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1. BOLUM
* Terminoloji, Kavram, Felsefe
* Fiziksel aktivite
* Egzersiz
e Fiziksel uygunluk(FITNESS)
* Spor
* Antrenman
2. BOLUM
* Spor, Saglk ve Yasam Kalitesi?
* Sporun Mucizesi
3.BOLUM
e Konusu ve niteligi
 Sistemi ve ilkeleri
* Planlama ve gelisim prensipleri
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EGZERSIZ
PROGRAMI
OLUSTURMA
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ADVANCING HEALTH THROUGH SCIENCE, EDUCATION AND MEDICINE  ESN:lsliRSags
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SAGLIKLI YETISKIN BIREYLERDE

ONMNERILEN
KARDIYO-VASKULER EGZERSIZ PROGRAMI

EGZERSIZ PROGRAMIN AMACI

Metabolizmay Hizlandirmak

Wiicut Kompozisyonu Kontrola

Zayrflama ve Kilo Kontrola

Fonksiyonel Kapasiteyi Arthirmak

Sportif Verim Artisi Saglamak{kalp ve solunum dayamnkliligs)

SIKLIK
=5 gian) orta siddette (% S0-60} weya
>3 gan) orta Usti siddete (% 70-80-90) weya
3-5 E:iin orta ve orta ustu siddette birlestirilmis

SIDDET

Saghkh yetiskinlerde

Orta (%50-60) ve/veya orta dstid [ 7F0-B80-20)

Yeni baslayan ve fveya cok diisik fiziksel uygunluk seviyelerinde

Hafif {%30-40) vefveya orta alt [%40-50)

SURE

z 5 giin 30-60dk (150-300 dk/hf] orta siddette (% 50-60)

z 3 giin 25-60dk [75dk- LE0dk/hf) orta Ostd siddete (% 70-80-90) veya

3-5 giin orta ve orta dstd siddette birlestirilis

Her giin 20dk wve haftada toplam 140dk egrersize yeni baslayanlarda

TLUR

Diazenh, ritimli, devamliligs olan ve biyiuk kas gruplarmi galistiran her tidr egzersiz

SIKLIK

HAFTADA J GUMN

1-2-3-4-5-6-TF
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_ KARDIYOVASKULER EGZERSIZ RECETESI REH BERI__
SEVIYE BASLANGIC ORTA YUKSEK
GENEL SAGLIK
METABOLIZMAYI KiLO VERMEK OKSIJEN KAPASITESINI
AMA HIZLANDIRMAK KALP VE SOLUNUM ARTTIRMAK(vo2Zmax)
C KiLO VERMEK DAYANIKLILIGINI ARTTIRMAK YARISMA SPORU
REHABILITASYON PROGRAM CESITLILIGI ANTRENMANI
SIKLIK
(Haftahk) 1-3 3-5 4-7
:Lind Sl 40-60 % 60-80% 70-85%
(Nabiz)
FE‘!_:I'E)E 15-30 20-45 40-60
e & ELIPTIK
;?ﬁﬂg KOSU BANDI YOGUN VE YAYGIN
TUR VT BISIKLET INTERVALLER
- . . KUREK DEVAM KOSULARI
SRDTO FoLENSIELENL STUDYO EGZERSIZLERT FARTLEK
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SAGLIKLI YETiISKIN BIREYLERDE ONERILEN

VUCUT GELISTIRME, SIKILASTIRMA VE KUVVET EGZERSIZ
PROGRAMI

EGZERSIZ PROGRAMIN AMACI

Wiicut Gelistirmne f Hipertrofi (Body Building )

Eas Dayanitkhihg Gelisinmi

Kas Kuwweti Gelisinmi

Kas we Hareket Gici Gelisinmi

Fonksiyonel Hareket Kapasitesi we Denge Gelisinmi

Fayrflama ve Kilo Kontrold

CDroopedik Bahatsizhiklarda Rehabilitasyon

GELISIMIN HEDEFLENDIGI BOLGE

Tim Vidcut Boyun ,Omuz, Sirt Kol ve Onkol, Gogis Karnn, Bel Kalca, Ust Bacak, Diz ,
Al Bacak, Ayak we El Bilekler

SIKLIK

2 2-3 piany Bashca biyik kas gruplarm icerecek sekilde

SIDDET

Aktif olmayan [sedanter], kuvvet gelisim egzersizierine ilk kez baslayan saghkh yetiskinlerds

SA0-50 ITR

Alktif olan, kuvwet egzersizierine yenl baslayan, temel kuwvwet gelisimi hedefleyenlerdea

SEe0-70 ITHR

Daha dmce agirhk cahzmas: yapmis, temek kuwwet artise hedefleyenlerds

oG =830 1T

Dirta yas we dzeri,. kuvwwet egzersizierine ik kez baslayan, temek kuvwet artiss hedefleyenlerdes

%A40-50 [cok hafif wva orta aln)
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SAGLIKLI YETISKIN BIREYLERDE

OMNMERILEN
DENGE, ESNEKLIK VE HAREKETLILIK EGZERSIZ PROGRAMI
SIKLIK
= 2-3 giuin/ eklem hareket genisligi gelisimi icin gerekli ancalk haftamn her glini ideal gelisim saglar
SIDDET
Hgili tiim eklemlerin agn noktasina kadar eklem hareket sstmirhiiklanna uygun olarak
SURE

Pek cok yetiskin icin
Statik (sabit hareketsiz ortamda) 10-30 saniye bekleyerelk
Yashlarda
Statik (sabit hareketsiz ortamda) 30-60 saniye bekleyerek
PMF gerdirme teknigi icin
2620 ile 2675 lik istemli kasilma ve germe kosullarinda 10-30 saniye yardimb gerdirme
TUR
Tiim kas ve eklem gruplannda kas-tendon yapisina etki edecek sekilde
Statik (duragan aktif veya pasif)
Dvinamik (hareketli)
Balistik {salimim hareketli)
PMNF 3 x 3-6saniye arka arkaya gerdirerel.
Probrioceptive Noromitiskiiler Faciliation kelimelinin bas harflerinden olusur. Asil amac sinir-kas
mekanizmasmdaki iletisimi kolaylastirmak ve gilclendirmektir. PMNF cesitleri; Tekrarh kasilma (TK), Ritmilk
(R}, Slow Rewversal (SR) ,Slow Reversal-Hold [SRH), Rhythmic Stabilization (RS) ,Contract-Relax (CR), Hold-
Relax {(HR}, Slow Reversal-Hold-Relax {(SRHR], Agonistic Reversal (AR).
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KARDIYO-VASKULER EGZERSIZ PROGRAMI OLUSTURKEN KULLANILAN SIDDET BELIRLEME YONTEMLERI
% 30 %40 L =60 70 %80 =90

MEAH [ Yasa Bagimh Tahmini Maksimal Kalp Atim Him = 217-{.85 x yas) 18-69 Yas Aras: Kadin ve Erkek icin

KAHR / KALP ATIM HIZI REZERVI YUZDESI

KAHR= MAKSIMAL KALP ATIM HIZI -DINLENIK KALP ATIM HIZI
DKAH (Dinlenik Kalp Atim Hizi) = 1 dakikadaki kalp atim sayis1 = atim/dk
Egzersiz Siddeti= KAHR x Hedef % + DEAH

Ornek : 40 yas [ Hedef Siddet %60/ DEAH 80 atim/dk

MEKAH =217-{0.85 x 40) KAHR=MEKAH-DEAH = 166 -80 = 86 atim/[dk
= 217-34 Egzersiz Siddeti = KAHR X HEDEF S5iDDET % + DKAH
= 166 atim/dk = (86 X . 60) + 80
=51.6 + 80=131,6 atm/dk
Kardiyovaskuler Egzersiz ve Siddet =ORMEKDEKI KISININ kalbinin dakikada 132 atim sayisina ulasacagi siddete ortopedik
problem clusturmayacak her tiir egzersiz uygundur,

SURE

15dk 20dk 25dk 30dk 35dk 40dk 45dk S50dk Godk o60dk 7o0dk 80dk 90dk 100dk
TUR

Yilriyis (Jok veya Kosu) Bisiklet (Yatay veya Dikey) Kirek Yizme Stidyo egzersizleri [Spinning / Step / Aerobik /

Plates | Takim Sporu Oyunlan { Basketbol / Futbol / Voleybol)
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VUICUT GELISTIRME VE KUVVET EGZERSIZLERI PROGRAMI ICIN SIDDET BELIRLEME YONTEMLERI
1 Tekrar Kaldinlabilen Maksimal Agirhik kg [1tm)

5 Tekrar Kaldinlabilen Maksimal Agirhik kg
10 Tekrar Kaldinlabilen Maksimal Agwrhik kg

TEKRAR 5AYISI

Yetiskinlerde kuvwet ve giuc gelisimi icim

812 tekrar -

Orta yas we dzeri yashlarda kuvwet egzersizine yeni baslayanlarda kuwwvet gelisimi icin
10-15 tekrar

Saghkh yetiskinlerde kas dayamiklihgr igin

15-20 tekrar

SET SAYISI

Euvvet we gic gelisimi icin tidm seviyelerde

2-4 5ET wve setler aras1 2-3dk dinfenme

Viicut agirhigs,

Serbest agirhk,

Agiritk makineleri,
Saghk topu,
Lastik ws,

TUR
Viicut Agwrhigi, Bar ve Serbest Agirhklar, Dumbel, Agwrhk Makineleri, Kablo Makineleri ,Direng Lastikleri, Saghk Topu ,Stidyo
Grup Egzersizieri ,Bosu, Core Plates, TRX vs. Su Igi Aletli ve Aletsiz Aqua Direnc Egzersizleri
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TESEKKURLER
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