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Haftalık Konu Dağılımı / Dersin konuları 

1. Hafta  
(Konu 1)

Enerji, iş, güç kavramları ve enerji kaynakları(genel tekrar)

2. Hafta  
(Konu 2)

Antrenman ile aerobik sistemde oluşan değişiklikler ve ölçülmesi-1

3.Hafta  
(Konu 3)

Laboratuvar Uygulaması: 

Aerobik dayanıklılığın değerlendirilmesi

4.Hafta  
(Konu 4)

Antrenman ile anaerobik sistemde oluşan değişiklikler ve ölçülmesi

5.Hafta  
…..

Laboratuvar Uygulaması: 

Anaeorbik sistemin değerlendirilmesi

6.Hafta  
…..

Ağırlık çalışması ile sinir-kas sisteminde oluşan uyumlar.

7.hafta  
..

Kas kuvveti ve kas dayanıklılığı kavramları ve ölçüm yöntemleri

8.Hafta  
.

Ara sınav

9.Hafta Egzersizde hormonal değişimler ve düzenleme.

10.Hafta
Farklı ortamlarda egzersiz:Orta ve yüksek irtifada egzersizin etkileri

11.Hafta Vücut kompozisyonu ve egzersiz performansı ile ilişkisi

12.Hafta
Laboratuvar Uygulaması: 

Vücut kompozisyonu ölçümleri ; Vücut yağ yüzdesi, esneklik, uzunluk, çevre, çap ölçümleri ve somatotipin belirlenmesi

13.Hafta Farklı ortamlarda egzersiz:Sıcak ve soğukta egzersiz.



14.Hafta Öğrenci Sunumları


