AYDIN ADNAN MENDERES UNIVERSITESI
DERS BILGI FORMU

Dersin Adi Fitness

Ders Kodu REKB318 Ders Duzeyi Lisans

AKTS Kredi 4 is Yikii 95 (Saat) Teori 2 Uygulama 1 Laboratuvar

Dersin Amaci Ders ile ilgili kavramlarin 6gretilmesi. Fitness ve Vicut Gelistirme Sporunun ge¢cmisi ve Turkiyedeki
gelisimi. Spor salonlari ve kullanilan ekipmanlar.

Ozet Igerigi Fitness ve Vicut Gelistirme Sporunun tarihgesi, kullanilan ekipmanlar, antrenman yéntemleri,
beslenme,spor salonlari.

Staj Durum Yok

Ogretim Yéntemleri Anlatim (Takrir), Gosterip Yaptirma, Tartisma

Dersi Veren Ogretim Elemani(lari) Dr. Ogr. Uyesi Alpay BULBUL

Olgme ve Degerlendirme Araglar

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

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar
1 Aletsiz Viicut Geligtirme/ilpress,Ozer BAYSALING

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari

1 Teorik Fitness ve Vucut Gelistirme Sporunun Tirkiye’de ve Dinyada gelisimi.

2 Teorik Hangi tir calismalar zayiflatir hangileri kas gelistirir.

3 Teorik Kasilma turleri nelerdir hangilri viicut gelistirmede daha etkilidir.

4 Teorik Kardiyo ve agirlik calismalari.

5 Teorik Karin kaslarina uygun 6zel bir fitness programi hangi hareketlerden olusur.
6 Teorik Kol kaslarina uygun 6zel bir fitness programi hangi hareketlerden olusur.

7 Teorik Basen kaslarina uygun 6zel bir fithess programi hangi hareketlerden olusur.
8 Teorik arasinav

9 Teorik Bacak kaslarina uygun 6zel bir fitness programi hangi hareketlerden olusur.
10 Teorik Hangi tir calismalar zayiflatir hangileri kas gelistirir.

11 Teorik Metabolizma nasil hizlandirilir.

12 Teorik Streching nedir? Ne ise yarar.

13 Teorik Steroid kullanimi ne kadar zararlidir.

14 Teorik Vicut gelistirme silrecinde kullanilan protein tozlari, amino asit haplari ve yag yakici haplar

sagliga zararli midir?
15 Teorik final

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

Etkinlik Adet On Hazirlik Etkinlik Siresi
Kuramsal Ders 15 2 1
Bireysel Calisma 5 5 5

Toplam Is Yiikii (Saat)
Yuvarla [Toplam is Yiiki (saat) / 25*] = AKTS Kredisi

*25 saatlik is ylikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.

Dersin Ogrenme Giktilari
1 Vicut gelistirme egzersizlerini uygulayabilme
2 Teknigini 6gretme
3 Uygulamali olarak 8gretebilecek duruma getirmek.
4 Saglhkli yasam boyu spor yapma
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Toplam Is Yiiki

45
50
95
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5 Fitness ve Vicut Gelistirme Sporunun Turkiye’de ve Diinyada gelisimi.

Program Ciktilari (Rekreasyon Programi)
Rekreasyon alanindaki Rekreasyonla iligkili disiplinlerdeki kavramlar, kuramlar, ilkeler, olgular ile ilgili kapsamli ve sistemli bilgi

1 sahibi olur, bu bilgileri is ortaminda kullanir ve yorumlar
2 Rekreasyon ile iligkili meslegin belirli galigmalarinda uzmanlasarak alanda planlama ve kontrol fonksiyonlarini yerine getirir.
3 Rel_<reasyc_)r_1 alani ile ilgili sahip oldugu bilgi birikimini kullanarak diger meslek gruplariyla igbirligi icerisinde sorumluluklar
yerine getirir.
4  Rekreasyon alani ile ilgili faaliyetleri planlayabilme, 6gutleme ve koordinasyon fonksiyonlarini yerine getirir
5 Rekreasyon alani hak ve sorumluluklari ile ilgili yasa ve yonetmeliklere, etik kurallara uygun olarak davranir
6  Rekreasyonla ilgili bilinen teknikleri kullanarak analiz eder
7  Rekreasyon alani ile ilgili bilimsel bilgi sorumlulugunu yerine getirir ve arastirma yapar
8 Saglklh yasam boyu spor yapma ydniinde olumlu tutum ve davranis gelistirir
9 Rekreasyon alani ile ilgili profesyonel kimligi ile meslektaslarina ve topluma model ve 6rnek olur
10 Birkag yabanci dilde yazili ve sézli iletisim kurabilecek duzeyde olmalidir
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