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7 |Dersin AKTS Kredisi: 5.00
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14 |Dersin Koordinatori: Dr. Ogr. Uyesi Tongu¢ VARDAR
15 |Ders! vVeren Diger Ogretim Dr.Ogr. Uyesi TONGUC VARDAR
16 |Koordinator iletisim Bilgileri: tongucvardar@uludag.edu.tr
17 |Dersin WEB adresi:
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calistirllacagini 6grenmek ve program gelistirebilmek.
19 [Dersin Mesleki Geligsime Katkisi:
20 |Dersin Ogrenme Kazanimlari:
1 Vicut gelistirme ve Fitness'in tarihgesini 6grenme.
2 Vicut gelistirme ve Fitness'in felsefesini 6grenme.
3 Vicut gelistirme ve Fitness ile ilgili kavramlari 6grenme.
4 Vicut gelistirme ve Fitness ile ilgili yarismalari tanima.
5 Vcut gelistirme ve Fitness aletlerini tanima kullanabilme.
6 1."ve 2. kad_eme antrenman programlamasini
duzenleyebilme.
7 1."ve 2. kad_eme antrenman programlamasini
diizenleyebilme.
1. ve 2.kademe programlari uygulatabilme.
1. ve 2.kademe programlari uygulatabilme.
10 ileri antreman metodlarini tanima.
21 |Dersin icerigi:
Hafta |DERS ICERIKLERI
Teorik Uygulama
1 ]YUCUt ggligtirme ve fitnesin tarihgesi ve Salondaki fitness makina ve arag geregleri tanima.
elsefesi
2 ://g(;;tii?oﬁgﬁzr‘g;%;ﬁggg}ﬁfgeﬁmeI EMEIET Salondaki fitness makina ve arag gerecleri tanima.
3 |Vicut gelistirmenin faydalari Salondaki fitness makina ve geregleri tanima.




4 |Kas gruplarina gére calisma yéntemleri Salondaki makinalarla calisma prensiplerini 6grenme ve
uygulama.
. . i Salondaki makinalarla ¢alisma prensiplerini 6grenme ve
5 |Spor politikasi olarak viicut gelistirme uygulama.
6 Vicut gelistirmenin Tuirkiye ve Diinya Salondaki makinalarla ¢alisma prensiplerini 6grenme ve
Federasyonu uygulama.
7 Vicut gelistirme ve Fitness yarigsmalarini Salondaki makinalarla ¢alisma prensiplerini 6grenme ve
tanima uygulama.
8 Vucut gelistirme ve Fitness'e bilimsel Serbest agirlik kullanma prensiplerini 6grenme ve
yaklasim uygulama.
9 Vicut gelistirme ve Fitness'e bilimsel Serbest agirlik kullanma prensiplerini 6grenme ve
yaklasim uygulama.
- Tt Serbest agirlik kullanma prensiplerini 6grenme ve
10 [Kas anatomisi ve kas bilgisi uygulama,
11 Vicut gelistirmenin bedenin temel sistemleri  [Serbest agirlik kullanma prensiplerini 6grenme ve
Uzerine etkisi uygulama.
. _ . o Serbest agirlik kullanma prensiplerini 6grenme ve
12 |Vicut gelistirme hareketleri ve kinesioloji uygulama.
13 |Calismalarda dikkat edilecek prensipler. 1. temel programin prensiplerini 8grenme ve uygulama.
L W 2 (Sl el e 2.temel programin prensiplerini 6grenme ve uygulama
programlanmasi. ' prog P P 9 Y9 '
22 |Ders Kitabi, Referanslar ve/veya Diger Ozer Baysaling : BodyBuilding Kitabi.
Kaynaklar: Prof.Dr. Yasar Sevim: Amtrenman Bilgisi
23 |Degerlendirme
YARIYIL i(}i CALISMALARI SAYISI [KATKI YUZDESI
Ara Sinav 1 40.00
Kisa Sinav 0 0.00
Odev 0 0.00
Yil Sonu Sinavi 1 60.00
Toplam 2 100.00
Yil igi galismalarinin Basariya Orani 40.00
Finalin Basariya Oranli 60.00
Toplam 100.00
Kullanilan Olgme ve Degerlendirme Yaklagimlar
24 |AKTS /iS YOKU TABLOSU
ETKINLIK SAYISI Siiresi (Saat) [Toplam is
Yuki (Saat)
Teorik Dersler 14 1.00 14.00
Uygulamali Dersler 14 2.00 28.00
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