BEDEN EGiTiMi ve VUCUT GELISTIRME Ili

1 |Ders Adi: BEDEN EGITiMi ve VUCUT GELISTIRME I
2 |Ders Kodu: IAYZ203
3 |Ders Turi: Zorunlu
4 |Ders Seviyesi Onlisans
5 |Dersin Verildigi Yil: 2
6 |Dersin Verildigi Yariyil 3
7 |Dersin AKTS Kredisi: 3.00
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: yok
12 |Dersin Dili: Tirkce
13 |Dersin Verilis Sekli: Yiiz ylze
14 |Dersin Koordinatorii: Okutman ISMAIL BURAK YIGITDINGC
15 Dersi Veren Diger Ogretim
Elemanlari:
burakyd@uludag.edu.tr
) 0224 294 06 92
16 [Koordinator lletisim Bilgileri: Uludag Universitesi Egitim Fakultesi Beden Egitimi ve Spor Béliumui
Gorikle Kampusiu Bursa
17 |Dersin WEB adresi:
1- Antrenmanin fizyolojik temelleri ve temel kavramlari
2- Kas kuvveti ve dayanikliligi
- ) 3- Esneklik, ceviklik ve hiz
e e AT 4- Enerji sistemleri
5- Egzersiz ve aerobik sistem
6- Kas kuvveti, dayanaklilgi ve esnekligin gelistiriimesi ¢alismalari.
19 |Dersin Mesleki Gelisime Katkisi:
20 |Dersin Ogrenme Kazanimlari:
1 Antrenmanin fizyolojik temelleri ve temel kavramlarini
ogrenmek.
2 Kas kuvveti ve dayanikhhgi ile ilgili uygulamalar yapmak
3 Esneklik, geviklik ve hiz gibi temel 6zellikleri 6grenmek ve
gelistirmek.
4 Aerobik ve anaerobic enerji sistemlerini 6grenerek buna
yonelik calismalar yapmak.
5 Topla ve topsuz oynanan oyunlar yoluyla kondisyona
dayali 6zellikleri gelistirmek.
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21 |Dersin igerigi:
Hafta |DERS ICERIKLERI

Teorik

Uygulama




1 |Antrenmanin temel kavramlari. Isinma ve dayaniklilik calismasi érnekleri.
2 |Dayaniklilik kavrami ve isinma. Isinma ve dayaniklilik calismasi érnekleri.
3 |Dayanikhlik kavrami ve isinma. Toplla ve topsuz oyunlarla dayanikhlik ¢alismalari
4 |Egzersizin kalp ve dolagim sistemine etkileri |Kardiyo ¢calismalari.
5 |Egzersizin solunum sistemine etkisi. Dogru nefes alma teknikleri
6 Eﬁ]jsei.rsizin sinir, kas ve iskelet sistemine Koordinasyon calismalari
7 |Vize sinavi.Koordinasyon ¢alismalari Vize sinavi.Koordinasyon ¢alismalari
8 |Antrenmanda Yiiklenme Ve Dinlenme iligkisi [Antrenman setlerinin olusturulmasi ve uygulamalari
9 |Antrenmanin nabiz ile iliskisi I;'/nglﬁgmaegs sikh@i, suresi, kapsami, siddeti ile ilgili
10 |Antrenman sezonunun planlanmasi. Kendi antrenmanini planlama uygulamalari
11 |Antrenman teknikleri. Kendi antrenmanini planlama uygulamalari
12 |Saglikli yasam i¢in antrenman ilkeleri. Saglikh yasam icin antrenman ornekleri.
13 |Antrenmanin gelisimi ve siirdlrilmesi. Saglikh yasam icin antrenman drnekleri.
14 Antrenman gesitleri g(z)glll?k?/eeritgzﬁ;tzirrc:wyensail.nan oyunlarla kondisyona dayali
22 |Ders Kitabi, Referanslar ve/veya Diger Yiizme federasyonu yayinlari, 1997, ISTANBUL.
Kaynaklar:
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 calismalarinin Basariya Orani 40.00
Finalin Basariya Orani 60.00
Toplam 100.00
Kullanilan Olgme ve Degerlendirme Yaklagimlari
24 |AKTS /iS YUKU TABLOSU
ETKINLIK SAYISI Siiresi (Saat) [Toplam is
Yuku (Saat)
Teorik Dersler 14 1.00 14.00
Uygulamali Dersler 14 2.00 28.00
Sinif Dig1 Ders Calisma Siresi (On galisma, pekistirme)[13 3.00 39.00
Odevler 0 0.00 0.00
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
Yariyill Sonu Sinavi 1 2.00 2.00
Toplam is Yk 87.00
Toplam is Yiikii / 30 saat 2.83
Dersin AKTS Kredisi 3.00




25 _ PROGRAM YETERLiLil_(L_ERi_ iL_E
DERS OGRETIM KAZANIMLARI ILISKISI TABLOSU
PY1|PY2 [PY3 |PY4|PY5 [PY6 |PY7|PY8|PY9 [PY10(PY1l |PY12 |PY13|PY14 |PY15 [PY16
OK1 2 0 3 1 0 0 0 0 3 0 0 0 0 0 0 0
OK2 2 0 3 1 0 0 0 0 3 0 0 0 0 0 0 0
OK3 2 0 3 1 |0 0 0 0 3 0 0 0 0 0 0 0
OK4 2 0 3 1 0 0 0 0 3 0 0 0 0 0 0 0
OK5 2 0 3 1 |0 0 0 0 3 0 0 2 0 0 0 0
OK: Ogrenme kazanimlar PY: Program yeterlilikleri
Katki 1 ¢cok diisiik 2 Diisiik 3 Orta 4 Yiksek 5 Cok Yiksek
Duzeyi:




