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Çocuklarda ve Yaşlılarda Spor 
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Özet

Sportif hareketleri yapma fırsatı bulamamış, düzensiz besin alan çocuk ve 
gençler sağlıklı bir gelişme aşamaları yaşaması zordur. Doğadaki diğer bütün 
canlılara oran ile insan organizmasının ergenleşmemiş çocuk bireylerde 
büyüme ve gelişmesi çok daha uzun sürede gerçekleşmektedir. Çocukların, 
gençlerin, aerobik depolarının erişkin bireylere oranla düşük olmasının 
sebebiyle yüksek aerobik ve glikoz kullanımlarına bağlı araştırmalarda, 
erişkinler düzeyi açısından başarı gösteremezler. Kuvvet yaş artışı ile 
beraber; kilo, boy, iskelet sistemindeki dirençler oranındaki tüm vücudun kas 
kütlelerindeki artmasına bağlı artış gösterir. Kuvvet antrenman programları, 
antrene edilmiş kişilerin yaş durumu ve gelişimsel dönemlerine göre farklılık 
göstermektedir. Yaş alma dönemi doğum ile başlangıç gösterip ölüm olayı ile 
sonuca varan biyolojik, fizyolojik olaylar bütünüdür. Yaş alma devam ettikçe 
insanın mukavemet gücünde azalma görülür. Dayanıklılık gücü düşen yaş 
almış birey tek ferdi olarak yaşamını sürdürmeden uzaklaşma görülür. Yaş 
almış bireylerde gençlere nispeten hız açısından olduğu gibi koordine olma 
yeteneği açısından da düşüktür. İnsan organizmasında yaşın hızlıca artması 
ve ilerlemesi, fiziksel hareketliliğinin düşmesi ile yapısal ve fonksiyonel 
değişikliğe uğramış 55 yaş üstü kişilerde %50- 75 oranında denge sorunu 
yaşanmaktadır.

1. ÇOCUKLARDA VE YAŞLILARDA SPOR

Özdemir ve İlkim (2019)’a göre spor, olgunlaşma yaşındaki çocuk bireylerin 
beden sağlıklı yaşam ve fiziki gelişim bakımından, olumlu bir karakterinin 
olması ve ruhani düzeni açısından faydalı, aynı zamanda da zorunludur. 
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Sportif hareketleri yapma fırsatı bulamamış, düzensiz besin alan çocuk ve 
gençler sağlıklı bir gelişme aşamaları yaşaması zordur (Gencer ve Temur, 
2016). 

Çocuk ve gençler bakımından spor fiziki gelişiminin yanı sıra sosyallik 
anlamından da önem arz etmektedir (Küçük ve Harun, 2004). Ruhani 
bakımdan ise, bireyin otokontrol mekanizması, bir anlamda dikkat ve odak 
olabilmesini, iradesini kullanabilmesini, başarıya ve güdülenmeye motive 
olabilmesini öğrenir (Bozdemir, 2012).

1.1 Büyüme ve Gelişme

Doğadaki diğer bütün canlılara oran ile insan organizmasının 
ergenleşmemiş çocuk bireylerde büyüme ve gelişmesi çok daha uzun 
sürede gerçekleşmektedir. Çocuk metabolizması olgunlaşmış bireyden ayırt 
etmedeki en büyük etken sürekli gelişim, büyümenin ve değişimin aşamaları 
içerisinde olması yer almaktadır (Sartekin,2010).   

1.2 Boy:

Çocuklarda yaşamının ilk yılı dolduğunda boy %50 oranında uzama 
gerçekleşmektedir. İleri dönemlerde gelişim çağında tekrar hızlanma 
gerçekleşir. Tek fark kızlarda bu uzama 17 yaşa kadar daha hızlı olmaktadır 
(Boyacı, 2016).
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1.3 Kilo ve vücut ağrılık gelişimi

Bebeklerde doğum gerçekleştikten sonraki başlangıçtaki 6 aylık süreçte 
kilo alımına müsait gelişim hızla devam etmekte ve oluşum devam etmektedir. 
Boy uzamasına oranla etkili bir değişme göstermeksizin 8 yaşa gelene kadar 
devam eder. Ve iki yaş çocuğunda ağırlık ortalama 12 kg kadar gerçekleşir 
(Güçlü,2006).

1.4 Kas gelişimi

İnsanlarda kemik oranlarında tamamlanan, sertleşme, süreci, bireyin 
büyüme ve gelişim sürecinin tamamlandığını belirten 22-28 yaş arası 
tamamen bitiş sürecine denk gelir. Çocuklarda, gençlerde kas kuvvetle, yaş 
alma ile beraber belirgin oranda artış gerçekleşir. 8 yaşına gelindiğinde kas 
vücut toplam ağırlık oranının %27’sini ifade ederken, kas kasılım ve gerilim 
kuvveti henüz düşük orandadır. Bu gelişim için en çabuk gelişim zamanı 
12 yaşında başlangıç gösterir ve 15 yaşına gelindiğinde kas vücut kütlesinin 
%32’sine ulaşır (Alkan, 2012).

1.5 Enerji sistemleri

Çocukların, gençlerin, aerobik depolarının erişkin bireylere oranla 
düşük olmasının sebebiyle yüksek aerobik ve glikoz kullanımlarına bağlı 
araştırmalarda, erişkinler düzeyi açısından başarı gösteremezler. Çocuklar 
bireylerde demir taşıma kapasitesi erişkinlere düzeyle düşüktür ve bu nedenle 
oksijen, iyi ve yeteri miktarda taşınamaz (Taşkın, 2017).

2. ÇOCUK VE GENÇLERİN MOTORİK ÖZELLİKLERİ

Çocuk ve gençlerin motor gelişim dönemleri özellikleri, gelişimleri 
birbiri ile bağımsız olmakla beraber gelişim hızları itibari ile de farklılık 
oluşturur. Motorsal özelliklere geldiğimizde, sürat, dayanıklılık, hareketlilik, 
koordinasyon ve kuvvet akla gelmektedir.

2.1 Sürat

Çocuklarda sürat antrenmanları, bilimsel tarzda antrenmanlar 
programlandığında ve doğru metodlar ile uygulandığında, çocuklarda 
fiziksel performansı arttırmada gelişimin ve iyileştirmenin güvenli ve etkili 
bir yoludur (Behringer M, 2011).

Fakat yararlarla beraber, genç sporcularımız, spor yapmayan yaşıtlarına 
oranla çeşitli antrenman yüklenimlerine, bağlı, egzersizlerin fiziki 
ihtiyaçlarına, fiziki koşul vb yaralanma risklerine sebep olmaktadır. Tüm 
bunlar göz önünde bulundurulduğunda bu tür çalışmaların çok dikkatli 
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teknik, öğretim ilen bilimsel metod ve sayılar ile yapılıp dinlenmeleri de 
sağlanmalıdır (Peterson MD ve ark, 2004).

2.2 Dayanıklılık

Kişisel şartlara bakıldığında çocuklarda hareket ve fiziksel egzersiz ve 
aktiviteye katılımları, aktivite zamanlarında egzersiz, hareket seviyelerini 
belirlemedeki en temel göstergelerin ilkinde dayanıklılık gelmektedir. Burada 
önemli olan oksijensiz ortama girilmemesi ve sinir sisteminin devreye 
sokulmamasıdır (Francini ve ark., 2019).

2.3 Hareketlilik

Egzersizlerdeki hareket bütününün uygulama aşamasında eklem ve 
tendon yapısının sağladığı, imkan verdiği ölçüde üst seviyeye, geniş 
açıya ulaşabilmesi yeteneğine ve hareketler bütününü değişik yönlere 
de uygulayabilme becerisine (hareket) esneklik ismi verilmektedir. Kız 
çocuklarında erkeklere oranla esneklik daha fazla görülmektedir. Gelişebilir 
bir yetenektir. (Arabacı, 2010).

2.4 Koordinasyon

Koordine başka bir deyimle koordinasyon, iskelet kaslarımızın belirli 
hedef yönü doğrultusunda hareketlerin gerçekleştirilebilmesi esnasında 
(MSS) merkezi sinir sistemi ile uyumlu iş birliğinin adıdır. Çocuklarda ve 
gençlerde erken yaşlarda başlanması gerekmektedir. Gelişimi erken yaşlarda 
başlandığında daha hızlı gerçekleşir (Sevim, 1995).

2.5 Kuvvet

Buluğ çağına, gelmiş kas gücü ve oranında etkin oranda artış gerçekleşir. 
Kas gücü ve hıza dayalı spor branşlarında gelişim yaş aldıkça yavaş oranda 
ortaya çıkar. Bu sebeple erken yaşlarda çocukların gereğinden fazla zorlayan 
ve erken performans elde etme isteği çocukların beden gelişimleri üzerinde 
negatif ve yıkıcı etkileri oluşabilir (Karacabey, 2004). 

2.5.1 Kuvvet Türlerinin Gelişimi

Kuvvet yaş artışı ile beraber; kilo, boy, iskelet sistemindeki dirençler 
oranındaki tüm vücudun kas kütlelerindeki artmasına bağlı artış gösterir. 
Vücut yapısalındaki değişim şekilleri genelde 6-11/12 yaş aralığında 
gerçekleşmektedir. Gerçekleşen değişimler kuvvet yetisinin artmasına da 
imkan oluşur. Bu nedenlerle maksimal kuvvet, çabuk kuvvet ve kuvvette 
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devamlılıkta yaş faktörüne bağlı kalarak çeşitli aşamalarda değişik gelişimler 
görülmektedir (Boyacı ve Bıyıklı,2018).

2.5.2 Maksimal Kuvvetin Gelişimi

Yılmaz (2014)’a göre ilkokul çağına gelmiş erkek çocuklarda bu kuvvet 
türlerinde üç basamaklı bir gelişme söz konusudur. İlk başta dikey olmayan 
bir arttma (1. okul çağı), 2. Okul çocuğu çağı başlarında dikey bir artma son 
noktada tekrar yatay bir eğri çizmektedir. 18 yaşına ulaşmış genç erkeklerde 
çoğu defa kol ve bacaklarında maksimal kuvvet gelişiminin en büyük 
değerlerine ulaşır (Yılmaz,2014).

2.5.3 Çabuk Kuvvetin Gelişim Dönemleri

Çabuk kuvvet, maksimal kuvvet ile paralel oranda gelişim göstermez. 
Patlayıcı(çabuk) kuvvet kendi içinde bile tür şekilleri olarak farklı bir gelişim 
eğilimleri göstermektedir (Boyacı, 2016).

2.5.4 Kuvvet Antrenmanları ve Kardiyovasküler Sistem

Kuvvet antrenman programları, antrene edilmiş kişilerin yaş durumu ve 
gelişimsel dönemlerine göre farklılık göstermektedir. Çocuk bireylerde yapılan 
kuvvet programları ile ilgili arşiv taramalarında yeterli bilimsel araştırma yer 
almamakla birlikte, buluğ çağı öncesinde uygulanan kuvvet çalışmalarının 
çocukların bireysel gelişim seviyeleri üstünde faktörünün yetersiz yönünde 
olacağı hakkında görüşler yer almaktadır. Bu bireylerin gelişim dönemleri 
sonucu yetecek düzeyde hormon salgılayamamalarıdır. Fakat bilim ve 
teknolojik ilerleme ile, büyüme ve olgunlaşma fonksiyonlarını kontrol altına 
alındığında orta ve yüksek oranda yapılan kuvvet çalışmalarının ergenliğe 
ulaşmamış sporculara yarar katacağı yönünde bir çıkarıma ulaşılmıştır 
(Açıkada, 2004).

3. YAŞLILAR BİREYLERDE SPOR 

Yaş alma dönemi doğum ile başlangıç gösterip ölüm olayı ile sonuca 
varan biyolojik, fizyolojik olaylar bütünüdür. Bu süreçlerin son aşamaları 
ise yaşlanma(yaşlılık) olarak adlandırılır. Yaş alma takvim ile saptanabilecek 
süreç iken, yaş alma bireylere göre değişiklik gösteren ve mutlak yaşlanma ile 
paralel süreç seyretmeyen biyolojik, fizyolojik süreçlerdir. Yaş alma ile ilgili 
belirtilerin bazılarını gözlem ile görmek mümkündür. Yaşlanmayı, çevreye, 
dış ortama adaptasyon gösterimde azalım olarak karakterize edebilir. Bu 
düşme yaş alma dönemleri içerisinde hücrelerin devamlı ölmesiyle orantılı 
ve ilişkilidir (Kalkanlı, 2021).
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4. YAŞLILARIN MOTORİK ÖZELLİKLERİ

4.1 Dayanıklılık

Yaş alma devam ettikçe insanın mukavemet gücünde azalma görülür. 
Dayanıklılık gücü düşen yaş almış birey tek ferdi olarak yaşamını sürdürmeden 
uzaklaşma görülür. Burada önemli olan yaşlı bireyde kas gücünü korumada, 
kardiyovasküler sistemin iyi çalışmasında destek olacak sportif programlara 
yer vermek gerekir (Zorba ve Yermakhanov 2022).

4.2 Kuvvet

Yaş alan bireylerin kemik yoğunluk oranlarında değişimler olur ve kemik 
ağırlığı %3-50 oranlarında azımlar geçekleşir (Karakaş,2012).

