DERSIN ADI: Beden Egitimi ve Viicut Gelistirme I

HAFTALIK DERS SAATI:

KREDISI: - CcCOMU: 2 AKTS: 4

DERS ICERIGI: Viicut gelistirmenin genel ilkeleri, spor merkezi kullanim ilke ve kurallari,
agirlik istasyonlarmin kullanim ilkeleri, kuvvetin gelistirilmesi, maksimal kuvvet, ¢abuk
kuvvet ve kuvvette devamlilik. Dayanikliligin gelistirilmesi, egzersizin genel ilkeleri.

ISLENECEK KONULAR:

1-Kardiyovaskiiler Sistemin (Oksijen Sistem) gelistirilmesi; Hafif tempo dayaniklilik
kosullari.

2-Kardiyovaskiiler Sistemin (Oksijen Sistem) gelistirilmesi; Hafif tempo dayaniklilik
kosullari.

3-Kardiyovaskiiler Sistemin (Oksijen Sistem) gelistirilmesi; Hafif tempo dayaniklilik
kosullart. Viicut gelistirmenin genel ilkeleri, spor merkezi kullanim ilke ve kurallart. Agirlik
istasyonlarinin kullanim ilkeleri, genel kuvvet calismasi. Kuvvetin ve dayanikliligin tanimi
ve icerigi.

4- Kardiyovaskiiler Sistemin (Oksijen Sistem) gelistirilmesi; Hafif tempo dayaniklilik
kosullari. Genel kuvvet ¢alismasi. Viicut gelistirmenin genel ilkeleri. Agirlik istasyonlarinin
kullanim ilkeleri, genel kuvvet ¢aligmasi. Kuvvetin ve dayanikliligin tanimi ve igerigi.

5-Kardiyovaskiiler Sistemin (Oksijen Sistem) gelistirilmesi; Hafif tempo dayaniklilik
kosullari. Genel kuvvet ¢alismasi.

6-Kardiyovaskiiler Sistemin (Oksijen Sistem) gelistirilmesi; Hafif tempo dayaniklilik
kosullar1. Genel kuvvet ¢aligsmasi.

7- Kardiyovaskiiler Sistemin (Oksijen Sistem) gelistirilmesi; Hafif tempo dayaniklilik
kosullari. Genel kuvvet ¢alismasi.

8-Kardiyovaskiiler Sistemin (Oksijen Sistem) gelistirilmesi; Hafif tempo dayaniklilik
kosullar1. Genel kuvvet ¢aligsmasi.

9-Ara Sinav: Kardiyovaskiiler Sistemin (Oksijen Sistem) gelistirilmesi; Hafif tempo
dayaniklilik kosullari.Cabuk kuvvet ¢alismasi.

10-Kardiyovaskiiler Sistemin (Oksijen Sistem) gelistirilmesi; Hafif tempo dayaniklilik
kosullari. Cabuk kuvvet ¢aligmasi.

11-Kardiyovaskiiler Sistemin (Oksijen Sistem) gelistirilmesi; Hafif tempo dayaniklilik
kosullari. Cabuk kuvvet ¢aligmasi.

12-Kardiyovaskiiler Sistemin (Oksijen Sistem) gelistirilmesi; Hafif tempo dayaniklilik
kosullari. Cabuk kuvvet ¢alismasi.

13-Kardiyovaskiiler Sistemin (Oksijen Sistem) gelistirilmesi; Hafif tempo dayaniklilik
kosullar1. Cabuk kuvvet ¢aligmasi.

14-Yil Sonu Sinavi




