HERKES ICIN SPOR VE FiZIKSEL UYGUNLUK

ERDAL ZORBA
ICINDEKILER
ONSOZ
BOLUM 1
HERKES iCIiN SPOR

Herkes I¢in Sporun Tanimi

Herkes Igin Sporun Amaci

Herkes i¢in Spor Federasyonunun Kurulusu, Kapsam ve Hedefleri
Diinyada Herkes i¢in Spor Anlayisi

Herkes I¢in Sporun Gelisimi

Eski Sovyetler Birliginde Herkes Igin Spor

Japonya’da Herkes I¢in Spor

Singapur’da Herkes i¢in Spor

Avrupa Ulkelerinde Herkes Igin Spor

Afrika Ulkelerinde Herkes Igin Spor

Bazi Avrupa Ulkelerinin Afrika Ulkelerine HIS Yatirimi
Tiirkiye’de Herkes I¢in Spor Felsefesi

BOLUM 2
SAGLIK VE EGZERSiZ
Egzersizi Diizenli Yapmanin Yararlar
Kan Basiec1 ve Saglik
Sigara ve Saglik
Alkol ve Saglik

Stres



BOLUM 3

FiZIKSEL UYGUNLUK (FITNESS)

Fiziksel Uygunlugun Tanimi

Performans ve Uygunluk

Temel Motorik Ozellikler

Fiziksel Uygunlugun Olgiilmesi

Isinma ve Yiiklenme

Viicut Kompozisyonu

Sicak ve Soguga Uyum

Yiikseklikte performans

BOLUM 4
iS VERIMLILiIGi VE EGZERSIiZ
Egzersiz ve Verimlilik
Stresten Uzak Durma
Egzersiz ve Verimlilik Yaklasimi
Is Yerinde Fiziksel Uygunluk Programlar
Is Yeri Egzersiz Programlarinin Faydalari
Sedanter Yasamin Ekonomik Sonuglar1
Egzersizin Sakatlik ve Hastaliktan Cikmaya Etkileri
Egzersizin Tibbi ve Saglik Bakim Giderlerine Etkisi

Is Yeri Egzersiz Programlarinin Gider Faydalar

BOLUM 5
SAGLIK iCiN BESLENME
Viicut Yapisi ve Beslenme
Temel Besin Ogeleri

Ne Kadar Enerjiye Ihtiyag Duyariz



Saglik i¢in Beslenme Rehberi
Sismanlik ve Egzersiz
Zayiflik ve Egzersiz
Kolesterol Nedir

Yiyeceklere Genel Bir Bakis

Beslenme ile Ilgili Baz1 Tavsiyeler

BOLUM 6

YASLILIK VE FiZIKSEL UYGUNLUK

Yashilik ve Saglik

Yaslanmanin Belirtileri

Kas Dokusu ve Giligte Degisme

Kemik Dokusunda Degisme

Sinir Sisteminde Degisme

Metabolik Degigmeler

Aerobik Giligte Degismeler

Solunum Fonksiyonlari

Eklemler

Viicut Kompozisyonu

Bel ve Sirt Agrilar

Yiikseklik Degisim Tepkileri

Sicakliga Maruz Kalma

Yash Sporcularda Fiziksel Antrenman

Yaslhiliga Bagli Kroner Kalp Hastalig1

Sismanlik

Sigara Igmek

Fiziksel Aktivitenin Eksikligi

Egzersiz ve Stres Testi

il



CHD Igin Egzersiz Kurallari
Yaslilik ve Antrenman

Uzun Omiirliiliik Formiilii Uzerine Yapilan Calismalar

BOLUM 7

KADIN VE EGZERSIZ

Morfolojik Ozellikleri

Viicut Kompozisyonu

Kadinlarda Kardiyovaskiiler Fitness

Hamilelik ve Spor

Kadinlarda Is1 Uyumu

Kadinlarda Kemik Yapist

Kas Kuvvetindeki Cinsiyet Farkliliklart

BOLUM 8
KASSAL UYGUNLUK (KASSAL FITNES)
Kas Dokusu
Kassal Uygunluk ve Kuvvet iliskisi
Kuvveti Etkileyen Faktorler
Dayaniklilik ve Kuvvet
Kas Uygunlugunu Gelistirme
Anaerobik Uygunluk
Kuvvetin Cesitleri

Kas Uygunlugu
BOLUM 9

YETiSKINLER iCiN CESIiTLIi FiZIKSEL UYGUNLUK
BATARYALARI

v

TEST



Aerobik Fitness Testleri
Aerobik Kosu Testleri
Dayaniklilik Mekik Kosu Testi
Forestry Adim Testi
Astrand Bisiklet Testi
2 Kilometre Yiiriiylis Testi
Kuvvet Testleri
Mekik Testi
Biikiilii Kol Ile Asilma Testi
El Dinamometresi Testi
Eurofit Esneklik-Denge ve Motorik Testler
Esneklik Testi
Flamingo Denge Testi
Durarak Uzun Atlama
Durarak Yukari Sigrama Testi
Disklere Dokunma
Viicut Kompozisyonu ve Antropometrik Testler
Boy-Kilo Olgiimleri
Skinfold Olgiimleri
Cap Olgiimleri
Cevre Olciimleri
Uzunluk Olgiimleri
Somatotip Yap1

BOLUM 10
FiZiKSEL UYGUNLUK PROGRAMLARI VE EGZERSIZLERIi
Aerobik Uygunluk Programlari

Onerilen Baz1 Aerobik Egzersizler



Sigrama ve Ip Atlama

Bazi Fiziksel Uygunluk Testleri

Yeni Baglayanlarda 5 Giinliik Program

Haftada 5 Giinliik Gelisim Programi

Formu Koruyucu Haftada 5 Giinliik Program

65 Yas Ustii I¢in Egzersizler

65 Yasin Uzerindekiler I¢in Ozel Programlar

Biiro veya Evde Uygulayabileceginiz Bazi Egzersiz Ornekleri

Giinliik Yasantmniz i¢in Tavsiyeler

BOLUM 11

STRECHING VE BAZI GERME EGZERSIZLERI

Esnekligi Etkileyen Faktorler

Esneklik Gelistirmede Kullanilan Metotlar

Esneklik Gelistirme Metodolojisi

Dinamik-Aktif Gerdirme

Statik-Pasif Gerdirme

Kuvvet Toplama, Germe ve Gevsetme

Egzersiz Cesitleri
EKLER

KISALTMALAR
TERIMLER SOZLUGU
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