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Ogretim Yéntemi ve Ders
Hazirhk

Yiz yilize. Konu anlatim, Soru-yanit, 6rnek ¢oziimler, dokiiman
incelemesi

Derse hazirlik asamasinda, 6grenciler ders kaynaklarindan her
haftanin konusunu derse gelmeden once inceleyerek gelecekler.
Haftalik ders konulari ile ilgili tarama yapilacak.

Dersin Amaci

Egzersizin 6nemini kavramak. Yasam boyu spor ve fiziksel
aktivitenin dneminin kavranarak sporun sosyal, psikolojik ve
fizyolojik etkilerinin 6gretilmesi

Dersin Ogrenme Ciktilar

1.Saglikli yagsami tanimlar

2.Saglikli yasam iizerine etki eden faktorleri ve etkilerini kavrar.
3.Fiziksel aktivite,egzersiz,spor ve antrenman kavramlarini
tanimlar

4 Kardiyo ve direng egzersizlerini ayirt eder.

5.Egzersiz Oncesinde,esnasinda ve sonrasinda dikkat edilmesi
gerekenleri 6grenir ve uygular.

Haftalhik Ders Konular

1. Hafta Saglikl Yasam Nedir?

2. Hafta Fiziksel aktivite,egzersiz,spor nedir? Egzersiz gesitleri
nelerdir?

3. Hafta Yasam boyu siirdirilebilir egzersizler nelerdir?

4. Hafta Egzersizin kas ve iskelet sistemi Uzerine etkileri,
Egzersizin solunum ve dolasim sistemi Gzerine etkileri

5. Hafta Egzersiz ve Beslenme

6. Hafta Egzersiz ve Beslenme

7. Hafta Kas gruplarina gore egzersiz cesitleri

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

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

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

12. Hafta Egzersiz 6ncesinde ve sonrasinda dikkat edilmesi
gerekenler.Egzersiz esnasinda dikkat edilmesi gerekenler ve temel
yuklenme prensipleri,

13. Hafta Yas Gruplarina Gore Egzersiz

14. Hafta Egzersiz Programi Yaparken Dikkat Edilecek Hususlar
15. Hafta Egitsel Oyunlarla Egzersiz

Bu ders kapsaminda 1 (bir) Ara Sinav, teorik dersleri kapsayan 1




Olcme-Degerlendirme

(bir) Kisa Smav yapilacaktir. Her bir degerlendirme kriterinin
basar1 puanina etkisi ylizdelik olarak asagida verilmistir.

Ara Smav : 30 %

Kisa Sinav: 20% (Teorik dersleri kapsayan)

Yariyil sonu Smav: : 50 %

Ara Smav Tarih ve Saati: Birim tarafindan ilan edilecek tarih ve
saatlerde

Kisa Sinav Tarih ve Saati: (5. hafta ders saatinde)
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Program Ciktilar ve ilgili Dersin iligkisi
PROGRAM OGRENME CIKTILARI iLE
DERS OGRENIM CIKTILARI iLiSKiSi TABLOSU
PC1 | Pc2 | P¢3 | Pca [ Pcs | Pc6 | P¢7 | Pc8 | PC9 | Pc10 | P¢11 | P12 | P13 | PG14 | PG15
oc1 5 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
6c2 3 3 3 5 4 5 3 3 3 3 3 3 3 3 3
6c3 3 4 5 4 3 3 4 4 4 3 3 4 3 4 4
oca 4 3 3 4 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5 3
6¢s 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3 5 5 3
OC: Ogrenme Ciktilari PG: Program Giktilari
Katki 1 Cok Diisiik 2 Diisiik 3 Orta 4 Yiiksek 5 Cok Yiksek
Diizeyi
PC1 | PC2 | P¢3 | P4 | PC5 | PC6 | PC7 | PC8 | PC9 | PC10 | PC11 | PC12 | PGC13 | PCl4 | PC15
Saglhkli Yasam 5 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 3 3 3
ve Egzersiz




