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Blyiume, viicudun uzunluk ve agirlik yéniinden artisi, gelisme ise bi-
yolojik fonksiyonlardaki artis olarak ifade edilmektedir. Fiziki gelis-
me ile kronolojik yas bazi durumlarda birlikte seyretmemektedir. Her
iki cinste de kuvvet ve dayaniklilikta gelisme kas, kemik kardiovas-
kiiler ve solunum sistemlerinin gelismesiyle paralellik g&sterir. Yapi-
lan bir ¢cok arastirmada ¢ocuklarin dayaniklilik antrenmanlarina ye-
tiskinlere benzer cevaplar verdikleri bildiriimektedir. Cocuklarin ge-
lisim dizeylerine uygun secilmis antrenmanlarin buyume ve gelismeyi

destekledikleri bilinmektedir.

GIRIS

u

insanda c¢ocukluk donemi bir maymunun toplam hayat
mkadardir. insan bitiin hayvanlarla karsilastirildiginda he-
men hepsinden daha uzun bir biyime periyoduna sahip
oldugu gorulmektedir.

Biyume, ¢ocugun vicudunun uzunluk ve agirhk yonin-
den artisi, gelisme ise biylyen organizmanin dokularinin
yapisinda, biyokimyasal bilesiminde olusan degisiklikler
sonucu olgunlasmasini ifade eder*4* Buyume ve fizyolo-
jik fonksiyonlardaki farklilasma ayni zamanda adaptasyon
yeteneg@inin artmasini ifade eden bir siregctir(13. Beden
egitimi ve sporun en 6nemli amaci, fiziki aktivitelerle adap-
tasyon yetenegdini gelistirmektir. Bu amaca ulasmak icin
beden egitimi ve spor egiticilerinin biyime ve gelisme
sureglerini bilmeleri gerekmektedir. Bu konudaki bilgiler,
sportif faaliyetlerde dogabilecek sakatlanmalari 6nleyebi-
lecegi gibi buyime ve gelismeye de yardimci olur.

Son yirmibes yildir buyume yillarinda sportif aktiviteye
katilma tutumunda oldukg¢a buyuk degisiklikler meydana
gelmistir. Bir zamanlar genclik ¢cagi dncesinde sportif ak-
tivitelere katliam destek gormezken ginimuzde sportif ak-
tivitelere katihm yasi giderek kiculmistir. Bir cok spor
bransinda performans sporcusu olarak yarismalarda yer
alanlar hentuiz puberte dénemindeki ¢cocuklardir, daha ileri
yaslarda da orta ve lise egitimi dénemlerindeki hentiz bu-
yume ve gelismelerini tamamlamamis ¢ocuklarin yaristi-
gini gérmekteyiz.

Cocuklarin buyume ve gelismelerine destek verecek fi-
ziki aktivitelere katilmalari oldukcga yararii gorulmektedir.
Ancak bu aktivitelerin fizyolojik fonksiyonu gelistirecek
yonde oldugu kadar emniyetli olmasi da gerekmektedir.

BUYUMENIN GENEL
OZELLIKLERI

uyume ve gelisme evrelerinin incelenmesinin en iyi
yolu yasla degisen boy ve agirligin ele alinmasidir. Bir-
cok calismada mevsimlerin biyiime ve gelisme hizina olan
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etkileri gosterilmistir. Boyca biyume ilkbaharda, agirlik ar-
tis| ise sonbaharda hiz kazanmaktadir*4* Bu ylzden boy
olcumleri genelde eylill, aralik, mart ve haziran aylarinin
ilk haftalarinda alinmaktadir. Gunluk agirhik olguleri agir
antrenman ve beslenme degisimleri hakkinda bilgi vere-
bilir(9). Erkeklerde 6-12, kizlarda 6-10 yas arasi devreler bi-
yume ve gelisme agisindan nisbeten yavas seyreden bir-
devre olarak karsimiza gikar, her iki cinste de biyume he-
men hemen ayni orandadir*3* Arastirmalar her iki cinste
de 12 ve 15 yaslar arasinda, boyda hizli bir biyime oldu-
gunu gelisim evresinin tamamlanmasindan itibaren de boy
uzamasindaki artisin giderek yavasladigini ve sonugta dur-
dugunu gostermektedir*12 Kizlarda hizli biyime 11-13
yaslarda, erkeklerde 13-15 yaslarda gorulur. Boydaki hizli
buyume genelde organ buyumesiyle paralellik gostermek-
le birlikte bazi farkliliklar dikkati ceker: Ornegin, beyin ge-
nel buyime egirisinden ileridedir. Buna karsilik kalp ebat-
lari boy uzamasiyla paralellik i¢cindedir. Prepubertal ve post
pubertal periyodlar arasinda kalb volimi bakimindan
onemli bir artis oldugu goérulmektedir*14*.Bununla birlikte
fizyolojik verim acisindan prepubertal ve postpubertal pe-
riyodlari arasinda dnemli bir fark bulunmamistir. Bu do6-
nemdeki buyime atilimi bacak uzunlugundaki artisla bas-
lar. Buyume proksimal segmentlerden daha cok distal seg-
mentlerden baslar. Alt tarafta 6nce ayaklar sonra alt ba-
cak, daha sonra da Ust bacakta uzama gorulur*ss. Kollar-
-daki uzama sirasi bacaklardakinin benzeridir. Uzama dis-
ta! segmentlerde baglar, 4-6 aylik donem sonunda ust kol-
larda uzama baglar*s:. Genclik déneminin ortalarinda alt
bacak uzamasinin yerini yetiskin boyuna ulasmayi hedef-
leyen tim vicut gelisimi alir. Yetigkin proporsiyonu ve to-
tal boy uzunluguna gévdenin buyumesi ile genclik done-
mi sonunda erigilir. Buyume birden bire durmaz, en son
gbvde ve basta devam eder. Genglik blylime atihmi, er-
keklerde kizlara gore iki yil daha ge¢ gorilur. Genglik do-
nemi sonunda erkekler daha iri kemiklere, daha buyuk vi-
cut ebadlarina sahip olurlar. Erkekler dogumdan itibaren
puberte baslangici hari¢ kizlardan her devrede daha iri-



dirler. Ondort-onbes yas doneminde, kizlarda kalganin ge-
nislemesi, géguslerde gelisme ile tipik kadin gérinimu
kazanilmaya baslar. Erkeklerin tipik 6zelliklerini kazanma-
lari omuzlarin genislemesi, kasl gorintime sahip olma-
lari ile taninir. Kizlarda menstrasyon, hizli buyumenin bas-
lamasini takiben goérulir.

FIZYOLOIJIK YAS

ilindigi gibi gocuklarin puberteye erisme yaslari fark-
ik gdstermektedir. Ayni takvim yasindaki iki gocuk-
tan biri fizyolojik olgunluk acisindan ¢ok buyuk farklilik
gOsterebilir. Erken gelisen kizlarla ge¢ gelisen erkekler ara-
sinda 6 yil kadar farkhlik olabilmektedir**.
Fizyolojik yas genellikle iskelet gelisiminin degerlendi-
rilmesi ile belirlenir. Ozellikle el bileginden alinan réntgen-
lerden kemiklerin gelisim dereceleri incelenir.

AEROBIK AKTIYITE VE BUYUME

Puberte oncesinde kizlar ve erkekler arasinda maksimal
aerobik gu¢ acgisindan 6nemli bir farkhlik gézienme-
mistir(? Yaklasik 10 yasina kadar aerobik guc¢ bakimindan
onemli bir fark olmamasina ragmen bu dénemden sonra
erkekler kizlara gore %15-25 kadar daha gicli olmaya bas-
larlar. Puberte baslangicindaki ¢cocuklar tizerinde yapilan
bir calismada ¢ocuklarin 60 dakikalik devaml egzersizde
kalp atim sayilan yetiskinlerden daha dusuk bulunmustur,

laktat konsantrasyonlari da énemsiz bir artis gostermis-
tir*9* Maksimal oksijen kullanimini incelemek icin kalp
ebatlari, kas kitlesi ve akciger volumi gibi degerlerin aras-
tinlmasi gerekir. On-onsekiz yaslan arasindaki orta mesafe
kosucularinin V02 MaX kapasiteleri alti yillik birperiyod-
da olgulmustdr, elde edilen verilerin aerobik guicte degis-
menin buyume ve paralellik gosterdigi bulunmustur*7:
Bununla birlikte puberte basinda ve sonundaki yuzucu-
lerde kan glikoz seviyesi ve serbest yag asidi konsantras-
yonlari bakimindan énemli bir fark bulunmamistirc14x

Dokuz-onbir yaslarindaki yarismaci yuzuculerde 7 ay-
lik bir sirede V02 Max degerlerinde %15’lik bir artis goz-
lenmistir. Sekiz-onbir yaslarindaki kosucularda da benzer
sonuglar saptanmistir*1t*. Bu kosucularin submaksimal
egzersizde kosucu olmayanlara gore yaglari daha ¢ok kul-
landiklari belirlenmistir.

Cocukluk ve genclik doneminde maksimal oksijen kul-
lanimindaki artis suirpriz degildir. Bu dénemde bitin do-
kularda meydana gelen gelisme kuvvet ve gii¢ icin 6nem
tasimaktadir.

