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FIZIKSEL UYGUNLUK

Hareketlerin dogru olarak yapilmasini
ve fiziksel dayanikhlikla ilgili olarak
vucudun mevcut kondisyon
durumunu ifade eder. Bu tanima gore
fiziksel uygunlugu en yUksek olan kisi
yorulmaksizin en uzun sire hareket
edebilen kisidir. Fiziksel uygunluk,
aktiviteleri basarili bir sekilde yapma
yetenegi olarak da tanimlanabilir.




1- AEROBIK UYGUNLUK 1- SURAT
2- VUCUT KOMPOZISYONU 2- CABUKLUK - CEVIKLIK
3- KASSAL UYGUNLUK 3- KOORDINASYON
4- ESNEKLIK 4- DENGE
- REAKSIYON ZAMANI




FiziIKSEL UYGUNLUK VE OLUM ORANLARI

Fitness Asamalari | Oran |Relatif Oliim Riski

1 (En duguk Fitness) | %00 4.0 3.4
2 %OO 25.5 1.4
3 %OO 27.1 1.5
4 %OO 21.7 1.2

> 700 18.6 1.0




PERFORMANS VE UYGUNLUK

Psikolojik uygunluk
Saglik ve fizyolojik fonksiyonlar

Vicut mekanigi veya becerilerinde yeterli
performans

Fiziksel olcumler olarak yer alir.



FizYOLOJIK FAALIYETLER

Sinir sistemi ve ¢calismasi

Kalbin calismasi

Dolasim sistemi ve kas ¢caligsmasi
Solunum sistemi calismasi

Sindirim sistemi calismasi

Kas ve hareket sistemi calismasi

Salgi sistemi calismasi ve genel saglik



ANTROPOMETRIK YAPI

Postur (vicudun durusu ve genel gorunisu)
Boy agirlik iliskisi

Kemik kas iligkisi

Vicut yag orani

Vicut yapisi

Yumusaklik ve esneklik



FIZIKSEL HAREKET
FAALIYETLERI

o Dikkat

o Ceviklik

o Denge

o Kuvvet

o Dayaniklilik
o Hiz,Sdrat




Asin yiik ok fazla

v
Maksimum seviyede
fitness yiiksek limit
Hedef fitness
kusag

Minumum diizeyde
fitness diigiik limit

Normal aktivite
(veterli degil)




KISISEL ENVANTER

Spora baslamadan once asagidaki

sorulara cevap aramamiz gerekKir.

Boylece kisisel envanterinizi gelistirmeye baslayabilirsiniz
*Egzersiz icin ne kadar sure harcayacaksiniz?

*Egzersiz yapmak icin zaman acgisindan sikintiniz varsa;
‘aclk veya kapali alanlarda,

evinizde egzersiz konusunda odaklasabilecek misiniz?
-Ogrenmek icin evinizin veya is yerinizin yakinlarinda

* spor yapilabilecek tesis veya alan var ise

» gUnun belirli zamanlarinda esnek veya duzenli,

*ayni zamanda tekrar edilebilir

« egzersizler yapabilme sansiniz var mi?

‘Bu egzersizleri Ne zaman yapmayi dusunuyorsunuz?
- Oglen yemegi saatinde yaparsaniz



oKISISEL ENVANTER

* bir saat icinde isinize donmek zorunda misiniz?

* Veya ev halki uyurken yalniz yapabilme istegi ve ortami var
mi?

Egzersizi kiminle yapmak istersiniz?

Egzersizi tek basiniza veya cevrenizde insanlarla yada gurupla
mi yapmaktan hoslaniyorsunuz?

Cevrenizde baskalarinin bulunmasina ihtiya¢ duyuyor
musunuz? Veya hoslanirimsiniz? *Bir gurupla olmay! tercih
eder misiniz?

Spor yapmak icin guvenli bir cevreye sahip misiniz?

