Dersin

T Dersin donemi
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Dersin kodu Dersin tipi

Yerel kredi l AKTS kredisi

l Dersin adi

| SAGLIK IGIN SPOR | j | UZAKTAN | GUZ-BAHAR |2 3

i On kosul dersleri } L

| Egitimin dili | TURKGE

[ Koordinator i

I Dersi veren dgretim eleman(lar)i l Ogr. Gor. Murat AKIN

] Yardimci 6gretim eleman(lar)i |

| Dersin verilis sekli 1 Uzaktan

Dersin amaci Saglik icin spor yapilmasinin gerekliliginin temel bilgilerini kadin, erkek, geng, yash ayrimi
yapiimaksizin  Universite  6grencilerinin  grenmelerini  saglayarak hayatlari  boyunca
uygulatabilmektir.

Dersin tanimi Toplumda yasayan insanlar hayatlari boyunca saglikli kalabilmeleri icin sporu gtinliik aliskanlik
haline getirmesinin saglanmasidir.

sporun 6nemi

' 2- Her yasta spor ve egzersizin temel hedeflerinin belirlenmesi

R 3- Diizenli yasam boyu spor uygulamalarinin insan sagligina etkileri

l 4- Sporun saglik icin degerlendirmesinin yapilmasi

| 5- Saglikli yasam boyu spor uygulamalari icin gesitli aktivite énerileri

I 6- Ruhsal sorunlar; stresin spor ile ortadan kaldiriimasi

‘ 7-Saglikl spor ile egzersiz recetesi
} 8- Vize

{ 9- Saglik icin spor da aerobik ve anaerobik egzersiz

! 10- Saglik icin sporda egzersizlerinde yiiriiyis ve tempolu kosular.

i 11- Saglik icin spor anlayigi, saglikli yasam ve beslenme.

t 12- Erkekler igin saglik ve sporun olumlu etkileri

f 13-. Kadinlar igin saglik ve sporun olumlu etkileri

,r14- Cochlar icin saglik ve sporun olumlu etkileri
{ 15-Final

o

2- Her yasta sporun ve egzersizin saglik icin bilimsel temellerini aciklayabilir.

3- Diizenli sporun insan sagligina etkilerini aciklar.

] 4- Aerobik ve anaerobik egzersizin yasam boyu saglik anlayisindaki nedenlerini agiklayabilir.

] 5- Cocuk, geng, kadin ve yashlarin yapmasi gereken egzersizlerin temel 6zelliklerini bilir.
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| Sinif disi ders galisma stiresi (6n galisma, pekistirme) ’ 2 [ 5 ‘ 10
| Odevler [ ] [
[ Sunum / Seminer hazirlama l ] [
, Kisa sinavlar { 1 [
I Ara sinavlara hazirlik { 3 I 2 6
I Ara sinavlar 1 1 ; 1 1
l Proje (Yariyil 6devi) 1 ! ]
[ Laboratuvar i { [ 1
1 Arazi calismasi [ ’ [
l Yariyil sonu sinavina hazirlik ‘ 10 1 3 1 30
l Yariyil sonu sinavi | i 1 2 l 2
| Arastirma | ] ‘
| Toplam is yiikii l f l 77
s | | e

} Yariyil i¢i degerlendirme i Sayisi ‘ Katki Yiizdesi
] Ara sinav * i | ‘ 40
i Kisa sinav ; ]
i Odev [ s
* Yariyil igi toplam [ 1 I : 40
{ Yaryil ici degerlendirmelerin basariya katki orani l { 40
{ Yariyil sonu sinavinin basariya katki orani i l 60
[ Genel toplam 1 t 100
EeneniEnea o o naaeryalier U e T R
Ders kitabi
Erkan, N. (2000). Yasam Boyu Spor. Bagirgan Yayimevi: Ankara.
Yardimci 1-Prentice, W. E. Rehabilitation Techniques for Sport Medicine and Athletic Training, Mc

Kaynaklar Graw Hill, 5th Ed.,2011

2- Van Norman, K.A. (1995). Yash Yetiskinler i¢in Egzersiz Programlama. Human Kinetics:
ABD.

3- Howley, T.E., & Franks, D.B. (1997). Saglik ve Fitness Egitmeninin El Kitabi. 3. Ed.
Human Kinetics: ABD




