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Dersin Adi Vicut Geligtirme

Ders Kodu REKB230 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, Bireysel Calisma

Dersi Veren Ogretim Elemani(lari)

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 vize

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 6gretmek
3 Uygulamali olarak 8gretebilecek duruma getirmek.
4 rekreatif spor ve fitness uygulamalari ile ilgili temel bilgi ve becerileri kazanma
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Program Ciktilari (Rekreasyon Programi)
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Rekreasyon ve Beden Egitimi ve Spor alanlariyla ilgili kavramlar, tanimlar, kuramlar ve tarihsel gelisim ile meslek hakkinda
bilgi sahibi olur.
Saglik, saglikh yasam, fiziksel aktivite ve ilgili konularda bilgi sahibi olur ve rekreasyon alani ile iligkisini anlar.

Rekreasyon alaninda bilgi, beceri ve donanimlari kazanir, teorik konular ve uygulama konulart ile faklh spor branglarini bilir ve
yapar.

Rekreasyon alaninda problem tespit edebilir, temel bir problem ¢éziimiinde kullanilabilecek ilkeleri bilerek, ¢ozim &nerileri
geligtirir.

Rekreasyon alaninda faaliyetlerin diizenlenmesi konusunda temel becerilere sahip olur, bu faaliyetleri diizenler, yonetir,
uygular ve degerlendirmesini yapar.

Etkili iletisim becerilerini kullanir, takim Uyeleri ve bireylerle iyi ve etkili iletisim kurar.

Fiziksel aktivite ve egzersiz programi yapar, programi takip eder, degerlendirir ve gerektiginde programda duzenlemeler yapar.
En az bir yabanci dili bilir ve mesleginde yabanci dilde iletisim kurabilme becerisi kazanir.

Rekreasyon alanindaki kaynaklari, yeni ve giincel gelismeleri takip eder, arastirma yapabilir.

Engelli bireylere ve farkh gruplara uygun rekreasyonel etkinlikler planlar, yénetir, uygular ve degerlendirir.

Cagin gerekliliklerine ve gelismelere gore rekreasyon alanina yoénelik kisisel ve mesleki gelisimini saglar.

Topluma ve bireylere serbest zamani etkili kullanabilme bilincini kazandirma sorumlulugu duyar.

insan haklarini, mesleki ve etik degerleri bilir ve bunlara baglilik gosterir.

Rekreasyon alaninda duygu, disutnce, gorus ve projelerini etkili bir sekilde aktarabilir.

Rekreasyon alaninda proje hazirlayabilir, ydnetebilir, uygulayabilir, projelerde ekip tyesi olarak uyumlu bir sekilde gérev
alabilir.

Rekreasyon alani digindaki diger alanlar ile gerektiginde isbirligi yaparak ¢ok disiplinli olarak faaliyet, proje ve galismalar
yapabilir, planlayabilir, ydnetebilir ve goérev alabilir.

Program ve C')grenme Ciktilan iligkisi 1 :Cok Diislik, 2:Diislik, 3:Orta, 4:Yliksek, 5:Cok Yiiksek
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