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KATALOG TANIMI
- SPRB203 Saglik Fakultesi’nde ikinci sinif dersidir.

- Bu ders Spor Bilimleri Bolimu 6grencileri igin tasarlanmistir.

AMACLAR VE HEDEFLER
- Ogrenciler, kardiyovaskiiler/aerobik egzersiz ve agirlik galismasi egzersizlerinin yapiligi
hakkinda teorik bilgiler edinip, daha saglikli, bilingli ve bilimsel sekilde bu egzersizleri
yapabilecekler.

- Ayrica 6grenciler vicut yag oranini azaltmanin en iyi yolunu édrenecekler.

OGRENME GIKTILARI

Aerobik kelimesini tanimlayabilir.

- Aerobik egzersiz ve kardiyovaskiler egzersiz kavramlarini tanimlayabilir.
- Aerobik egzersizin faydalarini listeleyebilir.

- Aerobik egzersiz 6rnekleri listeleyebilir.

- Haftalik aerobik egzersiz antrenman programi tasarlanirken kullanilan G¢ bileseni listeleyip
tanimlayabilir.

- 5farkh egzersiz yogunluk bélgesine gore 5 farkli hedefi tanimlayabilir.

- “Maksimum kalp vurum sayisi” ile “hedef kalp vurum sayisi1” kavramlarini tanimlayabilir.

Kendi veya basgkasinin “maksimum kalp vurum sayisini” belirleyebilir.




“Maksimum kalp vurum sayisini” belirleyip, sonrasinda “hedef kalp vurum sayisi” alt siniri ve
Ust sinirini hesaplayip hedefe yénelik egzersizin yogunlugunu ayarlayabilir.

“Karvonen” formulinu tanimlayabilir.

“Karvonen” formilinin ne durumda kullaniimasi gerektigini kavrar.

“Kalp vurum sayisini” elektronik cihaz kullanmadan iki degisik yontem kullanip belirleyebilir.
“Kalp vurum sayisini” etkileyen faktorleri listeleyebilir.

“‘Hedef kalp vurum sayisi” ile “algilanan zorluk derecesi” yontemlerini birlikte kullanip
egzersizin yogunlugunu hedefe yoénelik ince sekilde ayarlayabilir.

Aerobik egzersiz 6ncesi Isinma bolimu tasarlayabilir.
Aerobik egzersiz sonrasi soguma bolimu tasarlayabilir.
“Interval caligma” modelini tanimlayabilir.

“Hedef kalp vurum sayisi” yontemini kullanip hedefe yoénelik gunlik aerobik egzersiz
antrenman programi dizenleyebilir.

“‘Hedef kalp vurum sayisi” yontemini kullanip hedefe yoOnelik haftalik aerobik egzersiz
antrenman programi dizenleyebilir.

“Algilanan zorluk derecesi” yontemini kullanip hedefe yoOnelik ginlik aerobik egzersiz
antrenman programi diizenleyebilir.

“Algilanan zorluk derecesi” yontemini kullanip hedefe yoOnelik haftalik aerobik egzersiz
antrenman programi dizenleyebilir.

Agirlik galismasinin tarihgesini 6zetleyebilir.

Agirlik galismasinin faydalarini listeleyebilir.

Agirlik calismasi sirasinda galistirilan temel kas gruplarini listeleyebilir.

Temel kas gruplarinin hangi sirayla g¢alistirilmasi gerektigini kavrar.

Agirlik galismasinda kullanilan terimleri tanimlayabilir.

Agirlik galismasinda kullanilan temel ekipmanlari listeleyebilir.

Agirlik galismasindaki U¢ degdisik hedefi tanimlayabilir.

Agirlik calismasinda, hedefe ulagsmak igin Gzerinde oynanabilen faktorleri listeleyebilir.

Faktorler Gzerinde oynayip hedefe yoOnelik haftalik agirlik galismasi antrenman programi
dizenleyebilir.

Agirlik galismasinda uyulmasi gereken temel glivenlik kurallarini listeleyebilir ve uygulayabilir.
Agirlik galismasinda herhangi bir egzersizde “10 RM” degerini arastirip bulabilir.

Agirlik calismasinda herhangi bir egzersizde “10 RM” degerini bulduktan sonra, degisik
formiller kullanip o egzersizdeki “1 RM” degerini hesaplayip bulabilir.




- Vucut yag oranini azaltmanin en iyi yolunu kavrayabilir.

- Saglikh ve bilimsel sekilde agirlik galigsmasi ve aerobik egzersiz yapabilir.

DEGERLENDIRME KRITERLERI

BASKA DERSLERLE iLiSKiSi

Yok.

EGITiM / OGRETIM METOTLARI
- Haftada 4 ders saati vardir (2 saat teorik + 2 saat uygulamal).

- Bazi dersler teorik derslerdir. Bu derslerde, 6gretim gorevlisi bilgileri 6grencilerle bir
PowerPoint sunumu ile paylasir.

- Diger dersler uygulamali derslerdir ve spor alanlarinda gerceklesirler:

- Bunun disinda 6grencilerden 6gretim gorevlisinin ofis saatlerini yararl bir sekilde kullanmalari
beklenmektedir.




DEGERLENDIRME YONTEMi

- Degerlendirme asagidaki sekilde yapilacaktir:

Degerlendirme yontemi .

