le’in maratonu 6 saat 03:35'lik bir derece ile bitirdigini,
Andy Hill'in 6 yaginda 5 saat 08:00 ve 7 yasinda 3 saat 55:04
John Foley'in 9 yaginda 3 saat 08:25, Reggie Heywood'un
10 yaginda 3 saatin altina inerek 2 saat 57:24 lle tamamlads-
g goruyoruz. Erkek cocuklara ait bu dereceler saskinlik
veriyorsa da, kizlara ait su derecelere bakugimizda konu in-
sani daha da diigindiiriyor: Maratonu 6 yasindaki Jennifer
Amyx 4 saat 00:36, B yagindaki Amy Cartwright 3 saat 51:09
ve 10 yasindaki Julle Mulin 3 saatin altina inerek 2 saat 58:01
ile amamlamiglard:,

Bundan dnceki sayifarda, ¢ocuklarda sporun biyo-psiko-
sosyal agidan Bnemi (izerinde durulurken, cocukfarta eris-
kinler arasindaki farklar belirtilmis, bedense! yetilerinin geli-
simi incelenmis ve spora yonlendirmede goz &niinde bulun-
durulmasi gereken kriterler vurgulanmisti. Bu yazida ise go-
cuklarin bedensel etkinliklere katimalan sirasinda kargilasa-
caklar sorunlardan ve katilmalarina engel olusturan ozellik-
lerden (kontrendikasyonlar) soz edecegiz.

Cocuklar, beden egitimi ve organize sportif caligmalar
ya da kendi aralarindaki oyunlar ve organize olmayan bog
zaman degedendirme fRaliyetleri biciminde bedensel etkin-
liklere katiimaktadidar. Bu iki degisik dizen arasindaki sa-
katlanma nski orznlani farkh olabilir. Ancak yine de, ¢ocu-
gun spora katlmasindaki tehlike, caddede kargidan kargiya
gegerken kargifastiZindan daha biyiik degildir.

GCocuk, “boyu kilgik. kilosu ditsitk bir yetiskin de-
gildir. Bu nedenle, biylklerin antrenman kaliplarinin yon-
tulup kirpilarak cocuklara uygulanmasi diye birsey soz ko-
nusu olamaz. Boston Cocuk Ha.tanesine basvuranlann dos-
yalannin incelenmesinde, “asur kullamim, agin yiklenme
{overuse)” durumlarinda, sakatnk riskinin yiiksek okdugu sap-
tanmisur. Agin kullanim ile ilgili olup sakathik ortaya gika-
ran ya da eski bir sakathg yineleyen etkenler soyle
siralanabilir:

3) Antrenman yanhsligi: Hentiz gelisim devresini ta-
mamlamanis ocuklarda fazla yuklenme ile, tek tip antren-
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manlara, yainizea beliri bir spor dalinda yapilan yogun a-
lismalar sonucu, agin kullanim sakatliklar goriilmektedir.

b)Kas-tendon (kiris) yetersizligi: Ayni vucut pargasi-
nin sirekli hareketinin 50z konusu oldugu durumlarda (or-
negin, yuzmede kulag atma, teniste topa vurma gibi), bu bol-
gedeki kas, tendon ve eklem yapilan yeterince gelismemis-
se. tekrarianan hareket sakatliga yol acabilir,

¢) Anatomik yetersizlik: Iskelet sistem gelisimini ta-
mamlarken, bazi nedenlerle (6megin, kalitsal ya da sonra-
dan kazamilan) normalin diginda degisiklikler gosterebilir, Bu,
hareketin olusumunu etkilemekte, engellemektedir. Orne-
#in, uyluk kemigi baginin kalcadaki cukurda dne kaymis ol-
mas1, bir balerinin donds pozisyonlanni olumsuz etkileye-
cektir. Kalcada amamlanamayan dénis hareketinde diz ve
ayak bilegine fazladan 15 yiikleneceginden, agri ortaya ika-
cakur. Bel cukurundaki kavisin, dizlerdeki geriime-bikalme
agisinin normalden fazla olmasi, iki bacak arasinda uzunluk
fark: bulunmasi, sayilabilecek diger anatomik yetersizliklerdir.

