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Bu dersi tamamladiklarinda égrenciler,
» OK e . . et .
1 'Yaslanma stirecindeki fizyolojik ve fonksiyonel degisiklikleri bilimsel temelleriyle aciklar.
» OK R - R y " .
2 Yashlarda egzersiz giivenligi, risk degerlendirmesi ve saglik taramas siireclerini uygular.
> 3())[( Aerobik, kuvvet, denge, esneklik ve mobilite caligmalarini yagh bireylerde dogru tekniklerle planlar ve uygular.
Dersin Og K 1 kul .
ersin Ogrenme Kazammlar: (Gikularr) | » EK Kronik hastaliklar olan yagh bireylerde egzersiz tedavisi ilkelerini uygular.
»OK .. I . .
5 Diisme riskini azaltmaya yonelik egzersiz programlan tasarlar.
» OK . . .
6 Yaglilarda sosyal katilimi ve motivasyonu artiran grup egzersiz modelleri olusturur.
» OK o .
7 'Yagh bireye 6zel biitiinciil bir egzersiz programi hazirlar ve sunar.
» OK
8
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
.. 1
OK™ 1 1 1 1 4 1 1 2 5 2 1
.. 1
OK2 1 1 1 1 4 1 1 2 5 2 1
.. 1
OK3 1 1 1 1 4 1 1 2 5 2 1
. OK 4 1
Ogrenme Kazammnin Program 1 1 1 1 4 1 1 2 5 2 1
Yeterlilikleri ile Iliskisi .
OK5 2
3 4 3 3 2 4 4 4 5 5 1
.. 5
.. 5
OK8
Katki Diizeyi 1: Yok 2: Zayif 3: Orta 4: lyi 5: Cok iyi

Ders Tanimi

Bu ders, yash bireylerde gortilen fizyolojik, psikolojik ve sosyal degisimlerin egzersiz bilimi perspektifinden ele alinmasini; dayamklilik, kuvvet, denge, esneklik ve fonksiyonel hareketlilik gibi temel motor
ozelliklerin bilimsel yontemlerle gelistirilmesini; kronik hastaliklar, diisme riski ve mobilite kayb1 gibi yaglanmaya baglh sorunlarin egzersiz temelli yaklagimlarla yonetilmesini; ayrica giivenli egzersiz
programi olugturma, sahada uygulama, risk analizi ve iyilestirici hareket ilkelerini kapsaml bi¢imde 6gretmeyi amaglayan uygulamali bir derstir.

Dersin Amaclari

Bu dersin amaglar1 sunlardir:

Yashlik donemine 6zgii anatomik, fizyolojik ve psikolojik degisimleri anlamak.

Yash bireylere yonelik giivenli, etkili ve kisisellestirilmis egzersiz programlari olusturabilmek.

Dayaniklilik, kuvvet, denge, koordinasyon ve esneklik gibi motor becerilerin yagslilarda gelistirilmesini 6gretmek.

Kronik hastaliklarin (HT, DM, osteoporoz vb.) egzersizle iliskisini kavramak ve uygulamada dogru egzersiz secimlerini yapabilmek.

Diigme riskini azaltmaya yonelik bilimsel temelli egzersiz stratejileri uygulamak.

Yaglilarda fiziksel aktivitenin sosyal bag, yasam kalitesi ve psikolojik iyilik hali {izerindeki etkilerini degerlendirmek.

Yash birey icin 8-12 haftalik biitiinciil bir egzersiz program tasarlayabilmek
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Dersin Ogretim Yéntemleri

Sunus yontemi kullanilacaktir.

Ders icerigi

Bu ders, yaslanma stirecine iligkin fizyolojik ve psikolojik degisimlerin egzersiz bilimi agisindan degerlendirilmesini; dayaniklilik, kuvvet, denge, koordinasyon ve esneklik ¢aligmalarinin bilimsel temellere
dayal olarak uygulanmasini; hipertansiyon, diyabet, osteoporoz, artrit ve nérolojik bozukluklar gibi kronik hastaliklarda egzersiz prensiplerini; diisme riskini azaltmaya yonelik denge ve propriosepsiyon
caligmalarini; yaghlara 6zel bireysellestirilmis egzersiz programi tasarimi ve grup temelli uygulamalari; ayrica saglik taramasi, egzersiz giivenligi ve performans degerlendirme siireglerini kapsayan teorik ve

uygulamali bir egitim sunar.

Hafta Konu Etkinlikler Kaynak
1 |Derse Giris/ Kazammlarin Aktarimi, Projelerin Tanitimi S6zIi anlatim 1&2&3&4&5
2 |Dersin Tamtimi ve Yaghlik Kavrami >0zlu al';lgzgr,];a:;/srlamlarln 1&2&3&A4&5
3 |Yaglilarda Fizyolojik Degisimler S6zIG anlatim 1&2&3&4&5
4  |Yashlarda Egzersiz Giivenligi ve Risk Degerlendirmesi Egzersiz givenligi 1&2&3&4&5
5 [Yaghlarda Dayamklilik Antrenmanlar Sozlii anlatim,antreman planlanmasi 1&O&B&ARS
6 |Yashlarda Dayamiklilik Antrenmanlari Yastarad aaa\;iwiﬂgﬁ antrenman 1&2&3&4&5
7 |Yaghlarda Kuvvet Antrenmani Programlamasi Ya$”Iag?;;ﬁ:’,\éelfviguzgfrﬁﬁln nestt 1&2&3&A4&5
Haftahk islenecek Konular 8 |Vize sinavi Sinav Haftasi
9 [Vize sinavinda yapilan hatalar/ Yaglilarda Kuvvet Antrenmani Programlamasi Kuvvet antrenmani planlanmasi 1&2&3&A4&5
10 |Denge ve Koordinasyon Egzersizleri Koordinasyon calismalari 1&2&3&A4&S5
11 [Esneklik ve Mobilite Antrenmanlar1 Mobilitenin 6nemi ve egzersizleri 1802838485
12 |Kronik Hastaliklar ve Egzersiz 1 5621U anlatim ve uygulamali 1&2&3&A4&5
13  [Kronik Hastaliklar ve Egzersiz 2 S6zlli anlatim ve uygulamali 1&2&3&4&5
14 |Yashlarda Egzersiz Program Tasarimi >OzIantanm \;;l;y;lgrt;llamau program 1&2&3&4&5
15 [Yashlarda Egzersiz Programi Tasarimi F[Ugrgxfiiﬁgm;;ﬁtzgg[dm 1&2&3&4&5
16 |Final Smawvi Sinav Haftasi
Katkis1 % Kaynak Olciilen Ogrenme Kazamimlari (Ciktilari)
1 |Vize sinavi 30% 1&2&3&A4&5 OK2,0K3,0K4
2 [Sunum 40% 1&2&3&A4&5 0OK2,0K3,0K5,0K5
Degerlendirme Kriterleri 3  |Final Sinaw1 30% 1&2&3&A4&5 OK2,0K3,0K4
4
5
6
*
* Konu arastirmalarina yonelik bilgilerin toplanmasinda Yapay Zeka'dan yararlamlmamahdir.
Yapay Zeka Kullanim Simirhiliklar: *
*
*
Ogrenme Programi
Egitim Arac Miktar |Ogrenci is Yiikii (Saat) Egitim Arac Miktar |Ogrenci is Yiikii (Saat)
Ders Saati 14 14x2 28
Ders 6ncesine Hazirlik 14 14x2 28
Final sinavina hazirhik 14 14x1 14
Proje hazirhk 0 0 0
Proje 0 0 0
Alan yazis1 inceleme 5 5x8 40
Final sinavi 6 6x2 12
B Ongoriilen AKTS Kredisi .
Toplam Is Yiikii: 122 (Toplam is Yiikii / 30) : 4.06666667| Yaklasik: |4.1

*Etlinlikler icin: PC: Problem Cézme Oturumlan1 BP: Bilgi Pekistirici Oturumlar D: Diizeltici Oturumlar O: Ogretici Oturumlar
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