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Fiziksel Uygunluk
AEB405 Ders Duzeyi Lisans
is Yikii 125 (Saat) Teori 3 Uygulama 1 Laboratuvar 0

Fiziksel uygunluk ile ilgili kavramlarin, fiziksel uygunlugun gelistiriimesi ve korunmasi icin temel
antrenman metotlarinin 6gretilmesi ve viicut kompozisyonunun analizinin égretilmesi amaglanmistir.

Fiziksel uygunlugun saplik ve performans igin komponentlerinin tanitiimasi, bunlari gelistirebilecek
antrenman programlarinin teorik ve pratik uygulanmasi, egzersiz regetelerinin yazilmasi; viicut
kompozisyonunun analizi.

Yok
Anlatim (Takrir), Deney, Gésterip Yaptirma, Tartisma, Ornek Olay, Bireysel Calisma, Problem Cézme

Dersi Veren Ogretim Elemani(lari)

Olgme ve Degerlendirme Araglari

Arag
Ara Sinav (Vize)

Dénem Sonu Sinavi (Final)

Adet Oran (%)
1 40
1 60

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar
1 Ozer K (2006) Fiziksel Uygunluk. Nobel yayinlari, Ankara
2 Vivian H. Heyward (2006) Advanced fitness assessment and exercise prescription. Human Kinetics

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari

1 Teorik Fiziksel Uygunluga Giris Ve Tanitim-d

2 Teorik Saghk Degerlendirmesi-

3 Teorik Degerlendirme Ve Program Hazirlama Prensipleri-
4 Teorik Aerobik Uygunlugun Degerlendirilmesi-

5 Teorik Aerobik Uygunluk Igin Egzersiz Regetesi-

6 Teorik Kas Kuvveti Ve Dayanikliliginin Degerlendiriimesi-
7 Teorik Kas Kuvveti igin Egzersiz Regetesi-n

8 Ara Sinav (Vize) Ara Sinav-

9 Teorik Esnekligin Degerlendiriimesi-

10 Teorik Kuvvetin Degerlendiriimesi

11 Teorik Esneklik igin Egzersiz Regetesi-

12 Teorik Viicut Kompozisyonunun Degerlendiriimesi-

13 Teorik Kilo Kontrolu-

14 Teorik Seminer-

15 Donem Sonu Sinavi

(Final)

Yariyil Sonu Sinavi

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

Etkinlik

Kuramsal Ders
Uygulamali Ders
Odev

Ara Sinav

Donem Sonu Sinavi

Adet On Hazirlk Etkinlik Stresi Toplam g YUk
14 2 2 56
14 2 2 56
2 3 5
1 2 2 4
1 2 2 4
Toplam Is Yiikii (Saat) 125
Yuvarla [Toplam s Yiikii (saat) / 25*] = AKTS Kredisi 5

*25 saatlik is ylikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.

[=

=13

Aydin Adnan Menderes Universitesi E-Universite Otomasyonu (izerinden alinmistir. Rapor tarihi: 26.04.2024

1/2



Dersin Ogrenme Giktilari

1

2
3
4
5

Fiziksel uygunlukla ilgili kavramlari agiklar ...

Kalp solunum sisteminin 6zelligini ve énemini aciklar ...

Kilo Kontroliiniin saglanmasini 6grenme

Her yas grubuna ve her iki cinsin amaglarina ve 6zelliklerine uygun egzersiz yaptirabilme
Fitnesin saglik icin komponentlerini uygulayabilme

Program Ciktilari (Antrendrliik Egitimi Programi)
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Antrenérlik alanindaki ve antrendrluk ile iligkili disiplinlerdeki kavramlar, kuramlar, ilkeler ve olgular ile ilgili kapsamli ve
sistemli bilgi sahibidir ve bu bilgileri is ortaminda yorumlar ve kullanir

Antrenorlik mesledi ile iligkili belirli calisma alaninda uzmanlasarak alaninda planlama, programlama, yénetme ve kontrol
fonksiyonlarini yerine getirir

Uzmanlik alani ile ilgili sahip oldugu bilgi birikimini kullanarak bu alanda ¢aligsan diger meslek guruplari ile isbirligi i¢c inde ekip
Uyesi olarak sorumluluk alir

Antrenérlik uzmanlik alani ile ilgili faaliyetleri planlayabilme, koordinasyon, yonetme ve kontrol fonksiyonlarini yerine getirir
Antrenoérlerin gorev, hak ve sorumluluklari ile ilgili yasa, yonetmelik ve mesleki etik kurallarina uygun davranir

Antrendrlik uzmanlik alani ile ilgili sorunlar bilimsel teknikleri kullanarak bilgileri analiz eder, sorunlari ¢gézimunde farkli
secenekleri elestirisel bir yaklagimla degerlendirir ve 6ngoérilmeyen ve karmasik sorunlari ¢ozer

Uzmanlik alanina 6zgu bilimsel bilgi tretme sorumlulugunu yerine getirir/tanimlayici diizeyde arastirma yapar
Yasam boyu 6grenmeye iligkin olumlu tutum gelistirir ve davranisa déntstirdr

Antrendrliik uzmanlik alaninin gerektirdigi diizeyde istatistik, bilgisayar, bilisim ve iletisim teknolojilerini kullanabilir
Profesyonel kimligi ile mesup oldugu hedef kitlelere, meslektaslarina rol model ve topluma drnek olur

Program ve Ogrenme Giktilan iliskisi 1:Cok Diisiik, 2:Diisiik, 3:Orta, 4:Yiiksek, 5:Cok Yiiksek
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