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Gﬁnﬂmﬁz spor dunyasinda birgok spor dalinda sampi-
yonlarin giderek daha geny yaslardan gktigr gozlenmek-
tedir. Basta cimnastik olmak dzere, yizme, tenis ve buz pa-
teni gibi spor dallari daha belirgin olarak, sampiyonlan daha
erken yaslardan gikarmaktadirfar, Minyatdir hayvan yetistir-
me gibi, minyatir insan yetistiriliyor dusiincesini veren tarz-
da, hem kiicuk yasta, hem de spor dalinin mekanik avantaj-
larina uygun, fizik olarak kiicik yapili genglen spor arenala-
rinda gorebilmekteyiz. Sonucta performansin dnemli oldu-
gu gliniimiiz spor rekabetinin, ne pahasina olursa olsun Gnemli
olan madalyadir felsefesiyle, insani sadece mekanik olarak de-
gerlendiren spor diinyasinin bu istenmeyen yanini bir tarafa
iterek; sporun bilyime ve gelisme cagindaki yararlarina ki-
saca goz atalim,

Giiniimiz yagam felsefesinde spor, kaliteli yasamin bir
parcasi ve en yararli sosyal etkinliklerden birisi olarak kabul
edilmektedir. Performans sporu bir yana, giniimiz yasam
kavraminda cocugun dengeli ve saglikli gelisimi igerisinde dii-
zenli spor yapmanin onemli bir yeri vardir. Cocugun bulug
cag oncesi ve sonrasi diizenli olarak yapufi spor etkinlikleri,
saghkli bir fizik yapinin gelismesini saglarken; geg yaslarda
fizik yapinin bozulmasini geciktirmede 6nemli bir rol oyna-
maktadir. Bilindigi gibi, biyimenin en izl oldugu ¢ocukluk
devresinde insan viicudu en fazla degisken yapiya sahiptir.
Bu devre ayni zamada, insan vicudunun zararh cevresel et-
kenlerden de en fazla etkilendigi cagdir, Zararh kabul edilen
cevresel etkenler; hatali ve yetersiz beslenme, hastaliklar,
kotii sosyo-psikolojik etkenler ve yetersiz fiziksel etkinlik-
lerdir (spor). Bu etkenler bir arada oldugu zaman, biyime
ve gelisme yeteri kadar olmamakta ve kigi genetik olarak sa-
hip oldugu fizik yapiya ulasamamaktadir, Bunun sonucu ola-
rak, kigi yetiskin caga geldigi zaman daha kisa boya, daha
katd bir solunum dolagim v.b. sistemlere sahip olabilmekte-
dir. Bu nedenle yukarida sayilan etkenlerden spor; gocuk
yastan yapilmamigsa, yetiskin caga gelindiginde, yapilan an-
trenmanla kiginin sahip oldugu bir takim kapasite potansiye-
lint sonuna kadar gelistirebilmesi miimkiin olmamaktadir. Ya-
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pilan gozlemler okul ¢aginda ¢ocuklara duzenli olarak yapti-
rifan spor, daha geg yasta guncel yasamin bir pargasi olarak
aliskaniik haline getinlecek sekilde benimsenebilmektedir. Geg
yaslarda, diizenli spor yapma aliskanliginin kazamilmasi zor
olmaktadir. Bu nedenle, saglikli olmak igin erken yasta spor
yapmanin son derece onemli oldugu kabul editmektedir.

Cocuk agisindan spor, fiziksel gelisimin yaninda, sosyal
acidan da anemlidir. Spor yardimiyla cocugun gevresini ta-
nimasi ve iletisim kurabilmesi daha kolay gerceklesmekte-
dir. Bu alanlarda olumlu gelismeler, cocugun duygusal ofa-
rak da daha iyi gelismesine yardimai olabilmektedir.

Sporun bu oremli ozelliklen goz online alinarak, bir-
sok ilke okullarinda beden eitimi ders saatine ve ders kap-
samina gerekli onemi gostererek, egitimin genel ve ozl amag-
larimin bir kismi, beden egitimi derslenyle verilmeye caligil-
migtir. Bu dogrultuda, bazi, Avrupa ulkelerinde, ilkokullar-
daki beden egitimi dersi haftada 6 saau bulurken, dlkemiz-
de bu sire bir saattir,

Sporun biiyome cagindaki etkileriyle ilgili cahismalar he-
niiz kesin sonuglara ulagmig degildir, Spor bilimlerinde, go-
cuk ve spor konusunda ok yogun caligmalar yapilmaktadir.
Bunfarin sonucu olarak performans, cocuk yasta daha iyi an-
fasifabilecek duruma gelmekredir. Bu yazimizda konuyu, bi-
raz da daha énceki yazilarda yer alan antrenman kavramla-
nyla birfegtirerek, gocuk yastaki sporcularin performans ye-
teneklerine 151k tutucu Gzellikee gelistirmek istiyoruz.

