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FIZIKSEL AKTIVITE NEDIR?

Fiziksel Aktivite: GUnluk yasam icerisinde, iskelet kaslari kullanilarak
yapillan ve enerji harcamasini gerektiren her hareket bir fiziksel
aktivitedir.

Bu kapsamda;

« Oyun oynamak
« Ev isleri yapmak
« Yarimek

« Merdiven inip ¢ikmak
- Bahce isleri yapmak

- Yemek yemek

- Banyo yapmak

gibi gunlik yasamimizi strdirmek icin yapilan etkinliklerin tamami
fiziksel aktivite olarak degerlendirilir.

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

gelistirilmesini amaclayan duzenli, planlanmis ve tekrarli fiziksel
aktivitelerdir.

Spor:
Belirli kurallar icerisinde yapilan, genellikle yarisma amaci tasiyan;

lisansli, amator ve profesyonel sporculann gerceklestirdigi aktivite
tarudur.

Semt sahalarinda oynanan basketbol, futbol, voleybol gibi aktiviteler
de gunlik yasamimizda spor olarak tanimlayabilecegimiz fiziksel
aktivitelerdir.
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FiZIKSEL AKTIVITEYE UYGUN
OKUL ORTAMLARI NELERDIR?

Masa Tenisi:

« Bu ortam ilkokul (mini), ortaokul ve lise seviyesi icin uygundur.
« Okulun koridorunda 1 adet masa tenisi yer almalidir.

- Standart boyutlarda veya daha mini de olabilir.

Kazanim

« TUm vicut kaslarini cahistirir.

« Hizli dGistinme yetenegini artirir.

- El, kol ve g6z koordinasyonunu gelistirir.

E B

- Kol ve govde kaslarini, solunum ve dolasim fonksiyonlarini gelistirir.

Dikkat edilecek hususlar
« Hava akisinin mimkuiin oldugu alanlar tercih edilecektir.

« Oyun masasinin tzerine ¢cikilmamasina, oturulmamasina dikkat edilecektir.

« Denge fonksiyonlarinin gelismesine katkida bulunur.
« Vicut kompozisyonun olumlu yonde gelisimini saglar.

& l
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RUH SAGLIGI VE SOSYAL GELiSIM UZERINE ETKILERI

» Bireyin kendini iyi ve mutlu hissetmesini,
« Depresyon ve kaygi bozukludu riskini azaltmayi,

- Saglikli kas, kemik ve eklem yapisi Gizerine olumlu etkileri nedeniyle
vucut dizgunltugu ve farkindahgini gelistirerek bedeni ile barisik

6zguvenli bireylere donustirmeyi,
- lletisim becerilerini gelistirmeyi,
« Olumlu distinebilme ve stresle basa cikabilme yetenegini gelistirmesini,
- Benlik saygisi ve 6zglivenin artmasini,
- Zihinsel yetilerin diizelmesini,
- Sosyal iliskilerin gelismesini,
- Yorgunluk hissinin azalmasini saglar.




KOLAYCA UYGULAYABILECEGIMIZ EGZERSIZLER

EGZERSIZ -1

- Kollarinizi dne uzatip omuz hizasinda 10 saniye tutun.

- Simdi halati tutup ceker gibi kollarinizi kendinize dogru ¢ekerek derin
nefes alin ve 10 saniye tutun.

« Kollarinizi one uzatirken nefesinizi verin.
- Bu hareketi 3 kez tekrarlayin. (Hareket bittiginde kollarinizi yana birakin.)

[ Bu egzersiz omuz ve kaslarinizi daha kolay tasimanizi saglar. }

EGZERSIZ -2

- iki elinizle yukariya dogru uzanin ve geriye esneyip bu sekilde 10 saniye
tutun.

« Bu hareketi 3 kez tekrarlayin. (Hareket bittiginde kollarinizi yana salin.)

Bu egzersiz sirt ve bel dizgunliglnu saglayan kaslari gliclendirir.
Boylece yazi yazarken veya dne dogru edilirken cabuk yorulmazsiniz.
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KOLAYCA UYGULAYABILECEGIMIZ EGZERSIZLER

EGZERSIZ -3

- Oturur durumdayken ellerinizle dizlerinizi tutun.

« Dirsekleriniz duz olana kadar geriye dogru esneyin ve 10 saniye tutun.
» Normal pozisyona gecin.

« Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

Sirada ¢ok oturdugunuz ve oturarak yazi yazdiginiz icin glin icinde bel
ve sirtiniza cok yik biner. Bu egzersizle bel ve sirt dizgunlGgunu artirirsiniz.

EGZERSIZ -4

-
|
$

« Simdi siralarinizin disina cikin.
« Ayakta iken kollarinizi belinizin tizerinde ve arkada kenetleyip dik durun.

« Her iki elinizi dirseklerinizden tutarak kollarinizi ellerinizle dirseklerden iceriye
dogdru itin ve 10 saniye tutun, sonra gevseyin.

« Bu hareketi 3 kez tekrarlayin. (Hareket bittiginde kollarinizi yana birakin.)

Bu egzersiz dik durmanizi saglayan kaslari uyarir ve iki kiirek kemigi
etrafina yapisan kaslarin gerilmesini saglar.
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KOLAYCA UYGULAYABILECEGIMIZ EGZERSIZLER

EGZERSIZ -5

« Ayaktayken once sag ayaginizla 6ne dogru bir adim atin, arkadaki bacagi-
niz diiz kalacak sekilde 6ne dogru esneyin ve 10 saniye bu pozisyonda
kalin.

« Sonra sag ayaginizi yerine alin.
« Ayni hareketi sol ayaginizla 6ne bir adim atarak yapin.

[ Bu egzersiz ylrime ve kosma kaslarinin fonksiyonunu artirir. }

EGZERSIZ -6

- Ayakta dik durun ve ayaklarinizi omuz genisliginde acin.

- Once sag tarafa dogru gévdenizi biikerek egilin, dizinizin yan tarafina elinizl
dokunmaya calisin ve 10 saniye tutun.

- Sonra viicudunuzu duzeltin.
« Simdi ayni hareketi sol tarafa dogru yapin.
- Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

Bu egzersiz viicudun saga ve sola dogru bukilmesini saglayan kaslarin
fonksiyonunu artirir.
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KOLAYCA UYGULAYABILECEGIMiZ EGZERSIZLER

EGZERSIZ -7

« Dik olarak oturun. Ellerinizle belinizden tutun.

« Sadece viicudunuzun ust kismi hareket edecek sekilde saga dogru cevirin.
5 saniye bu pozisyonda kalin.

« Normal pozisyonunuza dontn.
- Simdi ayni hareketi sol tarafa dogru yapin.

Ust gévde kaslarinin sag ve sol tarafinda calisan bel ve karin kaslarinin
fonksiyonunu artirarak yan taraflardan bir sey alirken kolay uzanmanizi
saglar.

EGZERSIZ -8

- Dik olarak oturun.

- Kollarinizi 6ne dogru uzatin, avuc i¢lerinizi birbirine yapistirin ve goézlerinizi
kapayin.

- Elleriniz birbirini iterken dirseklerinizi kirarak ellerinizi yavasca burnunuzun

hizasindan daha yukariya alniniza dogru kaldirin. Glzel seyler hayal ederek
10 saniye bu pozisyonda kalin.

« Normal pozisyonunuza geri donun.

Bu egzersiz bir yoga hareketi olup bir konuya konsantre olmanizi,
derslerde 6gretmeninizi dinlerken kaslarimizi da ayni 6zellikte
kullanmanizi saglar.




