DERS TANIMLAMA FORMU

Dersin Kodu ve Adi

-FITNESS

Dersin Yariyih

Dersin Icerigi/ Katalog Icerigi

Kuvvet antrenmanlarinin saglik i¢in yararlar

Egzersiz se¢imi

Enerji sistemleri ve egzersiz

Farkli direng antrenman sistemleri

Egzersiz ve periyotlama(siddet, set sayisi,siire, siklik,dinlenme)
Aerobik ve Anaerobik kapasite egzersiz, test ve dl¢iimleri
Kardiyovaskiiler sistem

Kardiyovaskiiler dayaniklilik 6lgme ve degerlendirme
Kardiyovaskiiler egzersize uyum

Kardiyovaskiiler egzersiz programi hazirlama
Kardiyovaskiiler egzersizlerde motivasyon
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Dersin Kredisi
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Dersin Onkosullar:
(Ders devam zorunluluklar:, bu maddede

Toplam ders saatinin %80 ‘lik kismina dgrencinin devam zorunlulugu
vardir

belirtilmelidir)
Dersin Tiirii Teorik
Ogretim Dili Tiirkce

Dersin Amaclari

Bu dersin amaci bir egzersiz programina baslamadan 6nce ya da bir
egzersiz programina katilirken bireyin gelisim diizeyini belirlemektir. Bu
dersin sonunda Ogrenciler bireylerin dayaniklilik, kuvvet ve esneklik
diizeylerini belirleyebilecek temel fitness test yOntemlerini ve test
sonuglarini teorik olarak yorumlamay1 6greneceklerdir.

Bu ders ile ayrica yasanilan 6rneklerden yola ¢ikarak bireylerde degisik
fitness yontemlerini kullanarak, kardiyovaskiiler dayaniklilik antrenmani
ilkelerini 6gretmeyi amaglamaktadir. Bu ders sonunda 6grenciler bireyin
istek ve ihtiyaglarina gore kardiyovaskiiler egzersiz program
hazirlanmasini 6greneceklerdir.

Dersin Ogrenim Ciktilari

1. Fiziksel uygunluk ve 6gelerini tanimlayabilir ve anlayabilir.

2. Fiziksel uygunluk 6gelerini 6lgme amag ve nedenlerini anlayabilir.
3. Esnekligi 6l¢ebilir ve degerlendirebilir.

4. Anaerobik uygunlugu dlcebilir ve degerlendirebilir.
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Aerobik uygunlugu dlgebilir ve degerlendirebilir.
Viicut kompozisyonunu 6l¢ebilir ve degerlendirebilir.
Kassal uygunlugu 6lgebilir ve degerlendirebilir.
Toplumsal saglik gostergelerinden  yola
kardiyovaskiiler dayaniklilik ihtiyaglarini belirler.

cikarak, toplumun

Kardiyovaskiiler dayaniklilik ve ¢ok boyutlu saglik iliskisini kurar.

10. Kardiyovaskiiler sistemin yapisi ve egzersiz sirasinda verdigi tepki ve

uyumlar1 yorumlar.

11. Kardiyovaskiiler dayaniklilik 6l¢me ve degerlendirme yontemlerini

uygular.

12. Farkli 6zellikleri olan bireyler i¢in kardiyovaskiiler egzersiz programi

hazirlar.

Dersin Verilis Bicimi

Yiiz yiize

Dersin Haftalik Dagilimi

1. Fiziksel uygunluga giris

Kassal uygunlugun ve esnekligin degerlendirilmesi

Aerobik ve Anaerobik uygunlugun degerlendirilmesi

Viicut kompozisyonunun degerlendirilmesi

Fiziksel uygunluk 6lgme, test ve degerlendirilmesi

Kuvvetin degerlendirilmesi ve antrenman program teknikleri
Kuvvetin degerlendirilmesi ve antrenman program teknikleri
Vize

