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1. GIRIS

Diinya Saglik Orgiitii ve uzmanlar ¢ocuklarin her giin en az 60 dakika fiziksel aktivite yapmasini
onermektedir. T.C. Saglik Bakanlig1 tarafindan olusturulan Tirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi de
Diinya Saglik Orgiitii énerileri dogrultusunda hazirlanmis ve her yas grubuna yonelik fiziksel
aktivite onerilerini icermektedir (Www.beslenme.gov.tr).

Saglik Bakanligi’nin Ulusal Fiziksel Aktivite Rehberi’nde yer alan oneriler kapsaminda ve Milli
Egitim Bakanligt (MEB) ile Saglik Bakanligi isbirliginde Ogrencilerde Saglikli Beslenme ve
Fiziksel Aktivite farkindaligini arttirmak ve tesvik etmek amaciyla bilim kurulu karar ile “Fiziksel
Uygunluk Karnesi” gelistirilmistir.

Fiziksel Uygunluk Karnesi egitim ve 6gretim yili basinda ve sonunda (15 Eylil- 15 Ekim ve 15
Mart-15 Nisan) olmak tiizere yilda 2 kez verilecek olup uygulamada mekik, sinav, otur-uzan
esneklik olgtimii, viicut agirligi ve boy uzunlugu olgtimii degerlendirilecektir. Fiziksel Uygunluk
Karnesi ana karnedeki beden egitimi ve spor ders notunu etkilemeyecek ve ¢ocuklara ait bilgiler
gizli tutulup her ¢ocugun kendi ailesiyle paylasilacaktir. E-okul veri tabanindan velilerin diger
karne notlarma erisimleri gibi fiziksel uygunluk karnesine de ulasimlarinin saglanmasi
planlanmaktadir.

Saglik Bakanligi, Milli Egitim Bakanligi ve Saglikli Hayati Tegvik ve Saglik Politikalari Dernegi
isbirligi ile NUTS-I diizeyinde 12 bolgede beden egitimi ve spor dersi ogretmelerine “Fiziksel
Uygunluk Karnesi Egitim Programi1” diizenlenmistir.

Geligmis ilkelerde uygulanan Fiziksel Uygunluk Karnesinin iilkemizde de uygulamasi ile uzun
vadede ortaokul ve lise Ogrencilerinin gelisimlerinin izlenmesi hususunda faydali olacag:
disiiniilmektedir.



2. AMAC

Saglik Bakanligi tarafindan toplumun obezite ile miicadele konusunda bilgi diizeyini
artirmak, yeterli ve dengeli beslenme ve diizenli fiziksel aktivite aliskanligi kazanmasini
tesvik etmek amaciyla 29.09.2010 tarihli ve 27714 sayili Resmi Gazetede Basbakanlik
Genelgesi olarak yayimlanan “Tirkiye Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat Programi”
yiriitilmektedir. Bu programin B.2 bashigr “Okullarda Obezite ile Miicadele, Yeterli ve
Dengeli Beslenme ve Diizenli Fiziksel Aktivite Aligkanligimin Kazandirilmasi” baghigi
altinda ¢ocuklarda fiziksel aktivite aligkanliginin kazandirilmasi hedeflenmektedir.

3. KAPSAM VE YONTEM

Fiziksel Uygunluk Karnesi egitim ve dgretim yili basinda (15 Eyliil- 15 Ekim) ve sonunda
(15 Mart-15 Nisan) olmak tizere yilda 2 kez verilecek olup uygulamada mekik, sinav, otur-
uzan esneklik 6l¢timii, viicut agirligi ve boy uzunlugu 6l¢iimii degerlendirilecektir.

Fiziksel Uygunluk Karnesi ana karnedeki beden egitimi ve spor ders notunu etkilemeyecek
ve ¢ocuklara ait bilgiler gizli tutulup her ¢gocugun kendi ailesiyle paylasilacaktir. E-okul veri
tabanindan velilerin diger karne notlar1 gibi fiziksel uygunluk karnesine de erisimleri
saglanacaktir.

4. UYGULAMA TAKViMi

Mart 2015- Subat 2016 Hazirlik calismalari

Mart 2016- Aralik 2016 Fiziksel ~Uygunluk Karnesi ve
Fiziksel Aktivite Recetesi Liderlik
Programi 12 NUTS Bélgesi Il

Egitimleri
2016-2017 Egitim Ogretim Pilot uygulamasinin baglangici
Y1l (ilk donem)
2017-2018 Egitim Ogretim Tim iilkede yayginlastirilmast

Y1l (ikinci donem )




5. TANIMLAR VE GENEL KURALLAR

Fiziksel aktivite: Gilinlik yasam icerisinde, iskelet kaslari kullanilarak yapilan ve enerji

harcamasini gerektiren her hareket fiziksel aktivite olarak tanimlanir.

Egzersiz (Diizenli Fiziksel Aktivite): Fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin

korunmasini veya gelistirilmesini amaglayan diizenli, planlanmis ve tekrarli fiziksel aktivitelerdir.

Spor: Belirli kurallar igerisinde yapilan, genellikle yarisma amaci tasiyan, lisansli amator ve
profesyonel sporcularin gerceklestirdigi aktivite tiirtidiir. Diger yandan semt sahalarinda oynanan

basketbol, futbol gibi aktiviteler de giinlilk yasamimizda spor olarak yerlesmistir.

Bu kapsamda oyun oynamak, ev isleri, bahge isleri, yiiriimek, merdiven inip ¢ikmak, yemek yemek,
banyo yapmak gibi giinliilk yasamimizi stirdiirmek i¢in yapilan etkinliklerin yani sira, egzersiz ve

spor da fiziksel aktivitedir.

Fiziksel Aktivitenin Onemi: Fiziksel aktivite, yasam kalitemizi yiikseltmemize, dikkat siiresini
artirarak akademik siireci daha etkili yonetebilmemize, sosyal yonden daha dengeli ve iletisim
becerisi yliksek bireyler olarak kabul gérmemize ve saglik yoniinden daha az problem ile

kargilasmamiza direk katki saglar.
Spordan farklart:

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

sinirlandirilmaz.

*Fiziksel aktivite yasam bi¢imi sekillendirmemize yardimci olurken, spor fiziksel sinirlarimizi

zorlamamiz1 gerektiren etkinlikler biitliniidiir.

*Fiziksel aktivite yetenek gerektirmez, fakat spor alana 6zgii yetenek gerektirir.



Fiziksel Uygunluk:

Fiziksel uygunluk; giinliik isleri yorgunluk duymaksizin canli ve uyanik yapabilmek ve serbest

zamanlar1 neseli ugraslarla gecirebilmek i¢in gerekli enerjiye sahip olmaktir.
Fiziksel Uygunluk Bilesenleri
Fiziksel uygunluk spor ve saglikla ilgili olarak iki sekilde ele alinir. Bu ¢ercevede;

Kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas kuvet, kas dayanikliligi, esneklik, viicut kompozisyonu saglikla
ilgili fiziksel uygunluk bilesenleri iken ¢abukluk, koordinasyon, siirat, gii¢ gibi faktorler performans
ile ilgili fiziksel uyguluk bilesenlerini olusturur. Denge bir yandan performans ile ilgili fiziksel
uygunluk bileseni iken, giinliik yasam igerisinde diismelerin engellenmesi agisindan ele alindiginda

saglikla ilgili fiziksel uygunlu bileseni olarak degerlendirilir.

Boylece, bir kisinin saglikla ilgili fiziksel uygunlugu degerlendirilirken; kisinin aerobik dayaniklilik

(kalp-damar sistemi dayanikliligi), kassal dayaniklilik, esneklik, kuvvet, beslenme/viicut

kompozisyonu ele alinir. Sporla ilgili fiziksel uygunluk degerlendirilirken ise; patlayici kuvvet, giig,

hiz, ¢eviklik, koordinasyon, denge, reaksiyon zamani ve yapilan spor dali ile ilgili diger 6zelliklere

iligkin bilesenler ele alinir.

Yukarida bahsedilen bilesenlerde ortaya g¢ikan yetersizlik ya da o yas ve cinsiyet grubuna gore
belirlenen standart degerlerin altinda bir durum s6z konusu ise o zaman kisinin fiziksel uygunluk
diizeyinde bir yetersizlikten sdz edilir. Ornegin; kuvvetsizlik, esnekligin azlig1, obezite kisinin
fiziksel uygunluk diizeyinin azalmasi veya yetersizligine neden olabilir. Ayrica sagligimizi
etkileyen psikolojik, sosyal veya yetersiz ve dengesiz beslenme gibi fizyolojik nedenler de diistik
fiziksel uygunluk sebebi olabilir.

Bu nedenler 1s181inda; fiziksel uygunluk, fiziksel aktivite ve saglik birbirlerini etkileyen, yakindan
iliskili kavramlardir.

Fiziksel Uygunluk Egitiminin Yararlari:

Fiziksel uygunluk egitiminin genel hedefi, 6grencilerin fiziksel uygunluk diizeylerini sadece
okul yillarinda degil okul sonrasi1 yasamlarinda da gelistirebilmeleri ve diizenli olarak fiziksel
aktivite yapmalar1 i¢in gerekli olan bilgi, beceri, tutum ve davramislart onlara kazandirarak
toplumda yetersiz fiziksel aktivite nedeni ile ortaya ¢ikan saglik sorunlarini en aza indirmektir.

Fiziksel uygunluk durumumuzu bilmek, fiziksel aktivite yoniinden gelisime agik
alanlarimizi belirlememizde bize yardimci olacagi gib spor okur yazarligimizi gelistirerek, fiziksel
aktivite diizeyi yiiksek bir yasam kultiri gelistirmemizde de referans olur.Fiziksel uygunluk
durumumuzla ilgili veriler, Beden Egitimi Ogretmenleri ve hekimler tarafindan bizim saglikli
gelisimizle ilgili planlamalarda etkin kullanilir.



Bu c¢er¢evede Fiziksel Uygunluk Karnesi uygulamasinin asagidaki yararlart  saglamasi

beklenmektedir:

-Fiziksel uygunlugu 6l¢me ve degerlendirme becerileri kazandirmak.
-Dengeli ve diizenli beslenme aligkanlig1 kazandirmak.

-Fiziksel aktiviteye karsi merak uyandirmak.

-Fiziksel uygunlugun 6grencinin hayat boyu siirdiirecegi kisisel bir sorumluluk olarak algilanmasini

saglamak.

-Fiziksel aktivitelere katilmak i¢in gereken hareket becerilerini kazanadirmak.

-Diizenli yapilan fiziksel aktivite ile saglikli yagsam arasindaki iliski hakkinda bilgi vermek.
-Fiziksel aktiviteye yonelik yanlis bilgiler ve hatali uygulamalar hakkinda bilgi vermek.

-Fiziksel aktivite yaparken ortaya c¢ikan sakatlanmalar hakkinda bilgi vermek, bu konuda

bilinglenmeleri saglamak.
-Kisisel fiziksel aktivite program1 hazirlama becerileri kazandirmak.
-Fiziksel aktivite eksikligi kaynakli hastaliklar hakkinda bilin¢lenmelerini saglamak.

-Alkol, tiitlin, uyusturucu gibi zararli madelerin sagligimiza olumsuz etkilerinin azaltilmasi i¢in bir
zemin hazirlamak. (Fiziksel islerde ¢abuk yorulmadan dolayr moral ve motivasyon bozuklugu

yasayan bireylere bu aligkanlilardan kurtulmalar1 gerektiginin hatiratilmasi)

-Diizenli olarak fiziksel aktivite yapma aligkanligi kazandirmak.

-Sunulan sportif tiriinlerin arasindan dogru se¢imi yapilmasina yardimei olmak.

Fiziksel Aktivitenin Yararlar

Saglik; bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal anlamda tam bir iyilik halinde olmasidir. Fiziksel

aktivitenin saglhigimiz iizerine etkileri, temelde {i¢ baglik altinda incelenebilir:
1. Bedensel Saghgimiz Uzerine Etkileri

2. Ruh Saghg ve Sosyal Gelisim Uzerine Etkileri



1-Bedensel Saghgimiz Uzerine Etkileri

Fiziksel aktivitenin bedensel sagligimiz iizerindeki etkileri iki ana baglik altinda incelenebilir.

A. Kas iskelet Sistemi Uzerine Etkileri:

Kas kuvveti ve miktarinin korunmasi ve arttiritlmasi,

Zit yonde calisan kaslar arasindaki dengenin saglanmasi,
Kas-eklem kontroliinii arttirarak dengenin saglanmasi,
Eklem hareketliliginin korunmasi ve arttirilmasi,

Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasi ve arttirilmast,
Dayanikliligin arttirilmasi,

Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin gelismesi,

Viicut diizglinliigii ve postiiriin korunmasi,

Viicut farkindaliginin geligmesi,

Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin gelismesi,
Yorgunlugun azaltilmasi,

Kas kasilmas1 ve aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugunun arttirilmasi ve korunmasi,
osteoporozun onlenmesi,

Olas1 yaralanma ve kazalara kars1 bedensel korunma gelistirilmesi.

B. Diger Viicut Sistemleri Uzerine Etkileri:

Kalbin dakikadaki atim sayisinda azalma,

Kalbin bosluklarinda genisleme sonucu bir atimda pompalanan kan miktarinda artis,

Kalp ritminin diizenlenmesi,

Damar direncini azaltarak kan basincinin diizenlenmesi,

Yiiksek kan kolesterol ve trigliserit diizeylerini etkileyerek damar hastaliklar riskini azaltmasi,
Akcigerlerin havalanmasi ve solunum kapasitesinde artis,

Diizenli fiziksel aktivite ile insiilin aktivitesinin kontrolii ve kan sekerinin diizenlenmesi,
Viicudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesi,

Enerji gereksinimini yaglari yakarak karsilama 6zelliginin gelistirilmesi,

Metabolizmanin hizlandirilmasi ve kilo aliminin dnlenmesi.



2-Ruh Saghg ve Sosyal Gelisim Uzerine Etkileri

- Bireyin kendini iyi hissetmesini saglamasi1 ve mutluluk olusturmasi,
- Depresyon ve kaygi bozuklugu riskini azaltmasi,

- Saglikli kas, kemik ve eklem yapis1 iizerine olumlu etkileri nedeniyle viicut diizgiinligii ve
farkindaligin1 gelistirerek bedeni ile barisik, 6zgiivenli bireyler yaratmasi,

- Tlletisim becerilerini gelistirmesi,

- Olumlu diisiinebilme ve stresle basa ¢ikabilme yetenegini gelistirmesi,
- Benlik saygis1 ve 6zgiivende artma,

- Zihinsel yetilerde diizelme,

- Sosyal iligkilerde gelisme,

- Yorgunluk hissinde azalma.

Saghigr koruyucu ve gelistirici etkisinin goriilebilmesi, giinliik aktivitelerle beraber; fiziksel
aktivitenin planli, tekrarli ve diizenli yapilmasiyla miimkiindiir. Bu tiir fiziksel aktivite, egzersiz

olarak da isimlendirilmektedir.

Giinliik yasam miimkiin oldugunca aktif gecirmek saghkh bir yasamin ilk adimidir.

Daha fazla yarar elde edebilmek ve saghg: koruyup gelistirebilmek icin fiziksel aktiviteler
diizenli olarak yapilmal ve yasamin bir parcasi haline getirilmelidir.

Fiziksel Aktivite Siddeti

Fiziksel aktiviteler yogunluklarina gore ii¢ ayr: sekilde degerlendirilir:

Diisiik: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin dinlenme degerinin biraz iizerinde oldugu ¢ok az caba

gerektiren giinliik aktiviteleri niteler: Yavasg yliriiyiis, ev isleri vb.

Orta: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden daha fazla oldugu, kaslarin zorlanmaya
basladig1, orta dereceli ¢aba gerektiren aktiviteleri ifade eder. Aktivite sirasinda kisi konusabilir
fakat sarki soyleyemez. Hizli yiiriimek, diisiik tempolu kosular, dans etmek, ip atlamak, yiizmek,

masa tenisi oynamak, yavas tempoda bisiklet stirmek vb.

Yiiksek: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden ¢ok daha fazla oldugu veya kaslarin daha
fazla zorlandig1, ¢ok fazla caba gerektiren aktiviteleri tanimlar. Kisi, aktivite sirasinda nefesi
kesilmeden birka¢ kelimeden fazlasin1 konusamaz. Tempolu kosu, basketbol, futbol, voleybol,

hentbol ve tenis oynamak, step-aerobik derslerine katilmak, tempolu dans etmek gibi.
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12-18 Yas Grubu

Gelisim Ozellikleri: Kizlar erkeklerden daha erken ergenlik dénemine girerler. Boy, viicut agirlig

ve kas kiitlesi hizli arttigi donemdir. Bu hizli biiyiime donemine istah artisi da eslik eder. Zirve

kemik kiitlesine ulasilan donemdir. Kuvvet, esneklik ve dayaniklilikta erkek ve kizlar arasinda

farkliliklar vardir. Aktivitelerde zamani etkili kullanir. Sportif aktivitelerde baskalarinin haklarina

sayg1 gosterir ve basariy1 takdir eder.

Onerilen Aktiviteler ve Sporlar: Kendi viicut agirhgini, egzersiz bantlarini ve toplar1 kullanarak

egzersiz yapmasi kemik ve kas giiciinii artiracaktir. Hizli kosu, tempolu yiiriiyiis, kis sporlari, su

sporlari, bisiklet, tirmanis, binicilik gibi birgok spor bu yas grubunda yapilabilir.

Bu yas grubunda yogun agirlik i¢eren sporlarin yapilmasi sagliga zarar verebilir.
Ideal viicut kompozisyonunu korumak i¢in diizenli fiziksel aktivite dnemlidir.
Hergiin olabildigince aktif olmas1 gerektiginin 6nemi vurgulanmalidir.

Sagligin korunmasi ve gelistirilmesine katki saglamasi nedeni ile yiliksek siddetli egzersizler de
aktivite programina eklenmelidir.

Kemik sagliginin ileri yaslarda korunmasi i¢in sigrama aktivitelerinin yer aldigi ip atlama,
voleybol, basketbol gibi sporlara 6zellikle tesvik edilmelidir.

DIKKAT!

Egzersizlere yavag baslanmali.
Haftada 1-2 defa 15-30 dakikalik orta siddette egzersiz yapilmali.

Bu asamaya ulasildiginda haftada 2-3 giin 30 dakikalik egzersizden, haftada 3-4 giin 30
dakikalik egzersize dogru ilerlenmeli.

Bazi giinler egzersiz siiresi 60 dakikaya kadar uzatilmali. Daha yiiksek siddetli aktiviteler tercih
edilmeli.

Hedef; giinde 60 dakika, orta siddetten baslayarak yiiksek siddete ilerleyen aktiviteler yapmak
olmal1.

Haftada en az 3 defa yiiksek siddetli aktivite yapilmali.

Haftada en az 3 defa kas ve kemik giiclendiren aktiviteler tercih edilmeli.



12-18 yas

Giinliik Aktiviteler ::*'-"m;r

Orta Siddette s e ‘

Her Gin 60 Dak. -res shgriamten
atlamak, yakar top vb. sokak oyunlan oynamak

Tahil grubu ekmek, bulgur, piring,
makama giinde 4%2-8 porsiyon

Yapilan aktivitelerin cogunlugunun giinesten yararlanmak adina ‘
(D vit, kemik saglign) actk havada yapilmasi tercih edilmelidir. F—

A
Saglikli Beslen,

Saglik Icin Hareket Et




Aktivite Tipi

12-18 yas grubu icin aktivite onerileri

Orta siddetli dayamikhilik (aerobik)
aktiviteleri

Paten kayma

Bisiklet siirme

Ev ve bahge isleri

Yakalama-firlatma igeren sporlar (frizbi gibi)

Yiiksek siddetli aktiviteler

Tempolu kosu
Tempolu bisiklet siirme
Ip atlama

Karate gibi sporlar
Basketbol

Yiizme

Tenis

Futbol

Hizl1 dans

Boks

Kaslar1 kuvvetlendiren aktiviteler

Halat ¢ekme

Modifiye sinav (dizler biikiilii)

Viicut agirligini, direngli bantlar1 ya da agirlik aletlerini
kullanarak yapilan egzersizler

Yapay duvara tirmanma

Mekik

Jimnastik

Kemikleri kuvvetlendiren aktiviteler

Sigcrama, ziplama
Ip atlama

Kosu

Basketbol

Tenis

Voleybol

Iyi planlanmis bir program her hafta bu dort tipteki egzersizleri icermelidir.

Aerobik egzersizler bu programin merkezinde yer almahdir.
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6. BEDEN EGIiTiMi ve SPOR OGRETMENLERININ DIKKAT EDECEGIi HUSUSLAR ve UYGULAMA ORNEKLERI

a) Kiz Ogrenci Birinci Dénem Ol¢iimii

g o
MiLLT EGITIM BAKANLIGI

FiZIKSEL UYGUNLUK KARNESI

Q

T.C.
SAGLIK BAKANLIGI

Adi Soyadi : Cagla YiGiT verefeenaf20..
Yas : 28/06/2000
Cinsiyet 1 Kiz —
BEKLENEN DEGERLER
. KiZ ERKEK BKiZ SKORU
SAGLIKLI FiZIKSEL UYGUNLUK ALANI Otur- Otur- SEERE
(SFUA) DEGERLERI 15 EYLUL 15 MART Yas | Mekik | Sinav Uzan Yas | Mekik | Sinav Uzan Z SKORU iNDEKSI (BKi)
15 EKiM 15 NiSAN Testi(cm) Testi(cm)
Vicut Agirhg (kg) 80 10| 212 | 27 23 10 | 212 | 27 | 205 >+35D .
AritiopeiatR 71 11 | 215 | 27 25,5 11 | 215 | =8 | 205 AN
Blciim Boy Uzunlugu (cm) 2+2 SD
¢ e 12 | =218 >7 25,5 12 | 218 | =10 20,5
2 >+ -
Bl eskon 13 | 218 | »7 25,5 13 | »21 | 212 | 205 3D Kot
5 :
Sinav 14 | =218 >7 25,5 14 | 224 | 214 20,5 MEDIAN
Kas Dayaniklihg Z NORMAL
Mekik 1 15 >18 27 30,5 15 | 224 | =16 20,5 <-1%D
- 25 16 =18 =7 30,5 16 224 =218 20,5
] ag £-2SD ZAYIF
Esneklik O“;;Sliiza" 5 17 | 218 | »7 30,5 17 | »24 | 218 | 205
Sol e
C 17 | »18 >7 30,5 517 | 24 | »18 20,5 <-3SD | CiDDi ZAYIF

BKi Z-Skorunuz 2+2 SD (sisman) ve < - 3 SD (ciddi zayif) ise Aile Hekiminize basvurunuz.

Fiziksel Aktivite Uygunluk Karne sonucunuzu Beden Egitimi ve Spor Ogretmeniniz ile degerlendiriniz.

11




Aciklamalar:

Yukaridaki tabloda 10 yas itibariyle Beden Kiitle Indeksi (BK1), Kas Kuvveti, Kas Dayaniklilig1 ve
Esneklik degerleri bulunmaktadir. Bu degerler tiim diinyada belirlenen “saglikla ilgili fiziksel
uygunlugun” standart dl¢iileridir.

Ogrencimiz Cagla Yigit’in yapilan ol¢iimlerinde (Beden Kiitle indeksi, Kas Kuvveti, Kas
Dayaniklilig1 ve Esneklik) bulunan degerler karnesinde yer almaktadir.

Beden Kiitle Indeksi: Yapilan 6lgiimlerde BKI diinya standart &lgiilerine gore yiiksek gikmistir.
Yani kilolu kategorisine girmektedir. Bunun Oniine gegebilmek icin 6grencimizin her ortamda
yapabilecegi aktiviteler vardir. Ornegin; Haftanin her giinii diisiik ve orta siddette egzersizler. Bu
egzersizler yapilirken nabzinin 120-140 atim/dk. araliginda ve miimkiin oldugunca uzun olmasi
gerekir. Ornegin 40-60 dk. tempolu yiiriiyiis, hafif tempolu kosu, bisiklet siirme vb. etkinlikler
yapmast Onerilir.

Kas Kuvveti ve Dayamkhhgi: Yapilan Olgiimlerde Cagla Yigit’in kas kuvvetinin ve
dayanikliliginin diinya standart Olgililerinin altinda kaldigi gorilmiistiir. Kas kuvvetini ve
dayanikliligin1 artirmak igin her ortamda yapabilecegi aktiviteler vardir. Ornegin; Haftada 2-3 giin
cekebildigi sinav ve mekigin yarisini, secilen egzersizlerde 2 veya 3 kez tekrarlamalidir. Egzersiz
aralarinda 2-3 dk. dinlenebilir. Bu egzersizler; Viicut agirlig1 ile yapilan hareketler (mekik, sinav,
barfiks, basit sicramalar vb.) ve serbest agirlik ve makinelerle yapilan ¢aligmalar olabilir.

Esneklik: Yapilan olgimlerde Cagla Yigit'in esneklik sonuglarinin diinya standart olgiilerinin
altinda kaldig1 goriilmiistiir. Esneklik bu yas guruplar icin fizyolojik agidan énemli bir durumdur.
Esnekligini gelistirebilmek i¢in her ortamda uygulayabilecegi aktiviteler vardir. Ornegin; Haftada
2-3 giin gerilme kaslarda hissedilecek, aci esigi zorlanmayacak sekilde esnetme, gerdirme
hareketleri yapilabilir. Her bir gerdirme 15-30 sn. arasinda olmalidir. Esnetme hareketleri yapilirken
(oturarak, ya da ayakta) dizlerin biikiillmemesine 6zen gosterilmelidir.
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b) Kiz Ogrenci ikinci Dénem Ol¢iimii

RIS
. ,

MILLT EGiTiM BAKANLIGI

FiZIKSEL UYGUNLUK KARNESI

X

)

TG
SAGLIK BAKANLIGI

Adi Soyadi : Cagla YiGiT e i 20
Yas : 28/06/2000
Cinsiyet 1 KIzZ -
BEKLENEN DEGERLER
— KIZ ERKEK BKi Z SKORU
SAGLIKLI FiZiKSEL UYGUNLUK ALANI Otur- Otur- BEDENKEEE
(SFUA) DEGERLERI 15 EYLUL 15 MART Yas | Mekik | Sinav Uzan Yas | Mekik | Sinav Uzan Z SKORU iNDEKSI (BKi)
15 EKiM 15 NiSAN Testi(cm) Testi(cm)
Vicut Agirli (kg) 80 50 10 | =212 | =27 23 10 | 212 | 27 20,5 >+35D
) SISMAN
Antropometrik 171 175 11 215 >7 25,5 11 215 >8 20,5
Bleiim Boy Uzunlugu (cm) 2+2 SD
e — = 12 | 218 | 27 255 12 | »18 | 210 | 205
" + i .
Bk 13 | 218 | 27 25,5 13 | 221 | 212 | 205 N i
5 13 .
Sinav 14 >18 >7 25,5 14 >24 | >14 20,5 MEDIAN
Kas Dayaniklihg: NORMAL
Mekik 14 25 15 | 218 27 30,5 15 | 224 | 216 20,5 5150
o 25 31 16 | =18 >7 30,5 16 | 224 | 218 20,5
: ag <-2SD ZAYIF
Esneklik BeUzan 17 | 218 | 27 30,5 17 | 224 | 218 | 205
Testi Sol 25 32 N
>17 | 218 >7 30,5 >17 | 224 | 218 | 205 <-3SD | CIDDI ZAYIF

BKi Z-Skorunuz 2+2 SD (sisman) ve < - 3 SD (ciddi zavif) ise Aile Hekiminize basvurunuz.

Fiziksel Aktivite Uygunluk Karne sonucunuzu Beden Egitimi ve Spor Ogretmeniniz ile degerlendiriniz.
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Aciklamalar:

Yukaridaki tabloda 10 yas itibariyle Beden Kiitle Indeksi (BK1), Kas Kuvveti, Kas Dayaniklilig1 ve
Esneklik degerleri bulunmaktadir. Bu degerler tiim diinyada belirlenen “saglikla ilgili fiziksel
uygunlugun” standart 6l¢iileridir.

Ogrencimiz Cagla Yigit’in yapilan olgiimlerinde (Beden Kiitle Indeksi, Kas Kuvveti, Kas
Dayaniklilig1 ve Esneklik) bulunan degerler karnesinde yer almaktadir.

Beden Kiitle indeksi: Yapilan 6l¢iimlerde BKI ciddi oranda olumlu yonde degisim gdstermistir.
Ogrencimiz suan normal Kategorisine girmektedir. Diinya standart normlarini yakalayan
O0grencimizin yapmis oldugu egzersizlere devam etmesinin Oneririz. Bu ¢abasindan dolay1 sizi ve
kendisini kutlariz.

Kas Kuvveti ve Dayamkhhgi: Yapilan Olgciimlerde Cagla Yigit’in kas kuvvetinin ve
dayanikliliginin bir 6nceki doneme gore olumlu yonde degistigi ve gelistigi goriilmiistiir. Bu
aktiviteler ile diinya standart Olgiilerini yakalamay1 bagsarmistir. Fiziksel aktivite ve egzersizlerine

devam etmesini Oneririz. Bu ¢abasindan dolayi sizi ve kendisini kutlariz.

Esneklik: Yapilan olgiimlerde Cagla Yigit’in esneklik sonuglarinin diinya standart Olgiilerinde
oldugu goriilmistir. Esneklik bu yas guruplart igin fizyolojik agidan onemli bir durumdur.
Esnekligini gelistirebilmek i¢in yapmis oldugu egzersizlere devam etmesini dneririz. Bu ¢abasindan
dolay1 sizi ve kendisini kutlariz.
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¢) Erkek Ogrenci Birinci Dénem Olciimii

iTin
KRG
e b,

MILLT EGITIM BAKANLIGI

FiZIKSEL UYGUNLUK KARNESI

x

T.C
SAGLIK BAKANLIGI

Adi Soyadi : Gokcehan YiGIT e 1 8
Yas :11/02/2005
Cinsiyet : ERKEK —
BEKLENEN DEGERLER
TESTOONENE Kiz ERKEK BKi ZSKORU
SAGLIKLI FiZiKSEL UYGUNLUK ALANI Otur- Otur- BEDEN KUTLE
(SFUA) DEGERLERI 15 EYLUL 15 MART Yas | Mekik | Sinav Uzan Yas | Mekik | Sinav Uzan Z SKORU iNDEKSI (BKi)
15 EKIM 15 NiSAN Testi(cm) Testi(cm)
Viicut Agirhigr (kg) 73 10 212 27 23 10 | =212 27 20,5 >+3SD _
el 35 11 | 215 | 27 25,5 11 | 215 | 28 | 205 VAN
Bleii Boy Uzunlugu (cm) >+2 SD
sHm 12 | »18 >7 25,5 12 | 218 | 210 20,5
BKI Z-Skoru >+3SD 13 218 +7 25,5 13 a1 212 20,5 >+1SD KILOLU
3 -
Sinav 14 | =18 >7 25,5 14 | 224 | 214 20,5 MEDIAN
Kas Dayaniklihg o) NORMAL
Mekik 15 >18 =27 30,5 15 224 216 20,5 <-1SD
Sa 18 16 218 27 30,5 16 224 218 20,5
} ag <-2SD ZAYIF
Esneklik o“;;g‘iiza“ = 17 | 218 | 27 | 305 17 | 224 | 218 | 205
E >17 | 218 27 30,5 >17 | 224 | 218 | 205 <-3SD | CIDDI ZAYIF

Fiziksel Aktivite Uygunluk Karne sonucunuzu Beden Egitimi ve Spor Ogretmeniniz ile degerlendiriniz.

BKi Z-Skorunuz 2+2 SD (sisman) ve £ - 3 SD (ciddi zavif) ise Aile Hekiminize basvurunuz.
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Aciklamalar:

Yukaridaki tabloda 10 yas itibariyle Beden Kiitle Indeksi (BK1), Kas Kuvveti, Kas Dayaniklilig1 ve
Esneklik degerleri bulunmaktadir. Bu degerler tiim diinyada belirlenen “saglikla ilgili fiziksel
uygunlugun” standart 6l¢iileridir.

Ogrencimiz Gokgehan Yigit’in yapilan olgiimlerinde (Beden Kiitle Indeksi, Kas Kuvveti, Kas
Dayaniklilig1 ve Esneklik) bulunan degerler karnesinde yer almaktadir.

Beden Kiitle Indeksi: Yapilan olgiimlerde BKI diinya standart olgiilerine gore yiiksek ¢ikmistir.
Yani sigman kategorisine girmektedir. Bunun 6niine gegebilmek i¢in 6grencimizin her ortamda
yapabilecegi aktiviteler vardir. Ornegin; Haftanin her giinii diisik ve orta siddette egzersiz
yapmalidir. Bu egzersizler yapilirken nabzinin 120-140 atim/dk. araliginda ve miimkiin oldugunca
uzun olmasi gerekir. Ornegin 40-60 dk. tempolu yiiriiyiis, hafif tempolu kosu, bisiklet siirme vb.
etkinlikler yapmasi onerilir.

Kas Kuvveti ve Dayamkhhgi: Yapilan oOl¢iimlerde Gokgehan Yigit’in kas kuvvetinin ve
dayanikliliginin diinya standart Olclilerinin altinda kaldigi gorilmiistiir. Kas kuvvetini ve
dayamkliligin1 artirmak igin her ortamda yapabilecegi aktiviteler vardir. Ornegin;

Haftada 2-3 giin ¢ekebildigi smnav ve mekigin yarisini, segilen egzersizlerde 2 veya 3 kez
tekrarlamalidir. Egzersiz aralarinda 2-3 dk. dinlenebilir. Bu egzersizler; Viicut agirligr ile yapilan
hareketler (mekik, sinav, barfiks, basit sicramalar vb.) ve serbest agirlik ve makinelerle yapilan
caligmalar olabilir.

Esneklik: Yapilan 6l¢iimlerde Gokgehan Yigit’in esneklik sonuglarinin diinya standart 6lgiilerinin
altinda kaldig1 goriilmiistiir. Esneklik bu yas guruplari i¢in fizyolojik agidan énemli bir durumdur.
Esnekligini gelistirebilmek i¢in her ortamda uygulayabilecegi aktiviteler vardir.
Ornegin; Haftada 2-3 giin gerilme kaslarda hissedilecek, ac1 esigi zorlanmayacak sekilde esnetme,
gerdirme hareketleri yapilabilir. Her bir gerdirme 15-30 sn. arasinda olmalidir. Esnetme hareketleri
yapilirken (oturarak, ya da ayakta) dizlerin biikiilmemesine 6zen gosterilmelidir.
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d) Erkek Ogrenci ikinci Dénem Ol¢iimii

et

MILLT EGITiM BAKANLIGI

FiZIKSEL UYGUNLUK KARNESI

T.C.

SAGLIK BAKANLIGI

Adi Soyadi : Gokcehan YiGIT wwerel e f20..
Yas :11/02/2005
Cinsiyet : ERKEK =
BEKLENEN DEGERLER
T e AR Kiz ERKEK BKi ZSKORU
SAGLIKLI FiZIKSEL UYGUNLUK ALANI Otur- Otur- BEDEN KUTLE
(SFUA) DEGERLERI 15 EYLUL 15 MART Yas | Mekik | Sinav Uzan Yas | Mekik | Sinav Uzan ZSKORU | wie g
- : : : iNDEKSI (BKi)
15 EKiM 15 NiSAN Testi(cm) Testi(cm)
ViUt Agirigi (ka) 73 50 10 | 212 >7 23 10 | 212 | 27 20,5 >+35D
iISMAN
. 11 215 =7 25,5 11 215 >8 20,5 ?
Antropometrik Boy Uzunlugu (cm) e it 2+2 SD
Olgiim 5D 12 >18 >7 25,5 12 >18 210 20,5
- >+ "
BKI Z-Skoru >+3SD 13 518 >7 25,5 13 221 212 20,5 >+1SD KILOLU
3 15 :
Sinav 14 218 =7 25,5 14 224 214 20,5 MEDIAN
Kas Dayanikliligi NORMAL
Mekik g 2 15 | =218 27 30,5 15 | 224 | 216 20,5 <-19D
Sas 18 21 16 218 =7 30,5 16 224 218 20,5
3 ag £-2SD ZAYIF
Esneklik tup Uesn 17 | 218 | 27 | 305 17 | 224 | 218 | 205
Testi Sol 17 22 .
>17 | 218 | =27 30,5 >17 | 224 | 218 | 205 <-35D | CIDDI ZAYIF

Fiziksel Aktivite Uygunluk Karne sonucunuzu Beden Egitimi ve Spor Ogretmeninizile degerlendiriniz.

BKi Z-Skorunuz 2+2 SD (sisman) ve < - 3 SD (ciddi zayif) ise Aile Hekiminize basvurunuz.
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Aciklamalar:

Yukaridaki tabloda 10 yas itibariyle Beden Kiitle Indeksi (BK1), Kas Kuvveti, Kas Dayaniklilig1 ve
Esneklik degerleri bulunmaktadir. Bu degerler tiim diinyada belirlenen “saglikla ilgili fiziksel
uygunlugun” standart 6l¢iileridir.

Ogrencimiz Gokgehan Yigit’in yapilan olgiimlerinde (Beden Kiitle Indeksi, Kas Kuvveti, Kas
Dayaniklilig1 ve Esneklik) bulunan degerler karnesinde yer almaktadir.

Beden Kiitle indeksi: Yapilan 6lciimlerde BKI ciddi oranda olumlu yonde degisim gdstermistir.
Ogrencimiz su an kilolu Kategorisine girmektedir. Diinya standart normlarimi yakalayabilmek igin
Ogrencimizin yapmis oldugu egzersizlere devam etmesinin Oneririz. Bu ¢abasindan dolay: sizi ve
kendisini kutlariz.

Kas Kuvveti ve Dayamkhhgi: Yapilan oOl¢iimlerde Gokgehan Yigit’in kas kuvvetinin ve
dayanikliliginin bir 6nceki doneme gore olumlu yonde degistigi ve gelistigi goriilmiistiir. Bu
aktiviteler ile diinya standart Olgiilerini yakalamay1 bagarmistir. Fiziksel aktivite ve egzersizlerine

devam etmesini Oneririz. Bu ¢abasindan dolayi sizi ve kendisini kutlariz.

Esneklik: Yapilan 6l¢iimlerde Gokgehan Yigit’in esneklik sonuglarinin diinya standart 6lgiilerinde
oldugu goriilmistir. Esneklik bu yas guruplart igin fizyolojik agidan Onemli bir durumdur.
Esnekligini gelistirebilmek i¢in yapmis oldugu egzersizlere devam etmesini dneririz. Bu ¢abasindan
dolay1 sizi ve kendisini kutlariz.
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EK 1
ANTROPOMETRIK OLCUM YONTEMLERI

Viicut Agirhg

Viicut agirliginin 6l¢limiinde taginabilir elektronik (digital) 0,1 kilogram’a (100 gr) hassas ve 150

kilogram’a kadar Ol¢iim yapabilen tartilar kullanilmalidir. Bu tartilarin taginmasi ve kullanici

hatalar1 viicut agirlig1 elektronik ekranda goriindiigli icin azalmistir. Tartimlar yeterli 151k olan

ortamda yapilmalidir.

Viicut agirligi kilogram olarak 6l¢iilmeli ve 100 gram (0,1 kg.) duyarlilikta kaydedilmelidir.

Yontem;

1.

Tart1 yatay, diiz ve sert bir zemine konmali, ortam tart1 iizerindeki ekran1 gorecek derecede
aydinlik olmalidir. Tartinin yiizeyi temiz olmali. Tartim yapilacak ortam 1s1s1 45 °C’den yiiksek

olmamali. Olgiimler sirasinda tart1 hali, kilim ve/veya paspas iizerine konmamali.

. Cocuklar viicut agirliklart 6lgtimlerinden once lizerlerindeki agir (ceket, hirka, palto vb.) giysileri

ve ciizdan, cep telefonu, anahtarlik, kemer veya agirlik yapabilecek her tiirlii objeyi ¢cikarmalilar.

Sac tokasinin ¢ikarilmasi ve toplu saglarinda agilmasi gereklidir.

. Cocuklarin hassas olacagi diistiniilerek korkutucu yaklagilmamali olabildigince ve yumusak

konusulmali.

Olgiim siirecini ¢ocuga agiklanmali.

Tartinin agma kapama diigmesini a¢in, panelde 0.0 goriindiigiinde tart1 6l¢lim yapmaya hazirdir.
Cocuktan tartinin ortasinda diiz bir sekilde ayakta, ekranda cocugun viicut agirhik degeri

gorliniinceye ve agirlik kayit edilinceye kadar kimildamadan durmasini isteyin.

. Cocugun kilosunu 100 gram (0,1 kg.) yakinlikta kayit edin.

Stiphelendiginiz veya kararsiz kaldiginizda 5-7.adimlart tekrarlayin. En dogru oldugunu

diisiindiigiiniiz degeri kaydediniz.

. Her 6grencinin Ol¢limiinden Once tartinin ekraninda 0,0 belirinceye kadar ayaginizin ucu ile

hafif¢ce dokunun.

Boy Uzunlugu

Boy olcer ayak parcasinin ve duvar sabitleyicisinin ayn1 duvarda sabit oldugundan, boy dl¢me

tahtasinda dikey ve yatay parcgalarin dogru ag1 yaparak birbirine baglandigindan emin olun.

Boy uzunlugu santimetre olarak 0,1 cm yakinlikta 6l¢iiniiz.
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Yontem

1. Boy o6l¢iim cihazi (board), diiz bir zemin ile dikey bir yiizeyin (duvar, sutun, kolon vb.) kesistigi
(dik ag1 yaptig1) noktaya kurulmasini saglayin. Aletin sabitlendiginden emin olun.

2. Cocuklarin ayakkabi, sa¢ tokasi, kurdela, bant vb. aksesuarlarinin ¢ikartildigini kontrol edin.
Cocuk i¢ ortama uygun normal hafif giysiler giymis olmals.

3. Cocuklarin hassas olacagi diisiiniilerek korkutucu yaklagmayin, yumusak iletisim kurun.

4. Boy uzunlugu 6l¢lim siirecini cocuga agiklayin.

5. Cocugunun ayaklar hafif yana agik sirt1 boy olgcere gelecek sekilde durmasini, omuzlarin ayni
seviyede, dik ve ellerin yanda olmasini saglaym. Cocugun basinin arkasi (ensesi), kiirek kemigi,
kalgalari, baldirlar1 ve topuklar1 dikey boy 6lgere degmeli. Bacaklar ve ayaklar diiz olmal.

6. Bas dik, Frankfort diizlemde (goz tiggeni ve kulak kepgesi {istli ayn1 hizada) olmasini saglayin.
Bas1 dogru pozisyonda tutmak i¢in ¢ocugun ¢enesini avucunuz ve isaret parmaginizla tutun.

7. Cocuktan diiz karsiya bakmasini isteyin.

8. Cocugun tam dik durmasi i¢in eger gerekirse ¢ocugun gébegini nazikge itin.

9. Bas1 dogru pozisyonda tutun, diger elinizle hareketli bas tahtasini basin iizerine saginin {izerine
baski yapacak sekilde yerlesirin.

10.Cocugun boy uzunlugunu santimetre olarak okuyun milimetre kismini 0,1 cm olarak tamamlayin
Goriilen kisim aslinda son siradir. Ornegin uzunlugun oldugu sira 1457 cm ile 145,8 cm
arasinda ise 145,7 cm’yi yazin.

