FiZIKSEL UYGUNLUK GELISTIRME

1 |Ders Adi: FiZIKSEL UYGUNLUK GELISTIRME
2 |Ders Kodu: AEB4009
3 |Ders Turi: Zorunlu
4 |Ders Seviyesi Lisans
5 |Dersin Verildigi Yil: 4
6 |Dersin Verildigi Yariyil 7
7 |Dersin AKTS Kredisi: 3.00
8 |Teorik Ders Saati (saat/Hafta) 3.00
9 [|Uygulama Ders Saati(saat/Hafta) 0.00
10 |Laboratuvar Ders Saati (saat/hafta) :[0
11 |Dersin Onkosulu: Yok
12 |Dersin Dili: Tirkce
13 |Dersin Verilis Sekli: Yiiz ylze
14 |Dersin Koordinatori: Prof. Dr. Erkut TUTKUN
15 Dersi Veren Diger Ogretim
Elemanlari:
T TR Dog.Dr. Erkut TUTKUN
16 |Koordinatér lletisim Bilgileri: erkuttutkin @uludag.cdu.
17 |Dersin WEB adresi:
Fiziksel aktivite ve Fiziksel uygunlugun tarihgesi , Fiziksel aktivite ,
18 [Dersin Amaci: Fiziksel uygunluk ve Fiziksel uygunluk normlarini ve gelistirme
yontemlerini tanimak , 6grenmek ve uygulayabilmek.
Beden egitimi spor alninda ¢ocuklarin sportif etkinliklerdeki yetkinleri
19 [Dersin Mesleki Gelisime Katkisi: kavrar, gelistirir, gerektiginde uzman gorusu igin yetkilere ulagmayi
bilir.
20 [Dersin Ogrenme Kazanimlari:
1 Fiziksel Aktivite ve Fiziksel Uygunluk tanimlarini kavrama
ve 6grenme
2 Fiziksel Aktivite ve Enerji Tuketimini ifade etme yollarini
ogrenme.
3 Fiziksel Aktivitelerde Harcanan enerjinin tahminini
ogrenme.
4 Fiziksel Aktivite ve Saglik konularinda farkindalik
olusturma.
5 Fiziksel Aktiviteye Etki eden Zararl aligkanliklar ( Sigara ,
Alkol ,Stres vb.)
Fiziksel Uygunluk ( kassal , aerobik, anaerobik uygunluk ,
6 vucut kompozisyonu , esneklik (hareketlilik) ) hakkinda
bilgi edinme.
7 Fiziksel Uygunluk Programlarini 6grenme
8 Kadinlar Fiziksel Aktivite ve Uygunluk Programlarini
Ogrenme.
9 Cocuklarda Fiziksel Aktivite ve Uygunluk Programlarini
Ogrenme
10 Yaslilarda Fiziksel Aktivite ve Uygunluk Programlarini
Ogrenme

21 |Dersin igerigi:

Hafta |DERS ICERIKLERI




Teorik

Uygulama

Dunyada Fiziksel Aktivite ve Fiziksel uygunluk
kavramlarinin ¢ikisi ve gelismesi.

Fiziksel Aktivite ve Fiziksel Uygunlugun
Tanimlanmasi.

Fiziksel aktivite ve Enerji Tuketimi

Fiziksel Aktivitede Harcanan enerjiyi ifade
etme yollari

Fiziksel aktivitelerde ne kadar ener;ji
harcandiginin tahmin edilmesi ( Kosma ,
Bisiklet Ergometrisi , jogging , yirime , kosu
vb.)

Duizenli Fiziksel Aktivitenin Yararlari

Fiziksel Aktivite ve Saglik (Egzersiz ve kan
basinci, sigara, alkol ve stres)

Fiziksel Uygunluga Giris ( Performans ve
uygunluk , aerobik ve anaerobik uygunluk ,
Kassal Uygunluk , Esneklik , Viicut
komposizyonu )

Fiziksel Uygunlukta 6lgcme , test ve
degerlendirmeleri ( Aerobik uygunluk testleri ,
Anaerobik uygunluk testleri , Kuvvet testleri ,
mekik testi , boy , kilo , cap , uzunluk , cevre
olcumleri ve bazi fiziksel uygunluk testleri)

10

Fiziksel uygunluk programlari ( Hizli yiriime
ve hafif tempo kosu , yeni baglayanlarda 5
gunlik program, Formu koyucu 5 gunlik
program, Gelisim Formu koruma Programi ,
Buro ve Evde Egzersizler , Diger egzersiz
onerileri)

11

Kadinlarda fiziksel aktivite ve fiziksel
uygunluk ( morfolojik 6zellikler, viicut
kompozisyonu , kalga bozukluklari , hamilelik
, Ist uyumu , kan lipidleri , kemik yapisi )

12

Kas kuvvetindeki Cinsiyet Farkhliklari

13

Cocuklarda Fiziksel Aktivite ve Fiziksel
Uygunluk ( Vicut kompozisyonu , aerobik
uygunluk , kassal kuvvet ,esneklik , anaerobik
uygunluk)

14

Yaslilarda Fiziksel Aktivite ve Fiziksel
Uygunluk ( Yaslilik ve saglik , Yaglanmanin
belirtileri , yaslanmada ortaya ¢ikan fiziksel
farkhliklar , Kemik dokusunda degisme, sinir
sisteminde degdisme , metabolik degismeler,
aerobik glgcte degismeler, yashlik ve
antrenman.)

22

Ders Kitabi, Referanslar ve/veya Diger
Kaynaklar:

Prof.Dr. Erdal Zorba : Fiziksel Aktivite Ve Fiziksel
Uygunluk

23

Degerlendirme

YARIYIL iCi GALISMALARI SAYISI

KATKI YUZDESI

Ara Sinav 1

40.00

Kisa Sinav

0.00

Odev

0.00

Y1l Sonu Sinavi

60.00

Toplam

0
0
1
2

100.00

Yil igi calismalarinin Basariya Orani

40.00

Finalin Basariya Orani

60.00




Toplam 100.00
Kullanilan Olgme ve Degerlendirme Yaklagimlari klasik sinav

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

Yuku (Saat)
Teorik Dersler 14 3.00 42.00
Uygulamal Dersler 0 0.00 0.00
Sinif Dig1 Ders Calisma Siiresi (On galisma, pekistirme) |0 0.00 0.00
Odevler 1 20.00 20.00
Projeler 0 0.00 0.00
Arazi Calismalari 0 0.00 0.00
Arasinavlar 1 10.00 10.00
Diger 0 0.00 0.00
Yariyil Sonu Sinavi 1 15.00 15.00
Toplam ig Yk 87.00
Toplam is Yiikii / 30 saat 2.90
Dersin AKTS Kredisi 3.00
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 |0 0 0o |4 5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK2 5 |0 0 0 |5 5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK3 5 |0 0 0 |5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK4 4 |0 0 0 |o 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK5 4 |0 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK6 0 |0 0 0 |o 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK7 0 |0 0 0 |O 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OKs8 0 |0 0 0o |4 4 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK9 4 |0 0 0 |o 4 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK10 0 |0 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK: Ogrenme kazanimlar PY: Program yeterlilikleri
Katki 1 ¢ok diisiik 2 Diisiik 3 Orta 4 Yuksek 5 Cok Yiksek
Duzeyi:




