Fiziksel Uygunluk |l




Esneklik:

» Bir eklem ya da bir dizi eklemin tum eklem genisliginde hareket edebilme
becerisi

» Bircok kas-iskeler rahatsizligr ile sirt ve bel problemleri yetersiz esneklikten
olusmaktadir.



Vucut Kompozisyonu;

» Bireyin saglik ve fiziksel uygunluk profili icin anahtar bir bilesendir.
» VUcudun yag-kas orani olarak tanimlanabilir

» YUksek yag yUzdesinin saglik problemleriyle oldukca iliskili oldugu
bilinmektedir.



Glg

» Birim zamanda iretilen isi tanimlamak igin kullanilan bir terimdir.
P= W/t

Hiz

» Ivmelenme becerisi olarak tanimlanabilir

Ceviklik

» Bir hareket serisi boyunca gok hizli yon degistirmeler esnasinda viicudun ve

eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan bir kontrol ve koordinasyon
becerisi



Denge

» Statik veya dinamik olabilir
» Statik Denge: Ayakta sabit durustayken dengeyi koruyabilme becerisi
» Dinamik Denge: Hareket halindeyken dengeyi koruyabilme becerisi

Reaksiyon Zamani

» Bir uyarinin baslamasi ve viicudun ona reaksiyon gostermesi arasinda gegen
zaman



Egzersiz programi 3 bileseni icermelidir:

» KardiovaskUler/Aerobik egzersiz
» Kassal kuvvet anfrenmani

» Esneklik egzersizleri
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Aerobik Egzersizler

Kardiovaskiiler sisteme yararhdir

Viicut agirliginin kontroliinde énemli rol oynar

»Kuvvet Antrenmani

Kuvvet ve postiru gelistirir

Bel problemlerinin ve yaralanmalarinin olusma riskini azaltir
Viicut agirhginin kontroliinde onemli rol oynar

»Esneklik Egzersizleri

Hareket genisliginin korunmasi igin 6nemlidir

Sakatlanma ve kas agrisi riskini azaltir
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