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Dersin Adi Saghkli Yagsam ve Spor

Ders Kodu KGT172 Ders Diizeyi Onlisans

AKTS Kredi 3 is Yikii 74 (Saat) Teori 2 Uygulama 0 Laboratuvar

Dersin Amaci Spor, saglik ve beslenme, durum ve degiskenliklerinin yasamsal sure¢ icerisindeki yerini ve 6nemini

belirterek, yagsam kalitesinin ve diizeyinin nasil yiksek tutulacaginin égrenilmesinin saglanmasi

amagclanmaktadir.

Ozet icerigi insanlarin saglikl olmak ve saglikh kalmak igin géstermis olduklari ydntemlerin égrenilip uygulanmasi. Bu

yontemlerin saglik, spor ve beslenme alt basliklari gergcevesinde anlamlandiriimasi.

Staj Durum Yok
Ogretim Yoéntemleri Anlatim (Takrir), Tartisma, Ornek Olay, Bireysel Calisma
Dersi Veren Ogretim Elemani(lari) Ogr. Gér. Aysenur OREN

Olgme ve Degerlendirme Araglari

Arag Adet Oran (%)
Ara Sinav (Vize) 1 40
Donem Sonu Sinavi (Final) 1 70

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar
1 Yasam Boyu Spor. Erdal ZORBA, 2006
2 Herkes Icin Spor. Erdal ZORBA, 2006
3 Saglikh ve Uzun Yagam Igin Beslenme. Galip AKIN, 2014
4 Sporda beslenme. Aysel PEHLIVAN, 2011

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari

1 Teorik Girig; Saglik disuncesini anlamak

2 Teorik Saglik ve saglik ile ilgili kavramlarin gecmiste, diinya saglik érguti(WHO) ve giinimiize gore
degerlendiriimesi ve ortalama yasam suresi

3 Teorik Sagligimizi olumsuz etkileyen faktorler ve insan organizmasi tizerindeki etkileri

4 Teorik Wellness kavrami, amaci, hedefleri ve dlinya Uzerindeki gelismeler ile birlikte saglikh ve uzun

Omurlt olmanin recetesi ( DUzenli yasam aligskanliklari, Fiziksel cevre, Kalitimsal 6zellikler,

Enfeksiyon ve saglik tedavi servislerinin niteligi)

Teorik Turkiye’de 6lim nedenleri ve oranlari (Kalp ve dolasim sistemi “Koroner kalp hastaliklari” vs.)
6 Teorik Fiziksel aktivite, egzersiz ve spor kavramlar:: fiziksel aktivite nedir, amaci nedir, fiziksel aktivite
cesitleri nelerdir. Insan organizmasi Gzerindeki etkileri nelerdir
7 Teorik Fiziksel aktivite ve egzersiz gesitleri
8 Ara Sinav (Vize) Ara Sinav (Vize)
9 Teorik Egzersiz programi planlanmasi, spor kavrami ve sporun gelisimsel dénem Uzerindeki etkileri
10 Teorik Beslenme nedir? — Besin nedir?
11 Teorik Besin ogeleri
12 Teorik Saglik ve beslenme iligkisi
13 Teorik Yetersiz, dengesiz ve sagliksiz beslenmeden kaynakli saglik sorunlari
14 Teorik Spor, saglik ve beslenme iliskisi
15 Teorik Genel Tekrar
16 Donem Sonu Sinavi

(Final) Final

Dersin Ogrenme, Ogretme ve Degerlendirme Etkinlikleri Cergevesinde s Yiikii Hesabi (Ortalama Saat)

Etkinlik Adet On Hazirlik Etkinlik Stresi
Kuramsal Ders 14 1 2

Odev 1 10 0

Ara Sinav 1 10 1
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Doénem Sonu Sinavi 1 10 1 11

Toplam Is Yiiki (Saat) 74
Yuvarla [Toplam is Yiiki (saat) / 25*] = AKTS Kredisi 3

*25 saatlik is yiikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.

Dersin Ogrenme Giktilari
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Saglik konusu hakkinda bilgi vermek

Egzersiz ve fiziksel aktivite programlari hakkinda bilgi vermek
Beslenme ve besin 6deleri hakkinda bilgi vermek

Saglik, spor ve beslenme temel kavramlarini kazandirmak
Saglikh yasamin 6nemini benimsemek

Program Ciktilan (Gida Teknolojisi Programi)
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Gida Uretiminde kullanilan teknolojileri 6grenme ve uygulayabilme

Guvenli gida uretimi ile ilgili kosullari bilme ve surdurdlebilir gida guvenligini saglayabilme
Gida Urtnleri Gretiminde kullanilan temel islemleri 6grenme ve uygulayabilme

Gida igletmelerinde hijyen ve sanitasyon kurallarini uygulayabilme

Temel kimya, gida kimyasi ve mikrobiyoloji bilgisine sahip olabilme

Gidalarin fiziksel, kimyasal ve besleyici 6zelliklerini bilme ve bunlarin gida kalitesi ve insan sagligi Gzerindeki etkilerini
yorumlayabilme

Gida kalite kontrol tekniklerini bilme ve kontrol sonuglarini gida mevzuati agisindan degerlendirebilme
Mesleki ve etik sorumluluk bilincine sahip olabilme

Bireysel ve ekip halinde ¢aligabilme

Fikirlerini s6zlG ve yazili olarak ifade edebilme

Hayat boyu 6grenmenin énemini benimseyerek meslegi ile ilgili gelismeleri takip edebilme

Sektodriin istedigi nitelikte bir eleman olabilme

Program ve Ogrenme Giktilan lligkisi 1:Cok Diisiik, 2:Diisiik, 3:Orta, 4:Yiiksek, 5:Cok Yiiksek
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