Teorik derse katilim

Uygulamali derse katilim 7
Antrenman defteri

Uygulamal ders ile ilgili s6zIi sinav

Uygulamali sinav: 10 RM degerinin bulunmasi
!

DERSE DEVAM

Universite kurallarina gére derse devam mecburidir.

Ogrencilerin mazeret bildirmeden derse devam etmemeleri ve devamsizligin toplam ders
saatinin %20sini agmasi halinde (derse devam en az %80 olmalidir) 6grenci bu dersten
basarisiz kabul edilecek ve bu dersten devamsizliktan kaldigini gosteren “NG” notu alacaktir.
Bu nedenlerle 6grencilere derse dizenli bir sekilde devam etmeleri dnerilmektedir.

Ogrencilerin sinav takvimlerine uymalari siddetle tavsiye edilir.

Ara sinav ve donem sonu sinavlarini kagiran bir 6grenci 3 glin igerisinde 6gretim gorevlisine gegerli
bir mazeret sunarsa butiinleme sinavina katilabilir.

Kisa sinavlarin telafi sinavi yoktur. Ancak gecerli bir mazereti olmasi halinde o sinavin ylzdesi bir
sonraki sinava eklenmek yolu ile 6grencinin kaybini telafi etmesi saglanir. Bunun sireklilik arz
etmemesi gerekir.

Her akademik dénem igerisinde 10 is gununu asan raporlarin Heyet raporu olarak getiriimesi
gerekmektedir.

Heyet raporlarinin 10 is gunu icerisinde teslim edilmesi gerekmektedir.

Her akademik dénem igerisinde alinan raporlarin toplam suresinin 5 is ginini gegmemesi ve
raporlarin bitis tarihinden 3 is glnu icerisinde getiriimesi gerekmektedir.

DERS KITAPLARI
1) Frédéric Delavier, Guide des mouvements de musculation, Vigot, 2005.
2) Zulkaf Turan, Modern viicut gelistirme, ilpress basim ve yayin, 2002.

3) Noble BJ, Physiology of exercise and sport, Mosby College Publishing, 1986.




TAKVIM

Hafta icerik

1 Teorik ders: Girig

2 Teorik ders: Aerobik kelimesinin etimolojisi, aerobik egzersiz tanimi, aerobik egzersizin
faydalari, aerobik egzersiz programinin Ug bileseni
Uygulamali ders: Maksimum kalp vurum sayisi ile algilanan zorluk derecesi yontemlerinin
birlikte kullanimi ve kiyaslanmasi — Kosu bandi

3 Teorik ders: Aerobik egzersiz programinin Ug bileseni
Uygulamali ders: Maksimum kalp vurum sayisi ile algilanan zorluk derecesi yontemlerinin
birlikte kullanimi ve kiyaslanmasi — Bisiklet ergometresi

4 Teorik ders: Aerobik egzersizde i1sinma ve soguma bdélimleri, interval galisma
Uygulamali ders: Maksimum kalp vurum sayisi ile algilanan zorluk derecesi yontemlerinin
birlikte kullanimi ve kiyaslanmasi — Kosu bandi

5 Teorik ders: Maksimum kalp vurum sayisi yonteminin kullanildigi bes yogunluk bélgesine
g6re gunlik antrenman programi 6rnekleri, maksimum kalp vurum sayisi yonteminin
kullaniladigi haftalik antrenman programi érnekleri, algilanan zorluk derecesi yonteminin
kullanildigi antrenman 6rnekleri, algilanan zorluk derecesi yonteminin kullaniladigi haftalik
antrenman programi érnekleri
Uygulamali ders: Maksimum kalp vurum sayisi ile algilanan zorluk derecesi yontemlerinin
birlikte kullanimi ve kiyaslanmasi — Bisiklet ergormetresi

6 Teorik ders: Agirlik antrenmaninin tarihgesi, agirlik galismasinin faydalari, agirlik
calismasinda calistirilan temel kas gruplari, kaslarin galisma sirasi
Uygulamali ders: Agirlik galismasinda bes farkl egzersizde kisisel 10 tekrar maksimum
degerinin aranmasi

7 Teorik ders — Sinav igin tekrar

8 Teorik ders: Agirlik calismasi ile ilgili temel prensipler
Uygulamali ders: Agirlik galismasinda bes farkli egzersizde kisisel 10 tekrar maksimum
degerinin aranmasi

9 Teorik ders: Agirlik calismasi ile ilgili temel prensipler
Uygulamali ders: Agirlik galismasinda bes farkli egzersizde kisisel 10 tekrar maksimum
degerinin aranmasi

10 Teorik ders: Agirlik calismasi ile ilgili temel prensipler
Uygulamali ders: Agirlik galismasinda bes farkli egzersizde kisisel 10 tekrar maksimum
degerinin aranmasi

11 Teorik ders: Agirlik calismasi sirasinda uyulmasi gereken temel guivenlik kurallar
Uygulamali ders: Agirlik galismasinda bes farkli egzersizde kisisel 10 tekrar maksimum
degerinin aranmasi

12 Teorik ders: Agirlik calismasi sirasinda uyulmasi gereken temel giivenlik kurallar
Uygulamali ders: S6zlu sinav

13 Teorik ders: Aerobik egzersiz ile agirlik galismasinin kombine edilmesinin faydalari
Uygulamali ders: Uygulamali sinav

14 Teorik ders — Sinav igin tekrar

|Bu takvim simdilik gegerlidir ve degisikliklere agiktir.




