


REVAEVETIETS
Danisman:
lllistrasyonlar ve Grafik Tasarim:



GIRIS

Gencgler icin Fiziksel Aktivite Rehberi Coca-Cola Tiirkiye'nin
destegiyle Yasama Dair Vakif (YADA) tarafindan Hacettepe
Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu &gretim
lyelerinden Prof Dr. Ali Haydar Demirel danismanliginda ve Yrd.
Dog. Dr. Canan Koca'nin katkilariyla hazirlandi.

Rehber "Fiziksel Aktivite Nedir" bolimuyle bashyor. Bu bolimde
size aslinda her giin yaptiginiz aktivitelerin birer fiziksel aktivite
oldugunu, bu aktivitelere yenilerini ekleyerek ve kendinize fiziksel
aktivite programlari olusturarak aktif bir yasam tarzina sahip
olabileceginizi gostermek istedik. Rehberin diger bolimlerinde de
dizenli fiziksel aktiviteyi giindelik yasaminizin bir parcasi haline
getirmek icin bos zamana, spor malzemelerine ya da sportif bir
viicuda sahip olmanizin gerekli olmadigini fark etmenizi
saglayacak oOnerilere, aktivitelere ve oyunlara agirlik verdik.
Amacimiz glindelik hayatinizi aktiflestirecek onerileri, fiziksel
aktiviteleri, oyunlari size sunmak ve bu yolla aktif bir yasam
tarzinin size katkilarini ve aslinda fiziksel aktivitenin ayni zamanda
bir eglence ve sosyallesme araci oldugunu kesfetmenizi saglamak.
Elinizdeki rehberi kendi fiziksel aktivite programlarinizla,
yaratici aktivite ve oyun tirleriyle zenginlestirmek de sizin elinizde.
Size rehberde sundugumuz 6rneklerin aktif yasam yolunda ilk
adimlarinizi atmanizda ya da daha hizli adimlarla ilerlemenizde
katki saglamasini umuyoruz.
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FIZIKSEL AKTIVITE

Gundelik hayatimizda yaptigimiz her sey bir aktivitedir.
Yataktan kalktigimiz andan itibaren aktivitelerde
bulunmaya baslariz: ayaga kalmak, ylirimek, ylzimizi
yikamak, giyinmek, kahvalti yapmak, ders ¢alismak, okula
gitmek, televizyon izlemek ve alisveris yapmak gibi.

Fakat yaptigimiz her aktivite fiziksel aktivite degildir!
Fiziksel aktiviteler; viicudun hareketli oldugu ve
Isindi1gi aktivitelerdir.

Neden Fiziksel Aktivite Yapmaliyim?

Fiziksel olarak bizi pasiflestiren aktiviteler ile zamanla
enerjimiz azalmakta, kisa sureli yirlayusler bile zor
gelmekte, basket potasindaki isabetli sut sayimiz
azalmakta, kemik ve kaslarimiz gligstizlesmekte. Tim
bunlar, ileride saglik ve kilo problemleri, stres ve dayaniksiz
bir viicuda sahip olmamizi saglayabilir.

Oysa Fiziksel aktivite;
® Enerji verir ve kendini daha iyi hissetmeni saglar,
® Stresini azaltir ve rahatlamana yardimci olur,
® Kaslarina sekil verir,
® Vicudunun yaktigi kalori miktarini arttirir,
® Kemiklerini ve kaslarini glclendirir,
e Dayaniklilik ve zindeligini arttirir,
e Arkadaslarinla ve ailenle daha fazla vakit gecirmeni saglar.

® Fiziksel aktivite eglencelidir!




Fiziksel aktivite yapmak benim icin uygun mu?

Doktorunuz kalp hastaligi, diyabet ya da astim
rahatsizhdiniz oldugunu séyledi mi?

Fiziksel olarak aktif oldugunuzda gogsiniizde,
boynunuzda, omzunuzda ya da kollarinizda aci hissediyor

musunuz?

Siklikla bayilacakmis gibi hissediyor musunuz ya da basiniz
doniiyor mu?

Fiziksel olarak aktif olduktan sonra asiri derecede nefessiz
hissediyor musunuz?

Ailenizde kalp krizi veya kalp hastaligi nedeniyle aniden
6len oldu mu?

Doktorunuz yiiksek tansiyonunuz oldugunu soyledi mi?

Doktorunuz kemik ve eklem rahatsizliginiz oldugunu
soyledi mi?

Burada bahsedilmeyen herhangi bir saglik probleminiz ya
da fiziksel engeliniz var mi?

Eger bu sorulardan birini evet olarak cevapladiysaniz,
dizenli fiziksel aktivite yapmaya baslamadan 6nce
doktorunuza danisin.




Fiziksel Aktivite Rehberini Nasil Kullanacagim?

Gencler icin Fiziksel Aktivite Rehberi, genclerde fiziksel
aktiviteye dayali glindelik yasam kulttrindn olusmasina
katkida bulunmak tzere yol gosterici bir rehber olarak
tasarlandi. Rehber, guindelik yasantinizin buyik bir kismini
gecirdiginiz okulda, evde, acik alanlarda kisacasi bos
buldugunuz her zamanda uygulayabileceginiz aktiviteleri
iceriyor ve size dlzenli fiziksel aktiviteleri yasaminiza dabhil
etmek icin bir firsat sunuyor!

Bu bolimde rehberi nasil kullanabileceginizi gdsteren kisa
ipuclari bulacaksiniz:

“Fiziksel Aktivite Piramidi” bolim, duizenli fiziksel aktiviteyi
hayatinizin bir parcasi haline getirebilmeniz igin yol gosteriyor,
aktiviteleri tirtine ve haftalik olarak ne kadar yapilabilecegine
gore siniflandirarak dneriler veriyor. Bu bolimde yer alan bos
piramit ise kendi fiziksel aktivite piramidinizi olusturmanizi ve
yapmak istediginiz aktiviteleri ne kadar siire ile yapabileceginizi
belirlemenizi saglayacak. Bu bos piramidi haftalik olarak
yenileyebilir ve kendinize yeni aktivite piramitleri
olusturabilirsiniz.







Fiziksel Aktivite Nedir?

Yaptigimiz her aktivite fiziksel aktivite degildir.
Vicudumuzun hareketli oldugu ve isindidi aktiviteler
fiziksel aktivitelerdir. Bisiklete binmek, merdiven ¢ikmak,
yurimek, dans etmek, sportif aktivitelere katilmak
(atletizm, ylzme, tenis, voleybol, futbol vb...) gibi.

Televizyon izlemek, bilgisayar oynamak gibi ¢cok az hareket
iceren uyusuk aktiviteleri sirekli yapmaniz ise sizi fiziksel
anlamda giderek pasiflestirir.

