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Sportif hareketleri yapma firsat1 bulamamug, diizensiz besin alan gocuk ve
gengler saglikli bir gelisme agamalar1 yagamasi zordur. Dogadaki diger biitiin
canlilara oran ile insan organizmasmnin ergenlesmemis gocuk bireylerde
biiyiime ve gelismesi ¢ok daha uzun siirede ger¢eklesmektedir. Cocuklarin,
genglerin, aerobik depolarinin eriskin bireylere oranla diisiik olmasinin
sebebiyle yiiksek aerobik ve glikoz kullamimlarina bagh arastirmalarda,
erigkinler diizeyi agisindan bagar1 gosteremezler. Kuvvet yag artigt ile
beraber; kilo, boy, iskelet sistemindeki direngler oranindaki tiim viicudun kas
kiitlelerindeki artmasina baglt artis gosterir. Kuvvet antrenman programlart,
antrene edilmig kigilerin yas durumu ve gelisimsel donemlerine gore farklilik
gostermektedir. Yag alma donemi dogum ile baglangi¢ gosterip 6liim olayz ile
sonuca varan biyolojik, fizyolojik olaylar biitiiniidiir. Yag alma devam ettikge
insanin mukavemet giiclinde azalma goriiliir. Dayaniklihk giicii diigen yas
almig birey tek ferdi olarak yagamini siirdiirmeden uzaklagma goriiliir. Yag
almig bireylerde genglere nispeten hiz agisindan oldugu gibi koordine olma
yetenegi agisindan da diigiiktiir. Insan organizmasinda yasmn hizlica artmast
ve ilerlemesi, fiziksel hareketliliginin diigmesi ile yapisal ve fonksiyonel
degisiklige ugramis 55 yas iistii kigilerde %50- 75 oraninda denge sorunu
yagsanmaktadur.

1. COCUKLARDA VE YASLILARDA SPOR

Ozdemir ve Ilkim (2019)’a gére spor, olgunlagma yasindaki ocuk bireylerin
beden saglikli yagam ve fiziki geligim bakimindan, olumlu bir karakterinin
olmas1 ve ruhani diizeni agisindan faydali, aym1 zamanda da zorunludur.
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Sportif hareketleri yapma firsati bulamamug, diizensiz besin alan gocuk ve
gengler saglikli bir gelisme agamalar1 yagamasi zordur (Gencer ve Temur,
2016).

Cocuk ve gengler bakimindan spor fiziki gelisgiminin yani sira sosyallik
anlamindan da 6nem arz etmektedir (Kiig¢iik ve Harun, 2004). Ruhani
bakimdan ise, bireyin otokontrol mekanizmasi, bir anlamda dikkat ve odak
olabilmesini, iradesini kullanabilmesini, basariya ve gilidiilenmeye motive
olabilmesini 6grenir (Bozdemir, 2012).
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Figure 1.1 Scammon growth curves of different parts and tissues of the body. All curves are
of size attained plotted as percentage of total gain from birth to 20 years. Size at 20 years is
100% on the vertical scale. (From Scammon 1930, with the permission of University of
Minnesota Press.)

1.1 Biiyiime ve Gelisme

Dogadaki diger biitiin canlilara oran ile insan organizmasinin
ergenlesmemis g¢ocuk bireylerde biiyiime ve gelismesi ¢ok daha uzun
stirede gergeklesmektedir. Cocuk metabolizmasi olgunlagmis bireyden ayirt
etmedeki en biiytik etken siirekli gelisim, biiylimenin ve degisimin agamalar1
igerisinde olmasi yer almaktadir (Sartekin,2010).

1.2 Boy:

Cocuklarda yagaminin ilk yili doldugunda boy %50 oraninda uzama
gergeklesmektedir. Tleri donemlerde gelisim caginda tekrar hizlanma
gergeklesir. Tek fark kizlarda bu uzama 17 yasa kadar daha hizli olmaktadir
(Boyaci, 2016).
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1.3 Kilo ve viicut agrilik gelisimi

Bebeklerde dogum gergeklestikten sonraki baglangictaki 6 aylik siiregte
kilo alimina miisait gelisim hizla devam etmekte ve olusum devam etmektedir.
Boy uzamasina oranla etkili bir degisme gostermeksizin 8 yasa gelene kadar
devam eder. Ve iki yag ¢ocugunda agirhik ortalama 12 kg kadar gergeklesir
(Giiglii,2000).

