FiZIKSEL UYGUNLUK

1 |Ders Adi: FiZIKSEL UYGUNLUK
2 |Ders Kodu: BED3005
3 |Ders Turi: Zorunlu
4 |Ders Seviyesi Lisans
5 |Dersin Verildigi Yil: 3
6 |Dersin Verildigi Yariyil 5
7 |Dersin AKTS Kredisi: 5.00
8 |Teorik Ders Saati (saat/Hafta) 2.00
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 Koordinatori: Ogr.Gér. SADETTIN EROL
Dersi Veren Diger Ogretim N e .
15 Elemanlar:: Ogr.Gor.Sadettin Erol
ramizar@uludag.edu.tr,
16 |Koordinatér iletisim Bilgileri: f: 02242940685 i )
: Uludag Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Nilifer / BURSA
17 |Dersin WEB adresi:
Fiziksel uygunluk ile ilgili terim ve tanimlari kavratabilmek, fiziksel
uygunluk unsurlarini ve bélumlerini 6gretmek, beden egitimi ve
egzersizin olgme ve degerlendirme metodlarini 6gretmek, test,
18 |Dersin Amaci: dlgme ve degerlendirme ile ilgili bilgiler sunmak, egzersiz programi
hazirlamayi 6gretmek, uygulamasini ve degerlendirmesini
ogretmek, dayanikhlik, kuvvet, surat, esneklik 6lcme metodlarini
tanimalarini ve kullanmalarini saglamak
19 |Dersin Mesleki Gelisime Katkisi:
20 |Dersin Ogrenme Kazanimlari:
1 Fiziksel uygunluk ile ilgili terim ve tanimlari kavrar
2 Fiziksel uygunluk unsurlarini ve bolumlerini 6grenir
3 Beden egitimi ve egzersizin 6lcme ve degerlendirme
metodlarini égrenir
4 Test, dlgme ve degerlendirme tanimlamalarini kavrar
5 Egzersiz programi hazirlamayi ve uygulamayi égrenir
6 Egzersiz programini degerlendirmeyi 6grenir
7 Dayaniklilik, kuvvet, surat, esneklik 6lcme metodlarini
ogrenir ve yorumlar
8 Yaslilarda egzersiz programi yapmay! ve uygulamayi
ogrenir
9 Cocuklarda egzersiz programi yapmay! ve uygulamayi
ogrenir
10 Vicut kompozisyonu 6lgim metodlarini 6grenir
21 |Dersin igerigi:
Hafta |DERS ICERIKLERI

Teorik

Uygulama




1 [|Fiziksel uygunlugun tanimi, ¢esitleri, Gnemi

Fiziksel uygunluk genel uygulama

Fiziksel aktivite ve saglik iliskisi, saglik ve
2 |zindelik icin egzersiz programinin miktari ve
kalitesi

Fiziksel uygunluk genel uygulama

3 Fiziksel uygunlugun dlgulmesi ve
degerlendiriimesinin dnemi

istirahat ve Egzersiz esnasinda Nabiz ve Tansiyon
Olcimleri

ACSM Kriterleri Dogrultusunda Risk Analizi
ve Egzersiz Recetelendiriimesi

Risk analizi ve Egzersiz programlari uygulamalari

5 |Fiziksel uygunlugun komponentleri

Risk analizi ve Egzersiz programlari uygulamalari

6 Kardiyovaskular dayanikliligin dlgtilmesi ve
degerlendiriimesi

Kalp-solunum uygunluk diizeyini iyilestirmek icin
uygulanabilecek egzersiz programlari

Anerobik uygunluk olgiimu, degerlendiriimesi

Anaerobik kapasite dlciim yontemleri ve testleri
Anaerobik kapasite antrenman programi uygulamalari

8 Kas kuvveti ve dayanikhliginin élgulmesi ve
degerlendirilmesi

Kuvvet dlcum yontemleri ve testleri. Agirlik antrenman
programi uygulamalari

9 Sirat ve esnekligin dlglilmesi ve
deg@erlendiriimesi

Surat ve esneklik dl¢iim ydntemleri ve testleri. Esneklik
gelistirici egzersiz uygulamalari

10 Denge ve becerinin 6lciimesi ve
degerlendiriimesi

Denge ve beceri 6lcim yontemleri ve testleri. Denge ve
beceri gelistirici egzersiz uygulamalari

11 Beden kompozisyonunun dl¢ilmesi ve
degerlendiriimesi

Skinfold, Bioimpedance, boy, kilo, ¢evre, ¢ap ve uzunluk
Olctimleri

12 |Egzersiz yodunlugunu belirleme metotlari

MET, HRmax, HRRmax RPE uygulamalari

13 [|Performans sporculari ve sedanterlere
yonelik egzersiz programlarinin hazirlanmasi

Egzersiz programi uygulamalari

14 |Egzersiz ve cevre
Hastaliklar ve Egzersiz

Egzersiz programi uygulamalari
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23 |Degerlendirme

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

Kisa Sinav 0 0.00

Odev 1 15.00




Yil Sonu Sinavi 60.00
Toplam 3 100.00
Y1l i¢i calismalarinin Basariya Orani 40.00
Finalin Basariya Orani 60.00
Toplam 100.00
Kullanilan Olgme ve Degerlendirme Yaklagimlar

24 |AKTS /iS YUKU TABLOSU
ETKINLIK SAYISI Siiresi (Saat) |Toplam is

Yuku (Saat)
Teorik Dersler 14 2.00 28.00
Uygulamali Dersler 14 2.00 28.00
Sinif Disi Ders Calisma Siiresi (On g¢alisma, pekistirme)|17 2.00 34.00
Odevler 1 5.00 5.00
Projeler 1 25.00 25.00
Arazi Calismalari 7 2.00 14.00
Arasinavlar 1 1.00 1.00
Diger 7 2.00 14.00
Yariyill Sonu Sinavi 1 1.00 1.00
Toplam Is Yiikii 151.00
Toplam Is Yiikii / 30 saat 5.00
Dersin AKTS Kredisi 5.00
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 5 5 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK2 5 |4 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK3 0 0 4 0 |0 0 0 0 0 0 0 4 0 0 0 0
OK4 0 0 4 0 |5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK5 0 0 0 0 |5 5 0 0 0 0 0 0 0 4 5 0
OK6 0 0 0 0 |0 5 4 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK7 0 0 0 0 |0 5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OKs8 0 0 0 0 |0 0 0 0 5 0 0 0 0 0 0 0
OK9 0 0 0 0 |0 0 0 0 5 0 0 0 0 0 0 0
OK10 0 0 0 0o |4 5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK: Ogrenme kazanimlar PY: Program yeterlilikleri
Katki 1 ¢ok diisiik 2 Dusuk 3 Orta 4 Yuksek 5 Cok Yuksek
Duzeyi:




