YAKIN DOGU UNIiVERSITESI - SPOR BiLIMLERI FAKULTESI

ANTRENORLUK EGIiTiMi BOLUMU

DERS iZLENCESIi

Ders Kodu: ANT306

Ders Adi: EGZERSIZ VE YASAM KOCLUGU

Dersin Statiisii: ZORUNLU

Kredi:2

AKTS:3

Ders Dili: TURKCE

Dersin Tiirii: YUZYUZE

On Kosul: YOK

Y11:2025-2026

Donem: BAHAR

Devam: %70

Simif saati

Laboratuvar

Uygulama

Ogrenme Oturumlari

Haftalik Ders Saatleri ) *PC — *D s
0 0 0 0
Bu dersi tamamladiklarinda dégrenciler,
» OK1 [Egzersiz ve yasam koglugunun temel kavramlarini ve antrenérliikteki sinirlarim agiklar.
» OK?2 [Fiziksel aktivite ve temel egzersiz tiirlerinin saghikli yasamla iligkisini agiklar.
) » OK3 |Algkanlik degisiminde motivasyon, hedef belirleme ve destekleyici iletisimin roliinii agiklar.
Dersin Ogrenme Kazanimlar ;
(Ciktilari) » OK4 (Bireyin giinliik yasam kosullarin dikkate alan baslangi¢ diizeyinde fiziksel aktivite onerileri gelistirir.
» OKS5 [Egzersiz hedeflerinin izlenmesi ve geri bildirim verilmesi igin basit yontemleri agiklar.
» OK6 |[Etik sinirlarn tanir; beslenme, ruh saghgi ve tibbi konularda gerektiginde ilgili uzmana yénlendirmeyi agiklar.
» OK7
» OK8
PY 1 PY 2 PY 3 PY 4 PY 5 PY 6 PY 7 PY 8 PY 9 PY 10 Py1l | PY12 | PY13 | PY14 | PY 15
OK1 4 2 1 1 1 3 1 3 1 ! 1 3 3
OK2 4 3 1 1 1 1 3 1 2 ! 1 2 1
OK3 4 4 1 1 3 4 1 3 1 ! 1 4 1
Ogrenme K.a}zam_n.nm.n. Pr‘ogram OK4 5 4 3 1 3 4 1 4 3 1 1 4 1
Yeterlilikleri ile Iligkisi K 5 . . 1 ) ; . 1 ; ) 1 . A .
OK6 4 3 1 1 1 4 1 5 1 ! 1 4 3
OK7
OK 8
Katki Diizeyi 1: Yok 2: Zayif 3: Orta 4: lyi 5: Cok iyi

Ders Tanimi

Bu ders, egzersiz ve yasam koclugunun temel kavramlarini, fiziksel aktivite aliskanlig1 gelistirmeyi, bireyle iletisimi, baslangi¢ diizeyinde egzersiz onerilerini, takip ve geri
bildirimi ve mesleki sinirlari ele alir.

Dersin Amaclari

Antrenor adaylarinin bireyin yasam kosullarina uygun temel fiziksel aktivite hedefleri belirleme, motivasyonu destekleyici iletisim kurma ve yetki sinirlarina uygun
yonlendirme yapma becerilerini gelistirmek.
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Dersin Ogretim Yéntemleri

Anlatim, sunum, tartisma

Ders Icerigi

Egzersiz ve yasam koclugunun temel kavramlari; fiziksel aktivite aliskanlig1, hedef belirleme, destekleyici iletisim, bireyin yasam kosullarina gore egzersiz onerileri, takip ve
geri bildirim, mesleki sinirlar ve gerektiginde uzmana yénlendirme.

Hafta Konu Etkinlikler Kaynak
1 Derse Giris
2 Egzersiz ve Yasam Kocluguna Giris anlatim, soru-cevap 1,2
3 Yagam Tarzi ve Giinliik Rutin Analizi anlatim, soru-cevap 1,2
4 Davranig ve Aliskanlik Yonetimi anlatim, soru-cevap 2,3,4
5 Motivasyon ve Hedef Belirleme anlatim, soru-cevap 234
6 Kogluk Iletigimi anlatim, soru-cevap 2,3,4
7 Bireyi Tamima ve Yasam Analizi anlatim, soru-cevap 234
Haftalk islenecek Konular 8 Vize sinavi
9 Yasamla Uyumlu Egzersiz Planlamasi m, soru-cevap, sinav degerlendi 4
10 Stres, Zaman ve Enerji Yonetimi anlatim, soru-cevap 2
11 |Ozgiiven, Oz-yeterlik ve Beden Algisi anlatim, soru-cevap 2,3
12 Takip, izleme ve Geri Bildirim anlatim, soru-cevap 1,4
13 Etik, Mesleki Sinirlar ve Yonlendirme anlatim, soru-cevap 1,3
14 [Vaka Galigmalari anlatim,soru-cevap 4,5
15  [Vaka Galigmalari anlatim, soru-cevap 4,5
16 Final Sinawvi
Yoéntem Kaot/l( 181 Kaynak Olgiilen Ogrenme Kazanmmlar (Ciktilari)
1 vize sinavi 40% 1,2,3,4 OK1, OK2, OK3
2 Final sinav1 60% 1,2,3,4,5 OK1, OK2, OK3, OK4, OK5, OK6
Degerlendirme Kriterleri 3
4
5
6
sk
* Konu arastirmalarina yonelik bilgilerin toplanmasinda Yapay Zeka'dan yararlamlmamahdir.
Yapay Zeka Kullamim Simirhiliklar: |*
£
sk
Ogrenme Program
... . Ogrenci Is Yiikii " . Ogrenci Is Yiikii
Egitim Araci Miktar (Saat) Egitim Araca Miktar (Saat)
Ders saati (tartisma dahil): 14 2 28
Derse hazirlik: 14 1 14
Vize ve final sinavina hazirlik: 2 8 16
Vize sinavi: 1 1
Final sinavi: 1 1
Ders dis1 vaka ¢oziimii ve tekrar: 8 2 16
Okuma ve kaynak inceleme: 14 1 14
R Ongériilen AKTS Kredisi .
Toplam Is Yiikii: 90 (Toplam is Yiikii / 30) : 3 Yaklasik:|3

*Etlinlikler i¢in: PC: Problem C6ézme Oturumlari BP: Bilgi Pekistirici Oturumlar D: Diizeltici Oturumlar O: Ogretici Oturumlar
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