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Bu ders neden onemlidir

» Antrenorlerin 5 ile 18 yas arasindaki bireylerle ¢alismasi
« Cocuklar ve genclerin sportif aktivitelere katilimi

« Potansiyel faydalar hakkinda tavsiyeler

» Potansiyel tehlikelere iligkin oneriler

* Mitlerin ortadan kaldirilmasi

« Egzersizin, buyume ve gelismenin fizyolojik yonleri Uzerindeki etkisinin anlasiimasi
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Neler biliyoruz

Cocuklarin boyutlari buyudukge neredeyse tum islevsel kapasiteleri de artar:

* Kuvvet

» Motor yetenekler

« Kardiyovaskuler ve Solunum fonksiyonu
» Aerobik ve Anaerobik kapasiteler

Bu kapasitelerin nasil gelistigini ve bu bilgiyi nasil kullanabilecegimizi anlamak amagtir.
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Cocuk nasil tanimlanir

Yasal olarak

Kronolojik yas

Iskelet yasi

Cinsel olgunlasma asamasi
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Cocuk

Resmi Gazete (12 Ekim 2004 — Sayi: 25611)
Kabul Tarihi: 26 Eylil 2004 N
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Madde 6.1(b): Cocuk deyiminden; heniiz == (;’

Py “\,*C,

<

onsekiz yasini doldurmamis kisi anlasilir.
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Cocuk

Resmi Gazete (08 Aralik 2001 — Sayi: 24607)
Kabul Tarihi: 22 Kasim 2001

Madde 9 : Fiil ehliyetine sahip olan kimse, kendi fiilleriyle hak edinebilir ve borg altina girebilir.
Madde 10 : Ayirt etme glcune sahip ve kisitl olmayan her ergin kisinin fiil ehliyeti vardir.
Madde 11 : Erginlik onsekiz yasin doldurulmasiyla baslar. Evienme kigiyi ergin Kilar.

Madde 12 : Onbes yasini dolduran kucuk, kendi istegi ve velisinin rizasiyla mahkemece ergin kilinabilir.

7134



Cocuk

Resmi Gazete (15 Temmuz 2005 — Sayi: 25876)
Kabul Tarihi: 03 Temmuz 2005

- \‘ _(‘, -

Madde 3.1(a): Gocuk, daha erken yasta \‘Rc»*‘“”‘ —

Py ‘»\,*C,

<

ergin  olsa bile, onsekiz yasini

doldurmamis kisliyi ifade eder.
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Cocuk

Amerikan Hastaliklari Kontrol ve Onleme Merkezi
(CDC) cocuklari bebek (0-1 yas),

CDC

emekleyen/yuruyen cocuk (1-3 yas), okul oncesi (3-
5 yas), orta cocukluk cagindaki cocuk (6-11 yas), II////
e
geng ergen (12-14 yas) ve ergen (15-17 yas) CENTERS FOR DISEASE
CONTROL AND PREVENTION

olarak siniflamaktadir.
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Cocuk

Birlesmis Milletler Genel Kurulu (20 Kasim 1989-Karar No: 44/25)
Yururluge Giris Tarihi: 02 Eylul 1990
Tarkiye'nin Imza Tarihi: 14 Eylil 1990

Madde 1: Bu SoOzlesme uyarinca c¢ocuga
uygulanabilecek olan kanuna gore daha erken

yasta resit olma durumu hari¢, onsekiz yasina

kadar her insan ¢gocuk sayilir.
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Cocuk

Cocuk teriminin, dogumdan 19 yasina kadar olan tum
bireyleri kapsamasina karsin; Diinya Saglik Orgtiti (WHO),
1-28 gunluk olanlar i¢in “yenidogan”, 12 aya kadar olanlar
icin “bebek”, 1'den 10 yasa kadar olanlar icin “gcocuk” ve
10’dan 19 yasa kadar olanlar icin ise “adolesan” terimlerini

kullanmaktadir.
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Ergenlik

Cinsel olgunlagsma

Tanimlanmasi onemlidir ¢ciinku ¢ocuklarda normal bayume surecleri ve antrenmanal/egzersize
verilen yanitlar ergenlere gore oldukga farklidir.

