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COCUK VE SPOR (ANTRENMAN BILGISI)

Dog. Dr. SEDAT MURATLI"
Gecgen Sayidan devam

BUYUMENIN COCUK ANTRENMANI YONUNDEN OZELLIKLERI

Simdiye kadar ¢ocuklarin spor organizasyonunda ve antrenmaninda yetiskinlerden farkli bir yoniinin oldugunu orta-
ya koymaya calistik. Bu farklilikta anne-babalara, 6gretmenlere g6z 6niinde bulundurulmasi gereken konulan hatirlattik ve ¢o-
cukluktan baslayarak, sportif egitim siirecinin asamalarinin genel karakteristikleriyle sematize ettik.

Blylimeye bagh gelisen 6zelliklerin bilinmesi yukarida 6zetledigimiz 6n bilgileri tamamlayacaktir. Bilingli sportif egiti-
min ilk basamagl olan TEMEL EGITiM SURECI, Biyiime ve gelisme kavramlanyla ilgili cagdas bilgiler izerine kurulmaldir.

Bu bélimden baslayarak, ¢ocuk antrenmanini yonlendirecek yeni bilgileri aktarip sonra kondisyonel ve koordinatif
motorik 6zelliklerin egitimi konulanna girecegiz.

Asagida, bu konuda Amerikali uzman RP. Russell'in gocuklarda gelisen takvim yasina bagh olarak meydana gelen de-
gisimler konusunda bir calismasindan bdlimler aktaracagiz.

BUYUME VE GELISME

Yetiskinlige dogru buyime sireci, uyum yeteneg@inin artmasi olarak tanimlanmistir. Beden egitimi ve sporun bir ama-
cl da bu uyuma yardimci olacak, ydonlendirecek aktiviteleri tiretmektir. Bu amaci gerceklestirmek icin 6§retmenler ve antrenor-
ler olgunlasma olayinin Fizyolojik sonucglanndan (gergeklerinden) haberdar olmahdirlar. Bu bélumun ilk objektifi genel buyu-
me Ozelliklerini tartisarak, biyolojik blylimeyi, egzersiz ve spor performansi ile ilgili fizyolojik fonksiyonlardaki degisiklikleri ve
buylmenin 6gretme ve antrenérlik yéninden puf noktalarini 6zetlemektir.

Gecen yinnibes yil boyunca biyime yillarinda spora katilma agisindan genis tavir degisiklikleri ortaya ¢ikmistir. Bu
ifade Ozellikle ergenlik 6ncesi yillan igin gecerlidir. Bu donemlerde beden egitimi, ergenlik dncesi spora katilimi desteklemedi.
Bununla beraber kultirimuz spora erken katilimi gerektirdi. Bugln ¢ogu toplumlar ¢ocuklara basketbol oynamanin yararlanni
ornegin 6 - 8 yaslannda anlatiyor. Daha da 6nemlisi ergenligin cok 6nemli olan bliyiime periyodu sirasinda Lise ve Orta okul-
lararasi spor yarisma programlari dizenleniyor. Cogu kisi bu aktivitenin fizyolojik olarak arzu edilip edilmedigini sorar. Bu bo-
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Sekil 1: Buyume ve pence kuvvetindeki gelismenin yasla karsilastiriimasi
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ANTRENMAN VE BUYUME
Buyumenin genel o6zellikleri:

Belki de gelisme zincirini anlamanin en giizel yolu, ilerleyen kronolojik yasla birlikte boydaki degisiklikleri incelemek-
tir. Sekil 1 bu iliskiyi bize gostermektedir. Bu daha iki ayn arastirmadan kesitsel (her yas grubundan ¢ocuk gruplan) olarak el-
de edilmistir. St Lours Missouri, 1892 - 1894 ve Siginavv, Michigan 1963 - 1964. Boyda 8 yasindan 17 yasina kadar Lineer
bir artisin oldugu gorilebilir. 17 yas periyodu boyunca da bir artis s6z konusu olmustur. Gorilen bu durum boyda oldugu ka-
dar agirhkta da kendini gostermektedir ve ¢ocuklar ergenlige dnceki kusaklara gére daha erken ulagsmaktadirlar.

