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1 [|Ders Adi: SAGLIKLI YASAM VE EGZERSIZ
2 |Ders Kodu: OTPS033
3 |Ders Turt: Secmel
4 |Ders Seviyesi Onlisans
5 |Dersin Verildigi Yil: 0
6 |Dersin Verildigi Yariyil 0
7 |Dersin AKTS Kredisi: 3.00
8 |Teorik Ders Saati (saat/Hafta) 2.00
9 [|Uygulama Ders Saati(saat/Hafta) 0.00
10 |Laboratuvar Ders Saati (saat/hafta) :[0
11 [Dersin Onkosulu:
12 |Dersin Dili: Tirkce
13 |Dersin Verilis Sekli: Yiiz ylze
14 |[Dersin Koordinatori: Ogr. Gér. BENGUL AYDIN
15 Dersi Veren Diger Ogretim Ogr.Gor.Bengiil AYDIN
Elemanlari:
baydin@uludag.edu.tr
) Telefon: 0 224 294 29 51
16 [Koordinator lletisim Bilgileri: Uludag Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yiksekokulu, Gortikle
Kampusu - Bursa
17 |Dersin WEB adresi:
15 Famin Aree: ngiigs;nbﬁ;zasc;é;arggtur;‘/a§am ve fiziksel aktivite ile ilgili temel
19 [Dersin Mesleki Gelisime Katkisi: Yasam kalitesini arttirma, saglikli bir hayat 6gretimi
20 |Dersin Ogrenme Kazanimlari:
1 Egzersizin birgyir) fiziksel, psikolojik ve sosyal yasam
alanlarina etkisini kavrayabilecek.
> Saglikli bir yasamda egzersizin vazgegilmez roltni
kavrayabilecek.
3 Egzersiz cesitlerini tanimlayabilecek
4 Kronik hast.ahklarda egzersizin genel rolini
tanimlayabilecek
5 Egzersizin farkli yas gruplarinda degisebilecegini
belirtebilecek
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21 |Dersin igerigi:
Hafta |DERS IGERIKLERI
Teorik Uygulama
Dersin Tanitimi ve Girisg
1 -Saglik nedir

-Saglikli yasam ve saglikli yasam bigimi




Saglikh yagsam bigiminin komponentleri ve

2 egzersiz
Saglikh yasamda egzersiz kavrami
3 Egzersizin énemi ve yarari (birey, aile ve
toplum agisindan )
4 Saghigr koruma ve gelistirmede egzersizin
etkisi ve yararlari
5 Egzersiz, wellness, fitness kavramlari ve
temel yaklagimlar
Egzersizin insan fizyolojisine etkisi
6
Egzersiz ve gesitleri
7 |(Izokinetik, Izometrik, Izotonik)
Egzersiz ve cesitleri
8 [(Akuatik egz, aerobic)
9 |Egzersiz ve gesitleri
10 |Egzersiz ve cesitleri
11 |Yas gruplari ve egzersiz
12 |Kronik hastaliklar ve egzersiz
13 |Saglkli yasam adina yanhs uygulamalar
(uygun olmayan egzersiz uygulamalari)
14 |Saglikl yasam davranisi kazandirma ve
surdurmede saglik profesyonellerinin roli
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YARIYIL i(}i CALISMALARI SAYISI |KATKI YUZDESI
Ara Sinav 1 40.00
Kisa Sinav 0 0.00
Odev 0 0.00
Yil Sonu Sinavi 1 60.00
Toplam 2 100.00
Yil igi gcalismalarinin Basariya Orani 40.00
Finalin Basariya Oranli 60.00
Toplam 100.00
Kullanilan Olgme ve Degerlendirme Yaklagimlar Sinav

24

AKTS / iS YUKU TABLOSU




ETKINLIK SAYISI Siiresi (Saat) [Toplam is
Yuku (Saat)
Teorik Dersler 14 2.00 28.00
Uygulamali Dersler 0 0.00 0.00
Sinif Dig1 Ders Calisma Siiresi (On galisma, pekistirme)|14 3.00 42.00
Odevler 0 0.00 0.00
Projeler 0 0.00 0.00
Arazi Calismalari 0 0.00 0.00
Arasinavlar 1 10.00 10.00
Diger 0 0.00 0.00
Yariyil Sonu Sinavi 1 10.00 10.00
Toplam is Yk 100.00
Toplam is Yiikii / 30 saat 3.00
Dersin AKTS Kredisi 3.00
25 ~ PROGRAM YETERLILIKLERI ILE
DERS OGRETIM KAZANIMLARI ILISKISI TABLOSU
PY1|PY2 [PY3 |PY4|PY5 [PY6 |PY7|PY8|PY9 [PY10[PY1l |PY12 |PY13|PY14 |PY15 [PY16
OK1 3 2 1 1 1 1 3 1 2 1 1 1 0 0 0 0
OK2 3 1 1 1 |3 1 3 2 2 2 1 1 0 0 0 0
OK3 4 2 1 2 1 2 3 1 1 1 2 1 0 0 0 0
OK4 4 |2 3 1 |4 1 3 2 2 2 1 4 0 0 0 0
OK5 4 |2 2 2 |2 1 3 1 1 2 1 3 0 0 0 0
OK: Ogrenme kazanimlar PY: Program yeterlilikleri
Katki 1 ¢ok diisiik 2 Diisiik 3 Orta 4 Yuksek 5 Cok Yiksek
Duzeyi:




