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FiZIKSEL AKTIVITE

- Lise -




Egitim Hedefleri:

* Fiziksel aktivite, egzersiz ve spor kavramlarini
tanimlayabilme

* Fiziksel aktivitenin bedensel, ruhsal ve sosyal saglik Gzerine
yararlarini 6grenebilme

* Fiziksel aktiviteyi yogunluklarina gére siniflayabilme

* Egzersiz turlerini sayabilme

* Dayaniklilik egzersizlerinin amacini sdyleyebilme

* Kuvvet egzersizlerinin amacini soyleyebilme

* Esneklik ve denge egzersizlerinin amacini sdyleyebilme

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

* Egzersiz asamalarini anlatabilme X.  Saiki Beslene
Akt Ogrencilerle
BUYUYEN TURKIYE



Fiziksel aktivite nedir?

Gunluk yasamda iskelet kaslari kullanilarak yapilan ve enerji
harcamasini gerektiren her hareket fiziksel aktivite olarak

tanimlanir
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Egzersiz nedir?

Fiziksel uygunlugun korunmasini veya gelistirilmesini amaclayan
dizenli, planlanmis ve tekrarh fiziksel aktivitelerdir

EGZERSIZ = DUZENLI FiZIKSEL AKTIVITEDIR
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Spor nedir?

Belirli kurallar icerisinde yapilan, genellikle yarisma amaci
tasiyan, lisansli amator ve profesyonel sporcularin
gerceklestirdigi aktivite turaduar

Saglikli Beslenen
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Fiziksel aktivitenin saghgimiz lizerine etkileri

1. Beden Saghgimiz Uzerine Etkileri

A - Kas iskelet Sistemi Uzerindeki Etkileri :

Kas kuvveti ve miktarinin korunma ve arttirilmasi

Zit yonde calisan kaslar arasindaki dengenin saglanmasi
Kas-eklem kontrolini arttirarak dengenin saglanmasi,
Eklem hareketliliginin korunmasi ve arttirilmasi

Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasi ve arttirilmasi
Dayanikliligin arttirilmasi |
Reflekslerin gelismesi \
Vicut dizglnliginin korunmasi

. o . . Saglikli Beslenen
Vicut farkindaliginin gelismesi AktiE Ogrencilerle
o BUYUYEN TURKIYE
Yorgunlugun azaltilmasi

Kas kasilmasi ve aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugunun
arttirilmasi ve korunmasi, osteoporozun énlenmesi

Olasi yaralanma ve kazalara karsi bedensel korunma gelistirilmesi



Fiziksel aktivitenin saghgimiz lizerine etkileri

1. Beden Saghgimiz Uzerine Etkileri

B - Diger Viicut Sistemleri Uzerine Etkileri

Viicudun ihtiyaci olan enerjinin yaglari yakarak karsilama o6zelliginin
gelistirilmesi 3

-

Metabolizmanin hizlandirilmasi ve agirlik kazaniminin 6nlenmesi

Yiksek kan kolesterol ve trigliserit diizeylerini etkileyerek damar
hastaliklari riskini azaltmasi

Akcigerlerin havalanmasi ve solunum kapasitesinin arttirilmasi
Instilin aktivitesinin kontroli ve kan sekerinin diizenlenmesi
Kalp ritminin dizenlenmesi

Damar direncini azaltarak kan basincinin diizenlenmesi

Kalbin dakikadaki atim sayisinda azalma

Kalbin bosluklarinda genisleme sonucu bir atimda pompalanan kan
miktarinda artis

Vicudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesi . Soglikl Beslene

Sktif Ogrencilerle
BUYUYEN TURKIYE



Fiziksel aktivitenin saghgimiz lizerine etkileri

2. Ruhsal ve Sosyal Saghigimiz Uzerine Etkileri

Bireyin kendini iyi ve mutlu hissetmesini saglar
Benlik saygisi ve 6zgliveni arttirir

Kas, kemik ve eklem yapisi Uzerine olumlu etkileri sayesinde
vicut dizgunlagt ve farkindaligini gelistirerek bedeni ile
barisik bireyler yaratir

Zihinsel yetileri dlzeltir

lletisim becerilerini ve sosyal iliskileri gelistirir

Yorgunluk hissini azaltir

Olumlu dustnebilme ve stresle basa cikabilme yetenegini
gelistirir

Depresyon ve kaygl bozuklugu riskini azaltir

¥ Saglikl Beslene
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Fiziksel aktivitenin saghgimiz lizerine etkileri

3. Gelecekteki Yasanti Uzerine Etkileri

Olasi ani ve sistemik hastaliklar nedeniyle 6lim riskini azaltir
Kanser gelisim riskini azaltir
Vlcut direncini arttirir ve enfeksiyonlara karsi koruma gelistirir

Kas-iskelet sistemini guclu tutarak, denge ve dizeltme
reaksiyonlarinin gelistirerek = yaslilikta sik goriilen dismeler
ve dismelere bagli kirik riskini azaltir

Depresyon, anksiyete ile basa ¢cikma gucuna arttirarak
bireylerin yasamdan keyif almasini saglar

Saglkl yaslanmayi saglar
Daha aktif yasl bireyler yaratir

¥ Saglikli Beslenen
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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

¥ Saglikl Beslene
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1. Dayanikhilik egzersizleri (Aerobik egzersizler)

Dayaniklilik, herhangi bir fiziksel aktivitenin daha uzun siire,
yorulmadan yapilabilmesidir

e Dayanikhlik egzersizleri;
— vucudumuzun oksijeni kullanma kapasitesini arttirir
— buyuk kas gruplarini dinamik ve ritmik olarak calistirir
— belirli bir siddette, siklikta ve surede yapilmalidir

Dayaniklihgimiz gelistikce, tim fiziksel aktivitelerimizi
daha uzun sire, yorulmadan sirdurebiliriz

¥ Saglikl Beslenen
St Ogrencilerle
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1. Dayanikhilik egzersizleri (Aerobik egzersizler)

Duzenli ve sik adimlarla yurime
Bisiklete binme

Uzun sureli yizme

Bahce veya tarlada calisma
Tenis gibi egzersizler...

Saglikli Beslenen
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2. Kuvvet egzersizleri

Kuvvet, kasin dirence karsi koyabilme yetenegidir

* Kuvvet aktiviteleri;

kasin guclu bir sekilde kasilmasini gerektirir

karin, sirt-bel, omuz-kol ve kalca-bacak kaslari gibi vicudumuzun
onemli ve blyuk kaslarini kuvvetlendirmeyi hedeflemelidir

kas ve kemikleri gliclendirir
vlicut yag oranini azaltir
kas ve kemik kitlelerini arttirir, kaybini 6nler

Kuvvet egzersizlerinde yalnizca bir bolgeye

yuklenmemeli, bedenin; P
st ve alt kismi f&p
sagi ve solu
on ve arka govde kaslari _

|_dengeli bir sekilde
kuvvetlendirilmeli

¥ Saglikl Beslene
Sktif Ogrencilerle
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2. Kuvvet egzersizleri

Bir agirlik tasimak
merdiven cikmak
sirtinda canta tasimak
kol kaslari icin sinav cekmek
karin kaslari icin mekik cekmek
agirhklarla kuvvet antrenmani yapmak gibi egzersizler...

¥ Saglikl Beslenen
St Ogrencilerle
BUYUYEN TURKIYE




2. Kuvvet egzersizleri

ONEMLI!
Hicbir zaman sinirlarinizi zorlamayin

Bilmediginiz hareketleri, once agirhk
olmadan yaparak baslayin

Ne kendinizle ne de baskasiyla
yarismayin

¥ Saglikli Beslenen
kLT Ogrencilerle
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3. Esneklik egzersizleri

Esneklik - eklemlerin genis acida hareket
edebilmesidir

Bir baska deyisle = bir fiziksel aktivite
yaparken govde, kol veya
bacaklarin rahat hareket
edebilme becerisidir

Esnek bir bedene sahip olmak ginlik hareketlerimizi daha
kolay yapmamizi saglayarak yasam kalitemizi arttirir

¥ Saglikl Beslenen
St Ogrencilerle
BUYUYEN TURKIYE



3. Esneklik egzersizleri

Yoga
pilates
Tai Chi
gibi duzenli fiziksel aktiviteler
esnekligi arttirir

¥ Saglikli Beslenen
( 1) St Ogrencilerle
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4. Denge egzersizleri

Denge, bedenimizin diismeden durabilme ve diizgiin
hareket edebilme yetenegidir

* lyi bir dengeye sahip olan birey;
— parmak ucglarinda rahatlikla durabilir

— gozleri kapali iken veya duz cizgide vyalpalanmadan
yuruyebilir

— disme riskini azaltir

Tek ayak Gzerinde durmak
parmak uclarinda yurimek
sabit olmayan zeminde durmak
kaygan bir zeminde dugsmeden yuruyebilmek |

— icin iyi bir denge gerekir

¥ Saglikl Beslene
Sktif Ogrencilerle
BUYUYEN TURKIYE



4. Denge egzersizleri

Dengenin gelisebilmesi icin dizenli denge
egzersizleri yapilabilir
Kas kuvvetini, esnekligini ve dayanakligini
gelistiren egzersizler dengeyi de olumlu etkiler

¥ Saglikli Beslenen
kLT Ogrencilerle
BUYUYEN TURKIYE




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

¥ Saglikl Beslene
Sktif Ogrencilerle
BUYUYEN TURKIYE



1. Dusuk siddetli fiziksel aktiviteler

Dusuk siddetli fiziksel aktiviteler:

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

— ¢ok az caba gerektiren

glnluk aktivitelerdir

e Yavas yuruyus, ev isleri vb.

¥ Saglikl Beslenen

Aktif Ogrencilerle
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2. Orta siddetli fiziksel aktiviteler

e 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!

- Saglikli Beslenen
) Akt Ogrencilerle
resagkeseniss BUYUYEN TURKIYE



3. Yuiksek 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 oynamak,
step-aerobik derslerine katilmak, tempolu dans etmek vb.

¥ Saglikl Beslenen
St Ogrencilerle
BUYUYEN TURKIYE




Egzersiz asamalari

Egzersizin lic asamasi vardir »

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

Yiuklenme
Soguma

esnetme ile baslamall
kalp hizini hafif ylkseltecek dayaniklilik
aktiviteleri ile 5-10 dakika surdurilmelidir!

¥ Saglikli Beslenen
kLT Ogrencilerle
BUYUYEN TURKIYE



Egzersiz asamalari

- - Yiklenme - -

Bu evre, asil 6nerilen egzersizin yapildigi
evredir

Yuklenme aktiviteleri solunum, dolasim ve : j’ 2F
hareket sisteminin calismasini hizlandirir W’% b,

---Soguma - - -

Yuklenme 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 suiresi, sikligi, siddeti

Unutmayin = Egzersizlere yavas baslamalisiniz

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

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

Bazi glinler egzersiz stirenizi 60 dakikaya kadar uzatin
Daha yuksek siddetli aktiviteler tercih edin

¥ Saglikl Beslene
Skt Ogrencilerle
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Onerilen aktivite stiresi ve sikhg

* Gunde 60 dakika;

- yiiksek siddetli aktivitelere dogru siddeti
degisen aktiviteler olmali

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

— haftada en az 3 defa kuvvet aktiviteleri

ver almali

¥ Saglikl Beslene
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12-18 Yas Grubunda Aktiviteler

Aktivite Tipi 12-18 yas grubu
Orta siddetli ;?t_i:‘ It<aybr'na
Dayanikhhk Isikiete binme

Aktiviteleri (Aerobik)

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 bukald)

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

Yapay duvara tirmanma

Mekik

Jimnastik

Kemikleri
Kuvvetlendiren
Aktiviteler

Sigrama, ziplama
ip atlama

Kosma

Basketbol

Tenis

Voleybol

lyi planlanmis bir
program her hafta bu
dort tipteki egzersizleri
icermelidir

Aerobik egzersizler bu
programin merkezinde

yer almalhdir
¥ Saglikl Beslenen
Y Aktif Ogrencilerle

BUYUYEN TURKIYE

TC. Saflik Bakanh§



; Saglikli Beslenen

AktiE Ogrencilerle
TC Saghk Bakenid BUYUYEN TURKIYE



Materyali Hazirlayanlar
(Soyadina gore alfabetik sira ile)

Prof. Dr. Berrin AKMAN
Dyt. Meral CARKCI
Dyt. H. Berna KARAKAS
Ogr. Gor. Dr. Asiye UGRAS DIKMEN
Prof. Dr. Nurcan YABANCI AYHAN