4.3 Sürat ve Koordinasyon

Yaş almış bireylerde gençlere nispeten hız açısından olduğu gibi koordine 
olma yeteneği açısından da düşüktür. Yaşlı bireylerin kan oranlarında 
maksimum bir çabada laktatta fazla yükselme gerçekleşmez. Bu neden 
ile anaerobik kapasite de yaş alma ile düşme görülür ve yaşlılara hız 
egzersizleri uygulanırken bu önemli noktaları, önerileri bulundurulmalıdır 
(Acet,1999).

5. YAŞLILARIN BEDENSEL İŞ KAPASİTESİ

5.1 Oksijenli (Aerobik) Kapasite

Hafif oranda zihinsel (bilişsel) bozukluğu olan 60 üzeri bireylerde 
çoğunluk temelli 16 haftalık orta şiddette oksijenli (aerobik) yürüyüş 
aktivitelerinin zihinsel faaliyetlerinin gelişimini sağladığı, bunalım ruh şekli 
ve azalan uyku kaliteleri üzerinde pozitif katkıları gerçekleştirdiği sonuçlarına 
ulaşmışlardır (Song ve Doris, 2019).

 60 üstü yaş almış kişinin katılım gösterdiği diğer bir çalışmada ise orta ve 
yüksek şiddette su içinde aerobik egzersiz eğitimlerinin kalp dolaşım sistemi 
üstüne dayanıklılığın yanında dikkat ve hafıza işlevlerinin gelişimi üzerinde 
pozitif etkileri olduğunu tespit etmişlerdir (Fedor ve ark, 2015). 

5.2 Oksijensiz (Anaerobik) Kapasite

Yaş alan bireylerin kan oranlarında maksimal bir performans ile laktat 
gençlerdeki kadar yükselme göstermez. Bu sebepten dolayı anaerobik 
kapasite de yaş alma ile ilgili azalma göstermektedir (Günay, 2018).
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6. ANTRENMANIN YAŞLILAR ÜZERİNE ETKİLERİ

Toparlanma Süresi azalır Kas, organ ve çevresel dokular hücre düzeyindeki 
(mikrovasküler dolaşım) düşer. Sonuç, olarak vücudun organ biçimsel depo 
kısımlarını sınırlandıran en yüksek etken sebebidir. Düzenli aktiviteler; yaş 
almış sporcularda spor yapmamış gençlere ve yaşıtlarına oranla toparlanma 
süresini kısaltmakta, depresyon ve anksiyete v.b ruhsal birçok sorunun daha 
az görülmesinde etkili olduğu ortaya çıkmaktadır (Blocker ve Åstrand, 1992).

7. YAŞLILARIN SPORTİF ÇALIŞMALARINDA GENEL 
İLKELER

Dolaşım sistemlerini zorlayıcı aktiviteler yer almamalı, tansiyonu yüksekte 
olan yaş almış bireyler var ise buna daha çok dikkat edilmelidir. Program 
şekli ve taslağı basit ve eğlence, çoşku ile uygulanabilir olmasına özen 
gösterilmelidir. Yaş almış kişilerde normal sedenter bireylerde olduğu gibi 
bazı spor dallarındaki yeteneklere sahip bireyler olacakları unutulmamalıdır. 
Bireyin yaşı ne kadar ilerledi bunun yanında aşırı hareketsiz (inaktif) yaşam 
sürüyor ise düşükten yüklemeli antrenman ile başlatılmalı ve yüklenme 
dinlenme kademeli olarak artırılma olmalıdır (Karakaş,2012).

8. YAŞLILARDA EGZERSİZ TÜRLERİ

8.1 Dayanıklılık Egzersizi: Bir hafta süresinin 5 günü en az 30 dakika 
olucak şekilde, yaş almış kişilerin sağlık yapısı uygun ise 60 dakika sürecek, 
şiddeti yüksek oksijenli(aerobik) egzersiz veya haftada 3 gün ile 20 dakika 
sürecek olan, şiddeti yüksek oksijenli antrenman önerilir (Chodzko-Zaiko ve 
ark., 2009). 