Spor yapmak icin mekan se¢mede kapall veya acgik alan
tercininiz var m1? Bu sorulara cevap bularak saglikli sporu icin
kendinizi programlamaniz da yarar vardir.






DENGELI SAGLIK VE FiTNESS
AMACLARI

FiZIKSEL AKTIVITE PLANLARI

GENCLER
*Uygun fiziksel biiyiime ve gelisme
*Uygun psikolojik diizeltmeler
*Ergenlikteki aktif yasam icin yetenek ve ilgi Gelisimi
*Kalp —Damar hastaliklarinin Risk faktorlerini yok etme

T-Uzun kas kuvveti, dinamik

Egzersiz, yercekimine karsi viicut hareketleri, bazi
zorlayici hareketler ve esnetme egzersizi

Y. Orta ve yiiksek yogunluk

S. Her giin toplam 30 dk- 1 sa

F. Her giin

A. Okul disinda yogun aktivite

GENC YETISKINLER

*Uygun fiziksel biiyiime Ve gelisme

*Uygun psikolojik diizeltmeler

*Ergenlikteki aktif yasam Icin yetenek ve ilgi
gelisimi

*Kalp —Damar hastaliklariin Risk faktorlerini yok
etme

T-Uzun kas kuvvetine yonelik dayaniklilik ve
esneme

Y. Orta ve siddetli yogunluk

S. Toplam 30 dk’dan fazla

F. En azindan her iki giinde bir

A. Okul disinda yogun aktivite

Tablo 9.1:Farkli Yas Gruplari icin Daha Onemli Saglik ve Fitness Amaclari Fiziksel Aktivite Pladlari
T: yapilan egzersiz tird, Y: yapilan antrenmanin yogunlugu, S: yapilan antrenmanin suresi ve Seri

sayisl,

F: antrenmanin devamlilik frekansi A: yapilan antrenmanin amaci (Public Health Report; 1985, Sf:

100-2




YETISKINLER

*Kalp —Damar hastaliklarinin Tedavisi ve 6nlenmesi
*Uygun viicut kompozisyonunun Korunmasi
*Psikolojik durumun diizelimi

*Kas biitiinliigliniin korunmasi

T. Uzun kas kuvveti, aktif antrenman, bazi
zorlayici hareket ve esnetme egzersizi

Y. Orta yogunluk

S. Her seri 30 dk’dan fazla

F. Her iki giinde bir

A. Diistik diizeyli aktivitelerle saglikli yasam

YETIiSKIN USTU

*Genel hareket kapasitesi korunmasi
*Kas biitlinliigii korunmasi
*Psikolojik durumun diizelimi

rHarekete yOnelik, esneklik ve bazi
zorlayici egzersizler

Y. Orta yogunluk (yavas yiik.)

S. Bireysel kapasiteye bagli 60 dk. Her
giin fazla seri ile

F. Her giin

A. Diisiik diizeyde aktiviteler ile saglikli
yasam




Saglikla [1gili Parcalar
Ve Motorik Bolimler

Kardioraspirator
Dayaniklilik
Kuvvet

Kas Dayaniklihg
Esneklik

Viicut
Kompozisyonu

KONDISYONUN
ESASI
DAYANIKLILIK
KUVVET
GERME

Becer1 Bolimler

Kaabiliyet

Denge
Koordinasyon
Gug

Reaksiyon Zamani
Hiz



FizikSEL AKTIVITE INDEKSI VE FIZIKSEL
UYGUNLUK DEGERLENDIRILMESI

Surekli Derin Nefes Alma ve Terleme

Aralikh Derin Nefes Alma ve Terleme, (Tenis)

SIDDET

Normal (bisiklet)

N | W] O

Normal, (voleybol)

=

Hafif, Ylrime gibi.

30 dk. Ve Uzeri

20-30 dk.

[ NS I VS I I~

SURE

10-20 dk.

