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1 S0S905 Saglikli Yasam ve Egzersiz

Dersin Dili:

Tirkge

Dersin Diizeyi:
Fakiilte

Dersin Staj Durumu:
Yok
Boliimii/Programi:
Ortak Dersler Bolimii
Dersin Tiirii:
Zorunlu Segmeli
Dersin Amacr:

$a§|lkll yasam kavramlarini temel dlizeyde 6greterek, antrenman bilimleri dogrultusunda, fiziksel uygunlugu arttirabilmek igin diizenli egzersiz aligkanliklarini giindelik yasama adapte edebilmek.

Ogretim Yontem ve Teknikleri:

Saglik yagsamin aksamadan her yasta devam edebilmesi igin gerekli olan; temel egzersiz ve beslenme programlarini yapabilmek. Viicudun temel kas gruplarini 6grenmek ve bu bolgeleri galistiracak

egzersizleri uygulayabilmek.
On Kosullar::

Dersin Koordinatorii:
Dersi Veren:

Ogr. Gor. Dr. Izzet KIRKAYA
Dersin Yardimcilari:

Dersin Kaynaklar

Ders Notlari Fiziksel Uygunluk (M.Kamil Ozer), Yasam Boyu Spor (Rasim Kale), Beyond Training: Mastering Endurance, Health & Life (Ben Greenfield), Sports , Training
Kaynaklar Principles (Frank W. Dick), Spor Anatomisi (Oguz Kanbir, N. Simsek Cankur), Exercise Testing and Prescription (David Nieman)

Dokiimanlar Antrenman Teorisi (Ugur Diindar)

Odevler

Sinavlar

Ders Yapisi

Matematik ve Temel Bilimler
Miihendislik Bilimleri
Miihendislik Tasarimi

Sosyal Bilimler

Egitim Bilimleri

Fen Bilimleri :
Saglik Bilimleri 1 100
Alan Bilgisi :

Ders Konulari

Hafta Konu

1 Saglikli yagsamin tanimi ve ilkeleri

2 Saglikli bireyin fizyolojik 6zellikleri

3 Bazal metabolizma ve giinliik kalori ihtiyaci

4 Saglikli yasam ve beslenme ilkeleri

5 Viicut bdlimleri ve kaslari

6 Egzersizde F.I.T.T prensibi

7 F.LT.T prensibinin egzersiz programlarinda kullaniimasi
8 Vize Sinavi

9 Viicut agirligiyla yapilan egzersizlerin uygulanmasi
10 Dairesel antrenman yonteminin uygulanmasi

11 Denge ve mobilite egzersizlerinin uygulanmasi

12 Kettlebell egzersizlerinin uygulanmasi

13 Interval kosu metodu

14 Final Sinavi

On Hazirlk

Saglikli yagam ilkelerinin
arastirimasi

Sedanter bireylerin fizyolojik
ozelliklerinin arastiriimasi

Aktivite dlizeylerine gore giinlik
kalori ihtiyacinin karsilanmasi

Temel besin gruplarinin arastiriimasi

Buytik ve kigiik kas gruplarinin
aragtiriimasi

Antrenman ve yiklenme ilkelerinin
arastiriimasi

F.LT.T prensibinin tekrar edilmesi

Vicut agirligiyla yapilan egzersiz
videolarinin izlenmesi

Ogrenilen egzersizlerin tekrar
edilmesi

Ogrenilen egzersizlerin tekrar
edilmesi

Ogrenilen egzersizlerin tekrar
edilmesi

F.L.T.T prensibi dogrultusunda
diizenli kosularin yapilmasi

Dokiimanlar

Fiziksel Uygunluk (M. Kamil Ozer)

Beyond Training: Mastering
Endurance, Health & Life (Ben
Greenfield)

Beyond Training: Mastering
Endurance, Health & Life (Ben
Greenfield)

Beyond Training: Mastering
Endurance, Health & Life (Ben
Greenfield)

Spor Anatomisi (Oguz Kanbir, N.
Simgek Cankur)

Sports Training Principles (Frank W.
Dick)

Yasam Boyu Spor (Rasim Kale),
Sports Training Principles (Frank W.
Dick)

Fiziksel Uygunluk (M.Kamil Ozer)
Sports Training Principles (Frank W.
Dick)

Fiziksel Uygunluk (M.Kamil Ozer)
Exercise Testing and Prescription

(David Nieman)

Exercise Testing & Prescription
(David Nieman)

Dersin Ogrenme Giktilari

Sira No Aciklama

0601 Saglik yasami tanimlar

002 Saglikl yasamin prensiplerini 6grenir

003 Gunlik aktivite diizeyine gore ihtiyag duyulan kaloriyi hesaplayabilir
004 Duzenli beslenme ve diyet aliskanliklarini 6grenir

005 Viicudun blimlerini 6grenir

606 Vicut bolimlerinde yer alan kaslari 6grenir

007 Egzersizin temel ilkelerini benimser

008 Vicut agirhigiyla yapilabilen egzersizleri programlayabilir



Programin Ogrenme Ciktilari

Sira No Aciklama
PO1 Ogrencileri sosyal hayata hazirlamak.

| Degerlendirme Olgiitleri

| | AKTS Hesaplama Icerigi

Yanyil Calismalari Sayis1 Katki
Ara Sinav 0 %40
Kisa Sinav 0 %0
Odev 0 %0
Devam 0 %0
Uygulama 0 %0
Proje 0 %0
Yariyil Sonu Sinavi 0 %60
Toplam 1 0’3

Etkinlik

Ders Suresi

Sinif Digi C. Suresi

Odevler

Sunum/Seminer Hazirlama
Ara Sinavlar

Uygulama

Laboratuvar

Proje

Yariyil Sonu Sinavi

Yanyil Sonu Sinavi igin Calisma Siiresi
Ara Sinav icin Calisma Siiresi
Toplam is Yiikii

AKTS Kredisi
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Toplam is Yiikii Saati
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Dersin Ogrenme GCiktilarinin Programin Ogrenme Giktilarina Katkilar

Katki Diizeyi: 1: Cok Dustik 2: Dusiik 3: Orta 4: Yiiksek 5: Cok yiiksek

PO1 Total
601 | 3 3
602 | 2 2
603 | 3 3
604 3 3
605 | 2 2
606 @ 5 5
607 | 5 5
608 | 5 5

Total | 28 | 28