d) Ayakkabi be zemin: Vicudun hareketleri sirasinda
defalarca temas eden iki etken olarak, ayakkabi ve zemin
buyik onem tagir. Yapilan spora uygun olarak ayakkabi ve
zeminin lyi segilmis olmast, agin kullanimin: getirecefi so-
runfari en aza indirecektir,

e) Hastalik: Eger sporda kullanilan viicut pargasinm bir
saglik sorunu varsa (6megin, bacakta kan dolagimi bozuklu-
§u. eklemlerde romatizma gibi) bu, zamanla daha ciddi bir
boyut kazanabilir.

f)Bayiime: Bilindi§i gibi biyime, uzun kemiklerin ug-
larma yakn kikirdak bolgelerinde olmakta ve epifiz plagi de-
nilen bu yapilar, tekrarlayan mikrotravmalara yeterince di-
reng gosterememeketedir. Aym ozellik, ¢ocukta tendonla-
rin kemige yapisma yerlerinde ve eklem yizlerindeki kikir-
dakta da izlenmektedir. Boy uzamasinin kisa bir surede hiz-
landigi “cabuk gelisim™ doneminde, kas ve tendonlarda
gerileme, sertlesme ve eklem hareketlerinde sinirlilik olu-
sur. Esneklik azalmigtir, Cocuklarda bu donemde gorilen,
dizlerde, eklemlerde, kas-tendonlann kemige yapisma yer-
lenindeki agnlara, buyome agrilan ad) verilmektedir.

Cocukluktan yetiskinlige gecerken performans: yukselt-
mek icin yapilan yogun antrenmanlar arasinda halter kaldir-
mak gibi agiriik calismalar: da varsa, sorunlar daha ciddi ola-
bilir. Yapilan aragtirmalarda, organizma gelisimini tamamla-
madig) ve kas irilesmesi ve kuvvetlenmesi icin testosteron
hormonu salinimi yeterli olmadigindan bu tip agirhk gahs-
malarindan, fazla bir yarar goriiimedigi izlenmistir. Yarar bir
yana, erkenden ve fazla yilk aluna ginldiginden, yiurilecek
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seyler vardir. Buyuk kikirdaginin erken kapanmasi, kan ba-
sinciin yuksekligi (hipertansiyon), sirt ve bel sorunlari, bun-
larin baginda gelir. Amerikan Cocuk Hekimleri Akademisi
Sper Hekimiigi Komitesi, bu tip calismalann higbir zaman
maksimum tekrar ve yiklenmelerle yapilmamasi, ergenligin
son donemlerinde yer almasi ve qalistine tarafindan iyl goz-
lenmesi gerektifini bildirmistir. 197%°da-yapilan uluslararass
bir toplanuda, acil servislere bagvuran 35512 vakanin agir-
Iik kaldirma sirasinda ortaya gikan sorunlarla igili oldugu ve
bu sayinin yansinmn 1015 yaslanndaki genclerden olustugu
vurgulanmiguir,

Ote yandan saglikli bir cocuk fiziksel etkinliklerden yok-
sun birzkilirsa, psikomotor gelisimi biiyUk zarara ugramak-
tadir, Bilissel (contive) mekantzmalar temelde hareket ile ol-
maktadir. Bazi arastirmacilar, ilkokul cocuklaninda diizenli
beden egitiminin matematlk dersinde ve digier zihinsel faali-
yetlerde basanl olmayi sagladigini gozlemislerdir. Cocugu
spora yonlendirmede bu etkenler gz Gniine alimirken yuka-
rda sozund ettigimiz sorunkar da hatirdanmalidir. Kuskusuz
cocuklar icin hareketsizlik lenki yagantilan igin sorunlara yo!
agacaktir. Ancak yogun antrenmanlarin da yiksek nsk tasi-
difi unutulmamahidir, Cocgklﬁarﬂan sporda verim beklerken,
onlarin fizyolojik, fiziksel ve psikolofk yapilari gdz Gniine
alinip, antrenmanlar bu ozelliklere gore planlanmali, tek yén-
i, monoton ve tekrarlayan statik yiklenmeler yenne, ¢ok
yonli, yaraticilik wasiyan, canh calismalar yapuriimalidir. Te-
mel prensip sporla bagariya ulasmada, spordan yararlanirken,
saghgin bozulmasini onlemek olmalidir.

