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Kaslar

* Normal Gelisim esnasinda kaslarda kemiklerle birlikte gelisir.

» Genelde ilerde sahip olacagimiz biitiin kas fibrilleriyle dogdugumuz
kabul edilir.

* Gelismenin devam etmesiyle kas boyunda ve genisliginde yasa bagh
olarak artis meydana gelir.

» Tipk1 kemik gelisimi gibi kas gelisimi de bireyseldir ve bireyler arasinda
farkliliklar gosterir.



Kaslar

*Basa ve boyna vyakin Kkaslar diger
ekstremitelerde ki kaslardan daha oOnce
gelismeye cabalarlar.

* Bebeklikten yetiskinlige, erkekler kas doku
gelisiminde ve yogunlugunda kizlardan
daha hizli ve tstiin bir gelisime sahiptirler.




Kaslar

« Kemikler gibi kaslarin gelisimi de degisken bicimdedir. Kas yogunlugu,
erkeklerin hizli kassal gelisim gosterdigi puberte donemden itibaren hizla
artar.

 Bu hizlanma, kas olusumunu tetikleyen testesteron hormonunun
salgilanmasiyla dogru orantilidir.

 Kizlarda kassal hacmin artmasi, ¢ok 6nemli bir durum degildir.

» Kizlarda puberte Oncesi ve sonrasi salgilanan hormon testesteron
olmadigindan, yogun kassal artis gézlenmemektedir.



Kaslar

« Her iki cinsiyette de kas gelisimi puberte 6ncesi donemden baslayarak 20
y1l boyunca devam eder.

« 15 yasinda bir erkek cocuk 19 yasinda ortalama olarak %44“e kadar
artacak olan relatif %25lik bir kas kitlesine sahiptir.

« Kizlar ortalama olarak 15 yasinda relatif %27, 19 yasinda %39 kas
Kitlesine sahip olmaktadirlar. Kas kiitlesi, hipertrofi adi verilen bir
mekanizmayla artar. Hipertrofi, kas fibrillerinin sayica degil, hacimce
biliylimeleri anlamina gelmektedir. Kas fibrillerinin sayis1 sabittir ve
antrenmanla arttirilamaz.



Antrenman

* Cocuk ve genc¢ sporcularda antrenman yapmanin amaci becerileri
koruyarak yetiskin antrenmanlarina bir 6n hazirlik yapmaktir.

* Gengler yaptiklar1 fiziksel antrenmanin yetiskin donemde yapacaklari

antrenmanlarin altyapisini olusturan bir formda oldugunun farkinda
olmalilar.

 Bu doénemde viicut agirligiyla yapilan kuvvet calismalart oldukca
onemlidir.



Antrenman

« Antrenmanlarin odak noktasi1 teknigi gelistirmek ve genel kondisyonu
arttirmaktur.

» Genel temel kuvvet hareketlerini dogru teknikle yapan gengler 6zellikle
karin ve sirt bolgelerinin giiglenmesini saglayarak ileriki donemde
yapilacak olan spora 6zgii kuvvet antrenman programlarina rahat uyum
saglayabileceklerdir.



Kuvvet Antrenmani

« Kuvvet antrenmanlarinin ¢ocuklar {izerine etkisi ile ilgili yapilan
calismalar sonucu cocuklarda genel kuvvette bir ilerleme kaydedildigi
bilinmektedir.

e Ornegin Weltman ve arkadaslar1 (1986) 6-11 yaslar1 arasinda ki erkek
cocuklarinin, antrenman yapmayan kontrol grubuna gore izokinetik
kuvvette %18-37°lik bir gelisme sagladigini belirtmislerdir.

* Bu gelisme 14 haftalik bir antrenman programindan sonra kaydedilmistir.



Kuvvet Antrenmani

* Sasirtic1 bir sekilde 16 cocuktan yalnizca bir tanesi agirlik antrenmanina
bagli bir yaralanma yasamustir.

* Grubun geri kalaninin biiylime plaginda, kemiklerde veya kaslarinda
herhangi bir problem olmamastir.

« Bu da diren¢ egzersizlerinin c¢ocuklar i¢in giivenli olabilecegini
gostermektedir.

» Fakat tipki yetiskinler i¢cin oldugu gibi, kotii teknikle plansiz bir sekilde
ve asir1 giice dayal1 direng egzersizleri ¢cocuklar i¢inde ¢ok tehlikelidir.



Kuvvet Antrenmani

* Eger cocuklara gercekten kuvvet kazandirilmak isteniyorsa kademeli
artan bir program dahilinde devamli gdzetim altinda tutulmalilar.

* Ve antrenorler antrenmanin siddetini ve yogunlugunu diizenlerken ana
hedefin dogru teknikle sergilenen kuvvet performansi olmasina dikkat

etmeliler. Ve Dbilmeliler ki c¢ocuklarin eklemleri tekrarli streslere
dayanmayabilir.



Kuvvet Antrenmani

* Yapilan antrenmanlar yetiskinlerde kuvvet gelisiminin noral aktivitenin
ve hipertrofinin dogru oranda artmasiyla gerceklestigini kanithiyor.

« Normalde, noral aktivite antrenmanin ilk evrelerinde gelismeye baslar

fakat aymi mekanizmanin c¢ocuklar icinde gecerli oldugunu
sOyleyemeyiz.

* Cocuklarin kuvveti gelistirebildiklerini sdyleyebilmekle Dbirlikte, bu
gelisimin hangi mekanizmalar yoluyla ger¢eklestigini sorgulamak
gereKir.



Kuvvet Antrenmani

* Eiffer ve Francis, (1986) .in farkli yaslarda antrenman sonrasi
karsilastirmali Kuvvet kazanimi ¢alismasi bu soruya cevap verebilir,

* Prepuberte, puberte ve postpuberte dénemlerde olmak iizere 3 farkhi
erkek cocuk grubuyla calisiimstir.

* Puberte donemde ki erkek cocuklarmin bu donemde Ki yogun testesteron
artisina baglh olarak kuvvette, gruplar arasinda en biiyiik gelismeyi
saglayacagi hipotezini ortaya atmislardr.



Kuvvet Antrenmani

* Bu durumun daha ileri diizey hipertrofiye yol acarak daha fazla kuvvet
gelisimine Yol acacagi diisiiniilmistiir.

« Fakat 3 grupta onemli gelismeler gosterirken en blyiik gelismeyi
prepuberte donem erkek ¢ocuklar1 géstermistir.

* Bu durum, hipoteze karsit bir durumdu ve ¢ocuklarin kuvvet gelisiminin
hipertrofiye degil noéral gelisim mekanizmalarina bagli oldugunu
gosterdi.

* Prepuberte cocuklar hipertrofiye yol acacak hormonlarmin olmamasina
ragmen Kuvvette biiyiik gelisme kaydetmistir.



Aerobik ve Anaerobik Gelisim

« Kardiyosolunumsal sistemde c¢ocuklukta hizla gelisen diger
ozelliklerdendir.

* Ciger hacmi ve zirve solunum oram ilerleyen biiytime donemlerinde
kademeli olarak gelisir. Ornegin maksimum ventilasyon 5 senede
40L/dk*“dan 110L/dk*ya kadar gelisir.(Wilmore ve Costill,1994).

* Bu da cocuklarin yetiskinlerden daha yiiksek solunum degerlerine sahip
oldugunu gosterir. (Sharp,1995)



Aerobik ve Anaerobik Gelisim

 Cocuklarin oksijen kullanimi da yiiksektir. Bu da ¢ocuklarin yetiskinlere
gore daha geliskin bir pulmoner fonksiyona sahip oldugunu kanaitlar.

 Cocuklarin kardiyovaskiiler fonksiyonlar1 da yetiskinlerden farklidur.
* Yetiskinlere gore daha kii¢iik kalp odaciklarina ve hacmine sahiptirler.

Bu da dinlenme ve egzersiz esnasinda ki strok hacmi (kalbin bir defada
perifere gonderdigi kanin total hacmi) etkiler.



Aerobik ve Anaerobik Gelisim

 Odacik olgiileri ve kan hacmi biliytimeyle birlikte gelisir.

 Cocuklar diisiik strok hacme sahip olduklar i¢in yetiskinlere oranla daha
yiiksek maksimum kalp atim hizina sahiptirler.

* Bir ¢ocugun kalp atim hizi 215atim/dk olarak, 20 yasinda ki bir
yetigkinin kalp atim hizindan (195-200 atim/dk) anlamli sekilde daha
yiiksektir. (Sharp,1995).

* Cocuklarin arterior-venoz farki yetiskinlere kiyasla daha fazladir. Bu da
demek oluyor ki bir kardiyak ¢iktinin daha yiiksek yiizdesi, yetiskinlerde
oldugundan daha fazla calisan kas Kkitlesine ulasiyor. (Wilmore &
Costill,1994)



Aerobik ve Anaerobik Gelisim

* Ciger ve kalp kapasitesinin ilerleyen yasla artmasiyla beraber, aerobik
kapasitenin de arttig1 diistiniilebilir.

 Absolut olarak bu yargi dogrudur. L/kg/dk cinsinden ol¢iilen VO2max,
ancak viicut agirlig1 tarafindan normalize edildiginde kardiyosolunumsal
sistem aerobik egzersizler ic¢in etkili olmaya baslar.

* Cocuklar yetigkinlere gore daha 1yl kosmaktadirlar. Gergektende 10
yasinda Ki ¢ocuklar bir maratonu olduke¢a Iyi zamanlarda kosmaktadirlar.



Aerobik ve Anaerobik Gelisim

* Geng atletlerin kosu dayamiklilik performanslar1 relatif VO 2max
tarafindan kisitlanmaktadir.

 Hatta prepuberte kizlar, relatif viicut yag Kitleleri artana kadar oldukg¢a
avantajli durumdadirlar.

* Dayaniklilik performansi zayif kosu ekonomisinden etkilenir. \erili
tempoda kosu yaparken bir ¢ocuk bir yetiskine gore daha yiiksek oksijen
tiiketimine ihtiya¢ duyar.



Aerobik ve Anaerobik Gelisim

* Cocuklar kisa viicut segmentlerine ve kiicilik kas kitlesine sahiptirler. Bu
da zayif mekanik gii¢ iiretimine yol agar.

 Cocuklar viicutlarina oranla uzun bacaklara sahiptirler.

* Bu o6zellik biyomekaniksel olarak dengesiz ve koordinasyonel olarak
zayif olmalarina sebep olur.

* Cocuklar viicut agirhiginin her kilogrami basina daha fazla enerji
harcarlar. (Wilmore & Costill,1994)



Aerobik ve Anaerobik Gelisim

* Cocuklar kas Kkitlelerinin grami basina daha diisiik miktarda kas
glikojenine ve fosfofruktokinaza sahiptirler.

 Ayrica az miktarda kreatin fosfat deposuna sahiptirler. (Sharp,1995)

 Bu sebeple ¢ocuklar anaerobik calismalarla iligkili olan diisiik kan PH*s1
ve yiiksek kan laktat degerlerine ulasamazlar. (Maline,1991)

 Bu da yorgunluk mekanizmalarmin c¢ocuklarda yetiskinlerden farkli
calistigin1 gosterir.



Aerobik ve Anaerobik Gelisim

 Cocuklarm viicut 1silar1 yiiksek yogunlukta antrenmanlarda aniden asiri
yikselir ve bu durum bir risk teskil eder. Cocuklar asidoza gec
ugradiklar igin interval sprint antrenmanlarinda kaslarinin yorulmasiyla
ve viicut 1sisinin asir1 yiikselmesiyle bitkinlik belirtileri gosterirler.




BUYUME VE SPOR AKTIVITELERININ
iLisKis
e Insan organizmasi hareket icin yaratilmistir. Hareket, organizmanin

normal islevlerinin devam ettirilmesinde, saglikli olmasinda gereklidir
(Gokmen,1988).

» Hareket, bireyin dogasinda vardir. Hareket sisteminin temelini ise
adaleler ve iskelet olusturur.

» Hareket bunlarin daha gii¢lii olmasina yardimci olur. Bir baska deyisle
bedensel etkinlikler, normal adale ve kemik gelisimi i¢in de zorunludur.



BUYUME VE SPOR AKTIVITELERININ
ILiSKiS|
« Aym1 zamanda beden egitimi etkinlikleri, kemik 6zgiil agirligini ve bag

dokularmin esnekligini arttirarak bunlar1 baski ve gerginliklere karsi
giiclendirir.

» Bedensel etkinlikler diizenli yapildiklarinda, organizmanin fiziksel
uygunluk ve dayanikliligin1 buna bagli olarak i¢ organlarin islevlerini
gelistirir.

* Bdylece organizmanin degisen sartlara daha kolay uyum saglamasini ve
yorgunluga kars1 koyma giictinii artirir .



BUYUME VE SPOR AKTIVITELERININ
iLiSKiS]
 Becerilerin gelisimi bireyin tepki zamani, hizi, kuvvet, dayaniklilik,

koordinasyon, viicut yapisi, boy, agirhik vb oOzelliklerinin yani sira
zihinsel ve duygusal 6zelliklerine de baghdir.

« Motor becerilerin gelisimi birikimli ve yasam boyu devam eden bir
stirectir.

* Becerilerin gelistirilmesi beden egitimi programlarinin temelini olusturur



BUYUME VE SPOR AKTIVITELERININ
iLiSKiSi

« Sporun, c¢ocuklarin gelisimi iizerinde yarattigi etkiler konusunda

(6zellikle boy ve agirlik gelisimi) bir ¢ok arastirma bulunmaktadir.

* Malina‘ya gore, fiziksel aktiviteler organizmada azot tutulusunu ve
protein sentezini artirmakta sonug olarak lateral biiylimeyi uyarmaktadir.

* Bunedenle agirlikta gozlenen artis boyda gozlenenden daha fazladir
(Ergen, 1983).



BUYUME VE SPOR AKTIVITELERININ
iLisKis
 Spor aktivitelerinin kemik gelisimi iizerine etkisi bir ¢ok arastirmaya
konu olmustur.

* Larson’a gore de sinirli stres kemiklerin biiyiimesi i¢in faydalidir.

» Hareketsizlik kemik biiyiimesine zararli sonuclar verirken asir1 ve
siddetli streste kiriklara neden olabilir.

» Egzersiz, kemik genisligini ve mineralizasyonunu  artirirken,
hareketsizlik azaltir. Bu azalma en fazla kalsiyumda goriiliir ve aktiviteye
baslandiginda kalsiyum diizeyleri de normale doner.



BUYUME VE SPOR AKTIVITELERININ
iLisKis
* Parizkova, 11 yasindan 18 yasina kadar yedi yil siireyle erkek cocuklar
lizerine yaptig1 arastirmada;

* spor yapanlarin boy ve viicut agirligi yoniinden daha iyl gelistigini
gostermistir.

» Hareketsizlik kaslarin protein yapisinda bir azalma, kemik yapilarinda
Ise demineralizasyona sebep olur.

* Egzersiz ise kas dokusunun kanlanmasii artirir, kemigin enine
biiytimesini etkiler (Ertat,1999).



BUYUME VE SPOR AKTIVITELERININ
|LISKISI
» Spor aktivitelerinin kas biiytimesi tizerine etkisini 6zetlemek gerekirse,

kas dokusu da fizik yiiklemeye aym1 kemik dokusu gibi tepki gosterir ve
uyum saglar.

* Hem iskelet kas1 hem de kalp kasi normalden fazla bir yiiklenmeyle
karsilasinca, kiitle artis1 (Hipertrofi) seklinde bir uyum tepkisi gosterir.

« Sistematik fiziksel aktivite, kas kompozisyonunu da kas kiitlesi oraninda
olumlu yonde etkiler.

* Fiziksel olarak aktif olan ¢ocuklar, pasif olan ¢ocuklardan daha az yagh
viicut kiitlesine sahiptirler (Muratl1,1997).



BUYUME VE SPOR AKTIVITELERININ
iLisKis

* Neumann® 1n belirttigi gibi sporcularda olgunlasma (fiziki yonden) daha

erken gerceklesmektedir.

* Buna karsilik sporun gelismeyi hizlandirmasinin olumsuz bir yonii
yoktur.

* Yani c¢abuk olgunlasma ile gelismenin engellenmesi tehlikesi ihmal
edilecek kadar azdir (Muratl1,1997).
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