REKREASYON SPORTIF UZMANLIK (VUCUT GELISTIRME) DERSI YETERLILIK SINAVI

UYGULAMA SINAVI TEORIK SINAV

(50 PUAN) (50 PUAN)

TEORIK SINAV iCERIGi

Fizyolojik Temel Kavramlar

Enerji Sistemleri; ATP-CP, Glikolitik vb sistemler

Kaslar ve Egzersiz; Kas lifi tipleri ve 6zellikleri, kas kasilmasi ve cesitleri, kaslarin mekanik 6zellikleri,
motor Unite, diiz ve gizgili kaslar.

Kassal Hipertrofi Mekanizmalari; Miyofibril ve sarkoplazmik hipertrofi, hiperplazi, uydu hiicreleri
Sdrantrenman; Kavrami, belirlenmesi, dnlenmesi
Viicut Kompozisyonu Olciim Yéntemleri; Kaliper, bioelektrik impedans vb.

Beslenme ve Ergojenik Destekler; Temel anlamda

VUCUT GELiSTiRMEDE KULLANILAN ANATOMIK (YER VE YON BiLDiREN) KAVRAMLAR

Hareket Terminolojisi; Abdulksiyon, supinasyon, distal, fleksiyon, sagittal vb. terimler

Viicut Tipleri ve Ozellikleri; Endomorf, ektomorf, mezomorf

ANTRENMAN BiLimi

Antrenmanin Temelleri; Uyum (Adaptasyon), sliper kompanzasyon (fazladan tamlama)
Temel Motorik Ozellikler; Kuvvet, siirat, dayaniklilik vb.

Antrenmanin Degiskenleri; Yik (siddet), hacim, siklik, egzersiz secimi, dinlenme araliklari, tekrar
slresi, egzersiz sirasi, hareket araligi vb.



Temel Setleme Yontemleri; Slperset, drop set, piramidal , alman hacim, kan akisi kisitlama vb.
yontemler

Antrenman Donguleri; Makro, mikro, mezo.

FiZiKSEL UYGUNLUK,

Personal Trainer; Nedir?

WELLNESS; Saglik unsurlariile ilgili genel olarak, omurga rahatsizliklari vb.

Risk Faktorleri; Yeni baglayanlarda dikkat edilmesi gerekenler

UYGULAMA SINAVI iCERIGI

Sorulan egzersizlerin dogru formlarinin gosterilmesi

‘ Egzersizlerin uygulanmasi esnasinda aktif olan agonist, antagonist, sinerjist ve stabilizer

kas gruplarinin belirtilmesi.

Kaynaklar;

Kassal Hipertrofinin Dinakmikleri — Kaan Gilrbey Aktlire
Kaslar Kitabi — Ercan Tanyeli

Dénemleme — Tudor Bompa

Spor Fizyolojisi ve Performans Ol¢iimii — Mehmet Giinay