Bir cocuk ile yetiskin insanin, kalp hacimlerinin viicut
agirhigina oranlart kargilastinidigr zaman, ikisi arasinda bir
fark olmadigi gozlenmektedir. Dinlenme halinde kalp aum
sayisi; cocuklarda, yetiskinlere oranla daha yiiksektir. Co-
cuklarda kalbin her kilogram viicut agirligi basina atim glicil
(bir kasilmada pompaladify kan miktani) ve bir dakikada pom-
palayabildigi kan miktan yasla ters orantilidir. Bu neden-
le, dinlenme halinde gocuklarda dolagim sistemi, yetigkinle-
re oranla daha ok caligarak, viicudun gereksinimlerini kar-
silamak zorundadir. Bir baska deyisle: yas ilerledikge, kalp
daha kuwvetli bir kasa donisiirken, ayni zamanda daha etkili
bir organ olmaktadir. 9-13 yaslarinda geng sporcular, her
kalp atiminda yetiskinlerin aldigi oksijenin 1/3i ile 1/2'sine
yakin oksijen alabilirler. Aradaki bu fark, yasin ilerlemesiyle
azalir. Ancak 16-18 yasinda bile, ayni i yiikiine, yetiskinler-
den daha yiiksek kalp atimi ile cevap verebilir. Cocuk ve
genglerin kalplerinin belli bir i§ yiikiinii daha fazla alisarak
kargilamasi yaninda, bu yaslarda kanin hemoglobin (oksijen
tastyici) bilesimi de 14-15 yaglarina kadar yetiskinlere oranla
daha azdir. Bu nedenle, cocuk ve gengler, oksijen rezervesi
agisindan da dezavantajll durumdadirfar. Bitin bu sayilan
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nokular nedeniyle: cocuk ve gencler, maksimal oksijen ve
karbonhidrat (glikoz) kullanimina dayal qalismalarda, - yetig-
kinler diizeyinde performans gosteremezler.

Bilinen ve rahathkla gozlenebilen Szelliklerden birisi de
antrene olmamig cocuklarn bile yiiksek sayilabilen oksijen
kullanim kapasitelerinin bulunmasidir. Daha Gnceki yazlan-
mizda da belirttigimiz gibi, yiksek oksijen kullamm yetene-
g1, iyi bir dayaniklilik ozelliini yaratmaktadir. Yapitan goz-
lemler, 8-12 yaslarinda cocuklanin 60 ml./kg./dakika oksijen
kullanim kapasitesine sahip olabildiklerini gostermigtir ki; bu
deger yetiskin, lyi diizeydeki sporcularda (orta mesafe kogu-
cular) gozlenebilmektedir. Ancak bu sonuglar biraz yaniltici-

dir; ¢linku yiksek oksijen kullanim degeri, sporcunun oksi- |

jeni etkili olarak kullanabileced anlamina gelmez. Nitekim
gocuklar bu oksijeni etkili kullanamazlar. Daha Gnce de be-
lirttigimiz gibi cocuklardaki hemoglobin, yetiskinlere oranla
daha azdir ve bu nedenle oksijen, iyl ve yeterli bir gekilde
taginamaz. Cocuklarda oksijen borcuna olan tolerans da ye-
tiskinlere oranla daha azdir. Yetigkinler % 80-85 miktannda
oksijen toleransi gosterirken, cocuk ve genclerde bu deger
% 90-92 dolayindadir.

Yapilan gozlemlere gore, dinlenme halinde ve belli bir
calisma temposunda gocuk ve gengler, yetiskinlere oranla
daha fazla oksijen kullanmaktadiriar. Cocuk ve gencler, ca-

-hismayr devam ettirebilmek icin daha ok oksijen gereksini-
mi gosterdikleri gibi; oksijen borcuna daha diisiik calisma
temposunda girebilmektedirler. Cocuk ve genc sporaular, ana-
erobik (oksijensiz) galisma sonucu organizmada meydana gelen
laktik asid gibi (Temmuz 1984 yazimiza bakiniz), yorgunluk
yaratan artik maddelerle basa cikmada, yetigkin sporculara
oranla daha zayiftrdar. Bu nedenle, solunum siklig1 yiiksel-
dikce, daha cabuk yorulurar,

