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1 |Ders Adi: SAGLIKLI YASAM iCIN EGZERSIZ PROGRAMLAMA

2 |Ders Kodu: AE-406

3 |Ders Turt: Zorunlu

4 |Ders Seviyesi Lisans

5 |Dersin Verildigi Yil: 4

6 |Dersin Verildigi Yariyil 8

7 |Dersin AKTS Kredisi: 3.00

8 |Teorik Ders Saati (saat/Hafta) 2.00

9 [|Uygulama Ders Saati(saat/Hafta) 0.00

10 |Laboratuvar Ders Saati (saat/hafta) :[0

11 |Dersin Onkosulu: yok

12 |Dersin Dili: Tirkce

13 |Dersin Verilis Sekli: Yiiz ylze

14 |[Dersin Koordinatori: Prof. Dr. Ramiz Arabaci

15 Dersi Verep Diger Ogretim Dr. Ramiz ARABACI

Elemanlari:

ramizar@uludag.edu.tr,
tel: 02242940685

% |Kesfreisr e Bl Bursa Uludag Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi

sim Srgrer: ve Spor Ogretmenligi Bélimii, PK: 16059, Goriikle Kampiisi,

Niltfer, Bursa

17 |Dersin WEB adresi: http://bilgipaketi.uludag.edu.tr/Ders/Index/944421
Bu dersin amaci, gunumuzde, yayginlagsmaya baglayan obezite ve
hareketsizligin yol actigi cesitli hastaliklarin éntine gegebilmek igin
fiziksel aktivite ve saglikli yasamin énemini hareketsiz yasamin yol
actigi hastaliklar ve duzenli egzersizler ve fiziksel aktiviteler ile bu

: . hastaliklarin nasil 6nlenebildigi, saglikh bir yasam igin gerekli

18 |Dersin Amact: egzersiz regetesinin temel ilkeleri ve 6zellikleri gibi bilgi ve beceriler
kazanmalarini saglamaktir. Boylece 6grencilere yasam boyu fiziksel
aktivite ve egzersizin surdurtilmesinin 6nemini ve bu aktivitelerinin
temel prensiplerini verecek olan 6gretmen adaylarinin bu konuda
yeterli bir donanimi edinmesi amaglanmaktadir.

19 |Dersin Mesleki Gelisime Katkisi:

20 [Dersin Ogrenme Kazanimlari:

Kronik hastaligin 6nlenmesi ve tedavisinde fiziksel
1 aktiviteyi destekleyen epidemiyolojik kanitlari tanimlar ve
uygular

> Yasam boyu egzersiz ve spora katilim igin ortak

kontrendikasyonlari belirler.

Kronik hastaliklarin ve davranigsal ve biyomedikal risk
3 faktorlerinin 6nlenmesinde fiziksel aktivite ile ilgili kanita
dayali literaturi analiz eder ve degerlendirir.

Kronik hastaliklari, davranigsal ve biyomedikal risk
faktorleri olan her yastan ve yetiskinden fiziksel aktiviteyi

4 o . o
optimize etmek ve hareketsiz yagsam tarzini azaltmak igin
mevcut fiziksel aktivite 6nerilerini ve yonergelerini uygular.

5 Yasam boyu buyime ve gelisme asamalari igin
kontraendike olan egzersizleri belirler ve uygular.

6 BlUyume ve gelismenin belirli asamalarinda yaygin olarak

ortaya ¢ikan yaralanmalari veya kosullari belirler.




Nufus ve toplum diizeyinde fiziksel egzersiz seviyelerini
7 artirmak ve hareketsiz davranisi azaltmak igin 'Egzersiz
llactir' model mudahalesi gelistirir.
Kronik hastalidin dnlenmesi ve tedavisinde fiziksel
8 aktiviteyi destekleyen epidemiyolojik kanitlari tanimlar ve
uygular.
9 Saglikli bireylere egzersiz programi gelistirir
10 Engelli ve saglkli olmayan bireylere yonelik egzersiz
programi gelistirir.
21 |Dersin icerigi:
Hafta |DERS i(}ERiKLERi
Teorik Uygulama
1 Fiziksel hareketsizligin dinyada ve ulkemizde
yol actigi saglik sorunlari
2 Cocuklarda fiziksel hareketsizlik ve yol actigi
saglik sorunlari
3 Yaslilarda fiziksel hareketsiz ve yol actigi
saglik sorunlari
4 Fiziksel aktivite/egzersiz ve spor ile egzersizin
tipi, sUresi siddeti kavramlari.
5 Saglikli yagam igin fiziksel uygunluk
bilesenleri
Kronik hastaliklar ve duzenli egzersizlerin bu
6 hastaliklari 6nleme mekanizmalari:
Kardiyovaskiler uygunluk, kalp-damar
hastaliklari, hipertansiyon
Kronik hastaliklar ve dizenli egzersizlerin bu
7 [|hastaliklari 6nleme mekanizmalari: Egzersiz
regetesi, enerji harcamasi ve obezite.
8 |Ara degerlendirme
9 Kronik hastaliklar ve duzenli egzersizlerin bu
hastaliklari dGnleme mekanizmalari: Kanser
Duzenli egzersizlerin iskelet sistemi icin
10 |6nemi ve kas ve kemik kaybini 6nleme
mekanizmalari: Osteoporoz, sarkopeni
Kronik hastaliklar ve duzenli egzersizlerin bu
11 [hastaliklari 6nleme mekanizmalari: Tip2
Diyabet ve diger metabolik hastaliklar
12 Egzersiz yapmanin risk olusturabilecegi
durumlar ve risk belirleme
13 |Egzersiz programlamasinin genel prensipleri
ve vaka ornekleri
14 |Egzersiz programlamasinin genel prensipleri
ve vaka ornekleri
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23 |Degerlendirme

YARIYIL iCi CALISMALARI

|sAYISI|[KATKI YUZDESI




Ara Sinav 1 40.00
Kisa Sinav 0 0.00
Odev 0 0.00
Y1l Sonu Sinavi 1 60.00
Toplam 2 100.00
Y1l ici calismalarinin Basariya Orani 40.00
Finalin Basariya Orani 60.00
Toplam 100.00
Kullanilan Olgme ve Degerlendirme Yaklasimlar
24 |AKTS /iS YOKU TABLOSU
ETKINLIK SAYISI Siiresi (Saat) [Toplam is
Yuku (Saat)
Teorik Dersler 14 2.00 28.00
Uygulamali Dersler 0 0.00 0.00
Sinif Dig1 Ders Calisma Siiresi (On galisma, pekistirme)|5 4.00 20.00
Odevler 0.00 0.00
Projeler 0.00 0.00
Arazi Calismalari 10 4.00 40.00
Arasinavlar 1.00 1.00
Diger 0.00 0.00
Yariyil Sonu Sinavi 1.00 1.00
Toplam Is Yiiki 90.00
Toplam Is Yiikii / 30 saat 3.00
Dersin AKTS Kredisi 3.00
25 ~ PROGRAM YETERLILIKLERI ILE
DERS OGRETIM KAZANIMLARI ILISKISI TABLOSU
PY1|PY2 [PY3 |PY4|PY5 [PY6 |PY7|PY8|PY9 [PY10(PY1l |PY12 |PY13|PY14 |PY15 [PY16
OK1 4 0 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK2 0 0 0 0 |0 0 5 0 0 4 0 0 0 0 0
OK3 0 5 5 0 |0 0 0 0 0 5 0 0 0 0 0
OK4 0 0 0 5 10 0 4 0 0 0 0 0 0 0 0
OK5 0 0 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK6 0 0 0 0 |4 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK7 0 0 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK8 0 0 0 0 |5 0 0 5 0 0 0 4 0 0 0 0
OK9 0 0 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 0 3 0 0
OK10 0 0 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 5 0




OK: Ogrenme kazanimlar PY: Program yeterlilikleri

Katki 1 ¢ok diisiik 2 Diisiik 3 Orta 4 Yiuksek 5 Cok Yuksek
Duzeyi:




