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BUyume ve Gelisme

Cocuk organizmasini yetiskinden ayiran
en onemli 6zellik, strekli bliytime, gelisme ve
degisme sireci icinde olmasidir.

Cocukta saghk korunumunu bozan
durumlar bliyime ve gelisme slrecini
yavaslatir, durdurur yada normalden saptirir.




Cocuk ve Genclerde Gelisim Basamaklari Modeli

Yas

Gelisim Ozellikleri

3-7- Yas /Okul Oncesi

Bebeklikten kuguk cocukluga gecis (sis bir karin, vicudun diger
boélumlerine oranla buyuk bir kafa, kisa kol ve bacaklar), okul
c¢aginin baglamasina yakin bolumlerde belirgin govde, uzun kol ve
bacaklar, kuicuk kafa

7-10 Yasg / 1-3 Sinif Okul Donemi

Bolumlerinin kesin belirginligi, yapisal olgunlagmanin baglangici

Geg Okul Dénemi (Ergenlik Oncesi
Donem)

Kiz- Erkek 10-11/11-12

Boyuna bolumlerin kesin belirginligi, yapisal olgunlagmanin
baslangici

1. Ergenlik Donemi
Kiz 11-12 /13-14 3., 6. Sinif
Erkek 12-13/14-15 3.,7. Sinif

Kiz

llk menstruasyon

Erkek

Testosteron hormonunun salgilanmasi

Hizli ve asiri boy uzamasinin baglamasi, kollarin ve bacaklarin
uzamasi

2. Ergenlik Donemi
Kiz13-14/17-18 7., 11. Sinif
Erkek 14-15/18-19 7., 11. Sinif

Hormonsal degisimler tamamlanir.




Yas donemlerine gore cocuk ve genclerin

vapilarinin incelenmesi
* Boy:

Yasamin ilk 2 yilinda boy %50 oraninda uzar. Daha sonra yavas
hizla artan boy uzamasi, 1. Ergenlik doneminde tekrar hiz kazanir.

Puberteden hemen once 6nemli derecede boyda gorilen artis
erkeklerde ortalama 17 ve kizlarda 16.5 yasina kadar surer.

1-2 yaslarinda beden boyutlarindaki artig birbirine paralel
degildir. Ust kolun uzamasini on kol ve el takip eder.




* Vicut agirlig :

Cocuklarda dogumdan sonra ilk 6 aya kadar kilo almaya uygun
yvapilasma hizla gelisir Boya gore bu gelisim fazla bir degisim
gostermeden 8 yasina kadar surer. 1.Ergenlik déoneminden itibaren,
ergenlik son bulana kadar asiri uzama nedeniyle, genellikle boy kilo
orantisinin dengesi boyun uzamasi lehine bozulur.

iki yas cocugunun boyu ortalama 85-86 cm, agirhg ise 12 kg
kadardir. On iki ile yirmi dort ay arasi saglam cocuk, ortalama haftada
50 gr alir ve yirmi dérdunci ayda dogum agirliginin 4 katina ulasir. Bu
donemde boy ve agirlik arasinda %60 oraninda iliski gortlmektedir.

2 yasindan sonra ergenlige kadar agirlik artisi her yil ortalama
2,270 gr kadardir.



* Viicut agirhg :

Cocuklarda dogumdan sonra ilk 6 aya kadar kilo almaya uygun
yapilasma hizla gelisir Boya gore bu gelisim fazla bir degisim
gostermeden 8 yasina kadar surer. 1.Ergenlik doneminden itibaren,
ergenlik son bulana kadar asiri uzama nedeniyle, genellikle boy kilo
orantisinin dengesi boyun uzamasi lehine bozulur.

iki yas cocugunun boyu ortalama 85-86 cm, agirhg ise 12 kg
kadardir. On iki ile yirmi dort ay arasi saglam cocuk, ortalama haftada
50 gr alir ve yirmi dordiincti ayda dogum agirliginin 4 katina ulasir. Bu
donemde boy ve agirlik arasinda %60 oraninda iliski gortlmektedir.

2 yasindan sonra ergenlige kadar agirlik artisi her yil ortalama
2,270 gr kadardir.



Kas gelisimi:

e Kafatasinin yiiz kismi harig, kafa kemigi, kopricuik kemigi, F 8
govdenin buatun kemikleri, el ve ayak kemikleri ilk :
cocukluk déneminde kikirdaktan olusur. iskeletin
kemiklesme siireci, bireyin biyuimesinin sonunu belirten
22-28 yaslari arasinda tamamlanir.

* Dogumdan adolesan déneme kadar kilo ile birlikte kas ™

kitlesinde de onemli bir artis gozlenir. Cocuk ve ¢
genclerde kas kuvveti, yasla birlikte belirgin sekilde artar.
8 yaslarinda kas vicut agirhginin %27’sini olustururken,
kas kasilma kuvveti hala distktiar. Bu konuda en hizli
gelisme 12 yaslarinda baslar ve 15 yasinda kas vicut
agirhginin %32’sini olusturur.




Dolasim sistemi:

» Cocuk ile eriskinlerin kalp hacimlerinin vicut agirhg§ina orani
karsilastirildiginda 6nemli bir fark olmadigi gortulmektedir. Dinlenme
halindeki kalp atim sayisi ise cocuklarda daha fazladir.

Cocuklarda 1 kasilmada pompaladigi kan miktari ve bir dakikada
pompalayabildigi kan miktari yasla ters orantilidir. Bu nedenle,
dinlenme halinde cocuklarda dolasim sistemi, yetiskinlere oranla
daha cok calisarak, vicudun gereksinimlerini karsilamak zorundadir.
Bir baska deyisle; vyas ilerledikce, kalp daha kuvvetli bir kasa
donusurken, ayni zamanda daha etkili bir organ olmaktadir.

» 9-13 yaslarinda genc sporcular, her kalp atiminda yetiskinlerin aldig
oksijenin 1/3’G ile 1/2'sine yakin oksijen alabilirler. Aradaki bu fark,
yasin ilerlemesi ile azalir. Ancak 16-18 yasinda bile, ayni is yukine,
yetiskinlerden daha ylksek kalp atimi ile cevap verebilir.



Enerji sistemleri :

» Cocuk ve genclerde, oksijen rezervlerinin yetiskinlere gore daha az
olmasi nedeniyle maksimal oksijen ve karbonhidrat (glikoz)
kullanimina dayal calismalarda, yetiskinler duzeyinde performans
gosteremezler.

» Cocuklardaki hemoglobin, yetiskinlere oranla daha azdir ve bu
nedenle oksijen, iyi ve yeterli bir sekilde tasinamaz.

4 Ya|i)|lan gozlemler, 8-12 yaslarinda cocuklarin 60ml/kg/dakika oksijen
kullanim kapasitesine sahip olabildiklerini gostermistir ki; bu deger
yetiskin, iyi dlzeydeki sporcularda (orta mesafe kosucular)
gozlenebilmektedir.

Ancak bu sonuclar biraz yanilticidir; ciunki yuksek oksijen
kullanim degeri, sporcunun oksijeni etkili olarak kullanabilecegi
anlamina gelmez. Nitekim cocuklar bu oksijeni etkili kullanamazlar.



* Cocuklarda oksijen borcuna olan tolerans da yetiskinlere oranla daha
azdr.

Yetiskinler %80-85 miktarinda oksijen toleransi gosterirken
cocuk ve genclerde bu deger %90-92 dolayindadir.

Yapilan gozlemlere goére cocuk ve gencler, calismaylr devam
ettirebilmek icin daha cok oksijen gereksinimi gosterdikleri gibi;
oksijen borcuna daha duslk calisma temposunda girebilmektedirler.

 Cocuk ve genc sporcular, anaerobik (oksijensiz) calisma sonucu
organizmada olusan laktik asit gibi yorgunluk vyaratan artik
maddelerle basa ¢cikmada yetiskin sporculara oranla daha zayiftirlar.
Bu nedenle, solunum sikligi yikseldikce, daha ¢abuk yorulurlar.



