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Bu calismanin amaci egzersiz véya sportif aktivitenin neden
oldugu fizyolojik fonksiyonlardaki degismelerin 6gretim ve egitim
agisindan tartisiimasiyla biyime ve gelismenin dederiendirilmesidir.

Olgunluéa kadar uzanan ve bazen kronolojik yasla biyolojik
yasin birbirleriyle paralel gitmedigi biyime ve gelisme sireci uyum
saglama yetenedindeki artig olarak bilinir.

Her iki cinste de kuvvet ve dayaniklilikta gelisme organ ve
sistemlerin gelismesiyle pararellik gésterir. 8 yasindan itibaren
motorik yeteneklerin gelistiriimesinde fiziksel aktivitenin zararh
oimadi§i g6z 6nine alinarak beden egditim ve spordan uyum
yetenegml artirmak icin faydalaniimalidir.

Bu amacin gerceklestiriimesi esnasinda beden eéitim‘ciler‘”ve
antrendrier olgunlasma slrecinin fizyolojik ardisihigindan haberdar
olmalidir. bu suretle muhtemel yaralanmalar 6nlenebilir, kapasiteye
uygun calismalar yapilabilir; belki de tabii blUyumede bir katki
saglanabilir.

GiRiS
Insan diger canlilardan daha uzun bir biyime ve gelisme
‘siirecine sahiptir. Buylume c¢ocuk vicudunun uzuniuk ve agirhk
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’”;yéni'mden artigini; gelisme ise buylime agsamasinda organizmanin
degisiklikier sonucu olgunlagmasini ifade eder. Buyime ve fizyolojik
‘: fonksiyonlardaki farklilasma ayni zamanda adaptasyon (uyum)

yeteneginin artmasini ifade eden bir saregtir (Ozer, 1990).
LN

‘Hareket do§umun baslangicindan sat cg¢ocugu, cocuk ve
- gencin geligimi ve blyimesinde gereklidir.

. Ust dizeyde verimlilik yasinin ulusal ve uluslararasi degisimi,
yiksek derecede koordinasyon gerektiren spor dallarinda
‘;'(cimnastik, ylizme, buz dansi) verimliligin gelisimi ve pekistiriimesi
.~ igin gerekli olan slrenin uzun olmas: spora erken bagiama nedeni
- olmaktadir. Belli spor tdrlerinin (ylzme vs.) performans (yar|§mg)
r}Vyaglarl, gocukiuga kadar indirilebilir. Elit bir sporcu puberte
" déneminden 6nce de amacina ulasabilir. Onemli dinya rekorlarinin
3 18 yasin altinda gergeklesmesi bunu dogrulamaktadir. Buz pateni
'fyapan bir ¢gocuk 10-14 yaslarinda bu sporda zirveye ulagabilir
‘(Cotta, 1988). Bu nedenle gunimuz toplumu erken yasta spora
"'-kétlllm edilimi igerisindedir. Bu gin dlkemizde de 6-8 yaslarina
kadar erken dénemde gocuklarin cimnastik ve yuzme gibi sporlara
‘j'ka~t|||m| tesvik edilmektedir. Cocuklarin rekabetgi bir antrenman
. ortamina  erken katiimalari blyik oranda "onlari genc
yakala"(Maffuli, 1982) felsefesinin sonucudur.

! Ayrica ergenlik déneminde birgok ortaokul ve lise dizeyinde
4 yarisma sporlari organize edilmektedir. En azindan bazi sporcuiarda
biyimelerini tamamladigi varsayilsa bile, ortaokul ve liselerde
‘ erken sayilabilecek dénemde agir sporlara katilim egilimi
- artmaktadir. :

Hemen hemen son 30 yildir bliyame yillari esnasinda sportif
1 aktiviteye katilim kbnusundaki genel tutumda blylk degismeler
- meydana gelmistir. Bu, 6zellikle genglik 6ncesi yillar igin dogrudur.
,Geqmi;te bu dénemde spora katilim beden egitimciler tarafindan
- benimsenmemisti.
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Bugin de birgoklar: sportif aktivitelerin ve egzersizin bayume
ve gelisme surecinde fizyolojik agldan yararhi olup olmadidin :

sorusturmaktadir. Galismamizda bu soruya cevap verilmeye 1
calisilacaktir.

TARTISMA

Gocuklar icin spora katilimin guvenilir ve fizyolojik agidan |
yararli olup olmadijina karar verebilmek igin 6ncelikle bayumenin
genel 6zelliklerini tartismak yararli olabilir. :

Baiyume ve gelisme evrelerinin incelenmesinde en iyi yol
kronolojik yastaki (takvim yasi) artisa bagdli olarak boydaki
deéismehin takip edilmesidir (Sekii-1).
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Sekil-1: Kronolojik yasia pence kuvveti ve boyun
iliskisi. Boyla ilgili bilgi 1963-1964'te Saginaw ve
Michigan'da (Monpetit ve ark., 1967) ve 1892-
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1894'te St lLouis ve Missouri'de (Porter, 1984)

: yapilan arastirmalardan alinmigtir. Penge kuvveti
bi‘lgisi Saginaw ve Michigan'da 1899 ve 1963-
1964'te (Monpetit ve ark., 1967) kaydedildi.

$e'ki|—1'de goruidiagu gibi 1892-1894 yillari arasinda St.Louis,
Missouri (Porter, 1984.) ve 1963-1964 yillari arasinda Saginaw,
michigan'da yapilan (Montpetit ve ark., 1~967) iki ayri arastirmada
,7“'3:8-17 yaslén arasinda boyda linear bir artiy gézlenmistir. Ayrica iki
'arastlr.ma arasindaki 71 yillik sirede insanlarin boyunda artis oldugu
gorulebilir. Bu asirlik artis egilimi vicut adirhiinda da gdsterilebilir.
yine cocukiar daha énce yapilan gﬁahsmadaki cocuklardan daha 6nce
~ ergenlik dénemine ulagmaktadir (Malina, 1979).

Dsger bir yolla her yil buyimedeki degismenin aragtiriimasiyla
2 buyume izienir. $ekil-1, her yas grubu igin mutlak boy degerlenm
; gostermektedir. béyle bir sunus biyime oranindaki herhangi bir
"f’[’.deéismeyi ortaya koymaktadir. Buna karsiik $ekil-2, her yilda
.;;;'\<de§i§meye gbére ayni tipteki bilgiyi goéstermektedir.

10

(em/yrl)

Boy kazancl

Yas (v1l)

Sekil-2: Erkek ve kizlarda hizhi genclik biyime
donemi. Boy (cm/yil) dedigsim orani olarak
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gosterilmistir. Hizli buyame kizlarda ortalama 12
yaslarinda, erkeklerde ortalama 14 yasindan daha
dénce ortaya gikar (Tanner, 1967).

Erkeklerde 6-12, kizlarda 6-10 yas arasi devreler bliylime vé
gelisme acisindan yavas yavas seyreden bir devre olarak karslmcza‘
¢cikarken her iki cinste de buyime hemen hemen ayni seviyededi
(Beckendridge, 1965).

Hizh bﬂyﬁmev donemi kizlarda 10.5 ve 13 yaslari arasinda
ortaya c¢ikarken, erkeklerde 125 ve 15 vyaslari arasinda
gériimektedir (Murath, 1881). yani her iki cinste boyda artig 12-15
yaglart arasinda hizlanir ve gelisim evresinin tamamlanmasindan
itibaren giderek yavaglar ve sonugta durur (Ozer, 1990).

Egenlik 6ncesinde, kabaca her iki cins de benzer yapidadir.
10.5-13 yagslari arasindaki dénem esnasinda kizlar daha uzun olma
egilimi gosterirler. her ne kadar erkekierde hizli biyiime dénemi 2
yil arkadan seyretse de; cinsler arasinda en son boy farkin: temsil
eden en st seviyeye varilir (Tanner, 1967).

Boydaki hizli biyume genelde organ buyumesiyle paralellik
géstermekle birlikte bazi farkhiliklar dikkati geker. Ornegin, beyin
genel blyime egrisinin ilerisindedir. buna karstitk kalb ebatlari boy

uzamasiyla iligski igindedir (Ozer, 1990). Kalp buyimesinin genel
baylime ile aymi zamanda olusu aerobik aktivitelere katiima
agisindan 6nem tasimaktadir (Murath, 1991).
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Sekil-3: Ergeniik Oncesi, ergenlik ve ergenlik
sonrasina goére siniflandiritan kalp volamu ve
aerobik gicin geng¢ yuzuci kizlarda ve erkeklerde
mukayesesi. Vacut dlgusidne gére degerlendirilen
kalp hacmi kizlarda ve erkeklerde ergenlik dncesine
kiyasla ergenlik sonrasinda anlamii derecede
yuksektir (Wirth ve ark., 1978). '

o Ergenlik . sonrasi (Post-pubertal) kalp volimi prepubertal
(ergenlik 6ncesi) volumiinden anlam! derecede blayuUktar.

Sekil-3 ergenlik éncesi, e}genlik ve ergenlik sonras: yillarda

'-genc,: yarismaci ylziculerde kalp volumunin belirlenmesiyle ilgili-

arastirma sonuglarini gostermektedir. Vucut élgﬁsdne gbre deger
bigilen kalp volimu (mllkgldkﬂ) ergenlik sonras: donemde ergenlik
dncesi doneme kiyasia anlamhi derecede buyuktur. Ergenlik
déneminde her ne kadar erkeklerde bir artis kaydedilse de, anlamli
bir degigsme gézienmemistir (Wirth ve ark, 1978).

Bu bilginin aerobik performans icin &neminin ne oidugdu
sorulabilir. Fizyolojik agidan, lc pubertal (ergenlik) déneminde
degisken (kalp volimi) vicut c":iqu’suni)n bir fonksiyonu olarak ifade
edildiinde puberte 6ncesinde kizlar ve erkekler arasinda maksimal
aerobik glc agisindan Snemli bir farklhiik gdézienmemistir. Yaklasik
10 yasina kadar aercbik gi¢ bakimindan énemli bir fark oimamasina

ragmen bu dénemden sonra erkekler kiziara gére % 15-20 daha

gugll oimaya baslarlar (Ozer, 1990).
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sonrasina go6re simiflandiriian kalp voluma ve

aerobik glcun geng¢ yizuci kiziarda ve erkeklerde
mukayesesi.

Vicut olglustne gére degerlendirilen
kalp hacmi kizlarda ve erkeklerde ergeniik 6ncesine
kiyasla ergenlik sonrasinda anlamli derecede
yuksektir (Wirth ve ark., 1978).

~ Ergenlik sonrasi (Post-pubertal) kalp volimd prepubertal

(ergenhk ancesi) voliminden anlamll derecede bUyuktar.

Sekil-3 ergenlik oncesi, ergenhk ve ergenlik sonras: yillarda

‘geng yarismaci ylzuctlerde kalp voliumunin belirlenmesiyle ilgili

arastirma sonuglarini géstermekiedir. Vacut 6l<;ilsﬁne gbre deger

~ bigilen kalp volumi (m!/kg/dk;1) ergenlik sonrasi dénemde ergenlik

dncesi déneme kiyasta anlamli derecede buylktir. Ergenlik

déneminde her ne kadar erkekierde bir artis kaydedilse de, anlamh
bir degisme gézienmemistir (Wirth ve ark, 1878).

Bu bilginin aerobik performans icin éneminin ne oidugu

sorulabilir. Fizyolojik agidan, (¢ pubertal (ergenlik) déneminde

degisken (kalp voliimi) vicut éiquﬁnﬂn bir fonksiyonu olarak ifade
edildiginde puberte dncesinde kizlar ve erkekler arasinda maksimal
aerobik gu¢ agisindan Snemli bir farklirk gbézienmemistir. Yaklasik
10 yasina kadar aercbik guq bakimindan énemli bir fark oimamasina

ragmen bu donemden sonra erkekier kizlara gére % 15-20 daha
gucli oimaya baslarlar (Ozer, 1990).
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Bdylece Aerobik performans kapasitesi kronolojik yas ve
bliyime ddénemi tarafindan sinirlanmayacaktir. Gergekten kalp
hacmi degeri sadece vicudun umulan biyimesinden kalbin daha
bayuk olm'asmdan.dolayl, antrenmanin yararli etkiye sahip

olabilecegini ortaya koyar. Bu artis zararh olarak dastnulmemelidir,
fakat gocuk sporcularin performanslarinin degerlendirilmesi bir gok

“ faktére gore yapilmahdir. Ornedin, psikolojik faktérler. Ofretmen ve

gahistiricilar gocuklarin kigik yetiskinler —olmadi§i konusunda
dikkatli olmalidir (Rarick ve Seefeldt, 1977). yine de, fizyolojik
acidan titizce dusunuldagunde, vicut zit olarak egzersiz tarafindan |
etkilenir gozukmektedir.

