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Üniversitemizde Yaşlanma ve egzersiz 
çalışmaları 2016 model alma projesi



2018 yılında çalışmalar başladı 
2019 başvuru çalışmaları yapıldı 

Mayıs-2020 resmi gazete yayınlanarak kuruldu



Katılımcılar 
2023 yaz dönemini 30 katılımcı ile tamamladık  Gönüllü eğitmenler ile 

desteklenen bir merkez



Merkez İşleyiş 
(Katılımcılar açısından)

1. Adım: Bilgilendirme ve Onam 
2. Adım: Fiziksel Aktivite Katılım Anketi (PAR-Q+) 
3. Adım: Hekim Değerlendirme ve Onay 
4. Adım: Fiziksel uygunluk testleri ve katılımcı 
isteklerinin belirlenmesi  
5.Adım: Değerlendirme ve Geri Bildirim



6. Adım : Egzersiz türünü belirleme 

Yürüme 
Direnç  
Denge  
Çeviklik 
Dans (sandalye dans) 
Pilates (sandalye pilates) 
Yoga (Sandalye yoga) 
Sandalye Zumba 
Sandalye fitness 
Tai Chi



7. Adım: Sınıfını Belirleme 
5 farklı sınıf mevcut 

(Gün ve saat)  



UYGULAMA 
(1 ay)

Çeviklik ve çabukluk çalışmaları



Tai Chi -Yoga- Pilates çalışmaları



Denge -adımlama çalışmaları



Esneklik-sandalye pilates çalışmaları



Kas kuvveti ve gücüne yönelik çalışmalar



Sandalye dans çalışmaları



Düzenlenen Eğitimler 

✓  Sürekli Eğitim Merkezi bünyesinde, 65+ Fitness Eğitmenliği Sertifika Programı 2021 (Gero PT) (10 
kişi ile tamamlandı).  

✓  Sürekli Eğitim Merkezi bünyesinde,  65+ fitness Eğitmenliği Sertifika Programı 2023 (15 kişi ile 
tamamlandı) 

✓Lisans, Yüksek lisans ve doktora dersleri düzeyindeki öğrencilerimize yaşlanma ve egzersiz için bir 
uygulama ortamı olarak hizmet vermektedir. 

✓Sertifika programı bu alanda düzenlenen ilk eğitici eğitmen sertifika programıdır. Gençlik ve Spor 
Bakanlığı ile Eğitim modül oluşturma çalışmalarına başlanmıştır.  Bu çalışma sonunda, Ulusal 
düzeyde Antrenörler için Yaşlılar için egzersiz ve Spor Eğitmenliği Sertifika sisteminin oluşturulması 
hedeflenmiştir.



Düzenlenen topluma hizmet etkinlikleri

✓2020-2021 (Güz -Bahar)- 6 ay, haftada 3 gün egzersiz uygulamaları (düzenli katılımcı sayısı: 15) 
✓2021-2022 (Güz -Bahar)- 6 ay, haftada 3 gün egzersiz uygulamaları (düzenli katılımcı sayısı: 20) 
✓2022-2023(Güz -Bahar)-  6 ay, haftada 3 gün egzersiz uygulamaları (düzenli katılımcı sayısı:30) 
✓2023-2024-  (Güz -Bahar)- Güz programı yeni başladı 
✓Tüm faaliyetler için :  https://cayacam.comu.edu.tr

https://cayacam.comu.edu.tr


Merkezimizde yürütülen bilimsel çalışmalar 

1. Yüksek lisans tez çalışması (tamamlandı) 

"Yaşlı Bireylerde geleneksel direnç antrenmanı ve süspansiyon antrenmanının kas kütlesi, denge, fiziksel fonksiyon ve 
bilişsel işleve etkisi” Lisansüstü Eğitim Enstitüsü, Antrenörlük Eğitimi, Hareket ve Antrenman ABD, Yüksek lisans tezi 
Öğrenci: Fatma ÇAKAR, 2023 

2. Bilimsel araştırma (tamamlandı, Sözel bildiri olarak sunuldu) 

Şahin G. “Antrenmanlı Yaşlı Bireylerde Yüksek Yoğunluklu Fonksiyonel antrenmanın (HIFT) çeviklik ve sıçrama 
performansına etkisi: Pilot çalışma", 20.Uluslararası Spor Bilimleri Kongresi, 28-Kasım-2022, Antalya 

3. Bilimsel Araştırma (tamamlandı, Sözel bildiri  olarak sunuldu) 
Çakar F, Şahin G, "Süspansiyon Antrenmanlarının yaşlı bireylerde fiziksel fonksiyon bileşenlerine etkisinin incelenmesi", 
5.Uluslararası Genç Araştırmacı Öğrenci Kongresi, Antalya, Türkiye, 3 Haziran, 2023. 

4.Bilimsel Araştırma (tamamlandı, Sözel bildiri  olarak sunuldu) 
Şahin G, Çakar F, "Hareket korkusu, Egzersiz ve Fiziksel aktivite düzeyi arasındaki ilişki", 5. Uluslararası Genç 
Araştırmacı Öğrenci Kongresi, Antalya, Türkiye, 3 Haziran, 2023 

5.BAP projesi (devam ediyor) 

Proje ID:4020 
Proje Kodu:TSA-2022-4020 
Proje Başlığı:Yetişkin bireylerde devamlı ve aralıklı yürüme testleri ile Borg ölçeğinin doğruluğunun değerlendirilmesi 
Proje Türü:Bağımsız Araştırma Projesi 
Onaylanan Bütçesi: 50.370,00 TL (TL) 
Birim: Çanakkale Onsekiz Mart Üniversitesi Bilimsel Araştırma Projesi Birimi 



Merkezimizde yürütülen bilimsel çalışmalar 

2. Bilimsel araştırma (tamamlandı, Sözel bildiri olarak sunuldu) 
Şahin G. “Antrenmanlı Yaşlı Bireylerde Yüksek Yoğunluklu Fonksiyonel antrenmanın (HIFT) çeviklik ve sıçrama performansına etkisi: Pilot çalışma", 20.Uluslararası Spor 
Bilimleri Kongresi, 28-Kasım-2022, Antalya 
Faaliyet 1 Kanıt: Duyuru ve detay için:  
https://cayacam.comu.edu.tr/arsiv/duyurular/merkezimizde-yurutulen-arastirma-20uluslararasi-sp-r49.html 

https://cayacam.comu.edu.tr/arsiv/duyurular/merkezimizde-yurutulen-arastirma-20uluslararasi-sp-r49.html


İç Paydaşlar ile İşbirlikleri ve toplantılar

1.İç paydaş toplantısı Tarih: 03.03.2021 (Kanıt: toplantı tutanağı) 

• Katılımcılar: Prof.Dr.Çoşkun BAKAR 
• Doç.Dr.Gülşah ŞAHİN 
• Doç.Dr. C.Öykü DÖNMEZ KARA 
• Dr.Öğr.Üyesi Ali COŞKUN 
• Gönüllü öğrenciler 



İç Paydaşlar ile İşbirlikleri ve toplantılar

• 1.İç paydaş toplantısı Tarih: 2021 
• Merkezimizin İç paydaş toplantısı katılımcılar ve gönüllü öğrencilerimiz ile gerçekleştirildi.Toplantıda, 

öğrenciler ile katılımcılar tanıştırıldı.Merkezimizin Covid-19 önlemleri  açıklandı ve paydaşlarımızın bu konuda 
önerileri alındı.Merkezin egzersiz programı tanıtılıldı ve egzersiz programının daha faydalı olabilmesi için 
paydaşlarımızın önerileri alındı.Toplantı sonunda katılımcılarımızın üyelikleri yenilendi ve formlar 
tamamlandı.Öğrencilerimizin gönüllü kayıtları alındı. Gönüllü öğrencilerin programa katılmaları için Covid-19 
önemleri dikkate alınarak planlama yapıldı.Dilekler  ve istekler  konusunda bilgi alışverişi ile toplantı sona 
erdi. 



Dış Paydaşlar ile İşbirlikleri ve toplantılar

• Toplantı tarihi: 23.01.2021 (Kanıt: ekran görüntüsü) 
• Prof.Dr.Kamil ÖZER (Fenerbahçe Üniversitesi) 
• Dr.Öğr.Üyesi Ali COŞKUN (ÇAYAÇAM müd.yardımcısı) 
• Öğr.Gör. Serra Ayşe ÇAKAR SAKA (İTÜ) 
• Öğr.Gör. Nihat AYÇEMAN (Akdeniz Üniversitesi) 
• Beden Eğitimi Öğretmeni Demet ŞAHİN 
• Kıdemli Fitness Antrenörü Ebru YALÇIN 
• Kıdemli Fitness Antrenörü Hikmet ŞEKER 
• Kıdemli Fitness Antrenörü Melike ŞEKER 
• Kıdemli Fitness Antrenörü Ceylan TAŞDELEN 

• Toplantıda, bu alanda çalışan Antrenör ve Üniversite temsilcileri ile Türkiye’de Aktif Yaşlanma ve 
Egzersiz  konularında yapılacak etkinlikler ve girişimler konularında görüş ve fikir alışverişi yapıldı.



Dış Paydaşlar ile İşbirlikleri ve toplantılar

• Toplantı tarihi: 2022 (Kanıt: ekran görüntüsü) 
• Türkiye Anneler Derneği Çanakkale Şube Başkanı Belgin Akpınar yönetiminde, Üretken 

Bilge Yaşlılar Derneği Emekli Müzik Öğretmeni Hamit Altınkaya , Çanakkale Kent Konseyi 
60+yaş tazelenme üniversitesi çalışma grubu Asude Bayram, Çanakkale Onsekiz Mart 
Üniversitesi Sağlıklı ve Aktif Yaşlanma Çalışmaları Uygulama ve Araştırma Merkezi Müdürü 
Doç. Dr. Gülşah Şahin, ve diğer dernek Temsilcileri 08.11.2022 tarihinde bir araya geldi. 

• Anneler Derneğinde yapılan toplantıda, Çanakkale İlinde yaşayan 60 yaş ve üzeri bireylerin 
sosyal, kültürel, eğitim, spor ve fiziksel aktivite faaliyetleri konusunda işbirliği yapılması 
planlandı. 60+ yaş grubu için Tazelenme Üniversitesi’nin yapılandırılması için girişimlerde 
bulunulmasına karar verildi.



Dış Paydaşlar ile İşbirlikleri ve toplantılar

• Toplantı tarihi: 2022 
• Merkez Müdürlüğü, 28.09.2022 tarihinde dış paydaşlarımız Çanakkale Belediyesi Altınyıllar Yaşam 

Merkezi, Gençlik Spor İl Müdürlüğü ve Aile ve Sosyal Hizmetler İl Müdürlüğü yetkilileri ile bir araya 
geldi. Toplantıda, yeni dönemde Çanakkale 65 yaş üzeri bireylere özel yapılacak  etkinlikler için 
planlamalar yapıldı.

Bnbn 



Dış Paydaşlar ile İşbirlikleri ve toplantılar

• Toplantı tarihi: 2023 
• Kent konseyi toplantısı



İşbirlikleri

• Merkez Müdürü Doç.Dr.Gülşah ŞAHİN Fenerbahçe Üniversitesi 
ile söyleşi programı düzenlendi(2021). 



İşbirlikleri

• Merkez Müdürü Doç.Dr.Gülşah ŞAHİN, Kyungil Üniversitesi yetkilileri ile ÇAYAÇAM 
arasında uluslarası işbirliği  ve öğrenci değişim programı yapmak üzere zoom üzerinde 
görüşmelerde bulundu.  

• Toplantı iki üniversitesinin araştırma merkezi tanıtıldı.  
• İki üniversite arasında yapılacak olan anlaşma yapılmasına karar verildi.  
• Ancak resmi olarak, imzalanması planlanan işbirliği sözleşmesi ileri bir tarihe 

alındı(pandemi nedeniyle) (2021). 
•



İşbirlikleri

• Aile ve Sosyal Hizmetler Çanakkale Yaşlı Bakım ve Rehabilitasyon Müdürlüğü ve Merkez 
Müdürlüğümüz bir araya gelerek, Sosyal sorumluluk projeleri ve Ulusal düzeyde projeler 
yapılması için görüşmelerde bulundu(2022). 



İşbirlikleri

• Akdeniz Üniversitesi, Üretken Bilge Yaşlılar Derneği ve Çanakkale Onsekiz Mart Üniversitesi Sağlıklı 
ve Aktif Yaşlanma Çalışmaları Uygulama ve Araştırma Merkezi ile ortaklaşa  I. Ulusal Yaşlılıkta 
Egzersiz ve Spor Sempozyumu ve  ’65+ Fitness Eğitmenliği sertifika programı’  planlandı ve 
tamamlandı(2023).Antalya’da düzenlenen Sempozyum, 300 katılımcı ile tamamlandı.



Üniversitede destek verilen Eğitim Faaliyetleri

Lisans Dersleri 
Yüksek Lisans Dersleri  

Doktora Dersleri 
Erasmus Değişim Programı  

(4 Öğrenci)



Hedeflerimiz

- Yüksek Lisans Programı 
- Lisans Programı 
- Erasmus öğrencileri staj 


