YAKIN DOGU UNIiVERSITESI - SPOR BIiLIMLERI FAKULTESI

REKREASYON BOLUMU

DERS iZLENCESI

Ders Kodu:REK 304 Ders Adi:Fitnes 4 ve program gelistirme Dersin Statiisii:Zorunlu Kredi:3 AKTS:4
Ders Dili: TURKCE Dersin Tiirii: Yiiz yiize On Kosul: yok Yil:3 Dénem:6 Devam: %70
Simif saati Laboratuvar Uygulama Ogrenme Oturumlari
Haftalik Ders Saatleri *PC *BP D 0
2 0
2 2 0 0
Bu dersi tamamladiklarinda égrenciler,
»OK |, . . U . s
1 1. Fiziksel uygunluk ve 6gelerini tamimlayabilir ve anlayabilir.
» OK . e 1 - s
2 2. Fiziksel uygunluk 6gelerini 6l¢cme amag ve nedenlerini anlayabilir.
> ?(J)K 3. Esnekligi olcebilir ve degerlendirebilir.
Dersin Og K 1 ktil )
ersin Ogrenme Kazammlar: (Gikularr) > SK 4. Anaerobik uygunlugu 6lgebilir ve degerlendirebilir.
» OK . RN o -
5 5. Aerobik uygunlugu 6lcebilir ve degerlendirebilir.
» OK " . R y o
6 6. Viicut kompozisyonunu 6lgebilir ve degerlendirebilir.
> ?K 7. Kassal uygunlugu 6lcebilir ve degerlendirebilir.
> }(3) K Antrenman gelistirebilir.
PY 1 PY 2 PY 3 PY 4 PY 5 PY 6 PY 7 PY 8 PY 9 PY 10 PY 11 PY 12 PY 13 PY 14 PY 15
OK 4 3 3 4 2 3 3 3 3 3 3 3 3
OK 2 4 3 3 4 2 3 3 3 3 3 3 3 3
OK 3 4 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3
" OK 4
Ogrenme Kazamminin Program 4 3 3 4 2 3 3 3 3 3 3 3 3
Yeterlilikleri ile Iligkisi ..
OK5
4 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3
OK®6 4 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3
OK7 4 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3
OK8 4 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3
Katkn Diizeyi 1: Yok 2: ZayIf 3: Orta 4: lyi 5: Cok iyi

Ders Tanim

Fitness: Genel 6zellikler ve 6geler, saglik taramasi, test ve degerlendirme kriterleri, esneklik, aerobik uygunluk, kassal uygunluk, viicut kompozisyonu, egzersiz programlama

Dersin Amaclari

Bu ders bireylerin dayaniklilik, kuvvet ve esneklik diizeylerini belirleyebilecek temel fitness test yontemlerini 6gretmeyi amaclamaktadir. Bir egzersiz programina baglamadan énce ya da bir egzersiz

programina katilirken bireyin gelisim diizeyini belirlemek 6nellidir. Bu dersin sonunda 6grenciler bireyleri pratik olarak test etmeyi ve test sonuglarin: teorik olarak yorumlamay: 6greneceklerdir.

Ders Kitab1 / Kaynaklar

1 |Donemleme Antrenman Kurami ve YontemiTudor Bompa

Antrenman Bilgisi Yasar Sevim

1 Physiological assessment of human fitness/ Peter Maud, Champaign, IL.: Human Kinetics, 1995.

2
3
4 [2Fitness professionals handbook/Edward Howley, Champaign, IL: Human Kinetics, 2007.
5

Dersin Ogretim Yontemleri

Tartisma Yontemi, Problem Cozme Yontemi, Arastirma Y 6ntemi

Ders icerigi Fitnes ve Performans arasindaki insan metabolizmasini anlamak ve degerlendirmek
Hafta Konu Etkinlikler Kaynak
1 |Derse Giris/ Kazamimlarin Aktarimi, Projelerin Tanitim
2 |Antrenmanin Tammi sunum 1.2
3 |Antrenamanin ilkeleri sunum 1.2
4  [Motorik Ozellikler sunum 1,2,3,4
5  |Motorik Ozellikler sunum 1
6 |Motorik Ozellikler sunum 1
7 |Motorik Ozellikler sunum 1
. 8 i test
Haftalik Islenecek Konular Vize SmaYl e
9 |Motorik Ozellikler sunum 1
10 |Motorik Ozellikler sunum 1
11  |Motorik Ozelliklerin gelistirilmesi sunum 1
12 |Motorik Ozelliklerin gelistirilmesi sunum 1
13 |Motorik Ozelliklerin gelistirilmesi sunum 1
14 [Motorik Ozelliklerin gelistirilmesi sunum 1
15 |Motorik Ozelliklerin gelistirilmesi sunum 1
16 ([Final Smavi test
Yontem Katkis1 % Kaynak flgili Yeterlikler
1 |test 40 1,2 PY1-PY15
2 |test 60 1,2 PY1-PY15
Degerlendirme Kriterleri 3
4
5
6
*
* Konu arastirmalarina yonelik bilgilerin toplanmasinda Yapay Zeka'dan yararlamlmamahdir.
Yapay Zeka Kullanim Simirhiliklar: *
*
*
Ogrenme Programi
Egitim Arac Miktar |Ogrenci is Yiikii (Saat) Egitim Araca Miktar |Ogrenci is Yiikii (Saat)
Ders Saati: 14 14x2 28
Derse Hazirhk: 14 14x2 28
vize hzirhk 14 14x1 14
final hazirhk 14 14x1 14
vize sinavi 1 1x1 1
final sinavi 1 1x1 1
uygulama 5 5x4 20
. Ongoriilen AKTS Kredisi .
Toplam Is Yiikii: 106 (Toplam is Yiikii / 30) : 3.53333333| Yaklasik: |3.5

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