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Dersin Genel Amaci: Bu dersin amaci; O0grencilere saglikli yasam (wellness) kavramini tanmitmak,
hareketsiz (sedanter) yasamin yol agtig1 saglik sorunlarini (hipokinetik hastaliklar) incelemek ve fiziksel
aktivitenin insan saglig1 {lizerindeki olumlu etkilerini kavratmaktir. Ayrica ogrencilerin, kendi fiziksel
uygunluk seviyelerini belirleyebilmeleri, bilingli egzersiz programlar1 planlayabilmeleri ve yasam boyu
spor aliskanligi kazanmalar1 hedeflenmektedir.

Dersin Icerigi: Ders iceriginde; saglik ve zindelik kavramlari, fiziksel uygunlugun bilesenleri
(kardiyovaskiiler dayamiklilik, kas kuvveti, esneklik, viicut kompozisyonu), egzersiz fizyolojisinin
temelleri, beslenme ve kilo kontrolii, stres yonetimi ve farkli yas gruplan igin egzersiz Onerileri yer
almaktadir. Ayrica obezite, diyabet ve hipertansiyon gibi kronik hastaliklarin dnlenmesinde egzersizin
rolii detaylandirilmaktadir.

Ogrenme Ciktilar ve Alt Beceriler: Bu dersin sonunda ogrenciler;
1. Temel Kavramlar: Saglik, wellness ve fiziksel uygunluk kavramlarini tamimlayabilecek.
2. Risk Analizi: Hareketsiz yasamin getirdigi saglik risklerini ve hipokinetik hastaliklar1 aciklayabilecek.
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3. Uygulama Becerisi: Kardiyovaskiiler dayaniklilik, kuvvet ve esneklik gelistirici temel egzersizleri
dogru teknikle uygulayabilecek.
4. Programlama: Kisisel ihtiyaclara yonelik temel diizeyde egzersiz programi planlayabilecek.
5. Beslenme Bilinci: Egzersiz ve beslenme arasindaki iligkiyi kavrayarak saglikli beslenme aligkanliklari
gelistirebilecek.

Ogretim Yontem ve Teknikleri: Anlatim, Gosterip Yaptirma, Grup Caligmalari, Vaka Analizleri (Ornek
egzersiz programlari inceleme), Proje ve Sunumlar.

Temel Kaynak: Zorba, E. (2014). Yasam Boyu Spor ve Fiziksel Uygunluk. Nobel Akademik Yayincilik.

Yardimci Kaynaklar:

1. Ozer, K. (2018). Fiziksel Uygunluk. Nobel Yayinlari.

2. Akgiin, N. (2016). Egzersiz Fizyolojisi. Ege Universitesi Basimevi.

3. Giinay, M., & Cicioglu, 1. (2019). Spor Fizyolojisi ve Performans Olgiimii. Gazi Kitabevi.



Dersin I¢erigi:

Hafta Konular On hazirhik
1 Saglikl1 Yasam (Wellness) Kavramina Girig; Sagligin boyutlari. Ders Notlari
2 Hipokinetik Hastaliklar ve Hareketsiz Yasamin Riskleri Ders Notlari
(Obezite, Diyabet vb.).
3 Fiziksel Uygunlugun (Fitness) Temel Bilesenleri ve Onemi. Ders Notlari
4 Kardiyovaskiiler Dayaniklilik: Kalp saglig1 i¢in egzersiz ilkeleri. Ders Notlari
5 Kas Kuvveti ve Dayanikliligi: Direng egzersizlerinin temelleri. Ders Notlari
6 Esneklik (Flexibility): Onemi, tiirleri ve germe egzersizleri. Ders Notlari
7 Uygulama: Nabiz takibi ve temel fitness testleri (Mekik, sinav, Ders Notlar1
esneklik testleri).
8 ARA SINAV Ders Notlari
9 Viicut Kompozisyonu ve Kilo Kontrolii: ideal kilonun Ders Notlar1
belirlenmesi.
10 Sagliklt Yasam icin Beslenme: Makro ve mikro besinler, sivi Ders Notlar1
tiiketimi.
11 Egzersiz ve Psikolojik Saglik: Stres yonetimi ve uyku diizeni. Ders Notlari
12 Egzersiz Recetesi Hazirlama lkeleri (FITT Prensibi). Ders Notlar1
13 Giincel Egzersiz Trendleri ve Yanlig Bilinenler. Ders Notlari
14 Genel Tekrar Ders Notlar1
15 FINAL SINAVI
DEGERLENDIRME SiSTEMI
YARIYIL iCi CALISMALARI SAYISI KATKI PAYI
Ders Siiresi 13
Ara Sinavlar 1 %40
Final 1 %60
TOPLAM 15 %100
YARIYIL iCi %40
CALISMALARININ BASARI
NOTUNA KATKISI
YARIYIL SONU SINAVININ %60
BASARI NOTUNA KATKISI
TOPLAM %100
AKTS (iS YUKU TABLOSU)
Etkinlikler Sayisi Siiresi (Saat) Toplam Is Yiikii
Ders Siiresi (Sinav haftasi dahildir: 15x 15 2 30
toplam ders saati)
Uygulama - Quiz
Simif Dis1 Ders Calisma Siiresi (On 14 1 14
caligma, pekistirme)
Ara Simavlar 1 2 2
Yariyil Sonu Sinavi 1 2 2




Toplam Is Yiikii: 2 AKTS
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