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Dersin Adi Fiziksel Aktivite ve Saghkli Yagam

Ders Kodu AEB312 Ders Duzeyi Lisans

AKTS Kredi 4 is Yikii 106 (Saat) Teori 3 Uygulama 0 Laboratuvar 0

Dersin Amaci Egzersizin 6nemini kavramak. Yasam boyu spor ve fiziksel aktivitenin &neminin kavranarak sporun
sosyal, psikolojik ve fizyolojik etkilerinin égretilmesi.

Ozet Igerigi Yasam boyu spor ve fiziksel aktivitenin énemini, Egzersiz tirlerini, saglhkli yasam bilgisini, sporun sosyal
etkilerini, sporun psikolojik ve fizyolojik etkilerini, Egzersiz ve rehabilitasyon, terapi ve terapi tlrlerini
kavrayabilir.

Staj Durum Yok

Ogretim Yoéntemleri Anlatim (Takrir), Tartisma

Dersi Veren Ogretim Elemani(lari)

Olgme ve Degerlendirme Araglari

Arac Adet Oran (%)
Ara Sinav (Vize) 1 40
Ddnem Sonu Sinavi (Final) 1 60

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar
1 Beden Egitimi ve Spor Bilimlerine Girig, Rasim Kale
2 Yasam Boyu Spor, Erdal Zorba

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari

1 Teorik Saglikh Yasam Nedir?

2 Teorik Fiziksel aktivite,egzersiz,spor nedir? Egzersiz gesitleri nelerdir?

3 Teorik Yasam boyu sirdurilebilir egzersizler nelerdir?

4 Teorik Egzersizin kas ve iskelet sistemi lizerine etkileri, Egzersizin solunum ve dolasim sistemi Gizerine
etkileri

5 Teorik Egzersiz ve Beslenme

6 Teorik Egzersiz ve Beslenme

7 Teorik Aerobik,anaerobik,kardiyo ve diren¢ egzersizleri. Kardiyo egzersizlerinde nabiz hesaplama.

8 Teorik Fitness nedir? Kas gruplarina gére egzersiz c¢esitleri.

9 Teorik Obezite ve zayflikta egzersiz. Yag yakimi ve kilo alimi.

10 Teorik Bazal metabolizma,VKi(viicut kitle indeksi),glinlik kalori ihtiyacinin hesaplanmasi.

11 Teorik Egzersiz 6ncesinde ve sonrasinda dikkat edilmesi gerekenler.Egzersiz esnasinda dikkat edilmesi
gerekenler ve temel yiklenme prensipleri.

12 Teorik Yas Gruplarina Gére Egzersiz

13 Teorik Egzersiz Programi Yaparken Dikkat Edilecek Hususlar.

14 Teorik Egitsel Oyunlarla Egzersiz

15 Teorik Kurumsal oyunlar.

16 Teorik Kurumsal oyunlar.

Dersin Ogrenme, Ogretme ve Degerlendirme Etkinlikleri Cergevesinde is Yiikii Hesabi (Ortalama Saat)

Etkinlik Adet On Hazirlik Etkinlik Slresi Toplam Is Yiki
Kuramsal Ders 14 2 2 56
Uygulamali Ders 14 1 2 42
Odev 2 2 2 8
Toplam Is Yiikii (Saat) 106
Yuvarla [Toplam s Yiikii (saat) / 25*] = AKTS Kredisi 4

*25 saatlik is ylikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.
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Dersin Ogrenme Giktilari
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Saglikli yasam nedir?

Saglikli yasam (zerine etki eden faktorler nelerdir?

Fiziksel aktivite,egzersiz,spor ve antrenman kavramlarini 6grenmek.

Kardiyo ve direng egzersizlerini ayirt edebilmek.

Egzersiz 6ncesinde,esnasinda ve sonrasinda dikkat edilmesi gerekenleri 6grenmek ve uygulamak.

Program Ciktilari (Antrendrliik Egitimi Programi)

Antrenérlik alanindaki ve antrendrluk ile iligkili disiplinlerdeki kavramlar, kuramlar, ilkeler ve olgular ile ilgili kapsamli ve
sistemli bilgi sahibidir ve bu bilgileri is ortaminda yorumlar ve kullanir

Antrenorlik mesledi ile iligkili belirli calisma alaninda uzmanlasarak alaninda planlama, programlama, yénetme ve kontrol
fonksiyonlarini yerine getirir

Uzmanlik alani ile ilgili sahip oldugu bilgi birikimini kullanarak bu alanda ¢aligsan diger meslek guruplari ile isbirligi i¢c inde ekip
Uyesi olarak sorumluluk alir

Antrenérlik uzmanlik alani ile ilgili faaliyetleri planlayabilme, koordinasyon, yonetme ve kontrol fonksiyonlarini yerine getirir
Antrenoérlerin gorev, hak ve sorumluluklari ile ilgili yasa, yonetmelik ve mesleki etik kurallarina uygun davranir

Antrendrlik uzmanlik alani ile ilgili sorunlar bilimsel teknikleri kullanarak bilgileri analiz eder, sorunlari ¢gézimunde farkli
secenekleri elestirisel bir yaklagimla degerlendirir ve 6ngoérilmeyen ve karmasik sorunlari ¢ozer

Uzmanlik alanina 6zgu bilimsel bilgi tretme sorumlulugunu yerine getirir/tanimlayici diizeyde arastirma yapar
Yasam boyu 6grenmeye iligkin olumlu tutum gelistirir ve davranisa déntstirdr

Antrendrliik uzmanlik alaninin gerektirdigi diizeyde istatistik, bilgisayar, bilisim ve iletisim teknolojilerini kullanabilir
Profesyonel kimligi ile mesup oldugu hedef kitlelere, meslektaslarina rol model ve topluma drnek olur
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