Cocuk ve genclerde kas kuvveti, yasla birlikte belirgin

sekilde artar. En biiyik gelisme erginlik caginda gozlenir, 5
yagindan 30 yasina kadar viieut kas kiitlesi 7.7'den B.5'e g1
karken, kas kuvveti 9'dan [4'e gikar, 8 yaslannda kas, kiit-
le-vilcut agirhiginin % 27'sini meydana getirirken, kas kasilma
kuvveti hald disiikeiir. Bu konuda en hizh gelisme 12 yasta-
rinda (bulug cagi) baslar ve IS yaginda kas, kiitle-viicut agir-
higinin % 32'sini meydana getirir. Kas kiitlede % 9'luk bir
artig meydana gelmistir. Bunu izleyen 2-3 yil icerisindeki ar-
tg % 11 civannda olur.

Gocuk ve genclerin kaldirabildikleri agirlik agisindan ya-
pilan gozlemlerde; 8-9 yaslarinda gocuklar, ortalama olarak
kendi viicut agirliklarimin 1/3"Gni tek kolla kaldinp birkag
adim atabilicken, bu deger 12-13 yaginda iki katina, 16 ya-
$inda gencin viicut agirhigina yiikselmistir. Bu nedenle kas
kiitle, kuvvet, gii¢ ve siirate dayal sporlarda gelisim yaga
bagl olarak yavas olmaktadir. Bu sporfarda cocuklan gere-
ginden fazla zorlayarak erken bagan saglama egilimi, gocu-
gun normal biiylime ve gelismesini etkileyebilecek ve saghgi-
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i tehlikeye atacakuir,

Stirat ozelligi, daha dnceki yazilanmizda da agiklamaya
cahsugimiz gibi; kisinin anaerobik kapasitesine, kas kuvveti-
ne, reaksiyon.zamanina ve koordinasyonuna baghdir. Bu ne-
denle, sayilan bu nokaalarin olgunlasma ile dogrudan ilgileri
olmasi, siiratin de ilerleyen yasla gelismesine neden olmak-
tadir. En yOksek degerler, normal olarak 20-30 yaslan ara-
sinda elde edilmekeedir.

Dayanikhilik gocuklarda ok erken yaslarda gozlenebilen
bir ozellikeir. Kuskusuz, yukarida anlatugimiz dolagim siste-
mi ozellikleri nedeniyle, performansin yetiskinlerdeki kadar
olmass beklenemez, Ancak, qocuklann, *‘steady state" de-
digimiz, oksijen borcunun meydana gelmedifi ve sinir siste-
minin herhang bir stres altinda bulunmadigi ortamda uzn
siireli bir dayaniklilik gosterdikleri kolaylikla gozlenebilen bir
noktadir. Ozellikle, calismanin siddetinde deiskenlik gds-
terdigi ve iyl motive olduklan kogma, sigrama ve trmanma
gibi oyunlarda, hemen hemen hig ara vermeden calisabildik-
leri gozlenmistir. Bu galisma tempolarina yetiskin sporcula-
rin bile dayanamadiklar, yapilan gozlemlerden biri olup, an-
cak egzersiz fizyologlannca agiklanabilen bir dzefliktir,

Kisaca agiklamaya aligilan bu noktalardan bir sonuca gi-
dersek; qocuklarin spor yapmalaririda ne gibi bir 6l¢i kulla-
nilabilecegi heniiz daha ginGmiiziin tartigilan ve aragtinlan
en 6nemli konulanndandir. Ancak, yapilan galismalar, ¢o-
cugun tiim biyolojik ve psikolojik gereksinimlerini goz Gnii-
ne alarak, cok gesitli teknik ve becerileri- denemesinin, go-
cugun gelisiminde dnemli bir rol oynadigini gostermektedir.
Cocugun, yukanda sayilan deisik ozelliklerinin yeterince ve
gere§ gibi pelistinlebilmesi de dnemli Glgide gok yonli sportif
egitime bagl olmaktadir. Gelecek sayida ele alacagimiz ye-
tenek ve yetenekli sporcu yetistirebilme de, gocugun cok
yonlii bir hareket kiiltiirt icerisinde yetigebildigini gostermek-
tedir. Bitin bu anlatlanfardan ¢ikanimasi gereken sonug;
gocuiun bulundugu yasa uygun olarak gok ydnlii sportif ha-
reket kiiltiini igerisinde, dogasi olarak dayanikldigini 6n planda
tutup, buna gocugun gelisimiyle birlikte sirat ve kuwvet ca-
lismalanni daha sonra eklemektir, =
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