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Normal Ogretim

Giiniimiizde, hareketsizligin yol agtif1 gesitli siiregen hastaliklarin 6niine
gecebilmek amaci ile fiziksel aktivite ve saghkli yasamin 6nemi, hareketsiz
yasamin yol agtigi hastaliklar; yetigkinler ile okul ¢agi1 gengleri ve gocuklan
arasinda gittikge yayginlagmaya baslayan obezite gibi. Diizenli egzersizler ve
fiziksel aktiviteler ile bu hastaliklarin nasil 6nlenebildigi, saglikli bir yasam i¢in
gerekli egzersiz regetesinin temel ilkeleri ve Ozellikleri gibi konular bu ders
cercevesinde tartisilacaktir. Bu derste, 6grencilere yasamlar1 boyunca fiziksel
aktivite ve egzersizi sirdiirmenin Onemini kavratmak, saghkli yasam
aliskanliklar1 edinme ve yasam kalitesini artirmaya yonelik bilinglenmeleri
amaclanmaktadir.

» Fiziksel uygunluk, fiziksel aktivite ve egzersiz, egzersizin tiirli, siddeti ve
siklig1 kavramlari

» Hareketsiz yasamin yol a¢tig1 saglik sorunlar ve hastaliklar
» Diizenli egzersizler hastaliklarin 6nlenmesinde nasil bir rol oynamaktadir
* Egzersiz recetesi/programlamasi nasil yapilir?

» Diizenli egzersizler yaparken nelere dikkat edilmelidir?
» Her yas grubu igin oOnerilen egzersiz regetesi ve programlamasinin temel
ilkeleri nelerdir?
» Saglikli yagsam aligkanliklarini ve yasam kalitesini artirmaya yonelik egzersiz,
beslenme ve davranis stratejileri nelerdir?
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; S R Toplam Is

Yariyill Calismalarn  Say |  Peinlik 2 ~ Siire yiikii(Saat)

Ara Smav 1 40 Ders Siiresi 14 2 28

Kisa Smav - gl..mf ].)lsl foaligma 14 2 28

iiresi

Odev ) Odev/Sunum 10 3 30
Hazirlama

Devam Ara Smavlar 1 2 2

Uygulama Yariyil Sonu Simavi 1 2 2

Proje Toplam Is Yiikii: 90/30 = 3

Yariyil Sonu Sinavi 60 AKTS Kredisi: 3

Bu dersin basarili bir sekilde tamamlanmasiyla 6grenciler sunlar
yapabileceklerdir:

1. Fiziksel uygunluk, fiziksel aktivite ve egzersiz, egzersizin tiirii, siddeti ve
siklig1 kavramlarini bilme becerisi edinir.

2 Kendi yasam kalitesini bilimsel 6lgeklerle 6l¢me becerisine sahip olur.

3. Stres aninda fiziksel aktiviteyi bir basa ¢ikma stratejisi olarak kullanabilme.
4. Ergonomik prensipleri giinliik yasamina (¢aligma masas1 diizeni, postiir)
uyarlayabilme becerisine sahip olur.

5. Kendi fiziksel sinirlarini bilerek, sakatlanmadan 6miir boyu spor yapma
bilinci kazanir.

6. Yasam kalitesi kavramini ve saglikla iliskisini kurma becerisi kazanir.

7. Saglikl yasam igin temel beslenme ve egzersiz ilkelerini kavrar.

Hafta |Konu e o ey Dékiimanlar
i Temel kavramlar: Fiziksel uygunluk/ Egzersiz, Spor, Egzersizin tiirii, .
stiresi, siddeti kavramlari
2 Fiziksel uygunluk bilesenleri
3 Fiziksel hareketsizligin yol agtig1 saglik sorunlar (Kadin-Erkek)
4 Fiziksel hareketsizligin yol agtig1 saglik sorunlarinda yas etkisi (Kadin-
Erkek)
5 Beslenme ve enerji dengesi
Saghkh. yasam igin  fiziksel  aktivitenin bilesenleri:  Viicut
6 kompozisyonu/Isinma ve Soguma Teknikleri/Isinmanin 6nemi Soguma
egzersizleri
- Sporur_l fiziksel ve psikolojik sagliga etkisi: Stres yonetimi ve
cgzersiz/Yasam Boyu Spor/Aktif yasam aliskanligi
8 Ara smav
9 Kard.iyovaslt{ii]er da"yamkhllk: Diizenli egzersizlerin hastaliklari 6nleme
etkisi (Kardly'rovaskuler fitnes, kalp-damar hastaliklar, hipertansiyon)
10 Solunum  Sistemi ve Dayanikhilik: Solunum sistemi/Dayamiklilik

gelisimi/Aerobik ve Anaerobik sistem
Esneklik ve Kuvvet Gelisimi: Esneklik tiirleri/Kuvvet antrenmanlart
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Diizenli egzersizlerin iskelet sistemi i¢in 6nemi ve kas ve kemik kaybim

12 B .
onleme: Osteoporoz, sarkopeni

13 Kronik hastaliklar ve diizenli egzersizlerin bu hastaliklar1 6nlem: Tip2
Diyabet ve diger metabolik hastaliklar/Obezite

14 Egzersiz recetesi/Enerji harcamasi: Giinliik egzersiz plam

olusturma/Kisisel egzersiz programi/Hedef belirleme
Egzersiz yapmanin risk olusturabilecegi durumlar ve risk
belirleme/Egzersiz programlamasinin genel prensipleri ve vaka drnekleri
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1. Fiziksel uygunluk, fiziksel aktivite ve egzersiz, egzersizin tiirii, siddeti ve
sikl1@1 kavramlarini bilme becerisi

2. Hareketsiz yasamin yol ag¢tigi saglik sorunlarini ve hastaliklarini bilme

3. Diizenli egzersizler hastaliklarin 6nlenmesinde roliinii 6grenme

4. Egzersiz regetesi/programlamasi nasil yapilacaginm 6grenme becerisi

5. Diizenli egzersizler yaparken nelere dikkat edilmesi farkindali1 kazanimi

6. Her yas grubu igin Onerilen egzersiz recetesi ve programlamasinin temel
ilkelerini bilme

7. Saglikl yasam aligkanliklarin1 ve yagsam kalitesini artirmaya yonelik egzersiz,
beslenme ve davramis stratejilerini bilme

Odev ve Projeler

« Kisisel egzersiz programi hazirlama
« Fiziksel aktivite glinligi tutma

« Yasam kalitesi analizi raporu



