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On kosul Dersler
Dersin Dili Tiirkge
Dersin Tiirii Zorunlu

Dersin Koordinatorii

Dersi Veren

Dersin Yardimcilari

Dersin Amaci

Egzersizin énemini kavramak. Yasam boyu spor ve fiziksel aktivitenin
6neminin kavranarak sporun sosyal, psikolojik ve fizyolojik etkilerinin
ogretilmesi.

Dersin Ogrenme Ciktilari Bu dersin sonunda 6grenci;

1. Saglikli yasam1 tanimlar

2.Saglikl yasam tizerine etki eden faktorleri ve etkilerini kavrar.

3.Fiziksel aktivite,egzersiz,spor ve antrenman kavramlarini tanimlar

4.Kardiyo ve direng egzersizlerini ayirt eder.

5.Egzersiz dncesinde,esnasinda ve sonrasinda dikkat edilmesi gerekenleri
ogrenir ve uygular.

Dersin Igerigi

Yasam boyu spor ve fiziksel aktivitenin 6nemini, Egzersiz tiirlerini, saglikli
yasam bilgisini, sporun sosyal etkilerini, sporun psikolojik ve fizyolojik
etkilerini, Egzersiz ve rehabilitasyon, terapi ve terapi tiirlerini kavrayabilir.

Haftalar Konular

1 Saglikli Yasam Nedir?

2 Fiziksel aktivite,egzersiz,spor nedir? Egzersiz ¢esitleri nelerdir?

3 Yasam boyu siirdiiriilebilir egzersizler nelerdir?

4 Egzersizin kas ve iskelet sistemi iizerine etkileri, Egzersizin solunum ve dolasim sistemi iizerine
etkileri

5 Egzersiz ve Beslenme

6 Egzersiz ve Beslenme

7 Arasinav

8 Fitness nedir? Kas gruplarina gore egzersiz cesitleri.

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

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

11 Egzersiz dncesinde ve sonrasinda dikkat edilmesi gerekenler.Egzersiz esnasinda dikkat edilmesi
gerekenler ve temel yiiklenme prensipleri.

12 Yas Gruplarina Gore Egzersiz

13 Egzersiz Programi Yaparken Dikkat Edilecek Hususlar

14 Egitsel Oyunlarla Egzersiz

Genel Yeterlilikler

Egzersizin saglikli yasam ile iliskisini kavrar.
Egzersiz tiplerinin saglik {izerine olan farkli olan etkilerinin bilerek uygular.
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Degerlendirme Sistemi

Arasmav: % 40 Final: % 60 Biitiinleme: % 60




PROGRAM OGRENME CIKTILARI iLE
DERS OGRENIM CIKTILARI iLiSKiSi TABLOSU
PC1| PC2 | PC3| PC4 | PC5 | PC6 | PC7 | PC8 | PCO | PC10 | PC11 | PC12 | PC13 | PC14 | PC15
oc1 5 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
0C2 3 3 3 5 4 5 3 3 3 3 3 3 3 3 3
0C3 3 4 5 4 3 3 4 4 4 3 3 4 3 4 4
OC4 4 3 3 4 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5 3
OCs 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3 5 5 3
OC: Ogrenme Ciktilar1 PC: Program Ciktilar:
Katki | 1 Cok Diisiik 2 Diisiik 30rta 4 Yiiksek 5 Cok Yiiksek
Diizeyi
Program Ciktilar: ve ilgili Dersin iliskisi
PC1 | PC2 | PC3 | PC4 | PC5 | PC6 | PC7 | PC8 | PCY9 | PC10 | PC11 | PC12 | PC13 | PCl4 | PC15
Saghkli Yasam 5 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 3 3 3
ve Egzersiz




