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' Viicut Kompozisyonu

* Cocukluk ve genclik donemi boyunca beden
kompozisyonu stuirekli degiskenlik gostermektedir.

* Budegisimler, kemik mineral yogunlugundaki artis,
beden suyundaki degisimler,

* bunlara bagh olarak beden yogunlugunda yagsiz viicut
kitlesi ve yag kitlesinin karsilikli olarak artma ve
azalma gostermesinden kaynaklanan degisimler olarak
ozetlenebilir.

* Kizlar ve erkekler arasindaki cinsiyet farkliligi yag
kitlesindeki farklilikla kendini gostermektedir.



* Viicut Kompozisyonu

gocuklar yasamlarinin ilk on yilinda daha ¢ok uzun siireli fakat yavas kasilan
ibrillere sahiptirler.

Bu okul oncesi ve erken okul cagindaki ¢ocuklarin kas sistemlerinin
dayaniklilik i¢in daha elverisli bir yapiya sahip olduklarini gosterir.

Cocuklar 6 yasindan 10 yasina kadar oksijen alimi konusunda devamli bir artis
yasamaktadir.

Bu donemi takip eden ¢agda yani gec¢ okul ¢aginda oksijen aliminda bir azalma
gerceklesmektedir.

Bundan sonra, ergenligin baslamasiyla birlikte erkeklerde, oksijen aliminda
tekrar belirgin artislar gorilmektedir.

Fakat kizlarda ise olgunlasma nedeniyle diisiik bir diizeyde kalmaktadir.

iki cinsiyet arasinda ki Maks. VO, farki puberta doneminde artar fakat aerobik
sistemin gelisimine en uygun devre Adolesen donemindeki siiratli biiytime
devresidir.

Aerobik sistemin gelisimi erkeklerde kizlara gore daha fazladir bu da beden
kitlesindeki yag miktar: farkina, hemoglobin ve testosteron oranina
baglanmaktadir.
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Kassal Kuvvet

toplam kas kitlesi dogumda beden agirliginin
%25 iken yetiskinlikte %40 veya daha fazladir.

* Kizlarda ise boyle bir hizda artis olmamasina ragmen
gelisme devam eder.

* Erkekler icin bu yiiksek orandaki artis testosteron tiretimi
ile ilgili hormonal degisikliklere dayandirilir.

* Kizlarda ise ergenlikte beden yagini arttiran 6strojen
diizeyi yiikselir.

* Kemiklerin uzunlugundaki biiyiimeden dolayi kaslarin
uzunlugu artar

» Egzersiz ve diyet arttirilmaksizin kizlar 16-20, erkekler 18-25
yaslarinda iken kas kitlesi en yiiksek seviyeye cikar.

* Kas kitlesi yasa paralel olarak artma gosterdikce kuvvette
de artis meydana gelmektedir.




l(,aéi@!s kl$ Hv¥c¥n§'$1 yasa, cinsiyete, olgunlagma

diizeyine, onceki fiziksel etkinlik diizeyine ve beden olctilerine

baglhidir.

* Kuvvet gelisimi yas ve cinsiyete gore incelendiginde 10-11 yaslara
kadar farklilik goriilmemektedir.

* 10-11yaslarindan itibaren erkeklerin daha cok kas hacmine sahip
olmasi sebebiyle kuvvetleri kizlara gore daha iyidir.

* Kas hacmi kizlarda %25-35 iken erkeklerde %40-45tir.

* Erkeklerde ergenlik donemi baslangici icin tipik yas olan 12 yas
civarinda belirgin kuvvet artis1 gorialmektedir.

* Erkekler ergenlik donemi boyunca kuvvetlerini %65 oraninda
arttirirlar.

* Kizlarda 3 yasindan itibaren 16-17 yaslara dogru kuvvet dogrusal
olarak yasla birlikte artar.

* Kuvvet artis1 erkeklere gore daha yavas olmaktadir. Ergenlikte de
artis hizinda belirgin bir ylikselme yoktur.



Esneklik

* (Cocuklarin esneklik yetenekleri 5 yastan 8 yasa kadar sabittir.
12- 13 yaslarinda en u¢ noktaya ulasarak yasla birlikte azalir.

rgenlik oncesi donemde kemik uzunlugundaki artisa cevap olarak kas
okusu uzadigindan, hizli biiytime esnasinda eklem esnekliginde bir
dusus gozlenir.

Kizlar tiim yaslarda erkeklerden daha esnektir ve en buiytlik cinsiyet
farkliligi, ergenlik atilimi ve cinsel olgunlagsma sirasinda gortiliir.

Yas ve cinsiyetle biitiinlesmis esneklik 6l¢timii, ergenlik donemi
sirasinda alt ekstremitelerin ve govdenin biiytimesi ile ilgilidir.

11 yasindan sonra, oturma yliksekligi yontinden ergenlik donemindeki
atilim ile kizlarm esnekligindeki artis ayni anda meydana gelir.

Buna benzer olarak, erkeklerin otur-eris performansindaki en diistik
degeri, bacak uzunlugundakl ergenlik atilimi ile ayn1 anda meydana
gelir.

Ergenlikte eklemlerdeki anatomik ve fonksiyonel degisimlerin bu
siradaki esneklik olciimlerini etkiledigi diistuntilmektedir.
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Esnekligi Sinirlayan Faktorler
*Eklem Kapsila % 47
»Kas ve Fasya % g
*Tendon ve ligament % 10

*Deri % 2



 ESNEKLIK CALISMALARINDA
GENEL ILKELER

Haftada 3 giin ve tizeri
Eklem hareket genisligi sinirinda
10-30 sn
5
15-30 dk
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Anaerobik Uygunluk

* Cocuklar anaerobik tiirdeki aktivitelerde kisitli bir performansa
sahiptirler.

* Cocuklar yetiskinlerin ulastigi laktat konsantrasyonu diizeyine
erisemezler.

® Bu da glikolisis enziminin ve fruktokinazin sinirli olmasindan
kaynaklanir.

* Ayrica ¢ocuklar maksimal diizeyde veya bitkinlik veren egzersiz
esnasinda yuiksek solunum degigsim oranina ulagamazlar, bundan
dolay1 daha az laktat Giretimi olusur.

* Anaerobik performans biiytime ve olgunlasma donemi boyunca
surekli artar.

* Genelde kizlarin degeri ayni yas erkeklere gore daha dusuktir.

* 11-13 yaslar arasinda anaerobik laktat tiretimi kaydedilir bir artis
gosterir.
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" Fiziksel Aktivite

* Fiziksel aktivite aligkanligi, enerji alimi ve harcamasi
arasindaki dengesizlikten olan cocukluk obesitesinde
koruyucu olarak biiyiik rol oynamaktadir.

* Ergenlik oncesi cocuklarda fiziksel aktivitenin
degerlendirilmesi onemlidir.

» Cunkd fiziksel aktivitenin cocugun sagh?m, ocuklukta ve
yetiskinlikte etkileyecek bircok psikolojik ve fizyolojik
etkileri vardir.

* Alt1yas ve tizeri obez cocuklarin yaklasik %s50’si
yetiskinlikte de obez olabilmektedir, bu oran ¢ocukluk
¢aginda obez olmayanlarda %10’a diismektedir.

* Cocukluk obezitesi erken yasta tespit edilmeli ve fiziksel
aktiviteleri arttirilmalidir.



