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1. BÖLÜM
• Terminoloji, Kavram, Felsefe

• Fiziksel aktivite
• Egzersiz
• Fiziksel uygunluk(FITNESS)
• Spor
• Antrenman

2. BÖLÜM
• Spor, Sağlık ve Yaşam Kalitesi?

• Sporun Mucizesi
3. BÖLÜM

• Konusu ve niteliği
• Sistemi ve ilkeleri
• Planlama ve gelişim prensipleri
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ACSM’s Guidelines for Exercise 
Testing & Prescription (9th Ed). New 
York: Lippincott, Williams & Wilkins 

(2014). 

Kime
Ne Amaçla
Ne sıklıkta
Ne şiddette
Ne süreyle
Neyle
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American College of Sports Medicine         ACSM's 
guidelines for exercise testing and prescription. (9th 
Ed). New York: Lippincott, Williams and Wilkins. 
(2014)
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