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Gelisim Ozellikleri

F 1ziksel buyume ve gelisme, ergenlerde belirgin bir hizlanma
oosterir ve bu donemin sonunda erigkin hayattaki antropometrik 6lcim
degerlerine ulasilir. Genel buyume 1ile birlikte, 1¢ organ ve salgi
bezlerinin buyukluklerinde; kemik, yag ve kas kitlelerinde belirgin artig
olur.
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Gelisim Ozellikleri

B oyca uzama hiz1 kizlarda 10 vyas, erkeklerde 12 yas civarinda
artmaya baslar. Ergenlikte erkekler 10-30 cm., kizlar 10-20 cm. uzar.
Eriskin boy uzunlugunun °020-25"1 bu donemde kazanilir. Ergenlerde,
11-16 yaglarnt arasinda herhangi bir yas diliminde gortlebilen ve
genellikle 2-3 y1l siren, bu buyume hizlanmasina buyume atagi denilir.
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Gelisim Ozellikleri

B uyume atagr sirasinda, erigkin hayattaki total kemik kitlesinin
yaklasik % 37°s1 kazanilir. Ergenlik, hizli fiziksel buytimenin yaninda,
hizli 1skelet gelisimi 1le de karakterizedir. 'lotal vicut kemik mineral
1cerigl ve dansitesi, ergenlik sirasinda her 1ki cinsiyette de hizla artar ve
ergenlikten sonra zirveye ulasir. Erigkinlerde kemik dansitesinde 20
yasindan sonra artiy olmadigr gosterilmigtir. Ergen doneminin
sonundaki kemik kitlesinin dorugu, hayatin iler1 donemlerindeki
osteoporoz riski acisindan ana belirleyicidir.
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Gelisim Ozellikleri

= Kizlar erkeklerden daha erken ergenlik donemine girerler.

o

o

&

- /arve kemik kiitlesine ulasilan donemdir.

- Boy, vucut agirligr ve kas kitlesinin hizh arttign donemdir.

> Bu hizli buyume donemine istah artis1 da eslik eder.

= Kuvvet, esneklik ve dayaniklilikta erkek ve kizlar arasinda tarkhliklar

vardir.
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Onerilen Aktiviteler ve Sporlar

K endi vucut agirhgini, egzersiz bantlarimi ve toplar kullanarak
egzersiz yapmast kemik ve kas gucunu artiracaktir. Hizhi kogma,
tempolu yurume, kig sporlar, su sporlari, bisiklet, tirmanig, binicilik

o1b1 bircok spor bu yas grubunda yapilabilir.
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Fiziksel Aktivitenin Yararlari

<= Mental saghgi gelistirir.

o

- Kendine giiveni artirir.
<= Anksiyete/depresyonu azaltir.

<= Davranis, disiphin ve sorumluluklar gelistirir.

\/
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Saglikli kemik, kas ve eklem yapisinin olusturulmasi ve devam ettirilmesine
yardimci olur.

<= Hipertansiyon ve osteoporozu onler.
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Dikkat Edilmesi Gerekenler

FEgzersizlere yavas baslanmal
Haftada 1-2 defa 15-30 dakikalik orta siddette egzersiz yapilmali

Bu asamaya ulagildiginda haftada 2-3 gun 30 dakikalik egzersizden, haftada 3-4 gun 30 dakikalik

egzersize dogru ilerlenmeli

Bazi guinler egzersiz suresi 60 dakikaya kadar uzatilmali. Daha yiiksek siddeth aktiviteler tercih
edilmeli

Hedef; gunde 60 dakika, orta siddetten baslayarak yuksek siddete ilerleyen aktiviteler yapmak olmali
Haftada en az 3 defa yiiksek siddeth aktivite yapilmali
H

attada en az 3 defa kas ve kemik guclendiren aktiviteler tercih edilmeli




—— PR —— < Pap——— T~

Orta Siddethi Dayanmikhilik Aktiviteleri

= Paten kayma

siklete binme

o

{

Bi
- kv ve bahce 1slert

o

<= Yakalama-firlatma 1ceren sporlar (frizb1 gibi)
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Yuksek Siddethi Aktiviteler

= lempolu kogsma

&

o

- 'lempolu bisiklete binme

ip atlama

<= Basketbol, ytizme, tenis, tfutbol

SO




—— PR —— < Pap——— T~

Kaslari Kuvvetlendiren Aktiviteler

<= Halat cekme

o

> Dinav

<= Vucut agirhgim, dirench bantlarn ya da agirhk alet- lerimi kullanarak yapilan
egzersizler

o

* Yapay duvara tirmanma

o

- Mekik

<= Jimnastik
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Kemikleri Kuvvetlendiren Aktiviteler

o

= Sicrama, ziplama

- Ip atlama

o

o

- Kosma

o

- Basketbol, tenis, voleybol
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