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Dersin Adi Egzersiz ve Solunum Sistemi

Ders Kodu BS0520 Ders Duzeyi Yiksek Lisans

AKTS Kredi 7 is Yikii 176 (Saat) Teori 3 Uygulama 0 Laboratuvar 0
Dersin Amaci Bu dersin amaci 6grencilere; motor uniteyi tanitmak, néromuskdler yorgunlugun nedenlerini kavratmak,

esneklik ve plyometrik galigmalar tanitmak, solunum kan ve endokrin sistemin egzersizle olan
baglantisini kavratmak, maxVO2, aerobik ve anaerobik esik kavramlarini 6gretmektir.

Ozet icerigi Bu dersin igerigi; Egzersizden sonra olugsan yorgunlugun sebepleri, esneklik galigmalari, plyometrik
antrenmanlar, solunum, kan ve endokrin sistemin egzersiz ile iliskisi, maxVO2 kavrami, aerobik ve
anaerobik esiklerin egzersiz esnasindaki 6nemidir.

Staj Durum Yok
Ogretim Yoéntemleri Anlatim (Takrir), Proje Tabanli Ogrenme, Bireysel Calisma
Dersi Veren Ogretim Elemani(lari)

Olgme ve Degerlendirme Araglari

Arag Adet Oran (%)
Ara Sinav (Vize) 1 40
Donem Sonu Sinavi (Final) 1 60

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar

Ders Kitabi: Giinay M, Cicioglu I. Spor Fizyolojisi, Gazi Kitabevi, Ankara, 2001 Yardimc! Kitaplar: Ergen E. Egzersiz Fizyolojisi,
Nobel Yayinevi, Ankara, 2002 Sénmez G.T. Egzersiz ve Spor Fizyolojisi, Ata Ofset Matbaacilik, Bolu, 2002 Akgiin N. Egzersiz

1 ve Spor Fizyolojisi (1. ve 2. cilt), izmir, 1994 Wilmore J.H, Costill D.L. Physiology of Sport and Exercise, Human Kinetics, USA,
1994 McArdle WD, Katch Fl, Katch VL. Exercise Physiology, Lea&Febiger, USA, 1991 Australian Sports Commission (Editor:
CJ. Gore), Pysiological Tests for Elite Athletes, Human Kinetics, USA, 2000

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari

1 Teorik Motor unite ile kuvvet ve gug iliskisi; kas sarsisi, dalga sumasyonu, motor (inite sumasyonu
kavramlari; kuvvet gelisimi hedeflenen ¢alismalarda kullaniimasi gereken yiikler, set sayilari,
hareket agisi ve hareket hizi.

2 Teorik Kas (fibril) uzunlugu ve kuvvet iligkisi, néro-muskuler yorgunluk ve nedenleri.

3 Teorik Esneklik calismalarinin fizyolojik temelleri, gesitleri ve uygulama amaglari ve ilkeleri.

4 Teorik Kas gucinin artigi icin plyometrik galismalar, fizyolojik temelleri, uygulama amaclari ve ilkeleri.

5 Teorik Tdm viicuda yonelik esneklik ve plyometrik ¢caligma érnekleri.

6 Teorik Solunum sisteminin igleyisi, akciger ve solunum yolunun genel 6zellikleri, solunum sistemi ve tek
bir egzersizdeki degisimleri.

7 Teorik Diizenli antrenmanlarin solunum sistemindeki adaptasyonu ve sonuglari, egzersiz sonrasi
toparlanma stireci ve oksijen borcu.

8 Ara Sinav (Vize) Ara sinav.

9 Teorik Kanin genel gérevleri ve kanin kompozisyonu, kan plazmasi ve sekilli elemanlarin yapisi ve
gorevleri, kan ve kompozisyonunun tek bir egzersiz sirasindaki degisimlerive nedenleri.

10 Teorik Kan ve kompozisyonunun diizenli egzersizler sonucundaki degisimleri ve nedenleri, anemi,
sporcu anemisi ve nedenleri.

11 Teorik Endokrin sistem, hormonlar ve gérevleri, egzersiz performansina etki eden hormonlar ve islevleri.

12 Teorik Maksimal oksijen kullanim kapasitesi (maxVO2) ve dayaniklilik performansi iligkisi, VO2 ve
maxVO2 kavramlari.

13 Teorik MaxVO2'yi etkileyen faktorler, cinsiyet farki, 6lgiim yontemleri, 6lgiim sonuglarini degerlendirme,
Karvonen nabiz yedegi formdilu ile antrenman yiki hesaplama.

14 Teorik Dayaniklilik gelisiminin metabolik ve fizyolojik temelleri, iyi bir dayaniklilik kosucusunda olmasi
gereken metabolik 6zellikler, strelerine gére dayaniklilik ve enerji sistemleri iligkisi.

15 Teorik Aerobik esik, anaerobik esik, maxVO2, laktik aside tolerans ve hareket ekonomisi kavramlari,
antrenman Ozellikleri ve antrenmanlarin sagladigi metabolik degisimler.

16 Ddnem Sonu Sinavi

(Final) Final sinavi.

Aydin Adnan Menderes Universitesi E-Universite Otomasyonu (izerinden alinmistir. Rapor tarihi: 29.03.2024 1/2




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

Etkinlik Adet On Hazirlk Etkinlik Suresi
Kuramsal Ders 14 5 5
Bireysel Calisma 4 4
Ara Sinav 1 1 1
Donem Sonu Sinavi 1 1 1

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

*25 saatlik is ylikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.

Dersin Ogrenme Giktilari

1
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Kuvvet calismalarini 6grenebilme.

Noéro-mdiskiler yorgunlugu tanimlayabilme.

Esneklik ve plyometrik galismalari kavrayabilme.

Solunum, kan ve endokrin sistemin egzersiz ile olan iligkisini tanimlayabilme.
Dayaniklilik gelisiminin metabolik temellerini 6grenebilme.

Program Ciktilan (Beden Egitimi ve Spor Egitimi Yiiksek Lisans Programi)
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Uygulama ve problem ¢ézme becerilerini disiplinler arasi ¢alismalarda kullanir.

Beden ve spora uygun temel bilimsel bilgi ve tutum geligtirir.

Beden egitimi ve sporda bireylerin gelisimine yonelik test gelistirme ve dlgme sonuglarini yorumlar.
Beden egitimi ve spor alanindaki bilimsel yontemleri agiklar.

Alandaki ulusal ve uluslar arasi gelismeleri takip edebilme ve mesleki gelisimini strdirar.

Beden egitimi ve spor érguitlerinin orgut iklimi ve kiltlrini tanimlar.

Program ve Ogrenme Giktilan iliskisi 1:Cok Diigiik, 2:Dustik, 3:Orta, 4:Yiiksek, 5:Cok Yiiksek
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Toplam Is Yiki

140
32
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