YAKIN DOGU UNIiVERSITESI DISA ACIK DERSLER KOORDINATORLUGU

Okul/Fakiilte: SPOR BILIMLERI FAKULTESI
T Boliim/Program: Antrendrliik Egitimi

Ders Dili: Tiirkge Ders Kodu: FNT301
DersTiirkce ismi: FITNESS TEORISI

Ders Ingilizce Ismi: FITNESS THEORY

Dersi Verecek: Yard .Dog. Dr. Deniz ERDAG

Dersin Tiirii: ZORUNLU Dersin Seviyesi: LISANS

Yl 3 Semester 5 Donem: 5

Ders Kredisi: 3 AKTS Kredisi: 3 Ders Isleme Bicimi: YUZ YUZE
Teori(saat/hafta): 3,00 Uygulama(saat/hafta): 0,00 Laboratuar(saat/hafta): 0,00
Dersin Icerigi: Hareket ve fitnesin saglik agisindan getirileri, Akitivte ve mental saglik,

Aktivite ve kisisel saglik, Aerobik fitnesi anlamak, Aerobik fitnesin etkileri,
Acrobik fitnes diizeyini gelistirmek, Uygulamal aerobik fitnes programlari ve
etkileri, Kas caligmalarina yonelik fitnes, Kas ¢alismalarina yonelik fitnesin
yararlari, Kas ¢aligmalarina yonelik fitnes diizeyini gelistirmek, Aktivite ve
kilo kontrolii, Performans, Uzun siireli yagam.

Ogrenme Kazammlari:  {lgili kavramlary/kuramlari anlayabilecek
Ilgili kavram/kuramlarin gegerliligini tarigabilecek
Ilgili kavram/kuramlarin, gergek hayattaki muhtemel uygulamalarini
tartisabilecek ve Oneriler sunabilecek
Ilgili kavram/kuramlar1 gergek hayata/verilen diger durumlara/vakalara
uygulayabilecek
flgili kavram/kuramlarin gergek hayatta var olan uygulamalarini elestirel
olarak analiz edebilecek
Farkli kavram ve kuramlar1 kendi 6zgiin yaklasimlarini yaratbilmek i¢in
sentezleyebilecek
Ilgili kavramlarla ilgili 6zgiin bir yaklasim gelistirebilecek
Sunum(lara)a hazirlik
Verilen olgiitlere gore kendi ¢alismalarii degerlendirebilecek
Verilen olgiitlere gore arkadaslarinin ¢alismalarimi degerlendirebilecek
Yeni yaklasim gelistirebilecek/yaratabilecek
Verilen parametreler ¢ergevesinde yeni bir {irlin gelistirebilecek/yaratabilecek
Verilen ¢aligmay1 bagimsizca yiiriitebilecek
Verilen bir ¢aligma tizerinde grup halinde ¢aligabiliecek
flgli kavramlari sayabilecek ve agiklayabilicek
Ogrenmenin degerini takdir edecek
Akademik bir makale iiretmek icin secilen kaynak gosterme bigiminin
ilkelerini uygulayabilecek
Hedeflenen becerileri gelistirebilecek

Dersin Amaclari:



Ogrenci Is Yiikii:

AKTS Formiilii:
Kaynaklar:
Degerlendirme:

ise Yerlestirme(Staj):

On Kosul Ders Kodlari:

1. Hafta (19 — 23 Eyliil)
2. Hafta (26 — 30 Eyliil)
3. Hafta (3 — 7 Ekim)

. Hafta (10 — 14 Ekim)
. Hafta (17 — 21 Ekim)
. Hafta (24 — 28 Ekim)
. Hafta (31 - 4 Kasim)
. Hafta (7 - 11 Kasim)

Belirlenen kavram(lart) agiklamak/anlatmak

Ilgili kavram(lar)la alakal farkindalik yaratmak ve bunu gelistirmek.
Belirlenen kavram(lar)in gecerliligini tartigmak.

Secilen/belirlenen becerileri gelistirmek

Segilen konularin derinlemesine/detayli bir sekilde incelemek

Belirlenen kavram/kuram/konularla ilgili 6grencilerin var olan bilgilerini
gelistirmek

Segilen kavramlar baglaminda 6grencilerin fikirlerini/bilgilerini/kavrayislarini
gelistirmek

Belirlenen kavram/kuram/konularla ilgili 6grencilerle var olan bilgilerini
yenilemek

Yeniligi tegvik etmek

Elestirel diisiinceyi gelistirmek

Derse hazirlik

Ders saatleri

Ara smav

Ara sinava hazirlik

Final smavi

Final siavina hazirlik
Proje(ler)/makale(ler) i¢in arastirma
Proje yazimi

Sinif i¢i tartisma(lar)

Odev(ler)

96/30=3.2
1.Sharkey & Gaskil Fitness & Health 6.th edition (2007)
Vize %40, Final %60

Hareket ve fitnesin saglik acisindan getirileri
Akitivte ve mental saglik, Aktivite ve kisisel saglik,inang ve tutumlar

Aerobik fitnesi anlamak, Aerobik fitnesin etkileri Orgiitlerde psikolojik
sorunlar

Aerobik fitnes diizeyini gelistirmek

Kas caligmalarina yonelik fitnes

Kas ¢alismalarina yonelik fitnesin yararlari
VIZE

Kas galismalaria yonelik fitnes diizeyini gelistirmek

. Hafta (14 — 18 Kasim) Aktivite ve kilo kontrolii

10. Hafta (21 — 25 Kasim) Performans
11. Hafta (28 - 2 Arahk) Uzun siireli yagam

12. Hafta (5 — 9 Aralik)

Teorik

13. Hafta (12 -16 Aralik) Teorik
14. Hafta (19 - 23 Arahk) Teorik
15. Hafta (24 — 30 Aralik) FINAL SINAVLARI HAFTASI

16. Hafta
17. Hafta
18. Hafta
19. Hafta






