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Dersi Verenler
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Dersin Yardimcilar:

Dersin Amaci

Bu dersin amac1 insan viicudunun yapisini ve onun normal isleyisini anlayip,
ruhsal ve bedensel olarak saglikli kalabilmek i¢in yapilmasi ve kacinilmasi
gerekenleri tanimlayarak, saglikli segeneklerin bir yasam tarzi olarak
benimsenmesine yonelik bir yol haritasi olusturmaktir.

Dersin Ogrenme
Ciktilar

Bu dersi tamamladiginda 6grenci,

Insan viicudu ile ¢evre arasindaki, viicut igindeki organ sistemlerinin
kendi aralarindaki ve hiicreler arasindaki uyum ve dengeyi
kavrayacaktir

Insanin bedensel ve ruhsal saglikli bir hayat siirdiirebilmesi igin uymasi
gereken yasam tarzi 6zelliklerini 6grenecektir. Bunlar arasinda 6zellikle
saglikli ve dengeli beslenmeve uygun egzersiz ile ilgili bilgilenecek,
sagligin bozulmasina sebep olabilen gevresel etkenleri taniyacaktir.

Bu dersi alan 6grenciler alkol, sigara, madde bagimlilig1 gibi saglig
tehdit eden aligkanliklarin sebepleri, sonuglari, bunlarla etkin miicadele
yontemleri ve cinsel saglik hakkinda bilinglenecektir.

Dersin icerigi

Dersler, tiniversite birinci sinif 6grencileri i¢in bahar doneminde, 14 hafta
boyunca, haftada iki ders saati olacak sekilde diizenlenecektir. Dersler,
konulara ve ders iceriklerine uygun olacak sekilde; tiniversite 6gretim tliyeleri,
sektor profesyonelleri ve diger liniversiteler ile ilgili sivil toplum
kuruluslarindan davet edilecek misafir egitimciler tarafindan islenecektir. Ders
kapsamina dahil edilecek destekleyici faaliyetler 6grencileri profesyonel
basvurularda kullanilan yontem ve araclar konusunda bilgilendirecek ve
bunlari en etkin sekilde kullanabilme becerisini kazandiracak sekilde
tasarlanacak, uygulamali 6devler ile desteklenecektir. Kariyer Gelistirme
Koordinatorliigii 6grencilerin becerilerini gelistirmelerine destek olacak
deneyim imkanlar1 sunan faaliyetler ile dersi uygulamali olarak
destekleyecektir.
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Viicudun yapisi, organ sistemleri ve igleyisi
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2 Dogal denge: Homeostasis

3 Besinler ve beslenme fizyolojisi

4 Saglikli beslenme

5 Spor fizyolojisi

6 Saglikli yagam i¢in spor

7 Ruhsal saglik

8 ARA SINAV

9 Ruhsal sagligin korunmasi

10 Enfeksiyonlardan korunma

11 Cevre kirliligi ve saglik

12 Madde bagimlilig

13 Alkol ve sigara

14 Cinsel saglik

15 Ik yardim
KAYNAKLAR

DERS NOTU Dersin 0gretim iiyesi tarafindan secilen destekleyici basili ve ¢evrimigi kaynaklar.

Ders notlar1
Egzersiz Fizyolojisi, Mehmet Unal Ed. Istanbul Tip Kitabevi, 2019
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Physical Activity and Health 2nd Edition, Claude Bouchard, Human Kinetics,

2012

Diinya Saghk Orgiitii Fiziksel Aktivite Rehberi

Ornek video, belgesel ve konu ile ilgili dijital kaynaklar
DiGER
KAYNAKLAR

DEGERLENDIRME SISTEMI

YARIYIL ICI CALISMALARI SAYISI KATKI PAYI
Vize 1 %40
Odev
Kisa Sinav
Uygulama/Staj-Lab.
TOPLAM %40
Ara Smavin Basariya Orani %40
Final Sinavinin Basariya Orani %60
TOPLAM 100
Ders Kategorisi
Destek Dersleri
Temel Mesleki Dersler
Uzmanlik / Alan Dersleri
Beseri, Iletisim ve Yonetim Becerileri Dersleri X
Aktarilabilir Beceri Dersleri

DERSIN OGRENIM CIKTILARININ PROGRAM YETERLILIKLERI iLE iLiSKiSi

- . Katki Diizeyi
No | Program Yeterlilikleri 112131215
1 Yasam boyu 6grenmeye iligkin olumlu tutum gelistirmek X
Hem lisans egitimi hem de tiniversiteden sonraki yasamda ihtiya¢ duyulan
2 akademik altyapi, entelektiiel birikim, saglikli yasam ve iyilik hali ile ilgili X

temel bilgileri kazandirmak

Saglikli, kiiltiirli ve yetkin bireyler olarak giincel yenilikleri sorgulama
3 yetisi kazandirmak X
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Bir insanin bedensel ve ruhsal saglikli bir hayat siirdiirebilmesi i¢in uymasi
4 gereken yagsam tarzi 6zelliklerini kazandirmak i¢in temel olusturmak X
5 Farkli disiplinlerdeki bilgilerden yararlanabilmeyi gelistirmek X
Saglikli, kiiltiirli ve entelektiiel bir yasam siirdiirebilmek konusunda
6 caligma aligkanliklarini, diisiinme becerilerini, 6grenme siire¢lerini X
gelistirmek
AKTS /IS YUKU TABLOSU
- Suresi Toplam
Etkinlikler SAYISI (Saat) Is
YUki)
Ders 14 2 28
On hazirhk 14 4 56
Kisa Sinav
Ara Simav (Smav Siiresi+ Sinav Hazirhik Siiresi) 1 12 12
Final (Smav Siiresi+ Sinav Hazirhk Siiresi) 1 24 24
Toplam Is Yiikii 120
Toplam Is Yiikii / 30 4
Dersin AKTS Kredisi 4

Dersi Oneren Ogretim Uyesi

DR. OGR. UYESI GOKCE LEBLEBICI

Bolim Baskani

PROF. DR. SELMA ARIKAN
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