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REYHANLI KAYMAKAMLIGI
Ilge Milli Egitim Miidiirligi

Say1 :95776053-821.05-E.4818204 08.04.2017
Konu : Saglikla Ilgili Fiziksel Uygunluk
Kame Uygulama Takvimi

.................................................. MUDURLUGUNE
REYHANLI

Hatay 11 Milli Egitim Miidiirliginin 06/04/2017 tarih ve 4702398 sayih
yazilan ve ekinde gelen MEB Mesleki ve Teknik Egitim Genel Miidiirliigiiniin 05/04/2017
tarih ve 4606527 sayth "Saglkla [lgili Fiziksel Uygunluk Kame Takvimi" ile ilgili yazilar
ekte gbnderilmigtir.

Bilgilerinizi ig ve iglemlerin yaz1 dogrultusunda yapilmasun rica ederim.

M. Cemil TUNEK
llge Milli Egitim Miidiiri

Ek: Yaz1( 29 Sayfa)

Dagitim:
Meslek Lisesi Midiirliiklerine

\dres: Yeni Mah.M. A Ersoy Cad. Kaymakamhk Binast Katl Reyhanls Aynintily bilgi igin: MUYANCATORAL VHKI
Clehtronik Ag: www.reyhanh.meb.gov.ir Tel: 0326 41310 56
c-posty: revhanli3 Hameb. gov.ir Faks: 0 3264133702

Bu evrak givenli elcktronik imza ile imzalanmrsur. hutp:/icvraksorgu meb.gov.tr adresinden 274f-df0a-35f7-2913-a63¢ kodu ile tevit edilebilir,



T.C.
HATAY VALILIGI
il Milli Egitim Midiirligu

Say1 :80061924-136-E.4702398 06.04.2017
Konu : Saglikla ilgili Fiziksel Uygunluk
Karne Uygulama Takvimi
....................................... KAYMAKAMLIGINA

(lige Milli Egitim Miudiirlaga)

Mesleki ve Teknik Egitim Genel Midiirliginiin  05.04.2017 tarihli ve
90757378-136-F.4606527 sayili "Saghkla llgili Fiziksel Uyguniuk Karne Takvimi" ile ilgili
yazisi ekie gonderilmistir.

ilcenizde bulunan mesleki ve teknik egitim okul ve kurumlarmna gerekli duyurunun
yapilmas1 hususunda geregini rica ederim.

Kemal KARAHAN
Vali a.
il Milli Egitim Madir V.
Ek: Yazi Omegi (28 sayfa)
DAGITIM:
Tiim Kaymakamliklara
(ilge Milli Egitim Madiirligi)
Adres: Avninuli bilgiigin:
3111 Milii Eginm Midinrliga UIrgenpaga Mah. Elcktronik Af : hatay.meb.gov.ir - www . hataymeb.gov.tr
Sehit fsmail Yildmm Sk No:2 I¢ Kap No:T Antakya E-posta: meslekiteknikegitim3 1@meb.gov.tr
Avriodth Bulgi lgin N.AKKUS TIf, : 0326 - 227 68 68 Dahili: 1122

Bu cueak pivendi clekironik imza ile imzalannustir. hitp:/ evraksorgu.meb.gov.u adresinden 6d80-26ac-3c72-5f30-be7d kodu ile teyit edilebilir.



T.C.
MiLLi EGITIM BAKANLIGI
Mesleki ve Teknik Egitim Genel Midirligl

Sayt :90757378-136-E.4606527 05.04.2017
Konu : Saglikla ilgili Fiziksel Uygunluk
Karne Uygulama Takvimi
DAGITIM YERLERINE

flgi :a)Saglik Bakanhgmn (Ttrkiye Halk Sagligt Kurumu) 29.03.2017 tarihli 92148377-
323-E.224 sayih yazis1.
b) Milli Egitim Bakanliginin (Mesleki ve Teknik Eitim Egitim Gencl Mudiirligi)
30.03.2017 tarihli 20880154/136/4320279 sayih yazisi.

Milli Egitim Bakanlig: ile Saghk Bakanlif igbirliginde, dgrencilerde fiziksel aktivite
aliskanh@: kazandirmak, beden egitimi ve spor dersi mifredatinda fiziksel etkinliklere
katilim i¢in gerekli fiziksel becerileri gelistirmek, etkin ve saglikh bir yagam tarzi salamaya
yonelik bireysel farkindalik olusturmak amacs ile "Saglikla flgili Fiziksel Uygunluk Kame"si
gelistirilmis olup, ilgi (a) yaz ve eki dogrultusunda ilgi (b) yazi ve eki ile uygulamaya
baslanmas: bildirilmigtir.

ilgi (b) yazi ekinde yer alan rehber igerisindcki uygulama takviminde tiim tilkede
yayginlagtiriimasimin tarihi 2017-2018 Egitim Ogretim Y1l (ikinci donem) sehven yazilmig
olup, uygulamaya 2016-2017 egitim &gretim yih (ikinci donem) 15 Nisan-15 Mayts tarihleri
arasinda ilinizdeki (resmi/dzel) ortaokul ve liselerde Beden Egitimi ve Spor Dersine giren
daretmenler tarafindan Ogrencilerin  "Saglikli  Fiziksel Uygunluk Olgiimleri" yapilarak
degerlerin, e-okul yonetim bilgi sisteminde "Fiziksel Aktivite Karnesi Modiilii"ne girilmesi
ile baglanacakur. _