11.Siiphelendiginiz veya kararsiz kaldigmizda 5-10. adimlar tekrarlaymn. En dogru oldugunu

diistindiigiiniiz degeri kay1t ediniz.

Aletlerin Kalibrasyon Yontemleri

Viicut agirligini 6lgen tartilar ve boy olger siklikla kontrol ve kalibre edilmeli, ideal olarak
Ol¢lim giinii sabah erken oOl¢iimler baslamadan once yapilmalidir. Aletlerin tiim kontrollerinin
yapildigi tarih yazilarak kalibrasyon yapildigi isaretlenmelidir.

Agirhik Tartis
Agirlik tartis1 agirligindan emin olunan su dolu sige (5 litrelik) ile yapilir ve her 6l¢iim giiniinden
once ayni sise ile tartim yapilir.

Yontem

1. ik olarak ekranda sifir degerinin goriindiigiinden emin olun. Tartinin ekraninda 0,0
goriindiigiinde kalibrasyon formunu isaretleyin.

2. Tartinin 5 litre agirliklarla test edin ve testin basarili sonuglarini kalibrasyon formuna isaretleyin.

3. Agirlik testlerinin sonuglarinin kayit edildigini kontrol edin. Uyusmazlik durumunda kayit hatasi
olup olmadigini kontrol edin. Eger tartinin fonksiyon ayarlar1 dogru ise dl¢timleri yapiniz.
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Boy Olcer
Boy dlgerin; bas ve ayak tahtast minimum degere getirildiginde minimum degeri (20 cm) isaret
ettigini kontrol edin. Uzunlugunu bildiginiz degnegi yukaridan asagiya dogru yerlestirin ve bas
tahtasin1 100 cm’lik cetvel (tahta, PVC veya metal) degecek sekilde ayarlayin. Cetvelin uzunluguna
gore okunacak sekilde elle ayarlayin ve dogru degeri gosterinceye kadar kaydirin, siirgiiyii tekrar
yerlestirin.

Yontem

1. Bag tahtasini1 boy 0Olcerin en diisiik degerine ilerletin.

2. Okunan degeri isaretleyin.

3. Boy olcerde ayak tahtasi ile bas tahtasi arasina metal veya PVC degnegi yerlestirdiginizde 100
cm’nin goriindiiglinii kontrol edin. Boy o6l¢erde okudugunuz degeri kalibrasyon formuna
isaretleyin.

Ornek: Kalibrasyon Formu

Aletler Tarih

Agirhik Tartis

Sifir

5kg

Boy Olger

Minimum
Deger (20
cm)

100 cm

Aletlerin Bakimi, Depolanmasi ve Tasinmasi

Tiim aletlere depolama, tasima ve kullanim sirasinda 1yi bakilmali. Aletlerin tiim pargalari
temiz tutulmali, dogru yerde depolanmali ve alete uygun sekilde taginmali. Tiim antropometrik
aletler i¢in serin ve kuru yerde depolanma standardi onerilmektedir.

Farkli aletler ve parcalar; farkli materyallerle temizlenerek diizenli bakimlar1 yapilmali.
Ornegin; Bas tahtasinin hizli hareketi zeminin bozulmasma ve dogru olmayan sonuglarin elde
edilmesine neden olabilir. Takilip ¢ikarilan pargalarin bas tahtasi ve siirgii vb elde tasinmasi
onemlidir. Tasina bilir boy dlger, elde tasinirsa daha dayanikli olur. Boy dlgeri tasirken hareketli bas
ve ayak tahtasinin iyi sabitlendiginden emin olun.

Agirlik tartisinin fonksiyonlar1 ¢ok sicakta veya ¢ok az 1sikta dogru calisamaz. Bu nedenle
tart1 yeterli 1s1kla kullanilmali. Tartilar normal i¢ ortam 1sisinda, nem ve rutubete karsi korunarak
saklanmali. Eger sicak ortamda taginmis ise kullanmadan once 15 dakika serin bir ortamda
birakilmali. Tartilar her durumda elde tasinmali.
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EK 2

MILLi EGITIM BAKANLIGI ONAYI
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EK 3: FiZIKSEL UYGUNLUK KARNESI

R

MiLLT EGIiTiM BAKANLIGI

FiZIKSEL UYGUNLUK KARNESI

TG
SAGLIK BAKANLIGI

AdiSoyadi [ouneaf20..
Yas
Cinsiyet —
BEKLENEN DEGERLER
— Kiz ERKEK BKi ZSKORU
SAGLIKLI FiZIKSEL UYGUNLUK ALANI Otur- Otur- BEDEN KOTLE
(SFUA) DEGERLERI 15 EYLUL 15 MART Yas | Mekik | Sinav Uzan Yas | Mekik | Sinav Uzan ZSKORU | - R
: s : . : iNDEKSI (BKi)
15 EKiM 15 NiSAN Testi(cm) Testi(cm)
Viicut Aélrllél (kg) 10 212 =7 23 10 212 =27 20,5 >+3SD !
% = 11 | 215 | »7 25,5 11 | 215 | 28 | 205 2RVIN
ntrgpo:netn Boy Uzunlugu (cm) 2+2 SD
Olgiim 12 218 >7 25,5 12 | 218 | =10 20,5
Bl £5kony 13 | »18 | »7 25,5 13 | 221 | 212 | 205 50 KoLy
Sinav 14 | =18 >7 25,5 14 | 224 | =14 20,5 MEDIAN
Kas Dayanikliligi NORMAL
Mekik 15 218 >7 30,5 15 | 224 | =216 20,5 <-1SD
- 16 | =18 >7 30,5 16 | 224 | 218 20,5
v ag <£-2SD ZAYIF
Esneklik Ot‘;;::iza" 17 | 218 | »7 30,5 17 | >24 | »18 | 205
sol 517 | »18 | 27 30,5 >17 | 224 | >18 | 205 <-3SD | CiDDi ZAYIF

BKi Z-Skorunuz 2+2 SD (sisman) ve < - 3 SD (ciddi zayif) ise Aile Hekiminize basvurunuz.

Fiziksel Aktivite Uygunluk Karne sonucunuzu Beden Egitimi ve Spor Ogretmeniniz ile degerlendiriniz.

23




EK 4: BEDEN EGITIiMi ve SPOR OGRETMENLERINE YONELIK FiZIKSEL UYGUNLUK KARNE EGIiTiM VIDEOSU
www.beslenme.gov.tr == videolar = egitim videolar:

(http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=516&vidCat=5&vid|D=49)
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