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I Ders izlencesi

Ders Kodu - Ders Adi YAB238 - Yaslilarda Kalistenik Egzersiz Yaklasimlari
Ders Turi IV.Yanyil

Teori + Uygulama 1+1

AKTS 2.0

Ders Dili Tarkce

Ders Tiiri Mesleki Secmeli Dersler

Ogretim Elemanlari OGR. GOR. DILARA EBRU UCAR YILDIZER

Dersin Verilis Bicimi Bu ders teorik ve uygulamal sekilde yurttilmektedir.
Dersin Verildigi Yer Okulda

Kullanilan Egitim Platformlan Yaz Yuze

Onkosullar Bu dersin 6n kosulu yada es kosulu bulunmamaktadir.

Onerilen Dersler -

Onerilen Kaynaklar Cetin, S. (2021). Yashlik ve Egzersiz. Akademisyen Kitabevi.
Staj & Uygulama Staj uygulamasi yoktur.
Dersin Amaci Bu dersin amaci, 6grencilerin yasli bireylerin fiziksel uygunluklarini,

fonksiyonel kapasitelerini ve yasam kalitelerini desteklemeye yonelik
kalistenik egzersiz yaklasimlari hakkinda bilgi ve beceri kazanmalarini
saglamak; yasl bireylerin fiziksel 6zellikleri, saglik durumlari ve
bireysel gereksinimleri dogrultusunda glvenli, etkili ve uyarlanabilir
kalistenik egzersiz programlarini planlama ve uygulama yeterliliklerini

gelistirmektir

Ders izlencesi

G glgll(::?ll;::e e Yontemleri
1. hafta Giris ve temel kavramlar
2. hafta Kalistenik egzersiz
3. hafta Kalistenik egzersizin temel teknikleri
4. hafta Yashlarda kuvvetlendirme egzersizi
5. hafta Yaslilarda denge egzersizi
6. hafta Yaslilarda esneklik egzersizi
7. hafta Yaslilarda kalistenik egzersizlerde denge,
koordinasyon ve disme 6nleme yaklasimlari
8. hafta Kalistenik egzersize hazirlik- iIsinma
9. hafta Core bdlgesi egzersizleri
10. Kol ve boyun egzersizleri
hafta
11. Go6gUs kas grubu egzersizleri
hafta
12. Sirt kas grubu egzersizleri
hafta
13. Soguma egzersizleri

hafta
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I Ders izlencesi

Ogrenme Ogretim
G Ciktilar Ll Yontemleri
14. Yasllarda kalistenik egzersiz programi tasarimi ve
hafta fonksiyonel egzersiz uygulamalari

I Ogrenme Ciktilari
#  Ogrenme Ciktilan
1 1. Yaslilarda kalistenik egzersiz yaklasimlarinin 6nemini kavrar.

2 2. Kalistenik egzersiz tekniklerini érneklendirir. 3. Kalistenik egzersiz yaklasimlarindan denge etkilerini
aciklar.

3. Kalistenik egzersiz yaklasimlarindan denge etkilerini aciklar.
4. Kalistenik egzersiz yaklasimlarindan kas kuvveti etkilerini agiklar.

5. Kalistenik egzersiz yaklasimlarindan esneklik etkilerini agiklar.

ol A~ W

6. Yaslilarda kalistenik egzersiz yaklasimlarini secerken fiziksel aktivite ve saglik durumlarini analiz
eder.

7. Yaslilarda kuvvetlendirme egzersizini dogru bir sekilde uygular.
8. Yaslilarda kalca kasi egzersizlerini dogru bir sekilde uygular.

9. Yashlarda bacak kasi egzersizlerini dogru bir sekilde uygular.

I Surdirilebilir Kalkinma Amaclari

v Amaclar icin Ortakliklar

I Dersin Temasi

v Egitim Bilimleri ve Egitim Teknolojileri

I AKTS is Yiiki

Etkinlik Siire (Saat) Sayi is Yiiki
Teorik Derse Katilim 1.00 14 14
Sinif Disi Calisma (On Hazirlik & Pekistirme Amacli) 1.00 14 14
Odevler 0.00 0 0
Proje - Rapor - Sunum Hazirlama 0.00 0 0
Ara Sinav Hazirhdi (sinav siresi dahil) 4.00 2 8
Final Sinavi Hazirligi (sinav suresi dahil) 4.00 1 4
Uygulama (Laboratuvar, Muzik/Enstriman Uygulamasi, 1.00 14 14
Atélye/Saha Calismasi vb.)
Staj Uygulamasi 0.00 0 0
Hesaplanan AKTS 2.0

I Olcme ve Degerlendirme

v Yazil Yoklama (Acik Uclu Sinav) v Coktan Secmeli Test v Dogru-Yanlis Testi v Uygulama



