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Dersin amaci

Saglik ve fiziksel aktivite kavramlarini tanitmak, aktivite ve egzersizlerin saglikli yasamdaki 6nemini

degerlendirmektir.

Dersin icerigi

Saghgin tanimi ve temel saglik, Fiziksel aktivite, egzersiz, ve spor, Fiziksel aktivite, inaktivite, Fiziksel uygunluk,
Fiziksel uygunlugun degerlendiriimesi, egzersiz egitimi prensipleri, Egzersiz egitimi yontemleri. Egzersiz 6ncesi
degerlendirme, Egzersiz tipleri, Egzersiz recetelendirme, Yaralanmalarda acil midahale. Egzersizin endikasyon

ve kontraendikasyonlari

Kaynaklar

Essentials of Exercise physiology, W.D. McArdle, F.l. Katch, V.L. Katch, Lippincott, Williams Wilkins, Baltimore,
2000

Egzersiz ve Spor Fizyolojisi, 6. baski, N. Akgiin, Ege Univ. Basimevi, 1996

Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon, ilkeler ve Uygulamalar C:1, 4. Baski (Bdlim-17), Guines Tip Kitapevleri, Ankara,
2007

Therapeutic Exercise C.M. Hall, L.T.Brody, Lippincott, Williams Wilkins, Baltimore, 1999

Ogrenme ciktilar

1 Saghgin temel unsurlarini ve etkileyen faktorleri aciklar.
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2 Fiziksel aktivitenin saglikli yasam Uzerindeki yerini tartisir.
3 Fiziksel uygunluk kavramini ve unsurlarini tanimlar.
4 Egzersiz egitimi prensiplerini ve egzersiz recetelendirmesini uygular.
Haftalik konular

Hafta Konu
1 Sagligin tanimi ve temel saglik
2 Fiziksel aktivite, egzersiz ve spor
3 Fiziksel aktivite
4 inaktivite
5 Fiziksel uygunluk
6 Fiziksel uygunlugun degerlendirilmesi
7 Egzersiz egitimi prensipleri
8 Ara Sinav
9 Direnc egzersizleri
10 Egzersiz egitimi yontemleri
11 Fonksiyonel hareket degerlendirme (esneklik ve mobilite)
12 Egzersiz tipleri
13 Egzersiz recetelendirme
14 Yaralanmalarda acil mtdahale
15 Egzersiz endikasyon ve kontraendikasyonlari
16 Final Sinavi

Yariyil (Yil) ici Etkinlikleri
Etkinlik Sayi Yiizde
Ara Sinav 1 %100

Sayfa2/3



) TOROS
UNIVERSITESI

Toros Universitesi - Bologna ders bilgi paketi

26 Ekim 2026
Yanyil (Yil) Sonu Etkinlikleri
Etkinlik Sayi Yiizde
Yariyil Sonu Sinavi 1 %100

Yanyil(yil) ici etkinliklerin ve yariyil(yil) sonu sinavinin basari notuna
katkisi

Etkinlik Sayi Yiizde
Yariyil (Yil) Sonu Etkinlikleri 0 %60
Yariyil (Y1l) ici Etkinlikleri 0 %40

AKTS is yuku

Etkinlik Sayi Siire (saat) Toplam (saat)
Ara Sinav 1 1 1
Ara Sinav icin Bireysel Calisma 1 2 2
Bireysel Calisma 14 2 28
Derse Katilm 14 2 28
Final Sinavi 1 1 1
Final Sinavi iciin Bireysel Calisma 1 2 2

Toplam is yukiu / AKTS 62 saat - 2,07 AKTS
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