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Dersin Yardimcilar:

Fiziksel uygunluk, gelistirilmesi ve korunmasi, 6lctilmesi, degerlendirilmesi ile
ilgili bazi bilgilerin ve temel antrenman metotlarinin 6gretilmesi

Dersin Amaci

Dersin Ogrenme Ciktilari Bu dersin sonunda 6grenci;

1. Fiziksel uygunlugun tanimi yapabilir ve tarihgesi anlatir.

2. Uygunluk ve sagligin amagclar1 bilebilir, saglikla ilgili terimleri agiklar.

3. Temel motorik &zellikler ile fiziksel uygunluk iligkisini, beslenme ve fiziksel
uygunluk iliskisini agiklar.

4. Fiziksel uygunluk test bataryalarini ne oldugunu bilir ve onlart uygular.

5. Yaslilar, bayanlar ve ¢ocuklar igin spor ve fiziksel uygunluk yaptirir.

6. Engelliler icin spor ve fiziksel uygunluk yaptirir.

Hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel dayaniklilikla ilgili olarak
viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder.

Dersin Icerigi

Haftalar Konular

1 Fiziksel Uygunlugun Tarihi Geligimi ve Viicut Temizligi

2 Fiziksel Uygunluk Unsurlari

3 Hastalik Risk Faktorleri

4 Saglik ve Egzersiz

5 Aerobik Uygunluk ve Egzersiz Regeteleri

6 Kas Kuvveti ve Dayanikliligin Degerlendirilmesi ve Egzersiz Regeteleri
7 Ara sinav

8 Esnekligin degerlendirilmesi ve Egzersiz Yontemleri

9 Beden Kompozisyonu

10 Mevcut Fitnes Uygulamalarinin Degerlendirilmesi

11 Fitnes Programlarinda Yanilgi ve Gergekler

12 Yaslilar igin spor ve fiziksel uygunluk bayanlar igin spor ve fiziksel uygunluk
13 Amaca Uygun Fitnes Programi Diizenleme

14 Fiziksel Aktivite Diizeyini Tespiti

Genel Yeterlilikler

1. Fiziksel uygunlugun tanimi yapabilir ve tarihgesi anlatabilir.

2. Uygunluk ve sagligin amagclari bilebilir, saglikla ilgili terimleri agiklayabilir

3. Temel motorik 6zellikler ile fiziksel uygunluk iligkisini, beslenme ve fiziksel uygunluk iliskisini agiklayabilir.
4. Fiziksel uygunluk test bataryalarini ne oldugunu bilir ve onlart uygulayabilir.
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Degerlendirme Sistemi

Ara smav: % 40
Final: % 60
Biitiinleme:




PROGRAM OGRENME CIKTILARI iLE
DERS OGRENIM CIKTILARI LiSKiSi TABLOSU
PC1 | PC2 | PC3 | PC4 | PC5 | PC6 | PC7 | PC8 | PC9 | PC10 | PC11 | PC12 | PC13 | PC14
0oC1 |4 4 4 5 5 4 5 5 5 4 4 4 5 4
0Cc2 |5 4 5 4 4 5 4 5 5 4 5 4 4 5
0C3 |4 5 5 5 5 5 5 5 5 4 4 4 3 3
0C4 |5 4 5 4 5 4 5 4 3 4 3 3 3 3
0Cc5 |5 5 5 5 5 5 5 5 4 3 5 3 5 5
0C6 |5 4 5 4 5 5 4 5 5 4 5 4 4 4
OC: Ogrenme Ciktilar1 PC: Program Ciktilari
Katki | 1 Cok Diisiik 2 Diisiik 3 Orta 4 Yiiksek 5 Cok Yiiksek
Diizeyi
Program Ciktilar ve ilgili Dersin iliskisi
Ders PC1 | PC2 | PC3 | PC4 | PC5 | PC6 | PC7 | PC8 | PC9 | PC10 | PC11 | PC12 | PC13 | PC14
Fiziksel 5 4 5 4 5 4 5 5 4 4 4 4 4 4
Uygunluk




