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Egitim Hedefleri

* Fiziksel aktivitenin tanimini yapabilme
* Fiziksel aktivitenin yararlarini sayabilme
* Fiziksel aktiviteyi yogunluklarina gore siniflayabilme

* Orta ve yuksek siddetli aktivitelerin 6zelliklerini
soyleyebilme ve drnek verebilme

e Egzersiz turlerini sayabilme

* Dayaniklilik egzersizlerinin amacini sdyleyebilme

e Kuvvet egzersizlerinin amacini séyleyebilme

* Esneklik ve denge egzersizlerinin amacini sdyleyebilme

* Yas grubuna iliskin édnerilen egzersiz suresi, siddeti ve
sikhginin ne olmasi gerektigini anlatabilme

* Egzersiz asamalarini anlatabilme
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Fiziksel aktivite nedir?

Gunluk yasamda iskelet kaslarini kullanarak yapilan ve
enerji harcamasini gerektiren her hareket

\

fiziksel aktivitedir!

"+ Oyun oynamak
e Bos zamanlar (teneffis)
* Beden Egitimi dersleri
* Yurumek
* Merdiven inip cikmak
* Evisleri
* Bahceisleri
* Yemek yemek, banyo yapmak gibi glinltk

*
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Egzersiz ve Spor da - Fiziksel Aktivitedir!
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Egzersiz nedir?

Fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin
korunmasini veya gelistirilmesini amaclayan

N

diizenli, planlanmis, tekrarl
fiziksel aktivitelerdir!
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Spor nedir?

Belirli kurallar icerisinde yapilan,
genellikle yarisma amaci tasiyan,

lisansli amator ve profesyonel sporcularin
gerceklestirdigi

fiziksel aktivitedir!

Semt sahalarinda
. oynanan basketbol,
futbol gibi aktiviteler de
: giinlik yasamda E
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Fiziksel aktivite;

Saglkh buyime ve gelismenizi ,glc¢li kemik ve kas yapisina
sahip olmaniazi

Dlzgun durus, denge ve esneklige sahip olmanizi
Saglkli vicut agirhgina sahip olmanizi

Kalbinizin gii¢cli olmasini, zindeliginizin artmasini
Pek cok hastaligin 6nlenmesi ve tedavisini

lleriki yasamda yasam kalitenizin artmasini

Matematik, mantik ve sozel zekanizin, 6grenme ve dikkat
yeteneginizin artmasini dolayisiyla = okul basarinizin
artmasini

Yeni arkadaslar edinmenizi ve ne§eI| vakit geglrmenm

Neseli mutlu ve 6zglvenli oIman|2| SAGLAR
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Fiziksel aktiviteyi arttirmak igin;

v Gunluk yasami miUmkin  oldugunca aktif gecirin.
Hareketinizi artirin hareketsizligi azaltin!

v’ Televizyon, sinema, bilgisayar kullanimi, tablet, akilli
telefon gibi ekran etkinliklerinde «giinde 2 saat» ten
fazla zaman gecirmeyin

v’ Secmeli ders olan «Spor ve fiziki etkinlikler» dersini
secin

v Guvenli ve mimkiin olan her sartta yuriyuis tercih edin,
asansor yerine merdiven kullanin

v’ Ev islerinde ebeveynlerlnlze yardimci olun
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Egzersiz turleri

Fiziksel uygunlugu gelistirme ozelligine gore dort
ana baslikta toplayabiliriz:

Dayanikhlik (aerobik) egzersizleri
Kuvvet egzersizleri
Esneklik (germe) egzersizleri

> W

Denge egzersizleri
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1. Dayaniklilik (aerobik) egzersizler

Dayanikhlik (aerobik) egzersizleri

N g

vicudumuzun oksijeni kullanma kapasitesini arttiran,
blyuk kas gruplarmln calistigl egzersizlerdir

Dayanlkllllglmlz gellgtlkge

tum fiziksel aktivitelerimizi daha uzun sire strdurebilir,
yorulmadan gergekle§t|reb|l|r|z|
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1. Dayaniklilik (aerobik) egzersizler

Dayanikliligi gelistirecek aktivitelere 6rnek olarak;
— duzenli ve sik adimlarla ytrime
— bisiklete binme
— uzun sureli yuzme
— bahce veya tarlada calisma
— tenis
gibi asir1 yiklenme olmayan aktiviteler verilebilir
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2. Kuvvet egzersizleri

Kuvvet aktiviteleri,

¥

kasin guclu bir sekilde kasiimasini gerektiren
aktivitelerdir.