8.2 Direnç Egzersizleri: Mukavamet hareketlerinin iskelet kas hacimine 
ve güçteki artışlarına yarar sağladığı, olumlu yönlerinin bulunduğuna yönelik 
bilgiler kabul edilmektedir (Csapo ve Alegre, 2016). Haftada en az iki gün 
olmak üzere, uygun olan ağırlıklarla, 8-10 değişik türden egzersiz 10-12 
tekrar ile uygun şekli ile yapılması önerilmektedir. Önerilen bu çalışma türleri 
kademeli ağırlık kaldırma, merdiven inip-çıkma, yük bindirme egzersizleri 
veya büyük kas gruplarının içerisinde olduğu diğer kuvvet arttıran egzersiz 
çeşitleridir. Kuvvet kazanımı egzersizleri, bağımsızlığa çoğaltabilecek türde 
oluşturulup ve kas kütlesini dayanıklılığının arttırılmasına yönelik olmalıdır 
(Chodzko-Zaiko ve ark., 2009).

8.3 Esneklik Egzersizleri: Strecing aktiviteleri, fiziksel hareketler 
esnasında eklem oynaklığı açıklığının oluşum, korunması nedeniyle haftanın 
iki gününü içeren ve gün aşırı her gün için minimum 10 dk süresince 
yapılacak tarzda yaptırılması önerilmektedir (Nelson ve ark., 2007).
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Tavsiyede bulunulan hareket örnekleri her büyük kas kitlesine hitaben 
gerecek şekilde ve gerilme aktiviteleri sabit, durağan halde yaptırılmalıdır. Germe 
hareketlerinin gayesi sakatlanma oranını azaltıp, eklem hareket oynaklığını 
koruyup gelişitrmek ve arttırmaktır (Chodzko-Zaiko ve ark., 2009). 

Sabit hareketlerin yanısıra hareketli aktivitelerinde (pilates gibi) elastikiyet 
ve fleksibilite oluşumuna yarar kattığı belirtiltilmiştir (Oliveria ve ark., 2016).

8.4 Denge Egzersizleri: İnsan organizmasında yaşın hızlıca artması 
ve ilerlemesi, fiziksel hareketliliğinin düşmesi ile yapısal ve fonksiyonel 
değişikliğe uğramış 55 yaş üstü kişilerde %50- 75 oranında denge sorunu 
yaşanmaktadır. Denge; vestibüler, görsel, işitsel, düzeylerini kapsayan vücut 
işlevlerinin koordinesi ve vücut uyumu ile gerçekleşme sağlanmaktadır. 
Denge sistemindeki bozulmalar 50’li yaşlarda gözlemlenmeye başlamıştır 
(Saxon ve ark., 2014). 

Tavsiye edilen aktivite ve hareketler, bir ayağının üstünde sabit durma, arz 
merkezini bozan hareketli aktiviteler, dik duruş eylemini gerçekleştiren kas 
ve tendon bütününe direnç sağlayan egzersizler (ökçe (topuk) üstünde sabit, 
parmak ucuna doğru sabitlenme), duyusal iletiyi düşürme (gözler kapatılmış 
halde ayakta sabit durma) v.b aktivitelerdir (Chodzko-Zaiko ve ark., 2009; 
Choi ve Kim, 2015).

9. YAŞLILARDA UYGULANAN EGZERSİZ TÜRLERİNE 
ÖZGÜ ÇALIŞMA ÖRNEKLERİ

Esneklik, mukavemet egzersiz programlarına aktif katılan yaş almış 
kişilerde denge, kuvvet, mobilite seviyelerindeki uzun vadedeki etkileri 
incelenmiştir. Çalışmaların sonuç bölümünde, düzenli olarak kuvvet 
programları yapıldığında denge ve mobilitede düzelmeler ve ilerlemeler 
gerçekleştirildiği kaydedilmiştir (Bird ve arkadaşları,2011).

Sonuçlanan diğer çalışma ile balans hareketlerine destek olan aktivite 
makinesi (BEAR) uygulanan hareketlerin alt kas gruplarında kas gücünü 
yükseltmede ve etkin, denge , klasik aktivite, hareketlere oranla daha etkin 
bulunduğu ve hareketlenme zorluğu yaşayan yaşlı bireylerde katkısı olacağı 
saptanmıştır. (Ozaki ve ark, 2017).

65 yaş üstü bireylerde yapılan bilimsel çalışmalarda, hazırlık hareketleri, 
hareketlilik becerisi, germe aktiviteleri, direnç kuvvet, balans, dayanıklılık ve nabız 
düşürücü etkinliklerinin olduğu içeren ev uygulamaları programlarının orta yaş 
üstü bireylerde sakatlanma ve bunun sonucunda risklerin oluşumunu önlemede 
hayatını devam ettirme kalitesinin egzersiz ve aktivite, spor ile arttırılmasında 
önemli gelişmeler bulgu olarak ortaya çıkmıştır. (Iliffle ve ark, 2010).
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