Her iki cinste de aerobik gugte zirveye erisme 18-20 yas-
larindadir*2t. Zirve aerobik glice 20 yasindan dnce ulasil-
digi halde yiiksek aerobik gug isteyen spor dallarinda 20-
30 yaslan arasinda sporcular yarismaktadir. Antrenman de-
vamli yapildigi takdirde maksimal aerobik gug 10 yil sU-
reyle devam ettirilebilir hatta daha daha da arttirlabilir. Bi-
yolojik gelismenin yanisira performans ayni zamanda tek-
nik, taktik, motivasyon ve diger faktorlerle intensif antren-
mana baghdir, yillar boyu kazanilan tecriibe ile gelisme
mumkin olmaktadir. Yiksek derecede aerobik gug iyi bir
performansin garantisi degildir, teknik antrenman dizeyi
ve psikolojik faktorler pozitif ya da negatif yonde etkide
bulunabilirler2:,

ANAEROBIK AKTIVITE
VE BUYUME

ocuklarin kaslarindaki ATP ve PC konsantrasyonlari ye-

tiskinlerinkine benzer durumdadir*®* Kaslardaki ve
kandaki laktat konsantrasyonunun anaerobik gi¢ ve ka-
pasiteyi yansitmadig! bilinmektedir*2:. Bir cok calismada
cocuklar ve genglerin yetiskinler kadar yiksek kan laktat
degerlerine ulasamadiklar belirtilmistir. Cocuklarda fos-
fofuruktokinaz enzim konsantrasyonunun yetiskinlerden
dusuk oldugu goridlmustur. Bir antrenman doénemi son-
rasinda PFK konsantrasyonu yikselmesiyle laktat konsant-
rasyonunda artis gorulmustur. Anerobik gucun odlgulme-
sini hedefleyen testlerde motivasyon belirleyici bir rol oy-
nar. Cocuklar genellikle anerobik limitlerine yaklasmakta
yetigskinlere gore daha az istekli olabilirler. Anaerobik ka-
pasite, blyuk oranda yagsiz vicut kitlesinin buyuklugu-
ne baglidir*8~ Bununla birlikte ¢ocuklarda yiksek laktat
degerleri gbzlenmistir*2~. Cocuklarda anaerobik gucin ge-
nellikle 13 yasindan itibaren arttigi bildiriimektedir*6~

KAS KUVVETI VE BUYUME

Erkeklerin ve kizlarin, kuvvet ve dayanikliliklari, kemik
ve kaslarinin gelismesiyle artis gosterir. Genelde zir-
ve kuvvet, kizlarda zirve boya ulastiktan bir yil sonra ge-
lir. Bununla birlikte erkekler maksimum kuvvetlerine eri-
sebilmek icin kizlardan sonra bir zaman daha kaslari ve
kemiklerinin irilesmesini bekleyeceklerdir. Maksimal kas
kuvvetine erisme erkekler igin 20 yas, kizlar icin 17-18 yas
civarindadir*52~.

Yasla maksimal kas kuvvetinde azalma kas kutlesinin
azalmasiyla parallellik gosterir.

Cocuklarda yas ilerledikge kas kuvvetinin artmasi su fak-
torlere baglidir:

1. Anatomik ebatlardaki artis,

2. Merkezi sinir sisteminin gelismesi,

3. Cocuklarin seksuel olgunlasmasi (Erkek ¢ocuklarda
erkeklik hormonunun, kas kuvvetinin artmasinda 6zel bir
onemi vardir.)

Alti-yirmi yaslar arasindaki boy uzunlugundaki artis 1/3,
buna karsilik kuvvet gelisimi 4/5 oraninda gerceklesmek-
tedir.

On-oniki yaslarn arasindaki kiz ve erkek ¢ocuklarda kuv-
vet bakimindan anlamli bir fark yoktur. Buna karsilik er-
kekler daha kuvvetli olma egilimindedirler*2*

SONUC

izyolojik acidan bakildiginda 8 yas sonrasinda egzer-
Fsiz ve antrenman gelisim seviyesi dikkate alinarak prog-
ramlanmis ise olumsuz etkiler géstermemektedir. Ogren
menin en iyi oldugu periyod 8-18 yas olarak belirtilmekte-
dirtgt. Bu yuzden bu devrenin maksimal verim elde edile-
bilecek bir planlamay: gerektirdigi aciktir. Bu dénemde
Ozellikle kronolojik yasla fizyolojik yas bakimindan bir ta-
kim fizyolojik hendikaplar ortaya cikabilir. Sportif perfor-
mansla ilgili kapasitelerin yas, agirlik, boy ve organ sis-
temlerinin gelismesine bagli oldugu bilinmektedir. Fizyo-
lojik yas bakimindan yarismaci gruplarda daha ¢ok esit-
lik gdrulmektedir. Ayrica yarismacilarda fizyolojik yas kro-
nolojik yasin tGzerinde olma egilimindedir. Bu durum spor-
tif aktivitenin bldyime ve gelismeyi destekledigini goster-
mektedir. Bununla birlikte genclik cagi 6ncesinde uygu-
lanan agir antrenmanlar cesitli ortopedik rahatsizliklar
meydana getirmektedir. Bu ytzden spor egiticilerinin bi-
yume ve gelisme evrelerinin iyi bilmeleri, spor aktivitele-
rine katilan ¢gocuklarin daha emniyetli antrene edilmeleri-
ne yardimci olacaktir.
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