1.4 Kas gelisimi

Insanlarda kemik oranlarinda tamamlanan, sertlesme, siireci, bireyin
biiylime ve gelisgim siirecinin tamamlandigini belirten 22-28 yag arasi
tamamen bitig siirecine denk gelir. Cocuklarda, genglerde kas kuvvetle, yag
alma ile beraber belirgin oranda artig gergeklesir. 8 yagina gelindiginde kas
viicut toplam agirlik oraninin %27’sini ifade ederken, kas kasilim ve gerilim
kuvveti heniiz diisiik orandadir. Bu gelisim igin en ¢abuk gelisim zamami
12 yaginda baglangig gosterir ve 15 yagina gelindiginde kas viicut kiitlesinin
%32’sine ulagir (Alkan, 2012).

1.5 Enerji sistemleri

Cocuklarin, genglerin, aerobik depolarinin erigkin bireylere oranla
diisiik olmasmnin sebebiyle yiiksek aerobik ve glikoz kullanimlarina bagh
aragtirmalarda, erigkinler diizeyi agisindan bagar1 gosteremezler. Cocuklar
bireylerde demir tagima kapasitesi erigkinlere diizeyle diisiiktiir ve bu nedenle
oksijen, iyi ve yeteri miktarda taginamaz (Tagkin, 2017).

2. COCUK VE GENCLERIN MOTORIK OZELLIKLERI

Cocuk ve genglerin motor gelisim donemleri ozellikleri, geligimleri
birbiri ile bagimsiz olmakla beraber gelisim hizlar: itibari ile de farklilik
olusturur. Motorsal 6zelliklere geldigimizde, siirat, dayaniklilik, hareketlilik,
koordinasyon ve kuvvet akla gelmektedir.

2.1 Siirat

Cocuklarda  stirat  antrenmanlari, bilimsel tarzda antrenmanlar
programlandiginda ve dogru metodlar ile uygulandiginda, gocuklarda
fiziksel performans: arttirmada gelisimin ve iyilestirmenin giivenli ve etkili
bir yoludur (Behringer M, 2011).

Fakat yararlarla beraber, geng sporcularimiz, spor yapmayan yagitlarina
oranla gesitli antrenman yiiklenimlerine, bagli, egzersizlerin fiziki
ihtiyaglarina, fiziki kogul vb yaralanma risklerine sebep olmaktadir. Tiim
bunlar goz oniinde bulunduruldugunda bu tiir ¢aligmalarin ¢ok dikkatli
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teknik, ogretim ilen bilimsel metod ve sayilar ile yapilip dinlenmeleri de
saglanmalidir (Peterson MD ve ark, 2004).

2.2 Dayaniklilik

Kigisel gartlara bakildiginda ¢ocuklarda hareket ve fiziksel egzersiz ve
aktiviteye katilmlari, aktivite zamanlarinda egzersiz, hareket seviyelerini
belirlemedeki en temel gostergelerin ilkinde dayanikhilik gelmektedir. Burada
onemli olan oksijensiz ortama girilmemesi ve sinir sisteminin devreye
sokulmamasidir (Francini ve ark., 2019).

2.3 Hareketlilik

Egzersizlerdeki hareket biitlintiniin uygulama asamasinda eklem ve
tendon yapisinin sagladigi, imkan verdigi Olgiide {ist seviyeye, genis
aclya ulagabilmesi yetenegine ve hareketler biitiintinii degisik yonlere
de uygulayabilme becerisine (hareket) esneklik ismi verilmektedir. Kiz
gocuklarinda erkeklere oranla esneklik daha fazla goriilmektedir. Geligebilir
bir yetenektir. (Arabaci, 2010).

2.4 Koordinasyon

Koordine bagka bir deyimle koordinasyon, iskelet kaslarimizin belirli
hedef yonii dogrultusunda hareketlerin gergeklestirilebilmesi esnasinda
(MSS) merkezi sinir sistemi ile uyumlu ig birliginin adidir. Cocuklarda ve
genglerde erken yaglarda baglanmasi gerekmektedir. Gelisimi erken yaglarda

baslandiginda daha hizli gergeklesir (Sevim, 1995).

2.5 Kuvvet

Bulug ¢agina, gelmis kas giicii ve oraninda etkin oranda artig gergeklesir.
Kas giicii ve hiza dayal spor branglarinda gelisim yag aldik¢a yavag oranda
ortaya ¢ikar. Bu sebeple erken yaslarda ¢ocuklarin gereginden fazla zorlayan
ve erken performans elde etme istegi ¢ocuklarin beden gelisimleri tizerinde
negatif ve yikic etkileri olugabilir (Karacabey, 2004).

2.5.1 Kuvvet Tiirlerinin Gelisimi

Kuvvet yag artig1 ile beraber; kilo, boy, iskelet sistemindeki direngler
oranindaki tiim viicudun kas kiitlelerindeki artmasmna bagl artig gosterir.
Viicut yapisalindaki degisim sekilleri genelde 6-11/12 yag araliginda
gerceklesmektedir. Gergeklesen degisimler kuvvet yetisinin artmasina da
imkan olugur. Bu nedenlerle maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette
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devamhlikta yag faktoriine bagh kalarak gesitli agamalarda degisik geligimler
goriilmektedir (Boyaci ve Biyikl,2018).

2.5.2 Maksimal Kuvvetin Geligimi

Yilmaz (2014)’a gore ilkokul ¢agina gelmis erkek cocuklarda bu kuvvet
tiirlerinde {i¢ basamakli bir gelisme s6z konusudur. Tlk basta dikey olmayan
bir arttma (1. okul gag1), 2. Okul gocugu ¢ag baslarinda dikey bir artma son
noktada tekrar yatay bir egri ¢izmektedir. 18 yagina ulagmig geng erkeklerde
gogu defa kol ve bacaklarinda maksimal kuvvet gelisiminin en biyiik
degerlerine ulagir (Yilmaz,2014).

2.5.3 Cabuk Kuvvetin Gelisim Doénemleri

Cabuk kuvvet, maksimal kuvvet ile paralel oranda gelisim gostermez.
Patlayici(gabuk) kuvvet kendi iginde bile tiir gekilleri olarak farkli bir gelisgim
egilimleri gostermektedir (Boyaci, 2016).

2.5.4 Kuvvet Antrenmanlari ve Kardiyovaskiiler Sistem

Kuvvet antrenman programlari, antrene edilmis kigilerin yag durumu ve
gelisimsel donemlerine gore farklilik gostermektedir. Cocuk bireylerde yapilan
kuvvet programlart ile ilgili argiv taramalarinda yeterli bilimsel aragtirma yer
almamakla birlikte, bulug ¢agr 6ncesinde uygulanan kuvvet ¢aligmalarinin
gocuklarin bireysel gelisim seviyeleri tistiinde faktoriiniin yetersiz yoniinde
olacagr hakkinda goriigler yer almaktadir. Bu bireylerin gelisim dénemleri
sonucu yetecek diizeyde hormon salgilayamamalaridir. Fakat bilim ve
teknolojik ilerleme ile, biiylime ve olgunlagma fonksiyonlarini kontrol altina
alindiginda orta ve yiiksek oranda yapilan kuvvet ¢aligmalarinin ergenlige
ulagmamug sporculara yarar katacagi yoniinde bir ¢ikarima ulagilmistir
(Agikada, 2004).

3. YASLILAR BIREYLERDE SPOR

Yag alma donemi dogum ile baglangig gosterip 6liim olay: ile sonuca
varan biyolojik, fizyolojik olaylar biitiiniidiir. Bu siireglerin son agamalar1
ise yaglanma(yaglilik) olarak adlandirilir. Yag alma takvim ile saptanabilecek
siireg iken, yag alma bireylere gore degisiklik gosteren ve mutlak yaglanma ile
paralel siire¢ seyretmeyen biyolojik, fizyolojik stireglerdir. Yag alma ile ilgili
belirtilerin bazilarini gozlem ile gérmek miimkiindiir. Yaglanmayi, gevreye,
dig ortama adaptasyon gosterimde azalim olarak karakterize edebilir. Bu
diigme yag alma donemleri igerisinde hiicrelerin devamli 6lmesiyle orantili

ve iliskilidir (Kalkanli, 2021).
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4. YASLILARIN MOTORIK OZELLIKLERI

4.1 Dayaniklilik

Yag alma devam ettik¢e insanin mukavemet giiclinde azalma goriiliir.
Dayaniklilik giicii diigen yag almig birey tek ferdi olarak yasamini stirdiirmeden
uzaklagma goriiliir. Burada 6nemli olan yagh bireyde kas gliciinii korumada,
kardiyovaskiiler sistemin iyi ¢aligmasinda destek olacak sportif programlara
yer vermek gerekir (Zorba ve Yermakhanov 2022).

4.2 Kuvvet

Yas alan bireylerin kemik yogunluk oranlarinda degisimler olur ve kemik
agirhigr %3-50 oranlarinda azimlar gegeklesir (Karakag,2012).

4.3 Siirat ve Koordinasyon

Yag almig bireylerde genglere nispeten hiz agisindan oldugu gibi koordine
olma yetenegi agisindan da diisiiktiir. Yagh bireylerin kan oranlarinda
maksimum bir ¢abada laktatta fazla yiikselme gergeklesmez. Bu neden
ile anaerobik kapasite de yag alma ile diigme goriiliir ve yaghlara hiz
egzersizleri uygulanirken bu 6nemli noktalar1, 6nerileri bulundurulmahdir
(Acet,1999).

5. YASLILARIN BEDENSEL I$ KAPASITESI

5.1 Oksijenli (Aerobik) Kapasite

Hafif oranda zihinsel (biligsel) bozuklugu olan 60 iizeri bireylerde
cogunluk temelli 16 haftalik orta siddette oksijenli (aerobik) ylirtiyiig
aktivitelerinin zihinsel faaliyetlerinin geligimini sagladigi, bunalim ruh sekli
ve azalan uyku kaliteleri {izerinde pozitif katkilar1 gergeklestirdigi sonuglarina
ulagmuglardir (Song ve Doris, 2019).

60 tistii yag almig kiginin katilim gosterdigi diger bir galiymada ise orta ve
yiiksek giddette su iginde aerobik egzersiz egitimlerinin kalp dolagim sistemi
iistiine dayanikhiligin yaninda dikkat ve hatiza iglevlerinin geligimi tizerinde
pozitif etkileri oldugunu tespit etmiglerdir (Fedor ve ark, 2015).

5.2 Oksijensiz (Anaerobik) Kapasite

Yas alan bireylerin kan oranlarinda maksimal bir performans ile laktat
genglerdeki kadar yiikselme gostermez. Bu sebepten dolayr anaerobik
kapasite de yag alma ile ilgili azalma gostermektedir (Giinay, 2018).
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6. ANTRENMANIN YASLILAR UZERINE ETKILERI

Toparlanma Stiresi azalir Kas, organ ve gevresel dokular hiicre diizeyindeki
(mikrovaskiiler dolagim) diiger. Sonug, olarak viicudun organ bigimsel depo
kisimlarint sinirlandiran en yiiksek etken sebebidir. Diizenli aktiviteler; yag
almig sporcularda spor yapmamig genglere ve yasitlarina oranla toparlanma
siresini kisaltmakta, depresyon ve anksiyete v.b ruhsal bir¢ok sorunun daha
az goriilmesinde etkili oldugu ortaya gtkmaktadir (Blocker ve Astrand, 1992).

7. YASLILARIN SPORTIF CALISMALARINDA GENEL
ILKELER

Dolagim sistemlerini zorlayici aktiviteler yer almamali, tansiyonu yiiksekte
olan yag almig bireyler var ise buna daha gok dikkat edilmelidir. Program
sekli ve taslagi basit ve eglence, ¢osku ile uygulanabilir olmasina 6zen
gosterilmelidir. Yag almug kisilerde normal sedenter bireylerde oldugu gibi
bazi spor dallarindaki yeteneklere sahip bireyler olacaklari unutulmamalidir.
Bireyin yag1 ne kadar ilerledi bunun yaninda agir1 hareketsiz (inaktif) yagam
stirliyor ise diigiikten yliklemeli antrenman ile baglatilmali ve yiiklenme
dinlenme kademeli olarak artirlma olmalidir (Karakag,2012).

8. YASLILARDA EGZERSIZ TURLERI

8.1 Dayaniklilik Egzersizi: Bir hafta siiresinin 5 giinii en az 30 dakika
olucak gekilde, yas almug kisilerin saglik yapisi uygun ise 60 dakika stirecek,
siddeti yiiksek oksijenli(acrobik) egzersiz veya haftada 3 giin ile 20 dakika
stirecek olan, giddeti yiiksek oksijenli antrenman 6nerilir (Chodzko-Zaiko ve
ark., 2009).