Biyime yillari esnasinda aerobik glgteki ariglaria diger
degigkenlerin de arttid1 bilinmektedir. 10-18 yaglari arasinda aerobik
gbg yaklasik % 55 arttiginda pulmoner ventilasyon, pulmenor
diffizyon kapasitesi ve kardiyak output oransal olarak sirasiyla %
49, % 45 ve % 50 artar (Yamaji ve Miyashita, 1977).

Ayni dénemde erkeklerde alyuvar ve hemoglobin sayisi % 20

. oraninda artmaktadir (Murath, 1991). Kizlar az artig saglar ve 12

yasindan sonra cinsiyet farkliliklari erkeklerin lehine gozlenir.
Tekrar vicut élgistndeki farkiiliklar 12 yas dolaylarinda gorinmeye
baglar. '

Diger fizyolojik degismeler de dikkate alinmalidir. $ekil-1,
artan kronolojik yasla pencge kuvvetindeki degismeyi
gGstermektedir. Penge kuvveti kabaca boydaki artisa paralel olarak
artar. 12 yas sonrasinda yuzyillik egitim farkedilir, yani, 1963-1964
yillarindaki bilgi ayni toplumda 1899'da toplanan bilgiye kiyasia bir
artis goOstermektedir. Bilindigi gibi, kuvvet vicut biydrken artar.
Ergenlik sonrasi, erkekler mutiak Olgulerde kizlardan daha kuvvetli
olur(Tanner, 1967). Bu artig buyik Oolglide cinsiyetler arasindaki
farklhilikla ilgilidir. Erkekler dogumdan itibaren bayuk kas katlesi,
kizlar da bilyiik yad dokusu sahibi olma edilimi gésterirler. Ornegin,
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7 yaginda kiziarda vicut yad orani % 14, erkeklerde % 12
- civarindadir. Biyime ile kizlar ya§ kazanmaya, erkekler ise
kaybetmeye baslar (Ertat, 1990).

Bu farklihklarin ergenlikté sirasiyla testosteron ve oOstrojen
- hormoniarinin Gretimindeki artisin sonucu olarak ortaya c¢ikti§i
~ vurgulanmalidir (Rarick ve Seefeldt, 1977).

E Ayni kronolojik yagtaki iki g¢ocuk buylik oranda farkh
__ fizyolojik olguniuga sahip olabilir. Oiguniugun kazaniidig: derecenin
- dlgima fizolojik yas (gelisme yagt) olarak ifade edilir. Genellikie
- fizyolojik yas iskeletin blyimesindeki gelismeyle degerlendirilir.
"._jKemik epifizierininin (biyime merkezieri) rontgen tetkikleri
- Ozellikie el bilek kemikleri, kemik gelisiminin sonlandigini ortaya
": koyabilir (Tanner, 1867). Bu, kiz gocuklan igin kronolojik olarak 14
‘yaginda, fizyolojik olarak da 10 yasinda mamkandir. Cogu kiz
\ puberteye vardiginda, bazilari buniarin gerisinde kalabiiir.
Performans beklentileri 14 yasa gére 10 yasmda oldukcga farkii
 olabilir (Noble, 1989).

Yani ¢ocuklarin hepsi aym yasta iken ayni tempoda
biyimezier. Oyle bir yas gelir ki, kizlar erkekierden daha boylu,
-:' daha adir ve daha kuvvetlidirier. Blyimeyle kizlarin pelvis ve
kalgalari genisierken, erkeklerin omuzlari genigler ve kollari uzar
. (Ertat, 1990).

