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Konu : Salhkla ilgili Fiziksel Uygunluk

Kame Uygulama Takvimi

T.C.

DiYARBAKIR VNIiIiCi
Il H,tilli Egitirn Miidiirlrilii

KAYMAKAN{LIGINA
(ilqe Milli Elitim Miidiirlii$i)

itgi : a) Bakanhk Makamr 26.04.2016 tarih ve 90757378- 136-8.4688 I 66 saytlt yaztst.

b) Sallrk Bakanhfr'ntn (Ttirkiye Halk Salhlr Kurumu) 29.03.2017 tarihli 92148377-

323-8.224 sayrh yaztst

c) 31.03.2017 tarih ve 4388027 sayrlt yaztst.

Milli Egitim Bakanhlr ile Salhk Bakanhlr iqbirlifinde, <ifrencilerde fiziksel aktivite
ahgkanhlr kazandrrmak, beden elitimi ve spor dersi miifredatrnda fiziksel etkinliklere
kahhm igin gerekli fiziksel becerileri geligtirmek, etkin ve sa[hkh bir yagam tarzr sallamaya
y6nelik bireysel farkrndahk olugturmak amacr ile "Salhkla ilgili Fiziksel Uygunluk Kame"
geligtirilmig ve ilgi (a) Makam Onay yaztsr ile sdz konusu program gahgmalan baqlatrlarak,

onaokul ve liselerde gdrev yapan (resmi/6zel) Beden EEitimi ve Spor Dersi Ogretmenlerine
Salhkla ilgili Fiziksel Uygunluk Kame Elitimleri verildili ile ilgili Milli Elitim Bakanhlr
Mesleki ve Teknik Elitim Genel Miidiirliifiiiniin 30.03.2017 tarih ve 4320279 sayth yazrsr

ekte gdnderilmigtir.

Gere!ini rica ederim.
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T.C.

MiLLi EGiTiM BAKANLIGI
Mesleki ve Teknik Egitim Genel M[dtirltgii

DAGITIM YERLERINE

itgi : a) Saglrk Bakanhlrnrn (Tiirkiye Halk Salhlr Kurumu) 29.03.2017 tarihli 92148377 -

323-8.224 sayrh yazrsr.

b) Milli Elitim Bakanhlrnrn (Mesleki ve Teknik Elitim Egitim Genel Miidiirttigti)

30.03.20 I 7 tarihli 20880 I 54 I 1361 432027 9 saytlt yaztst.

Milli Elitim Bakanhlr ile Salhk Bakanhgr igbirlifinde, <ilrencilerde fiziksel aktivite
ahqkanhlr kazandrrmak, beden elitimi ve spor dersi miifredatrnda fiziksel etkinliklere
katrhm igin gerekli fiziksel becerileri geligtirmek, etkin ve saghklt bir yagam tarzr sallamaya
ydnelik bireysel farkrndahk oluqturmak amacr ile "Safhkla ilgili Fiziksel Uygunluk Kame"si
geligtirilmiq olup, ilgi (a) yazr ve eki do!rultusunda ilgi (b) yazr ve eki ile uygulamaya
baElanmasr bildirilmiqtir.

ilgi 1b) yazr ekinde yer alan rehber igerisindeki uygulama takviminde tiim ulkede
yaygrnlagtrrrlmasrnrn tarihi 2017-2018 Egitim Ogretim Yrlr (ikinci d6nem) sehven yazrlmrq

olup, uygulamaya 2016-2O17 elitim <ifretim yrh (ikinci ddnem) l5 Nisan-15 Mayrs tarihleri
arasrnda ilinizdeki (resmi/rizel) ortaokul ve liselerde Beden Efitimi ve Spor Dersine giren

dgretmenler tarafindan dlrencilerin "Sa!hkh Fizikset Uygunluk Olqiimleri" yaprlarak

deferlerin, e-okul ydnetim bilgi sisteminde "Fiziksel Aktivite Karnesi Modiilii"ne girilmesi
ile baglanacaktrr.

"Saghkla ilgiti Fizikset Uygunluk Karnesi Uygulama Rehberi"nde gerekli diizenleme
yaprlmrg olup yaztmtz ekinde yer almaktadtr.

Bilgilerinizi ve gerelini rica ederim.

ErtuErul CEQGIL
Bakan a.

Daire Baqkanr

Ek: Salhkla ilgili Fiziksel Uygunluk Karnesi

Uygulama Rehberi (27 sayfa)

DaIrtrm:

B Planr

Sayr : 90757378-136-8.4606527
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Karne Uygulama Takvimi
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Qahqmaya Katkr Vercn Kiqi ve Kurumlar

Prof. Dr. Deniz iNAL iNCE
Hacerrepe U. Saglrk Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi
ve Rehabilitasyon Bciliimii

Prof. Dr- Havdar DEMiREL Hacettepe U. Spor Bilimleri Fakilltesi
Prof. Dr. Gryasettin DEMIRf IAN Hacettepe U. Spor Bilimleri Fakiiltesi
Prof. Dr. Giil BALTACI Ozel Giiven Hastanesi (ANKARA)
Prof. Dr. Hilal OZCEBII I{acetlepe Universitcsi Halk SaAlrEr Enstitiisi.i

Prof. Dr. Levent iNCE
ODTU Egitim Fakiiltesi Beden Elitimi ve Spor
Bdliimii

Prof. Dr. Volga Bayrakgr TUNAY Hacettepe U. Sagtrk Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi
ve Rehabilitasyon Briliimii

Yrd. Dog. Dr. Irmak HURMERiQ
ALTI.JNSOZ

0DTU EEitim Fakiiltesi Beden E[itimi ve Spor
t olumu

Yrd. Dog. Dr. Pelin BiLGiQ
Hacertepe U. Saghk Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve
Diyetetik Bdliimii

Dr. Tiilay BAGCI BOSi
Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesi Halk Sallr!r
Anabilim Dah

Hasan GoKTEN TVF Spor Lisesi

Murat GULSEN MEB Mesleki ve Teknik E[itim Genel Mi.idiirliigii
Murat GURSOY ODTU Geli$tirme Vakfr Okullarr
Nalan TEPE GOKCE Ankara Milli EEirim Miidtirliisii
Saniye YILMAZ MEB Mesleki ve Tcknik [lEitim Genel Miidiirlilfii

