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DERS IZLENCESI
Ders Adi: EGZERSIZ VE YASAM . L . .
REK 215 KOCLUGU ersin Statiisii:. ZORUNL Kredi:2 AKTS: 4
Ders Dili: Dersin Tiirii: YUZYUZE On Kosul: YOK 2025 Dénem: GUZ Devam: %70
Sinif .
saati Laboratuvar | Uygulama Ogrenme Oturumlari
Haftalik Ders Saatleri *PC *BP *D O
2 0 0
3 3 4
Bu dersi tamamladiklarinda égrenciler,
» OK1|Egzersiz biliminin temel kavramlarini tanimlar ve yasam koclugu siirecinde bu kavramlari uygular.
» OK2
Fiziksel aktivitenin saglik tizerindeki etkilerini analiz eder ve bireye uygun egzersiz planlari olusturur
> OK3 R - : . .
Davranig degisikligi modellerini aciklar ve bireysel hedef belirleme siirecine uygular.
Dersin Ogrenme Kazammlar: (Ciktilar) > OK4
Egzersiz regetesi hazirlama becerisi gelistirir ve farkli yas gruplarina uygun uygulamalar yapar.
Stres yonetimi, motivasyon ve iletisim tekniklerini yasam koc¢lugu siirecinde etkili sekilde kullanir.
> OK6 S 3 , o
Beslenme, uyku, zihinsel saglik ve egzersiz arasindaki etkilesimi degerlendirir.
» OK7 . ) . 5 .
Yapay zeka destekli egzersiz ve yasam koglugu uygulamalarim tanir ve etik cercevede kullanir.
» OK8 S s . o
Yasam tarzi degisiminde kogluk yaklagimlarini (biligsel-davranigsal, motivasyonel vb.) uygular ve bireyin siirdiiriilebilir performansin artirir.
PY 1 PY 2 PY 3 PY 4 PY 5 PY 6 PY 7 PY 8 PY 9 PY 10 PY 11 PY 12 PY 13 PY 14 PY 115
OK"1 3 3 2 3 3 5 5 4 2 3 2 3
OK'5 3 3 3 2 3 3 4 3 2 2 3 2
OK'6 4 4 4 4 5 4 3 2 2 2 4 4
OK'7 3 2 3 2 3 3 2 3 2 1 3 2
Ogrenme Kazamminin Program Katki Diizevi 0 o o o Siovf o Ao
Yeterlilikleri ile iliskisi 1 Diizeyi 1: Yok 2: Zayif |3: Orta 4: lyi 5: Cok iyi

[Ders Tanimi

Egzersiz ve Yagam Koglugu dersi; bireylerin fiziksel, zihinsel ve duygusal iyilik hallerini gelistirmeye yonelik egzersiz temelli yasam tarz1 degisim siireglerini 6gretir. Ogrencilere, egzersiz bilimi, davranig
degisikligi, motivasyonel kogluk ve saglikli yagsam planlamasi alanlarinda teorik bilgi ile uygulama becerisi kazandirr.

[Dersin Amaclari

Bu dersin amaci, bireylerin fiziksel, zihinsel ve duygusal iyi olusunu desteklemek icin egzersiz bilimi, davrams degisikligi ve yasam koclugu ilkelerini birlestirerek saglikli yasam aliskanliklar1 kazandirma ve

stirdiiriilebilir performans gelisimini saglamaktir.

1 ACSM (2021). ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription. 11th Edition. American College of Sports Medicine.
2 O’Connor, P. J., & Puetz, T. W. (2020). Exercise and Well-Being: Enhancing Mental Health through Physical Activity. Human Kinetics.
Ders Kitabi / Kaynaklar 3 Moore, M., & Tschannen-Moran, B. (2019). Coaching Psychology Manual. Wolters Kluwer.
4 Prochaska, J. O., & DiClemente, C. C. (1983). Stages and Processes of Self-Change in Smoking: Toward an Integrative Model of Change. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 51(3), 390—
395.
5 Eker, L. (2018). Egzersiz ve Fiziksel Aktivite Rehberi. Ankara: Gazi Kitabevi.
Dersin Ogretim Yéntemleri Ders; anlatim, uygulamal 6grenme, bulus yoluyla 6grenme, grup ¢alismalari ve yapay zeka destekli analiz yontemleriyle yiiriitiilir.
Ders icerigi Ders, egzersiz bilimi temelleri, yasam koglugu ilkeleri, davrans degisikligi modelleri, motivasyon teknikleri ve saglikli yasam planlamasin: kapsar.
Hafta Konu Etkinlikler Kaynak
1 |Dersin tanitimi, amag ve kapsam amin ve dgrenme kazaniy 1&2&3
2 [Kogluk ile antrenérliik/rehberlik arasindaki farklar S6zIU anlati; temel kavi 1&2
3 |[Koclukta temel ilkeler ve etik kurallar S6zlii anlatim ve tartisma 1&2
4 |Aktif dinleme teknikleri sézlu anlatirh ve tartisma 1&2&3
5 [Hedef belirleme teknikleri (SMART hedefler) o 1&2&3&4
llgili arastirmalarin tartis
6 [Yasam koglugunda kisa, orta ve uzun vadeli hedef planlamasi sszlii anlatirh: arastirmal 1&2&3&4
7 |tekrar tekrar
8 |Vize Smavi Ara sinav / Sjnav haftasi 1828384
Haftalik isl k Konul i g illeri
attalik Islenecek Konular 9 |Egzersiz ve yasam koglugunda damisan profilleri Anket, gbzlen ve test uyg 1&2&3&4
10 |Koglukta empati ve giiven iliskisi kurma o 1&2&3&4
S6zlu anlatim ve tartisma
11 |Beslenme aligkanliklar1 ve yasam koglugu Excel ile verilgirisi ve basi 1&2&3&5
12 |Egzersiz-beslenme-uyku iliskisi Hipotez test|eri, tanimlay 1&2&3&4
13 |Egzersiz programi tasarlamada kogun rolii Kodlama, tefna olusturm 1&2&3&5
14 |Kendi kocgluk stillerini kegfetme 1&2&3&5
Arastirma raporu yazimi;
15 |Tekrar
Tekrar
16 |Final Sinavi 1&2&3&4&5
Genel degerlendirme, tar
Yontem Katkis1 % Kaynak ilgili Yeterlikler
Teorik bilgilerin kisa sinav
1 |veya uygulamal 30 1&2&3&A4&5
performansla 8lgiilmesi. PY1,PY2,PY3,PY4,PY5PY6,PY7,PY8,PY9,PY10,PY11,PY12,
\Jsll‘.‘ll\_llllll UTIITIT UIT UTdIIg
veya performans
2  |parametresi lizerine 30 1&2&3&4&5
Degerlendirme Kriterleri anirenman plant PY1,PY2,PY3PY4PY5PY6PY7PY8PY9PY10PY11PY12,
Dénem boyunca edinilen
3  |bilgi ve becerilerin biitiinsel 40 1&2&3&4&5
degerlendirilmesi.
PY1,PY2,PY3,PY4,PY5PY6,PY7PY8PY9PY10,PY11,PY12,
4
5
6
* Kisisel veri analizi: Yapay zeka, bireylerin egzersiz, uyku ve beslenme verilerini analiz ederek kisiye 6zgii 6neriler sunar.
* Performans takibi: Akill bileklik ve sensorlerden gelen verilerle egzersiz performansini anlik olarak degerlendirir.
* Motivasyon destegi: Yapay zeka tabanli kogluk uygulamalar bireyin hedeflerine gore geri bildirim ve hatirlatmalar saglar.
* Risk analizi: Egzersiz sirasinda asir yiiklenme veya sakatlik riskini 6nceden tahmin edebilir.
Yapay Zeka Kullanmnmn Suirhhklary * Kisisel planlama: Bireyin yasam tarzi ve saghk gecmisine uygun egzersiz ve yasam planlarini otomatik olarak optimize eder

Ogrenme Programi

Egitim Araa Miktar  |Ogrenci s Yiikii (Saat) Egitim Araa Miktar Ogrenci is Yiikii (Saat)
O El
Ders Saati: 14 14x2 28 Problem Cozme 7 4x7 28
Derse Hazirlik: 14 14x3 42
Arastirma/Proje 1 0 0 0
Olay Analizi ve Sunum 0 0 0
Genel Degerlendirme 1 6x1 6
Sinif ici Tartisma/Uygulama: 3 3x3 9
Etkinliklere Hazirlik 1 1x6 6
- Ongoruren AKIS
Toplam Is Yiikii: 119 Kredisi 3.96666667| Yaklasik: 4
(Tonlam is Viikii /30) «

*Etlinlikler icin: PC: Problem Cézme Oturumlari BP: Bilgi Pekistirici Oturumlar D: Diizeltici Oturumlar O: Ogretici Oturumlar
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