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Normal Öğretim

Günümüzde, hareketsizliğin yol açtığı çeşitli süreğen hastalıkların önüne
€ımacr ile fiziksel aktivite ve sağlıklı yaşamm önemi, hareketsiz yaşamın yol açtığı
hastalıklar; yetişkinler ile okul çağı gençleri ve çocuklan arasında gittikçe
yaygınlaşmaya başlayan obezite gibi. Düzen|i egzersizler ve fiziksel aktiviteler ile bu
hastalıkların nasıl önlenebildiği, sağlıklı bir yaşam için gerekli egzersiz reçetesinin
temel ilkeleri ve özellikleri gibi konular bu ders çerçevesinde tartışılacaktır. Amaç,
öğrencilere yaşamları boyunca fiziksel aktivite ve egzersizi sürdürmenin önemini
kavratmak, bu faaliyetlerin temel ilkelerini öğretmek ve sağlıklı yaşam bilincini
kazandırmaktır.

geçebilmek

. Hareketsi z y aşaml sedanter yaşam

. Hareketsiz yaşamın yol açtığı sağlık sorunları ve hastalıklar

. Fiziksel aktivite ve egzersiz, egzersizin türü, şiddeti ve sıklığı kavramları

. Düzenli egzersiz|er hastalıklann önlenmesinde nasıl bir rol oynamaktadır

. Egzer siz reçetesi/pro gramlaması nası l yapı lır?

. Düzenli egzersizler yaparken nelere dikkat edilmelidir?

. Her yaş grubu için önerilen egzersiz reçetesi ve programlamasının temel ilkeleri
nelerdir?
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Bu dersin başanlı bir şekilde tamamlanmasıyla öğrenciler şunlan yapabileceklerdir
PÇl : Hareketsiz yaşam/sedanter yaşam
PÇ2: Hareketsiz yaşamın yol açtığı sağlık sorunları ve hastalıklar
PÇ3: Fiziksel aktivite ve egzersiz, egzersizin türü, şiddeti ve sıklığı kavramları
PÇ4: Diizenli egzersizler hastalıklann önlenmesinde nasıl bir rol oynamaktadır
PÇ5 : Egzersiz reçetesi/programlaması nasıl yapılır?
PÇ6: Düzeııli egzersizler yaparken nelere dikkat edilmelidir?
PÇ7: Her yaş grubu için önerilen egzersiz reçetesi ve programlamasının temel
ilkeleri nelerdir?

On
Hazrrlrk DökümanlarHafta Konu

l
Fiziksel aktivite/ Bgzersiz ve Spor ile egzersizin tipi, süresi şiddeti
kavramları

7 İnsan vücudu ve hareket sistemi/Kas sistemi/İskelet sistemi/Egzersizin
(Kadın-Erkek) vücut üzerindeki etkileri

-,
Fiziksel hareketsizliğin yol açtığı sağlık sorunları/ Bağımhhklarla mücadele
ve spor: Tütün, alkol ve dopingin sağlığa etkileri.

4 Çocuklarda fiziksel hareketsizlik ve yol açtığı sağlık sorunlan

5 Yaşlılarda fiziksel hareketsizlik ve yol açtığı sağlık sorunları

6
Sağlıklı yaşam için fiziksel aktivitenin bileşenleri: Postür
bozuklukları/Isınma ve Soğuma Teknik|eriilsınmanın önemi

(Duruş)
Soğuma

egzersizlei

7
Sporun fiziksel ve psikolojik sağlığa etkisi: Stres yönetimi ve mental
sağlık/Egzersizin psikolojik etkileri ve meditas efes teknikIeri.

8 Ara sınav

9
Kardiyovaskiiler Sistem ve Egzersiz
önleme etkisi (Kardiyovasküler
hipertansiyon)

Düzenli egzersizlerin hastalıklan
fitnes, kalp-damar hastalıkları,

l0 Solunum Sistemi ve Dayanıklılık:
gelişimi/Aerobik ve Anaerobik sistem

Solunum sistemi/Dayanıklılık

ll Esneklik ve Kuı,vet Gelişimi: Esneklik türleri/Kuwet antrenmanları

Düzenli egzersizlerin iskelet sistemi için önemi ve kas ve kemik kaybını
önleme: Osteoporoz, sarkopenıl2

l3 Kronik hastahklar ve düzenli egzersizlerin bu hastalıkları önlem: Tip2
Diyabet ve diğer metabo Iik hastalıklar/obezite

Ddrs Döğerlendirme Ölçütleri Ders AKTS Hesıplımı İçeriğ

l
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Dersin Öğrcnme
Çıktılın

Ders konulırı

AKTS Kredisi:3



l4
Egzersiz reçetesi/Enerji harcaması: Günlük egzersiz planı oluşturma/Kişi
egzersiz programı/Hedef belirleme/ Yaşam boyu spor planı/Gelecek için
sürdürülebilir alışkanhklar.

-l

15
Egzersiz yapmanın risk oluşturabileceği durumlar ve risk belirleme/E
programlamasının genel prensipleri ve vaka ömekleri

s,e..]

1 Hareketsiz yaşam,/sedanter yaşam farkındalığı oluşur
2 Hareketsiz yaşamın yol açtığı sağlık sorunları ve hastahkları tanır
3 Fiziksel aktivite ve egzersiz, egzersizin türü, şiddeti ve sıklığı kavramları bilgisine
sahip olur
4 Düzenli egzersizlerin hastalıklann önlenmesinde nasıl bir rol oynadığını kavrar
5 Egzersiz reçetesi/programlaması nasıl yapılır becerisi kazanır
6 Düzenli egzersizler yaparken nelere dikkat edilmesi gerektiği becerisi kazanır
7 Her ul n önerilen e |z re sinin temel ilkelerini kavrar

Dersin Program
Çütılanna Katkısı


