AYDIN ADNAN MENDERES UNIVERSITESI
DERS BILGI FORMU

Dersin Adi Saglikli Yasam ve Spor

Ders Kodu OGK186 Ders Diizeyi Onlisans

AKTS Kredi 2 is Yikii 50 (Saat) Teori 1 Uygulama 1 Laboratuvar 0
Dersin Amaci Fiziksel aktivite kavrami ve uygulamalarinin saglikl yasamdaki yerini benimsemek ve temek kavramlari

aktarmaktir

Ozet icerigi
Fiziksel aktivite kavrami ve uygulamalarinin saglikl yasamdaki yerini benimsemek ve temek kavramlari
aktarmaktir

Staj Durum Yok

Ogretim Yéntemleri Anlatim (Takrir)

Dersi Veren Ogretim Elemani(lari) Ogr. Gor. Asli ESENKAYA

Olgme ve Degerlendirme Araglar

Arag Adet Oran (%)
Ara Sinav (Vize) 1 40
Dénem Sonu Sinavi (Final) 1 70

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar
1 Fiziksel Aktivite Degerlendirme Ydntemleri Ayda Karaca
2 Her Yoénuyle Fitness ve Saghkli Yagam

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari

1 Teorik Saghigin tanimi ve temel saghk

2 Teorik insan hareketinin tanimlanmasi

3 Teorik diren¢ Antrenmani Felsefesi

4 Teorik Kardiyovaskuler egzersiz stratejileri

5 Teorik Beslenme ilkeleri

6 Teorik Beslenme ilkeleri

7 Teorik Beslenme ilkeleri

8 Teorik Genel Tekrar

9 Teorik Ara Sinav

10 Teorik Egzersiz Uygulamalari

11 Teorik Egzersiz Uygulamalari

12 Teorik Kilo kontrolu, egzersiz ihtiyacinin belirlenmesi
13 Teorik Hastaliklar ve egzersiz

14 Teorik Hastaliklar ve egzersiz

15 Teorik Saghkli yasam davranigi kazandirma ve surdirme
16 Donem Sonu Sinavi

(Final) Doénem Sonu Sinavi

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

Etkinlik Adet On Hazirlik Etkinlik Suresi
Kuramsal Ders 14 0 2
Ara Sinav 1 9 1
Dénem Sonu Sinavi 1 11 1

Toplam ls Yiikii (Saat)
Yuvarla [Toplam s Yiiki (saat) / 25*] = AKTS Kredisi
*25 saatlik is yiikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.
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Toplam Is Yiki

28
10
12
50
2
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Dersin Ogrenme Giktilari
1 Fiziksel aktivite tanimini agiklayabilecektir
Egzersiz kavramini yorumlanabilecektir
Hastalikta fiziksel aktivite- egzersiz uygulamalarini tartigabilecektir
Yasam boyu sporun gerekliligi bilincine ve bunu gergeklestirebilme becerisine sahip olmak,
Saglikli bireylerde fiziksel aktivitenin hedefleri ve igerigini tartisir

a b~ 0N

Program Ciktilari (Biiro Yonetimi ve Yénetici Asistanligi Programi)
1 Bilgi ve iletisim teknolojisi araclar ile diger mesleki araclari ve teknikleri kullanabilme becerisi

2 Mesleki surecleri planlama ve uygulama becerisi

3 Yabanci dilde iletisim kurma becerisi

4 Mesleki 6zguven becerisi

5  Girisimcilik Becerisi

6  Teorik alan bilgilerini uygulamada kullanabilme becerisi

7  Gereksinimleri karsilayacak bigimde bir sureci yénetme becerisi

8 Disiplinlerarasi da dahil takimlarda galisma becerisi

9  Mesleki uygulamada problemleri tanimlama ve ¢6zme becerisi

10 Mesleki etik ve sorumluluk bilinci

11 Yasam boyu 6grenmenin gerekliligi bilinci ve bunu gerceklestirebilme becerisi
12  Sektorel sorunlar hakkinda bilgi sahibi olabilme becerisi

13 Mesleki yasal mevzuati anlayabilme ve uygulama becerisi

14  Etkin iletisim kurma becerisi

15 Sosyal kultirel ve toplumsal sorumluluklari kavrama, benimseme ve uygulama becerisi

Program ve Ogrenme Giktilar iliskisi 1:Cok Diigiik, 2:Dustik, 3:Orta, 4:Yiiksek, 5:Cok Yiiksek
Oc1 Oc2 O6¢3 0Oc4 OcCs

PC6 5 4

PC15 4 4 4
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