DERS iZLENCESi

Dersin Adi

YASAM BOYU SPOR

Dersin AKTS'si

6

Dersin Yiritiicusu

Dr. Ogretim Uyesi Osman Tolga TOGO

Dersin Giin ve Saati

SALI 17.00-21.00

iletisim Bilgileri

tolgatogo@gmail.com

Ogretim Yontemi ve Ders
Hazirhg

Yz yuze. Konu anlatim. Soru-cevap, konu hakkinda fikir alisverisleri. Derse hazirlik asamasinda,
Ogrenciler internetten ve gesitli ulasilabilir kaynaklardan her haftanin konusu ile ilgili olarak
derse gelmeden Once 6n arastirma yapacaklardir.

Dersin Amaci

Yasam boyu spor anlayisinin nasil dogdugunu irdeler.Her yasta sporun ve egzersizin bilimsel
temellerini vurgulayabilecektir. Diizenli yasam boyu spor uygulamalarinin insan sagligina
etkilerini agiklar.

Dersin Ogrenme Ciktilari

e  Saglikli yagsam boyu spor uygulamalarinda dikkat edilmesi gereken unsurlari
vurgulayabilecektir.

e Aerobik egzersizin yasam boyu spor anlayisindaki nedenlerini irdeler.
e  Sporun stresle basa ¢ikmak i¢in dnemli bir ara¢ oldugunu vurgular.

Kilo kontrolii ve dengeli beslenmenin yasam boyu spor anlayisindaki degerini
sorgular.

Yasam boyu sporun kadinlar i¢in degerini agiklayabilecektir.

Kadin ve egzersizin temel 6zelliklerini irdeler.

Hamilelik ve egzersizin temel dzelliklerini irdeler.

Dogum sonrasinda toparlanma egzersizlerini irdeler.

Yasam boyu sporun yaslilar i¢in degerini agiklayabilecektir.

Yaslilar ve egzersizin temel 6zelliklerini irdeler.

Yas ve performansa gore diizenlenmis etkinlik tablolarini sorgular.

Haftalik Ders Konulari

1.Hafta Neden yasam Boyu Spor

2. Haftalar ~ Yasam Boyu Spor Anlayisi Nasil Dogdu?

3. Haftalar  Her Yasta Spor ve Exzersizin Temel Hedefleri

4. Haftalar  Her Yasta Sporun ve Egzersizin Bilimsel Temelleri.

5. Haftalar  Diizenli Yasam Boyu Spor Uygulamalarinimn insan Sagligina
Etkileri

6. Haftalar ~ Neden Aerobik Egzersiz?

7. Haftalar ~ Neden Saglik?

8. Haftalar  Once Bir Sagl Degerlendirmesi; Basit Regete Onerisi

9. Haftalar ~ Saglhkl Yasam Boyu Spor Uygulamalari I¢in Cesitli Aktivite
Onerileri

10. Haftalar Ruhsal Sorunlar; Stres ve Spor

11. Haftalar  Kilo Kontrolii; Dengeli Beslenme

12. Haftalar Antrenmanlarda Nelere Dikkat Edilmeli

13. Haftalar Kadin ve Egzersiz; Hamilelik ve Egzersiz, Dogum Sonrasinda
Toparlanma Egzersizleri

14. Haftalar  Yashlar ve Egzersiz; Yas ve Performansa Gore Diizenlenmis Etkilik
Tablolar

15.Genel Tekrar

Olgme-Degerlendirme

Bu ders kapsaminda genel konulari kapsayan 1 (bir), 1 (bir) Ara Sinav ve 1 (bir) Yariyil Sonu
Sinavi yapilacaktir. Her bir sinavin basari puanina etkisi ylzdelik olarak asagida verilmistir.
Ara Sinav :30 %

Yariyil Sonu Sinavi: 50 %

Kisa Sinav: %20 (Kisa Sinav Degerlendirmesi verilen 6dev Gzerinden yapilacaktir)

KAYNAKLAR

Ders ile ilgili kaynaklar ve slaytlar OBS Uzerinden dersi alan 6grencilere
gonderilecektir.




PROGRAM OGRENME CIKTILARI iLE DERS OGRENIM CIKTISI iLiSKi TABLOSU

PC1| PC2 | PC3 | PC4 | PC5 | PC6 | PC7 | PC8 | PC9 | PC10 | PC11 | PC12 | PC13 | PC14
0c1 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
02 (4 |4 |4 |4 |4 |4 |4 |4 |4 |4 4 4 4 4
03 (4 |4 |4 |4 |4 |4 |4 |4 |4 |4 4 4 4 4
oca (4 |4 |4 |4 |4 |4 |4 |4 |4 |4 4 4 4 4
0cs (4 |4 |4 |4 |4 |4 |4 |4 |4 |4 4 4 4 4
6ce (4 |4 |4 |4 |4 |4 |4 |4 |4 |4 4 4 4 4
OC: OGRENME CIKTISI  PC: PROGRAM CIKTISI

Katki 1 Cok 2 Disuk 3 Orta 4 Yiksek 5 Cok Yuksek
Dizeyi | Dusuk

PROGRAM CIKTILARI ILE iLGiLi DERSIN iLiSKISi

Pc1 [ Pc2 [ Pc3 [ Pca [ Pcs [ Pc6 [ PC7 [ Pc8 [ Pgo | Pcio | et [ P12 | P13 | Pci4

YASAM BOYU 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
SPOR