Belirleyiciler

Kadinlar ===> menars

Erkekler ===> testosteronda on kat artis

Her ikisi ===> vucut agirligi ve boy uzunlugunda dikkate deger artis
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Spora katilim buyumeyi/fiziksel yapiy etkiler mi

- Egzersiz veya antrenmanin boy, vucut yapisi veya biyolojik olgunlasma uzerinde higbir
etkisi _yoktur. Bu ifade dikkatli sekilde degerlendiriimelidir ¢unku burada anlatiimak
istenilen, egzersiz yapilmasa dahi bu gelisimsel sureclerin dogal olarak isleyecegidir.

» Egzersizin gocuklar ve ergenler uzerinde asagidaki olumlu etkileri vardir:
1 Aerobik dayaniklilik, daha guglu kaslar ve kemikler

| Kardiyovaskuler hastalik riskleri ve obezite
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Vucut kompozisyonu

+ Ergenlik caginda erkeklerdeki yagsiz vucut kutlesi artigi kizlardan daha fazladir, kizlar bu
donemde ya ayni kalir veya yag kutlesinde hafif artis olur.

« Fiziksel olarak aktif cocuklar ve ergenlerde aktif olmayan akranlarina gore vucut yag
yuzdesi daha dusuk, yagsiz agirlik ise daha fazladir.

« Uygun olmayan vucut kompozisyonu standartlarina ulasiimasi igin zorlamak, yeme
bozukluklarina ya da tehlikeli kilo verme yontemlerine basvurma yonelimine neden
olabilir.
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Uygulamalar

- Kizlar ergenlik doneminde yag kutlesi kazandigi i¢in kizlarin aerobik
kondisyonlari duser.

« Cocuklarda buyume ic¢in gereken enerji ihtiyaci, kilo kontroluntu karmasik hale
getirmektedir. Tibbi yardim gerekebilir.

 Cocuklar  obezitenin  Onlenmesinde  egzersizden  buyuk  Olgude
faydalaniimaktadir. Burada anahtar kelime “onleme™dir.

- Siklet sporlarinda, vucut agirhginin yani sira yasa gore de eslestirme
yapiimalidir.
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Cocuk ve ergenlerde kemik kutlesi

« Geng kemikler osteojenik uyaranlara daha duyarhdir.

- Literatur, buyume donemindeki fiziksel aktivitelerin (Ozellikle kosma ve sigrama
aktiviteleri veya vucudun birgok bolgesinin aktif oldugu egzersizler) artan siddette
uygulanmasi durumunda kemik kutlesini onemli olgude arttirabildigini gostermektedir.

- Ergenlik caginda yuksek kemik kutlesine ulasmak, kemik kutlesinde azalmanin
meydana geldigi donemde (yaslilik) mevcut kemik kutlesinin daha yuksek duzeyde
olmasina katkida bulunur.
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Sakatlanmalara karsi zayif olma

* Asin  kullanim ve travmatik yaralanma, kemiklerin buyume
plaklarinda hasara neden olabilir.

« Asirt tekrarlayan firlatma hareketleri veya tekrarlayan mikro
travmalar, buUyume plaklarinin erken kapanmasina ve kemigin
normal blylume surecinin aksamasina neden olabilir.

Oyleyse, ne kadar egitim optimaldir?
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Aerobik uygunlukla ilgili hususlar

- Daha kucuk kalp, toplam kan hacmi = daha kucuk atim hacmi ve daha dusuk
kalp debisi

« Submaksimal duzeyde bir yuklenmeye verilen kalp atim hizi cevabi
yetigkinlerinkinden daha yuksektir.

» Cocuklarin maksimum HR'si daha yuksektir.

O, ihtiyacinin karsilanmasindaki kapasite azligi, maksimum hizda bisiklet sirmek
gibi aktivitelerde performansi sinirlamaktadir.
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VO,

« Normalde vucut agirligina gore ifade edilir (ml/kg/dk).

VO,, dayanikhlk performansindaki kazanimlarin olgunlasmadan mi yoksa
antrenmandan mi kaynaklandigini ayirt edemez. Cussenin etkisinin azaltilmasi igin,
vucut agirligindan ziyade, gunumuzde vucut yuzey alani kullaniimaktadir.

- Mesafe kosusu, gibi etkinliklerde ¢ocuklarin performansi yetiskinlere gore ¢cok daha
dusuktdr. (daha kuguk kalp, | atim hacmi)

- Dayaniklihlk antrenmanlarinin etkisi, yetiskinlerinkinin 1/3'u kadardir.

- Cocuklar, goreceli olarak ayni is ydkdne karsilik gelen agirhk kaldirma
egzersizlerinde, yetiskinlere gore daha fazla enerji harcarlar.
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Dayaniklilik performansi ve hareket ekonomisi

Cocuklarin kosu ekonomileri dusuktur.

Metabolik hizlari daha yuksektir.

Adim uzunluklari ve adim sayisi yonunden dezavantajlidirlar.

Daha dusuk ventilasyon esigine sahiptirler.
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Aerobik performansla ilgili hususlar

« Cocuklar ayni mutlak yogunluk icin nispeten daha fazla calismaktadirlar.
14 yasin altindaki cocuklar 10 km'den fazla antrenman yapmamali veya kosmamalidir.
12 yas ve alti — egimsiz yolda 3 km uygundur.

 Yetigkinler icin onerilen antrenman standartlari cocuklar i¢in de kullanilabilir. Antrenmanin etkisi
aynidir.

- Siddetin kontrol edilmesi i¢i Borg Olgegi kullaniimalidir.
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Anaerobik performans

« Kuvvet Uretimine gore degerlendirildiginde, cocuklarin anaerobik kapasiteleri yetiskinlere
gore daha dusuktur.

o Dusuk kas glikojeni (enerji kaynagu).

o Maksimum calisma yuklerinde daha dusuk laktat konsantrasyonlari. (enerji icin yag
oksidasyonunun kullaniima egilimi)

o Cocuklarda hormon tepkisi farklidir ve egzersize verilen stres cevaplari daha yuksektir.
* Yuksek yogunluklu aktiviteler 15-120 s. arasinda olmalidir.
» Egzersiz programi yas/cusse grubuna o0zel olmalidir.

* Antrenmanlarla anaerobik kapasite arttirilabilir.
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Cocuklarda kuvvet

« Ergenlik oncesi donemde, kas boyutunda degisiklik olmaksizin kuvvet artisi gerceklesir.

« Cocuklarda buyume nedeniyle kuvvet artisi meydana gelebilir:

 Sinirsel yapilardaki gelismeler
* Motor beceri koordinasyonunun ogrenilmesi

» Motor unite aktivasyonunda artig
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Ergenlerde kuvvet

- Ergenlik donemindeki kuvvet kazanimlari buyumenin, artan vucut agirliginin ve kas
kutlesinin bir bileskesidir.

- Erkekler, dolagsimdaki yuksek testosteron seviyesi ve bunun anabolik etkileri
nedeniyle daha fazla kuvvet kazanirlar.

* Erkekler kadinlardan daha fazla kutle ve kuvvet kazanabilir.
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Kuvvet antrenmanlarinda potansiyel riskler

« Akut kas-iskelet sistemi yaralanmalari

Epifiz kiriklar1 - uzun kemiklerin ucundaki buyume plaklarinin yaralanmasi ve buytime
plaklarinin erken kapanmasi

* Kronik kas-iskelet sistemi yaralanmalari
* Asiri kullanima bagl tekrarlanan mikro travmalar

Stres kiriklarini ve kikirdak hasarlari

25/ 34



Kuvvet farkliliklarinin etkileri

» Antrenman ve guvenlik onlemleri alinarak yapilirsa, cocuklar iyi duzeyde kuvvet artigi
gosterebilirler.

Agirlik 10 RM'yi gegmeyecek sekilde olmali ve 1 RM'den kaginiimalidir.

Dogru teknik yuksuz sekilde ogretilmelidir.
Tum ana kas gruplari, ozellikle de core kaslari dahil edilmelidir.

Kendi vucut agirhgini kullanarak yapilan egzersizler gcocuklar igin uygundur.
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Cocuklarda sinir sistemi

« Cocuklar buyudukge sinir sistemleri olgunlastikga daha iyi denge, koordinasyon ve c¢eviklik
geligtirirler.

 Kas liflerinin sinirlenmesi sinir sinyallerinin iletilmesi i¢in dnemlidir.

