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Cocuk, yash ve kadinlarin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin ve
18 [Dersin Amaci: etkilerinin belirlenmesi. Cocuk yasl ve kadinlarda antrenman,
fiziksel aktivite gesitleri ve yliklenme esaslarinin incelenmesi.
19 |Dersin Mesleki Gelisime Katkisi:
20 [Dersin Ogrenme Kazanimlari:
1 Cocuklarda biyime gelisme basamaklarini bilmek.
2 Cocuklarda fiziksel performans 6zelliklerini bilmek.
3 Cocuklarda antrenman temel ilkelerini kavramak.
4 Yaglanma ile ortaya ¢ikan fizyolojik degisiklikleri bilmek.
5 Yaslilarda egzersiz ve antrenmanin ilkelerini kavramak
6 K.adlnlarda egzersiz ile baglantili fizyolojik farkliliklari
bilmek.
7 K'adlnlarda performans artigi ve antrenman ilkelerini
bilmek
Kadin, yasli ve gocuk egzersizi programlayabilmek
10
21 |Dersin igerigi:
Hafta |DERS ICERIKLERI
Teorik Uygulama
1 _gocuk,, kad_m ve yasli kavramlarinin
incelenmesi
2 Gelisim sureci icinde anatomik gelisimine etki

eden faktorler




Gelisim donemleri ve hareket becerilerinin

3 ogrenilmesiyle iliskilendiriimesi « Cocugun
motorik dzelliklerinin gelisimine ydnelik

antrenmanlarda dikkat edilecek noktalar

4 Kadinin anatomik, fizyolojik, psikolojik
Ozellikleri ve farkliliklar

Kadinin 6zel donemleri (adet, hamilelik,
Menopoz ve egzersiz) ¢

Kuvvet, esneklik, anaerobik gig, aerobik

6 kapasite, yag kitlesi, vb. gibi farkliliklardan
dolay! kadin antrenmanlarinda dikkat edilecek

noktalar

Hamilelik 6ncesi, hamilelik donemi ve
sonrasinda yapilabilecek egzersizler

8 Yaslanma ile meydana gelen anatomik,
fizyolojik ve motorik degisiklikler

Dis gérinuste, kalp dolasim, solunum, iskelet
9 |ve sinir sisteminde meydana gelen
degisiklikler

10 Kompozisyonda meydana gelen degisiklikler
ve egzersiz etkisi

11 Kas kuvvetinde, dayaniklilikta, strat ve
koordinasyonda meydana gelen degisiklikler

yaslilarin motorik 6zelliklerinin geligtiriimesi ve
12 |korunmasina yonelik egzersiz yapilirken
dikkat edilmesi gereken noktalar

13 |Yaslilar igin farkh kosullarda egzersiz

14 |gocuk, yaslive kadin igin egzersiz regetesi

22 Edward L. Fox, Richard W. Bowers, Merle L. Foss, 1988.
Beden Egitimi ve Sporun Temelleri.

DB N1, [Raesler e eye By Saglikl Yasam ve Egzersiz. Erdal Zorba, 2010.

Kaynaklar:

23 |Degerlendirme

YARIYIL i(}i CALISMALARI SAYISI [KATKI YUZDESI
Ara Sinav 1 25.00

Kisa Sinav 1 25.00

Odev 1 25.00

Y1l Sonu Sinavi 1 25.00

Toplam 4 100.00

Yil ici calismalarinin Basariya Orani 75.00

Finalin Bagariya Oranli 25.00

Toplam 100.00

Kullanilan Olgme ve Degerlendirme Yaklagimlari

24 |AKTS /iS YUKU TABLOSU




ETKINLIK SAYISI Siiresi (Saat) [Toplam is
Yuku (Saat)
Teorik Dersler 14 2.00 28.00
Uygulamali Dersler 0 0.00 0.00
Sinif Digi Ders Calisma Siiresi (On galisma, pekistirme)|3 15.00 45.00
Odevler 2 8.00 16.00
Projeler 1 10.00 10.00
Arazi Calismalari 0 0.00 0.00
Arasinavlar 1 4.00 4.00
Diger 0 0.00 0.00
Yariyil Sonu Sinavi 1 16.00 16.00
Toplam is YUk 119.00
Toplam is Yiikii / 30 saat 3.97
Dersin AKTS Kredisi 4.00
25 ~ PROGRAM YETERLILIKLERI ILE
DERS OGRETIM KAZANIMLARI ILISKISI TABLOSU
PY1|PY2 [PY3 |PY4|PY5 [PY6 |PY7|PY8|PY9 [PY10[PY1l |PY12 |PY13|PY14 |PY15 [PY16
OK1 4 |4 4 0 |o 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK2 5 0 0 5 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK3 4 |0 0 0 |5 5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK4 0 0 0 4 |0 0 4 4 0 0 0 0 0 0 0 0
OK5 0 0 5 0 |0 0 0 0 5 5 0 0 0 0 0 0
OK6 0 0 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK7 0 0 0 0 |0 0 0 0 4 4 0 0 0 0 0 0
OKs8 0 0 0 0 |4 0 0 0 0 0 0 4 4 0 4 0
OK: Ogrenme kazanimlar PY: Program yeterlilikleri
Katki 1 ¢ok diisiik 2 Diisiik 3 Orta 4 Yuksek 5 Cok Yiksek
Duzeyi:




