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Dersin Adi Pilates

Ders Kodu AEB229 Ders Duzeyi Lisans

AKTS Kredi 3 is Yikii 70 (Saat) Teori 2 Uygulama 1 Laboratuvar

Dersin Amaci Pilates egzersiz sisteminin ve galisma prensiplerinin 6gretilmesi, bedensel aktivitenin saglik agisindan

oneminin kavratilarak, yasam boyu spor yapma aliskanliginin kazandiriimasi

Ozet icerigi Pilatesin; egzersiz sistemi ve ¢alisma prensipleri ile calismalarda kullanilan yardimci materyallerin
tanmitimi, kullanim sekilleri ve kullanim sekillerine bagli olarak bedensel aktivite (egzersiz) érnekleri ile
ogretilmesi

Staj Durum Yok

Ogretim Yoéntemleri Anlatim (Takrir), Gosterip Yaptirma, Bireysel Calisma

Dersi Veren Ogretim Elemani(lari)

Olgme ve Degerlendirme Araglari

Arag Adet Oran (%)
Ara Sinav (Vize) 1 40
Donem Sonu Sinavi (Final) 1 60

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar
1 Turkiye Cimnastik Federasyonu Pilates Egitim Kitagcigi

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari

1 Teorik Pilatesin tanitilmasi ve tarihgesi
2 Teorik Pilates ile ilgili temel tanimlar ve kavramlar
3 Teorik
Pilates felsefesi, amag ve yararlari, postir

4 Uygulama Hundred, roll up, roll over with legs spread hareketlerinin 6grenilmesi
5 Uygulama One leg circle, rolling back, one leg stretch hareketlerinin 6grenilmesi
6 Uygulama Spine stretch, rocker with open legs, cork-screw, saw hareketlerinin 6grenilmesi
7 Uygulama Swan, bicycle, kick, teaser, seal, push up hareketlerinin 6grenilmesi
8 Ara Sinav (Vize) Vize
9 Uygulama Mat 1 serisinin tekrari
10 Uygulama Swiss ball ile elementler
11 Uygulama Pilates bandi ile egzersizler
12 Teorik Pilates Dili
13 Uygulama Tum hareketlerin tekrar
14 Dénem Spnu Sinavi Final

(Final)

Dersin Ogrenme, Ogretme ve Degerlendirme Etkinlikleri Cergevesinde s Yiikii Hesabi (Ortalama Saat)

Etkinlik Adet On Hazirlik Etkinlik Stresi
Kuramsal Ders 14 1 1
Uygulamali Ders 14 1 2

Toplam ls Yiikii (Saat)
Yuvarla [Toplam s Yiiki (saat) / 25*] = AKTS Kredisi
*25 saatlik is yiikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.

Dersin Ogrenme Giktilari
1 Pilates hakkind abilgi sahibi olmak
2 Temel pilates elementlerini uygulamak
3 Pilates felsefesi, amag ve yararlari, postir
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Pilates Dili
Pilates bandi ile egzersizler

Program Ciktilari (Antrenérliiik Egitimi Programr)

O A0

Antrenérlik alanindaki ve antrendrlik ile iligkili disiplinlerdeki kavramlar, kuramlar, ilkeler ve olgular ile ilgili kapsamli ve

sistemli bilgi sahibidir ve bu bilgileri is ortaminda yorumlar ve kullanir

Antrenoérlik mesledi ile iligkili belirli calisma alaninda uzmanlasarak alaninda planlama, programlama, yénetme ve kontrol
fonksiyonlarini yerine getirir

Uzmanlik alani ile ilgili sahip oldugu bilgi birikimini kullanarak bu alanda ¢alisan diger meslek guruplari ile isbirligi i¢ inde ekip
Uyesi olarak sorumluluk alir

Antrendrlik uzmanlik alani ile ilgili faaliyetleri planlayabilme, koordinasyon, yonetme ve kontrol fonksiyonlarini yerine getirir
Antrendrlerin gorev, hak ve sorumluluklari ile ilgili yasa, ydnetmelik ve mesleki etik kurallarina uygun davranir

Antrenérlik uzmanlik alani ile ilgili sorunlari bilimsel teknikleri kullanarak bilgileri analiz eder, sorunlari ¢éztiminde farkl
secenekleri elestirisel bir yaklagimla degerlendirir ve 6ngoérilmeyen ve karmasik sorunlari ¢ozer

Uzmanlik alanina 6zgi bilimsel bilgi Gretme sorumlulugunu yerine getirir/tanimlayici diizeyde arastirma yapar

Yasam boyu 6grenmeye iliskin olumlu tutum gelistirir ve davranisa dénustirtr

Antrendrlik uzmanlik alaninin gerektirdigi dizeyde istatistik, bilgisayar, bilisim ve iletisim teknolojilerini kullanabilir
Profesyonel kimligi ile mesup oldugu hedef kitlelere, meslektaslarina rol model ve topluma 6rnek olur
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