« Sinirlenme olmaksizin hizli reaksiyon suresi, kontrolli hareket ve ince motor kontrolG
gerceklesemez.

» Bu ergenligin sonrasinda da devam eder.

« Kuvvet gelisimi ayni zamanda sinirlenmeye de baglidir.
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Dikkat edilecek hususlar

« Cocuklar ince motor becerilerini gelistirme yetenegine sahip degildir.

» Becerilerin gelistiriimesi uzun zaman alir.

» Odak nokta, buyuk motor hareketlerin (buyuk kas) 6gretilmesi oncelikle hedeflenmelidir.
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Cocuklarda 1si stresi

¢ COCU klarda Evaporasyon (22%)

Radyasyon (60%)

terleme yoluyla vicut isisi kaybetme kapasitesi daha dusuktur.

B »HIS|daIga|z'aﬁr|
VA kg’l basina yetiskinlere gore daha fazla viicut isisi tretimi olur. ),

vucut ylzey alani/kitle orani daha yuksektir.

Objelere iletim
(3%)

Vucuttaki is1 kayb1r mekanizmalari

Cocuklarin vucutlar yetiskinlere gore konveksiyon ve radyasyona daha fazla bagimhidir. Bu, ortam
sicakliginin vucut sicakligindan daha yuksek olmamasi durumunda avantajlidir.

Cocuklarin degisik i1si1 ortamlarina alisma hizlari yetiskinlere gore daha yavastir.
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Dikkat edilecek hususlar

« Cocuklar sicak havalarda ve yuksek nemde egzersiz yaparken sik sik ara vermelidir.

15 dakikadan uzun suren aktiviteler azaltiimalidir.

Su ve elektrolitler igin sik sik ara vermek zorunludur. Susama mekanizmasi siviyi
yenilemeyi bilecek kadar hassas degildir.

Gunesten korunmak sarttir.

Cocuklara ve ergenlere yeni iklimlere alismalari icin daha fazla zaman taninmalidir.
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Cocuklarda soguga maruz kalma

* Yuzey alaninin kutleye oraninin daha yuksek olmasi nedeniyle gocuklar iletim yoluyla daha
fazla 1s1 kaybederler ve bu da onlari daha fazla hipotermi riskine sokar.

* Daha buyuk riskler nedeniyle cocuklar, tipik bir yetiskine gore daha fazla giysi katmani
giymelidir. Ince giysiler ¢cok katl olarak giyilmelidir.

« Cocuklar donma tehlikesi altinda olduklarinin farkinda olmayabilirler.
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Egzersize bagli astim

« Egzersiz yaparken daha hizli nefes almanin neden oldugu, hava yollarinin daralmasina ve
nefes almayi zorlastirmasina neden olan bir durumdur.

- Insanlarin %13'l ve bircok sporcu bu hastaliga sahiptir.

« Semptomlar: 6ksuruk, goguste sikisma, hirilti, yorgunluk, nefes darlgi.
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EBA karsisinda yapilacaklar

- Semptomlarin (0ksuruk, nefes almada zorluk, yorgunluk, performans gosterememe) gozlenmesi

Egzersizden 15 dakika once koruyucu inhaler kullanildigindan emin olunmasi

Tetikleyicilerden (polen, soguk hava. kirlilik, soguk alginligi ve alerji) kaginmaya calisiimasi

Ara ara Isi artisi saglayacak aktiviteler yapilmasi, maske vb. kullaniimasi

Cocuklarin bu duruma sahip olup olmadiginin 6grenilmesi ve ebeveynlerle birlikte calisiimasi

33/34



Sonugclar

« Cocuklar yetiskinlerin yalnizca daha kucguk versiyonlari degildir.
« Cocuklar ve ergenler ayni degisim hizlarini izlemezler (erken ve geg¢ biyolojik olgunlasanlar).

- Faaliyetlerin planlanmasinda ve ozellikle spora yonelik antrenmanlarda dikkate alinmasi
gereken birgok fiziksel gelisimsel farkliliklara sahiptirler.

« Cocuklarda egzersizin etkileri hakkinda hentz pek cok sey bilinmediginden “tutucu
davraniglar gostererek hata yapmak” tercih edilmelidir.
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