Dogru Kaynaktan Yag Alsinlar

Saglikli beslenmede glinluk alinan enerjinin
ylzde %50’si yaglardan gelmesi istenmektedir.
Yag kaynagi seciminde de yogunlugun doymamis
yag asitlerine verilmesi gerekmektedir. Cocuk
sporcular icin de saglikli beslenme ilkeleri
gecerlidir. Sporcularin gin icinde kolaylikla
vivebilecekleri SR A R i




Mineralsiz
Kalmasinlar

Sporcular icin en cok Uzerinde
durulmasi gereken mineraller;
kalsiyum ve demirdir. Yine
yeterli ve dengeli beslenen
cocuk sporcular bu mineralleri
yveterince almis olacaklardir.
Mensturasyon (adet) goren kiz
sporcular icin demir daha fazla
onem arz eder. Duzenli
beslenen, artan enerji ve besin




Tibbi Yaklasimla Cocuklarda Spor

Cocuklarin yas gruplari
incelendiginde; biyolojik ve
sikolojik gelisimlerine gore
arkli ozellikler gosterdikleri,
oyun donemi olarak kabul
edilen 2-5 yaslari arasinda
yurime, kosma, atlama, topa
vurma, bisiklete binme, dans
etme gibi zor hareketleri
vapabilme gozlenmektedir.

Dikkat, konsantrasyon ve tempo
stilleri kalitimsal olarak
degiskenlik gostermektedir. Bu
vaslarda kendilerine ovun
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6-12 yas doneminde kas
kuvveti, dayaniklilik, git gide
artis géstermekte daha
karmasik ve zor hareketleri
yapabilme yetenekleri
artmaktadir.




Cocuklarin ve Genclerin Yaptiklari
Sporlarin Sagliklarini Olumsuz
Etkilememesi Icin

Nelere Dikkat Etmeliyiz?

Sportif calismalarin yapilacagi
alanin sicaklik dizeyine, giysilere
ve sicak havalarda yeterli sivi
alinip alinmadigina 6zen
gosterilmelidir.

Sert ylzeylerde sicrama ve
dismeleri iceren sportif
faaliyetler, cocuk ve genclerde

ciddi yaralanmalara sebebiyet
verehilir Dasiictan ecnek olan




Asiri yogun, monoton ve tek yonlu
sportif aktiviteler genclerde daha
fazla olmak UGizere, sirantrenman
durumuna neden olabilmektedir.
Sdrantrenman bir sporcu hastaligidir.
Cocuk ve genclerde, asiri sinirlilik,
yvorgunluk, spora ilgide azalma,
sindirim sistemi bozukluklari gibi
belirtilere sahiptir.Cocuk ve gencler

agir kilolarla 16 yasindan sonra
calicmalidir




Cocuk ve Gencler Duzenli Spora
Baslamadan Once Sagli
Muayenesinden Gecmeli Midir?

Duzenli spora baslayan
ocuklarin 6zellikle
ardiyolojik muayeneleri

vapilmali, kalp-damar

sistemiyle ilgili sorunlar
varsa arastirilmali, kanda
nemoglobin dizeyine
pbakilmali ve anemi yani
kansizlik arastirmasi
vapilmalidir. Akciger
rontgeni cekilmeli ve
solunum sistemi muayene
edilmelidir. Spor esnasinda

en cok kullanacak hareket
cicteminde normalden