=

10 dk. Altinda

Her glin

Haftada 3-5 Defa

Haftada 1-2 Defa

SIKLIK

N W ]| ] O

Ayda Birkag Defa

1 Ayda Birden Az




FiZIKSEL UYGUNLUGUN
DEGERLENDIRILMESI

SKOR GELiSiM DUZEYi F::ﬁika;ﬁauwﬁgr
80-100 Cok Saglikli ve Aktif Hayat Tarzi Cok lyi
60-80 Aktif ve Saglikli lyi
40-60 Cok Aktif degil fakat saglikh olabilir. Normal
20-40 Yeterince iyi degil Zayif
20 Alti Sedanter (Hareketsiz) Cok kotu




FI1ZIKSEL UYGUNLUK
FAKTORLERI

Siddet egzersizin zorluk derecesi
Slre egzersizin uzunlugu
Siklik  egzersizin sikligialr.

100

VO,max (%)

Fegrersiz yogunlugu(®omals. kalp atma)



AEROBIK FITNESS ANTRENMAN BOLGELERI

Kalp atim sayisi(atis/say1)
200 Maksimum kalp atim
190t

180
170

160F
150
140
130
120
110}
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100 ‘ Diigiik bolge-Fitnes skoru: 34 ve alti

‘Yﬁksek bélge-Fitnes skoru: 46 ve iistil

‘ Orta bélge-Fitnes skoru: 35 ve 45 arasi




KISISEL FIzZIKSEL UYGUNLUK PROGRAM:
Once antrenman siniriniza ulasmak igin yasinizi ve uygunluk
dlzeyinizi kullaniniz.

Oncelikle antrenman bélgenizdeki kalp atim sayisi segin ve
KAS (Kalp atim sayisi) siddet grafigi tzerinde o kalp atim
sayisinin uygunluk seviyesine en yakin ¢izgiye birlestirmek i¢in
dikey bir ¢izgi ¢izin.

Daha sonra dosdogru asagiya daha duslk grafige inin ve
¢izgiyi uygunluk seviyenizi en iyi tanimlayan gunltk kalori
harcanimi ile kesistirin.

100-200 dasuk uygunluk, 200-400 orta, 400 ve yukarisi
yUKsexktir.

Son olarak ¢izginizi dakikalarla gosterilen egzersiz siresini
kesmek icin sola dogru devam ettirin. Ornegin 40 yasinda
fitness seviyesi 45 olan 140 Antrenman esigine sahip kisi 400
kalorilik egzersize ihtiyac duyar.



Kalp atim yogunlugu
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AEROBIK UYGUNLUK

Aerobik; oksijenli ortamda calisma anlamindadir

Aerobik uygunluk; alinan oksijenin tagsinmasi ve
kullanilmasi kapasitesini icerir

Kisinin birim zamanda kullanabildigi O2 miktari ne kadar

fazla ise kisinin aerobik kapasitesi o derece yuksek
demektir

Max VO2 = Aerobik Kapasite = Aerobik Gug¢



YETERLI OKSIJEN ALINMAZ ISE

Yaglar yeteri kadar yakilamaz
Yag birikimi artar
Sismanlik-Obezite

Kas ve karaciger glikojeni kullanir
Glikojen depolari azalir

Laktik asit artar

Asit ortami-Yorgunluk



AEROBIK ANTRENMAN DONEMLERI
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KAS DOKUSU

Insan viicudunda 3 cesit kas dokusu bulunur;

Diiz kaslar (istem disi kasilan kaslar): I¢ organlarin
bosluklarinin duvarlarinda ve damarlarin
ceperlerinde bulunur.

Istemli kasilan, iskelet kaslari: Kemiklerin hareket
etmesi icin kuvvet saglar.

Kalp kasi: Sadece kalpte bulunur.




ISKELET KASININ YAPISI




KASILMA SURECI MEYDANA GETIREN OLUSUMLAR

Bir motor nérondaki aksiyon potansiyeli asetilkolinin nGromduskduler
baglantidaki sinaptik catlaga salinmasina sebep olur.

Asetilkolin motor son plaktaki alicilarla baglanir, esigi asan son plak
potansiyelini Gretir ve aksiyon potansiyelini kas fibrilinin igine
transvers tubullerle iletir.

Aksiyon potansiyeli sarkoplazmik retikuluma ulastiginda, Ca+?
sarkoplazmaya salinir. O zaman Ca*? tropomiyozinin pozisyonunda
bir kaymaya sebep olarak aktinin aktivitesinin ortaya ¢ikmasini
saglayan troponine baglanir.

Enerji dolan myozin ¢apraz kGpri aktinin aktif kenarina tutunur ve
aktin molekdlinu myozin Gzerine ¢ceker.

“Yeni” (taze) ATP'nin myozin ¢capraz koprileri Gzerine tutunmasi
capraz képrtlerin aktinden ayrilmasini saglar.

ATP= ADP + P + enerjiye parcalanir ve ortaya ¢ikan enerji
myozin ¢capraz koprilerinde saklanir.

Kasilma devri Ca*? oldugu stirece tekrarlanir. Aksiyon Potansiyeli
durdugunda sarkoplazmik retikulum Ca*?’yi sarkoplazmadan aktif
olarak uzaklagtirir ve tropomiyozin yine aktin molekdllerinin aktif
aktivitesini yavaslatan inhibitor (engelleyici) pozisyonuna déner.



INSAN ISKELET KAS: FIBRIL TIPLERININ
NITELIKLERI (OZELLIKLERI)

Nitelik(Ozellik) Yavas.Kasﬂan :Ara H|zI|. Kasilan

(Tip 1) (Tip 13) (Tip lib)

Cap Orta Orta Orta

Z ¢izgisi kalinligi Genis Orta Dar

Glikojen igerigi Orta Ortadan yliksege Ortadan yliksege

Yorgunluga direnci Yiiksek Orta Diisiik

Damarlanma Cok Cok Az

miyoglobin icerigi Yiiksek Yiiksek Diisiik

Uyarilma hizi Yavas Hizl Hizli

ATP az aktivitesi Diistik Yiiksek Yiiksek

Baskin enerji sistemi Aerobik Karisik Aerobik




ELIT SPORCULAR VE SPORCU
OLMAYANLARIN TIPIK KAS FIBRIL
ICERIKLERI

% Yavag Kasilan % Hizli
Spor Fibril Kasilan Fibril
(Tip 1) (Tip lla ve llb)
Mesafe Kosulari 60-90 10-40
Trask Sprinterleri 25-45 55-75
Halter 45-55 45-55
Glille Aticilari 25-40 60-75
Sporcu olmayan 47-53 47-53




KUVVETI ETKILEYEN FAKTORLER

Cinsiyet

vlcut yaglarinin yikimi

Yas

Kas Fiberlerinin Yapisi

Kas Potansiyelinin Kullaniimasi
Teknik

Kuvvetin Yapisi



CABUK KUVVETIN OGELER!

O




@ DAYANIKLILIK

/




CALISMA BICIMLERI VE KASILMA TURLERINE
GORE KUVVETIN YAPISI

KUVVET
Dinamik Kuvvet Statik Kuvvet
Diren¢ Yenen Calisma Durumu Koruyan Calisma
* Konsantrik Kasilma * [zometrik Kasiima

* Oksotonik Kasilma




ILERLEMIS KUVVET
ANTRENMANI

5-6 seans yapin
Bir program kullanin (Gst vicut, govde ve bacaklar)

Yeterli protein al, hizli kilo artisini engelle ve yeterli
dinlenin

Cok saglikli olmadikca dayanilmaz antrenmani
kesin.



ANAEROBIK UYGUNLUK

Kisa anaerobik uygunluk
Uzun anaerobik uygunluk
Karisik uygunluk



