Dersin Adi
Ders Kodu
AKTS Kredi 6

Dersin Amaci

Ozet Igerigi

Staj Durum

Ogretim Yéntemleri

AYDIN ADNAN MENDERES UNIVERSITESI
DERS BILGI FORMU

Yaglilarda Beceri Edinimi
REKR543 Ders Duzeyi Yiksek Lisans
Is YUkl 150 (Saat)  Teori 3 Uygulama 0 Laboratuvar 0

Yaslhlarda guivenli ve etkili beceri 6grenim ilkelerini 6grenmek

Yashlarin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri; yashlarda antrenman, fiziksel aktivite gesitleri ve yliklenme esaslari ve
yaslilarda antrenmanin fiziksel ve fizyolojik etkileri konularini kapsamaktadir.

Yok
Anlatim (Takrir), Bireysel Calisma

Dersi Veren Ogretim Elemani(lari)

Olgme ve Degerlendirme Araglari

Arag
Ara Sinav (Vize)

Doénem Sonu Sinavi (Final)

Adet Oran (%)
1 40
1 60

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar
1 Karan, Ayse (2006). Yagllikta Egzersiz ve Spor. Tiirk Fiz T>p Rehab Derg 2006;52(Ozel Ek A):A53-A56
2 Ergln, Metin (2013). Yaslilik ve Egzersiz. Spor Hekimligi Dergisi Cilt: 48, S. 131-138.

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari ve Ogretim Yontemleri

1 Teorik
2 Teorik
3 Teorik
4 Teorik
5 Teorik
6 Teorik
7 Teorik
8 Teorik
9 Teorik
10 Teorik
11 Teorik
12 Teorik
13 Teorik
14 Teorik

Yasliigin siniflandiriimasi ve ortalama yasam uzunlugu
Yasliligin genel fizyolojisi ve yaslilikta olusan degisiklikler
Kalp-dolagim sistemi degisiklikleri

Solunum sistemi degisiklikleri

Hormonal degisiklikler

Sinir kas sistemindeki degisiklikler

Fiziksel kapasite ve yaslhk

Fiziksel kapasite ve yaslilik ve degerlendirme

Egzersiz , spor, fiziksel aktivite ve saglik gibi kavramlarin agiklanmasi.
Egzersiz programi yaparken dikkat edilecek hususlar
Yaslilarda kuvvet egzersizleri

Yaslilarda dayaniklilik egzersizi

Yaglilarda gunluk yasam egzersizleri

Yaslilarda aerobik ve pilates egzersizleri ve degerlendirme

Dersin Ogrenme, Ogretme ve Degerlendirme Etkinlikleri Gergevesinde is Yiikii Hesabi (Ortalama Saat)

Etkinlik
Kuramsal Ders
Odev

Bireysel Calisma

Dénem Sonu Sinavi

Adet On Hazirlik Etkinlik Suresi Toplam Is Yiikii
14 3 3 84
4 0 1 4
14 2 2 56
1 3 3 6
Toplam Is Yiikii (Saat) 150
Yuvarla [Toplam Is Yiikii (saat) / 25*] = AKTS Kredisi 6

*25 saatlik is ylikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.

Dersin Ogrenme Ciktilar

1 Yaslilik fizyolojisi hakkinda bilgi sahibi olmak
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Yashlkta egzersizin faydalari hakkinda bilgi sahibi olmak
Yaglilikta uygulanabilecek egzersiz modelleri hakkinda bilgi sahibi olmak

Egzersiz hareketlerinin yaslilikta performansa etkisi hakkinda bilgi sahibi olmak

a b~ W N

Egzersiz sirasinda yaglilarin uymasi gerekli kurallar hakkinda bilgi sahibi olmak

Program Ciktilari (Rekreasyon Yiiksek Lisans Programi)

1  Etikilkelere uyar.
Temel bilgisayar teknolojilerini kullanarak sézll ve yazili sunum yapar.
Rekreasyon alaninda 6zglin galisma yapar.

Disiplinler arasi galisma yapar.

a b w0 N

Rekreasyon alaniyla ilgili literatiir( ulusal ve uluslararasi diizeyde takip eder.

Program ve Ogrenme Giktilan lligkisi 1:Cok Diisiik, 2:Diisiik, 3:Orta, 4:Yiiksek, 5:Cok Yiiksek

OC1
PC1 1
PC2 2
PC3 3
PC4 4
PC5 5
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