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Haftalar | Haftalik Konu Basliklari
Fiziksel Etkinlik, Saghk ve Wellness (iyi hissetme) iliskisi
1.Hafta o Teori:Egzersiz, Fiziksel Etkinlik, Saglik ve Wellness kavramlarinin tartisiimasi ve bu kavramlar
arasindaki iliskiler
Fiziksel Uygunluk kavrami ve fiziksel etkinlik miktarn
o Teori:Fiziksel uygunlugun tanimi, saglik (kardiyovaskuler dayaniklilik, kassal kuvvet, kassal
2 Hafta dayanklilik, esneklik, viicut kompozisyonu)ve performans boyutu (stirat, koordinasyon, denge, gug,
cabukluk, reaksiyon zamani) agiklanmasi. Fiziksel uygunlugu gelistirmek igin yapilmasi gereken
fiziksel etkinlik miktarinin agiklanmasi
o Uygulama: Fiziksel uygunluk testlerinin tanitiimasi
Fiziksel Etkinlige Giris
3.Hafta o Teori:Fiziksel etkinlige giris
o Uygulama: YUrime egzersizi (teknigi ve testi)
Fiziksel Etkinligin Yararlari
4.Hafta o Teori: Kardiyovaskiiler, kuvvet ve esnekligin saglik Gzerine yararlarinin tartisiimasi
o Uygulama: Kalp 1sinmasi, kalp atim hizi ve sogumaya uygun etkinlikler
Resmi Tatil (Kurban Bayrami)
5.Hafta o
Kardiyovaskiiler Dayanikhihik
6.Hafta o Teori:Kardiyovaskuler sistemi olusturan yapilar (akciger, kalp, damarlar ve kan) ve kardiyovaskuler
egzersiz plani
o Uygulama: Mekik kosusu, basamak testi, jog testi uygulamalari
Kassal kuvvet
7.Hafta o Teori: Maksimal kuvvetin agiklanmasi ve kassal kuvvetin gelistirilmesi
o Uygulama: 1 TM’nin hesaplanmasi
Kassal dayanikhhk
8.hafta o Teori: Kuvvette devamliligin agiklanmasi ve gelistiriimesi
o Uygulama: Mekik ve sinav testi uygulamasi
9.Hafta
Ara Sinav haftasi
Viicut kompozisyonu
10.Hafta o Teori: Postlr, vicut yaglihgi ve obezitenin agiklanmasi, kalori dengesinin agiklanmasi
o Uygulama: Vicut kompozisyonu testi, viicut kitle indeksi, bel kalga orani ve tanita yag élgiimiine
yoOnelik etkinlikler yapihr.
Viicut kompozisyonu
11.Hafta | o Teori: Yad kontroli planlamasi
o Uygulama: fiziksel etkinlikte kalorinin hesaplanmasi
Esneklik
12.Hafta | o Teori: Esnekligin tanimi, siniflamasi, cesitleri ve gelistiriimesi
o Uygulama: Esneklik testi, otur eris testi, elleri basin arkasindan tutma testi uygulamalar
13.Hafta Beslenme

o Teori:besin maddeleri (karbonhidratlar, proteinler, yaglar, mineraller ve su)




Haftalar

Haftalik Konu Basliklari

14.Hafta

o Uygulama: Besin maddelerinin kalori hesaplamasi
Genel Degerlendirme

Kisisel Fiziksel uygunluk planlarinin degerlendirilmesi
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