Bliyime déneminde antrenman yapan g¢ocuklarin sadece
biyimelerine atfedilen degismelerin O6tesinde gelisme goOsterip
gostermedikleri sorusu guncelli§ini korumaktadir. Geng yarigsmaci
ylzicller (9-11 yaslar) ylziici olmayanlarin % 5'lik artisina kiyasla
"'7 ayhik dénemde % 15'ik max VO2 artisina sahip olarak

bulunmustur (Vaccora ve Ciarke., 1978). bu anlamh bir farktir.
~ Benzer sonu¢ geng krosgularda (8-11 yas) gozlienmigtir (Mayers ve



82

Gutin, 1979). Bu kogsucular kosucu olmayanlara gére submaksimal

egzersiz esnasinda daha g¢ok ya§ kullandi. Kogu antrenmani blyime
icin ilave deJismeler saglar goézikmektedir. Yine de bu degigmelerin
ergenlikten sonraya kadar antrenman yapmayanlar tGzerinde avantaj
olugturan sdrekli uyumlari ortaya koyduﬁuria dair bir delil yoktur.
Henlz genglik 6ncesi yapilan antrenmahlarm fizyolojik olarak zararli
oldugunu gésteren'mevcut bir galisma yoktur (Noble, 1989). Yine de
su yaslari g6z dnline alarak calismalara dikkat edilmelidir:

5-8 vyas arasi g¢ocuklarda ekstremite bayumesi goévde
baylimesinden daha orantilidir. Kas, kikirdak ve kemik buyumeleri
arasinda agik bir oransizlik ortaya gkar. :

Puberte o6ncesi asama (kizlar 9-10; erkekler 10-11 yasg)
geniglik artigina gére uzunluguna biyime yavaslar. Kalp\bﬂyﬁkméﬁ‘ ]
de bu yaslarda artar.

Birinci puberte agsamas: (kizlar 11-12; erkekler 12-15 yas). Bu
yaglarda disg vicut degisikliklerinin yaninda hormonal sartiara bagh
bayuk bir kas artisi saglanir. Kas kuvveti, kikirdak ye kemik
tesekkllt arasindaki oransizlik tekrar ortaya gikar.

ikinci puberte asamasi (kizlar 12-14; erkekler 15-16 yas). bu
yaglarda omuz ve kalga genisli§ sekillenir. kaslarin gelismesi
yaninda kikirdak ve kemiklerin yaklenilebilirlik kapasitesi artigi séz
konusudur (Hans-Uwe Hinrichs, 1991).

Fizyolojik agidan cocuklukta yapilan egzersizin 8. yastan
sonra uygun oldugu gorinmektedir. Bu yastan daha kligiik yaslar
icin mevcut bir ara§t|rina vardir ve 8-18 yaslari arasindaki grupiar
icin daha gok bilgi vardir. Ozel ilgiye layik bir alan, genglik 6ncesi
agir antrenmanin  ortopedik deﬁiskenlbere olan etkisinin
arastiriilmasidir.
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/;Farkll qahgmalar her yi1 % 3-11 oraninda 7-11 vyasglari
daki gocuklarm spertif faaliyetlerinden dolayi yaralanmalara
kaldi§ini ortaya gikarmaktadir (Maffuli, 1982).

Svpor‘ doktoru veya antrendrier ‘biliyorlar ki, her yas
cesinde fiziksel ve ruhsal performans kabiliyeti farkl
dedir. 7-9 ya§lar|ndak| gocuk bizzat en zor hareket seyri igin
yl motorik disiinceye sahiptir. Ozellikle koordmasyon gerektiren
tarierine (cimnastik, buz dansi) bu yaglarda bagltanir. Puberte
esi 10-12 yaglari uygun ogretim yaslanidir. Birinci puberte
asinda (12—14 yas) vucutta bir stire uyumsuziuk, dinamik ve
Adeéisiklikler goralar. Bu sirada omurlar ve ekstremite iskeleti
ikle nazik bir durumdadir. Hentiz kemik uglari biytmesini
amlayamamistir. Bu sebeple agir yikienmelere uygun durumda
:iiir lkinci puberte asamasinda (14 ya§) gabuk blGyume, durusg
reket organlarinin stabilitesini sadlar. kaslar, krigler ve baglar
yumusak kistmlar tam esneyebilir. Ancak iskelet geligimi heniz
lanamamigtir. Bu yUzden omurgalar agir ylklenmelerde
ke altina sokuimus olur. Kaslardaki gabuk gelisme de pek
degiidir. Gelisimde kemik boyu uzamasinin kas gelisiminden
:ﬁ» hizli olmasi nedeniyle geng sporcularda asiri egzersiz kemik
ine uygunsuz olarak yogun stres bindirir. Bayime agsamasinda
,c,l_ak mekanik oiarak zor yiukiere dayanamaz.\ [kinci buyame
nasinda yanhs sportif yikienmeler sakatliklara neden olabilir.
atlik henliz kemiklerin kikirdak olan kisimlarinda {epifiz) géralur
ta, 1988).

