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Dersin Amag ve icerigi

Dersin  Vicuda uygulanan en biyik streslerden biri olan egzersizin, fizyolojik mekanizmalari nasil zorladig,

Amacl:  sistemlerin bu strese nasil tepki verdigi ve uyum sagladigini incelenmek

Dersin  Fizyolojiyi ve egzersizi tanimlamak,
icerigi: ~ Egzersiz esnasinda aktiflesen enerji metabolizmasini anlamak
Egzersiz yapilirken; kardiyovaskuler, pulmoner, iskelet-kes, sinir sistemi, bosaltim ve endokrin

sistemlerdeki olusan yapisal degisiklikleri ve adaptasyonlari 6grenmek



Yas, cinsiyet, cevre kosullari, beslenme ve ergojenik desteklerin egzersiz tizerine etkisinin
anlasiimasi
Egzersizin saghk Uzerine etkilerinin sayilabilmesi

Klinik egzersiz hakkinda konusulmasi

Ogrenme Kazanimlan

Bu dersi basariyla tamamlayabilen dgrenciler;

1) Fizyolojiyi ve egzersizi tanimlayabilecek, Egzersiz fizyolojisinin tarihgesini 6grenebilecek, Vicudun egzersize
verdigi akut ve kronik degisiklikleri 6grenebilecek, Viicudumuzdaki homeostatik mekanizmalari sayabilecek,

2) Metabolizmanin temellerini kavrayabilecek, Enerji transferlerini 6grenebilecek, Oksidasyon-indirgeme
reaksiyonlarini tanimlayabilecek, Egzersiz sirasinda kullanilan enerji kaynaklarini 6grenecek, Enerji
kaynaklarindan elde edilebilen enerjiyi kcal cinsinden hesaplayabilecek, Metabolizma icin enerji ana maddelerini
sayabilecek, Enerji sistemlerini tanimlayabilecek,

3) iskelet kasinin temel yapisini kavrayabilecek, Kas kasilma mekanizmasini 6grenebilecek, Kas liflerini
siniflandirabilecek, Yapilan egzersize uyum saglamak igin kas bi¢cimlenmesini anlatabilecek,

4) Sinir sisteminin temel mekanizmasini anlayabilecek, Sinir sisteminin kas ile kontraksiyonunu kavrayabilecek,
Sinir kas kavsagini 6grenebilecek,

5) Solunum sisteminin yapisini ve mekanizmasini 6grenebilecek, Akciger hacim ve kapasitelerini sayabilecek,
Egzersiz sirasinda degisen akcigerler fonksiyonlari tanimlayabilecek, Egzersiz 6ncesinde, sirasinda ve
sonrasinda ventilatuvar degisiklikleri karsilastirabilecek, Dispne, hiperventilasyon ve kas agrisi gibi kavramlari
tanimlayabilecek,

6) Kardiyovaskuler sistem yapi ve fonksiyonlarini anlatabilecek, Egzersiz sirasinda kardiyovaskiler sistemdeki
kalp hizi, kalp debisi, oksijen tuketimi ve kan basinci gibi akut degisiklikleri kavrayabilecek, Egzersiz sirasinda
kardiyovaskiiler sistemdeki hipertrofi, hiperplazi gibi kronik degisiklikleri tanimlayabilecek, Egzersizin
kardiyovaskdler sisteme olumlu etkilerini sayabilecek,

7) Bagisiklik sisteminin bilesenlerini ve fonksiyonlarini tanimlayabilecek, Egzersiz plazma proteinlerini
sayabilecek, Akut ve kronik egzersizin bagisikliga yanitini anlatabilecek, Egzersiz sirasinda hormonlardaki
degisiklikleri ve etkilerini anlatan egzersiz endokrinolojisini kavrayabilecek,

8) Egzersiz ve hastalik 6nleme arasindaki iliskiyi tanimlayabilecek, Bulasici olmayan kronik hastaliklarin
tedavisinde egzersizin rolinu anlatabilecek, Saglik icin egzersiz testlerinin belirlenmesini saglayabilecek,

9) Saglikli beslenmenin egzersiz performansi tzerine etkisini anlatabilecek, Performansini arttirmak igin
beslenme bicimini tanimlayabilecek,

10) Elektrolitler nelerdir tanimlayabilir, islevlerini aciklayabilecek, Egzersizin sivi elektrolit dengesini nasil
etkiledigini agiklayabilecek, Hiponatremiyi tanimlayabilecek, Egzersiz performansini arttirabilmek i¢gin optimum
sivi ve elektrolit tiketimini anlatabilecek,

11) Soguk, sicak ve irtifa gibi ¢cevre kosullarinin egzersiz yapma yetenegini nasil etkilendigini 6grenebilecek,
Vurgunu tanimlayabilecek,

12) Ergojenikleri tanimlayabilecek, Spor musabakalarinda yasakli ve yasal besin desteklerini sayabilecek,

13) Cocuklarda egzersizin etkilerini anlatabilecek, Cocuklarda hangi yas aralijinda kag saat egzersiz yapilmasi
gerektigini sdyleyebilecek, Yaslanmayi tanimlayabilecek, Egzersizin yashlar Uzerine etkisini aciklayabilecek
14) Egzersizin hangi hastaliklarin tedavisinde kullanilabildigini genel olarak aciklayabilecek

15) Pubmed gibi uluslararasi veritabanlarinda makale arastirmasi yapabilecek, Makalenin nasil hazirlandigi

hakkinda bilgi sahibi olabilecek, Sunum hazirlama ve yapabilmeyi 6grenecek
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