Ders icerigi

Fiziksel uygunluk kavramn, bilesenleri, degerlendirme yontemleri, egzersiz fizyolojisi, egzersiz recetesi prensipleri (FITT-VP), beslenme, 6zel gruplarda egzersiz ve yasam boyu fiziksel aktivite.

Hafta Konu Etkinlikler Kaynak
1 |"Fiziksel Uygunluga Giris: Tamm, Tarihce, Onemi, Saglik ve Wellness Kavramlar1" ;Ell’gttl’rptllsil,?r?lzzrhsct)gg}cllf \;?([ié:; ;rs 1
2 |Fiziksel Uygunlugun Saghkla iliskili Bilesenleri I (Kardiyorespiratuvar Dayaniklilik, Viicut Kompozisyonu) IEEE;ET:I?S l?:l;} ?(zélé}cilfé?([t)éﬁr?{s 12
3  |Fiziksel Uygunlugun Saglikla iliskili Bilesenleri IT (Kas Kuvveti, Kas Dayaniklihg1, Esneklik) g&‘é;(ém;;%sr;:t;%rrcif é?éiéaﬁ'.rz?‘ > 1.2
4  |Fiziksel Uygunlugun Beceri/Performansla iliskili Bilesenleri s gan S%%IJL sAe'\r4 éAr yo B 1.2
5 | Egzersiz Fizyolojisine Girig ve Egzersiz Regetesi Prensipleri (FITT-VP s aﬁ rrfgs\l(Gsl:Je LAM éyanallz U:ars 1.2
6 |"Kardiyorespiratuvar Uygunluk icin Egzersiz Recetesi ve Testleri (Kooper, Step Testi vb.)" anlz:;hrrfl sunum tez)rik aktarm 1.2
7 |Ara Sinav SINAV 1.2
8 |Kas Kuvveti ve Dayaniklilig icin Egzersiz Recetesi ve Testleri (Maksimum Tekrar, Mekik vb.) Vaakr?lacglrlrflr,n :j:{usrir,]et‘g»:)?'iigal(ltzr:)n? s 1.2
Haftahk islenecek Konular 9 |Esneklik ve Denge icin Egzersiz Recetesi ve Testleri (Otur-Uzan Testi, Cesitli Denge Testleri) Vaakr?lagzlrﬁlryn :L?rllyusr?jéti%?'iigakltlz’rma " 1.2
N . o . . . . " Vaka calismasi, senaryo analiz,Ders
10 |"Viicut Kompozisyonu Degerlendirme Yo6ntemleri (BMI, Skinfold, BIA) anlatimi, sunum, teorik aktarim 1,2,3
11 |Beslenme, Hidrasyon ve Egzersiz Performansi Vaka Qallg?:lgllllsswiryo analiz 1.2
- . . Tekrar, kisa quiz, soru-cevap,Vaka
12 [Ozel Gruplarda Fiziksel Uygunluk ve Egzersiz (Cocuklar, Yaslilar, Gebeler) calismas, senaryo analizi, TARTISMA 1.4
13 |Dénem Proje Sunumlari I Ders anlatimi, sunum, teorik aktarim 1.2
14 |Dénem Proje Sunumlari IT Ders anlatimi, sunum, teorik aktarim 1.2
15 |GENEL TEKRAR FINALE HAZIRLIK Ders anlatimi, sunum, teorik aktarim 1.2
16 |FINAL SINAVI SINAV r'UM KAYNAKLAR
Yontem Katkis1 % Kaynak ilgili Yeterlikler
1 |ARA SINAV 30% YAZILI SINAV OK1, OK2, OK5
2 |UYGULAMA VE RAPORLAR 20% UYGLAMA PERFORMANS OK2, OK4
Degerlendirme Kriterleri 3 [DONEM PROJESI 40%  |[PROJE RAPORU, SUNUM OK3, OK4, OK5
4 [FINAL SINAVI 10 YAZILI SINAV Tiim OK'ler
5
6
* Bu derste 6dev, proje ve raporlar 68rencinin kendi 6zgiin ¢alismasi olmahdir.
* Yapay zeka araglar (ChatGPT, vb.) yalmzca fikir gelistirme veya kaynak arastirma amaciyla destekleyici olarak kullanilabilir.
Yapay Zeka Kullanim Simirhiliklar: * Nihai teslimlerde yapay zeka tarafindan iiretilen metinlerin dogrudan kopyalanmasi kabul edilmez ve intihal sayilir
* Odev ve projelerde yapay zeka kullammi durumunda, nasil kullanildigina dair bir agiklama eklenmesi zorunludur
*
Ogrenme Programi
Egitim Araci Miktar |Ogrenci is Yiikii (Saat) Egitim Araci Miktar |Ogrenci is Yiikii (Saat)
Ders Saati (Sinif) 14 28
Ders Saati (Uygulama) 14 14
Simf Digs1 Ders Calisma (Okuma, Odev) 14 14
Ara Sinava Hazirlik 1 15
Uygulama Oncesi/Sonras1 Calisma 1 10
Proje Hazirlama ve Sunum 1 4
FINAL SINAVINA HAZIRLIK 1 5
B Ongoriilen AKTS Kredisi .
Toplam Is Yiikii: 90 (Toplam Is Yiikii / 30) : 3 Yaklasik: |3

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




