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Dersin Amaci :

Gliniimiizde, yetiskinler ile okul gagi gengleri ve gocuklari arasinda gittikgeyayginlasmayabaglayanobezitevehareketsizliginyol agtigi gesitli stiregen hastaliklarin 6niine gegebilmek amaci ilefiziksel aktivite ve saglikli
yasamin 6nemi, hareketsiz yasamin yol agtigi hastaliklar ve diizenli egzersizler ve fiziksel aktiviteler ile bu hastaliklarin nasil 6nlenebildigi, saglikh bir yasam igin gerekli egzersiz regetesinin temel ilkeleri ve
ozellikleri gibi konular bu ders gergevesinde tartigilacaktir. Bdylece 6grencilere yasam boyu fiziksel aktivite ve egzersizin siirdiriimesinin 6nemini ve bu aktivitelerinin temel prensiplerini verecek olan 6gretmen
adaylarinin bu konuda yeterli bir donanimi edinmesi amaglanmaktadir.

Ogretim Yontem ve Teknikleri :

Hareketsizyagam/sedanteryasam Hareketsiz yasamin yol agtigi saglik sorunlari ve hastaliklar Fiziksel aktivite ve egzersiz, egzersizin tird, siddeti ve sikligi kavramlari Diizenli egzersizler hastaliklarin 6nlenmesinde
nasil bir rol oynamaktadir Egzersiz regetesi/ programlamasi nasil yapilir? Diizenli egzersizler yaparken nelere dikkat edilmelidir? Her yas grubu igin dnerilen egzersiz regetesi ve programlamasinin temel ilkeleri
nelerdir?

Dersin Kaynaklar

Kaynaklan Turkiye Halk Saghgi Kurumu, Ankara, 2014. Linda S. Pescatello, Ross Arena, Deborah Riebe, Paul D. Thompson. ACSM?S Guidelines for Exercise Testing and
Prescription (9.Baski). WolterKluwer, 2016
Turkiye Halk Saghgi Kurumu, Ankara, 2014. Linda S. Pescatello, Ross Arena, Deborah Riebe, Paul D. Thompson. ACSM?S Guidelines for Exercise Testing and
Prescription (9.Baski). WolterKluwer, 2016

Ders Yapisi

Matematik ve Temel Bilimler : Egitim Bilimleri

Miihendislik Bilimleri : Fen Bilimleri

Miihendislik Tasarimi : Saghk Bilimleri :
Sosyal Bilimler : Alan Bilgisi 1 100

Ders Konularn

Hafta Konu On Hazirhk Dokiimanlar

1 Fiziksel hareketsizligin diinyada ve tlkemizde yol agtigi saglik sorunlari

2 Cocuklarda fiziksel hareketsizlik ve yol actigi saglik sorunlari

3 Yaglilarda fiziksel hareketsiz ve yol agtigi saglik sorunlari

4 Fiziksel aktivite/egzersiz ve spor ile egzersizin tipi, siiresi siddeti kavramlar.

5 Saglikl yagam igin fitnes bilesenleri

6 Kronik hastaliklar ve diizenli egzersizlerin bu hastaliklari nleme mekanizmalari:
Kardiyovaskdlerfitnes, kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon

7 Kronik hastaliklar ve diizenli egzersizlerin bu hastaliklari nleme mekanizmalari: Egzersiz regetesi,
enerji harcamasi ve obezite.

8 Kronik hastaliklar ve diizenli egzersizlerin bu hastaliklari 6nleme mekanizmalari: Kanser

9 Diizenli egzersizlerin iskelet sistemi igin 6nemi ve kas ve kemik kaybini énleme mekanizmalari:
Osteoporoz, sarkopeni

10 Kronik hastaliklar ve diizenli egzersizlerin bu hastaliklari nleme mekanizmalari: Tip2 Diyabet ve
diger metabolik hastaliklar

11 Egzersiz yapmanin risk olugturabilecegi durumlar ve risk belirleme

12 Egzersiz programlamasinin genel prensipleri ve vaka 6rnekleri

13 Egzersiz programlamasinin genel prensipleri ve vaka drnekleri

14 final sinavi

Dersin Ogrenme Giktilari

Sira No Aciklama
001 Hareketsiz yasamin yol agtigi saglik sorunlari ve hastaliklar Ulkemizde fiziksel hareketsizligin yol agtigi problemlerin saglik ekonomik ve sosyal boyutlari
002 Fiziksel aktivite ve egzersizin gesitlerine gore saglikli yasamin stirdiirilmesindeki 6nemi ve hastaliklari dnleme mekanizmalar Diizenli fiziksel aktivite ve egzersizin her yas grubu igin 6nemi Egzersiz

programlamasi ve egzersiz regetelendirmesinin temel ilkeleri

Programin Ogrenme Giktilari

Sira No Aciklama

P01 Beden egitimi ve spor 6gretmenligi alanini ile ilgili bilgi ve becerileri agiklayabilme ve mesleginde kullanabilecek diizeyde gelistirebilme.

P03 Alaninda karsilagtigi problemleri gergekgi bir yaklasimla tanimlar, yorumlar ve analiz eder. Uygun stratejik ve bilimsel yaklasimlarla bu problemlerin géziimii igin gaba gosterir.

P06 Beden egitimi ve spor alaninda gelisen ihtiyaglara yonelik projeler tasarlayarak insanlari ve kaynaklari esgidimler, proje yonetim planina uygun sekilde uygular.

P07 Saglikli yasam aktivitelerinden, performans sporuna kadar uzanan aktivite gesitliliginde, antrenman bilimi prensiplerine uygun sekilde antrene etme ve sportif organizasyon diizenleme/yonetme
becerisine sahiptir.

P10 Meslegi ile ilgili bir konuda bilimsel bir yaklasimla arastirma yapar, elde ettigi sonuglari raporlastirir ve etkili bir sekilde sunar.

P04 Beden egitimi ve spor alaninda problem durumunun incelemesinde analitik diistinme becerilerini kullanarak ¢ézimler uretir.

P05 Alana yonelik teknolojik gelismeleri takip ederek, 6grencilerin bu konuda gelisimine, uyumuna ve okur yazarliklarina yonelik destekleyici yaklagimlar sergiler

P08 Bireysel veya takim sporuna iligkin temel, 6zellesmis spor bilgi ve becerilerini etkili bigimde ogretir.

P09 Tiirkgeyi szlii ve yaz dili olarak dogru ve etkili kullanir. Ogrencileri ve meslektaslariyla etkin bir sekilde iletisim kurar. Alani ile ilgili diinyadaki gelismeleri takip eder.

P02 Ozel gereksinimli dgrencileri digerlerinden ayirt eder, destege ihtiyaci olan égrenciler igin énleyici, iyilestirici ve koruyucu énlemler alir.
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Dersin Ogrenme Giktilarinin Programin Ogrenme Ciktilarina Katkilan
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