Uyusuk aktiviteleri azaltip ev, okul veya alis veris merkezleri
gibi mekanlarda, bu mekanlara ulasiminizda ve hatta
bulundugunuz bitin agik alanlarda fiziksel aktivite yaparak
hayatinizi aktiflestirin! Gun icerisinde sevdiginiz ve
eglendiginiz fiziksel aktivite tirlerini bularak, fiziksel
aktiviteyi guinlik yasantinizin bir parcasi haline getirerek
ve giderek yaptiginiz fiziksel aktivitelerin siddetini ve
sresini arttirarak zinde kalin!

Okullar aktif bir yasam icin 6nemli bir basamak! Beden
egitimi dersleri fiziksel olarak aktif bir yasam tarzi
aliskanliginin kazanilmasi icin gerekli olan bilgi ve
becerilerin yer aldigi fiziksel aktivite olanaklari sunar. Daha
da onemlisi okullar gelis-gidislerde, teneffiislerde,
siniflarda, 6gle aralarinda fiziksel aktivite deneyimi icin
mikkemmel bir ortam sunar!

Dizenli fiziksel aktivite yaptik¢a daha fazla efor gerektiren
aktiviteleri daha az yorularak yapabilirsiniz, dayanikliliginiz
artar ve guinlik yasantidaki aktiviteleri rahatca siirdlirmeye
baslarsiniz. Ornegin ev-okul arasinda kosarken daha hizli
adim atabilir, ilk derse daha az yorularak girersiniz. Sirt
cantanizi tasirken daha az yorulursunuz. Kuvvetlendiginizi
hissedersiniz ve esnekliginiz artar. Daha zor aktiviteleri
daha kolay yapabilir hale gelirsiniz.




Dayaniklilik ’

Bir fiziksel aktivite yaparken yorulmamamiz veya yorgunlugumuzun .

daha gec ortaya ¢ikmasi. Dayanikliligimiz gelistikce daha fazla efor =
gerektiren aktiviteleri daha kolay yapabilir, alistigimiz siddetteki

aktiviteleri daha uzun sire strdurebilir, orta ve yiiksek

siddetteki aktiviteleri yorulmadan daha uzun siire

gerceklestirebiliriz. N\

Ornegin dayaniklihgimiz gelistikce daha yiiksek siddetli «Q
kosulari daha uzun sire gerceklestirebiliriz.

Dayaniklhk aktiviteleri 20 dk. ve Gzeri kosma, ylizme,
bisiklete binme, canli yiirime gibi temponun surekli
oldugu aktivitelerdir.

Dayaniklilk aktiviteleri yaparken kalp atim sayimiz
ve nefes alip verme sikligimiz daha uzun stire normalin
Uzerinde olur.

Futbol basketbol gibi uzun siireli oyunlar dayanikhligimizin
gelismesine katkida bulunur.

~
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‘ \ KEvaet aktiviteleri, viicyt aglrhgumlzlaaha uzaga atabiliiz.
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Basketbol topunu daha ileriye firlatmak daha kuvvetli olmayi
gerektirir. Kuvvetlendikge elimizdeki basketbol topunu daha

ileri atabiliriz.

Sinav, barfiks cekme gibi aktiviteler kollarimizi
kuvvetlendirirken 6ne veya yukariya dogru sicrama bacak
kuvvetimizi gelistirir. Kuvvet gerektiren bir aktiviteyi uzun
stire yapmak kassal dayaniklik gerektirir. Ornek; sinav cekme,
sicrama, agirhk kaldirma, v.b



Esneklik

Bir fiziksel aktivite dayaniklilik, kuvvet ve esnekligin hepsini
kapsayabilecegi gibi birini daha yogun icerebilir!




Dinlenme halini 0 ve maximal efor sarfettigin hali 10 olarak
dusinirek kendi fiziksel aktivite basamagini olusturabilirsin.

1-4 arasindaki aktiviteleri diistik siddette aktiviteler, 5-6
arasindakileri orta siddette aktiviteler ve 7-8 arasindakileri
yuksek siddette aktiviteler olarak dusinebilirsin.
Unutma ki, bir arkadasin icin 4. seviyede olan bir aktivite senin
icin 6. seviyede bir aktivite olabilir!

Maksimal efor sarf ettigin hal. Kacan bir otobiisiin
arkasindan yetismek icin kostugun ve sonunda
nefes nefese kaldigin, enerjinin tiikendigi halin gibi.

Yiksek siddette aktiviteler. Nefes almanin ve kalp atim
sayisinin normalden ¢ok daha fazla oldugu veya kaslarin
daha fazla zorlandigi giiglu efor gerektiren aktiviteler.
Tempolu kosu, basketbol, futbol, voleybol, hentbol ve
tenis oynamak, step-aerobik derslerine katilmak,
tempolu dans etmek, v.b

Nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden

S daha fazla oldugu, kaslarin zorlanmaya basladig,
orta dereceli efor gerektiren aktiviteler. Hizli yirimek,
disuk tempolu kosular, dans etmek, ip atlamak,
yluzmek, masa tenisi, tekvando, judo, yavas tempoda
bisiklet stirmek, v.b.

Nefes almanin ve kalp atim sayisinin dinlenme
degerinin biraz Gzerinde oldugu dustik efor gerektiren
aktiviteler. Yavas yuriyds, ev isleri, v.b.

Dinlenme halin.

[}




Kendine hedef koy! Haftanin her gliini

ya da 4-5 glinii icin en az 60 dakika orta
siddetli aktiviteye katil! ister 60 dakikayi
tek bir seferde yap, istersen giin icerisinde
birkag aktivite seansina bolistir. Ylzerek,
ip atlayarak, kosarak, okula yurtyerek
giderek hem zamanini degerlendir hem de
eglen!

Kendi fiziksel aktivite seviyene uygun, zevk alabilecegin
ve uygulayabilecegin aktiviteleri belirleyebilirsin.

Fiziksel Aktivite Piramidi

Fiziksel aktivite piramidi, dlizenli fiziksel aktivite yapmanin
bir yolunu sunarak aktif bir yasam icin ipuclari verir ve
aktiviteleri tirine gore siniflandirarak 6neriler sunar.
Aktivite Piramidi'nde 4 aktivite duizeyi vardir. Fiziksel
anlamda sizi pasiflestiren aktiviteleri piramidin en Ust
basamadgina yazarak onlari azaltmaya calisabilir, yapmaktan
zevk aldiginiz ve sizi aktif kilan aktiviteleri de yapma
stkliginiza gore piramidin diger basamaklarina
yerlestirebilirsiniz. Yapmayi istediginiz fiziksel aktivitenin
sikligint da piramitteki bilgilere gore secebilirsiniz.

Sikhk: Bir fiziksel aktivitenin haftalik tekrarlanma sayisidir.
Ornegin 60 dk.lik tempolu yiriyisi haftada 3 kez
tekrarlamak bu aktivitenin hangi siklikla yapildigini gosterir.




Piramidin en alt basamagindaki aktiviteler sizi fiziksel olarak aktif
kilacak ve siirekli yapabileceginiz aktivitelerdir. Araba kullanmak
yerine ylirimeyi, asansor yerine merdiven kullanmayi iceren,
glindelik hayatin bir parcasi olabilecek "Yasam Tarzi Fiziksel
Aktiviteler" olarak tanimlanan bu aktiviteleri her zaman yapmaya
calisin!

Fiziksel aktivite piramidinin 2. basamaginda yer alan aktiviteler,

dayanikhlik 6zelliginizi gelistirecek aktivitelerdir. Yurlyus, kosu,
yuzme, bisiklete binme gibi dayanikliliginizi gelistirecek
aktiviteleri 60 dakika ve Uzeri olacak sekilde haftada en az 3-5
kez yapin!

Fiziksel aktivite piramidinin 3. basamaginda yer alan aktiviteler
esnekliginizi ve kuvvetinizi artiran aktivitelerdir. Bu grupta yer alan
kuvvet aktivitelerini 30 dakika olacak sekilde haftada en az 2-3
kez yapin! Ayni sekilde esneklik aktivitelerini de kuvvet
aktivitelerinden ayri olarak haftada 2-3 kez tekrarlayin! Bu

grupta yer alan esneme-germe hareketlerini her fiziksel aktivite
seansi Oncesinde ve sonrasinda yapmaya dikkat edin!

Piramidin en (st basamagindaki aktiviteler sizi fiziksel olarak
pasiflestiren aktivitelerdir. Televizyon izlemek, video ve bilgisayar
oyunlari oynamak, enerjinizi azaltan ve fiziksel aktivite diizeyinizi
distren aktivitelerdir. Bu 6rneklere benzer, sizi fiziksel olarak
pasiflestiren aktiviteleri azaltmaya caligin!




Aileniz ile; Aktif
Bisiklet siirmeye gidin, degilseniz

. yuraydse cikin

TV'siz giinler'i tasarlayin

30
dakikadan
asansore
binmek
yerine
merdiveni

esneyin
Azaltilmali!
Televizyon
izleme, : o
video ve Zevk alabileceginiz
bilgisayar oyunlari aktiviteleri tercih
30 dakikadan fazla edin
hi¢ kalmadan oturma

Piramidinize
yeni aktiviteler

ekleyin!
agirlik

kaldirma,

sinav, mekik,

barfiks cekme,

Haftada 2-3 defa + tirmanig Haftada 2-3 defa

yoga, pilates
esneme - germe
hareketleri

Bisiklet siirme,
futbol, kosma,
voleybol, basketbol,
ylzme ,aerobik dans, tenis, masa tenisi,
acik alan oyunlari Haftada 3-5 defa

Odanizi toplayin
ev islerine yardim edin,
yurayuse cikin, okula bisikletle gidin, bahce islerine yardim
edin, yakin mesafeler icin toplu tasima araclari kullanmak yerine
yurimeyi tercih edin,
asansor yerine merdivenleri tercih edin.

" Eger aktif degilseniz rahat yapabileceginiz ve
alisik oldugunuz aktivitelerden baslayin.
Aktivite siddetinizi yavas yavas artirin.



Azaltilmali!

Haftada 2-3 defa Haftada 2-3 defa

Haftada 3-5 defa

Bos piramidi planlayacaginiz haftalik fiziksel

G B0 aktivite programinizdaki aktivitelere gére
doldurabilirsiniz. Aktiviteleri yapis sikliginiza

gore piramitteki basamaklari belirleyebilirsiniz.




Ylriyus... Dogru Yonde Bir Adim...
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Yuriamek aktif yasam icin iyi
bir baslangic!

Eger aktif degilseniz, orta
siddette bir fiziksel aktivite
sirasinda nefes nefese
kaliyorsaniz, aktivite programiniza
ylurlyus ile baslayabilirsiniz.
Ylrlyus programini uygulamak
ve sonrasinda esneme-germe
hareketlerini yapmak iyi bir
baslangic olabilir. Fiziksel aktivite
piramidinin ilk basamagindaki
"Yasam Tarzi Aktiviteler"den olan
ylrlyust glindelik yasantinizin
her anina tasiyabilirsiniz.

Neden Yuruyus?

Ylruyus fiziksel olarak aktif olmanin en kolay yollarindan biri.
Herhangi bir zamanda herhangi bir yerde yapabilirsiniz.
Yiiriiyiis ayni zamanda ucuz!

Biitiin ihtiyaciniz olan taban destekli bir ¢ift ayakkabi!
Yurlyus 6zel bir mekan ve kiyafet gerektirmez.

Ders cikisi teneffiislerde yapacaginiz yiiriiyliste derste
akliniza takilan bir problemi ¢6zebilirsiniz,

dersin / calismanin stresini atabilir ve bir sonraki ders icin kendinizi
yenilenmis hissedersiniz ve enerji kazanmis olursunuz.
Gulvenli bir ortamda yirlyorsaniz MP3 calariniza yiiklediginiz
bir sarkiyr dinleyerek ya da kulakliginizdan duydugunuz
ingilizce kelimeleri ezberleyerek yiriyisiiniizi eglenceli
hale getirebilirsiniz.




Ornek Yiruyls Programi

Yurayuslerinizi 3 basamakli planlayin. Ylriyds 6ncesi
viicudunuzun harekete alismasi i¢in 'isinma’, ardindan
'hareketli ylriyus' ve son olarak kaslarinizin gindelik
hareketlere uygun hale gelmesi icin 'soguma’ basamagi.
Isinma ve soguma basamaklari icin ylriyls strenizin
ortalama Ug¢te birlik kismini ayirin. Ornegin, 30 dakikahk bir
ylrlQyusun baslangicinda 5 dakikalik bir 1sinma yirayutsu
(yavas tempolu i1sinma ylruyusd, kaslarinizin yirayas
aktivitesine alismasini saglayacaktir) ardindan 20 dakika
tempolu yirlyls ve son olarak, 5 dakikalik soguma
ylruyusi (yavas tempolu soguma ylridyisa kaslarinizi
glindelik aktiviteler i¢cin uygun hale getirecektir).

Isinma Tempolu Yiriyls Soguma Toplam Zaman

Yavas Yirlyus Hareketli Yuriyus Yavas Yurlyus .
5 dakika 5 dakika 5 dakika 15 dakika

Yavas YuryUs Hareketli Yarlyus Yavas YurlyUs .
5 dakika 8 dakika 5 dakika 18 dakika
Yavas Yurlyus Hareketli Yarly(s Yavas Yurlyus )
5 dakika 11 dakika 5 dakika 21 dakika

Yavas Yirtyus Hareketli Yarlyus Yavas Yirlyus :
5 dakika 14 dakika 5 dakika 24 dakika
Yavas Yirtyus Hareketli Yurtyus Yavas Yiriyus ;
5 dakika 17 dakika 5 dakika 27 dakika

Yavas Yirlyts Hareketli Yurtyus Yavas Yurlyis :
5 dakika 20 dakika 5 dakika 30 dakika
Yavas Yirlyts Hareketli Yurtyus Yavas Yurlys ;
5 dakika 23 dakika 5 dakika 33 dakika

Yavas Yirlyts Hareketli Yurtyts Yavas Yurlyis :
5 dakika 26 dakika 5 dakika 36 dakika
Yavas Yirlyts Hareketli Yurtyts Yavas Yirlyis :
5 dakika 30 dakika 5 dakika 40 dakika

Bir haftada 3 seferden az ytiriiyorsaniz yiiriiylis temponuzu ve yliriyls
stirenizi arttirmadan énce kendinize bir haftadan fazla stire verin.




Ornek Teneffiis Yiiriiylis Programi

10 dk. ylirlyds (yirdyistntzin

1. Hafta Hergiin 1 ilk 1 dakikasini 1sinma icin yavas yavas,
son 2 dakikasini da soguma igin yavas
yurlyus olarak planlayin)

3. Hafta Hergtin 2 10 dakika ydriyts

5. Hafta Hergiin 3 10 dakika yuriyus




Yurtyus adimlarinizi saymak ve yuruyus miktarinizdaki
degisimi takip etmek icin adim sayar kullanabilirsiniz!

Adim sayar (pedometre) ile
yorucu bir glinlin ardindan,
gun icinde ka¢ adim attiginizi,
kag¢ km yol yiiridigunizu,

kag kalorilik enerji harcadiginizi
o6grenebilirsiniz!

Her yas, cinsiyet ve saglk
grubundan geng icin
siklikla 6nerilen gilinlik
adim sayisi 13.000-15.000.
Kendiniz icin glinlik adim
sayisi hedefi belirleyin!

Once baslangi¢ diizeyiniz olan ortalama giinliik adim sayinizi
bulmak icin adim sayari haftanin 7 giini takin. 7 giin sonunda
belirleyeceginiz ortalama baslangig seviyenizin %10 adim fazlasini
ekleyerek bir kisisel glinlik adim sayisi hedefi koyabilirsiniz.
Ornegin, baslangic diizeyiniz giinliik 6000 adim ise kisisel hedefiniz
6000 adim + 600 adim= 6600 adim olabilir. Gelecek iki haftanin
hedefi 6600 adim olacaktir. iki haftada giinlerin biiyiik
cogunlugunda bu hedefe ulasabildiyseniz bir %10 (600 adim) daha
ekleyin ve boyle ilerleyin. 13.000 ve 15.000 adim son hedef olabilir.

Adim sayar kalca ve 6n bolgenizin tam ortasinda yer almali,
dizinizle ayni hizada olmali. Belinize takilmali. Pantalon giyiyorsaniz
ya da bir kemer kullaniyorsaniz, kemerin Ustiine dizinizi hizalayarak
takabilirsiniz. Eger kiyafetinizin bel ve kemer bélgesinde takmaya
uygun yer yoksa i¢ camasiriniza takabilirsiniz. Adim sayari dikey
olarak yerlestirmelisiniz.

Adim sayarinizi

Guniln sonunda evde her sabah takin
istirahate gectiginizde ve sifirlandigindan
adim sayarinizda yazil emin olun!

adim sayisini giinlik adim
saylsi cizelgenize yazin.




®
®

Haftanin her glini icin, adim sayinizi cizelgeye kaydedin,
Haftalik adim sayilarinizdaki degisiklikleri gozlemleyin.

Giin Adim Sayisi
Pazartesi
Carsamba
Cuma
o Gmates
. Pazar
®

Eger ylriyus sizin icin duslk siddette bir aktivite haline gelmisse
artik orta siddetteki kosulara baslayabilirsiniz. Fakat
unutmayin, "fiziksel aktivite yapmak benim icin uygun mu?"
bolimindeki sorulardan birini evet olarak yanitliyorsaniz veya 3
dakikalik tempolu kosuda nefes nefese kaliyorsaniz kosu
programina baslamadan 6nce mutlaka doktorunuza danisin!

ORNEK KOSU PROGRAMI

YirlyUs programinda oldugu gibi kosularinizi da 3 basamakh
planlayin. Baslamadan dnce esneme ve yiiriiyis ile viicudunuzu
kosuya alistirin (1sinma), ardindan ritminizi arttirarak kosuya gegin
(yoruldugunuzda kosu ritminizi disirin ve ydlrdyin,
dinlendiginizde tekrar kosun), son olarak da ylirliylis veya esneme
ile vicudunuzu giindelik hareketlere alistirin (soguma).




Isinma

5 dakika yurtyus

-esneme

5 dakika yuriyus
- esneme

5 dakika yuriyus
- esneme

5 dakika yurtyus
- esneme

5 dakika yurtyus
- esneme

5 dakika yurayus
- esneme

5 dakika yuriyus
- esneme

5 dakika yurtyus
- esneme

5 dakika yurayus
- esneme

5 dakika yuriyus
- esneme

5 dakika yurtyus
- esneme

5 dakika yurtyus
- esneme

5 dakika yurayus
- esneme

Egzersiz

5 dk. yurd, 3dk. kos
5dk. yird, 3dk. kos

4 dk. yard, 5dk. kos
4dk. yara, 5 dk. kos

4 dk. yird, 5dk. kos
4dk. yurd, 5 dk. kos

4 dk. yurd, 6dk. kos
4dk. yura, 6 dk. kos

4 dk. yird, 7dk. kos
4dk. yurd, 7 dk. kos

4 dk. yard, 8dk. kos
4dk. yura, 8 dk. kos

4 dk. yurd, 9dk. kos
4dk. yurd, 9 dk. kos

4 dk. yurd,
13 dk. kos

4 dk. yara,
15 dk. kos

4 dk. yird,
17 dk. kos

2 dk. yurd, 2dk.
yavas kos, 17 dk. kos

1 dk. yurd, 3 dk.
yavas kos, 17 dk. kos

3 dk. yavas kos,
17 dk. kos

Soguma

3 dk.yura
2 dk. esneme

3 dk. yurd
2 dk. esneme

3 dk. yura
2 dk. esneme

3 dk. yurd
2 dk. esneme

3 dk.yura
2 dk. esneme

3 dk.ylrd
2 dk. esneme

3 dk. yura
2 dk. esneme

3 dk. yuru
2 dk. esneme

3 dk. yurd
2 dk. esneme

3 dk.yurd
2 dk. esneme

3 dk.ylrd
2 dk. esneme

3 dk. yurd
2 dk. esneme

3 dk. yuru
2 dk. esneme

Toplam Zaman

26 dakika

28 dakika

28 dakika

30 dakika

32 dakika

34 dakika

36 dakika

27 dakika

29 dakika

31 dakika

31 dakika

31 dakika

30 dakika

16. Hafta ve sonrasi: Kosu stirenizi kademeli olarak 20 dakikadan 30 dakikaya
¢tkanin. Haftada 3 ya da 4 defa bu programi uygulayin.




Bir aktivite seansiniz sonrasinda esneme-germe
hareketleri yapmaniz kaslarinizin rahatlamasini ve
gunluk hareketleri daha kolay yapmanizi saglayacaktir.

Yana Uzanma

Bir kolunuzu basinizin
Uzerinden yana dogru
uzatin. Kalcanizi sabit
tutun ve omuzlariniz
yana dik bir pozisyonda
uzansin. 10 saniye bu
sekilde kalin ve diger
taraf icin tekrarlayin.

Duvar itme

Ayadinizi duvardan
30-40 cm uzakta
tutarak ellerinizi duvara
dayayin. Bir dizinizi
biikiin ve duvara dik bir
konumda tutun. 10
saniye bu sekilde kalin
ve diger ayaginiz igin
tekrarlayin.

Diz Cekme

Sirtinizi bir duvara yaslayin. '
Basinizi, kalgalarinizi ve
ayaklarinizi diiz bir sekilde
tutun. Bir dizinizi

gogsiiniize dogru cekin,

10 saniye tutun ve diger
bacaginiz icin tekrarlayin.




Ayak Bikme

Sag ayaginizi sag
elinizle tutarak
kalcaniza dogru cekin.
Dik bir sekilde ayakta
durun ve diziniz yere
dik bir pozisyonda
olsun. 10 saniye bu
sekilde kalin ve sol
ayaginiz icin tekrarlayin.

Diz Gerdirme

Saglam bir banka ya da
sert bir zemine oturun
ve sol ayaginiz yukari
bakacak sekilde sol
bacaginizi zeminin
Uzerinde gergin bir
sekilde uzatin. Sag
ayadinizi yere indirin.
Sirtinizi ve kalgalarinizi
gerdirin, 10 saniye bu
sekilde kalin ve diger
bacak icin tekrarlayin.

Gundelik yasantiniza esneme-germe hareketlerini dahil edin!
Ders calisirken, tenefiislerde, 6gle aralarinda, yani giinlik
yasantinizda buldugunuz her boslukta esnekliginizi arttirabilir,
gliniin her aninda kendinizi fiziksel olarak aktiflestirebilirsiniz!

Dortlu Gerilme

Ayak tabanlariniz birbirine
degecek sekilde bagdas
kurun. Vicudunuzun Ust
kismini kasiklarinizda hafif
bir gerilme hissedene
kadar yukariya dogru

esnetin. Kafaniz ve sirtiniz
dik bir sekilde 10 saniye
bekleyin ve ¢ozillun.




Kendimi Seviyorum
Gerilmesi

Ayaklariniz hafif agik sekilde
durun, kollarinizi capraz
sekilde kendinize dolayin
ve kendinizi olabildigince
kuvvetli sekilde kucaklayin.
10 saniye bu sekilde durun
ve ¢o6zilin. Bu, her zaman
yapilabilecek keyifli bir
esneme hareketidir.

Flamingo Gerilmesi

Bu hareket tek ayadi Gstiinde
duran bir flamingo kusuna
benzer. Bir sandalyenin
arkasina tutunun ve bacaginizi
arkaya dogru bukin. Bir
elinizle ayak bileginizi tutun
ve sirtiniza dogru gerdirin.

10 saniye durun ve ¢ozulln.
Ayni islemi diger bacakla da
tekrar edin.

Sira Gerilmesi

Bir ayaginiz digerine 30 cm uzaklikta olacak
sekilde siraya tutunun. Arka ayak topugunuz
yerde sabit kalacak sekilde kalgalarinizi
hafifce 6ne dogru esnetin. Baldir kaslarinizda
hafif bir gerilme hissetmelisiniz. Sirtinizi
gergin tutun, kafaniz dik olsun. 10 saniye
Oylece durun ve ¢ozulln. Ayni islemi diger
bacaga da uygulayin.




Zorlandiginiz yerde 30 saniye
kadar durmaniz esnekliginizi
gelistirecektir ama yogun bir aci
hissettiginizde kendinizi fazla
zorlamayin.

Elle Baski Hareketi

Hareketler sirasinda normal

nefes alip vermeyi Go6gsiniz dik olacak sekilde

unutmayin! sirada oturun ve avuglarinizi
birbirine degdirin. 10
saniyeligine kuvvetlice itin.
Dinlenin ve birka¢ kez daha
tekrarlayin.

Agac Dali Gerilmesi

Uzun bir aga¢missiniz gibi
dimdik durun, bir kolunuzu
agacin dali gibi 6ne dogru
uzatin. Diger kolunuzla
dalin dirsegini tutun, 10
saniye gerin ve ¢ozilun.

Sirada Egilmek

Siraya arkanizi dénin,
viicudunuzu hafif 6ne dogru
esneterek ellerinizi siranin 6n
kismina koyun, boylelikle
agirhik sirtinizin ortasinda
toplanir. Dizleriniz hafifce
bikilecek sekilde asagi
dogru esneyin. Sekiz kez
tekrarlayin.




Siraya Baski Hareketi

Siraya oturun ve ellerinizi
(avug icleriniz siranin Ustiinde
olacak sekilde) siranin Ustline
koyun. 10 saniyeligine
kuvvetlice bastirin. Dinlenin

ve birkag kez daha tekrarlayin.

Sira Destedi

Siraya karsi durarak ellerinizi
siranin 6n kismina koyun.
Ayaklarinizi arkada tutun

ve gogsuniz siraya degene
kadar esneyin ve kalkin.
Sekiz kez tekrarlayin.

Sandalye ve siralarin givenli
ve duvara yaslanmis oldugundan
emin olun!

Masa ve sandalyelerin gtivenli
olup olmadigina dikkat edin!

Bacagi One Germe

Bir eliniz sirayi tutacak sekilde
siranin yaninda dikilin.
Agirhginiz destekleyici ayakta
olsun. Ust viicudunuzu 6ne

veya geriye dogru yatirmadan
bacaginizi 6ne dogru uzatin.

6 saniye tutun. Baslangig
pozisyonuna dénin ve diger
ayaginizla ayni islemi tekrarlayin.
Bu hareketi sekiz kez yapin.




Dortli Esneme

Bir elinizle sirayi tutarak
siranin yaninda ayakta durun.
kalcaniz yere paralel

olana kadar yavasca egilin.
Sekiz kez tekrarlayin.

Bacagi Arkaya Germe

Bir eliniz sirayi tutacak sekilde
siranin yaninda dikilin.
Agirhginiz hafif esnek olan
destekleyici ayakta olsun.
Diger ayagi viicudun st kismi
sabit kalacak sekilde geriye
dogru diiz bir bicimde esnetin.
6 saniye durun. Baslangig
pozisyonuna doniin ve diger
ayagdinizla ayni islemi
tekrarlayin. Bu hareketi sekiz
kez yapin.

Ters Sira Baskisi

Sirada oturun, avug icleriniz
birbirine ters olacak sekilde
ellerinizi siranin altina koyun.
10 saniyeligine kuvvetlice itin.
Dinlenin ve birka¢ kez daha
tekrarlayin.

Parmak Ucunda Yikselme

Bir eliniz sirayi tutacak sekilde
siranin yaninda dikilin. Parmak
ucunuzda yikselin ve inin.
Sekiz kez tekrarlayin.




Turuncu aktiviteler  Kirmizi aktiviteler

Mavi aktiviteler

Simdi haftalik fiziksel aktivite programini
olusturma ve aktivite diizeyini belirleme
zamani!

Aktiviteleri harcanilan efora gore 3 basamaga ayiriyoruz.
Cok hizli nefes aldigin, kalp atim sayinin oldukca yiksek
oldugu aktivitelerde glclu bir efor sarf ediyorsun. Bu
aktiviteler rehber icinde mor renk ile simgeleniyor. Dinlenme
zamanindan daha hizli nefes aldigin aktiviteler ise orta efor
gerektiren aktiviteler ve bu aktiviteler rehberde yesil
renkle simgeleniyor. Son olarak, nefes alip-verme sikhginin
normalden farkl olmadig diistik eforlu aktiviteler yer aliyor.
Bu aktiviteler rehberde turuncu renk ile simgeleniyor.

Normalden ¢ok daha hizli

G u (;l u Efo [ nefesaliyorsun, kalp atim

sayin oldukca yliksek!

Dinlenme zamanindan
daha hizli nefes aliyorsun,
Orta Efor kalp atim sayin yiksek,

canli hissediyorsun!

Nefes alip-verme sikligin
22 = (T ve kalp atim sayin dinlenme
DU§Uk Efor zamanindakinin biraz

Uzerinde!



Aktiviteleri Kaydetme!

Hafta ici ve hafta sonu birer glin olmak lizere haftada iki
kez aktivitelerinizi kaydedin. Kayit i¢in hafta icerisinde
en aktif oldugunuz guinleri se¢gmeye calisin. Her giin igin
yaptiginiz fiziksel aktiviteleri yazin, aktivite kutucuklarini
yaptiginiz aktivitelere gore doldurun. Daha sonra,
onceki tablodan kaydettiginiz fiziksel aktivitelerin
renklerini kontrol edin. Aktiviteler i¢in toplamda
harcadiginiz zamani not edin ve renk kutucuklarina
yazin. Kayitlarinizi tamamladiginizda, her bir renk icin
toplamda kag¢ aktivite yaptiginizi hesaplayin ve
cizelgenin sonundaki kutucuklara yazin. Her bir aktivite
ve renk i¢in toplamda ne kadar zaman harcadiginizi
hesaplayin ve cizelgenin en sonundaki kutucuklara
yazin.




Ornek Aktivite Tablosu

Yukarida 3 basamada ayrilan ve her biri harcanilan efora gore
bir renk ile simgelenen aktivitelerinizi kaydedebilir, haftada
toplam kag saat fiziksel aktivite yaptiginizi gorebilirsiniz.
Yaptiginiz aktiviteyi, aktivite tanimina yazip hangi renk
aktiviteye dahil ise o rengin altina toplam siresini yazin.
Ornegin, o giin okula yiriyerek gittiniz, yavas bir yiriyis
yaptiniz ve nefes alip-verme sikhiginiz normalden fazla
degildi. Yani disiik eforlu bir aktivite yaptiniz. Bu durumda,
ornek tabloda da oldugu gibi, okula ylriyls slrenizi

mavi rengin altina kaydedin.
1. Gun Hafta igi

Aktivitelerin tanimi
Okula giris Okula yuriyerek
saatine kadarki gittim 15 dakika
ara
. Toplam 10dk. x 4
Ogle yemegi teneffiis var. 2
saatine teneffiste 20 dakik
kadarki toplam | arkadasimla okul aKika
teneffusler bahgesinde
yurlyus yaptim.
Yemekten sonra
s .. arkadaslarimla ;
Ogle yemegi basketbol 10 dakika
oynadim.
)(/)egrlrseginden Beden egitimi
okul bitimine g;rr]s;gtljrg voleybol 25 dakika
kadar ’
Okuld Okulda halk
uldan sonra | oyunlari etkinligine . .
aksam yemegine | katildim. Okuldan | 1> dakika 30 dakika
kadar eve yiriiyerek
gittim.
Aksam
yemeginden
uyku saatine
kadar
Her renkte toplam .
aktivite sayisi 3 Mavi 2 Turuncu 1 Kirmizi
Her renkte toplam . . )
aktivite zaman 50 dakika 35 dakika 30 dakika




2. Gun Hafta sonu

Aktivitelerin tanimi

15 dakika 15 dakika 30 dakika

Kahvaltidan 6gle | Bir saatlik tenis Isinma duvar mag

yemegine kadar | kursuna gittim. hareketleri | calismasi yaptim
yaptim yaptim

A& Ev islerine

Ogle

yemeginden yardimci oldum. Toplan)

aksam yemegine Markete 60 dakika

kagar Y 9 aligverise gittim.

Aksam

yemeginden

uyku saatine

kadar

I:ketri\:ﬁzkstaeyfgplam 2 Mavi 1 Turuncu 1 Kirmizi

Her renkte toplam 75dakika | 15dakika | 30 dakika




Siz de deneyebilirsiniz! Hafta ici ve hafta
sonu birer glinliik fiziksel aktivitelerinizi
kaydedin!

—_

. Glin Hafta ici

Aktivitelerin tanimi

Okula giris
saatine kadaki
ara

Ogle yemegi
saatine

kadarki toplam
tenefflsler

Ogle yemegi

Ogle
yemeginden
okul bitimine
kadar

Okuldan sonra
aksam yemegine
kadar

Aksam
yemeginden
uyku saatine
kadar

Her renkte toplam
aktivite sayisi

Her renkte toplam
aktivite zamani




2. Gun Hafta sonu

Kahvaltidan 6gle
yemegine kadar

Aktivitelerin tanimi

Ogle
yemeginden
aksam yemegine
kadar

Aksam
yemeginden
uyku saatine
kadar

Her renkte toplam
aktivite sayisi

Her renkte toplam
aktivite zamani




iki guinliik fiziksel aktivitenizi kaydettiniz, simdi iki
glintin toplamini alin ve ikiye bolerek ortalamasini
asagidaki tabloya kaydedin. Fiziksel aktiviteleri her bir
renk icin kag saat ve kag kez yaptiginizi not edin.

Ornek Hesaplama tablosu

- = = = = =
= -----

Simdi sira sizde!

- = = = = =

Mavi -----

Kirmizi




Kirmizi aktiviteleri haftada 4-5 kez en az 30 dakika veya
turuncu aktiviteleri haftada 4-5 kez en az 60 dakika yapin.
Kirmizi ve turuncu aktiviteleri diizenli bir sekilde yaparak
hayatinizin bir parcasi haline getirirseniz aktif bir yasama
sahip olabilirsiniz.

Unutmayin, aktif yasam tarziniz sadece simdi degil
yetiskinlik doneminizde de aktif bir yasama sahip olmaniza
yardimci olacak.

Hayatinizin bir parcasi olan mavi aktiviteleri yapmaya
devam edin. Kisa mesafelerde yiriimeyi tercih edin,
asansor yerine merdivenleri kullanin. Fakat bunlarin
yaninda daha fazla efor gerektiren turuncu ve kirmizi
aktiviteleri de haftada en az 4-5 kez yapmaya calisin.
Bu sekilde yeni eglenceli aktiviteleri denemis olmakla

kalmaz, aktif olmanin getirilerinden de faydalanmis
olursunuz.

Hayatiniza her renkten aktiviteleri katmaya
calisin ama daha aktif bir yasam icin turuncu
ve kirmizi aktivitelere agirlik verin!



Semboller

Rehberin bu boéliminde sizler icin sectigimiz aktivite
ornekleri yer aliyor. Aktivite 6rneklerinin basinda yer alan
simgeler, etkinlikleri yaparken ekipman gerektirip
gerektirmedigini, agik/kapali mekan aktivitesi oldugunu,
grup/bireysel aktiviteler oldugunu tanimhiyor. Aktivitelerin
basindaki simgelere bakarak aktiviteyi yapmak igin
malzemeye ihtiyaciniz olup olmadigini, yalniz mi yoksa
arkadaslarinizla mi oynayabileceginizi, bahgede mi yoksa
kapali bir mekanda mi oynanmasi gerektigini anlayabilirsiniz.

° Acik alan aktiviteleri
w Acik mekanlara uygun aktiviteler
(okul bahcesi, parklar gibi)

= Kapali Alan Aktiviteleri
T | Kapali mekanlara uygun aktiviteler

(Derslikler, spor salonu, ev gibi)

Malzemesiz
Malzeme gerektirmeyen ya da cok az
malzemeyle yapilan aktiviteler

< Bireysel Aktiviteler
w Tek basina yapilan aktiviteler

& Grup Aktiviteleri
Grup halinde yapilan aktiviteler




-' Sure: 30-40 dakika
"~ Malzemeler: Kagit, kalem, isaretgi, bayrak
Kisi Sayisi: 10-15

Bir bekleme ¢izgisi ve belli araliklarla 5 tane atlama ¢izgisi gizin.

Cizgilerin yanina bayraklar koyarsaniz yarismacilar gizgilerin
nerede oldugunu daha rahat anlayacaktir (Bayrak yerine
sinirlarin kolay goriinmesini saglayacak baska malzemeler de
kullanabilirsiniz)

Bir grup lideri secin. Liderin gorevi 'zipla' komutunu vermek
ve kimin ne kadar uzaga zipladigini belirlemek.

Oyuncular ziplama ¢izginin hemen arkasinda, sabit bir
noktadan baslar. Ulasabilecekleri en uzak cizgiye dogru
atlarlar. Ayaklarin ikisinin de denk geldigi hat sinirlari, puan
olarak kabul edilir. Ornegin, 3. cizgiden sonrasina
ziplayabilmis oyuncu 3 puan kazanir.

Skorlari bir kagida not edin.




A
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% Siire: 30 dakika
Malzemeler: Basketbol topu
Kisi Sayisi: 5-6

e Sut alanindayken, 10 denemede kag basket attiginizi sayin ve
kaydedin.

e Sut atma pozisyonunuzu degistirmeye calisin ve tekrar deneyin.

e Sut atma alani disindayken, kag tane basket attiginizi sayin ve
kaydedin.

® 30 saniyede arkadasinizla ka¢ g6gis pasi yaptiginizi sayin.

M§o

% Siire: 30 dakika
Malzemeler: Basketbol topu

Basketbol topu ile eglenceli aktiviteler yapip kendinizle yarisin.

® 10 denemede ka¢ tane basket attiniz?
e 1 dakikada topu kag kez sektirebildiniz?/‘\/_‘




@ &

©» Siire: Degisken
© Kisi Sayisi:5-12 +

e Belirlediginiz alanda birbirinizin
yuzune bakarak bir halka icinde
durun.

® Eller capraz ve diiz olacak sekilde,
herkes ellerini halkanin ortasina
uzatarak herhangi birinin elini
tutsun.

e Bir suire sonra kérdligiim haline geleceksiniz. Bu noktada amacg eller
birakilmadan tekrar baslangi¢ asamasindaki halka durumuna
gelmektir.

e Beyin firtinasi yaparak yaratici fikirler gelistirebilirsiniz.

e Aktiviteyi zorlastirmak istiyorsaniz, konusmadan iletisim kurmayi
deneyin. Sureyi sinirlandirip kisa surede kdrdigimu ¢dzmeye calisin!

e ip yukardayken 20-30 cm. ileri ziplayin. Ayaklariniz birbirine yapisik
olsun.

® Ayni sekilde, bir sonraki seferde ip yukardayken 20-30 cm. geri
ziplayin. Ayaklarinizin yan yana olmasina dikkat edin.




& & &

e ipten atlayin ve bu esnada sag ayaginizi
ileri, sol ayaginizi ise hizlica geriye alin.

® Tekrar atlayin ve bu sefer ayaklarinizi
hizlica baslangi¢ pozisyonuna getirin.

& & &

e ip yukardayken, 20-30 cm. saga ziplayin.
Ayaklariniz birbirine yapisik olsun.

e Ayni sekilde, bir sonraki seferde ip
yukardayken 20-30 cm. sola ziplayin.
Ayaklarinizin yan yana olmasina
dikkat edin.

& & &

® Arkadasinizla yiiz ylize bakcak
sekilde durun ve bir iple birlikte
atlayin.

e ipi tutmayan oyuncu, ip yukardayken
ip atlama ¢emberi icinde saga bir
ceyrek donis yapar ve 2 nolu
resimdeki pozisyonda tekrar atlar.
Yine ayni oyuncu, saga bir ceyrek

donus daha yapar ve 3 no'lu resimde

oldugu gibi, arka arkaya atlar.




r &

e istenilen sayida oyuncu ipsiz, kollari
yana dogru acik, bir sira halinde dizilir.

e ipi tutan oyuncu ile es zamanli olarak
ziplarlar.

® pi tutan oyuncuy, ip atlayarak, dizilen
oyunculardan birinin arkasina gelir ve
birlikte bir kere atlarlar.

® Gezgin oyuncu, birlikte atladigi oyuncu
ile bir kez atladiktan sonra siradaki
oyuncunun arkasina dogru gider. Bu
esnada iki oyuncu arasinda bir kez de
tek basina atlar.

® Sirayla biitlin oyuncularla birlikte atlar.

YAN YANA IKI IP » & &

AN

e Oyuncular omuz omuza, yizleri ileriye
bakacak sekilde durur ve iplerinin bir
ucunu degis-tokus ederler.

Boylece bir oyuncunun, bir elinde kendi
ipinin ucu, diger elinde arkadasinin
ipinin ucu olur.

e Oyunculardan biri 'basla' komutunu
verir ve ayni anda atlamaya calisirlar.




SAGA - SOLA! » & &

e Oyuncular yan yana, ylzleri ileriye
bakacak sekilde durur. Her oyuncu
kendi ipini tutar. Sonra oyuncular,
iplerinin bir ucunu degis-tokus ederler.
Yani bir oyuncunun, bir elinde kendi
ipinin ucu, diger elinde arkadasinin
ipinin ucu olur.

