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Dersin Yardimcilari

Dersin Amaci

Ogrencilerin fiziksel yeteneklerinin gelistirilmesi ve yeterli kuvvet, dayaniklilik,
esneklik kazanarak dogru kaldirma ve tasima yapabilme becerisi kazandirilmasi
amaglanmaktadir.

Dersin Ogrenme Ciktilari

Bu dersin sonunda 6grenci;

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

2. Cesitli teknikler kullanarak fiziksel yeteneklerin gelistirmeyi ve boylelikle daha
iyi tagima teknikleri ile tasimay: rahatlikla gergeklestirme becerisi ve deneyimi
kazanir.

3. Fiziksel gelisimlerini tamamlayarak karsilasacagi olast giigliiklerin iistesinden
nasil gelebilecegini 6grenecek ve tasimada neleri dogru yapacagini 6grenir.

4. Grup g¢alismasi yapar.

5. Dayaniklilik ¢aligmalar1 yapar.

6. Kuvvet caligmalari yapar.

Dersin Icerigi

Kuvvet calismasi, viicut kas yapisinin giiglendirilmesi, agirlik kaldirma ve tasima
teknikleri, ¢aligma ortaminda ortopedik yapiyr koruma teknikleri, dayaniklilik
caligmast gibi konular iglenecek olup spor hakkindaki bilgi ve becerilerini
gelistirebilir.

Haftalar

Konular

Tanigma ve 6grenim hedefleri

Kuvvet caligmasi 1

Kuvvet ¢aligmasi 2

Kuvvet ¢aligmasi 3

Sportif uygulamalar

Grup calismasi 1

Ara smav

Grup caligmasi 2

Dayaniklilik ¢calismasi 1

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

Genel yeterlilikler

PohE

Saglikli beden ve saglikli yagam i¢in gereken yaklasimlari uygulayabilir.
Antrenman yapabilir.

Viicut gelistirme tekniklerini uygulayabilir.

Acil durumlarda kazazedeyi kurtarabilir.
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Degerlendirme Sistemi

Arasmav: %40 Final: %60 Biitiinleme: %60




PROGRAM OGRENME CIKTILARI ILE
DERS OGRENIM KAZANIMLARI ILISKISI TABLOSU
PC1 | PC2 | PC3 | PC4 | PC5 | PC6 | PC7 | PC8 | PC9 | PC10 | PC11 | PC12 | PC13 | PC14 | PC15

OK1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
OK2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
(:)K3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
OK4 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
OK5 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
OK6 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

OK: Ogrenme Kazammlar1 PC: Program Ciktilari
Katki | 1 Cok Diisiik 2 Diisiik 3 Orta 4 Yiiksek 5 Cok Yiiksek
Diizeyi

Program Ciktilan ve Ilgili Dersin iliskisi
Ders PC1 | PC2 | PC3 | PC4 | PC5 | PC6 | PC7 | PC8 | PC9 | PC10 | PC11 | PC12 | PC13 | PC14 | PC15
Beden |1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
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