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Dersin Adi Fiziksel Aktivite ve Saghkli Yagam

Ders Kodu REKB102 Ders Duzeyi Lisans

AKTS Kredi 4 is Yikii 102 (Saat) Teori 2 Uygulama 1 Laboratuvar 0

Dersin Amaci Fiziksel aktivite ve saglikli yasam kavramlarini tanitarak, fiziksel aktivite ile saglikl yasam arasindaki
iliskileri ortaya koymak .

Ozet Igerigi Fiziksel aktivite, beden egitimi, spor, saglik, saglikh yasam gibi kavramlarin tanimlarini agiklamak. Bu

kavramlar arasindaki iligkileri ortaya koymak, sagliga zararl akigkanliklarin zararlarini ortaya koymak.
Staj Durum Yok
Ogretim Yéntemleri Anlatim (Takrir), Tartisma, Ornek Olay, Bireysel Caligma
Dersi Veren Ogretim Elemani(lari)

Olgme ve Degerlendirme Araglar

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

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar
1 FiZIKSEL AKTIVITE VE SAGLIGIMIZ, Prof. Dr. Nilgiin Bek, Saglik Bakanligi Yayin No: 730,2012, Ankara.

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari

1 Teorik Ders hakkin bilgi ve dersin amaglarinin agiklanmasi

2 Teorik Hareketsiz yagsamin sakincalari

3 Teorik Herkes igin sporun tarihgesi. Her yasta spor ve egzersizin temel hedefleri
4 Teorik Herkes i¢in sporun bilimsel temelleri

5 Teorik Duzenli yasam boyu spor uygulamalarinin insan sagligina etkileri
6 Teorik Neden Aerobik Egzersiz

7 Teorik Yasam boyu spor uygulamalari

8 Ara Sinav (Vize) Ara Sinav

9 Teorik Kalp damar hastaligi ve egzersiz

10 Teorik Sismanlik ve egzersiz

11 Teorik Zayiflik ve egzersiz

12 Teorik Aerobik nedir nasil yapilir. Step nedir nasil yapilir

13 Teorik Sportif Isinmanin 6nemi

14 Teorik Duzenli ve dengeli beslenme

15 Teorik Diizenli ve dengeli beslenme

16 Teorik Yil sonu sinavi

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

Etkinlik Adet On Hazirlik Etkinlik Siiresi Toplam Is Yiiki
Kuramsal Ders 14 4 2 84
Odev 6 2 8
Ara Sinav 3 2 5
Dénem Sonu Sinavi 3 2 5
Toplam Is Yiikii (Saat) 102
Yuvarla [Toplam s Yiiki (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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Fiziksel aktivite, egzersiz, beden egitimi, spor, saglik, saglikli yasam kavramlarini bilir

Fiziksel aktivite, egzersiz, beden egitimi, spor, saglk, saglikli yasam tarihini ve felsefesini kavrar
Fiziksel aktivite faaliyetlerini ve 6zelliklerini bilir, tanir

Fiziksel aktivitenin saglikli yasam ile iligkisini bilir, aciklar

Farkh fiziksel aktivite ve saglikli yagsam faaliyetlerini bilir, degisik gruplara uygulanmasini tanir

Program Ciktilari (Rekreasyon Programi)
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Rekreasyon ve Beden Egitimi ve Spor alanlariyla ilgili kavramlar, tanimlar, kuramlar ve tarihsel gelisim ile meslek hakkinda
bilgi sahibi olur.

Saglik, saghkli yasam, fiziksel aktivite ve ilgili konularda bilgi sahibi olur ve rekreasyon alani ile iligkisini anlar.

Rekreasyon alaninda bilgi, beceri ve donanimlari kazanir, teorik konular ve uygulama konulari ile fakli spor branslarini bilir ve
yapar.

Rekreasyon alaninda problem tespit edebilir, temel bir problem ¢ézimuinde kullanilabilecek ilkeleri bilerek, ¢6zim 6nerileri
geligtirir.

Rekreasyon alaninda faaliyetlerin diizenlenmesi konusunda temel becerilere sahip olur, bu faaliyetleri diizenler, yonetir,
uygular ve degerlendirmesini yapar.

Etkili iletisim becerilerini kullanir, takim Gyeleri ve bireylerle iyi ve etkili iletisim kurar.

Fiziksel aktivite ve egzersiz programi yapar, programi takip eder, degerlendirir ve gerektiginde programda diizenlemeler yapar.
En az bir yabanci dili bilir ve mesleginde yabanci dilde iletisim kurabilme becerisi kazanir.

Rekreasyon alanindaki kaynaklari, yeni ve glincel gelismeleri takip eder, arastirma yapabilir.

Engelli bireylere ve farkli gruplara uygun rekreasyonel etkinlikler planlar, yonetir, uygular ve degerlendirir.

Cagin gerekliliklerine ve gelismelere gore rekreasyon alanina yonelik kisisel ve mesleki gelisimini saglar.

Topluma ve bireylere serbest zamani etkili kullanabilme bilincini kazandirma sorumlulugu duyar.

insan haklarini, mesleki ve etik degerleri bilir ve bunlara baghlik gésterir.

Rekreasyon alaninda duygu, dislnce, goris ve projelerini etkili bir sekilde aktarabilir.

Rekreasyon alaninda proje hazirlayabilir, yonetebilir, uygulayabilir, projelerde ekip tyesi olarak uyumlu bir sekilde gérev
alabilir.

Rekreasyon alani disindaki diger alanlar ile gerektiginde igbirligi yaparak ¢ok disiplinli olarak faaliyet, proje ve galismalar
yapabilir, planlayabilir, ydnetebilir ve gorev alabilir.

Program ve Ogrenme Giktilan iliskisi 1:Cok Diisiik, 2:Dustik, 3:Orta, 4:Yiiksek, 5:Cok Yiiksek

PC1
PC2
PC3
PC4
PC7

Oc1 0c2 0Oc¢3 0Oc4 OCs
5 5 5 5 5
5 5 5 5 5
4
4

Aydin Adnan Menderes Universitesi E-Universite Otomasyonu (izerinden alinmistir. Rapor tarihi: 19.04.2024 2/2



