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Dersin Amaci :

Yasam boyu sporun taniminin, tarihinin, felsefesinin ve antrenman prensiplerinin kazandirimasidr.

Ders Igerigi :
Yasam boyu sporun tanimi, tarihsel gelisimi, yagsam boyu spor felsefesi. Yasam boyu spor aktivitelerinin tanimi Jogging, ylrtyusler, yiizme, bisiklet) ve uygulamasi.
Yontem ve Teknikleri : Anlatim, soru-cevap, alistirma, isbirligine dayal esli calisma, kendini denetleme yontem ve teknikleri kullanilacaktir.

Dersin Kaynaklari

Kaynaklan E. Zorba. Herkes Igin Yagam Boyu Spor, GSGM yaynlari, Ankara, 2012
Herkes Igin Spor Federasyonu yayinlari https://his.gov.tr/ tr

Ders Yapisi

Matematik ve Temel Bilimler
Miihendislik Bilimleri
Miihendislik Tasarimi

Sosyal Bilimler

Egitim Bilimleri 1 20
Fen Bilimleri :

Saglik Bilimleri : 20
Alan Bilgisi 1 60

Ders Konulan

Hafta Konu On Hazirlik Dokiimanlar

1 Egglyeanigsxi/e Turkiye ‘de yasam boyu spor kavrami ve herkes igin spor federasyonu sayfasi Herkes icin Spor Federasyonu Sayfasi incelenmeli https://his.gov.tr/tr

2 Gegmisten gliniimiize saglik, saglikli ve uzun bir 6miir igin tavsiyeler Konuya iligkin arastirmalar ve okumalar Tum kaynaklar
yapilmaldir

3 Saglik ve egzersiz Konuya iligkin aragtirmalar ve okumalar Tim kaynaklar
yapiimaldir

4 Wellness ve egzersiz Konuya iligkin aragtirmalar ve okumalar Tum kaynaklar
yapilmaldir

5 Yasam boyu spora baglama Konuya iligkin arastirmalar ve okumalar Tum kaynaklar
yapilmaldir

6 Sismanlik, kilo kontrolti ve yagsam boyu spor Konuya iliskin arastirmalar ve okumalar Tim kaynaklar
yapilmalidir

7 Isinma, soguma, dinlenme Konuya iliskin arastirmalar ve okumalar Tum kaynaklar
yapilmaldir

8 ilk yedi hafta konularinin tekrari soru cevap ve tartisma Ders sirasinda alinan notlara bakilmalidir. Ders notlari

9 Saglik risklerine gore egzersiz dnerileri ve egzersiz ile ilgili sorular Konuya iliskin arastirmalar ve okumalar Tum kaynaklar
yapilmaldir

10 Yasam boyu sporda aerobik egzersizler. Ders temsilcisi uygulama konumu paylagacaktir.  Tim kaynaklar

11 Yasam boyu sporda aerobik egzersiz uygulamalari Ders temsilcisi uygulama konumu paylasacaktir.  Tim kaynaklar

12 Yasam boyu sporda egzersiz segimi (ylriime, doga yurlytst, hafif tempolu kosu ) Ders temsilcisi uygulama konumu paylasacaktir.  Tim kaynaklar

13 Biiro ve evde yapilabilecek egzersizler Ders temsilcisi uygulama konumu paylasacaktir. ~ Tiim kaynaklar

14 Kisisel saglik envanteri hazirlama Kagit ve kalemle gelinmelidir. Tim kaynaklar

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 Duizenli yasam 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 hastaligi ve egzersiz arasindaki iligkiyi bilir

007 Sismanlik ve egzersiz iliskisini bilir

008 Zayiflik ve egzersiz iligkisini bilir

009 Cesitli spor branslarinda aktiviteler planlar ve uygular

Programin Ogrenme Ciktilari

Sira No
P03
P04
P05
PO1
P13
P02
P06
P07
P08
P09
P10
P11
P12

Aciklama

Belirli bir dalda uzman olur ve belirli spor yonetimi alaninda alisir,
Tirkiye'de sporun gelismesine yardimci olur,

Spor ydnetimiyle ilgili yasalar takip eder ve bu yasalarla iliskili gérev ve sorumluluklarin bilincinde olur,

Spor ydnetimi alaninda uygulama sorunlari ile ilgili ¢gdziimler gelistirir,
Toplumun her kesimi tarafindan sporun uygulanabilirligini agiklar.
Onerilen ¢dziimleri savunur,

Kendi bilgi ve becerilerinin bilincinde olur,

Operasyonel ve taktiksel seviyede kararlari uygular,

Bir takimin ve bir projenin Uyesi olarak spor kultipleri ve organizasyonlarda gérev yapar ve sorumluluk alir,

Bir spor kullibii veya kurulusun finansal planlamasini diizenler,

Kuliipler ve spor sahalarinin idaresi ile iliskili programlar ve etkinlikler hazirlar,
Spor kullpleri ve organizasyonlarinda insan kaynaklar ile iligkili aktiviteleri uygular,
Spor kultipleri ve organizasyonlarinda karsilasmalari planlar ve uygular,
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Degerlendirme Olgiitleri | | AKTS Hesaplama igerigi

Yariyill Calismalan Sayisi  Katki Etkinlik

Ara Sinav 1 %40 Ders Siiresi

Kisa Sinav 0 %0 Sinif Digi G. Suresi

Odev 0 %0 Odevler

Devam 0 %0 Sunum/Seminer Hazirlama
Uygulama 0 %0 Ara Sinavlar

Proje 0] %0 Uygulama

Yariyll Sonu Sinavi 1 %60 Laboratuvar

Toplam %100 | | Proje
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Dersin Ogrenme Giktilarinin Programin Ogrenme Ciktilarina Katkilan

Katki Diizeyi: 1: Cok dusiik 2: Disiik 3: Orta 4: Yiiksek 5: Cok yiiksek

P01 /P02 P03 /P04 P05 P06 P07 P08 P09 P10|P11 P12 P13
Tim|( 3 |33 /3|3|3|3|3

w
w
w
w
w

6012 223 |2|2f2/2/2|2|2|2/|3
602 2 223 |2f2f2/2/2|2|2|2]|3
003 2|22 (3|2|2|2|2|2|2|2|2|3
604 2 2 2(3|2|2f2/2/2|2|2|2/|3
605 2 2 2(3|2|2f2/2/2|2|2|2]|3
606 2 223 |2|2f2/2/2|2|2|2]|3
607 2 2 2(3|2f2f2/2/2|2|2|2]|3
608 2 223 |2f2f2/2/2|2|2|2/|3
6092 223 |2f2f2/2/2|2|2|2/|3




