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FiZIKSEL AKTIVITE

Iskelet kaslarinin kasilmas sonucunda ortaya ¢ikan ve
organizmada dinlenim yani bazal metabolizma diizeyin

uizerinde enerji harcamayi gerektiren hareketlerdir.



FiZIKSEL UYGUNLUK

Bireyin statik ve dinamik postiir yapisinin,
viicut
kompozisyonunun giinliik aktivitelerini kolaylikla yerine
getirebilecek, is ortamindaki verimsel ¢alismasini arttirici
parametrelerin tamamidir.
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Viicut Kompozisyonu

Viicudun kas, kemik, yag oranlariyla ilgili yagsiz kiitlenin yagh
kiitleye orani vb.
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Dissal bir dirence kars1 koyabilme yetenegidir.

4. Kassal Dayamkhhk (Kuvvette Devamhilik)

Daigsal bir dirence karsi tekrarh ve basarih

A) kuvvet iiretme ve devam ettirme yetisi



Relative Statik Kuvvet

(Salt/Viicut Agirhigr) Dinamik Kuvvet
PatlaylllKuvvet
Salt (Kaldirilan)
Supramaks

Maksimal Kuvvet
Submaks
Cabuk Kuvvet

Kardiyorespiratuar Dayamkhhk

Tekrarli hareketler sirasinda enerji saglama, yorgunluk
olusumunu geciktirme ve toparlanma kapsaminda kalp dolagim
sistemini kullanma becerisi



Denge ve Stabilite

Koordinasyon

Reaksiyon

Beceri
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Gii¢ (Patlayic1 Kuvvet)

Denge ve Stabilite

Duragan ya da hareketli pozisyonda yer ¢ekimi ile viicut
konumunu devam ettirebilme yetenegi



Koordinasyon

Farkl1 duyusal girdilerin motor becerilerle dogru ve kesinlik
baglaminda verimli hareket etme ve kaslarin mss ile uyumlu
calisma becerisi

Reaksiyon

Reaksiyon zamaninda dissal bir uyarana karsi sinirsel iletilerle
baslayan ve hareketin ortaya ¢ikis zamanina kadar gegen tepki
suresi



Hiz
Dogrusal bir mesafeyi en kisa siirede katedebilme becerisi

(Mesafe/Zaman)

Siirat

Bir noktadan diger noktaya en kisa siirede katedebilme becerisi

(Yol/Zaman)



Ceviklik

Disaridan gelen ani bir uyarici ile bir konumdan bagska bir
konuma viicudun hizli ve kesinlik i¢inde yon degistirmesi

Gii¢ (Patlayic1 Kuvvet)

Maksimal istemli bir kasilma ile en kisa stirede kuvvet
tretebilme yetenegi



Mobility

%li/-

R.O.M Fleksibility Deri
FElastikiyeti

Tam bir pozisyona girebilme, en i1y1 sekilde o performansi
sergileyebilme yetenegidir. Sadece eklemin o acilarda hareket
edebilmesi degil; o hareket agikliginda (derinlerde) kuvvet
iiretmeyi de ifade eder.

Hareket kabiliyeti diisiik bir viicudu antrene etmek, kisa vadede
birin1 daha giicli hale getirecek ancak uzun vadede bu
yaralanma riskinden baska bir sey degildir.

Stability

Eklem hareket ve pozisyonunu korumayi, noromiiskiiler
sistemi de devreye sokarak siirdiirebilme yetenegidir.



Michael Boyle's
Joint-By-Joint
Approach
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Frequency (Egzersiz Sikhig)

Siklik bir kisinin saglikla ilgili hedeflenen fiziksel aktiviteyi ne
siklikla gerceklestirdigidir.

Saglikla ilgili zindeligin her bileseni i¢in glivenli bir siklik
haftada 3 ila 5 kez uygulanmasidir.

Intensity (Egzersizin Yogunlugu)

Yogunluk, bir kisinin fiziksel aktivite doneminde ne kadar siddetli
Zor ve yogun egzersiz yapmasidir.

Saglikla ilgili bilesene baglh olarak yogunluk farkli sekillerde
olgtilebilir.

Ornegin Kalp atim hizini izlemek, aerobik dayaniklilik aktiviteleri
sirasinda yogunlugu 6l¢menin yollarindan biridir.



Type (Egzersizin Tipi, Tiirii)

Egzersizin tip veya tiirli, saghkla ilgili uygunlugun bir
bilesenini gelistirmek i¢in secilen belirli fiziksel aktiviteyi
ifade eder.

Ornegin, kol kuvvetini artirmak isteyen bir kisi triseps ve
biseps egzersizi yapmali, aerobik dayanikliligi artirmak
isteyen bir kisi ise jogging, kosma, ylizme veya bagka
aerobik olarak zorlayici aktiviteler gergeklestirmelidir.

Time (Egzersizin Siiresi, Zamani)

Egzersizin Siiresi-zamani, fiziksel aktivitenin uzunlugudur.
FITT ilkesinin diger yonlerinde oldugu gibi, zaman,
hedeflenen saglikla ilgili fitness bilesenine bagli olarak
degisir.

Ornegin, esneklik veya esneme her esneme i¢in 30-60 saniye
siirebilirken, aerobik aktiviteyi gergeklestirmek igin
minimum siire 20 dakikalik stirekli aktivitedir.



Progresyon
(Illerleme)

oliime (Hacim)



Antrenmanlarda ne yapiyoruz?

Mekanik gerilim-Metabolik stress-Kas hasari

Hareketin Acisi
Tempo
Siddet
Yiiklenme siiresi
Hacim
Gerilim siiresi
Farkh duzlem
Neromuskiiler yorgunluk

Figure 1.4 Understanding the multiple inputs into coaching programmes that drive athletic performance.



Training to win Performance Complex, linked skills: Sport-specific Strategies
outcome objectives training

Application of training Tactics
Discipline of training Skills
Developing the athlete Techniques
Learning to play Mechanics
Foundation Initiation Isolated skills: Generic competence Movements

mastery objectives training

Figure 1.6 A progressive approach to developing sport-specific performance.
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ANTRENMAN ORNEKLERI































|
|
3




R et e S T s




DINLEDIGINiZ ICIN TESEKKUR EDERIM

gokhandeliceoglu@gazi.edu.tr

(@)

gdeliceoglu
gdperformans






