AYDIN ADNAN MENDERES UNIVERSITESI
DERS BILGI FORMU

Dersin Adi Gilvenlikte Kondisyon Caligsmalari
Ders Kodu OGK112 Ders Diizeyi Onlisans
AKTS Kredi 3 is Yikii 75 (Saat) Teori 1 Uygulama 2 Laboratuvar 0
Dersin Amaci Ogrencilerin kendi aerobik ve/veya agirlik antrenmanlarini programlama becerisine
sahip olmalari amaglanmistir.
Ozet Igerigi Genel antrenman bilgisi, agirlk ¢calisma prensipleri ve agirlik antrenmanlari, dayanikllik

antrenman ¢alisma prensipleri ve dayaniklilik antrenmanlari, kendi agirlik antrenman
programini nasil yapabilecekleri hakkinda uygulama caligsmalari

Staj Durum Yok
Ogretim Yoéntemleri Anlatim (Takrir), Gosterip Yaptirma, Problem Cézme
Dersi Veren Ogretim Elemani(lari) Ogr. Gér. Mert ISTEK

Olgme ve Degerlendirme Araglari

Arac Adet Oran (%)
Ara Sinav (Vize) 1 40
Ddnem Sonu Sinavi (Final) 1 70

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar
1 Kitap Erkek ve Fit Yasanti Yazar Mesut Cerit Yayinevi Spor Yayinevi
2 Kitap Antrenman Bilimi Yazar Caner Acikada Yayinevi Spor Yayinevi
3 Yayinevi: Nobel Akademik Yayincilik Yazar: Ugur Dindar
4 Cagdas Yaklasimla Yiksek Siddetli Antrenman Aurélien Broussal-Derval, Stephane Ganneau

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari

1 Teorik Genel antrenman bilgisi

2 Teorik Antrenman ve performansin tanimi, Performansi etkileyen faktorler
3 Teorik Egzersizin fizyolojik ve anatomik etkileri

4 Teorik Kuvvet gesitleri ve kuvvet gelistirme yontemleri
5 Teorik Genel kuvvet gelistirme antrenmanlari

6 Teorik Cabuk kuvvet gelistirme antrenmanlari

7 Uygulama Maksimal kuvvet gelistirme antrenmanlari

8 Teorik Dayaniklilik gelistirme yontemleri

9 Ara Sinav (Vize) Ara Sinav

10 Teorik Dayaniklilik gelistirme antrenmanlar

11 Uygulama Esneklik ve denge gelistirme yontemleri

12 Uygulama Egzersiz programi planlama ve periyotlama

13 Uygulama Egzersiz programi planlama ve periyotlama

14 Teorik Kuvvet antrenman uygulamasi

15 Teorik Kuvvet antrenman uygulamasi

16 Donem Sonu Sinavi

(Final) Doénem Sonu Sinav

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

Etkinlik Adet On Hazirhk Etkinlik Siiresi Toplam Is Yiki
Kuramsal Ders 14 0 1 14
Uygulamali Ders 14 0 2 28
Odev 1 9 1 10
Ara Sinav 1 10 1 11
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Doénem Sonu Sinavi 1 11 1

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

*25 saatlik is yiikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.

Dersin Ogrenme Giktilari
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Performansi etkileyen faktorleri agiklayabilir

Kondisyon Calismalarinda G6z 6niine Alinacak Hususlari Bilir
Kuvvet antrenmaninin etkilerini bilir.

Antrenman/Kondisyon ¢alismalarinin faydalarini bilir.
Esneklik ve kuvvet kavramlarini bilir.

Program Ciktilar1 (Ozel Giivenlik ve Koruma Programi)
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Ozel guvenligin yetkilerini bilir

Savunma ve atak tekniklerini bilir

Guvenlik 6nlemlerini kavrayabilir

Orgiitsel lletisim Kurabilir

ilk yardimin temel ilkelerini uygular

Tehdit degerlendirmesi ve risk yonetimini yapabilir

Beden dilinin ne oldugu ve etkili iletisimi saglamak i¢in nelere dikkat edilmesi gerektigini 6grenir.
Silah bilgisi vardir

Afetlerde Cevre Saghgi Yonetimini bilir

Sug unsurlarini bilir

Guvenlik plani hazirlayabilir

Olay yeri koruma alaninda gerekli bilgilere sahiptir

isci ve isveren iligkilerini belirleyebilir

Teror saldinsi turleri ve saldirilarin emareleri hakkinda bilgi sahiptir

Guvenlik calismalarindaki yeni yaklagimlari degerlendirebilir

Toplumsal olaylarda etkili midahaleler sergileyebilir.

Acil Durumlarda Arama ve Kurtarma, Acil durum ¢alismalarinin yarittlmesi, organizasyonunu yénetebilir
Saghgin temel unsurlarini ve etkileyen faktorleri aciklar.

Temel Hayatta Kalma prensiplerini bilir

Program ve Ogrenme Giktilari iligkisi 1:Cok Diisiik, 2:Diisiik, 3:Orta, 4:Yiiksek, 5:Cok Yiiksek

PC18
PC19

OC1
5
4

Aydin Adnan Menderes Universitesi E-Universite Otomasyonu (izerinden alinmistir. Rapor tarihi: 19.04.2024

12
75

212



