[bookmark: _GoBack]SAĞLIKLI VE AKTİF YAŞLANMA ÇALIŞMALARI UYGULAMA VE ARAŞTIRMA MERKEZİ
 2022 YILINDA GERÇEKLEŞTİRİLEN PUKÖ DÖNGÜSÜNÜN KAPATILMASI KAPSAMINDA YAPILAN İYİLEŞTİRMELER


A. Liderlik, Yönetişim ve Kalite 
Faaliyet 1: YOK
Faaliyet 1 Kanıt: YOK

B. Eğitim ve Öğretim 
Faaliyet 1: YOK
Faaliyet 1 Kanıt: YOK


C. Araştırma ve Geliştirme 

Faaliyet 1: Araştırma Merkezimizde yürütülmüş olan bilimsel çalışma, 20.Uluslarası Spor Bilimleri Kongresinde sözel bildiri olarak sunulmuştur. 
Faaliyet 1 Kanıt: Duyuru ve detay için: 
https://cayacam.comu.edu.tr/arsiv/duyurular/merkezimizde-yurutulen-arastirma-20uluslararasi-sp-r49.html

Tam metin bildiri kitabından; Merkezin adının geçtiği Yöntem kısmı aşağıda verilmiştir.
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Faaliyet 2: Araştırma Merkezimizde, Sağlık Bilimleri Enstitüsü, Antrenörlük Eğitimi, Hareket ve Antrenman ABD, Yüksek lisans tez çalışması yürütülmüştür. Yüksek Lisans Tezi raporlandırma aşamasındadır. 

Tezin adı: "Yaşlı Bireylerde geleneksel direnç antrenmanı ve süspansiyon antrenmanının kas kütlesi, denge, fiziksel fonksiyon ve bilişsel işleve etkisi" isimli yüksek lisans tezi yürütülmektedir.
Tezin Türü: Yüksek Lisans
Tezin Yürütüldüğü Kurum: Çanakkale Onsekiz Mart Üniversitesi, Lisansüstü Eğitim Enstitüsü, Hareket ve Antrenman Bilimleri ABD, Türkiye
Yeri: Sağlıklı ve Aktif Yaşlanma Çalışmaları uygulama ve Araştırma Merkezi
Öğrenci: Fatma Navruz Çakar
Danışman: Gülşah Şahin

Faaliyet 2 Kanıt: Duyuru ve detay için
https://cayacam.comu.edu.tr/projeler/bilimsel-arastirma-projeleri-r13.html





Faaliyet 3: Araştırma Merkezimizde, BAP tarafından desteklenen Bilimsel bir araştırma yürütülmektedir.

Faaliyet 2 Kanıt: Duyuru ve detay için
https://cayacam.comu.edu.tr/projeler/bilimsel-arastirma-projeleri-r13.html

Araştırma devam etmektedir.






D. Toplumsal Katkı 
Faaliyet 1: Merkez kuruluş amacı olan egzersiz alışkanlığı olan ve fiziksel aktif yaşlı bireylerin geliştirilmesine yönelik her yıl düzenli aylık, toplumsal katkı programları düzenlenmektedir. 
· Bu programlar; Ekim ayından başlayarak Haziran ayına kadar devam eder. 
· 65yaş ve üzeri bireylere özgü egzersiz programı ücretsizdir. 
· Programa kayıtlı her üye hafta 2 gün merkezimizde düzenlenen egzersiz programlarına katılır. 

Faaliyet 1 Kanıt: 2022 Bahar ve 2022 Güz yarıyılları için yapılmış olan tüm faaliyetler, aşağıdaki adreslerde mevcuttur.

Faaliyet kanıtları için web sayfamız: https://cayacam.comu.edu.tr
İnstagram adresimiz: @cayacam.comu

SAĞLIKLI VE AKTİF YAŞLANMA ÇALIŞMALARI UYGULAMA VE ARAŞTIRMA MERKEZİ
 2023 YILINDA YAPILMASI PLANLANAN İYİLEŞTİRMELER


A. Liderlik, Yönetişim ve Kalite 
Faaliyet 1: YOK
Faaliyet 1 Kanıt: YOK

B. Eğitim ve Öğretim 
Faaliyet 1: YOK
Faaliyet 1 Kanıt: YOK


C. Araştırma ve Geliştirme 

Faaliyet 1: 2022 yılında devam eden BAP komisyonu destekli bilimsel araştırma projesinin tamamlanması ve saygın bir kongrede sözel bildiri olarak sunulması

Faaliyet 2: 2022 yılında devam eden Yüksek Lisans tez çalışmasının tamamlanması çalışmaları yapılarak, tez çalışmasının kongrede sözel bildiri v
Faaliyet 3: “1.Ulusal Yaşlılıkta Egzersiz ve Spor Sempozyumu” Akdeniz Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi ev sahipliğinde 20 Mart 2023 de yapılması planlamıştır. Ancak yaşanan deprem felaketi nedeni ile 12-14 Ekim 2023 tarihine ertelenmiştir. Sempozyuma destek verecek ve Sempozyum Sekreterliği görevini yürütecektir.
Kanıt: http://yasliliktaegzersiz.org/haber-sempozyuma-davet-33


E. Toplumsal Katkı 
· Faaliyet 1: Merkez kuruluş amacı olan egzersiz alışkanlığı olan ve fiziksel aktif yaşlı bireylerin geliştirilmesine yönelik her yıl düzenli aylık, toplumsal katkı programları düzenlenmektedir. 
· Bu programlar; Ekim ayından başlayarak Haziran ayına kadar devam eder. 
· 65yaş ve üzeri bireylere özgü egzersiz programı ücretsizdir. 
· Programa kayıtlı her üye hafta 2 gün merkezimizde düzenlenen egzersiz programlarına katılır. 
· 2023 yılında da yıl boyu topluma hizmet çalışmalarına aynı şekilde ve artan katılımcı sayısı ile devam edilmesi planlanmaktadır.
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Introduction

Agilty is an important componea of many sports and ableti performance. Fo this reason, agily
traning i generally asociated with sports and young adults. Also, performance-related agiliy tets have
een commonly used to determine athlctic abilty (Sheppard &Young, 2006). I i almost impossble 10
obtan data relatd 1o agilty aining for older adults. More interestingly, the concepts of "aily”,
“quicknes” or “power” ae not mentioned sufficently fo this age group. Whereas, the nced for reactve
agility capaciies or power extends beyond the sport. These performance atrbutes would also be
important fo sedentary o older aduls, where the abilty o ract 0 stimulus i an essenal element for
safc and functional living. For example, many daily living actvitis equire the abilty to move and react:
10 stimulus such a geting out of the way of a moving vehicle, or avoiding  fallng (Sobolevski, 201,
Many risk fctorsfor falls arereated to physical inactviy or decreased functional capacity (Karinkanta,
etal.2010)

Previous study shown tha resistance rining and agility aining significanly enhanced balanc in
older women (Liu-Ambrosc et al 2004) This result shows tha iy i an mportant parameter ot oy
fo atletes and young people, b also for the elderly who have fear of balance and fallng. The agility
tnining might lead t0 favorable adaptations in explosive power of some muscle groups. The agilty
{raning approach could be regarded as & time effcien altermative for exercie traning in older adults a3
allrelevant aspects o human prformance in ageing ar rined simultaneously. Like agility tuning, the
jump aining can b used (0 improvement the abilty ofmusce strength andperformance n athets. Fow
studics have focused on jump training and it effects i older aduls (Correa et al, 2012), According o
Moran et al, (2018) jumping waining i safe and effective in lder aduts.

High-intensity functional raining (HIFT) i an excrcie program that designed to improve parameters
of physical fitness by functional movements such s squatting, lfin, o pulling, which are performed at
Highintensity rltiv t anindividual'sabilty (Feto et L, 018).Findings suggest tha HIFT may have
potental to be an effctive training program to counterac declings in functional capacity and sedentary
bchavior oftn associated with the aging process (Heinrich et al, 2021). Supisingly, the number of
studies Tocused on aglty and jumping performance i insulTicient and, no sudies have investigated the
ot of HIFT on jump and agility peformance n olde aduls. The i of this pilot study to determine
effct of igh inteasity functional training on agility and jumping performance of trained older aduls

Method

“This sudy used a ingle-group, pre- and postet experimental design

Participant; Twelve communiy-dellng healthy and rined older adults (aged 265, range 6580
years - 4 male, - § female) were ncluded in tispilt sudy. The escarch was conducted at the
Canakdale Onsekiz Mart University Healthy and Active Aging Studies Rescarch Center. This study was
approved by the Center Administration. Al study procedure was conducted according o the Declaration
of Helsinki, The paticipants were excluded according to the following critri: ifthey were aged < 65
years, had a risk of faling, had a serious cardiovascular discase, musculoskeletal discase, ostcoarthrits,
osteoporosi, asthma,cancer,chronic pain, untrained-older adults. The rained-older adult i an individual
Who has paricpated i regular physica training at least 3 years. The medical asssmens, he resting
heart rate, systolic blood pressure and distolic blood pressure were measured and evaluated in ist vsit
by the physical therapst.

Procedure.

ANl participans were included two high intensity functional training per week. The HIFT period
continued for cight weeks.

Jumping test: The aim of this test was to determine of number of completed jumps in 30 sex.
Individuals were tested at o box heights (20 em and 40 cm). The number of jumps completed n 30 sec
was recorded.

8 food up and go test: The test evaluates agility and dynamic balance. The aim of this test was to
determine of time roquired o get up from a scated position, walk § feet (244 m), urn, and return 0 seated.
position. The test time was recorded.

High intensity functional training (HIFT): The warm-up and cool-down exercises, timed-box
jumping exercises, timed and multi-irectional balance exercises, timed-agilty exercises were used in





