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Normal Ogretim

Giiniimiizde, hareketsizligin yol agtig1 gesitli siiregen hastaliklarin 6niine gegebilmek
amaci ile fiziksel aktivite ve saglikli yasamin dnemi, hareketsiz yasamin yol agtigi
hastaliklar; yetiskinler ile okul ¢agi gengleri ve g¢ocuklar1 arasinda gittikge
yayginlagmaya baglayan obezite gibi. Diizenli egzersizler ve fiziksel aktiviteler ile bu
hastaliklarin nasil 6nlenebildigi, saglikli bir yasam igin gerekli egzersiz regetesinin
temel ilkeleri ve 6zellikleri gibi konular bu ders gergevesinde tartisilacaktir. Amag,
ogrencilere yasamlar1 boyunca fiziksel aktivite ve egzersizi siirdiirmenin 6nemini
kavratmak, bu faaliyetlerin temel ilkelerini dgretmek ve saglikli yasam bilincini
kazandirmaktir.

» Hareketsiz yasam/sedanter yagam

* Hareketsiz yasamin yol agtig1 saglik sorunlar1 ve hastaliklar

» Fiziksel aktivite ve egzersiz, egzersizin tiirii, siddeti ve siklig1 kavramlar

» Diizenli egzersizler hastaliklarin 6nlenmesinde nasil bir rol oynamaktadir

« Egzersiz regetesi/programlamasi nasil yapilir?

« Diizenli egzersizler yaparken nelere dikkat edilmelidir?

« Her yas grubu i¢in nerilen egzersiz regetesi ve programlamasinin temel ilkeleri
nelerdir?

Yoktur

Prof. Dr. Numan ALPAY mail : numan.alpay@balikesir.edu.tr

Yok mail :

Yok

1. Haydar Demirel, Elif N. Ozmert, Hulya Kayihan, Asuman Dogan. Tiirkiye
Fiziksel Aktivite Rehberi, Saglik Bakanligi, Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu,
Ankara, 2014.

2. Kamil Ozer. Fizycal Activite

3. Exercise and Sports Physiology

4. Fox. Fizycal Education and Sport foundations

Saglik bilimleri

Degerlendirme kisminda verilmistir.




Yaryil at] Toplam Is

Cahsmalar % TR R Yiikii(Saat)

Ara Smav 1 40 Ders Siiresi 14 2 28

Kisa Simnav - st D " 14 2 28
Calisma Siiresi

D ) Odev/Sunum 10 B 30
Hazirlama

Devam Ara Smavlar 1 2 2
Yariyil Sonu

Uygulama i~ 1 2 2

Proje Toplam s Yiikii: 90/30 =3

Yaryil Sonu 1 60 AKTS Kredisi: 3

Sinavi

PC1:
PC2:
PC.3;
PC4:
PO
PCG;
PC7:
ilkeleri nelerdir?

Hareketsiz yasam/sedanter yasam

Egzersiz regetesi/programlamasi nasil yapilir?

Bu dersin basarih bir sekilde tamamlanmasiyla 6grenciler sunlar1 yapabileceklerdir:

Hareketsiz yasamin yol agtig1 saglik sorunlar1 ve hastaliklar
Fiziksel aktivite ve egzersiz, egzersizin tiirii, siddeti ve siklig1 kavramlari
Diizenli egzersizler hastaliklarin 6nlenmesinde nasil bir rol oynamaktadir

Diizenli egzersizler yaparken nelere dikkat edilmelidir?
Her yas grubu i¢in 6nerilen egzersiz regetesi ve programlamasinin temel

Hafta |Konu : Dokiimanlar

{ Fiziksel aktivite/ Egzersiz ve Spor ile egzersizin tipi, siiresi siddeti
kavramlari

5 Insan viicudu ve hareket sistemi/Kas sistemi/Iskelet sistemi/Egzersizin
(Kadin-Erkek) viicut {izerindeki etkileri

3 Fiziksel hareketsizligin yol actigi saglik sorunlari/ Bagimliliklarla miicadele
ve spor: Tiitiin, alkol ve dopingin saghga etkileri.

4 Cocuklarda fiziksel hareketsizlik ve yol a¢tig1 saglik sorunlari

5 Yaslilarda fiziksel hareketsizlik ve yol agtig1 saglik sorunlar
Saglikli yasam igin fiziksel aktivitenin bilesenleri: Postiir (Durus)

6 bozukluklari/Isinma ve Soguma Teknikleri/Isinmanin &nemi Soguma
egzersizleri

7 Sporun fiziksel ve psikolojik saghga etkisi: Stres yonetimi ve mental
saglik/Egzersizin psikolojik etkileri ve meditasyon/nefes teknikleri.

8 Ara sinav
Kardiyovaskiiler Sistem ve Egzersiz: Diizenli egzersizlerin hastaliklari

9 onleme etkisi (Kardiyovaskiiler fitnes, kalp-damar hastaliklari,
hipertansiyon)

10 Solunum Sistemi ve Dayamklilik: Solunum sistemi/Dayaniklilik
oelisimi/Aerobik ve Anaerobik sistem

11 Esneklik ve Kuvvet Gelisimi: Esneklik tiirleri/Kuvvet antrenmanlari

12 Diizenli egzersizlerin iskelet sistemi igin 6nemi ve kas ve kemik kaybim
dnleme: Osteoporoz, sarkopeni

3 Kronik hastaliklar ve diizenli egzersizlerin bu hastaliklar1 &nlem: Tip2

Diyabet ve diger metabolik hastaliklar/Obezite




. .| Egzersiz regetesi/Enerji harcamasi: Giinliik egzersiz plan1 olusturma/Kisise
14 egzersiz programi/Hedef belirleme/ Yasam boyu spor plani/Gelecek igin
siirdiiriilebilir aliskanliklar.
15 Egzersiz yapmanin risk olusturabilecegi durumlar ve risk belirleme/Egzersi
rogramlamasinin genel prensipleri ve vaka drnekleri

1 Hareketsiz yasam/sedanter yagam farkindalig olusur

2 Hareketsiz yagamin yol ag¢tifi saglik sorunlar ve hastaliklar tanir

3 Fiziksel aktivite ve egzersiz, egzersizin tiirii, siddeti ve sikligi kavramlar bilgisine
sahip olur

4 Diizenli egzersizlerin hastaliklarin 6nlenmesinde nasil bir rol oynadigini kavrar

5 Egzersiz regetesi/programlamasi nasil yapilir becerisi kazanir

6 Diizenli egzersizler yaparken nelere dikkat edilmesi gerektigi becerisi kazamr

7 Her yas grubu i¢in 6nerilen egzersiz recetesinin temel ilkelerini kavrar




