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Fiziksel Aktivite Bilesenleri
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Fiziksel Aktivite Bilesenleri

COMPONENTS OF PHYSICAL
FITNESS

Some components of fitness relate to specific skill activi-
ties, such as tennis and skiing, and others to general health.
Health-related fitness includes the following components:

¢ Cardiorespiratory endurance

* Muscular strength

¢ Muscular endurance

¢ Flexibility

* Body composition

Health-related fitness helps you withstand physical chal-

lenges and protects you from diseases.

Kardiyorespiratuar
dayaniklilok

* Kalp, kalp atisi basina daha fazla kan pompalar.
e Dinlenme kalp atis hizi yavaslar.

e Kan hacmi artar.

e Dokulara kan akisi artar.

e Vicut kendini daha iyi sogutabilir.

Kardiyorespiratuar uygunluk akciger, kalp ve

dolasim sisteminin kapasitesini ifade eder.

Temelde bu kavrami anlamak igin ikiye

bélebiliriz.

* Birinci bolim oksijeni tasima kapasitesi

e Jjkinci bolim ise oksijeni kullanabilme
kapasitesidir.

* Dinlenme durumunda kan basinci azalir.

 iskelet kasi yakit kullanma kapasitesi artar.

* Vicuttaki antioksidan seviyesi artar.
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Kasin maksimum kasilma ile birlikte tUretebilecegi
glic miktan olarak adlandinlir. Guclu kaslar
glunluk aktiviteler icin yarar sagladigi gibi, gl
gerektiren aktivitelerde de insana vyarar
saglamaktadir.

Gucli kaslar ayni zamanda iskeleti dizgin bir
postiirde tutmaya yardimci olur. Dlzgin bir
durus, sirt, bel ve bacak agrilarini onler.
Rekreasyonel faaliyetlerde de kas glictiiniin fazla
olmasl insanlar icin yarar saglar. Daha fazla kas
kitlesi daha hizli enerji kullanimi ve daha yliksek
metabolizma hizi demektir.

Kas kutlesi oksidatif stres korumasi gerceklestirir.
(oksidatif stres zaman icerisinde; erken
yaslanma, kalp-damar hastaliklari, kanser,
katarakt, vyasa bagh bagisiklik sistemindeki
zayiflamalar ve sinir sistemindeki dejeneratif
rahatsizliklar gibi yasla gelisen hastaliklara neden
olan) Bu tip bir fayda da saghkh ve uzun 6murla
bir yasam tarzina neden olmaktadir.
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Kas Dayaniklilig

Kas dayaniklihgi, yorgunluga diren¢ anlami
tasimaktadir.

Kaslarda kasilma ve diren¢ daha uzun omirlu
olur.

Kaslar daha fazla yakit depolayabilir.

Kas dayanikhligi yaralanmalarda 6nemlidir.
Agrilarin artisini engeller.

Kas dayanikhligi, insanlarin giinlik yasamda yer
alan fiziksel talepleri ile basa c¢ikmalarinda

yardimci olur ve hem sportif hem de is
yasamindaki verimi artirir.
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Esneklik

Esneklik, eklemleri tim hareket araliklarinda
maksimum hareket ettirme yetenegidir.

Esneklik, eklem vyapisina, bag dokusunun
uzunluguna ve sinir sistemi aktivitesine baghdir.

Esnek ve agrisiz eklemler saglk icin dnemlidir.

Hareketsizlik, eklemlerin yasla birlikte daha
sertlesmesine neden olur. Bu sertlik, sirayla,
insanlarin  eklemleri ve kaslarini  strese
sokabilecek dogal olmayan vicut duruslar
almalarina neden olur.

Germe egzersizleri, tim bulyik eklemler igin
saglikh bir hareket araligi saglamaya yardimci
olabilir.
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Viicut Kompozisyonu

Viicut bilesimi, viicuttaki yag ve yagsiz kitle (kas,
kemik ve su) oranini ifade eder.

Hangi vicut tipine sahip olursaniz olun, her tir
fiziksel aktiviteden faydalanabilirsiniz.

Endomorflar yuvarlak vicut sekline sahiptir.
Genellikle agirhk kaldirma, ylizme veya bisiklet
gibi agirhk destekli aerobik egzersizlerde
mukemmeldirler.  Ancak, mesafe kosma
tarzindaki fiziksel aktivitelerde zorlanabilirler.

Mezomorflar yagsiz ve kasli bir tipte gorulirler.
Genellikle hemen hemen her tirli fiziksel
aktivitede basarili olurlar.

Ektomorflar ince yapili ve dogrusaldir. Daha ¢ok,
mesafe kosusu ve jimnastik gibi etkinliklerde
basarili olurlar.
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Haftada gln sayisi olarak ifade edilen
optimum egzersiz sikligi, gelistirilmekte olan
vicut bileseni ile kisinin amag ve hedeflerine
gore degisir.

Cogu insan icin,

Kardiyovaskiler  dayanikhlik
haftada 3 ila 5 glin,

egzersizi igin

Direng ve esneklik egitimi icin haftada 2+ veya
daha fazla glin uygun olabilir.

Kardiyovaskuler dayanikhlik egzersizi icin, 20-
60 dakika onerilebilir.

Kosu gibi yuksek yogunluklu egzersizler icin
20-30 dakika uygundur.

Ylrayus gibi orta yogunluklu egzersiz icin
45-60 dakika gerekebilir.

Fiziksel Aktivite
Sikhgi
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Katilmaniz gereken egzersiz tird her bir islev bilesenine ve kisisel hedeflerinize gore degisir.

Kardiyovaskiler dayanikhlik gelistirmek icin, érnegin yirime, kosu, bisiklete binme veya yluzme gibi
blyuk kas gruplarini iceren sirekli aktiviteler yapmalisiniz.

Direng egzersizleri kas glicli ve dayaniklihgi gelistirirken, germe egzersizleri esneklik saglar.

Fiziksel aktivitenin sikhigi, yogunlugu ve zamani her etkinlik tird icin farkh olacaktir.

Sedentary Activities

Do infrequently

Watching television, surfing the Internet,
talking on the telephone

Strength Training
2-3 nonconsecutive days per week
(all major muscle groups)

Bicep curls, push-ups, abdominal curls,
bench press, calf raises

Flexibility Training

t least 2-3 days per week, ideally
5-7 days per week (all major joints)
Calf stretch, side lunge, step
stretch, hurdler stretch

Cardiorespiratory
Endurance Exercise
3-5 days per week (20-60 minutes

Walking, jogging, bicycling, swimming,
aerobic dancing, in-line skating,
cross-country skiing, dancing,

per day) basketball
Moderate-Intensity Physical Activity Walking to the store or bank,
150 minutes per week; for weight washing windows or your car,
loss or prevention of weight climbing stairs, working in
regain following weight loss, your yard, walking your dog,

60-90 minutes per day cleaning your room




