VUCUT GELISTIRME VE FITNES

1 [|Ders Adi: VUCUT GELISTIRME VE FITNES
2 |Ders Kodu: AEB0032
3 |Ders Turt: Secmel
4 |Ders Seviyesi Lisans
5 |Dersin Verildigi Yil: 1
6 |Dersin Verildigi Yariyil 2
7 |Dersin AKTS Kredisi: 5.00
8 |Teorik Ders Saati (saat/Hafta) 1.00
9 [|Uygulama Ders Saati(saat/Hafta) 2.00
10 |Laboratuvar Ders Saati (saat/hafta) :[0
11 |Dersin Onkosulu: SEIFB{?II%JT l;’/'i_\'JCUT GELISTIRME VE FITNESS UZMANLIK |
SARILI OLARAK GEGCMEK.
12 [Dersin Dili: Tirkce
13 |Dersin Verilis Sekli: Yiz ylze
14 |Dersin Koordinator: Dr. Ogr. Uyesi Tongu¢c VARDAR
15 [E)I?errﬂa\ﬁe:ﬁ? Diger Ogretim Dr.Ogretim Uyesi Tongug VARDAR
16 |Koordinator iletisim Bilgileri: tongucvardar@uludag.edu.tr
17 |Dersin WEB adresi:
Vicut gelistirme hakkinda beslenme bilgi edinme , genel calisma
18 [persin Amac A B e T e e
yaptirabilme.
19 |Dersin Mesleki Gelisime Katkisi:
20 [Dersin Ogrenme Kazanimlari:
1 Vicut yapi tiplerini 6grenme
2 Fitness'te genel beslenme bilgisi edinme.
3 Dikkat edilecek prensipleri 6grenme.
4 Vicut gelistirme ve yasin iligkisi.
5 Vicut gelistirmede baslangi¢ calismalarinda adaptasyon
galismalarini yapabilme ve yaptirabilme.(1. PROGRAM)
6 Vicut gelistirmede baslangig calismalarinda adaptasyon
¢alismalarini yapabilme ve yaptirabilme.(1.PROGRAM)
7 Vicut gelistirmede baslangig calismalarinda adaptasyon
calismalarini yapabilme ve yaptirabilme.(1.PROGRAM)
8 Vicut gelistirmede baslangi¢ calismalarinda adaptasyon
calismalarini yapabilme ve yaptirabilme.(2.PROGRAM)
9 Vicut gelistirmede baslangig calismalarinda adaptasyon
calismalarini yapabilme ve yaptirabilme.(2.PROGRAM)
10 Vicut gelistirmede baslangig ¢alismalarinda adaptasyon
calismalarini yapabilme ve yaptirabilme.(2.PROGRAM)
21 |Dersin igerigi:
Hafta |DERS ICERIKLERI
Teorik Uygulama
1 |Vucut yapi tipleri Adaptasyon galismalari. (Baslangig) (Migde hareketleri)




Vcut gelistirme ve Fitness'ta beslenme ve

2 Snemi. Adaptasyon galismalari. (Baslangi¢) (Migde hareketleri)
3 B_/r[]]ecrtgigeligirme ve Fitness'ta beslenme ve Adaptasyon galismalari. (Baslangi¢) (Bacak hareketleri)
4 gr'tligrti;cigeli§tirme Y3 FEEH ) [SER BTV Adaptasyon galismalari. (Baslangi¢) (Baldir hareketleri)
5 grilassrir;?é?.rda dikkat edilecek genel Adaptasyon galismalari. (Baslangig) (Baldir hareketleri)
6 [Vucut gelistirmede isinma ve agici hareketler. |Adaptasyon calismalari. (Baslangig) (Sirt hareketleri)
7 |Vicut gelistirmenin yas ile ilgisi. Adaptasyon galismalari. (Baslangi¢) (Sirt hareketleri)
8 [Vicut gelistirmenin yas ile ilgisi. Adaptasyon galismalari. (Baslangi¢) (Gégus hareketleri)
9 graeﬂzir;)?legr:.gaI@malarl|nda uyulacak temel Adaptasyon galismalari. (Baslangi¢) (Gégus hareketleri)
10 |[Baslangi¢ galismalari Adaptasyon galismalari. (Baslangi¢) (Omuz hareketleri)
11 |[Baslangi¢ galismalari Adaptasyon galismalari. (Baslangi¢) (Omuz hareketleri)
12 |Baslangi¢ gcalismalari Adaptasyon galismalari. (Baslangi¢) (Arka Kol hareketleri)
13 [Baslangig galigmalari Adaptasyon calismalari. (Baglangig) (On Kol hareketleri)
14 |Baslangi¢ calismalari Adaptasyon galismalari. (Baslangi¢) (Boyun hareketleri)
e Eg;i;ggﬁ" RO LT e EyE Phgsr Ozer Baysaling : BodyBuilding Kitabi
23 |Degerlendirme

YARIYIL iCi CALISMALARI SAYISI |[KATKI YUZDESI

Ara Sinav 1 20.00

Kisa Sinav 0 0.00

Odev 2 40.00

Yil Sonu Sinavi 1 40.00

Toplam 4 100.00

Y1l i¢i calismalarinin Basariya Orani 60.00

Finalin Bagariya Orani 40.00

Toplam 100.00

Kullanilan Olgme ve Degerlendirme Yaklagimlar

YAZILI VE UYGULAMA SINAV.

OEDV VE SUNUM.

24 |AKTS /iS YUKU TABLOSU

ETKINLIK SAYISI Siiresi (Saat) [Toplam is
Yuku (Saat)

Teorik Dersler 14 1.00 14.00
Uygulamal Dersler 14 2.00 28.00
Sinif Disi Ders Calisma Siiresi (On g¢alisma, pekistirme)|3 30.00 90.00
Odevler 1 10.00 10.00
Projeler 0 0.00 0.00
Arazi Calismalari 0 0.00 0.00
Arasinavlar 1 2.00 2.00
Diger 0 0.00 0.00
Yariyil Sonu Sinavi 1 2.00 2.00
Toplam ig Yk 148.00
Toplam Is Yiikii / 30 saat 4.87

Dersin AKTS Kredisi

5.00




25 ~ PROGRAM YETERLILIKLERI ILE
DERS OGRETIM KAZANIMLARI ILISKISI TABLOSU
PY1[PY2 |PY3 [PY4|PY5 [PY6 [PY7[PY8|PY9 [PY10|PY11 [PY12 |PY13|PY14 |PY15 |PY16
OK1 3 3 I3 [3 ]2 [ [38 [3 [ |3 [ |3 E 2 3
OK2 3 3 |4 [3 3 [ [8 [3 |4 |3 [ |3 E 3 2
OK3 3 3 I3 [3 s [ [ [3 [ |3 [ |3 E 3 3
OK4 3 (2 I3 [3 4 [4 [ [3 [ |3 [ |3 E 3 3
OK5 o [0 o [o Jo [o fo Jo o Jo [fo Jo o |o 0 0
OK6 3 3 I3 [3 3 [ [38 [3 [ |3 [ |3 4 |3 3 3
OK7 3 (4 |4 [3 4 [ [ [3 [ |3 [ |3 E 3 3
OK8 2 3 I3 [3 s [ [2 [3 [ |3 [ |3 3 |3 2 3
OK9 3 3 |4 [a ]a |4 |5 2 [ |4 [2 |2 3 |3 3 3
OK10 3 2 [3 [3 |8 3 [8 |3 [3 [3 [4 |4 5 |5 4 5
OK: Ogrenme kazanimlar PY: Program yeterlilikleri
Katki 1 ¢cok disiik 2 Diisiik 3 Orta 4 Yiksek 5 Cok Yiuksek

Duzeyi:




