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Simif saati Laboratuvar Uygulama Ogrenme Oturumlari
Haftalik Ders Saatleri *PC *BP D 0
2 0 0
2 1 0 0
Bu dersi tamamladiklarinda égrenciler,

»OK | .. - . o

1 Viicut gelistirme ve fitness alaninin temel kavramlarini, amaclarim ve terminolojisini agiklar.
» OK - . e e

2 Baglica kas gruplarim ve temel eklem hareketlerini egzersiz uygulamalariyla iligkilendirir.
» OK . e 0 . . iy

3 Temel direng egzersizlerini dogru teknik, giivenlik ve nefes ilkelerine uygun bicimde uygular.

Dersin Og K 1 ktil )
ersin Ogrenme Kazammlar: (Giktilary) | » SK Kuvvet, hipertrofi, kassal dayaniklilik ve genel kondisyon hedeflerine gore temel antrenman degiskenlerini diizenler.

» OK , . Cl . .

5 Baslangic ve orta diizey bireyler icin giivenli, dengeli ve amaca uygun temel fitness programi olusturur.
> gK Viicut kompozisyonu, kardiyovaskiiler egzersiz, toparlanma ve yasam tarzi degiskenlerinin fitness performansindaki roliinii agiklar.
> ?K Egzersiz uygulamalarinda bireysel farklilik, etik sorumluluk, risk y6netimi ve antrenérliik sinirlarim gozetir.
» OK

8

PY1 PY2 PY3 PY4 PY5 PY6 PY7 PY8 PY9 PY10 PY11 PY12 PY13 PY14 PY15
OK 1 5 3 2 1 1 2 4 1 2 2 1 2 2 2 2
OK 2 5 4 3 1 1 1 4 1 3 4 1 2 1 2 3
OK 3 5 4 2 1 2 2 3 2 5 5 1 2 2 3 5
.. OK 4 5 4 3 1 1 1 3 2 5 5 1 2 2 3 5
Ogrenme Kazamminin Program
Yeterlilikleri ile Iligkisi .
OK 5 4 4 3 1 1 1 4 1 3 3 1 1 1 2 3
OK 6 5 4 2 1 2 2 3 2 5 5 1 2 2 3 5
OK 7 5 5 4 1 2 2 4 2 5 5 1 2 2 4 5
OK 8 5 5 4 3 5 4 3 5 5 5 1 3 4 3 5
Katki Diizeyi 1: Yok 2: Zayif 3: Orta 4: Iyi 5: Cok iyi

Ders Tanimm

Viicut gelistirme ve fitness kavramlari; temel anatomi ve hareket bilgisi; direng egzersizlerinde giivenlik ve teknik; serbest agirlik, makine ve viicut agirligi egzersizleri; set, tekrar, siddet, tempo ve dinlenme
degiskenleri; hipertrofi, kuvvet ve kassal dayaniklilik; kardiyovaskiiler egzersiz; viicut kompozisyonu; toparlanma; baglangi¢ ve orta diizey program tasarimi; temel etik ve mesleki sinirlar.

Dersin Amaclari

Ogrencilere viicut gelistirme ve fitness alaninda temel kuramsal bilgi ile giivenli uygulama becerisi kazandirmak; temel direng ve kardiyovaskiiler egzersizleri dogru teknikle uygulayabilen, basit antrenman
programlari olusturabilen ve etik-profesyonel simirlar1 gozetebilen bireyler yetistirmektir.

Ders Kitab1 / Kaynaklar

1 |1. Haff, G. G. & Triplett, N. T. (Eds.). Essentials of Strength Training and Conditioning. NSCA.

2 |2. American College of Sports Medicine. ACSM's Guidelines for Exercise Testing and Prescription.
3 |3. Schoenfeld, B. J. Science and Development of Muscle Hypertrophy.

4

5

Dersin Ogretim Yéntemleri

Anlatim, soru—cevap, tartigma, proje calismasi ve geri bildirim odakli uygulamali 6gretim yontemleri kullanilir.

Ders icerigi

Viicut gelistirme ve fitnessin temel kavramlari, diren¢ antrenmani prensipleri, temel egzersiz teknikleri, kuvvet ve hipertrofi ¢aligmalari, viicut kompozisyonu, kardiyovaskiiler egzersizler, program hazirlama,

egzersizde giivenlik ve sakatlanmalarin 6nlenmesi.

Hafta Konu Etkinlikler Kaynak
1 |Derse Giris: Viicut Geligtirme ve Fitnessin Kapsami, Amaclari ve Temel Terminoloji A"nlatup:r beklenti analizi + salon 1.2
f(l:’i‘g—ntrllll]rge]kg{‘?%atql‘fnmne”+ uygulamal .
2 |Temel Anatomi: Kas Gruplari, Eklem Hareketleri ve Egzersiz Eslestirme anima Ea e 1.2
3 |Diren¢ Antrenmaninda Giivenlik, Isinma, Soguma, Nefes ve Postiir Demonstrasyon + teknik hata analizi 1.2
4  |Ust Viicut Temel Egzersizleri: itis ve Gekis Hareketleri Bench pre]ss, rc:}w, overhead press ve 1.4
arvasvoniarnda 11\ Gn]nm;\
5 |Alt Viicut Temel Egzersizleri: Squat, Hinge, Lunge ve Varyasyonlar Teknik ogretim + esli gozlem formu 1.4
6 |Serbest Agirhk, Makine ve Viicut Agirhig1 Egzersizlerinin Kullamm Istasyon calismasi + egzersiz segimi 1.4
< . . . Urnek program ozumleme + minit
7 |Antrenman Degigkenleri: Set, Tekrar, Siddet, Tempo, Dinlenme ve Sikhik rOGrAr Yairay 1,2,3
. 8 |vi Teorik + uygulama analizll KIasik 1234
Haftalik Islenecek Konular 1€ SInavi - Sinav o
9 |Kuvvet, Hipertrofi ve Kassal Dayaniklilik I¢in Temel Programlama Hedefe gore set-tekrar-dinlenme diize 1.3
10 |Kardiyovaskiiler Fitness: Yogunluk, Siire, Siklik ve Egzersiz Secimi RPE/HR temelli uygulama + kardiyo j 24
11 |Viicut Kompozisyonu ve Temel Olciim-Takip Yaklasimlar Cevre 6lciimil, kilo ve kompozisyon tg 24
12 |Toparlanma, Uyku, Yorgunluk Yo6netimi ve Antrenman Stirekliligi Vaka tartismasi + toparlanma plani 1,2,4
13 [Baslangi¢ Diizeyi Fitness Programi Tasarimi Full-body program tasarlama + sinif i 1,2,4
14 |Orta Diizey Programlama: Split Sistemler ve Basit flerleme Modelleri Upper/lower ve push-pull-legs 6rneklg 1,3,4
15 |Etik, Mesleki Sinirlar, Risk Yénetimi ve Genel Tekrar Vaka analizi + uygulama simavina haz 2.4
16 [Final Sinavi Performans analizli teorik + uygulama 1,2,3,4
Yéntem Katkis1 % Kaynak Olgiilen Ogrenme Kazamimlar (Ciktilari)
1 |Biligsel - Siire¢ Odakl Vize Sinavi 40 1.2 OK1, OK2, OK4, OK6
2 |Biligsel+Psikomotor - Performans Odakh Final Siav 40 1.2 OK?2, OK3, OK4, OK6, OK7
Degerlendirme Kriterleri 3 |Uriin - Siirec Odakli Dénem Projesi 20 1.2 OK2, OK3, OK6, OK7, OK8
4
5
6
* Ogrenciler yapay zeka araclarim destek amach kullanabilir; ancak Al giktilarinin dogrudan kopyalanmasi, sinav/édev iiretiminde gizli sekilde kullanilmasi ve atifsiz icerik sunulmasi yasaktir. Kullaml
*®
Yapay Zeka Kullanim Smmirhiliklar: *
*
*
Ogrenme Programi
Egitim Arac Miktar |Ogrenci Is Yiikii (Saat) Egitim Arac Miktar |Ogrenci Is Yiikii (Saat)
Ders Saati: 14 14x2 28
Derse Hazirlik: 14 14x2 28
Aragtirma/Proje 1 1 1x10 10
Ara Sinav 1 1x10 10
Final Sinavi 1 1x10 10
Etkinliklere Hazirlik 2 2X2 4
B Ongoriilen AKTS Kredisi .
Toplam Is Yiikii: 90 (Toplam is Yiikii / 30) : 3 Yaklasik: |3

*Etlinlikler icin: PC: Problem Cézme Oturumlar1 BP: Bilgi Pekistirici Oturumlar D: Diizeltici Oturumlar O: Ogretici Oturumlar
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