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COCUK VE SPOR (ANTRENMAN BILGISI)
COCUK VE GENCLERDE KUVVET ANTRENMANI

S MURATLI *
(Gegen sayidan devam)

"Her saglikli insan hareket edebilme yetenegine sahiptir, fakat bu yetenegin gelistirilebilme
Olcusu farkhdir* (1,s,8) Bu gelisimin Olctsuni belirleyen kisinin sensomotorik yapisinin kalitesidir.
Bu gelismenin (st sinirlarini belirleyen yapisal kalitenin yani sira, egitimle onu olduk¢a erken yas-
lardan itibaren desteklemeye baslanmasi, giderek artan sportif basarinin temelini olusturmaktadir.

Yukarida acikladigimiz sebeplerle sistematik antrenman stireci giderek erken yaslarda basla-
maktadir. Bazi spor dallarinda bu baslangi¢ daha okul dncesi ¢agda (6r: Artistik paten, Artistik cim-
nastik gibi) gorulmektedir. (2,s,7)

Spor biliminde bir baska aksiyom'da: "Sportif verimin énemli bir bileseni de, kuvvet 6zelligin-
deki artistir". Bu gortsun ardindan Sillogizm'i séyle tanimlamak mimkindir: O halde sportif basa-
riyr arttirmak igin ¢cocuklar ve gengler de kuvvet calismalari yapmalidirlar.

Cocuk antrenmaninin énemli karakteristiklerinden biri de GENEL ve COK YONLU olmasidir.
Kuvvet antrenmani bu konuda 6nemli bir rol oynar. Uygulamada gdstermistir ki, bircok cocuk ve
geng, buyime caginda iskelet ve kas sistemlerine yeterli gelistirici uyaranlar uygulanmadigi igin
kendi verimlilik potansiyeline ulasamamislardir (3,s,199).

Cocuk antrenmaninin "¢ok yonli" olmasi gerekliligi ilkesi icerisinde; antrendr, ¢cocugun kisi-
lik gelisimi yani sira bedensel gelisimini ve motorik 6zelliklerinin gelisimini de dikkate almak zo-
rundadir.

Cocuk ve genclik yaslarinda kemik yapisinda yeterince kalsiyum olmadidi igin esnektir. Bas-
ki ve biikmelerde yeterince saglam degildir. Bu gelisim Bringmann'a gbre 17-20 yaslan arasinda ta-
mamlanacag! icin ¢ocuk ve gengler, yetiskinlere oranla kuvvet calismalarinda daha az yuklenilebilir-
lik 6zelligi go6sterirler. (3,5,200) Bununla birlikte passif hareket aygitinin kas aktiviteleriyle (cekme
ve itme) uyariimasiyla bag dokularin saglamlasmasina katkida bulunulur.
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COCUK VE GENCLIK ANTRENMANININ ASAMALARI

Her ne kadar yasalar ¢ocuk ve genclik yaslarinin sinirlarini belirlemis ise de, ¢cocuk ve geng-
lerde antrenman ddénemlerini belirlemede, kisinin gelisimini gdéz 6ninde bulunduran yazarlar, bu
donemleri alt kategorilere ayirmislardir. Bu konuda herkesge kabul edilmis bir siniflama yoktur. An-
cak gelisim kriterleri ve sporcunun takvim yasi da gbz 6éninde bulundurularak yapilan siniflamalar-
dan iki 6érnegi asagida sunuyorum.

Sekil 1: Gelisim asamalari ve takvim yasi (Martin'e gore 4,s,66)

Spor pratigi yéonunden uygun goérilen bir baska siniflama ise sdyle yapilmistir (4,s,12).
- 6-9 yagslan
-10-13 yaslari
-14-17/18 yaglari arasi antrenman donemleri.___
*Dog. D 1. Sedat Murath, Maimara Un. Bed. Egitimi Spot Bol. Ogretim Uyesi



Ancak yine bilinmektedir ki, takvim yasiyla biolojik yas bazi durumlarda farkl yillarn icermek-
tedir. Ornegin; 13 takvim yasindaki bir sporcu 15-16 biolojik yasinda olabilir. (Erken gelismis) ya da
10 yasinda (Gec gelismis) olabilir. (2) Bu durumlarda antrenman'a esas olacak yasin biolojik yas ol-
dugunu, gerek gorulirse 6zel muayene ydontemleriyle belirlenebilecegini sdyleyebiliriz.

Bu donemlerin antrenman amaclari su sekilde belirlenmistir. (5,s,63)

6 -I. Ant. amaci

7 —Koordinatif yeteneklerin gelisimi.

8 — Spor turiine 6zgu temel tekniklerin kaba koordinasyonu.
9 -Il. Ant. amaci

11 —Tekniklerin ince koordinasyonu.

12 - ikinci spor tiri

13 —Miusabakalarin baslamasi.

14 -lll. Ant. amaci

15 - Temel motorik 6zelliklerin gelisimi.

16 - Tekniklerin Stabil hale (istikrarli) gelisi.
17 - Antrenman Yiklenmelerinin arttiriimasi.
18 - Duzenli misabaka

19 - Ust diizey verim artisina erisme

Yas

Sekil 2: Kuvvet gelisimi ve antrenmanlarini ele alirken kuskusuz bu genel amaglari da g6z
onidnde bulundurmak gerekir.

Bu semada da goruldigu gibi cocuk ve gen¢ antrenmaninda devamli bir basari gelisimi var-
dir (ya da amaclanir). Antrenman bilimi literatiriinde bu uzun vadeli sire¢ kimi yazarlarca iki ana
bolume;

1 - Yetismekte olanlarin antrenmani,

2 - Yuksek basariya yonelik antrenman ayrilir. (4,s,22)

Kimi yazarlara gore ise u¢ bélimde ele alinir. (2,s,10)

1 - Temel egitim antrenmani (Cocuk antrenmani),

2 - Gelisim antrenmani (Geng¢ antrenmani),

3 - Yiksek basari antrenmani (Yetiskin antrenmani).

Bu siniflamalar yas dénemleri ve branslara gore (6rnegin; Artistik cimnastikte) egitim ve an-
trenmani g6z 6nune alirsak bir takim problemleri de birlikte getirir. Buna ragmen kuvvet gelisimi
ve antrenmani yonunden uygun dismektedir.

Yukardaki dénemlerde cocuk ve genclerin bedensel 6zellikleri ve davraniglarinin sirekli de-
gistigini antrenman sureclerinde de unutmamak gerekir.

Bu uyarilarin 1s1g1 altinda, cocuk ve genclerde kuvvet gelisimi ve kuvvet ¢alismalarini incele-
yelim.

KUVVET GELISIM

Cocukluk caginda kuvvet yeteneginin gelisimini anlatmada Fizyolojik yaklasim temel alinir.
Buna gore; kuvvetin olusmasi ve antrene edilebilmesi icin kas liflerinin ¢apinin artmasi, bunun igin
de kas hucresinde yeterli dlcide Testesteron hormonunun olmasi gerekir, bu durumda biyik olasi-
likla ancak on yas dolaylarinda s6z konusu olur (6,s,539). bu biolojik bir gercek olmakla birlikte ikin-
ci derecede bir 6nem tasimaktadir. Yazik ki yayinlar yoluyla bu teori "Kuvvet, ise yarar 6l¢clide ergen-
likten once gelismez, gelistirilemez" seklindeki yanls kaninin yerlesmesine sebep olmustur. (6)

Bundan 6nceki konusmacilarin da belirttigi gibi kuvvetin olusumunda ve sportif hareketlerde
kuvvet kullanimini aciklayan baska faktérlerde vardir (2,s,59).

Bunlar:

1 - Fizyolojik diger faktor; enerji metabolizmasi,

2 - Koordinatif faktdr; kasdaki kasilmanin kas ici ve kaslar arasi koordinasyonu,



3 - Morfolojik faktor; kas kitlesinin, viicut agirligina orani,

4 - Psikodinamik faktérler; Hirs, duygusal stresler.

Sonug olarak; kuvvet her zaman kas sistemine ait bircok 6zelligin bir bileskesi, ya da Gruni
olarak ortaya cikar ve gelisir.

Hettinger'e gore 11 yasindan itibaren, (6,s,79) Martin'e géreJO yaslarindan itibaren (2,s,89)
cinsiyet ayiriminin goérinmeye baslamasiyla hizlanan kuvvet gelisimi, 13-14 yaslarinda blytk bir
orana erisir. Ancak bircok arastirmaci 10 yasina kadar da (kas lifi capi artisi olmadan da) kuvvet ge-
lisimini ortaya koymustur. (2,s,61)

Cocuk ve gencler de kuvvet calismalarina gegcmeden, blyime ve gelismeye bagh olarak, kuv-

vetin antrene edilebilirligi degisiklikler gosterir. Asagida bu gelisim bir tablo halinde sunulmustur.
(5,s,81)

Tabloya ek olarak, cinsiyete ¢zgi ortaya cikan farkhliklara dedinmek gerektigine inaniyo-
rum.

Eger 25 yasindaki erkeklerin kuvvetini 100 Gzerinden 100 kabul edersek, alti yasindaki erkek
ve kiz ¢ocuklarinda olgunlasma yoluyla ortaya gikan kuvvetleri % 20 oranindadir. iki cinsiyet arasin-
da onbir yasindan itibaren belirgin gelisim farkliliklari g6zlenebilir. (Bu degerlendirme antrenman
yapan ve yapmayanlar icin de gecerlidir)

Cinsiyetler arasindaki farklilik 14-17 yaslar arasinda ¢ok buyiktir. 14 yasindaki bir kizin ol-
gunluk yasi kuvvetinin % 75'ini kazanirken, ayni yastaki erkek ¢ocugu kendi en blylk degerinin %
60'ina erisebilir (2,3). Erkek cocuklari ise biyik gelisim hizina 13-15 yaslar arasinda erisirler (%
?2), ]_'L) yasinda ise en dusik orandadir. Buna karsilik ayni yastaki kizlarda en yiksek diizeydedir.
2,5,68

Son olarak; cocuklarda kuvvetin gelisimi ve antrene edilebilirligini ilging bir 6zelligiyle ta-
mamlamak istiyorum. Breuning yaptigi arastirmada; 2. okul cagl cocuklarinda birka¢ haftalik kuvvet
calismasi sonunda maksimal kuvvetinin % 19 oraninda arttigini kanitlamistir.

Cocuklarin kuvvet kazinimlari ¢ok kalici bir 6zellik géstermektedir. Yetiskinlerin aksine, an-
trenmana ara verilse bile kuvvette diusme goérulmemektedir. (2,5,62) Eder yetiskin antrenmaninda
kuvvet calismalarina ara verilirse kuvvet diizeyinde dusis gorulur.
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Cocuklarin kuvvet kazanimlari ¢ok kalici bir 6zellik gostermektedir. Yetiskinlerin aksine, an-
trenmana ara verilse bile kuvvette disme gorilmemektedir. (2,5,62) Eger yetiskin antrenmaninda
kuvvet calismalarina ara verilirse kuvvet dizeyinde dusus goéruldr.
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Sekil 3: Antrenman yapan ve yapmayan oglan ve kizlarin dinamik Maksimal kuvvet konusun-
daki test basarilari (Diekmann/Letzelter'e gore (2,s,63)
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Sekil 4: Erkek ve kiz cocuklarinda ¢cabuk kuvvet (Dikey sicrama) gelisimi (Fetz'e gore)

Sekil 4'de goriuldugu gibi cabuk kuvvetin antrene edilebilirligi daha 1. okul ¢cagi déneminden
itibaren mimkundir. Artis kiz ve erkek cocuklarda benzerlik gdstermektedir.

COCUKLARLA KUVVET ANTRENMANI

Cocuklarla yapilacak kuvvet calismalari icin gecerli bir dizi 6neri asagiya c¢ikariimistir.

1 - Cocuklar icin kuvvet calisma programlari, bu 6zelligin gelisimini saglamakla birlikte, ke-
mik saghgini, genel esnekli§i ve motor becerilerin korunmasi ve gelistiriimesini amaclamalidir. Ayri-
ca sosyal gelisimine yardimci olan oyuna da bu programlarda yer ayirmali. lyi hazirlanmis bir prog-
ram cocuk icin 30-60 dakika arasinda ve haftada U¢ kez calismayi icermeli (9,s,208)

2 - Bu tir calismalara baslamadan ©6nce (her tirlu sportif egitim 6ncesi oldugu gibi) saglk
kontroliinden gecirilmeli. Ozellikle ortopedik kontrol, ilerde ortaya cikabilecek sakatlanmalari 6nle-
mek yoninden énemlidir.

3 - Bir kuvvet antrenmanina katilan tim c¢ocuklarin talimatlari, yénlendirmeleri takip edebile-



cek olgunlukta olmasi gerekir. Ozellikle okul éncesi ve birinci okul cagi cocuklari dikkatlerini uzun
stre koruyamayacagi icin calismalari ylriten Kisilerin ¢ok dikkatli olmasi gerekir.

4 - Yapilacak hareketler cocuklarin anlayabilecegi bir dilde anlatiimali, Agirlikla yapilacak ca-
lismalarda dogru teknik uygulamasi (tutus, soluk alip verme, kaldirma, birakma gibi) titizlikle 6gre-
tilmeli.

5 - Gelismekte olan bir organizma icin dinamik antrenman (kas boyunda uzama ve kisalma-
lara sebep olan) uygun diismektedir. izometrik calismalara hemen hemen hi¢ yer verilmemeli. Bu
calismalar esnetme alistirmalariyla takviye edilmelidir. (3,s,202)

6 - Calisma oncesi, dikkatlice 1sinma ve 6n yuklenme yaptiriimali.

Cocuklarda kuvvet calismalari, gelisim asamalarina gére 6nceleri genel ve cok yonli, gide-
rek artan sekilde bransa 6zgu kuvvet seklinde duzenlemekle birlikte, her gelisim basamaginda ay-
rinti sayilacak 6zellikler gosterir. Bu bakimdan simdi gelisim basamaklarina uygun calismalar tzeri-
ne bilgiler vermeye calisacagiz.

l. OKUL CAGI KUVVET CALISMALARI

Okul 6ncesi bir kuvvet gelistirici antrenman s6z konusu degildir. Cocuk normal hareket gu-
dusiyle pasif ve aktif hareket sistemlerini c¢alistirir, bu da onun iskelet ve kas sistemlerinin gelisi-
mini saglar.

Okul cagina gelince ise; Temel ve spor tiriine 6zgl kuvvet yeteneg@inin egitimi ortaya cikar.
Bu amacla Oncelikle yuklenilebilirlik yetenegini gelistirmek icin kuvvette devamllik ¢alismalari agir-
ik kazanirken, sonra cabuk kuvvet egitimi baslar. Bu prensiple, 6énce temel duruslar icin ¢cok 6nem-
li olan sirt kaslari, yine kol ve bacak kaslariyla bunlarin bant ve kirigleri kuvvetlendirilir. Yine alt ¢i-
zilerek belirtilecek husus tek yénli yiklenmelerden kacinilmal, kuvvette devamlilik ¢calisma prensi-
biyle ¢cok yonli bir antrenman esas alinmali, pedagojik ve piskolojik yonden ise; verim artisi sagla-
yacak tesvik ve uyarilar dnerilir. (4,s,67)

YENi BASLAYANLAR iLE

Kondisyonel yeteneklerin ¢ok yonlu sekillenmesinde degisik oyun ve misabaka formlari uygundur.
Ayrica sevilerek uygulanir. Cok yoénli genel kuvvet antrenmaninda kendi vicut agirigiyla yapilan
alistirmalar bol cesitleme olanag! saglar, (¢cekme, itme, tirmanma, ac¢ilma gibi) Alistirmalarda par-
maklik, bank, merdiven, kafes, saglk topu ve degisken, engebeli spor sahalari kullanilabilir. Calis-
malar sirasinda 6gretmen ya da antrendr tarafinda basariyi kiskirtma amaciyla "kim yapabilir", "kim
en iyi-blayuk", "kim en kuvvetli" gibi tesvik edilmelidir. (4.67)

Alistirmalar sik sik degistirilerek, yeni baslayan cocugun genel ve cok ydnli kuvvet gelisimi ve yor-
gunluga karsi direncini, ylUklenebilirligi gelistirmek amacglanmahdir.

ANTRENMANLI COCUKLARLA

Kondisyonel yeteneklerin, ¢ok yonli kuvvet gelisimi, batin vicudun uyumlu sekilde kuvvetlendiril-
mesi i¢cin oyun ve misabaka formu yine uygun diser. Bununla birlikte bu gruba daha amaca ytne-
lik (verim arttirici) uygulamalar secilir. Yeni baslayanlarda oldugu gibi ¢cekme, itme, tirmanma gibi
alistirmalari zamana karsi (20-30 saniye) ya da tekrar sayisi ile yaptirilmah (10-15 kez) (2,4,6,9)
Harre'ye gore (6,s,66) teknik becerilerin agir bastigi spor tirlerinde (Artistik cimnastik, paten,
tramplen atlama ya da yluzme gibi) bu basamaktan itibaren 6zel kuvvet calismalarina baslanmali.
Buna karsilik sportif oyun, micadele spor turlerinde bu asamada hala ¢ok ydnli genel kuvvet calis-
malarina agirhk verilmelidir.

Ozel kuvvet calismalari, kuvvette devamlilik prensibine gore egitilmeli (4,s,68).

Ayrica bu yaslardan itibaren cabuk kuvvet gelisimi baslar. Bu amacla ¢ok genel alistirmalar uygula-
nir (cok yonlu sigramalar, c¢ikis alistirmalari, reaksiyon alistirmalari, firlama-atma alistirmalar gibi)
Bransa 6zgu teknikleri animsatan ya da taklit eden ¢abuk kuvvet calismalari, 6zel kuvvet calismala-
n olarak uygulanmaya baslanir. (6,5.68-69)

Bu donemde cocuklarin anaerobik kapasitesi yetersiz oldugu icin statik kas calismalarina yer veril-
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memelidir. Kendi vicut agirhdiyla yapilan alistirmalardan olusan circuit antrenmanlari da uygun di-
ser (3,s.203).

2. OKUL CAGI KUVVET ANTRENMANLARI

Onemli kas gruplarinin genel ve ¢ok yonlii kuvvetlendiriimesine yine kendi viicud agirhklar
ve ¢cok az ek agirhklarla (saghk topu, kum yelekleri v.b.) devam edilir. Antrenman icerigi olarak bun-
lara ek olarak barda kendini ¢cekme, barda ya da paralel de dayanma, amut, snav, sicrama serileri
ilave edilir. Karin ve sirt kaslarini kuvvetlendirmek dnemlidir.

Bu déonemin sonuna dogru normal olarak kiz cocuklariyla, erken gelismis erkek cocuklari 1.
puberte dénemine girer. Bu hizli bliyime dénemi; kuvvette devamhligin arttigi, cabuk kuvvet gelisi-
minin ve maksimal kuvvetin belirginlesmeye basladiyi donem olarak kabul edilir. Bununla birlikte
eklemler de ve 6zellikle de omurgaya zarar verecek alistirmalarin uygulanisinda profilaktik énlemle-
rin alinmasi gerekir. (4,s,68)

YENi BASLAYANLAR iLE

Yukardaki aciklamalarin 1sigi altinda kuvvette devamlilik circuit antrenmaniyla gelistirilmeli-
dir. Bunun icin maksimal testi yapilmali ve degisik yuklenmeler uygulanmalidir. Maksimal tekrar sa-
yisinin % 50'siyle baslanabilir. Sonra giderek tekrar sayilari arttirilabilir, yani istasyonlar koyup, eski-
leri programdan c¢ikarilarak antrenmanin etkinligi yuksek tutulmali.

Cabuk kuvvet antrenmanlarinda daha cok genel alistirmalar uygulanirken, 6zel kuvvet calis-
malarinda dinamik uyum ilkesi esas alinmaldir. Cabuk kuvvet calismalarinda yiklenme arttirilarak
¢ocugun maksimal kuvvet antrenmani yapmasina hazirlik yapilr.

Seviye kontrolleriyle gelisme c¢ocuga gosterilerek daha istekli kilinabilir.

ANTRENMANLI COCUKLARLA

Bu grupla da cok yénli kuvvet calismasi gereklidir. Bununla birlikte bransa 6zgulik énem ka-
zanmaya baglar. Kuvvette devamlilik i¢in circuit antrenmani (sekil 5'de bir 6rnek verilmistir), ¢cabuk
kuvvet ve maksimal kuvvete hazirlik icin istasyon calismasi uygulanir.

Maksimal kuvvet calismalarina hafif ek agirliklarla baslanabilir. (4,5,69) Bu amacla maksi-
mal agirhgin % 60-70 ile (en fazla) calisma yapilabilir. (4,5,70) Ya da en c¢cok 10 kez kaldirilabilen
agirhkla IOtekrar'a dayanan bir program da uygulanabilir. (9,s.210)
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Sekil 5: Kendi agirligi ile hazirlanmis bir Circuit antrenmani (9,s.210)



ERGENLIK CAGI KUVVET ANTRENMANI

Birinci ergenlik (puberte) ¢aginda ani boy artisinin sonucu olarak viicut proporsiyonlari ara-
sinda az ya da ¢ok (kisiye gore degisir) uyumsuzluk ortaya ¢ikar. Bu da kas sisteminin kemik buyu-
mesine erismemesi, ayrica vucuttaki kaldiraclarda uygun olmayan yik-kuvvet orani nedeniyle kuv-
vet Uretimi acisindan ¢ocuk en dezavantajli donemi yasar. Kemik yapisindaki buyume kirkirdak bol-
geleri buyime ve sekstiel hormonlarin etkisi altindadir. Bu durum vicutta morfolojik ve fonksiyonel
degisikliklere neden olur, mekanik yiklenebilirligini bir élcide kaybeder. Yanlik ve tek yénli devam-
Il yiklenme 0Ozellikle omurga Uzerinde zararli olabilir. Buna karsilik 2. Ergenlik dénemi kuvvet geli-
sim oraninin en yiksek degere eristigi tesbit edilmistir. (3,5.203)

Bu dénemde, maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik ¢alismalari yapiimaya
devam edilir. Yuklenmeler sistematik olarak arttirihr. Kuvvet antrenmaninin timu gelisim suregleri-
ni ¢ok yonli olarak desteklemelidir. (Bitlin kas gruplarina yonelik ¢alismalar) Ani boy artisi alistir-
ma seciminde dikkatli olmayi gerektirir, (6r: kopriye dismeme gibi) Ayrica kuvvetli (X) ve (O) ba-
cakhlar da yuklenebilirlik 6zelligini iyice azaltir. Fritzsche ye gore Halter ile ¢alismalara 14 yasin-
dan itibaren baslanabilir. (3,5,204) 16 yasindan itibaren ise maksimal agirliklarla calismaya baslana-
bilir.

Bu donemin sonuna dogru bransa 6zgi calismalar, ve diger kuvvet turlerinin hepsi circuit, is-
tasyon ve tekrar organizasyonlariyla interval, devaml yuklenme ve tekrar yéntemlerine gére calisti-
riimak

Genglik dénemine dogru fiziki ve psikolojik yénden biyilk 6lcliide yetiskin statlisiine erisilir.

COCUKLARLA KUVVET CALISMALARININ RISKLERI

Morscher'e gore cocuklarla kuvvet calismalarinda kas sistemi, yorgunluk yénlendirme meka-
nizmasinin korumasi altindadir. Bu nedenle kuvvet ¢alismalarinda kas sistemi igin asir yiklenme
s6z konusu olamaz. Hareket sistemindeki kuvvet calismasina bagh spor sakatliklarinin hemen he-
men tumu pasif hareket aygitinda ortaya cikar. (3,s.200) 6zellikle omurga da vertikal eksende yapi-
lan sigcramalar énemli spor sakatlhklarina neden olmaktadir. Groher 17 kule atlayici Uzerinde yapti-
g1 (réntgen filmiyle) arastirmada 35 patolojik bulguya rastlarken Tosatti ve Gavioli'nin halterciler de
yaptigl arastirmada sanildiginin aksine hi¢ bir omurga sakatligina rastlanmamistir. (10,5.100,101)

AKUT YARALANMALAR

Aslinda, calismalarda yeterince dikkatli davraniimaz ise sakatlik yetiskin de de gorilebilir. Er-
genlik 6ncesi sakathklarda kikirdak doku yaralanmalari énemli bir yer tutumaktadir. Epifizyel alan
kiriklari (ekstremitelerde) cocuklarda agirlik calismalarinda en sik gorilen sakatliktir. Clnki heniiz
bu kikirdak boélge hentz kemiklesmediginden kirllmaya miusaitti. Bu durumlardan kurtulmak icin
genelde iki énlem o&nerilir:

1 - Ergenlik 6ncesi maksimum ya da maksimuma yakin agirliklarla calismamak

2 - Yanhs hareket formalari uygulanmamalidir. (9,s.205)

KRONIK YARALANMALAR

Kronik yaralanmalar mikro yaralanmalarin tekararlanmasindan olusur. Bir baska nedeni ise
asirn yuklenmelerdir. Fiziksel baskilar sonucu iskelet sisteminde U¢ degisik bdlgede bulunan kikir-
dak doku hasar gorebilir, (bakiniz sekil 6)
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Selc7/ 6: D/z ekleminde kikirdak dokularin yerlesim bdélgeleri (9,s,204)

Omuzda mikro yaralanmalarin tekrarina bagh beyzbol, hentbol atislari, voleybol vuruslar hu-
merus'un epifizyel alaninin sakatlanmasina sebep olabilir. Bu da hareketler sirasinda aciya neden
olur.

Bir kemik Uzerine yerlesen kirisin baglanti yerindeki kikirdak dokudaki aci osgoodschlatter
hastaliginin belirtisi olabilir. BiUtin bu sakatliklardan korunmak icin dnerimiz ergenlik ¢agi dncesi
tek yonll, bransa 6zgu kuvvet calismalarindan mimkiin oldugunca uzak durmaktir.
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