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TAY108 Zorunlu 2 4 1

Beden Egitimi ve Viicut Gelistirme

TIAY108

Zorunlu

2

2

1

2

Yiiz yiize

Ogr. Gor. Hakan Moray

Ogr. Gor. Hakan Moray

Bireylere sporun insan yasamindaki 6nemini fark ettirerek, sporu yasam bigimlerinin bir
pargasi haline getirmelerini saglamak.

Sporun énemini kavratmak ve yasamin bir pargasi haline getirmek.

Bu dersin sonunda 6grenci:

Bu ders; dersin tanimi, amaci ve 6grenim hedefleri, antrenmanin fizyolojik temelleri, kas
kuvveti ve dayanikliligi, esneklik, ceviklik, hiz, enerji sistemleri, egzersiz ve aerobik
sistem, kas gelisimi, ¢ocuk, kadin ve yaglilarda spor, sporda teknik—taktik 6gretim ilkeleri,
sporda siddet ve genel degerlendirme konularini icermektedir.

1. Antrenmanin fizyolojik yapiya etkilerini tanimlar.

2. Antrenman tiirlerini agiklar.

3. Sporun yasamdaki 6nemini ve yerini degerlendirir.

Fiziksel dayanikliligi, hiz ve koordinasyonu gelistirerek acil durumlarda etkin miidahale
becerisi kazandirir.

1:Anlatim

2:Soru/Cevap

%40 Vize
%60 Final

Ders sunumlari.

Yok

2025
OC1. Antrenmanin fizyolojik yapiya etkilerini tanimlar. PC4; PC6- KD: 3
OC2. Antrenman tiirlerini agiklar. PC4; PC6- KD

iliskileri OC3. Sporun yasamdaki énemini ve yerini degerlendirir. PC4; PC6-KD3
PC1 PC2 PC3 PC4 PC5 PCo6 PC7 PC8 PC9 PC10 PCl11 PCI12
OC1 3 3
0C2 3 3
0¢C3 3 3
Katki 1 2 3 4 5
Diizeyi Cok Diisiik Diisiik Orta Yiiksek Cok Yiiksek




Hafta
1

11

12

13

14

Haftahk islenen Konular (14 Hafta)

Bagslik (Teorik Ders) Baslik (Uygulama Dersi)

Dersin tanimi, girig, amaci anlatilir.

Antrenmanin biyolojik esaslart ve Spor merkezinde

temel ilkeleri. uygulamalar
Kas giicii ve dayaniklilig. Spor merkezinde
uygulamalar
Esneklik, ¢eviklik ve siirat. Spor merkezinde
uygulamalar
Enerji mekanizmalari. Spor merkezinde
uygulamalar
Egzersiz ve aerobik kapasite. Spor merkezinde
uygulamalar
Kas  gilicii, dayanikliligt  ve Spor merkezinde
esnekliginin gelistirilmesi. uygulamalar
Cocuklarda spor ve fiziksel gelisim. Spor merkezinde
uygulamalar
Vize
Kadmlarda spor ve fiziksel uygunluk. Spor merkezinde
uygulamalar
Yaslilikta spor ve aktif yasam. Spor merkezinde
uygulamalar
Sporda teknik ve taktik 6gretimin  Spor merkezinde
temel ilkeleri. uygulamalar
Sporda siddet ve etik degerler. Spor merkezinde
uygulamalar
Genel Tekrar

Kaynak
Ders sunumlari.

Ders sunumlari.
Ders sunumlari.
Ders sunumlari.
Ders sunumlari.
Ders sunumlari.
Ders sunumlari.

Ders sunumlari.

Ders sunumlari.
Ders sunumlari.
Ders sunumlari.

Ders sunumlari.

Dersin Giin ve Saati

Cuma 15:00 — 16:50

Ders Goriisme Giin ve Saatleri

Cuma 13.00 — 14.00

Hletisim Bilgileri

hakan.moray @okan.edu.tr




