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1 |Ders Adi: KONDiISYON ANTRENMANI VE YONTEMLERI

2 |Ders Kodu: BED6108

3 |Ders Turt: Secmel

4 |Ders Seviyesi Doktora

5 |Dersin Verildigi Yil: 1

6 |Dersin Verildigi Yariyil 2

7 |Dersin AKTS Kredisi: 4.00

8 |Teorik Ders Saati (saat/Hafta) 2.00

9 [|Uygulama Ders Saati(saat/Hafta) 0.00

10 |Laboratuvar Ders Saati (saat/hafta) :[0

11 [Dersin Onkosulu:

12 |Dersin Dili: Tirkce

13 |Dersin Verilis Sekli: Yiiz ylze

14 |[Dersin Koordinatori: Prof. Dr. Ramiz Arabaci

15 Dersi Veren Diger Ogretim

Elemanlari:
ramizar@uludag.edu.tr,
tlf: 02242940685
T T oo cep:05332494471

16 [iKoardinaterlictisimiBilgilc: Bursa Uludag Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi
ve Spor Ogretmenligi Bolimu, Bursa/ GORUKLE

17 |Dersin WEB adresi: http://bilgipaketi.uludag.edu.tr/Ders/Index/1129732
Bu dersin amaci, 6grencilerin fiziksel aktivitenin altinda yatan
bilimsel temelleri tanimlama, degderlendirme, fiziksel aktivite katilimi
ile saglik, zindelik ve yagam kalitesi arasindaki iliskiyi agiklama,

18 |Dersin Amaci: mevcut fiziksel aktivite yonergeleri ve tavsiyeleri hakkinda bilgi
sahibi olma, sagligi gelistiren ve yasam kalitesini iyilestiren fiziksel
aktivite programlari tasarlayabilme ve degerlendirebilme hakkinda
bilgi ve becerileri kazanmaktir.

19 [Dersin Mesleki Gelisime Katkisi: Ogrenciler Sporda Kondisyon alaninda kendilerini geligtirirler

20 |Dersin Ogrenme Kazanimlari:

1 Kondisyonun unsurlarini kavrayabilme ve agiklayabilme.

Atletik performansi ve zindeligi iyilestirmenin birincil
2 hedefleri igin sporculari ve musterileri egitmek i¢in bilimsel
bilgileri uygulayabilme.

Spora 6zgu test oturumlari diizenleyebilme.

Uygun egzersiz tekniklerini gosterebilme ve dgdretebilme.

Guvenli ve etkili kuvvet antrenmani, kondisyon ve kisisel

5 . :
antrenman programlari tasarlayabilme ve uygulayabilme.

6 Egitim varyasyonu, yaralanmayi énleme ve yenileme igin
egzersiz recetesi ilkelerini uygulayabilme.

7 Tesis tasarimi, yerlesimi, organizasyonu, politikalari ve
prosedurleri igin yonergeleri uygulayabilme.

8 Genel Kondisyon programlari hazirlayabilme.

9 Elit Sporculara yonelik kondisyon programlari
hazirlayabilme.

10 Ozel popiilasyonlara yénelik kondisyon programlari

hazirlayabilme.




21 |Dersin igerigi:

Hafta |DERS IGERIKLERI

Teorik Uygulama

1 |Vicut Sistemlerinin Yapisi ve islevi

Diren¢ Antrenmanin Biyomekanigi
2 |Egzersiz ve Antrenmanin Biyoenerjetigi

Diren¢ Egzersizine Endokrin Tepkiler
3 Anaerobik ve Aerobik Antrenman
Programlarina Uyarlamalar

Yas ve Cinsiyete Bagh Farkliliklar / RT'ye

4 Uyarlamalar

5 |D6nemlendirme

6 Test Se¢me, Uygulama, Puanlama ve
Yorumlama llkeleri

7 |lsinma ve Esneklik Antrenmani

8 Diren¢ Antrenmani i¢cin Program Tasarimi ve
Teknigi

9 Aerobik Antrenmani i¢in Program Tasarimi ve
Teknigi

10 Plyometric Antrenmani i¢in Program Tasarimi
ve Teknigi

11 Hiz ve Ceviklik Antrenmani igin Program

Tasarimi ve Teknigi

12 |Rehabilitasyon ve Yenileme

13 |Tesis Tasarimi, Yerlesimi ve Organizasyonu

14 |Tesis Tasarimi, Yerlesimi ve Organizasyonu
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23 |Degerlendirme

YARIYIL i(}i CALISMALARI SAYISI |[KATKI YUZDESI
Ara Sinav 0 0.00

Kisa Sinav 0 0.00

Odev 0 0.00

Yil Sonu Sinavi 1 100.00

Toplam 1 100.00

Y1l i¢i calismalarinin Basariya Orani 0.00

Finalin Bagariya Orani 100.00

Toplam 100.00

Kullanilan Olgme ve Degerlendirme Yaklagimlar Klasik sinav




| 24 |AKTS /ig YOKU TABLOSU

ETKINLIK SAYISI Siiresi (Saat) [Toplam is
Yuku (Saat)
Teorik Dersler 14 2.00 28.00
Uygulamali Dersler 0 0.00 0.00
Sinif Dig1 Ders Calisma Siiresi (On galisma, pekistirme)|14 3.00 42.00
Odevler 4 12.00 48.00
Projeler 0 0.00 0.00
Arazi Calismalari 0 0.00 0.00
Arasinavlar 0 0.00 0.00
Diger 0 0.00 0.00
Yariyil Sonu Sinavi 1 2.00 2.00
Toplam is Yk 120.00
Toplam is Yiikii / 30 saat 4.00
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 |0 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 3
OK2 0 5 0 0 |o 5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK3 0 0 3 0 |0 0 0 0 0 4 0 0 0 0 0 0
OK4 0 0 0 5 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK5 0 0 0 0o |4 0 0 0 0 0 0 0 0 4 0 0
OK6 0 0 0 0 |0 0 4 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK7 0 0 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 0 5 0 0 0
OKs8 0 0 0 0 |0 0 0 4 0 0 5 0 0 0 0 0
OK9 0 0 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 4 0 0 0 0
OK10 0 0 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 5 0
OK: Ogrenme kazanimlar PY: Program yeterlilikleri
Katki 1 ¢ok diisiik 2 Diisiik 3 Orta 4 Yuksek 5 Cok Yuksek
Duzeyi:




