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Dersin Adi Fitnes

Ders Kodu BESE383 Ders Duzeyi Lisans

AKTS Kredi 13 is Yikii 328 (Saat) Teori 2 Uygulama 0 Laboratuvar 0
Dersin Amaci Fitness ekipmanlarini taniyan 6grencinin bu ekipmanlari kullanarak gesitli fithess antrenman metodlari ile

kardiyovaskiler dayaniklilik ve kassal uygunluk 6zelliklerini koruyan ve gelistiren egzersiz regetesi
ilkelerini 6gretmeyi,bireylerde dayaniklilik, kuvvet ve esneklik diizeylerini iceren ve bireysel farkliliklara
gore degisebilen bir fitness programi gelistirmenin ilkelerini ve yontemlerini 6gretmeyi amaglamaktadir.

Ozet igerigi Fitness ekipmanlarini taniyan égrencinin bu ekipmanlari kullanarak gesitli fitness antrenman metodlari ile
kardiyovaskuler dayaniklilik ve kassal uygunluk ézelliklerini koruyan ve gelistiren egzersiz regetesi
ilkelerini 6gretmeyi,bireylerde dayaniklilik, kuvvet ve esneklik diizeylerini iceren ve bireysel farkliliklara
gore degisebilen bir fitness programi gelistirmenin ilkelerini ve yontemlerini 6gretmeyi amaglamaktadir.

Staj Durum Yok
Ogretim Ydéntemleri Anlatim (Takrir), Gosterip Yaptirma
Dersi Veren Ogretim Elemani(lari)

Olgme ve Degerlendirme Araglari

Arag Adet Oran (%)
Ara Sinav (Vize) 1 40
Donem Sonu Sinavi (Final) 1 70

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar
1 Daryl S.: Introduction to Physical Education
2  Fitness, and Sport
3 McGrawHill
4 NASPE: Physical Education for Lifelong Fitnes

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari

1 Teorik Fitnesin tanimi ve genel bakis

2 Teorik Fiziksel Aktivite aliskanliklari ve Motivasyon
3 Teorik Temel Egzersiz Programlari

4 Teorik Beden Egitiminde fithees programlari
5 Teorik Aerobik Fitnes

6 Teorik Kas kuvveti ve dayaniklilig

7 Teorik Esneklik

8 Ara Sinav (Vize) Ara Sinav

9 Teorik Beden kompozisyonu

10 Teorik Fitnes egitiminde miifredat gelistirme
11 Teorik Okul temelli fitnes 6rnekleri

12 Teorik Degerlendirme prensipleri

13 Teorik Sporla ilgili fitnesin dederlendiriimesi
14 Teorik Saglikla ilgili fitnesin degerlendiriimesi
15 Donem Sonu Sinavi

(Final) Final

Dersin Ogrenme, Ogretme ve Degerlendirme Etkinlikleri Gergevesinde is Yiikii Hesabi (Ortalama Saat)

Etkinlik Adet On Hazirlk Etkinlik Slresi Toplam Is Yiiki
Kuramsal Ders 14 7 3 140
Uygulamali Ders 14 7 3 140
Bireysel Calisma 8 2 2 32

Ara Sinav 1 5 3 8
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Dénem Sonu Sinavi 1 5 3 8
Toplam Is Yiiki (Saat) 328

Yuvarla [Toplam is Yiiki (saat) / 25*] = AKTS Kredisi 13
*25 saatlik is yiikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.

Dersin Ogrenme Giktilari
1 Fitnes duzeyini 6lcer ve degerlendirir.
Fitnes testlerini bilir ve uygular.
Okul dénemindeki fiziksel aktivitenin énemini kavrar.
Spor ve Fitnes arasindaki ayrimi kavrar
Fitness g¢alismalarinin ve programlarinin temel hareket becerilerinin dnemini anlar ve goésterebilirler

a ~ 0N

Program Ciktilari (Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Programi)
1 Beden Egitimi 6gretimine uygun planlama yapabilme ve 6grenme ortamlari dizenleyebilme becerisi

2 Beden Egitimi 6gretim surecine uygun arag-gere¢ ve kaynaklari kullanabilmek

3 Okul takim galigmalarini planlayabilmek

4 Beden Egitimi 6gretiminin amaglarinin gergeklestiriimesi sirecinde teknolojik kaynaklari kullanabilmek

5 Beder_1 I_Egitimi 6gretiminde 6zel egitime gereksinim duyan ve 6zel gereksinimli 6grencilere yonelik planlamalar yapabilme
becerisi

6 Beden Egitimi dersine katilan 6grencilerin temel ve 6zellesmis hareket bilgi ve becerilerini gelistirebilmek

7 Beden Egitimi dersini alan 6grencilerde diizenli fiziksel etkinlik ve saglikli yasam bilinci olugturabilmek

8  Ogrencilerin miisabakalara katilimini ve galismalarinin yiritiilmesini saglayabilme becerisi

9  Ogrencilere spor ve spor organizasyonlari bilinci ve sevgisi kazandirabilme becerisi

10 Beden Egitimi dersi 6gretiminde egitsel oyunlari etkili kullanabilmek

11 Beden Egitimi dersine yonelik yapacagi 6lgme ve degerlendirme faaliyetlerini planlayip uygulayabilmek

12 Ogrencilerin bedensel gelisimlerini belirleyebilmeye yénelik yapilan élgme sonuglarini yorumlama ve geri bildirim saglayabilmek

13 Ulusal bayram ve tdrenlerin yénetim ve organizasyonunu yapabilme becerisi
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