Oyunculardan biri 'basla’ komutunu
verir ve once 1. ipi, birlikte yukar dogru

(o)
kaldirirlar. Ardindan 2. ipi birlikte
kaldirarak atlama pozisyonuna hazir
[

hale gelirler.
Oyunculardan biri 'atla’ komutunu verir
ve '6' nolu resimde oldugu gibi, 6nce

1.ipteki oyuncu atlar. Ardindan 2. ipteki
oyuncu atlar.

» &

Takim halinde oynayabileceginiz eglenceli bir oyun! Oyun diiz bir
sahada/zeminde oynanir (asfalt veya hali olabilir). Bilardo topuna
benzeyen fakat bilardo topundan daha agir (1 kiloya yakin)
blyuk toplar ve bu toplarin yaninda, bir de pinpon topu
blyukliginde bir hedef top (pallino) bulunur. Her oyuncu, kendi
toplarinin hedef topa yaklastirmaya calisir. Top elle atilir ve

hedef topa yaklasan sayi alir. Ancak rakibiniz topa ¢ok yaklasirsa
ve kendi topunuzu daha yakinina yuvarlamak imkansiz olursa rakip
topu veya hedef topu vurmak icin de atis yapilabilir. Takimlar

4'er top kullanir ve takimlarda 3 asil ve bir yedek oyuncu

bulunur. 12 sayiya ilk ulasan taraf oyunu kazanir.

Okul bahcgesinde, spor salonunda ya da parkta oynamak isterseniz,
1 kiloluk toplar yerine tenis topu kullanabilir, hedef top yerine de
pinpon topu kullanabilirsiniz.




1. Yazi-tura atilip oyuna baslayacak takim belirlendikten sonra
birinci takim ilk bocce'yi pallino'ya en yakin olabilecek sekilde atar.

2. Sonrasinda, ikinci takim bocce'sini pallino'ya birinci takimdan
daha yakin bir mesafeye yuvarlamaya calisir. ikinci takim tekrardan
bocce'sini birinci takimdan daha yakina yuvarlamaya calismaya

devam eder.
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3. Eger ikinci takim, 4 bocce'sini de birinci takimin baslangig
bocce'sinden daha yakina atamadiysa, birinci takim kalan
bocce'lerini ikinci takimin pallino'ya en yakin bocce'sinden daha
yakina atmaya calisir.

4. Bununla birlikte, eger ikinci takim bir bocce'sini pallino'ya, birinci
takimdan daha yakina atabildiyse, birinci takim tekrar daha yakina
atmaya calisir.

RAKAMLAR » @& &

© » Sure: Degisken
 Kisi Sayisi: 10-15

Oyuncular, bir cember halinde dizilir. Bir ekip lideri secilir.
Lider, tek veya iki basamakli bir rakam soyler ve diger oyuncular
birlikte dizilerek bu rakami resmetmeye calisir. Yere yatabilir,
kollarinizi, bacaklarinizi kullanabilirsiniz.

Birinci rakamdan sonra, lider grup arkadaslarindan birini yeni lider
olarak secer ve kendisi rakami yapacak gruba dahil olur. Yeni

lider de baska bir rakam sdyler ve oyun devam eder.




» & &
~ » Sire: Oyuncu sayisina gére degisken

Malzemeler: Camasir Mandali
Kisi Sayisi: 5-15

e Her bir oyuncuya 5 tane camasir mandali verilir. Bunlardan dordiini
bluzlarinin arkalarina, birini de dnlerine takmalari istenir.

e Oyunun amaci, belirlenen siire icerisinde en fazla sayida mandali
toplamaktir. Oyuncular, arkadaslarinin arkalarina taktigi mandallan
alabilirler ve aldiklar mandallan bluzlarinin 6niine takarlar.

Bluzlarin 6niindeki mandallar ikiden fazla oldugunda dokunulmaz
olurlar. Yani dniinde bir ya da iki mandal olan oyuncularin éniindeki
mandallari da alinabilir. Bluzun 6niinde 3 mandal oldugunda ise artik
o oyuncunun yalnizca arkasindaki mandallar alinabilir.

e Sirenin sonunda, bluzlarin 6ntindeki ve arkasindaki mandallar
sayilir. Ondeki mandallar 10 puan, arkada kalan mandallar da 15
puan olarak hesaplanir.
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© % Siire: Degisken
Malzemeler: ip, agirlik (rnegin; kum torbasi)
Kisi Sayisi: 6-15

® Oyuncular daire seklinde dizilir. Dairenin ortasina bir oyuncu secilir.

e Ortadaki oyuncunun elinde, dairenin yaricapi uzunlugunda bir ip
bulunur ve ipin ucuna hafif bir agirhk baglanir.

e Ortadaki oyuncu, ipi yerden 20 - 30 cm yukarida tutarak kendi
etrafinda donerek ipin ucundaki
agirhigr kenardaki oyuncularin ayagina degdirmeye calisir.

e Oyuncular da zamaninda si¢rayarak ipin ayaklarinin altindan
gecmesini saglarlar.

® ip hangi oyuncunun ayagina degerse, ortadaki oyuncu ile yer
degistirir.




CENE

Malzemeler: Kliciik tenis topu veya ici bos kiigtik
plastik top, oyuncu sayisi kadar kiiclik top
Kisi Sayisi: 11-17

e Esit sayida ve denk kuvvette iki oyuncu grubu ortadan 20 -30 m
uzaklikta bir ¢izgi Gizerinde genis kolda siralanir. Gruplarin ortasinda
bir bolgeye, yiiksekligin tizerine bir tenis topu konur.

e Takimlarda da kii¢lik toplar vardir. Basla komutu ile her iki takim da
ellerindeki toplarla ortadaki topu diger tarafin sinirlari icine
disirmeye calisir.

» & &
~ % Siire: Degisken
~ Malzemeler: Pinpon topu, koni (veya pinpon

toplarinin dengede durabilecegi herhangi bir

yukselti), plastik top
Kisi Sayisi: 4-16

e Oyuncu sayisina gore degisen sayida koniler, oyuncularin karsisina
yerlestirilir. Konilerin Gizerine dengede olacak sekilde pinpon toplari
koyulur.

e Her oyuncunun karsisinda 3 adet koni bulunur ve her oyuncuya 1

adet plastik top verilir.

Her oyuncunun amaci, konilerin tizerindeki toplari devirmektir.

Oyuncular ellerindeki topu, konilerin tizerinde dengede duran

toplara dogru firlatir ve devirmeye calisir.

Oyuncularin 3 topu devirmek icin 2 dakika streleri vardir.

Takimlardaki oyuncu sayilarinda degisiklik yapilabilir, biyik gruplar

olusturulup her atistan sonra koniler daha uzaga tasinarak oyun

asamalandirilabilir.







Gencler icin fiziksel aktivite rehberi

(R © Catiti)