Baylece, spor yapmaya baglamadan once bir saglik mua-
yenesinin Gnemi ortaya gikmakeadir, Daha &nce gozlenme-
mig, ancak soruna yol acabilecek bazi zemin patolojik fak-
torler spora Gzgil muayenelerle belirlenebilmektedir. Spor
dinamik bir olgudur. Bu nedenle, bdyle muayeneler statik
bir sekilde degil, spordaki gibi fizyolojik stres altinda yapilir-
sa daha anlamhdir.

Her cocuk ve ergen, uygun biyiime ve gelisim gos-
termek igin belirli bir fiziksel aktivite icinde olmalidir. Bazi
cocuklar, siregen (kronik) saglik sorunlan nedeniyle, aymi
zamanda sosyal bir olgu olan spora kaulamadiklarindan, psi-
kolojik yonden olumsuz bir sekilde etkilenebilider. Oysa kont-
rollu bir program, hem bu psikolojik sorunu ¢ézmeye, hem
de saghk sorununa yardim etmeye yonelik olabilir, Bu go-
cuklar yangma sporfan iginde bile, katilabilecekleri disik d
zeyde zorlama gerektiren dallar bulabilider (ok¢uluk, ate-
ik gibl), Zihinsel gelisim bozuklugu gésteren cocuklarin da
klinik simiflamalara gore yapabilecekleri spor dallan olup, her
yil bu dallarda olimpiyat oyunlan dizenlenmekredir. Aynca
astum, diyabet, epilepsi ve kalp hastangi ofan cocukiann, beliri
dozlarda egzersiz yapmalarinin saglayacagi yarar bilimsel ola-
rak kanitlanmistir,
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Uluslararas: Spor Hekimligi Federasyonu gocukluk ca
ginda antrenman ve yansmalar Gzenne goniglerini bundan
birkag yil once soyle sunmugtu: Erken yaglarda antrenman-
lara baglamildiginda sporda bagannin daha verimli olacagi an-
lagilmigtir. Eiziksel efora uyum ve performansi artirma yete-
negi cocuk ve yetiskinlerde ayni olmakla birlikee, biiytyen
ve gelisen gocuk organizmasinin bazi smirfayicr ozelliklen var-
dir. Spesifik caligmalar, agin bolgesel zorlanmalara neden ola-
cagindan bu yas grubunda sakatlik olasiligmi arunriar. Co-
cuklar icin en uygun fiziksel calismalar, aralikli (interval) tip-
te olanlardir. Sirekli tbbi gozlem istenmeyen durumlarin
ortaya gkigini onleyecektir. Cocuklar antrenmanlarda yete-
nekli goriinseler de iyi yonlendirilmediklerinde ve program-
farin gocugun psikolojik ve fizyolojik kapasitelerine uygun
olmamas: halinde iyi sonuglar beklenmemelidir. Yansmalara
baslangig yasi konusunda tarngmalar sirmekte oldugundan
galistincinin bu konuda cocugun biyolojik gelisimini on planda
tutmast daha saglikli bir yaklagim olacakur. Burada yalmizea
bireysel degil, killtirel, bolgesel ve etnik faktorier de onem

kazanmakeadir
-

= lsvec Spor Federasyonu. bazi bitkl kéklerd,
clcek tozu, pangamiic asit ve demirin, atletlic per-
formansi artirici niteliklerinin ne derece gercek
aldugunu arastirmalk Gzere bir uzmanlar grubu-
nu goreviendlrmis, arastirma sonunda su sonuc-

lar elde ediimistir: _
C vitamininin, yksek dozlarda blle flziksel

kapasiteyl artricy etkisi istir.
E vitamini lie ligill hig bir caligma, efor arti-
$1 ortaya koymamistir,

Bazi bitki kékleri, smedin Cin‘de llac ola-
rak kullanilan "Ginseng™ In, cicek tozunun ve
pangamlk asidin fizlksel eforu etkilemedigi
karmtlanmistir.

Demirin ne kadar alinmasi gerektigi konu-
su ise henGz tarusiimaktadir.
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