Ergenlik oOncesi g¢ocuklarin biyolojik olarak dayanikhilik

iteleri performe etmesinin zararh olup olmédléi konusunda
pilan bir gah§ma ergenlik o6ncesi dénemdeki ¢ocuklarin 60
ikahk strekli aktiviteye tepkisini arastirmistir (Macek ve ark,
Bu cgalismada, egzersiz esnasinda kalp atimi yetiskinlerden
ulundu ve laktak uretiminde yetersiz yﬁkselme gdzlendi. Ayrica
| yagindaki buz hokeyi oyuncularinin aerobik giici (56.6 mi.kg/dk-
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1) (Cunningham ve ark, 1976) yetiskin buz hokeyi oyuncularininkinin
(565.3 mi.kg/dk-1) benzeriydi (Ferguson, 1969).

Bir ¢ok cgalisma antrénmanmda geng sporcularin aerobik gug .
degismelerini ara§.t|rm|§t|r. yaslari 10-18 arasinda degisen 20 orta
mesafe kosucusunun 6 yillik bir dénemde max VO2'eri Olgildi
(Daniels ve ark, 1978). Desteklenen géras biylime sonucu vicut
Olgilerinde meydana gelen degismelere sadece paralel olarak
aerobik gltgte defigmeler oldufu seklindedir (Wirth ve ark, 1978).
Benzer sonuglar yaslari 8-18 arasinda degisen erkek ve bayan "
yuzuciulerde de g6zlenmigstir (Plowman ve ark, 1979). Egzersiz kan
glikoz seviyeleri ve serbest ya§ asidi konsantrasyonlari benzer
sekilde ergenlik dncesi ve argenlik sonrasi yuzuciler arasinda farkli
degildi (Bell ve Ribisl, 1979). Yazarlar artiglari yuziculere yaptirilan
¢ok agir antrenmanlara (2700 m'den 4000 m. ginlik yGzme, ekim
ayindan mayisa kadar ve 7200 m'den 10800 m'ye kadar gunlik
yuzme, hazirandan agustosa kadar) atfetmektedirler.

Bir calisma 9-14 yaslari arasinda 162 beyzbolcunun atig
yaptiklari kollarini incelemistir. Degisik iskelet anormallikleri
sopaya topu savuran 80 oyuncunun 76'sinda gézlienmistir. benzer
bulgular sadece diger 47 oyuncunun 7'sinde go6zlenmistir (Adams,
1965). Iskelet yasi biylyincye kadar eklemlere lGzumsuz yik
‘bindiren ve kemiklerin kavislesmesinin mumkudn nolduéu topu
savuran oyuncular igin yasaklayici kural konulmalidir. yine de,
onsezili - ve tedbirli uygul'amalar temel olarak ilkokul yillan
esnasindaki egzersiz ve sportif programlar kullanisli ve gergekten
yararli olabiiir (Noble, 1989).

Ortaokul ve lise yillan ilging ve tartismalhidir. Bu yillar
gocuklarin hizh genglik bliyume dénemlerinin ortasina
rastgeimektedir. Fizyolojik sorunlar bu suretle ortaya konmaz. Fakat
fizyolojik yastaki genis biréysel farkhiliklar kronolojik yasa
dayandirilarak hazirlanan yarigsmalarin gergekgi olmamasina sebep
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i!:'olur. Olguniugunu tamamlamis 14 yasinda olan ve belki de iskelet
' yag1 18 olan bir gocukta fizyolojik blyimesi gecikmis bir gocugu
.Xyangmada eslestirmek dogru degildir. Yarigmadaki gruplandirma
": kronqlojik yastan ziyade olguniagmaya ydnelmisse, c¢ok tarafsiz
_'plur. Bu dc'inemde erkekler igin takim sporlari fizyolojik olgunluga
ferisenler icin yararli olabilir. Kizlarin sportif faaliyetierinde ilging bir
'paradoks (gergcek gb6zukip ama olmayan) vardir. Atletizm gibi
ffaali‘yetlerde basarili olan kizlar ergenlikte ortalama (12.33 yas)
eden daha sonra bir dénemde (13-58 yas) adet gdrmeye
lmenstruasyon) baslar (Maline ve ark, 1973). Gértinen gudur Ki, su
-sporlar ergenlik éncesi cmsnyet ozelliklerine, érnedin az vucut yagn
‘bireyler igin yararli olmaya yénelir. Diger calismalar bu hipotezi
grulamamaktadir. Gecikmis adet gérmenin erken ddénemde
‘antrenmana baglamanin sonucu veya bu sporda basarili olanlar
0zelligi olup olmadi§: heniz bilinmemektedir. Sportif aktivitelerin
bep olduu mekanizmalar kronik antrenmanla hormonlarin
gllanmasinda degismeler gosterebilir (Noble, 1989).

] Aksi olarak yuzicilerin olgunlasmasi daha ilerlemis
‘bulunmustur (Bugyi ve Kausa, 1970). ilerlemis menarjin (adet
:"'rme) bulgularini agikiayabilecek bir gok hipotez vardir. Ornegin,
en gelismeye genetik olarak egilimli sporculara yGzme c¢ekici
ebilir. Ergeniikten sonra bayanlarin 6zelligi olan ilave yad
zdesi su Gstinde kalma igin bir avantaj sadlayabilir. Bu suretle,
ni kronolojik yasta olan iki sahsin kapasitelerinin ayni oimadigini
'atlrlamak beden egitimi 6gretmeni ve galistinicilar igin dnemlidir.
,u, takim segmek ve siniflari grupiandirmak igin uyarilara sahiptir.
:;izyo'lojik yas dnemli bir kriter 'oklabilir. Boylece bilgi ayni yasg
bundaki gocuklar igin esnek olmayan, normlarin kullaniimasini
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- kendi kronolojik yas gruplarindan iskelet olarak daha oigunlagmi§
bulundu. Ornedin, en ¢ok ilerlemis oyuncular topu sopaya atanlard..

SONUG :

Fizyolojik yénden bakildi§inda gocukiukta yapilan egzersizin
8. yastan itibaren gocuklarin gelisim seviyesi dikkate alinarak
yapiimasinda bir sakinca gérilmemektedir.

Cocuklarin iyi antrene edilebilirligi 8 yasindan itibaren
baslar,. Bu yaslarda uygun sirelerde antrenman, kalp kasinn
biyumesini saglar. Bu sirada kapasite artisi da gézienebilir. Bunun
yaninda 9 yas alti gocuklarin yarismalara sokulmasi ise oldukeca
sakincali olabilir. Agir antrenmanlar gesitli ortopedik rahatsiziiklar
meydana getirebilir. -

Puberte baslangicinda g¢ok dikkatli antrenmanlaria aerobik
dayantklilik gelistiriilmesi ve en iyi sekilde dayanikhlném antrene
edilebilirliginin puberte sonrasi genglikte oldugu
bilinmektedir.Ogrenmenin en iyi oldugu periyodun 8-18 yas olarak
bilrdirilmesi, yarigsmalarda fizyolojik yasin kronolojik yasin Uzerinde
olma eéiliminde'bulunmasu sportif aktivitenin biUylime ve gelismeyi
destekledigini ortaya koymaktadir (Ozer, 1990). :

Sonug¢ olarak egzefsiz ve spor . eibette sakincali degildir.
Fakat bﬁyi]me‘farkllllklan dikkatlice deéerlendirilmeli, motor
gelismenin yasa baglh degisken oldugu 'vev basamak - basamak
gergeklestigi unutulmamalidir.
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