Dog.Dr. Nazan YARDIM
T.C. Safihk Bakanlrfir Ttirkiye Halk Sallrlr Kurumu
Obezite, Diyabel ve Metabolik Hastalrklar Daire
BaskanhIr

Uzm.Dyt. Beytiil YILMAZ
T.C. Salhk Bakanlrlr Tiirkiye Halk Sagltgt Kurumu
Obezite. Diyabet ve Metabolik Hastalrklar Daire
BaskanlrEr

Dyt. Duygu UNAL
T.C. Salhk Bakanlrlr Tiirkiye Halk Sa[hlr Kurumu
Obezite, Diyabet ve Metabolik l{astalrklar Daire
BaskanhEr
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r. ciRi$

Diinya Salhk Orgiitii ve uzmanlar gocuklann her giin en az 60 dakika fiziksel aktivite yapmasrnr

6nermektedir. T.C. Saghk Bakanlr!r tarafrndan olugturulan Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi de

Diinya Sa![k Orgiitii <inerileri dolrultusunda haztrlanmrg ve her ya9 grubuna ydnelik fiziksel

aktivite d,nerilerini igermektedir (www.beslenme.gov.tr).

Sallrk Bakanh[r'nrn Ulusal Fiziksel Aktivite Rehberi'nde yer alan tineriler kapsamtnda ve Milli
EgItim Bakanligr (MEB) ile Saghk Bakanhlr iqbirliginde dlrencilerde Salhkh B.eslenme ve

Fi-ziksel Aktivite farkrndalrlrnr artirrmak ve teqvik etmek amactyla bitim kurulu kararr ile "Salhkla

ilgili Fiziksel Uygunluk Kamesi" geligtirilmigtir.

Saglrkla ilgili Fiziksel Uygunluk Karnesi egitim ve dlretim yrtr baqtnda ve sonunda (15 Eyliil- l5

Eki-im v" I Nisan-15 Mayrs) olmak iizere yrlda 2 kez verilecek olup uygulamada mekik,5rnav,

otur-uzan esneklik 6lgiimii. viicut alrrlrlr ve boy uzunlulu dlgiimii delerlendirilecektir' Sa[hkla

ilgili Fiziksel Uygunluk Kamesi analarnedeki beden elitimi ve spor ders notunu etkilemeyecek ve

gJ"utturu ait Uiigit", gizli tutulup her goculun kendi ailesiyte paylagrlacaktrr._ E-o-kul veri

Lban,ndun velilerin dilei karne notlarrna eriqimliri gibi Salhkla ilgili Fiziksel Uygunluk Karnesine

de ulagrmlannrn sallanmast planlanmaktadrr.

Salhk Bakanhgr, Milli E[itim Bakanhlr ve Salhkh Hayatr Tegvik ve Sallrk Politikalarr Derne!i

ffi.ligi it" NU"iS-t diiztinde l2 bril[ede beden elitimi ve spor dersi <ifiretmelerine "Sa[1kla

iigili iiziksel Uygunluk Kamesi E!itim Programf ' dtizenlenmigtir'

celigmig iilkelerde uygutanan saghkla ilgili Fiziksel Uygunluk Kamesinin iilkemizde de

uygutunlu., ile uzun ua-d"de o.taok-ul ve lise dgrencilerinin geligimlerinin izlenmesi hususunda

faydalr olacagr dilSiiniilmektedir.



2. AMAC

Saplrk BakanlrIr tarafrndan toplumun obezite ile miicadele konusunda bilgi diizeyini
artrrmak, yeterli ve dengeli beslenme ve diizenli fiziksel aktivite ahgkanltlt kazanmastnt

tegvik etmek amacryla 29.09.2010 tarihli ve 27714 sayfi Resmi Gazetede Baqbakanhk

Genelgesi olarak yayrmlanan "Ttirkiye Sallrkh Beslenme ve Hareketli Hayat Programr"
yiiriittilmektedir. Bu programrn 8.2 baqhfir "Okullarda Obezite ile Miicadele, Yeterli ve

Dengeli Beslenme ve Diizenli Fiziksel Aktivite Ahgkanhlrnrn Kazandrrrlmasr" ba;ltlr
altrnda qocuklarda fiziksel aktivite ahEkanh!tntn kazandtrrlmasr hedeflenmektedir.

KAPSAM VE YONTEM

Saghkla ilgili Fiziksel Uygunluk Karnesi elitim ve dlretim yrh baqrnda (15 Eyliil- l5 Ekim)

ve sonunda (15 Nisan-15 Mayrs) olmak iizere yrlda 2 kez verilecek olup uygulamada mekik.

glnav, otur-uzan esneklik dlqiimii, viicut alrrhlr ve boy uzunlulu dlqiimii

de!erlendirilecektir.

saEhkla ilgili Fiziksel Uygunluk Karnesi ana karnedeki beden elitimi ve spor ders notunu

etkllemeyecek ve qocuklara ait bilgiter gizli tutulup her goculun kendi ailesiyle

paylagrlacaktrr. E-okul veri tabanrndan veliierin diger kame notlarr gibi sagl'kla ilgili
Fiziksel Uygunluk Kamesine de eriEimleri sa[lanacakttr.

.I. UY(;ULAMA TAKViMi

Mart 201 5- $ubat 2016 Hazrrltk gahSmalart

Mart 201 6- Arahk 2016 Wrkl. ilCtlt Fiziksel Uygunluk
Karnesi ve Fiziksel Aktivite Regetesi

Liderlik Programr l2 NUTS B6lgesi
il Eeirimleri

2016-2017 Egitim Olretim
Yrh ( ilk d6nem)

Pilot uygulamasrntn baglangtcr

zotaon Elitim ogretim
Yrlr (ikinci ddnem )

Tiim iilkede yaygrnlaqtrrrlmasr

J.



5. TANIMLAR VE GENEL KURALLAR

Fiziksel aktivite: Giinliik yagam igerisinde, iskelet kaslan kullanrlarak yaprlan ve enerji

harcamasrnr gerektiren her hareket fiziksel aktivite olarak tantmlanrr.

Egzersiz (Diizenli Fiziksel Aktivite): Fiziksel uygunlufiun bir veya daha fazla bilegeninin

korunmastnr veya geligtirilmesini amaglayan diizenli, planlanmrg ve tekrarlr fizikseI aktivitelerdir.

Spor: Belirli kurallar igerisinde yaprlan, genellikle vanfma amact tagryan. lisanslt amat6,r ve

profesyonel sporcularrn gergekleqtirdi[i aktivite tiiriidi.ir. Diler yandan semt sahalannda oynanan

basketbol. futbol gibi aktiviteler de giinliik ya$amrmrzda spor olarak yerlepmiStir.

Bu kapsamda oyun oynamak, ev igleri, bahqe igleri, yiiri.imek, merdiven inip qrkmak, yemek yemek,

banyo yapmak gibi giinliik ya5amlmlzr siirdijrmek igin yaprlan etkinliklerin yanl slra, egzersiz ve

spor da fiziksel aktivitedir.

Fiziksel Aktivitenin Onemi: Fiziksel aktivite, yagam kalitemizi yiikseltmemize, dikkat siiresini

arttrarak akademik sijreci daha etkili ydnetebilmem ize. sosyal y<inden daha dengeli ve iletiqim

becerisi yiiksek bireyler olarak kabul gdrmemize ve salhk ydni.inden daha az problem ile

karqrlagmamrza direk katkr sa!lar.

Spordan farklarr:

*Fiziksel aktivite, kazanmak ve kaybetmek iizerine kurgulanmaz, bir alan veya malzeme ile

srnrrlandrrr lmaz.

*Fiziksel aktivite yagam bigimi gekillendirmemize vardrmcr olurken. spor fiziksel srnrrlalmrzr

zorlamamrzr gerektiren etkinlikler biitiiniidiir.

*Fiziksel aktivite yetenek gerektirmez, fakat spor alana dzgii yetenek gerektirir.



Fiziksel Uygunluk:

Fiziksel uygunluk; g0nliik igleri yorgunluk duymakstztn canlt ve uyantk yapabilmek ve serbest

zamanlart negeli u[raglarla gegirebilmek igin gerekli enerjiye sahip olmaktrr.

Fiziksel Uygunluk Bilegenleri

Fiziksel uygunluk spor ve salhkla ilgili olarak iki gekilde ele altntr. Bu qerqevede;

Kard iyovaski.iler dayanrkhlrk, kas kuvet, kas dayanrkhlr[r, esneklik, viicut kompozisyonu salhkla

ilgili fiziksel uygunluk bilegenleri iken gabukluk, koordinasyon, siirat, giiQ gibi faktdrler performans

ile ilgili fiziksel uyguluk bilegenlerini olugturur. Denge bir yandan perlormans ile ilgili fiziksel

uygunluk bileqeni iken, giinliik ya$am igerisinde diigmelerin engellenmesi aqtstndan ele alrndr!rnda

sallrkla ilgili fiziksel uygunlu bilegeni olarak de[erlendirilir'

B6ylece, bir kiginin saEhkla ilgili fiziksel uyqunluEu deEerlendirilirken; kiqinin aerobik dayanrklrlrk

(kalp{amarsistemidayanrklrlrgr),kassaldayanrklrllk,esneklik.kuvvet.beslenme/vijcut

kompozisyonu ele ahnrr. Sporla ileili fiziksel uyeunluk deEerlendirilirken isel patlayrcr kuvver, giig'

hrz,geviklik,koordinasyon,denge,reaksiyonzamanlveyaprlanspordahileilgilidiler6zel|iklere

iligkin bilegenler ele altntr.

Yukanda bahsedilen bilegenlerde ortaya grkan yetersizlik ya da o yag ve cinsiyet grubuna g<ire

belirlenen standart delerlerin altrnda bi. dr.u* siiz konusu ise o zaman kiginin fiziksel uygunluk

diizeyinde bir yerersi;likten sdz edilir. Ornefiint kuvvetsizlik, esnekli[in az1Er. obezite ki$inin

fiziksel uyguniuk diizeyinin azalmasr veya yetersizlipine neden olabilir. Ayrrca sa[h!rmrzr

etkileyen irit oto;it , sosyal veya yetersiz ve dengesiz beslenme gibi fizyolojik nedenler de diiSiik

fiziksel uygunluk sebebi olabilir.
gu n"denl". r$rfirnda; fiziksel uygunluk, fiziksel aktivite ve sagllk birbirlerini etkileyen, yaklndan

iliqkili kavramlardrr.

Fiziksel Uygunluk Elitiminin Yararlan:

FizikseluygunlukeEitiminingenethedefi,tilrencilerinfizikseluygunlukdtizeylerinisadece
okul yrllarrnda i"iil okul-ron.usr iagamlarrnda da geliqtirebilmeleri ve diizenli olarak fiziksel

a[tivii" yapmatarr iqin gerekli olan'bilgi, beceri, iutum ve davrantqlart onlara kazandtrarak

iopi"*a^ v.t".ri, firiks"l-aktiuite nedeni iG orhya grkan sa[1k sorunlartnr en aza indirmektir'

Fizikseluygunlukdurumumuzubilmek'fizikselaktiviteyiiniindengeliSimeagrk
alanlarrmrzr belirlememizde bize yardtmcr olacagr gib spor okur yazarlr!,tmtzt geliStirerek' fiziksel

aktivite dfizeyi yiiksek bir y"gun,, kiiltfi.ti g.eligtirmemizde de referans olur.Fiziksel uygunluk

Jr.r,r,r*rrlu ilgili veriler, ileden Egitimi 6gretmenleri ve hekimler taraftndan bizim saflrklt

geligimizle ilgili planlamalarda etkin kullanrlrr.

l



Bu gergevede saglrkla ilgili Fiziksel uygunluk Karnesi uygulamasrnrn agalrdaki yararlan

sallamasr beklenmektedir:

-Fiziksel uygunlulu 6lgme ve delerlendirme becerileri kazandrrmak.

-Dengeli ve diizenli beslenme ahgkanhgr kazandrrmak.

-Fiziksel aktiviteye karqt merak uyandtrmak.

-Fiziksel uygunlulun dlrencinin hayat boyu siirdtireceli kiqisel bir sorumluluk olarak algtlanmastnt

sa!lamak.

-Fiziksel aktivitelere katrlmak igin gereken hareket becerilerini kazanadrrmak.

-Diizenti yaprlan fiziksel aktivite ile saglrkh yalam arasrndaki iligki hakkrnda bilgi vermek.

-Fiziksel aktiviteye ycinelik yanh5 bilgiler ve hatah uygulamalar hakkrnda bilgi vermek.

-Fiziksel aktivite yaparken ortaya glkan sakatlanmalar hakkrnda bilgi vermek, bu konuda

bilinglenmeleri safilamak.

-Kigiset fiziksel aktivite programr haztrlama becerileri kazandrrmak.

-Fiziksel aktivite eksikli!i kaynaklr hastahklar hakkrnda bilinglenmelerini sa!lamak.

-Alkol, tiitiin, uyu$turucu gibi zararh madelerin salhlrmrza olumsuz etkilerinin azaltrlmast iqin bir

zemin haztrlamak. (Fiziksel iglerde qabuk yorulmadan dolayr moral ve motivasyon bozuklulu

yagayan bireylere bu alrgkanhlardan kurtulmalart gerekti!inin hatlratrlmasl)

-Diizenli olarak fiziksel aktivite yapma ahqkanh!r kazandtrmak.

-sunulan sportif 0riinlerin arastndan dolru seqimi yaptlmastna yardrmcr olmak'

Fiziksel Aktivitenin Yararlart

Sa[lrk; bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal anlamda tam bir iyilik hAlinde olmasrdrr. Fiziksel

aktivitenin sagllgrmlz iizerine etkileri, temelde iig baglrk altrnda incelenebilir:

l. Bedensel Saflr[rmrz Uzerine Etkileri

2. Ruh Saflr[r ve Sosyal Geliqim Uzerine Etkileri



l-Bedensel Saflrfrmz tizerine Etkileri

Fiziksel aktivitenin bedensel sa!h!rmrz iizerindeki etkileri iki ana baghk altrnda incelenebilir.

A. Kas iskelet Sistemi iizerine Etkileri:

- Kas kuvveti ve miktartnln korunmast ve artttrtlmast,

- Zrt y6,nde gahqan kaslar arastndaki dengenin sa[lanmasr,

- Kas-eklem kontroliinii artttrarak dengenin sallanmasr,

- Eklem hareketlililinin korunmast ve arttlrllmasl,

- Kas ve eklemlerin esneklilinin korunmast ve arttlrllmasl.

- Dayanrkhh[lnarttlrllmasl,

- Reflekslerin ve reaksiyon zamanrnrn geligmesi,

- Viicut diizgiinlii[ii ve postiiriin korunmast,

- ViicutfarkrndahlrnrngeliSmesi.

- Denge ve diizeltme reaksiyonlanntn geligmesi,

- Yorgunlufunazalttlmasr'

-Kaskasrlmaslveaktiviteninetkisiylekemikmineralyofiunluflununarttlrllmaslvekorunmast'
osteoPorozun d'nlenmesi,

- Olasr yaralanma ve kazalara kargr bedensel korunma geligtirilmesi'

B. Difier Viicut Sistemleri 0zerine Etkileri:

- Kalbin dakikadaki attm saytstnda azalma'

- Kalbin boqluklarlnda geniqleme sonucu bir atrmda pompalanan kan miktannda artrg'

- Kalp ritminin d0zenlenmesi.

- Damar direncini azaltarak kan bastnctntn diizenlenmesi'

- Yiiksek kan kolesterol ve trigliserit diizeylerini etkileyerek damar hastahklarr riskini azaltmasr'

- Akcilerlerin havalanmast ve solunum kapasitesinde arttg'

.Diizenlifizikselaktiviteiteinsiilinaktivitesininkontroliivekangekerinindtizenlenmesi'

- Vijcudun su. tuz. mineral kullantmtnrn dengelenmesi'

- Enerji gereksinimini yallarr yakarak karqrlama iizelliginin geligtirilmesi'

- Metabolizmantn htzlandtrtlmasr ve kilo altmtntn tinlenmesi'

6



2-Ruh Saflrfr ve Sosyal Geliqim Uzerine Etkileri

- Bireyin kendini iyi hissetmesini safilamasr ve mutluluk olu$turmast.

- Depresyon ve kaygr bozuklulu riskini azaltmast,

- Saghkh kas, kemik ve eklem yaprsr iizerine olumlu etkileri nedeniyle viicut diizgiinliifiii ve

farkrndahIrnr geligtirerek bedeni ile barrgrk, rizgUvenli bireyler yaratmasr'

- iletigimbecerilerini geli;tirmesi.

- Olumlu dtigtinebilme ve stresle baga grkabilme yetenegini geligtirmesi'

- Benlik sayglst ve dzgiivende artma,

- Zihinsel yetilerde diizelme.

- Sosyal iligkilerde geliSme,

- Yorgunluk hissinde azalma.

Sallr!rkoruyucuvegeligtiricietkisining<iriilebilmesi.giinliikaktivitelerleberaber;fiziksel

aktivitenin planh, tekrarll ve diizenli yaprlmastyla miimkiindiir. Bu tur fiziksel aktivite, egzersiz

olarak da isim lendirilmektedir.

Giinliik yagamr miimkiin oldulunca aktif geqirmek sa!hkh bir yaqamrn ilk adrmrdrr'

Daha fazla yarar elde edebilmek ve safilrfr koruyup geliqtirebilmek iqin fiziksel aktiviteler

diizenli olarak yaprlmah ve yaqamrn bir parqasl hiline getirilmelidir'

Fiziksel Aktivite $iddeti

Fiziksel akrivireter yofiunluklanna gdre ii1 ayn Sekilde de[erlendirilir:

D[giiklNefesalmantnvekalpatrmsaytslnlndinlenmede[erininbirazt,izerindeoldulugokazqaba

gerektiren giinltik aktiviteleri niteler: Yavag yiirtiyiig' ev igleri vb'

orta:Nefesalmantnvekalpatrmsaylslnlnnormaldendahafazlaoldulu'kaslarrnzorlanmaya

baqtadrflr'ortadereceligabagerektirenaktiviteleriifadeeder.AktivitesrrasrndakiEikonugabilir

fakat garkr stiyleyemez. Hrzh yiiriimek. diigiik tempolu kogular' dans etmek' ip atlamak' yiizmek'

masa tenisi oynamak. yavag tempoda bisiklet silrmek vb'

yiiksek: Nefes almanrn ve kalp atrm saylslnrn normalden gok daha fazla oldulu veya kaslarrn daha

fazlazorlandrlr.qokf.azlagabagerektirenaktiviteleritantmlar.Kigi.aktivitesrrasrndaneflsi

kesilmeden birkaq kelimeden fazlastnt konuqamaz. 'l'empolu ko$u. baskctbol' t'utbol' voleybol'

hentbol ve tenis oynamak. step-aerobik derslerine katllmak' tempolu dans etmek gibi'



l2-18 Yaq Grubu

Geliqim Ozellikleri: Krzlar erkeklerden daha erken ergenlik ddnemine girerler. Boy, viicut agrrhgr

ve kas kiitlesi hrzft arttrlr ddnemdir. Bu hrzh bi.iytime dd,nemine iStah artrqr da eqlik eder. Zirve

kemik kiitlesine ulagtlan d6,nemdir. Kuvvet, esneklik ve dayanrkhhkta erkek ve ktzlar arastnda

farkhhklar vardrr. Aktivitelerde zamanr etkili kullanrr. Sportif aktivitelerde baqkalarlnrn haklarrna

saygl gd,sterir ve baSarryr takdir eder.

$nerilen Aktiviteler ve Sporlar: Kendi viicut a!rr1!rnr, egzersiz bantla.nl ve toplart kullanarak

egzersiz yapmasr kemik ve kas giiciinii artrracakttr. Hrzh ko$u, tempolu yiiriiyii$, kr; sporlart. su

sporlarr, bisiklet, trrmanr$, binicilik gibi birgok spor bu ya; grubunda yaprlabilir'

- Bu yaq grubunda yofiun agrrhk iqeren sporlartn yaprlmasl salhla zarar verebilir'

_ ideal vticut kompozisyonunu korumak igin diizenli fiziksel aktivite tinemlidir.

- Hergiin olabildifiince aktif olmasr gerektilinin cinemi vurgulanmaltdtr'

-Safilrgrnkorunmastvegeligtirilmesinekatkrsallamasrnedeniileyiiksekgiddetliegzersizlerde
aktivite programrna eklenmelidir'

-Kemiksallrlrntnileriyaqlardakorunmastiqinsrgramaaktivitelerininyeraldrlripatlama'
voleybol. basketbol gibi sporlara iizellikle tegvik edilmelidir'

DiKKAT!

- Egzersizlere Yavaq baqlanmah'

- Haftada l-2 defa I 5-30 dakikahk orta Eiddette egzersiz yaprlmah'

-Bua|amayaulagrldrlrndahaftada2-3giin30dakikalrkegzersizden'haftada3.4giin30
dakikahk egzersize dolru ilerlenmeli'

-Baztgiinleregzersizsiiresi60dakikayakadaruzatrlmalr.Dahayiiksekgiddetliaktivitelertercih
edilmeli.

.Hedef;gilnde60dakika,orta$iddettenbaglayarakyi'iksekgiddeteilerleyenaktiviteleryapmak

olmalr.

- Haftada en az 3 defa yiiksek giddetli aktivite yaprlmah'

- [ Iaftada en az3 defakas ve kemik giiqlendiren aktiviteler tercih edilmeli'
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Paten kayma
Bisiklet siirme
Ev ve bahge iqleri
Yakalama-frrlatma igeren sporlar (lrizbi gibi)

Orta qiddetli dayanrkhhk (aerobik)
aktivitelcri

Tempolu kogu
Tempolu bisiklet siirme
ip atlama
Karate gibi sporlar
Basketbol
Yiizme
Tenis
Futbol
Hrzh dans
Boks

Yiiksck qiddetli aktivitcler

Halat gekme

Modifiye grnav (dizler btikiilii)
Vticut agrihgrnr, direnqli bantlarr ya da a!rrhk aletlerini

kullanarak yaprlan egzersizler

Yapay duvara tlrmanma

Mekik
Jimnastik

Kaslarr kulryetlendiren aktiviteler

Srgrama. ztplama
ip atlama
Kopu
Basketbol
l'enis
Voleybol

Kemikleri kuwetlendiren aktiviteler

l0

l2-18 yaq grubu igin aktivite tinerileri

planlanmtq bir program her hafta bu tliirt tipteki cgzersizleri iqermelidir'

Aerobik egzersizler bu programtn merkczindc yer almaltdrr'
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Aqlklamalar:
Yukarrdaki tabloda l0 ya; itibariyle Beden Kutle indeksi Z-Skoru Kas Kuvveti, Kas Dayanrkhhlr

ve Esneklik delerleri bulunmaktadrr. Bu delerler tijm diinyada belirlenen "saflrkla ilgili fiziksel

uygunlu!,un" standan <ilgiileridir.

Ogrencimiz Qafla Yilit,in yaprlan 6lgiimterinde (Beden Kiitle indeksi Z-Skoru. Kas Kuvveti, Kas

DayanrklrlrIr ve Esneklik) bulunan delerler kamesinde yer almaktadrr'

Beden Kiitle indeksi Z-Skoru: Yaprlan rilgiimlerde BKi Z-skoru diinya shndart <ilgiilerine giire

yiiksek grkmrgtrr. Yani kilolu kategorisine girmektedir. Bunun <jniine gegebilmek igin iilrencimizin

he. o.ta.da yapabiteceli aktiviteler vardrr. ornefiin; Haftanrn her giinii diigiik ve orta giddette

egzersizler. Bu egzersizler yaprlrrken nabztntn 120-140 atrm/dk. aralrfitnda ve miimki.jn oldu[unca

,7rn ol.u' g"."iir. O.n"gin 40-60 dk. tempolu ytiriiyiiS, hafif tempolu koqu' bisiklet siirme vb'

etkinlikler yaPmasr tineri lir.

Kas Kuweti ve Dayanrkhhft: Yaptlan dlgiimlerde Qalla Yi!it'in kas kuvvetinin ve

dayanrklrlr!rnrndilnyastandartdlq0lerininaltrndakaldrllg6riilmtiqtiir.Kaskuvvetinive
dayanrkhhgrnr artlrmak igin her orramda yapabiteceli aktiviteler vardrr. ornelin; Haftada 2-3 giin

gelebildigi grnav ve mekilin yansrnr, segilen egzersizlerde 2 veya 3 kez tekrarlamalrdrr. Egzersiz

aralannda 2-3 dk. dinlenebilir. Bu egzersizler; Viicut afirrhlr ile yaprlan hareketler (mekik. Etnav'

barfiks, basit srqramalar vb.) ve serbest altrltk ve makinelerle yaprlan gahqmalar olabilir'

Esneklik: Yaprlan <ilgiimlerde Qalla Yigit'in esneklik sonuglartntn diinya standart iilgiilerinin

altrnda kaldrfr g6riitmii$tiir. Esnet<lik bu ya; guruplan igin fizyolojik agrdan dnemli bir.durumdur'

Esneklilini geligtirebilmek igin her ortamda uygulayabilecefi aktiviteler vardrr. Omelin; Haftada

Z-: gtin gerilme kaslarda hissedilecek, acr e9i!i zorlanmayacak gekilde esnetme' gerdirme

hareketleri yaprlabilir. Her bir gerdirme l5-30 sn. arastnda olmaltdrr. Esnetme hareketleri yaprltrken

(oturarak. ya da ayakta) dizlerin biiktilmemesine tizen giisterilmelidir'

t2
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Aqrklamalar:
Yukandaki tabloda l0 ya$ itibariyle Beden Kijtle indeksi Z-Skoru , Kas Kuvveti, Kas Dayanrkhlrlr

ve Esneklik defierleri buiunmakiadrr. Bu delerler ttjm dtinyada belirlenen "saghkla ilgili fiziksel

uygunlugun" standart 6lgiileridir.

o[rencimiz Qafla yilit,in yaprlan cilgiimlerinde (Beden Kutle indeksi Z-Skoru, Kas Kuvveti, Kas

DiyanrklrhIr ve Esneklik) bulunan defierler karnesinde yer almaktadrr'

Beden Kiitle indeksi Z-Skoru: Yaprlan <ilqtimlerde BKi Z-Skoru ciddi oranda olumlu ydnde

;"gt;i, ;;;,;gtir. Ogrencimiz quun no..ul kategorisine girmektedir. Diinya standart normlartnt

yu[uiuyu"n ogrencimizin yapmrq oldulu egzersizlere devam etmesinin rjneririz. Bu gabasrndan

dolayr sizi ve kendisini kutlanz.

Kas Kuweti ve Dayanrkhll[r: Yaprlan dlgiimlerde Qafila Yigit'in .t<1s .f lyvlinin ve

ffin*t,r,g,n,n bir t nceki donime gore olumlu yrinde deEi$tiEi ve ge.ligtifi gdriilmiigtiir' Bu

aktiviteler ite diinya standart 5letlerin: yakalamayr bagarmr$tir. Fiziksel aktivite ve egzersizlerine

devam etmesini 6neririz. Bu qabastndan dolayr sizi ve kendisini kutlarrz'

Esneklik:Yaprlan<ilqiimlerdeQaglaYifit,in-esneklik-sonuglartntndiinyastandart<ilgiilerinde
oldu!u g6riilmtigtiir. Esneklili iu 

-yuq 
g'u'uptutr igin fizyolojik aqrdan iinemli bir durumdur'

Esnekligini getigtirebilmek ici" v"d'itfE'gu "g'""i'1"t" 
devam etmesini ijneririz Bu qabasrndan

dolayr sizi ve kendisini kutlarrz'

1,1
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Agrklamalar:
yukarrdaki tabloda l0 yaq itibariyle Beden Kiitle indeksi Z-Skoru, Kas Kuvveti, Kas Dayanrkhlrlr

ve Esneklik delerleri bulunmaktadrr. Bu delerler tiim dtinyada belirlenen "safhkla ilgili fiziksel

uygun lugun" standart 6lqii leridir.

Olrencimiz Grikgehan Yi[it'in yaprlan <ilgiimlerinde (Beden Kiitle indeksi Z-Skoru, Kas Kuvveti'

Kis Dayanrkhh!r ve Esneklik) bulunan de[erler karnesinde yer almaktadrr'

Beden Kiitle indeksi Z-Skoru: Yaprlan dlqtimlerde BKi Z-Skoru dijnya standart 6lqillerine gcire

ytiksek grkmtStrr. Yani Sigman 
'kategorisine girmektedir. Bunun dniine gegebilmek iqin

Ogren"imirin her ortamda yapabileceli aktiviteler vardrr. flmefiin; Haftanrn her giinii diigiik ve orta

$frd"tt. .gr"rri, yapmal,d,r. Bu egiersizler yaprlrrken nabzrnrn 120-140 atrm/dk. arallrnda ve

miimk1n o-ldugrn.u ,rrn olmasr geiekir. flrnegin 40-60 dk. tempolu yiiriiyiig, hafif tempolu koqu,

bisiklet siirme vb. etkinlikler yapmasr tinerilir.

KasKuwetiveDayanrkhh[r:YaptlandlgiimlerdeGdkqehanYi!it'inkasklvvetininve
dayanrklr lrgrnrn diinya standait dlgiilerinin altrnda kaldr!r gdrillmiiqttir. Kas kuvvetini ve

dayanrkhhirnr artrrmak igin her ortamda yapabileceli aktiviteler vardrr' Ornelin:

i.ifiau z1 giin gekebildigi $rnav ve mekilin yansrn-r' seqilen egzersizlerde ! .ve.ya 
3 kez

i"t.u.fu.uf ,o,r] Egzersiz urulu.,nd^ 2-3 dk. dinlenelilir. Bu egzersizler; Viicut agrrh!.r ile yaprlan

hareketler (mekik, 
'rnav, 

Ua.fi[s, basit stqramalar vb.) ve serbest altr1k ve makinelerle yaprlan

gahgmalar olabilir.

Esneklik: Yaprlan dlgiimlerde G6kgehan Yilit'in esneklik sonuglartntn diinya standart tilgiilerinin

altrnda kaldrfir g6riilmiigtiir. t"n-"ttii bu ya;-guruplarr. igin fizyolojik agrdan <inemli bir durumdur.

g.""f.f igi"i g-eliltirebilmek iqin her ortamJa uygulayabileceIi aktiviteler vardtr'

6me!in"; H-arraaa z-: giin gerilme kaslarda hiisedilecek, acr eqi[i zorlanmayacak qekilde esnetme'

;;;Jt"r-" f,r."[",foi Vu]p, tuU'if ir. Her bir gerdirme l5-30. sn. arastnda olmaldrr' Esnetme hareketleri

lup,f"t* (oturarak, ya'da ayakta l dizlerin biikiilmemesine <izen g6sterilmelidir'

t6
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Aqrklamalar:

Yukaldaki tabloda l0 yaq itibariyle Beden Kiitle indeksi Z-Skoru, Kas Kuvveti, Kas Dayanrklrlrlr

ve Esneklik de[erleri bulunmaktadrr. Bu degerler ttim dijnyada belirlenen ''saghkla ilgili fiziksel

uygunluIun" standart 6lqi.ileridir.

$frencimiz G<ikqehan Yi[it'rn yaprlan iilgtimlerinde (Beden Kiitle indeksi Z-Skoru. Kas Kuvveti.

Kas DayanrkhhIr ve Esneklik) bulunan deperler karnesinde yer almaktadrr'

Beden Kiitle indeksi Z-Skoru: Yaprlan olqiimlerde BKi Z-Skoru ciddi oranda olumlu ydnde

de[iqim g6stermigtir. $firencimiz 5u an kilolu kategorisine girmektedir. Diinya standart normlartnt

y"[ui"yu-Uif rr.f. igin olrencimizin yup.,5 oldu[u egzersizlere devam etmesinin cineririz. Bu

gabasrndan dolayr sizi ve kendisini kutlarrz.

Kas Kuvveti ve Dayanrklrhfil: Yaptlan dlgumlerde G<ikqehan Yigit'in kas kuvvetinin ve

*oyun,Li,t,g,n,n bir dnceki dciieme g-Ore olumlu y6nde deliqtili ve geliqtili gdriilmiigtiir. Bu

utiiui,"t"rIt" dijnya standart <ilgiilerinl yakalamayr baqarmrqtrr. Fiziksel aktivite ve egzersizlerine

devam etmesini 6neririz. Bu qabastndan dolayr sizi ve kendisini kutlarrz'

Esneklik: Yaprlan dlqiimlerde Grikgehan Yi!it'in esneklik sonuqlannrn diinya standart iilgi.ilerindc

oldugu goriilmiiSttir. Esneklik bu 
'yaq 

gur:uplarr ig.in fizyolojik aqrdan 6nemli bir durumdur'

g.*-tiigT"i geliqiirebilmek igin yapm,9 oliugu egzersizlere devam etmesini 6neririz. Bu gabasrndan

dolayr sizi ve kendisini kutlanz.

llt



EKI
ANTROPOMETRiK OLCUM YONTEMLERi

Viicut A!trh[t

viicut aElrhErnrn 6lgiimiinde tagrnabilir elektronik (digital) 0,1 kilogram'a (100 gr) hassas ve 150

kilogram'a kadar dlqiim yapabilen tartrlar kullanrlmahdrr. Bu tarttlartn ta$rnmasr ve kullantct

hatalarr viicut alrrh!r elekronik ekranda gdrtindiilii igin azalmrgtrr. Tarttmlar yeterli rgrk olan

ortamda yapllmalldlr.

viicur aErrhgr kilogram olarak iilqiilmeli ve I 00 gram (0,1 kg. ) duyarlrhkta kaydedilmelidir'

Ydntem;

l. Tartr yatay, dtiz ve sert bir zemine konmalt, ortam tartl tizerindeki ekrant gdrecek derecede

aydrnlrk olmalrdlr. Tartlnln yizeyi ternizolmah. Tartrm yaprlacak ortam rslsl 45 "C',den yiiksek

olmamalt. Olgiimler slrastnda tartl hah, kilim velveya paspas iizerine konmamall'

2. Qocuklar viicut agrrhklan 6lgiimlerinden rince iizerlerindeki alrr (ceket, hrrka, palto vb') giysileri

ve ciizdan, cep telefonu, anahtarhk, kemer veya a[rrlrk yapabilecek her tiirtii objeyi grkarmalrlar'

Sag tokasrnrn grkanlmast ve toplu saglarrnda aqrlmasr gereklidir'

3'Qocuklarrnhassasolacaltdiigiini-ilerekkorkutucuyaklagrlmamalrolabildigincevel,r.rmugak

konugulmah.

4. Olqiim siirecini gocufa aqrklanmah'

5.Tarttnrnagmakapamadiiflmesiniagrn.panelde0.0g6riindiiliindetartldlgiimyapmayahaztrdtr.

6.Qocuktantartlnlnortaslndadiizbirqekildeayakta,ekrandagoculunviicutaglrllkdeEeri

g6rilniinceye ve alrrhk kayrt edilinceye kadar ktmrldamadan durmastnr isteyin'

7. Qocufiun kilosunu 100 gram (0,1 kg') yakrnlrkta kayrt edin'

8.$iiphetendiginizveyakararsrzkaldrlrnrzda5.T.adrmlarrtekrarlaytn.Endoflruoldulunu

dtqiindiiliiniiz de[eri kaydediniz'

9.Herdlrencinindlgiimiindenijncetartlnlnekrantnda0,0belirinceyekadarayalrnrzrnucuile

hafifge dokunun.

Boy Uzunlufiu

Boy 6lqer ayak parqastntn ve duvar sabitleyicisinin avnt duvarda sabit oldufundan' boy 6lqme

tahtasrnda dikey ve yatay parqalartn dolru aqr yaparak birbirine baglandrlrndan emin olun'

Boy uzunlulu santimetre olarak 0' I cm yakrnhkta rilgiiniiz'

l9



Ytintem

l. Boy 6lgiim cihazr (board), diiz bir zemin ile dikey bir yiizeyin (duvar, sutun. kolon vb.) kesiqtili

(dik aqr yaptrgr) noktaya kurulmastnt safilaytn. Aletin sabitlendiIinden emin olun'

2. Qocuklann ayakkabr, sag tokasr, kurdela, bant vb. aksesuarlartnrn grkartrldrlrnr kontrol edin'

Qocuk i9 ortama uygun normal hafif giysiler giymig olmalt.

3. Qocuklarrn hassas olaca[r diiEiiniilerek korkutucu yakla$maytn, yumugak iletigim kurun.

4. Boy uzunlulu <ilqtim siirecini gocufia aqrklayrn.

5.QoculununayaklarrhafifyanaagrkSlrtlboydlqeregelecekgekildedurmasrnt,omuzlartnaynt

seviyede, dik ve ellerin yanda olmasrnr saglayrn. Qoculun baqtnln arkast (ensesi), kiirek kemifii,

kalgalarr, baldrrlan ve topuklarr dikey boy <ilgere delmeli' Bacaklar ve ayaklar d0z olmah'

6.Bagdik,Frankfortdiizlemde(96z0ggenivekulakkepgesiiistiiaynrhizada)olmastntsaflayrn.

Baqr dolru pozisyonda tutmak igin gocu!un genesini avucunuz ve i$aret parmaElnlzla tutun'

7. Qocuktan diiz kargrya bakmasrnt isteyin'

8. Qocugun tam dik durmasr igin eler gerekirse Qocugun gtibe[ini nazikqe itin'

9,Ba5rdolrupozisyondatutun,digerelinizlehareketlibagtahtasrnrbaStniizerinesaglnlntizerine

baskr yapacak gekilde yerle5irin'

tO.Qocu[unboyuzunlulunuSantimetreolarakokuyunmilimetrekrsmrnr0.lcmolaraktamamlayln

Gdri.ilen krsrm ashnda son srradrr. ornelin uzunlulun oldu[u srra 145,7 cm ile 145'8 cm

arastnda ise 145,7 cm'Yi Yaztn.

tl.$iiphelendilinizveyakararsvkaldllrnrzda5-l0.adrmlarltekrarlaytn.Endolruoldulunu

diigiindiiliiniiz defieri kayrt ediniz'

Aletlerin Kalibrasyon Yiintemleri
Viicut aElrhglnl titqen-urtLlar ve boy 6|9er srkllkla kontrol ve kalibre editmeli, idcal olarak

olqiim giinii saiah"erken' dlqiimler baqlamadan <ince yaprlmaldrr. Aletlerin tiim kontrollerinin

yaprldr!'r tarih yazrlarak kalibrasyon yaprldr[r igaretlenmelidir'

A[rrhk Tarttst
A[rrlrktartrsralrrlrfrndaneminolunansudoluqi;e(5litrelik)ileyaprlrrveherdlgiimglniinden

dnce aynt Siqe ile tartrm YaPrlrr.

Yiintem
l.ilkolarakekrandasrftrdegerining<iriindiiliindeneminolun.Tartrntnekranrnda0.0

gci ri.ind i.i ! iind e kalibrasyon formunu igaretleyin'

2. Tartrnrn 5 litre alrrLklarla test edin ve testin-bagaflh sonuqlartnr kalibrasyon formuna igaretleyin'

:. ag,.rit testlerinin .onrqlui*,n kayrt edildipini kontrol edin. Uyugmazlrk durumunda kayrt hatasr

oiup olmadtgrnr kontroi edin. Eger tartrnrn fonksiyon ayarlarr dofru ise <ilgiimleri yaprnrz'

l0



Boy 6lger
tioy oigerin; baq ve ayak tahtasr minimum delere getirildilinde minimum de[eri_(20 cm) igaret

ettigini kontroi edin. Uiunlugunu bildifiniz defineli yukarrdan a$agrya dolru yerlegtirin ve baE

tahisrnr 100 cm'lik cetvel (tahta, PVC viya metal) degecek gekilde ayarlayrn. Cetvelin uzunlufiuna

gO.. otunu"ut gekilde elle ayarlayrn ve iogru deleri g6sterinceye kadar kaydrrrn. siirgiiyii tekrar

yerlegtirin.

YOnlem
l. Baq tahtasrnr boy 6lgerin en diigiik delerine ilerletin'

2. Okunan defieri iqaretleYin.

i. goy;fq".a"" uyuk tuhtu$ ile bag tahtasr arasrna m€tal veya PVC degneli yerleqtirdi[inizde 100

cm"nin' 96riiniiiliinii kontrol edin. Boy 6lgerde okudulunuz de!eri kalibrasyon formuna

iqaretleyin.

Aletlerin Baklmr, Depolanmast ve Tagtnmasr

Tiimaletleredepolama.ta$lmavekullanrmstrastndaiyibakrlmalr.Aletlerinttimpargalarr
temiz tutulmah, dolru yerde alpttunrnutt ve alete uygun gelilde taqrnmalr' Tiim antropometrik

"r.ii". 
iii" t"ii" 

"" 
fu.u'y"d" depolanma standardr iinerilmekledir'

Farklraletlervepargalar;farklrmateryallerle.tenrizlenerekdiizenlibakrmlarryaprlmalt.
Omelin; Bag tahtasrnrn h,.tt hui"k"ti zeminin bozulmaslna ve dolru olmayan sonuqlann elde

edilmesinenedenolabilir..takrlrpgrkanlanpargalartnbagtahtaslVesijrgiivbeldetagtnmast
6nemlidir. TaSrna bitir boy 6h;;, ;idJ;;;;rr;a iaha dayanrktr olur. Boy dlqeri tagrrken hareketli bae

ve ayak tahtastntn iyi sabitlendiIinden emin olun'

Alrrlrk tartrsrnrn fonksiyonlarr 9ok srcakta veya gok az t;rkta dolru qahgamaz' Bu nedenle

tartr yeterli rgrkla kullanllmalt. Tarttlar normal iq ortam tststnda' nem ve rutubete kar;t korunarak

saklanmah. E[er srcak "*.d;';;;;^;,9 
ise kullanrnadan cince l5 dakika serin bir ortamda

brrakrlmalt. Tartrlar her durumda elde ta5tnmalr'

0rnek: KalibrasYon Formu

ll
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