8.2 Direng Egzersizleri: Mukavamet hareketlerinin iskelet kas hacimine
ve giigteki artiglarina yarar sagladigi, olumlu yonlerinin bulunduguna yonelik
bilgiler kabul edilmektedir (Csapo ve Alegre, 2016). Haftada en az iki giin
olmak tizere, uygun olan agirhiklarla, 8-10 degisik tiirden egzersiz 10-12
tekrar ile uygun sekli ile yapilmast 6nerilmektedir. Onerilen bu galisma tiirleri
kademeli agirhk kaldirma, merdiven inip-¢ikma, yiik bindirme egzersizleri
veya biiyiik kas gruplarinin igerisinde oldugu diger kuvvet arttiran egzersiz
gesitleridir. Kuvvet kazanimi egzersizleri, bagimsizliga ¢ogaltabilecek tiirde
olusturulup ve kas kiitlesini dayanikliliginin arttirilmasina yonelik olmahidir
(Chodzko-Zaiko ve ark., 2009).

8.3 Esneklik Egzersizleri: Strecing aktiviteleri, fiziksel hareketler
esnasinda eklem oynaklig1 agikliginin olugum, korunmasi nedeniyle haftanin
iki giiniinii igeren ve giin agir1 her giin igin minimum 10 dk siiresince
yapilacak tarzda yaptirilmas: onerilmektedir (Nelson ve ark., 2007).
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Tavsiyede bulunulan hareket Ornekleri her biiyiik kas kitlesine hitaben
gerecek sekilde ve gerilme aktiviteleri sabit, duragan halde yaptirilmalidir. Germe
hareketlerinin gayesi sakatlanma oramini azaltip, eklem hareket oynakligim
koruyup gelisitrmek ve arttirmaktir (Chodzko-Zaiko ve ark., 2009).

Sabit hareketlerin yanisira hareketli aktivitelerinde (pilates gibi) elastikiyet
ve fleksibilite olusumuna yarar kattig belirtiltilmigtir (Oliveria ve ark., 2016).

8.4 Denge Egzersizleri: Insan organizmasinda yagin hizlica artmast
ve ilerlemesi, fiziksel hareketliliginin diigmesi ile yapisal ve fonksiyonel
degisiklige ugramig 55 yag istii kisilerde %50- 75 oraninda denge sorunu
vaganmaktadir. Denge; vestibiiler, gorsel, isitsel, diizeylerini kapsayan viicut
islevlerinin koordinesi ve viicut uyumu ile gergeklesme saglanmaktadir.
Denge sistemindeki bozulmalar 50°li yaglarda gozlemlenmeye baglamistir
(Saxon ve ark., 2014).

Tavsiye edilen aktivite ve hareketler, bir ayaginin iistiinde sabit durma, arz
merkezini bozan hareketli aktiviteler, dik durus eylemini gergeklestiren kas
ve tendon biitiiniine direng saglayan egzersizler (6kge (topuk) tistiinde sabit,
parmak ucuna dogru sabitlenme), duyusal iletiyi diigiirme (gozler kapatilmug
halde ayakta sabit durma) v.b aktivitelerdir (Chodzko-Zaiko ve ark., 2009;
Choti ve Kim, 2015).

9. YASLILARDA UYGULANAN EGZERSIZ TURLERINE
OZGU CALISMA ORNEKLERI

Esneklik, mukavemet egzersiz programlarina aktif katilan yas almig
kigilerde denge, kuvvet, mobilite seviyelerindeki uzun vadedeki etkileri
incelenmistir.  Caligmalarin  sonug boliimiinde, diizenli olarak kuvvet
programlar1 yapildiginda denge ve mobilitede diizelmeler ve ilerlemeler
gergeklestirildigi kaydedilmigtir (Bird ve arkadaglar1,2011).

Sonuglanan diger ¢aligma ile balans hareketlerine destek olan aktivite
makinesi (BEAR) uygulanan hareketlerin alt kas gruplarinda kas giictinii
yiikseltmede ve etkin, denge , klasik aktivite, hareketlere oranla daha etkin
bulundugu ve hareketlenme zorlugu yasayan yash bireylerde katkisi olacag:
saptanmugtir. (Ozaki ve ark, 2017).

65 yag tstii bireylerde yapilan bilimsel galigmalarda, hazirhk hareketleri,
hareketlilik becerisi, germe aktiviteleri, direng kuvvet, balans, dayaniklilik ve nabiz
diigtiriicti etkinliklerinin oldugu igeren ev uygulamalar1 programlarinin orta yas
tstii bireylerde sakatlanma ve bunun sonucunda risklerin olusumunu 6nlemede
hayatin1 devam ettirme kalitesinin egzersiz ve aktivite, spor ile arttirilmasinda
onemli geligmeler bulgu olarak ortaya gtkmustir. (Iliffle ve ark, 2010).
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