Kuvvetimiz arttikca;
bir agirhgi daha kolay kaldirabilir,
daha yuksege sicrayabilir,
elimizdeki bir cismi daha uzaga atabiliriz!
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2. Kuvvet egzersizleri

Kuvvet arttirici aktivitelere 6rnek olarak;

— bir agirlik tasimak

— merdiven ¢ikmak

— sirtinda canta tasimak

— kol kaslari icin sinav cekmek

— karin kaslari icin mekik cekmek

!
P
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— agirhklarla kuvvet antrenmani yapmak A=

gibi aktiviteler verilebilir
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2. Kuvvet egzersizleri

Kuvvet aktiviteleri;

¥

kaslarimizi ve kemiklerimizi glclendirir
vlcut yag oranini azaltir
kas ve kemik kitlelerini arttirir / kaybini da 6nler!

Kuvvet aktiviteleri;

karin, sirt-bel, omuz-kol ve kalca bacak kaslari gibi
vicudumuzun dnemli ve buylk kaslarini
kuvvetlendirmeyi hedeflemelidir.
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3. Esneklik (germe) egzersizleri

Esneklik;
fiziksel aktivite yaparken
govde, kol veya bacaklarimizin
rahat hareket edebilme becerisidir

Esnek bir bedene sahip olmak glinltk
hareketlerimizi daha kolay yapmamizi saglar
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3. Esneklik (germe) egzersizleri

* Yoga, pilates ve Tai Chi gibi duzenli
fiziksel aktiviteler esnekligi arttirir

* Her eklem igin ayri ayri esneklik
egzersizleri yapilabilir. Ornegin;

— kalca ve bacaklarin esnek olmasi,
bagdas kurarak oturabilmemiz icin
sarttir

— omurganin esnek olmasi, rahatga O6ne B

ve arkaya egilebilmemiz icin sarttir ?"i

— omuzun esnek olmasi, sirtimiza
uzanabilmemiz icin sarttir
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4. Denge egzersizleri

Denge, bedenimizin dismeden durabilme ve
dizglin hareket edebilme yetenegidir

Kas kuvvetini, esnekligini ve dayanakligini gelistiren
egzersizler dengeyi de olumlu etkiler

lyi bir dengeye sahip olmak, diisme riskini azaltir
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Fiziksel aktivite siddeti / yogunlugu

Fiziksel aktiviteler yogunluklarina gore Uc¢ ayri sekilde
degerlendirilir.

1. Dusuk siddetli fiziksel aktiviteler
2. Orta siddetli fiziksel aktiviteler
3. Ylksek siddetli fiziksel aktiviteler
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1. Dusuik siddetli fiziksel aktiviteler

Dusuk siddetli fiziksel aktiviteler:

— nefes almanin ve kalp atim sayisinin dinlenme degerinin biraz tizerinde
oldugu

— ¢ok az caba gerektiren

gunluk aktivitelerdir

e Yavas yuruydus, ev isleri vb.
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2. Orta siddetli fiziksel aktiviteler

* Orta siddetli fiziksel aktiviteler:

— nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden daha fazla oldugu
— kaslarin zorlanmaya basladigi
— orta dereceli caba gerektiren

aktiviteleri ifade eder.

 Hizli yarimek, distk tempolu kosular, dans etmek, ip atlamak,
ylizmek, masa tenisi oynamak, yavas tempoda bisiklet sirmek vb.

v Aktivite sirasinda kisi konusabilir; fakat sarki soyleyemez!
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3. Yiuiksek siddetli fiziksel aktiviteler

* Yuksek siddetli fiziksel aktiviteler:

— kaslarin daha fazla zorlandigi
— c¢ok fazla caba gerektiren

aktiviteleri tanimlar.

 Tempolu kosu, basketbol, futbol, voleybol, hentbol ve tenis oynamalk,
step-aerobik derslerine katilmak, tempolu dans etmek vb.
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Egzersiz asamalari

Egzersizin U¢ asamasi vardir » Yuklenme
Soguma

Bir egzersiz seansinin baslangicinda
kaslari, eklemleri, solunum ve dolasim
sistemini aktif egzersiz icin hazir hale
getirmek amaciyla vyapilan  hafif
bedensel ve zihinsel etkinliklerdir

esnetme ile baslamali
kalp hizini hafif ylkseltecek dayaniklilik
aktiviteleri ile 5-10 dakika strdurilmelidir!
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Egzersiz asamalari

- - Yuklenme - -

Bu evre, asil dnerilen egzersizin yapildigi
evredir

Yiiklenme aktiviteleri solunum, dolagsim ve s \ ‘
hareket sisteminin ¢alismasini hizlandirir s

---Soguma - - -

Yiklenme doneminden sonra artmis olan kalp
hizinin ve tansiyonun yavas yavas dusurilmesi
gerekir!

Soguma ile kas ve kanda birikmis olan laktik
asitlerin daha c¢abuk normale donmesi
saglanir.

Bu evrede egzersiz,
5-10 dakika dusik siddette devam
ettikten sonra bitirilmelidir!




Onerilen aktivite siiresi, sikligi ve siddeti

Unutmayin = Egzersizlere yavas baslamalisiniz

Haftada 1-2 defa 15-30 dakikalik orta siddette egzersiz yapin

Bu asamaya ulastiginizda; haftada 2-3 giin 30 dakikalik
egzersizden, haftada 3-4 gtin 30 dakikalik egzersize dogru ilerleyin

Bazi glinler egzersiz stirenizi 60 dakikaya kadar uzatin
Daha yuksek siddetli aktiviteler tercih edin
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Onerilen aktivite siiresi, sikligi ve siddeti

* Guinde 60 dakika;

- yiiksek siddetli aktivitelere dogru siddeti
degisen aktiviteler olmali

* * Aktivite tercihleriniz icinde;
— haftada en az 3 defa yuiksek siddette aktiviteler

— haftada en az 3 defa kuvvet aktiviteleri

ver almali
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Hangi aktiviteleri yapabilirsiniz?

Aktivite Tipi

12-18 yas grubu

Orta siddetli
Dayanikhhk
Aktiviteleri (Aerobik)

Paten kayma

Bisiklete binme

Ev ve bahge isleri

Yakalama-firlatma iceren sporlar (frizbi gibi)

Yiiksek
Siddetli
Aktiviteler

Tempolu kosma
Tempolu bisiklet binme
ip atlama

Karate gibi sporlar
Basketbol

Ylzme

Tenis

Futbol

Hizli dans

Boks

Kas Kuvvetlendiren
Aktiviteler

Halat cekme

Modifiye sinav (dizler blikald)

Vicut agirligini, direncli bantlari ya da agirlik aletlerini
kullanarak yapilan fiziksel aktiviteler

Yapay duvara tirmanma

Mekik

Jimnastik

Kemikleri
Kuvvetlendiren
Aktiviteler

Sicrama, ziplama
ip atlama

Kosma

Basketbol

Tenis

Voleybol

lyi planlanmis
aktivite programlari
dort tip aktiviteyi de
icermelidir

N NN RN RN AN R AR EEEEEEEEEEEEEESREEEEEEEEEEEEEEEEE -

2y Saglikl Beslenen
) Aktif Ogrencilerle
"“‘t\:tw.t‘:»: BUYUYEN TURKIYE







Materyali Hazirlayanlar
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