"Saglikla ilgili Fiziksel Uygunluk Karnesi Uygulama Rehberi"nde gerekli diizenleme
yapiinus olup yazimz ekinde yer almaktadir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Ertugrul GECGIL
Bakan a.
Daire Bagkant

Ek: Saglikla ilgili Fiziksel Uygunluk Karnesi
Uygulama Rehberi (27 sayfa)

Dagitim:

B Plam

Atatiirk Blv. 06648 Kizilay/ ANKARA Ayrinul bilgi icin: Ogrenci Isleri ve Sosyal Etkinlikler Daire Bagkanligi
Slehtronik A www.neb.gov.t Tel: (03123413 1245- 1302

c-posta: mite_egrenciisleri@imeb. gov Faks : (0312) 425 1967

Bu cvrak piivenli clekironik imza ile imzalannustir. http:/evraksorgu.meb. gov.tr adresinden b1f8-6430-38b9-aB67-cc4d kodu ile teyit edilebitir.
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2. AMAC

Saghk Bakanh@ tarafindan toplumun obezite ile mucadele konusunda bilgi dizeyini
artirmak, yeterli ve dengeli beslenme ve diizenli fiziksel aktivite aliskanhif kazanmasini
tesvik etmek amaciyla 29.09.2010 tarihli ve 27714 sayili Resmi Gazetede Bagbakanhk
Genelgesi olarak yayimlanan “Tirkiye Saghikl Beslenme ve Hareketli Hayat Programi”
yiiriitilmektedir. Bu programmn B.2 baghf “Okullarda Obezite ile Miicadele, Yeterli ve
Dengeli Beslenme ve Dizenli Fiziksel Aktivite Aligkanhifinin Kazandinlmas:” bashg

altinda gocuklarda fiziksel aktivite aligkanlizimn kazandinimasi hedeflenmektedir.

3. KAPSAM VE YONTEM

Saglikla ligili Fiziksel Uygunluk Karnesi egitim ve 6gretim yili baginda (15 Eylal- 15 Ekim)
ve sonunda (15 Nisan-15 Mayis) oimak iizere yilda 2 kez verilecek olup uygulamada mekik,
agithin  ve boy uzunlugu odlgiimi

sinav, otur-uzan esneklik olgamd,
degerlendirilecektir.

Saglikla Tlgili Fiziksel Uygunluk Karnesi ana karnedeki beden egitimi ve spor ders notunu
etkilemeyecek ve ¢ocuklara ait bilgiler gizli tutulup her g¢ocufun kendi ailesiyle
paylagilacaktir. E-okul veri tabanindan velilerin diger karne notlan gibi Saplikla Ilgili

Fiziksel Uygunluk Kamesine de erigimleri saglanacaktir.

4. UYGULAMA TAKVIMI

Mart 2015- Subat 2016

Hazirlik ¢alismalan

Mart 2016- Aralik 2016

Saglikla Igili Fiziksel Uygunluk
Kamesi ve Fiziksel Aktivite Regetesi
Liderlik Program 12 NUTS Bélgesi
1l Egitimleri

2016-2017 Egitim Ogretim
Yil1 ( ilk donem)

Pilot uygulamasinin baglangici

2016-2017 Egitim Ogretim
Yili (ikinci donem )

Tiim iilkede yaygmlagtinimasi




5. TANIMLAR VE GENEL KURALLAR

Fiziksel aktivite: Giinliik yasam igerisinde, iskelet kaslan kullamlarak yapilan ve enerji

harcamasim gerektiren her hareket fiziksel aktivite olarak tammlanir.

Egzersiz (Diizenli Fiziksel Aktivite): Fiziksel uyguniugun bir veya daha fazla bileseminin

korunmasim veya gelistirilmesini amaglayan diizenli, planlanmig ve tekrarli fiziksel aktivitelerdir.

Spor: Belirli kurallar igerisinde yapilan, genellikle yangma amaci tagiyan, lisansh amator ve
profesyonel sporculann gergeklestirdifn aktivite tirudiir. Diger yandan semt sahalaninda oynanan

basketbol, futbol gibi aktiviteler de giinlik yagamirmizda spor olarak yerlesmistir.

Bu kapsamda oyun oynamak, ev igleri, bahge islen, yirimek, merdiven inip ¢ikmak, yemek yemek,
banyo yvapmak gibi giinhik yagammmiz siirdiirmek i¢in yaptlan etkinliklerin yani sira, egzersiz ve
spor da fizksel aktivitedir.

Fiziksel Aktivitenin Onemi: Fiziksel aktivite, yasam kalitemizi yiikseltmemize, dikkat siiresini
artirarak akademik siireci daha etkili yonetebilmemize, sosyal yonden daha dengeli ve iletisim

becerisi yiltksek bireyler olarak kabul gérmemize ve saglik yoniinden daha az problem ile

karsilagmamiza direk katki saglar.
Spordan farklan:

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

sinirlandinlmaz.

*Fiziksel aktivite yasam bigimi sekillendirmemize yardimci olurken, spor fiziksel smirlanmzi

zorlamamz gerektiren etkinlikler batiinadir.

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



Fiziksel Uygunluk:

Fiziksel uygunluk; ginlik igleri yorgunluk duymaksizin canli ve uyanik yapabilmek ve serbest

zamanlan neseli ugraslarla gegirebilmek igin gerekli enerjiye sahip olmaktir.
Fiziksel Uygunluk Bilesenleri
Fiziksel uygunluk spor ve saglikla ilgili olarak iki sekilde ele aliir. Bu gergevede;

Kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas kuvet, kas dayamklihigi, esneklik, viicut kompozisyonu saghkla
ilgili fiziksel uygunluk bilegenleri iken gabukluk, koordinasyon, siirat, gig gibi faktorler performans
ile ilgili fiziksel uyguluk bilesenlerini olugturur. Denge bir yandan performans ile 1lgili fiziksel
uygunluk bileseni iken, giinlitk yagam igerisinde diigmelerin engellenmesi agisindan ele alinciginda

saghkla ilgili fiziksel uygunlu bilegeni olarak degerlendirilir.

Béylece, bir kisinin saslikla ilgili fiziksel uygunlufu degerlendirilirken; kisinin aerobik dayaklilik
(kalp-damar sistemi dayamklilif), kassal dayanikhiik, esneklik, kuvvet, beslenme/viicut

kompozisyonu ele almur. Sporla ilgili fiziksel uyguniuk degerlendirilirken ise; patlayici kuvvet, giig,

hiz, ceviklik, koordinasyon, denge, reaksiyon zamam ve yapilan spor dah ile ilgili diger ozelliklere

iliskin bilegenler ele alimur.

Yukanda bahsedilen bilesenlerde ortaya gikan yetersizlik ya da o yas ve cinsiyet grubuna gore
belirlenen standart degerlerin altinda bir durum soz konusu ise o zaman kiginin fiziksel uygunluk
diizeyinde bir yetersizlikten soz edilir.  Ornegin; kuvvetsizlik, esnekligin azlifi, obezite kiginin
fiziksel uygunluk dizeyinin azalmasi veya yetersizligine neden olabilir, Ayrica saghfimz
etkileyen psikolojik, sosyal veya yetersiz ve dengesiz beslenme gibi fizyolojik nedenler de dugiik
fiziksel uygunluk sebebi olabilir.

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

Fiziksel Uygunluk Egitiminin Yararlan:

Fiziksel uygunluk egitiminin genel hedefi, 6grencilerin fiziksel uygunluk diizeylerini sadece
okul yillannda degi! okul sonrasi yasamlarninda da geligtirebilmelen ve diizenli olarak fiziksel
aktivite yapmalan icin gerekli olan bilgi, beceri, tutum ve davramslan onlara kazandirarak
toplumda yetersiz fiziksel aktivite nedeni ile ortaya ¢ikan saghk sorunlarini en aza indirmektir.

Fiziksel uyguniuk durumumuzu bilmek, fiziksel aktivite yoninden geligime agik
alanlarimuz: belirlememizde bize yardimer olacag: gib spor okur yazarhgimizi gelistirerek, fiziksel
aktivite dizeyi yiksek bir yasam kiltiri geligtirmemizde de referans olur Fiziksel uygunluk
durumumuzla ilgili veriler, Beden Egitimi Opretmenleri ve hekimler tarafindan bizim saglikh
gelisimuzle ilgili planlamalarda etkin kullanilir.



Bu cercevede Saglikla Ilgili Fiziksel Uygunluk Kamesi uygulamasimin agagidaki yararlan

saglamasi beklenmektedir:

-Fiziksel uygunlugu 6lgme ve degerlendirme becenleri kazandirmak.
-Dengeli ve diizenh beslenme aligkanhif kazandirmak.

-Fiziksel aktiviteye kargi merak uyandirmak.

-Fiziksel uygunlugun ¢grencinin hayat boyu siirdiireceg: kigisel bir sorumluluk olarak algilanmasimi

saglamak.

-Fiziksel aktivitelere kanlmak igin gereken hareket becerlerini kazanadirmak.

-Diizenl: yapilan fiziksel aktivite ile saglikli yagam arasindaki iligki hakkinda bilgi vermek.
-Fiziksel aktiviteye yonelik yanlis bilgiler ve hatali uygulamalar hakkinda bilgi vermek.

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

bilinglenmelen saglamak.
-Kigisel fiziksel aktivite programt hazirlama becenlen kazandirmak.
-Fizikse!l aktivite eksiklii kaynakh hastaltklar hakkinda bilinglenmelerini saglamak.

-Alkol, titin, uyusturucu gibi zararh madelenn saglifimiza olumsuz etkilerinin azaltilmasi igin bir
zemin hazirlamak. (Fiziksel islerde ¢abuk yorulmadan dolayr moral ve motivasyon bozuklugu
yasayan bireylere bu aligkanlilardan kurtulmalan gerektifinin hatiratitlmasi)

-Diizenli olarak fiziksel aktivite yapma aligkanligs kazandirmak.

-Sunulan sportif iriinlerin arasindan dogru se¢imi yapilmasina yardimer olmak.

Fiziksel Aktivitenin Yararlar

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

aktivitenin saghi@imuz iizerine etkileri, temelde ¢ baslik altinda incelenebilir:
1. Bedensel Saghgumiz Uzerine Etkileri

2. Ruh Sagh# ve Sosyal Gelisim Uzerine Etkileri



1-Bedensel Saghgimiz Uzerine Etkileri
Fiziksel aktivitenin bedensel saghigimz tizerindeki etkileri iki ana baglik altinda incelenebilir.

A. Kas iskelet Sistemi Uzerine Etkileri:

- Kas kuvveti ve miktarinin korunmasi ve arttinlmasi,

- Zit yonde galisan kaslar arasindaki dengenin saglanmast,
- Kas-eklem kontroliin arttirarak dengenin saglanmasi,

- Eklem hareketliliginin korunmasi ve arttirilmasi,

- Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasi ve arttirilmast,
- Dayamklihgmn arttinlmasi,

- Reflekslerin ve reaksiyon zamamnin geligmesi,

- Viicut diizginligii ve postiiriin korunmasi,

- Viicut farkindaliginin gelismesi,

- Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin gelismesi,

- Yorgunlugun azaltilmasi,

- Kas kasilmasi ve aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugunun arttinlmasi ve korunmasi,
osteoporozun onlenmesi,

- Olas: yaralanma ve kazalara kars: bedensel korunma gelistirilmesi.

B. Diger Viicut Sistemleri Uzerine Etkileri:

- Kalbin dakikadaki atim sayisinda azalma,

Kalbin bosluklarnda genisleme sonucu bir anmda pompalanan kan miktarinda artis,

Kalp ritminin diizenlenmesi,

- Damar direncini azaltarak kan basincimin diizenlenmesi,

. Yiksek kan kolesterol ve trigliserit diizeylerini etkileyerek damar hastaliklan riskini azaltmas,
_ Akcigerlerin havalanmasi ve solunum kapasitesinde artig,

. Digzenli fiziksel aktivite ile insilin aktivitesinin kontrolii ve kan sekerinin dizenlenmesi,

- Vicudun su, tuz, mineral kullammunin dengelenmest,

~ Enerji gereksinimini yaglar yakarak kargilama 6zelliginin geligtiriimesi,

- Metabolizmanin hizlandiriimasi ve kilo alimmnin énlenmesi.



2-Ruh Saghg ve Sosyal Gelisim Uzerine Etkileri

- Bireyin kendini iyi hissetmesini sajlamas: ve mutluluk olugturmas,
- Depresyon ve kaygi bozuklugu riskini azaltmasi,

~ Saglikh kas, kemik ve eklem yapisi {izerine olumlu etkileri nedeniyle viicut dizginligi ve
farkindaligim gelistirerek bedeni ile bangik, 6zgivenli bireyler yaratmasi,

- lletisim becenlerini gelighrmesi,

- Olumlu digimebilme ve stresle baga gikabilme yetenegini geligtirmesi,
- Benlik saygisi ve 6zgiivende artma,

- Zihinsel yetilerde diizelme,

- Sosyal iligkilerde geligme,

- Yorgunluk hissinde azalma.

Saghg koruyucu ve gelistirici etkisinin gorilebilmesi, ginlik aktivitelerle beraber; fiziksel
aktivitenin planls, tekrarli ve diizenli yapilmasiyla mumkindiir. Bu tiir fiziksel aktivite, egzersiz

olarak da isimlendinlmektedir.

Giinliik yasanm miimkiin oldugunca aktif gecirmek saghkh bir yasamun ilk adimdir.

Daha fazla yarar elde edebilmek ve saghgi koruyup geligtirebilmek icin fiziksel aktiviteler
diizenli olarak yapilmah ve yasamun bir parcas: hiline getirilmelidir.

Fiziksel Aktivite Siddeti
Fiziksel aktiviteler yogunluklarina gore ii¢ ayn sekilde degerlendirilir:

Diisiik: Nefes almanin ve kalp atim sayisimin dinlenme degerinin biraz iizerinde oldugu ¢ok az ¢aba

gerektiren giinlitk aktivitelert niteler: Yavas yiriiys, ev igleri vb.

Orta: Nefes almamin ve kalp atim sayisinin normalden daha fazla oldugu, kaslann zorlanmaya
basladifi, orta dereceli ¢aba gerektiren aktiviteleri ifade eder. Aktivite sirasinda kigi konugabilir
fakat sarki soyleyemez. Hizh yirimek, diigiik tempolu kogular, dans etmek, ip atlamak, yizmek,

masa tenisi oynamak, yavas tempoda bisiklet siirmek vb.

Yiiksek: Nefes almanin ve kalp ahm sayisinin normalden ok daha fazla oldugu veya kaslann daha
fazla zorlandigi, cok fazla caba gerektiren aktiviteleri tamimlar. Kisi, aktivite sirasinda nefesi
kesilmeden birka¢ kelimeden fazlasini konugamaz. 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 donemine girerler. Boy, vicut agirhif
ve kas kuatlesi hizli artifn donemdir. Bu hizhi biiyiime dénemine igtah artigt da eglik eder. Zirve
kemik kiitlesine ulagilan dénemdir. Kuvvet, esneklik ve dayaniklilikta erkek ve kizlar arasinda
farkliliklar vardir. Aktivitelerde zamam etkili kullanir. Sportif aktivitelerde bagkalannin haklanna
saygl gosterir ve basany: takdir eder.

Onerilen Aktiviteler ve Sporlar: Kendi viicut adirhgim, egzersiz bantlarim ve toplan kullanarak

egzersiz yapmas) kemik ve kas giicinii artiracaktir. Hizli kosu, tempolu yiriyis, kig sporlan, su

sporlari, bisiklet, ttrmans, binicilik gibi birgok spor bu yag grubunda yapilabilir.

Bu vas grubunda yogun agirlik igeren sporlann yapilmasi saghiga zarar verebilir.
ldeal viicut kompozisyonunu korumak i¢in diizenli fiziksel aktivite Gnemlidir.
Hergiin olabildigince aktif olmasi gerektifinin énemi vurgulanmalidir,

Saghigin korunmasi ve geligtirilmesine katki saglamasi nedeni 1le yiiksek siddetli egzersizler de
aktivite programuna eklenmelidir.

Kemik saghfmn ileri yaglarda korunmasi i¢in sigrama aktivitelerinin yer aldigs 1p atlama,
voleybol, basketbol gibi sporlara 6zellikle tegvik edilmelidir.

DIKKAT!

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

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

Baz ginler egzersiz siresi 60 dakikaya kadar uzatilmali. Daha yiksek siddetli aktiviteler tercih
edilmeli.

Hedef, giinde 60 dakika, orta siddetten baslayarak yiksek siddete ilerleyen aktiviteler yapmak
olmah.

Haftada en az 3 defa yuksek siddetli aktivite yapilmah.

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

Orta siddetli dayamkhhk (aerobik)
aktiviteleri

Paten kayma

Bisiklet sirme

Ev ve bahge 15leri

Y akalama-firlatma igeren sporlar (frizbi gibi)

Yiiksek siddetli aktiviteler

Tempolu kogu
Tempolu bisiklet siirme
Ip atlama

Karate gibi sporlar
Basketbol

Yiizme

Tenis

Futbol

Hizl dans

Boks

Kaslar kuvvetlendiren aktiviteler

Halat gekme

Modifiye sinav (dizler bukiilii)

Viicut agirhgim, direngli bantlari ya da afirhik aletlerini
kullanarak yapilan egzersizler

Yapay duvara irmanma

Mekik

Jimnastik

Kemikleri kuvvetlendiren aktiviteler

Sigrama, ziplama
Ip atiama

Kosu

Basketbol

Tenis

Voleybol
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6. BEDEN ECIiTiMi ve SPOR OGRETMENLERININ DIKKAT EDECEGI HUSUSLAR ve UYGULAMA ORNEKLERI

a) Kiz Ogrenci Birinci Dénem Olgiimii
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Aqklamalar:

Yukandaki tabloda 10 yas itibariyle Beden Kiitle indeksi Z-Skoru Kas Kuvveti, Kas Dayamkhli
ve Esneklik degerleri bulunmaktadir. Bu degerler tim dinyada belirlenen “saglikla ilgili fiziksel
uygunlugun” standart 6lgileridir.

Ogrencimiz Cagla Yigit'in yapilan dlgiimlerinde (Beden Kiitle Indeksi Z-Skoru, Kas Kuvveti, Kas
Dayanmiklihg1 ve Esneklik) bulunan degerler kamesinde yer almaktadhr.

Beden Kiitle indeksi Z-Skoru: Yapilan élgimlerde BKI Z-skoru dinya standart olgulerine gore
yitksek gikmustir. Yani kilolu kategorisine girmektedir. Bunun éntne gecebilmek igin dFrencimizin
her ortamda yapabilecegi aktiviteler vardir. Omegin; Haftamn her giinii diisik ve orta siddette
egzersizler. Bu egzersizler yapilirken nabzinin 120-140 atm/dk. aralifanda ve miumkiin oldugunca
uzun olmas gerekir. Omegin 40-60 dk. tempolu yuriryts, hafif tempolu kosu, bisiklet siirme vb.
etkinlikler yapmasi onerilir.

Kas Kuvveti ve Dayamkhhi: Yapilan olgimlerde Cagla Yigit'in kas kuvvetinin ve
dayanikliligmin  diinya standart olgilerinin altinda kaldign gorilmugtir. Kas kuvvetini ve
dayanikliligimi artirmak igin her ortamda yapabilecegi aktiviteler vardir. Omegin; Haftada 2-3 giin
cekebildigi smav ve mekigin yansim, segilen egzersizlerde 2 veya 3 kez tekrarlamalidir. Egzersiz
aralarinda 2-3 dk. dinlenebilir. Bu egzersizier; Viicut agurlif) ile yaptlan hareketler (mekik, ginav,
barfiks, basit sigramalar vb.) ve serbest agirhk ve makinelerle yapilan ¢aligmalar olabilir.

Esneklik: Yapilan olgimlerde Cagla Yigit'in esneklik sonuglarmin dinya standart. olgilerinin
altinda kaldigi goérilmistir. Esneklik bu yas guruplan igin fizyolojik agidan onemli bir durumdur.
Esnekligini gelistirebilmek igin her ortamda uygulayabilecegi aktiviteler vardir. Omegin; Haftada
2-3 gin gerilme kaslarda hissedilecek, act egifi zorlanmayacak sgekilde esnetme, gerdirme
hareketleri yapilabilir. Her bir gerdirme 15-30 sn. arasinda olmahdir. Esnetme hareketleri yapilirken
(oturarak, ya da ayakta) dizlerin bikilmemesine 6zen gosterilmelidir.
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Agklamalar:

Yukaridaki tabloda 10 yag itibariyle Beden Kitle Indeksi Z-Skoru , Kas Kuvveti, Kas Dayarukliligs
ve Esneklik degerleri bulunmaktadir. Bu degerler tim dinyada belirlenen “saghkla ilgili fiziksel
uygunlugun” standart élgileridir.

