
 
YAKIN DOĞU ÜNİVERSİTESİ 
SPOR BİLİMLERİ FAKÜLTESİ 

Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği Bölümü 
 

Ders İzlencesi 
 

Ders Kodu Dersin Adı Kredi AKTS 
BSÖ408 Sağlıklı Yaşam Için Egzersiz Programlama 2 3 

Önkoşul Ders Dili Ders Tipi Yıl Dönem 
  Zorunlu 4 Bahar 

Haftalık Ders 
Saatleri 

Ders Saati Laboratuvar Uygulama Öğrenme Oturumları 

2 0 0 
PÇ BP D Ö 
1 1 1 1 

        

 
 
 
 

Öğrenme Çıktıları 
(Kazanımları) 

Bu Ders Tamamlandığında Öğrenciler, Program Çıktısı İlişkisi 
• Egzersizle ilişkili kronik hastalıkları ve sağlık sorunlarını B4,F5 
• Fiziksel aktivite ve egzersizin sağlık üzerindeki etkilerini B4,E5 
• Hastalıklarda egzersizin önleme ve tedavideki yerini B5,E5,F5 
• Uygulama alanlarını  B2,B3,B4,B5,E3,E5,

F3,F5 
• Uygulama yöntemlerini B2,B3,B4,B5,E3,E5,

F3,F5 
• İlgili kavram/kuramların, gerçek hayattaki muhtemel 

uygulamalarını 
B2,B3,B4,B5,E3,E5,
F3,F5,F5 

• Egzersiz reçetelemesi ve uygun egzersiz uygulamalarını öğrenir B2,B3,B4,B5,E3,E5,
F3,F5 

 
 

Ders Tanımı 
Egzersizin sağlık üzerindeki olumlu etkilerini ve sağlığın korunması ve geliştirilmesinde egzersiz ve 
fiziksel aktivitenin önemini ve uygulama alanlarını öğreten ders olarak tanımlanmaktadır. 
 

Dersin Amaçları 

Sağlığın korunması ve geliştirilmesi için egzersizin önemini kavramak, yaşam boyu spor ve fiziksel 
aktivitenin kronik hastalıkların önlenmesi ve tedavisindeki öneminin kavranarak sporun sosyal, 
psikolojik ve fizyolojik etkilerinin öğretilmesi. 
 

Ders Kitabı- 
Kaynaklar 

1. ACSM's Exercise Management for Persons with Chronic Diseases and Disabilities-4th 
Edition 

2. Klinik egzersiz fizyolojisi, Ehrman JK ed., Arıkan H ve ark.(çeviri ed.), Hacettepe Taş 
yayınevi, 2018 

3. H. Ulaş Yavuz, Yayınlanmamış ders notları, 2020 

Ders İçeriği Düzenli egzersizin sağlık ve yaşam kalitesi üzerine etkileri, sağlık için doğru egzersiz seçimi ve egzersiz 
reçeteleri 

 
 
İşlenecek- 
Konular 
 
 

• Egzersiz, fiziksel aktivite ve spor terminolojisi  
• Egzersiz ilaçtır yaklaşımı ve egzersizin sağlık üzerine genel etkileri 
• Egzersiz reçetlendirmesinde dikkat edilmesi gerekenler 
• Obeziteyle mücadelede egzersizin rolü  
• Obezitede egzersiz reçeteleri 
• Kalp ve damar hastalıkları ve egzersiz 
• Diyabet ve egzersiz 
• Vize 
• Kanserin önlenmesi ve yardımcı tedavi prokolü olarak egzersiz 
• Yaşlılarda egzersiz reçeteleri 
• Egzersiz ve ruh sağlığı 
• Gebelikte egzersiz reçeteleri 
• Çocuk ve egzersiz 

Final 

        

• Dersin meslek eğitimini sağlamaya yönelik katkısı 
Beden eğitimi öğretmeninin egzersiz ve fiziksel aktivitenin sağlık açısından önemini anlamasını ve 
farkındalık yaratmasını sağlayacak, uygun egzersiz reçetelerinin yazılabilmesinde gerekli anlayışı 
öğreneceklerdir. 

 



 

Derse Katılım: En az 70% 

Değerlendirme 

Yöntem % Referans/Kaynak  İlgili Yeterlilikler 
1 Quiz 10 

1,2,3 B2,B3,B4,B5,E3,E5,F3,F
5 

2 Ara Sınav 30 
3 Final Sınavı 50 
4 Ödev  
5 Derse Katılım 10 
6 Grup Projesi  
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Eğitim Aracı Miktar Öğrenci Yükü Eğitim Aracı Miktar Öğrenci İş Yükü 
Ders Saatleri 14 14x3=42 Quizler 1 1x1=1 
Ödevler   Quizlere hazırlık 1 1x5=5 
Derse Hazırlık 14 14x1=14 Grup Projesi Hazırlık    
Ara Sınav 1 1x1=1 Problem Çözme 

Oturumları 1 1x1=1 

Asa sınav hazırlık 1 1x10=10 Bilgi Pekiştirici 
Oturumlar 1 1x1=1 

Final Sınavı 1 1x1=1 Düzeltici Oturumlar 1 1x1=1 
Final Sınavına hazırlık 1 1x12=12 Öğretici Oturumlar 1 1x1=1 
      

Toplam  
Öngörülen AKTS Kredisi (Toplam iş Yükü / 30)  90/30=3   

 Hazırlayan Doç. Dr. Hasan Ulaş Yavuz Tarih 24/07/2020 
 
PÇ: Problem Çözme İçin Düzenlenen Oturumlar 
BP: Bilgi Pekiştirici Oturumlar 
D: Düzeltici Oturumlar 
Ö: Öğretici Oturumlar 
 


