Ders Bilgi Formu

Ders Adi Yerel Kredi Ders Uygulama Laboratuar

(saat/hafta) (saat/hafta) (saat/hafta)

Egzersiz ve Zihinsel Saglik BED4021 8 8 3 0 0
Onkosullar Yok

Yariyil Guz, Bahar

Dersin Dili Tirkce

Dersin Seviyesi Lisans Seviyesi

Ders Kategorisi Genel Kiiltir Dersleri

Dersin Verilis Sekli Yuz yuze

Dersi Sunan Akademik Birim [Beden Egitimi Bélimu

Dersin Koordinatori Cetin Erdem Sonal

Dersi Veren(ler) Cetin Erdem Sonal, Selim Akbiyik, Sener Gunay, Gllsim Sonal

Asistan(lar)i

Dersin Amaci 1-Ogrencilerin egzersiz ve zihinsel saglik arasindaki iligkiyi anlamalarini saglamak,
2- Egzersiz ve yasam kalitesinin ylkselmesi arasindaki iliskinin farkina varmalarini
saglamak, 3- Gunluk yagsamda karsilastiklar stres, kayg ve depresyon gibi
sorunlarla basa ¢ikmada egzersizden yararlanma becerilerini artirmak

Dersin Igerigi Egzersiz ve egzersiz psikolojisi; egzersiz ve zihinsel saglik, depresyon, beden
algisi, yeme bozukluklari, stres, stres yonetim teknigi olarak egzersiz, bireysel ve
cinsiyet farkliliklarin egzersize katim ve devamliliktaki dnemi, bir motivasyon araci
olarak egzersiz, NLP ve NLP uygulamalari /

Opsiyonel Program Yok
Bilesenleri

Ders Ogrenim Ciktilari

Ogrenciler egzersiz ve zihinsel sagliga iliskin temel bilgiler kazanacaklartir.

Ogrenciler stres, kaygl, depresyon ve yasama kalitesi hakkinda temel bilgiler 6grenecekler.

Ogrenciler NLP ve NLP uygulamalari hakkinda temel bilgiler 6grenecekler.

AlOIND|—

Ogrenciler disiplinler arasi 6gretim ve igbirligi ile d3renecek, temel ilkeleri ve sporda uygulama alanlarini
taniyacaklardir.

5 Ogrenciler genel oyun bilgi ve becerisi kazanacaktir.

Haftalik Konular ve ilgili On Hazirhk Calismalar

Hafta |Konular On Hazirlik

1 Egzersiz psikolojisi ve temel kavramlar

Egzersiz ve zihinsel saghk

Egzersizin psikolojik gelisimdeki rolt

Depresyon, kaygi ve egzersiz

Stres ve bir stres yénetim teknigi olarak egzersiz
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Motivasyon araci olarak egzersiz
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7 NLP nedir

8 Midterm 1 / Practice or Review

9 Bireysel farklliklar, cinsiyet ve egzersiz

10 [Egzersize katihm ve devamlilik

11 |Egzersiz ve yasam kalitesi

12 [Egzersiz ve yeme bozukluklari

13 [Egzersiz ve sagliksiz davraniglar

14 [Egzersiz ve sagliksiz davraniglar

15 Final

16 |Genel sinav

Degerlendirme Sistemi

Etkinlikler Say!I Katki Payi
Devam/Katilim
Laboratuar
Uygulama 1 10
Arazi Galismasi
Derse Ozgii Staj
Kigik Sinavlar/Stidyo Kritigi
Odev 1 10
Sunum/Jiri
Projeler
Seminer/Workshop
Ara Sinavlar 1 40
Final 1 40
Dénem ici Calismalarin Basari Notuna Katkisi 60
Final Sinavinin Basari Notuna Katkisi 40
TOPLAM 100

AKTS isyiikii Tablosu

Etkinlikler

Sayi

Siresi (Saat)

Toplam isyiikii

Ders Saati

13

3

39

Laboratuar

Uygulama

Arazi Galismasi

Sinif Digi Ders Galismasi

13

39

Derse Ozgii Staj

Odev

14

Kigik Sinavlar/Stidyo Kritigi

Projeler
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Sunum / Seminer

Ara Sinavlar (Sinav Siresi + Sinav Hazirlik Stresi) 1 2
Final (Sinav Suresi + Sinav Hazirlik Suresi) 1 2
Toplam isyiikii 96
Toplam isyiikii / 30(s) 3.20
AKTS Kredisi 3

Diger Notlar Yok
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