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On Kosul Dersler

Dersin Dili Tiirkge

Dersin Tiirii Se¢cmeli

Dersin Koordinatorii

Dersi Veren

Dersin Yardimcilari

Dersin Amaci Ogrencilerin fiziksel yeteneklerinin gelistirilmesi ve yeterli kuvvet, dayaniklilik,
esneklik kazanarak dogru kaldirma ve tagima yapabilme becerisi kazandirilmasi
amagclanmaktadir.

Dersin Ogrenme Ciktilart Bu dersin sonunda 68renci;

1. Egzersiz ve viicut gelistirmenin, bunu siirdiirmenin meslegi agisindan 6nemine
iligkin farkindalik kazanir.

2. Cesitli teknikler kullanarak fiziksel yeteneklerin gelistirmeyi ve boylelikle daha
iyi tagima teknikleri ile tagimay1 rahatlikla gerceklestirme becerisi ve deneyimi
kazanir.

3. Fiziksel gelisimlerini tamamlayarak karsilasacagi olasi giicliiklerin iistesinden
nasil gelebilecegini 6grenir ve tasima da neleri dogru yapacagini 6grenir.

4. Etkili caligma metotlari ile fiziksel giiciinii daha iyi gelistirir.

Dersin Igerigi Tamgma ve degerlendirme, kuvvet ¢alismasi, Kuvvet ¢alismasi, kuvvet ¢aligmasi,
sportif uygulamalar, grup calismasi, grup ¢alismasi, dayaniklilik ¢alismasi, sportif
uygulamalar, dayaniklilik ¢aligmasi, dinamik c¢aligma, dayaniklilik galismasi ve
dayaniklilik ¢aligmasi konulari iglenecektir.

Haftalar Konular

Tanigma ve degerlendirme

Kuvvet ¢aligmasi 1

Kuvvet ¢aligmasi 2

Kuvvet ¢aligsmasi 3

Sportif uygulamalar

Grup caligmasi 1

Ara smav

Grup caligmasi 2

Dayaniklilik ¢aligmasi 1

Sportif uygulamalar 2
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Dayaniklilik ¢aligmasi 2
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Dinamik ¢alisma
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Dayaniklilik ¢aligmasi 3
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Dayaniklilik ¢aligmasi 4

Genel yeterlilikler

Antrenmanin fizyolojik temelleri ve temel kavramlarimi 6grenir. Kas kuvveti ve dayanikliligi ile ilgili
uygulamalar yapar, esneklik, ¢eviklik ve hiz gibi temel 6zellikleri 6grenir ve gelistirir. Aerobik ve anaerobik
enerji sistemlerini 6grenerek buna yonelik ¢caligmalar yapar, topla ve topsuz oynanan oyunlar yoluyla kondisyona
dayal1 6zellikleri gelistirir.
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PROGRAM OGRENME CIKTILARI iLE
DERS OGRENIM KAZANIMLARI iLiSKiSi TABLOSU
PC1 PC2 PC3 PC4 PCS PCo6 PC7 PC8 PC9 PC10 | PC11
OK1 |1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
OK2 |1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
OK3 |1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
OK4 |1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
OK: Ogrenme Kazamimlar1 PC: Program Ciktilari
Katki | 1 Cok Diisiik 2 Diisiik 3 Orta 4 Yiiksek 5 Cok Yiiksek
D_iize
yi
Program Ciktilar ve Tlgili Dersin Tliskisi
Dersin Adi PC1 | PC2 | PC3 | PC4 | PC5 | PC6 | PC7 | PC8 | PCY9 | PC10 | PC11
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
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