ANTRENMANIN KIZLARDA OLGUNLASMA

UZERINE ETKILERI

ilhan ODABAS

M.U. Atatiirk Egitim Fakiiltesi
Beden Egitimi ve Spor Bolumu
Ogretim Gorevlisi

oplum igerisinde kadinlarin ve

kizlarin kadin sporlarina olan ilgi-
si giderek artmaktadir. Yillarca bayan
sporcularin performanslari sosyal de-
gerlere bagh kalinarak ele ahinmistir.
Bilim adamlarinin 20. yy éncesine ka-
dar, bayan vilcudunun adaptasyonu
konusundaki geleneksel sezgiye da-
yali goruslerini, pek ¢ok kiz ve kadin
yuksek atletik performans gostererek
yikmay! basarmislardir®).

Antrenmanin bayanlar Uzerindeki
etkileri arastirildiginda, atletik perfor-
manslarinin, saglk ve yetenekleri ile
iliskili oldugu gorulmektedir. Bilindigi
Uzere puberte 6ncesi sportif aktivite-
lerin sakincalari halen s6z konusu-
dur. Ancak bireyin gelisme sireci si-
rasinda erken ¢ocukluk ve ilkokul ca-
ginda ceviklik, esneklik ve yetenek-
leri agisindan en uygun dizeyde ol-
dugu da bilinmektedir. 4-8 yaslan ara-
sinda ¢ocukta motor koordinasyon ve
motor yetenekler kolaylikla gelistiri-
lebilir*4) Bu nedenle de kiz ¢ocukla-
rinda, spor tibbin dizenli denetimi al-
tinda olmak kaydiyla 6-7 yaslarinda
buz pateni, cimnastik ve tramplen ve
klila atlama sporlarina baslamasi uy-
gun gorulmektedir. Bu sirada dikkat
edilecek diger bir husus antrendrler
tarafindan ¢cocugun gelisme yasina
uygun antrenmanlar secilmesidir.

1970’li yillara kadar bir ¢ok yazar;
Mayer, Duderlein, Hinzinger, antren-
manin biytime ve Ureme fonksiyon-
lar Uzerindeki olumsuz etkilerini sa-
vunduklari halde 1970’li yillardan
sonra ki arastirmalarda erken antren-
manlar desteklenmistir.

Yapilan arastirmalarda bayanlarda
erken baslayan spor egitiminin her-
hangi bir morfolojik ve fonksiyonel
hasar meydana getirmedigi gozlen-
migtir. Geng kizlarda puberte 6ncesi
ve puberte sirasinda ki yogun antren-
manlarin, 6zellikle menars ile ilgili
olan olgunlasmalarindaki gecikme
s6z konusudur. Ancak kadinlk organ-
larinda, ne kisirliga ne de kadinlk
ozelliklerinin kazanilmasinda ortaya
cikan patolojik durumlar gérilme-
mektedir.

Geng sporcu kizlar ve sedaneterfer
Uzerinde yapilan arastirmalarda tek

tek rastlanilan hastalik ya da sakat-
liklar ayni istatistik! sonuglari vermis-
tir.

Uzun siren arastirma sonugclarin-
dan antrenmana erken baslanmasi-
nin genel saghk durumlari yada bio-
lojik gelismeleri agisindan kétu etki-
lerinin olmadig1 saptanmistir.

Orta Avrupa’da kizlarda menars,
normalde 11-13 yas arasinda gorulur-
ken, Dogu blokunda bayan sporcula-
rin yaptiklari sporun c¢esidine goére
farkhliklar gostermistir. Bausenwein,
Klaues, Marker ve Prokop gibi birgok
yazar sporcu bayanlarda menarsin
geciktigini bildirmislerdir.(3) Erdelyl,
sporcu bayanlar ve sedanterler ara-
sinda farkhlik saptamazken, Inmann,
ve Astrand yuzlculerde sedanter ba-
yanlara gére daha erken menars ol-
duklarini ispatlamiglardir®). Marker’-
in (1981), 428 bayan sporcu Uzerinde
yaptig! bir arastirmada menars yasi-
nin (13.07) sedanterlerden 9-16 ay ka-
dar ge¢ oldugunu bildirmistir. Cim-
nastik¢i, buz patenci, tranplen atla-
yicilari diger branglara gore daha ge¢

