FITNESS NEDIR?

Fitness nedir?

Fiziksel ve ruhsal gic¢ kazanimi saglamak ve genel sagligi korumak
amaciyla; dayanikhlik, esneklik ve denge becerisi kazanmak icin aletli ve
aletsiz fiziksel aktivite unsurlarindan yararlanmak Uizere bir egzersiz
programina duzenli olarak devam etmek.

Fiziksel aktivite nedir?

Gundelik hayat icerisinde, kas ve eklemlerin kullanilarak enerji harcanmasi
ile ortaya ¢ikan, kalp ve dolasim sistemini hizlandiran ve farkli siddetlerde
yorgunlukla sonuclanan aktiviteler.

Egzersiz nedir?

Fiziksel uygunlugu saglamaya, slrdiirmeye veya bir yada daha fazla
bilesenini gelistirmeye yada sitrdirmeye yonelik planl, yapilandiriimis ve
tekrarlayan bedensel hareketleri kapsayan dizenli bir fiziksel aktivite
programi.

Fiziksel Uygunluk nedir?
Vicudun fizyolojik kapasitesinin ve mevcut kondisyonunun vyapilan
hareketleri dogru ve eksiksiz bir sekilde tamamlamaya izin vermesi.

Spor nedir?

Onceden belirlenmis ve kabul gérmis kurallara gore bireysel veya takim
halinde yapilan, genellikle rekabete dayali yarisma ve kisisel eglence veya
mukemmellige ulasmak icin yapilan dizenli fiziksel veya zihinsel aktivite.

Sportif Oyunlar:

Maddi beklentiler bulunabilir.

Micadele ve kazanma vardir.

Fiziksel beceri ve strateji 6zellikleri vardir.
Belirlenmis kurallari vardir.

Fiziksel aktivite unsurlari icerir.

Egitsel Oyunlar:

Maddi beklentiler yoktur.

Fedakarlik ve neselendirme amaci tasirlar.
Yaratici hareketler barindirir.

Belirli kurallari yoktur.

Fiziksel aktivite unsurlari igerir.




