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DERS IZLENCESI
Ders Kodu: REK213 Ders Adi: EGZERSIZ RECETESI Dersin Statiisii: ZORUNL] Kredi:2 AKTS: 4
Ders Dili: Dersin Tiirii: YUZYUZE On Kosul: YOK Yil: 2025 GUz Devam: %70
Sinif .
saati Laboratuvar | Uygulama Ogrenme Oturumlari
Haftalik Ders Saatleri *PC *BP *D O
2 0 0
1 3 4 4
Bu dersi tamamladiklarinda égrenciler,
» OK1|Fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik temellere dayali bireysel egzersiz regetesi olusturabilir.
» OK2
Egzersiz tiirlerini (aerobik, direng, esneklik, denge vb.) saglik ve performans amaglarina gore siniflandirabilir.
»OK3l : . : . -
Kardiyovaskiiler, kas-iskelet ve metabolik degerlendirme sonuglarini analiz ederek uygun egzersiz plam gelistirir.
Dersin Ogrenme Kazammlar: (Ciktilar) > OK4
Farkli yas, cinsiyet, saglik durumu ve fiziksel uygunluk diizeyine gore egzersiz dozunu (yogunluk, siire, siklik) belirleyebilir
» OK5 ) . TP I .
Egzersiz recetesi olustururken giivenlik, risk yonetimi ve etik ilkelere dikkat eder.
> OK6 , G : . "
Egzersiz programlarinin etkilerini izleyip degerlendirme yaparak gerekli diizeltmeleri uygulayabilir.
> OK?7 , . . . - L "
Egzersiz recetelerinde teknoloji ve yapay zeka tabanlh 6l¢iim, analiz ve takip sistemlerini etkin bi¢cimde kullanabilir.
Multidisipliner saglik ekibiyle is birligi yaparak bireyin saglik, performans ve yasam kalitesini gelistirecek planlamalar yapabilir.
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 15
OK"1 3 3 2 3 3 5 5 4 2 3 3 3
OK'5 3 3 3 2 3 3 4 3 2 2 2 3
OK'6 4 4 4 4 5 4 3 2 2 2 4 5
OK'7 3 2 3 2 3 3 2 3 2 1 2 3
OK8 2 3 4 2 3 2 3 4 3 3 2 3
Ogrenme Kazamminin Program Katki Diizevi 0 o o o ThvA o N
Yeterlilikleri ile iliskisi atk: Diizeyi 1: Yok 2: Zayif 3: Orta 4: lyi 5: Cok iyi

[Ders Tanimi

Egzersiz Recetesi dersi; bireylerin saglik, performans ve yasam kalitesini gelistirmek amaciyla, bilimsel temellere dayal egzersiz planlama ve uygulama ilkelerini 6gretir. Ders, farkh yas gruplar ve 6zel
durumlarda (obezite, diyabet, kardiyak rehabilitasyon, sporcu performansi vb.) egzersiz recetesi yazma becerisinin kazandirilmasini hedefler.

[Dersin Amaclari

Bu dersin amaci; 6grencilere egzersiz biliminin temel ilkelerini kullanarak bireysel ihtiyaclara uygun egzersiz recetesi hazirlama, uygulama ve degerlendirme becerisi kazandirmaktir. Ayrica 6grencilerin saghk

ve performans hedeflerine yonelik giivenli, siirdiiriilebilir ve bilimsel dayanaklh egzersiz planlari gelistirebilmesi hedeflenmektedir.

[Ders Kitab: / Kaynaklar

1 [ACSM'’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription (11th Edition) — American College of Sports Medicine.
2 |Heyward, V. H. (2018). Advanced Fitness Assessment and Exercise Prescription. Human Kinetics.

3  |Kenney, W. L., Wilmore, J. H., & Costill, D. L. (2021). Physiology of Sport and Exercise. Human Kinetics.

4 |Thompson, W. R. (2020). ACSM’s Resources for the Exercise Physiologist. Lippincott Williams & Wilkins.

5 |Bompa, T., & Buzzichelli, C. (2019). Periodization: Theory and Methodology of Training. Human Kinetics.

Dersin Ogretim Yéntemleri

Ders, bulus yoluyla 6grenme yaklasimina dayal olarak; anlatim, tartisma, uygulama, vaka analizi ve teknoloji destekli 6l¢tim yontemleriyle islenir.

Ders icerigi

Ders kapsaminda; egzersiz biliminin temel ilkeleri, egzersiz tiirleri, bireysel degerlendirme, program tasarimi, 6zel popiilasyonlar icin egzersiz regetesi ve teknoloji destekli izleme konulari ele alinir.

