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Haftalar Haftalık Konu Başlıkları 

1.Hafta
Fiziksel Etkinlik, Sağlık ve Wellness (İyi hissetme) ilişkisi

o Teori:Egzersiz, Fiziksel Etkinlik, Sağlık ve Wellness kavramlarının tartışılması ve bu kavramlar 
arasındaki ilişkiler

2.Hafta

Fiziksel Uygunluk kavramı ve fiziksel etkinlik miktarı

o Teori:Fiziksel uygunluğun tanımı, sağlık (kardiyovasküler dayanıklılık, kassal kuvvet, kassal 
dayanklılık, esneklik, vücut kompozisyonu)ve performans boyutu (sürat, koordinasyon, denge, güç,
çabukluk, reaksiyon zamanı) açıklanması. Fiziksel uygunluğu geliştirmek için yapılması gereken 
fiziksel etkinlik miktarının açıklanması 

o Uygulama: Fiziksel uygunluk testlerinin tanıtılması

3.Hafta

Fiziksel Etkinliğe Giriş

o Teori:Fiziksel etkinliğe giriş 

o Uygulama: Yürüme egzersizi (tekniği ve testi)

4.Hafta

Fiziksel Etkinliğin Yararları 

o Teori: Kardiyovasküler, kuvvet ve esnekliğin sağlık üzerine yararlarının tartışılması

o Uygulama: Kalp ısınması, kalp atım hızı ve soğumaya uygun etkinlikler

5.Hafta

Resmi Tatil (Kurban Bayramı)

o

6.Hafta

Kardiyovasküler Dayanıklılık

o Teori:Kardiyovasküler sistemi oluşturan yapılar (akciğer, kalp, damarlar ve kan) ve kardiyovasküler
egzersiz planı

o Uygulama: Mekik koşusu, basamak testi, jog testi uygulamaları

7.Hafta

Kassal kuvvet

o Teori: Maksimal kuvvetin açıklanması ve kassal kuvvetin geliştirilmesi 

o Uygulama: 1 TM’nin hesaplanması 

8.hafta

Kassal dayanıklılık

o Teori: Kuvvette devamlılığın açıklanması ve geliştirilmesi

o Uygulama: Mekik ve şınav testi uygulaması 

9.Hafta
Ara Sınav haftası

10.Hafta

Vücut kompozisyonu

o Teori: Postür, vücut yağlılığı ve obezitenin açıklanması, kalori dengesinin açıklanması 

o Uygulama: Vücut kompozisyonu testi, vücut kitle indeksi, bel kalça oranı ve tanita yağ ölçümüne 
yönelik etkinlikler yapılır. 

11.Hafta

Vücut kompozisyonu

o Teori: Yağ kontrolü planlaması

o Uygulama: fiziksel etkinlikte kalorinin hesaplanması 

12.Hafta

Esneklik

o Teori: Esnekliğin tanımı, sınıflaması, çeşitleri ve geliştirilmesi

o Uygulama: Esneklik testi, otur eriş testi, elleri başın arkasından tutma testi uygulamaları  

13.Hafta Beslenme

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



Haftalar Haftalık Konu Başlıkları 

o Uygulama: Besin maddelerinin kalori hesaplaması

14.Hafta

Genel Değerlendirme

Kişisel Fiziksel uygunluk planlarının değerlendirilmesi
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