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Dersin Amaci :
Saglikh bir yasam stirdiirmek, Fiziksel uygunlugu gelistirmek, Hareketli yasam aliskanligi kazandirmak, Ruh saghgini desteklemek, Sosyal gelisimi desteklemek, Yasam kalitesini artirmak ve Her yasta katilimi tegvik
etmek.
Ders Igerigi :

Yasam boyu spor kavrami ve 6nemi, Temel fiziksel uygunluk (kuvvet, dayaniklilik, esneklik, denge), Her yasa uygun spor ve egzersiz tirleri, Saghkli yasam ve aktif yasam aliskanliklari, Dogru egzersiz yapma ve
sakatlanmalardan korunma, Fiziksel aktivite planlama (kisiye uygun program hazirlama), Sporun ruhsal ve sosyal faydalari
Yontem ve Teknikleri : Anlatim, Gosterip Yaptirma, Soru Cevap, Yonlendiriimis Bulug, Beyin Firtinasi

Dersin Kaynaklari

Kaynaklan E. Zorba. Yasam Boyu Spor, GSGM yayinlari, Ankara, 2000

Rasim Kale — Yasam Boyu Spor, Erdal Zorba — Herkes icin Yasam Boyu Spor, Erkan, N. —Yasam Boyu Spor ve Corbin & Le Masurier — Fitness for Life (fiziksel uygunluk
ve yasam boyu spor iligkisi)
E. Zorba. Yasam Boyu Spor, GSGM yayinlari, Ankara, 2000

Ders Yapisi

Matematik ve Temel Bilimler : Egitim Bilimleri

Miihendislik Bilimleri : Fen Bilimleri :
Miihendislik Tasarimi : Saghik Bilimleri 1 40
Sosyal Bilimler : Alan Bilgisi : 60

Ders Konularn

Hafta Konu On Hazirhk Dokiimanlar
1 Ders hakkin bilgi ve dersin amaglarinin agiklanmasi. Saglikli Yasam ve Egzersiz.
2 Kalp ve damar hastaliklar risklerinden korunma.
3 Kalp ve damar hastaliklan riskinden korunma.
4 Beslenme Ergojenik YardimaisiKarbonhidratlar.
5 Beslenme Ergojenik YardimcisiKarbonhidratlar.
6 Yasam Boyu sporu etkileyen diger etmenler.
7 Sismanlik, kilo kontrolu ve yasam boyu spor.
8 Egzersizde 1sinma, dinlenme, toparlanma.
9 Egzersizde 1sinma, dinlenme, toparlanma
10 Yagsam Boyu spora baslama.
11 Yasam Boyu Sporda Aerobik Egzersizler.
12 Yagam Boyu Sporda Aerobik Egzersizler.
13 Yasam Boyu Sporda Kuvvet Antrenmanlari.
14 Yasam Boyu Sporda Kuvvet Antrenmanlari.
Dersin Ogrenme Giktilari
Sira No Aciklama
001 Yasam boyu sporun tarihgesini ve her yasta spor ve egzersizin temel hedeflerini bilir
002 Yasam boyu sporun bilimsel temellerini bilir
003 Diizenli yagam boyu spor uygulamalarinin insan sagligina etkilerini bilir ve uygular
004 Neden Aerobik Egzersizler yapilmasi gerektigini bilir ve uygular
005 Yasam boyu spor uygulamalarindan faydalanir
006 Kalp damar hastalidi ve egzersiz arasindaki iligkiyi bilir
007 Sismanlik ve egzersiz iligkisini bilir

Programin Ogrenme Giktilari

Sira No
P08
P09
P02
P05
P10
P06
P07
P03
P04
PO1

Aciklama

Antrendrliik mesledi ile ilgili alanlarda ( spor masorliigii, kondisyoner, teknik direktér, mag analizi uzmani, performans 6lgiimii, spor psikolojisi, spor beslenmesi, vb) uzmanlasir.
Antrenman programinda temel olan bilim dallarini (Antrenman bilgisi, Spor Fizyolojisi, Sporcu Beslenmesi, biyomekanik ve miisabaka analizi vb) ve yenilikleri takip eder.
Antrendrliik mesledi ile ilgili ulusal ve uluslararasi diizeyde gergeklesen bilimsel gelismeleri takip eder.

Sporun altyapisinin gelisimine katki saglar, ulusal ve uluslararasi diizeyde sporcu yetistirimesinde gerekli olan bilgileri edinir.

Yasam boyu spor bilincine sahip olur ve bunu meslek hayati boyunca uygular.

Sporun toplumun her kesimine yayginlastiriimasinda gerekli olan faaliyetleri planlar, organize eder, uygular ve gelistirir

Sporculari, takimi ve diger bireylerle etkili iletisim becerisine sahip olur.

Farkli yas, cinsiyet ve 6zel gruplara (gocuklar, yasllar ve engelli bireyler) uygun antrenman programi gelistirebilir.

Antrendrliik egitimi alaninda multidisipliner alanlardan edindigi bilgi ve donanimi kullanir.

Antrendrlik editimi alaninda edinilmesi gereken temel bilgi, beceri ile mesleki ve bilimsel etik bilincine sahip olur.



Degerlendirme Olgiitleri
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Ders Siiresi
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Dersin Ogrenme Giktilarinin Programin Ogrenme Ciktilarina Katkilan
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