Hafta Konu Etkinlikler Kaynak
1 |Dersin tanitimi ve amaglari amin ve 6grenme kazanij 1&2&3
2 [Temel kavramlar: FITT prensibi (Frekans, Yogunluk, Stire, Tip) S6zli anlatim; temel kavr 1&2
3 |Egzersiz biliminin temelleri S6zIU anlati ve tartisma 1&2
4  |Egzersiz regetesi hazirlamada fizyolojik temeller $6z1ii anlatih ve tartisma 1&2&3
5 |Egzersiz regetesi hazirlamada bireysel farkliliklar A 1&2&3&4
ligili arastirmalarin tartis
6 |Kardiyovaskiiler egzersiz recetesi sszlii anlatirh: arastirmal 1&2&3&4
7 [Tekrar tekrar
8 |Vize Simavi Ara sinav / Sjnav haftasi 1828384
Haftalik islenecek Konular 9 |Aerobik egzersizler, yogunluk belirleme yontemleri (HRmax, VO2max, RPE) R 1&2&3&4
Anket, gbzlem ve test uy
10 |Direng (kuvvet) antrenmani regetesi Lo 1&2&3&4
S6zIU anlatim ve tartisma
11 |Set, tekrar, yiik, dinlenme prensipleri Excel ile verilgirisi ve basi 1&2&3&5
12 |Esneklik ve mobilite egzersiz recetesi Hipotez testeri, tanimlay 1&2&3&4
13 |Denge, koordinasyon ve fonksiyonel egzersiz recetesi Kodlama, tema olusturm 1&2&3&5
14  |Sporcu popiilasyonu icin egzersiz recetesi 1&2&3&5
Arastirma raporu yazimi;
15 |Tekrar 1&2&3&6
Tekrar
16 |Final Smawv1 1&2&3&4&5
Genel deger|endirme, ta
Yontem Katkis1 % Kaynak ilgili Yeterlikler
Teorik bilgilerin kisa sinav
1 |veya uygulamal 30 1&2&3&4&5 PY1,PY2,PY3,PY4,PY5PY6,PY7,PY8PY9,PY10,PY11,PY12,
nerformansla dlciilmesi
veya performans
2 |parametresi tizerine 30 18&2&3&4&5 PY1,PY2,PY3,PY4,PY5PY6,PY7,PY8,PYS,PY10,PY11,PY12,
[Degerlendirme Kriterleri antrenman nlan
DJUIITIIT UUy Uit d TUITIIITIT
3 |bilgi ve becerilerin biitiinsel 40 1&2&3&4&5 PY1,PY2,PY3,PY4,PY5PY6,PY7,PY8,PY9,PY10,PY11,PY12,
da= 1 Aiail H
4
5
6

[Yapay Zeka Kullaniminin Smmirhiliklar:

Yapay zeka algoritmalari, bireylerin yas, saghik durumu, performans seviyesi ve hedeflerine gére en uygun egzersiz recetesini otomatik olarak olusturur.

Yapay zeka destekli sistemler, kalp atim hizi, oksijen tiiketimi, adim sayis1 ve yiiklenme diizeylerini analiz ederek anlik geri bildirim saglar.

Al modelleri, yaralanma riski ve agir yiiklenme olasilifini tahmin ederek antrenman giivenligini artirir.

Makine 6grenimi, sporcu veya bireylerin gelisim trendlerini izleyerek egzersiz programinda dinamik ayarlamalar yapar.

Yapay zeka tabanli mobil uygulamalar, egzersiz formunu, hareket dogrulugunu ve antrenman motivasyonunu gercek zamanl olarak degerlendirir.

Ogrenme Programi

Egitim Arac Miktar Ogrenci Is Yiikii (Saat) Egitim Arac Miktar Ogrenci Is Yiikii (Saat)
Ders Saati: 14 14x2 28 Problem Cézme 7 4x7 28
Derse Hazirlik: 14 14x3 42
Aragtirma/Proje 1 0 0 0
Olay Analizi ve Sunum 0 0 0
Genel Degerlendirme 1 6x1 6
Sif i¢i Tartisma/Uygulama: 3 3x3 9
Etkinliklere Hazirlik 1 1x6 6
0 Ongorulen AKTS
Toplam Is Yiikii: 119 Kredisi 3.96666667| Yaklasik:
(Tonlam Ts Viikii / 30) -

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