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aha erken yaslar

programlari...

» Cogu zaman tibbi destek olmadan
calisma...

 Genclerin daha erken yogun
antrenmanlara baslamalarina ve daha
rekabetci bir ortama her zamankinden
daha erken girmesine yol acmaktadir.

_—



Spor yaralanmasi ve saglik

sorunlarinda artis.

\
- Sonucta; ——

* Erken yaslarda yarisma ve profesyonellesme

- Yogun antrenman yuku ve yetersiz toparlanma
durumlari....

* Bu sekilde daha yogun antrenman ve daha
rekabetci ortam beraberinde saglik sorunlari ve
yaralanma riskini de artirmaktadir.

* asiri kullanim yaralanmalari,
- asirl antrenman ve tukenmislik durumliari
olusturmaktadir.




Erken uzmanlasma...

- Arastirmalar tek bir spor bransi Uzeri
uzmanlasmadan kaciniimasi gerektigini gostermektedir.
» Tek bir sporda erken yogunlagsmanin aksine, genclerin cesitli
sporlar yaptigi durumlarda;

- farkli sportif aktivitelerin cok yonli motor gelisim saglar,

- atletik kapasiteyi arttirir,

- yaralanma riskini azaltir,

- cocugun farkli sporlari kesfetmesini ve belkide en uygun

spor dalini bulma imkanini artirir.

- BOylece cocuk daha keyifle yapacagi ve daha basarili olacagi
spor dalinl kesfedecek ve muhtemelen de bu spor dalinda
mukemmellesecektir.



Motor
becerilerin
tam
gelismemis
olmasi

Biiyiime
bolgelerinin
travmalara
kars1 hassas
olmasi

YARALANMA
SEBEPLERI

Koruyucu
malzeme
kullanimi igin
viicutlarimin
kiiciik olmasi

Basin viicuda
gore daha
biiyiik olmas1

Viicut
kitlelerine
gore daha

enis viicut
anina sahip
olmalan




Risk
faktorleri

Psiko-sosyal
faktorler




Cocuklarda hangi yaralanmalar daha

sik gorilir 222

T

* Kas yaralanmalar

* Ligament Yaralanmalar
+ Kemik yaralanmalar

« Kikirdak yaralanmalari

* Cocuklarda gelismekte olan kemik dokular,
epifizler, muskilotendindz yapilara gére daha
kuvvetsizdirler. Bu ytzden ¢ocuklarda kemik ve
kikirdak yap1 yaralanmalari daha sik goruldr.



Yaralanma tipi - yas

*Yaralanma tipi iley

* Buna gore cocuklukta kemik ve
kikirdak yaralanmalari daha sik
gorultrken, adolesan donemde yumu
sak doku yaralanma oranlari
artmaktadir.



Sik karsilasilan yaralanmalar

eniiz maturasyonunu

tamamlamamig kemik yapis1
nedeniyle kas kemik birlegke
bblgesi sakatliklar

e Biiyiime plaklarinin oldugu
bolgelere denk gelen kiriklar

e Sprain, strain ve stres kiriklarina

neden olabilen overuse sakatliklar.

Atic1 Omuzu

Atic1 Dirsegi

Jimnastikgi Bilegi

Osgood-Schlatter Hastalig1

Sinding-Larsen-Johansson Sendromu g

Sever Hastalig

Osteokondritis Dissekans

Stress kiriklan




Cocuklarda gorulen diger

yaralanmalar

» Stres kiriklar (En sik proksimal tibia,
ikinci distal fibula)

» Kas kontiizyonlar
: : ADOLESANLARDA
 Ligament sprainleri
» Omuz dislokasyonlar:
» Omuz instabiliteleri

- Patella dislokasyonlar



Antrenman icerigi

Cocugun fizyolojik ve psikolojik gelisim stirecini
desteklemeli

Spora 0zgii teknik ve kondisyonel becerileri
kazandirabilecek nitelikte olmal

Sakatlik riskini minimize etmeli



Cocuklarda termoregulasyon ve isi ile

iliskili yaralanmalar

* 3 yasinda viicudumuzdaki te

* Fakat cocuklukta terleme orani az ve terlemeye baslama
Ist derecesi yuksek oldu gu icin termoregtlasyonu
saglamak guctdar.

* Puberte sonunda bunlar normal seviyelerine gelir.

* Uzun suren egzersizde yeterli sivi alinmamasi
termoregulasyonu daha da gcle stirebilir.

* Bu ylzden cocuklarin egzersiz dncesi ve sirasinda yeterli
sivl tuketmeleri onemlidir.



Saglik korunmadigi zaman

kaybedilebilir
—
-Saglik gelistirilebilir bir 6zellik
de tasir.

‘Yas, cevre ve kalitim gibi
bircok 6zellik sporcunun
sagligini etkilemektedir.
‘Sporda yuksek performansa
ulagsmak icin on kosul olan
antrenmanin kendisi hem
sagligi tehdit eden hem de
gelistiren bir etkendir.




Cocuklarda
Spor
Yaralanma-
larindan
Korunma

Increasing responsibility
for child sport injury
prevention

A

Government

Sperts
kations




Sezon oncesi tibbi kontrolden

gecmek,

» Tibbi kontrollerin spora katilar
bireylerin Gzerinde saglik bilinci
olusturmak icin yararlidir.

- Saglik muayeneleri spora
yonelik olmahdir. H
- Ozellikle genel saglik yoniinde
muayene yapilmali ve
deformiteler saptanmalidir.

» Boylece kroniklesmis asiri
kullanim durumlarina bagli
sorunlarin onune gecilebilir.




Bireysel risk faktorleri;

- asiri kilo,

- kas iskelet sistemi patolojileri
(osteoartrit, osteoporoz,
kondromalazi),

- deformiteler (skolyoz, kifoz, lordoz,
ayaklarin disa donmesi, dizlerin
disa ya da ice donmesi, agiri
esneklik, bacak uzunluk farklari,
duz tabanlik gibi),

- esneklik kayiplari,

- kas zayifligi ve

- kuvvet dengesizlikleri saptanabilir.



Bireysel korunma
Postirel bozukluklarin ve

deformitelerin diizeltilmesi

Genel viicut pozisyoN

Minimal eneriji ile maksimal
yeterliligin saglandigi durustur.

*« Bilerek veya bilmeyerek aldigimiz
pozisyon

+ lyi postir icin viicut parcalarinin
diizglin durusunu strdirmesini
gerektirir.

* KOtu postdr;,
* siklikla kas iskelet sistemi agrilarini
sebebi,
« Eklem kisithiliklarini sebebi ve

* genel rahatsizlik sebebi olarak
kabul edilir.



Posturu etkileyen faktorler

*Yas

* Cocukluktan yetiskinlige geciste posm

degisiklikler olur.
* Dikkat edilmezse kalici sekil bozukluklart olusur




o GOODPOSTURE ~ BAD POSTURE

e .. e Forward
Kotl Postlr Belirtileri Head

Bad Posture Signs
Head Shifted Forward ° Ba§ agr|s|_migren
Shoulders Rounded e
Forward =
'’ | e Boyun agrisi
Increased Curve in th(—::'_..---""'.

. ' Anterior

Mid Back * Omuz agrisl Pelvic Tilt

Low Back

e Ellerde uyusukluk

e GOgus kaslarinda sertlik

e Solunum gticligu

e Bel agrisi

e Ayaklarda uyusukluk
19
e Karin kaslarinda



Bad Posture Signs
Head Shifted Forward = w«eeseseeee

Kot Postir Belirtileri

e Bas agrisi-migren
Shoulders Rounded e g
* Boyun agrisi
Forward
e Omuz agrisi

Increased Curve in the
e Ellerde uyusukluk

Mid Back
................ e GOgus kaslarinda sertlik
Low Back " s
e Solunum gucligu
.......... e Bel agrisi
Increased Stress on the.."
............... e Ayaklarda uyusukluk
Hips =" e
----------------- e Karin kaslarinda zorlanma
Knees
e Agrive sertlik
Ankles

e Kalca, diz ve ayak bileklerinde

agri




Sporcu Muayeneleri

e bu muayenelerde
sporda ani 6lum olarak
tanimlanan mag ya da
antrenman sirasindaki kalp
krizi Olumlerinin birinci nedeni
olan dogustan yada ailesel
kalp hastaliklari acisindan da
sporcu ele alinmalidir.

- Dogustan kalp hastaligi
olanlar

- Ailesinde kalp hastaligi
nedeni ile ani 6lim olanlar

- Diger risk faktorleri
tagiyanlar