Ogrencimiz Cagla Yigit'in yapilan dlgamlerinde (Beden Kiitle Indeksi Z-Skoru, Kas Kuvveti, Kas
Dayaniklilig1 ve Esneklik) bulunan degerler kamnesinde yer almaktadur.

Beden Kiitle indeksi Z-Skoru: Yapilan élgimlerde BKI Z-Skoru ciddi oranda olumlu yénde
degisim gostermistir. Ofrencimiz suan normal kategorisine girmektedir. Dinya standart normlanm
yakalayan 6Brencimizin yapmug oldugu egzersizlere devam etmesinin oneririz. Bu ¢abasindan
dolay: sizi ve kendisim kutlarz.

Kas Kuovveti ve Dayamkhligi: Yaplan olgimlerde Cagla Yigit'in kas kuvvetinn ve
dayanikiih@mn bir énceki déneme gore olumlu yonde defistigi ve gelistifi goralmugtir. Bu
aktiviteler ile diinya standart olgiilerini yakalamayi bagarmustir. Fiziksel aktivite ve egzersizlering

devam etmesini dneririz. Bu ¢abasindan dolay sizi ve kendisini kutlanz.

Esneklik: Yapilan olgimlerde Cagla Yigit'in esneklik sonuglannin dinya standart olgiilerinde
oldugu gorilmigtir. Esneklik bu yas guruplan igin fizyolojik agidan onemli bir durumdur.
Esnekligini gelistirebilmek igin yapmus oldugu egzersizlere devam etmesini oneririz. Bu ¢abasindan
dolay: sizi ve kendisini kutlariz.
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Agiklamalar:

Yukaridaki tabloda 10 yas itibariyle Beden Kiitle Indeksi Z-Skoru, Kas Kuvveti, Kas Dayanikhlifs
ve Esneklik degerleri bulunmaktadir. Bu degerler tim diinyada belirlenen “saglikla ilgili fiziksel
uygunlugun” standart él¢ileridir.

Ogrencimiz Gokgehan Yigit'in yapilan élgtimlerinde (Beden Kutle indeksi Z-Skoru, Kas Kuvveti,
Kas Dayaniklihgt ve Esneklik) bulunan degerler karnesinde yer almaktadir.

Beden Kiitle indeksi Z-Skoru: Yapilan ol¢giimlerde BKI Z-Skoru diinya standart olgiilerine gére
yitksck ¢ikmugtir.  Yani gisman kategorisine girmektedir. Bunun oniine gegebilmek igin
dgrencimizin her ortamda yapabilecegi aktiviteler vardir, Omegin; Haftanin her gimii dugiik ve orta
siddette egzersiz yapmalidir. Bu egzersizler yapilirken nabzimin 120-140 atm/dk. arahnda ve
miimkiin oldufunca uzun olmasi gerekir. Omegin 40-60 dk. tempolu yiirityis, hafif tempolu kosu,
bisiklet siirme vb. etkinlikler yapmas: énenlir.

Kas Kuvveti ve Dayamkhh: Yapilan olgimlerde Gokgehan Yigit'in kas kuvvetinin ve
dayanikhligimn dinya standart &lgillerinin altinda kaldifn goralmustir. Kas kuvvetimi ve
dayamklihgin arhrmak igin her ortamda yapabilecegi aktiviteler vardir. Ornegin;

Haftada 2-3 gin ¢ekebildigi sinav ve mekigin yansim, segilen egzersizlerde 2 veya 3 kez
tekrarlamalidir. Egzersiz aralarinda 2-3 dk. dinlenebilir. Bu egzersizier; Vucut agirlig: ile yapilan
hareketler (mekik, sinav, barfiks, basit sigramalar vb.) ve serbest agirhk ve makinelerle yapilan
¢aligsmalar olabilir.

Esneklik: Yapilan olgimlerde Gokgehan Yigit'in esneklik sonuglannin diinya standart 6l¢ulerinin
altinda kaldigy gorulmustir. Esneklik bu yas guruplan igin fizyolojik agidan 6nemli bir durumdur.
Esneklifini gelistirebilmek igin her ortamda uygulayabileceg aktiviteler vardir.
Omegin, Haftada 2-3 gin gerilme kaslarda hissedilecek, ac1 egigi zorlanmayacak sekilde esnetme,
gerdirme hareketleri yapilabilir. Her bir gerdirme 15-30 sn. arasinda olmalidir. Esnetme hareketleri
yapihrken (oturarak, ya da ayakta) dizlerin bitkillmemesine 6zen gosterilmelidir.
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Aqiklamalar:

Yukandaki tabloda 10 yas itibariyle Beden Kiitle Indeksi Z-Skoru, Kas Kuvveti, Kas Dayaniklihg
ve Esneklik degerleri bulunmaktadir. Bu degerler tim dunyada belirlenen “saghkla ilgili fiztksel
uygunlugun” standart élgiilendir.

Ogrencimiz Gokgehan Yigit'in yapilan olgtimlerinde (Beden Kiitle Indeksi Z-Skoru, Kas Kuvveti,
Kas Dayanikhihi@ ve Esneklik) bulunan degerler karnesinde yer almaktadir.

Beden Kiitle indeksi Z-Skoru: Yamlan olgiimlerde BKI Z-Skoru ciddi oranda olumlu yonde
degisim gostermistir. Ogrencimiz su an kilolu kategorisine girmektedir. Diinya standart normlarim
vakalayabilmek igin Ofrencimizin yapmis oldufu egzersizlere devam etmesinin 6nenrz. Bu
¢abasindan dolay: sizi ve kendisini kutlanz.

Kas Kuvveti ve Dayamkhhg: Yapilan Olgimlerde Gokgehan Yigit'in kas kuvvetinin ve
dayamikiiliginin bir onceki déneme gore olumlu yoénde degistigi ve gelistigi gortlmiigtir. Bu
aktiviteler ile dunya standart 6lgulerini yakalamay1 bagsarmugtir. Fiziksel aktivite ve egzersizlerine

devam etmesini éneririz. Bu ¢abasindan dolay: sizi ve kendisini kutlanz.

Esneklik: Yapilan ol¢timlerde Gokgehan Yigit'in esneklik sonuglannmin diinya standart élgilerinde
oldugu gorilmustiir. Esneklik bu yas guruplan igin fizyolojik agidan 6nemli bir durumdur.
Esnekligini gelistirebilmek igin yapmug oldugu egzersizlere devam etmesini éneririz. Bu ¢abasindan
dolayt si1zi ve kendisini kutlanz.
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EK 1
ANTROPOMETRIK OLCUM YONTEMLERI

Viicut Agirh@

Viicut agithginin 6lgimiinde tagiabilir elektronik (digital) 0,1 kilogram’a (100 gr) hassas ve 150

kilogram’a kadar olglim yapabilen tartilar kullanilmalidir. Bu tartilann taginmast ve kullanici

hatalart viicut agirhg elektronik ekranda gorindiigi igin azalmigtir. Tartumlar yeterli 151k olan

ortamda yapilmalidir.

Viicut agirh@ kilogram olarak élgiilmeli ve 100 gram (0,1 kg.) duyarlilikta kaydedilmelidir.

Yontem;

[

(R

Tarti yatay, diiz ve sert bir zemine konmali, ortam tarti iizenindeki ekrani gbrecek derecede
aydinlik olmalidir. Tartimin yiizeyi temiz olmali. Tartim yapilacak ortam 1sis1 43 °C’den yiksek

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

. Cocuklar vicut agirhklan élgiimlerinden dnce tizerlerindeki agir (ceket, hirka, palto vb.) giysileri

ve cuzdan, cep telefonu, anahtarlik, kemer veya agirlik yapabilecek her tirlii objeyi ¢ikarmalilar.

Sag tokasinin gikarlmasi ve toplu saglarinda agilmas: gereklidir.

. Cocuklann hassas olacag diginillerek korkutucu yaklagilmamali olabildigince ve yumugak

konugulmali.

Olgim siirecini gocuga agtklanmali.

. Tartimin agma kapama diigmesini agin, panelde 0.0 gorindigiinde tart 6l¢im yapmaya hazirdir.

Cocuktan tartinin ortasinda diiz bir gekilde ayakta, ekranda g¢ocufun vicut agirhk degeri
gorininceye ve agirhk kayit edilinceye kadar kimildamadan durmasini isteyin.

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

Suphelendiginiz veya kararsiz kaldigimzda 5-7.adimlan tekrarlayin. En dogru oldugunu
distndiginiz degen kaydediniz.

. Her ogrencinin ol¢timiinden once tartinin ekraninda 0,0 belirinceye kadar ayafimzin ucu ile

hafif¢e dokunun.

Boy Uzunlugu

Boy dlger ayak pargasmin ve duvar sabitleyicisinin aymt duvarda sabit oldufundan, boy 6lgme

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

Boy uzunlugu santimetre olarak 0,1 cm yakinlkta 6l¢inaz.
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Ydntem
1. Boy él¢iim cihazi (board), diiz bir zemun ile dikey bir ytizeyin (duvar, sutun, kolon vb.) kesistigi
(dik ag1 yaptig1) noktaya kurulmasimi saglayin. Aletin sabitlendiginden emin olun.

)

Cocuklann ayakkabi, sa¢ tokasi, kurdela, bant vb. aksesuarlanimin g¢ikartildifini kontrol edin.

Cocuk 1¢ ortama uygun normal hafif giysiler giymig olmali.

3. Cocuklarn hassas olacag distniilerek korkutucu yaklagmayin, yumusak iletigim kurun.

4. Boy uzunlugu o6l¢iim siirecini ¢ocuga agiklayn.

5. Cocugunun ayaklan hafif yana agik sirti boy 6lgere gelecek sekilde durmasini, omuzlann ayni
seviyede, dik ve ellenn yanda olmasini saglayin. Cocugun baginin arkasi (ensesi), kirek kemigi,
kalgalar, baldirlan ve topuklan dikey boy 6lgere degmeli. Bacaklar ve ayaklar diiz olmali.

6. Bas dik, Frankfort diizlemde (goz tiggeni ve kulak kepgesi tstii aymi hizada) olmasim saglayin.
Bagi dogru pozisyonda tutmak i¢in ¢ocugun genesini avucunuz ve igaret parmaginizla tutun.

7. Cocuktan diz karsiya bakmasini isteyin.

8. Cocugun tam dik durmast i¢in eger gerekirse gocugun gébegini nazikge itin.

9. Bagi do@ru pozisyonda tutun, diger elinizle hareketli bag tahtasint bagin iizerine saginin iizerine
baski yapacak sekilde yerleginn.

10.Cocugun boy uzunlugunu santimetre olarak okuyun milimetre kismimn: 0,1 cm olarak tamamlayin
Goriulen kisim aslinda son siradir. Omegin uzunlugun oldugu sira 1457 c¢m ile 1458 cm
arasinda ise 145,7 cm’yi yazn.

11.Siphelendiginiz veya kararsiz kaldigimzda 5-10. adimlan tekrarlayin. En dogru oldugunu

dusiindiigiiniz degeri kayit ediniz.

Aletlerin Kalibrasyon Yontemleri

Viicut agirhfini 6lgen tartilar ve boy olger sikhikla kontrol ve kalibre edilmeli, ideal olarak
olgim ginii sabah erken élgiimler baslamadan énce yapilmahdir. Aletlerin tum kontrollerinin
vapildif tarih yazilarak kalibrasyon yapildig igaretlenmelidir.

Agirlik Tartisi
Aprhik tartis: agarlifindan emin olunan su dolu sige (5 litrelik) ile yapihir ve her dlglim giniinden
once ayni gige ile tartim yapilir.

Yintem

. Tlk olarak ekranda sifir degerinin goérindiiginden emin olun. Tarimn ekraminda 0,0
goriindiigiinde kalibrasyon formunu igaretleyin.

2. Tartinn $ litre agirliklarla test edin ve testin baganli sonuglanm kalibrasyon formuna isaretleyin.

3. Agrhk testlerinin sonuglaninin kayit edildigini kontrol edin. Uyusmazhk durumunda kayit hatas
olup olmadigini kontrol edin. Eger tarhimin fonksiyon ayarlan dogru ise dlgimleri yapmiz.
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Boy Olger
Boy olgerin; bas ve ayak tahtasi minimum degere getinldiginde minimum degeri (20 cm) igaret
ettigini kontrol edin. Uzunludunu bildiginiz defnedi yukandan asafiya dogru yerlestirin ve bag
tahtasi 100 cm’lik cetvel (tahta, PVC veya metal) degecek sekilde ayarlayin. Cetvelin uzunluguna
gore okunacak sekilde elle ayarlayin ve dogru degeri gosterinceye kadar kaydirin, sirgityl tekrar
verlestirin.

Yintem

1. Bag tahtasini boy 6l¢erin en digitk degerine ilerletin.

2. Okunan degeri isaretleyin.

3. Boy olgerde ayak tahtasi ile bag tahtas: arasina metal veya PVC degnegi yerlegtirdiginizde 100
cm’nin gorinduginii kontrol edin. Boy olgerde okudugunuz degeri kalibrasyon formuna
igaretleyin.

Ornek: Kalibrasyon Formu

Aletler Tarih

| Agirhik Tartaisi
Sifir

5ke

Boy Olger
Minimum
Deger (20
cm)

100 cm

Aletlerin Bakinm, Depolanmasi ve Tasinmasi

Tiim aletlere depolama, tasima ve kullamm sirasinda iyi bakilmali. Aletlenn tiim pargalan
temiz tutulmal, dogru yerde depolanmali ve alete uygun gekilde taginmali. Tiim antropometrik
aletler igin serin ve kuru yerde depolanma standardi dnerilmektedir.

Farkli aletler ve pargalar; farkli materyallerle temizlenerek diizenli bakimlari yapiimali.
Omegin; Bas tahtasiun hizli hareketi zeminin bozuimasina ve dogru olmayan sonuglann elde
edilmesine neden olabilir. Takilip ¢tkanlan pargalann bag tahtas1 ve sirgi vb elde taginmas
snemlidir. Tasina bilir boy olger, elde taginirsa daha dayanikh olur. Boy olgeri tasirken hareketli bag
ve ayak tahtasinin 1yi sabitlendiginden emin olun.

Agrhik tartisiin fonksiyonlan ¢ok sicakta veya ok az 1stkta dogru ¢aligamaz. Bu nedenle
tarts yeterli 1gikla kullanilmali. Tarular normal i¢ ortam 1sisinda, nem ve rutubete kargi korunarak
saklanmalr. Eger sicak ortamda taginmig ise kullanmadan once 15 dakika serin bir ortamda
irakilmali. Tartilar her durumda elde tagmmal.
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EK?2

MiLLi EGITiM BAKANLIGI ONAYI
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EK 4: BEDEN ECITIMI ve SPOR OGCRETMENLERINE YONELIK SAGLIKLA ILGILI FIZIKSEL UYGUNLUK KARNESI
EGITIM VIDEOSU

www.beslenme.gov.tr = videolar = egitim videolan

://bestenme.oov.tr/index.php?lang=tr & page=516& vid Cat=5& vid1ID=49)

24