. Kadin, ¢ocuk, yasl ve hamilelerde fiziksel uygunlugun
degerlendirilmesi

10.  Sagligin degerlendirilmesi ve risk faktorleri

11.  Fiziksel aktivite ile birey ve toplumsal saglik gdstergeleri
arasindaki iligkinin degerlendirilmesi

12.  Kardiyovakiler dayaniklilik ve saglik arasindaki iliskinin
degerlendirilmesi

13.  Kardiyovaskiiler sistem ve egzersiz

14.  Kardiyovaskiiler egzersiz programi hazirlama

15.  Kardiyovaskiiler egzersiz programi hazirlama
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Egitim ve Ogretim Faaliyetleri
(Bunlar érneklerdir. Liitfen dersinizde kullandiginiz
faaliyetleri doldurunuz.)

Haftalik teorik ders saati

Tiirkge ve Ingilizce okuma faaliyetleri

Internetten fiziksel uygunlukla ilgili tarama yapma
Fiziksel uygunlukla ilgili program hazirlama

Sunu hazirlama

Sunum yapma

Ara simav ve ara sinava hazirlik

Final sinav1 ve final sinavina hazirlik

Degerlendirme Olgiitleri

Sayisi Toplam
Katkisi
(%)
Ara smav 1 30
Odev 10 20
Uygulama
Projeler
Pratik
Kisa Sinav
Donemigi Caligmalarin
Y1l i¢i Bagartya Orani
(%0)
Finalin Basartya Orani 1 50
(%)
Devam Durumu

Dersin Is Yiikii

Etkinlik Toplam

Siire

Donem




Hafta | (Haftahk Sonu
Sayis1 | Saat) | Toplam Is
Yiikii
Haftalik teorik ders saati 14 28
Haftalik uygulamali ders saati 0 0
Okuma Faaliyetleri
Internetten tarama, kiitiiphane
¢alismasi
Materyal tasarlama, uygulama
Rapor hazirlama 14 1 14
Sunu hazirlama
Sunum
Ara simav ve ara sinava hazirlik 1 1 1
Final sinav1 ve final sinavina
1 1 1
hazirlik
Diger
Toplam is yiikii
Toplam is yiki/ 25
Dersin AKTS Kredisi 2
No | Program Ciktilar1 | 1 314]5
Fiziksel aktivite
alan ile ilgili
1 akademik ve X
mesleki bilgiye
sahiptir.
Fiziksel aktivite
alani ile ilgili
bilimsel bilgiye
5 ulagma, yeni
calismalari izleme, X
degerlendirme ve
uygulama bilgisine
sahiptir.
Fiziksel aktivite
alani ile ilgili
programlarinin
Ders Ciktilar ile Program Ciktilar1 Arasindaki tasarlanmasinda ve
Katki Diizeyi 3 uygulanmasinda X
gerekli olan bireysel
farkliliklarin
bilgisine sahiptir
Bireysel farkliliklar
dikkate alarak
fiziksel aktivite
programlarini
4 planlar ve uygun X
yontem ve teknikleri
kuramsal/bilimsel
temellerine uygun
bir sekilde kullanir.
Fiziksel aktivite
programlarinin
5 uygulandig1 X
alanlarda karsilastigi
problem
durumlariin




¢Oziimiinde etkili ve

yaratict oneriler
geligtirir.
Fiziksel aktivite ile
ilgili siireli yayinlar1
ve ulusal ve uluslar
PR X
6 arasi oOrgiitlerin
egitim raporlarin
izler, yorumlar ve
kullanir.
Fiziksel aktivite ile
ilgili fiziksel ortamu,
. X
7 arag gerecleri ve
teknolojileri tanir ve
kullanir.
Fiziksel aktivite ile
ilgili diizenli olarak
saglik, giivenlik ve

8 | risk degerlendirmesi X
yapar ve bu amagla
bilgi toplar (Alana
Ozgii Yetkinlik).
9
10
l. Ogretim Elemanlarinin Adi-Soyadi

E-posta adresi

Dersi Verecek Ogretim Eleman(lar) ve fletisim
Bilgileri 2.
3.