Buyime ile ilgili bilgileri degerlendinnenin diger bir yolu da her yil icin buyimedeki degisiklikleri incelemektir. Sekil 1
her yas icin kesin boy degerlerini gostenriektedir. Bu tir bir gdsterim biyimenin hizindaki higbir degisikligi agiga ¢ikarmaz.
Tersine, Sekil 2 ayni tip bir datay! yillara gore degisik sekilde gostenriektedir. Her iki cinsin de 12 ve 15 yillan arasindaki peri-
yod da boy'un biyumesinde bir hizlanma gosterdikleri gézlenebilir. Bundan sonra tam yetiskinlige kadar biyime yavaslar.
Bu artis ergenligin baslangicina eslik eden, adolesan (delikanhlik) biyime atagr olarak bilinir. Bu bilyime atagr bayanlarda da-
ha erken 10,5, ile 13 yaslan arasinda gorulur. Erkeklerde bu 12,5 ile 15 yaglan arasinda olur. Ergenlikten 6nce, cinsler kabaca
ayni biyukluktedirler. 10,5 13 yaslan arasindaki periyod da, bayanlar - erkeklere nazaran daha uzundurlar. Erkekelerde bu
atak 2 yil geride kalmasina ragmen, cinsiyetlerdeki en son durumda olan boy farkinin buyik bir kismini olusturan, biyuk bir
tirmanis yapar.

Boydaki adolesan biyime atagi, genellikle organ biyimesi ile paralel olarak seyreder. Bazi farklliklar gozlenebilir,
mesela; beynin blylimesi, genel blyime egrisinden bayad 6nde gider. Tersine, kalp ¢api boydaki durumu takip eder; bu kalp
blyimesinin, genel buyiime ile ayni zamanda oldugunu gdsterir ki bu aerobik aktivitelere katilma agisindan 6nem tasimakta-
dir. Sekil 3, ergenlik éncesi, ergenlik ve ergenlik sonrasi dénemlerde geng yiiziiciilerde kalp hacimlerinin karsilastinimasini ice-
ren bir deneyin sonuglarini géstenriektedir. Viicut buyukligine gore hesaplanmis kalp hacmini (m/kg), ergenlik dncesi ile kar-
silastinildiginda, ergenlik sonrasinda énemli élgiide buyik oldugu gézlenmistir. Ergenlik (puberte) periyodu sirasinda, erkekler-
de bir artma gdzlenmesine ragmen, dnemli bir degismenin olmadigi sdylenebilir.

Bu datanin aerobik perfonnans yoninden ne gibi bir 6nem tasidigi sorulabilir. Fizyolojik agidan, bu degisken viicut
bayuklaginin fonksiyonu olarak degerlendirildiginde, bu ¢ ergenlik periyodu boyunca aerobik gugte hichir degisiklik gozlen-
memistir. Bu ylzden, aerobik egzersiz kapasitesi kronolojik yasla veya buyime evresi ile simriandmlmis degildir. Gergekte,
kalp hacmi datasi egitimin faydali bir etkisi olacagin isaret eder, ciinkii kalb, sadece vicut bliyimesinden beklenen élculer-
den daha genistir. Bu fazlalik zararli olarak addedilmez, fakat ¢cocuk atletleri ilgilendiren perfonnans kararlan, bircok faktorin,
ornegdin, fizyolojik faktérlerin, timine clayandinimalidir.

YAS (YIL)
SEKIL 2-Yaglara gore boydaki yillik artiglar.
Sekil 2 Yaslara gére boydakiyillik artislar
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Ogretmenler ve antrendrler bir cocugu kiigiik bir yetiskin olarak gérmemesi konusunda uyariimalidirlar. Bununla bir-
likte fizyolojik acidan titiz bir bakisla (denebilir ki) egzersiz viicuda ters etki yapacak gibi gorulmuyor. Diger fizyolojik degerler
de gbz Onine alinmalidir. Sekil 1 artan kronolojik yasla birlikte siki tutma kuvvetindeki degisiklikleri gostermektedir. Pence
kuvveti kabaca, viicut boyundaki artisa paralel olarak artmaktadir. 12 yasindan sonra belirgin bir egim (artis) gozlenir, soyleki;
1963 - 1964 deki data, ayni toplumda 1963 yilinda yapilan arastirmadaki dataya gore bir artis gOsteriyor. Vicut buyudukge,
beklentilere uygun olarak kuvvetli olma egilimi gosterirler. Bu artis, blyik oranda cinsler arasindaki vicut biyukligindeki
farklar ile ilgilidir. Erkekler dogustan itibaren daha bulyuk bir kas kitlesine ve bayanlar da dogustan itibaren daha ¢ok yag do-
kusuna sahiptirler. Bu fark erkeklerde testesteron, kizlarda dstrogen uretiminin artmasi neticesinde ergenlikte daha da belirgin-
lesir.

Biyume yillarinda aerobik giicteki artma ile birlikte diger degerler de artiyor olarak bilinir. 10 ile 18 yaslari arasinda,
aerobik gu¢ % 55 arttiyi zaman pulmoner ventilasyon (nefes alip - vermek) % 49. pulmoner difizyon kapasitesi (havanin akci-
gerlere pompaladigi kan miktar1) da % 50 olarak artar. Ayni dénemde erkeklerde alyuvar (Kirmizi hiicre) ve hemoglobin sayisi
% 20 oraninda artar. Kizlarda daha az artis gorulir ve 12 yasindan sonra, daha fazla konsantrasyona sahip olan erkeklerle kiz-
lar arasindaki farkliliklar belirginlesir. Yine, 12 yasindan sonra, viicut buyukligundeki farklar belirginlesmeye baslar.

Fizyolojik Yas:

Buraya kadar sunulan sekiller kronolojik yas ile ilgili idi. Bilinen su ki; cocuklarin ergenlige gidis ve ergenlige ulasim
hizlari farkhdir. Bu ytzden, ayni yas grubundaki iki cocuk fizyolojik olgunlukta tamamen farkli olabilirler. Olgunlugu (yetiskinli-
gi) elde etme derecesinin 6élgusiine fizyolojik yas (gelisme yasi) denir. Genellikle fizyolojik yas, kemiklerin buytumesindeki
(progres) gelisme ile degerlendirilir. Kemik epifizlerinin (buyime merkezlerinin), 6zellikle bilek kemiginin X-isinlan ile cekilen fil-
mi, kemigin tam gelismeye dogru ilerleme miktarini ortaya gikarir. Orneg@in bir kizin kronolojik olarak 14 yasinda, fakat fizyolo-
jik olarak sadece 10 yasinda olmasi mumkindir. Zaman gelip kizlarin cogu ergenlige ulastigi zaman, bdyle bir kiz bir hayli
farkli olacaktir. Bu kisisel farkhliklarin neyi ifade ettikleri daha sonra tartigilacaktir.

Aerobik Aktivite ve blyime:

Ergenlik dncesi ¢cocuklar dayanilabiliraktiviteler (aerobik) yaptiklarinda biyolojik olarak bir handikap icerisindemidir-
ler? Bir calisma ergenlik dncesi cocuklarin 60 clklik devaml aktiviteye gosterdigi tepkiyi incelemistir. Laktik asid tretimindeki
Onemsiz bir artis ile birlikte, eksersiz sirasinda kalp hizlan yetiskinlerden daha dusik bulunmustur. Daha da 6nemlisi 10 yasin-
daki bir buz-hokeyi oyuncusunun aerobik giicii (56.6 mi. kg/dak-1) yetiskin bir buz-hokeyi oyuncusunun ki ile benzer idi.
(55.3 ml.kg/min-1)

Bir kag arastirma antrenmanli geng atletlerin aerobik giclerindeki degisiklikleri incelemistir. Alti yil boyunca 20 orta
mesafe kosucusu Uzerinde yapilan dlcimlerde maksimum oksijen solunumu 6lgilmustir. (Butun deneklerin yasi 10 ile 18 ara-
sinda degisiyor.) Data, bluylmenin neticesinde vicut blyukliginin tamamen paralelinde bir aerobik gic¢ degisimi oldugu fik-
rini desteklemistir. Ayni sonugclar (yaslan 8 ile 18 arasinda degisen) bay ve bayan yiziciilerden de elde edilmistir. Egzersize si-
rasindaki Kan sekeri seviyesinde ve serbest yag asidi konsantrasyonunda ergenlik 6ncesi ve ergenlik sonrasi ylzicilerde bir
fark gorilmemistir.(Devam edecek)
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Ergenlik 6ncesi-Ergenlik Donemi-Ergenlik Sonraca

Sekil 3 Ergenlik sonrasi kalp hacmi, ergenlik 6ncesindekinden énemli oranda daha biyuktir.





