AYDIN ADNAN MENDERES UNIVERSITESI
DERS BILGI FORMU

Dersin Adi Kadin ve Egzersiz

Ders Kodu REKB250 Ders Duzeyi Lisans

AKTS Kredi 4 is Yikii 98 (Saat) Teori 2 Uygulama 1 Laboratuvar 0
Dersin Amaci Kadin ve Egzersiz,Hareketin Kontroll,Enerji,Egzersiz ve Solunum Sistemi,Dolagim Sistemi ve Egzersize

Uyum,Egzersizde Hormonal Uyumlar,Beslenme ve Sportif Performans,Dayaniklilik ve Sirat
Antrenmanlarinin Fizyolojik Temeli,Degisik Ortam Kosullarinda Egzersiz,Kadin ve Spor,Egzersiz
Fizyolojisi Olgiim Yontemleri

Ozet igerigi Bu ders ile 6grencilerin kadina yonelik egzersiz tipleri, 6zellikleri ve egzersiz sirasinda viicutta meydana
gelen degisiklikleri kavramasi amaglanmaktadir.

Staj Durum Yok

Ogretim Yoéntemleri Anlatim (Takrir), Gosterip Yaptirma

Dersi Veren Ogretim Elemani(lari) Ogr. Gér. Sevcan ALTUN

Olgme ve Degerlendirme Araglari

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

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar
1 Egzersiz Fizyolojisi:Necati Akglin.Gokge Ofset Matbaacilik.Ankara 1989

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari

1 Teorik Kadin ve Spor kavramlarinin tarihsel gelisimi ve Turk toplumunda kadin ve spor.

2 Teorik Kadin ve Spor kavramlarinin tarihsel gelisimi ve Turk toplumunda kadin ve spor.

3 Teorik Kadin sporcularin gelismesinde sosyokiiltirel etkenlerin 6nemi ve bayanlarin spora
yonlendiriimesinde ailenin rolli

4 Teorik Bayanlarin fiziksel 6zelliklerinin incelenmesi.

5 Teorik

Kadinlarda fiziksel uygunluk ve motorik ézellikler.
6 Teorik Kadinlarda enerji sistemleri
7 Teorik Bayanlarda hormonal sistem, kas sisteminin incelenmesi.

Ara Sinav (Vize) ARA SINAV

9 Teorik Kadinlarda dolagim sistemi, solunum sisteminin incelenmesi.

10 Teorik Bayanlarda sinir sistemi ve sinir-kas fonksiyonlarinin incelenmesi.
11 Teorik Hamilelik ve egzersiz.

12 Teorik Menapoz ve egzersiz

13 Teorik Antrenman ve mensturasyon

14 Donem(ﬁi(;r;llj)Slnaw FINAL

Dersin Ogrenme, Ogretme ve Degerlendirme Etkinlikleri Gergevesinde is Yiikii Hesabi (Ortalama Saat)
Etkinlik Adet On Hazirhk Etkinlik Siiresi Toplam Is Yiki
Kuramsal Ders 14 1 2 42
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Uygulamali Ders 14 2 2 56

Toplam Is Yiiki (Saat) 98
Yuvarla [Toplam is Yiiki (saat) / 25*] = AKTS Kredisi 4

*25 saatlik is yiikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.

Dersin Ogrenme Giktilari

1

a ~ 0N

Kadin ve sporun dnemini anlayabilme

Kadin sporcularin gelismesinde sosyokiulturel etkenlerin Snemi ve bayanlarin spora yoénlendiriimesinde ailenin rolu.
Kadin ve sporda psikolojinin 8nemini bilme ve buna gére antrenman plani uygulayabilme

Toplumsal agidan bayan sporcu engellerini bilme ve ortandan kaldirmak icin bilgi ve yeterlilige sahip olabilme
Hamile olan kadinlarda sporun devamliligini saglayabilme.

Program Ciktilan (Rekreasyon Programi)

1
2

16

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

Saglik, saglikli 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 konular ile fakh spor branglarini bilir ve
yapar.

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

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

Etkili iletisim becerilerini kullanir, takim Uyeleri 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 farkh 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 baglilik gosterir.

Rekreasyon alaninda duygu, disulince, gorus ve projelerini etkili bir sekilde aktarabilir.

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

Rekreasyon alani digindaki diger alanlar ile gerektiginde isbirligi yaparak ¢ok disiplinli olarak faaliyet, proje ve ¢alismalar
yapabilir, planlayabilir, ydnetebilir ve gorev alabilir.

Program ve Ogrenme Giktilari iligkisi 1:Cok Diisiik, 2:Diisiik, 3:Orta, 4:Yiiksek, 5:Cok Yiiksek

PC1
PC3
PC7
PC14
PC15
PC16
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