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Normal Öğretim
Günümüzde, hareketsizliğin yol açtığı çeşitli süreğen hastalıklann önüne
geçebilmek amacı ile fiziksel aktivite ve sağlıklı yaşamın önemi, hareketsiz
yaşamın yol açtığı hastalıklar; yetişkinler ile okul çağı gençleri ve çocukları
arasında gittikçe yaygınlaşmaya başlayan obezite gibi. Düzenli egzersizler ve
fiziksel aktiviteler ile bu hastahkların nasıl önlenebildiği, sağhklı bir yaşam için
gerekli egzersiz reçetesinin temel ilkeleri ve özellikleri gibi konular bu ders

çerçevesinde tartlşılacaktlr. Bu derste, öğrencilere yaşamlan boyunca fiziksel
aktivite ve egzersizi sürdürmenin öneınini kavratmak, sağlıkh yaşam
alışkanlıkları edinme ve yaşam kalitesini artırmaya yönelik bilinçlenmeleri
amaçlanmaktadır.
. Fiziksel uygunluk, fiziksel aktivite ve egzersiz, egzersizin türü, şiddeti ve
sıkhğı kavramları
. Hareketsiz yaşamın yol açtığı sağlık sorunları ve hastalıklar
. Düzenli egzersizler hastalıklann önlenmesinde nasıl bir rol oynamaktadır
. Egzersiz reçetesi/programlaması nasıl yapılır?
. Düzenli egzersiz|er yapatken nelere dikkat edilmelidir?
. Her yaş grubu için önerilen egzersiz reçetesi ve programlamasının temel
ilkeleri nelerdir?
. sağlıklı yaşam alışkanhklannı ve yaşam kalitesini artırmaya yönelik egzersiz,
beslenme ve davranış strateiileri nelerdir?
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Bu dersin başanlı bir şekilde tamamlanmasıyla öğrenciler şunlan
yapabileceklerdir:

1. Fiziksel uygunluk, fiziksel aktivite ve egzersiz, egzersizin türü, şiddeti ve
sıklığı kavramlannı bilme becerisi edinir.
2.Kendi yaşam kalitesini bilimsel ölçeklerle ölçme becerisine sahip olur.
3. Stres anında fiziksel aktiviteyi bir başa çıkma stratejisi olarak kullanabilme.
4. Ergonomik prensipleri giinliik yaşamına (çalışma masası diizeni, postiir)
uyarlayabilme becerisine sahip olur.
5. Kendi fiziksel sınırlannı bilerek, sakatlanmadan ömür boyu spor yapma
bilinci kazanır.
6, Yaşam kalitesi kavramını ve sağlıkla ilişkisini kurma becerisi kazanır.
7. Sağlıklı yaşam için temel beslenme ve egzersiz ilkelerini kavrar.
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l Teme| kawamlar: Fiziksel uygunluV Epersiz, Spor, Egzersizin ttirü,
süresi, şiddeti kaıramlan
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'12 Düzenli egzersizlerin iskelet sistemi için önemi ve kas ve kemik kaybını
önleme: Osteoporoz, sarkopeni

l3 Kronik hastalıklar ve düzenli egzersizlerin bu hastalıklan önlem: Tip2
Diyabet ve diğer metabolik hastalıklar/Obezite

l4 Egzersiz reçetesi,/Enerji harcaması: Günlük egzersiz planı
oluşturma,/Kişisel egzersiz programı,lHedef belirleme
Egzersiz yapmanın risk oluşturabileceği durumlar ve risk
belirleme/Egzersiz programlamasınln genel prensipleri ve vaka ömekleri

l. Fiziksel uygunluk, fiziksel aktivite ve egzersiz, egzersizin tiirü, şiddeti ve
sıklığı kavramlannı bilme becerisi
2. Hareketsiz yaşamın yol açtığı sağhk sonınlarlnı ve hastal*lann! bilme
3. Düzenli egzersizler hastalıkların önlenmesinde roliinü öğfenme
4. Egzersiz reçetesi/programlaması nasıl yapılacağını öğrenme becerisi
5. Düzenli egzeısizler yapatken nelere dikkat edilmesi farkındalığı kazanrmı
6. Her yaş grubu için önerilen egzersiz reçetesi ve programlamasının temel
ilkelerini bilme
7. Sağlıklı yaşam alışkanlıklarını ve yaşam kalitesini artırmaya yönelik egzersiz,
beslenme ve davranr stra ilerini bilme

Odev ve Projeler

. Kişisel egzersiz programı hazırlama

. Fiziksel aktivite günlüğü tutma

. Yaşam kalitesi analizi raporu

l5

Dersin Progrım
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