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Ogretim Yontemi ve Ders | Yiiz yiize. Soru-cevap, konu hakkinda fikir aligverisleri. Derse hazirlik

Hazirlig

asamasinda, 6grenciler internetten ve cesitli ulasilabilir kaynaklardan her haftanin
konusu ile ilgili olarak derse gelmeden 6nce On arastirma yapacaklardir.

Dersin Amaci

Ogrencilerin yasam icin 6nemli bir etmen olan fitnessin kuramsal ve uygulama
temellerine yonelik bilgilendirme ile insan saglhigina etkilerini 6grenecek diizeye

gelmeleri amaglanmaktadir.

Dersin Ogrenme Ciktilari Bu dersin sonunda égrenci;

1- Fiziksel aktivite ve saglik kavramlar1 anlar.
2- Fitnesin hayatimizdaki yeri ve 6nemi bilir.
3- Fitnes programlar1 ve i¢eriklerini grenir.
4- Egzersiz programlart hazirlar.

5- Bireysel egzersi programi hazirlar.

Dersin Icerigi Bireysel Fitness programi, Saglikli yasam igin spor.
Haftalar Konular

1 Fitness'in tanimi1; 6nemi ve fitness ile ilgili kavramlar

2 Fitness programlarinin faydalari

3 Fitnesin Uygunlugun gelistirilmesi ve korunmasinda temel antrenaman metotlari
4 Hayat kalitesinde fiziksel aktivitenin rolii

5 Fitnesin beslenmeyle iligkisi

6 Bireysel egzersiz programlari

7 Ara sinav

8 Bireysel fitnes egzersiz regetesi hazirlanmasi

9 Fiziksel fitnes test bataryalari

10 Yaglilar ve kadinlarda fitnes, obezite

11 Bireyler i¢in etkili ve giivenilir egzersiz belirlenmesi

12 Bireysel egzersiz programi hazirlama

13 Fiziksel fitnes 6l¢iimleri ve degerlendirilmesi

14 Bireysel fitnes antrenmani planlama ve gdsterimi

Genel Yeterlilikler

1- Alan ile ilgili giincel bilgilere sahip olabilir.
2- Alanindan edindigi ileri diizeydeki kuramsal ve uygulamali bilgileri kullanabilir.

3- Alanindan edindigi ileri diizeydeki bilgi ve becerileri kullanarak verileri yorumlayabilme ve degerlendirebilir.
4- Analiz edebilme, arastirmalara alani ile ilgili verilere yonelik kanitlara dayali ¢6ziim Onerileri gelistirebilir.

5- Alanla ilgili temel spor yonetimi kavramlarini ve prensipleri tanimlayabilir.
6- Alan ile ilgili ileri diizeydeki bir caligmay1 bagimsiz olarak yiiriitebilir.

Kaynaklar

American College of sportmedicine (1991), Guidelines for exercise testin and prescription.

Degerlendirme Sistemi

Ara smav: % 40
Final: % 60
Biitiinleme:




PROGRAM OGRENME CIKTILARI ILE
DERS OGRENIM CIKTILARI iLiSKiSi TABLOSU

PC1 | PC2 | PC3 | PC4 | PC5 | PC6 | PC7 | PC8 | PC9 | PC10 | PC11 | PC12 | PC13 | PC14
0cC1 4 4 4 4 5 4 4 4 3 4 3 3 3 4
0C2 |4 4 4 4 5 4 4 4 3 4 3 3 3 4
(:)C3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 4 4 3 3
0C4 4 4 4 4 5 4 4 4 3 4 3 3 3 4
0Cs 4 4 5 4 4 4 4 3 3 2 3 3 4 3
OC: Ogrenme Ciktilar1 PC: Program Ciktilar
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
Kondisyon | 4 4 4 4 5 4 4 4 3 4 3 3 3 4
Antrenmani

ve
Yontemleri