menars yasina ulasmaktadirlar.
Ayni arastirmada tim bayan spor-

cularda yogun antrenmana baslama
yasi spor dallarina goére farkhlik gos-
termektedir. En erken spora baslama
yas! (5.5-9 yaslari arasinda) patenci,
ylzicul, cimnastik ve tranplen atlayi-
cilarda oldugu bildirilmistir.

Cocuklarda motor koordinasyon
yetenekler erken yaslarda kazanil-
maktadir. Bu nedenle de optimal za-
man sireci olarak dusunulmektedir.
Cunkd ileri yaslarda iyi bir dizeye ge-
lebilmek daha zor olmaktadir ancak
endirans ve kuvvete bagl sporlara
menarstan hemen 6énce baslatiimali-
dir.

Yine yapilan arastirmada bayanlar-
da menars Oncesi antrenmana bas-
lama, cimnastik, buz pateni, tranylen
atlayicilarda %100 iken diger sporcu-
larda 6rnegin voleybol %12, hentbol
%21 dir. Yogun sportif aktivitenin
menstirasyon’unun agirhgr tzerinde
higbir zararh etkisi olmadigi gozlen-
mistir.?)

Pekcok yazar tarafindan sportif
akitvitelerin dismonere Uzerinde po-
zitif etkisi oldugu séylenmistir. Uzun
sureli antrenmana ragmen bayan
sporcularda sikluk bozukluklar sap-
tanmamistir. Ancak mens dizensiz-
likleri s6z konusudur. Fakat sedanter-
lere nazaran tedaviye daha ¢abuk ce-
vap vermektedirler.

Avrupa ve Dunya sampiyonalarina
katilmig, aktif antrenman yillari
%18.2-6-9 yil, %71.2 si 10-14 yil,
%10.3’0 5 yildan fazla ve ilk dogum-
larinin ortalama yasi 23 yil 5 ay olan,
242 elit bayan sporcularin dogumla-
rinin normal oldugu ve dogum son-
rasinda da aktif ve basaril sportif ya-
sama kolaylikla déndukleri saptan-
mistir.)

Genellikle bayan cimnastikgilerin
aktif sportif yasamlar bittiginde ilk
dogumlariniyaptiklari gozlenmistir.
Bayan atletlerin ise atletik perfor-
manslarinin baslangicinda menars ol-
makta, kapasitelerinin en ytksek ol-
dugu zamanda ilk gocuklarina sahip
olmakta ve daha sonra da aktif spor-
tif yasamlarina devam etmektedirler.

Cesitli Ulkelerde aktif sportif yasa-
minin en iyi déneminde bir-iki hatta
U¢ dogum yapan, 30’lu yaslarin so-
nuna veya 40 yasin basina kadar ak-
tif sportif yasamini sitrdiren sayisiz
kadin atlet vardir.(3).

Sonug olarak, dogurganlik cocuk-
luk yaslarindaki yogun antrenmanlara
ragmen kaybolmamaktadir. Geng me-
nars olunmasina ragman olgunlasma
cabuk gelismektedir.

Bayanlarin yaptiklari sporla iligkili
olarak menarslarini diger bayanlara
gore daha gec gérmelerine ragmen,
dogum konusundaki ¢alismalara rag-
men, dogum konusundaki ¢calismala-
ra dayanarak jeneratif fonksiyonlari
konusunda hi¢ bir dezavantajlari
yoktur.

Yuksek sportif performans, antren-
mana ge¢ baslamakla erisilemez. Ka-
din sporlarinda performansin arttiril-
masi, sosyal durumlarinin desteklen-
mesi, daha iyi saglik kosullari ve
fonksiyonel kapasitenin arttirilmasiy-
le desteklenmelidir.
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