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Dersin Adi Pilates

Ders Kodu REKB258 Ders Duzeyi Lisans

AKTS Kredi 4 is Yikii 96 (Saat) Teori 2 Uygulama 1 Laboratuvar 0
Dersin Amaci Pilates egzersizlerinin sagdlkli ve hasta grubunda kullanimini 6gretmek

Ozet Igerigi Pilates tarihgesi, pilates egzersizlerinin ve asamalarinin tanitiimasi ve kullanim alanlarinin belirlenmesi
Staj Durum Yok

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

Dersi Veren Ogretim Elemani(lari)

Olgme ve Degerlendirme Araglar

Arag Adet Oran (%)
Ara Sinav (Vize) 1 40
Ddnem Sonu Sinavi (Final) 1 70

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar
1 Tirkiye 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, amac 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 Tdm hareketlerin tekrari

14 Teorik Konu tekrari

15 Donem Sonu Sinavi

(Final) Final sinavi

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

Etkinlik Adet On Hazirhk Etkinlik Siiresi Toplam Is Yiki
Kuramsal Ders 14 1 2 42
Uygulamali Ders 14 1 2 42
Odev 2 3 3 12
Toplam Is Yiikii (Saat) 96
Yuvarla [Toplam s Yiiki (saat) / 25*] = AKTS Kredisi 4

*25 saatlik is ylikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.

Dersin Ogrenme Giktilari
1 Pilates hakkind abilgi sahibi olmak
2  Temel pilates elementlerini uygulamak
3 plates arac gereglerini tanima
4  plates egzersizin de kullanilan kaslarin isimlerini bilme

Bl

Aydin Adnan Menderes Universitesi E-Universite Otomasyonu (izerinden alinmistir. Rapor tarihi: 26.04.2024 1/2



5 plates de nefes galismalari

Program Ciktilari (Rekreasyon Programi)
Rekreasyon alanindaki Rekreasyonla iligkili disiplinlerdeki kavramlar, kuramlar, ilkeler, olgular ile ilgili kapsamli ve sistemli bilgi

1 sahibi olur, bu bilgileri is ortaminda kullanir ve yorumlar
2 Rekreasyon ile iligkili meslegin belirli galigmalarinda uzmanlasarak alanda planlama ve kontrol fonksiyonlarini yerine getirir.
3 Rel_<reasyc_)r_1 alani ile ilgili sahip oldugu bilgi birikimini kullanarak diger meslek gruplariyla igbirligi icerisinde sorumluluklar
yerine getirir.
4  Rekreasyon alani ile ilgili faaliyetleri planlayabilme, 6gutleme ve koordinasyon fonksiyonlarini yerine getirir
5 Rekreasyon alani hak ve sorumluluklari ile ilgili yasa ve yonetmeliklere, etik kurallara uygun olarak davranir
6  Rekreasyonla ilgili bilinen teknikleri kullanarak analiz eder
7  Rekreasyon alani ile ilgili bilimsel bilgi sorumlulugunu yerine getirir ve arastirma yapar
8 Saglklh yasam boyu spor yapma ydniinde olumlu tutum ve davranis gelistirir
9 Rekreasyon alani ile ilgili profesyonel kimligi ile meslektaslarina ve topluma model ve 6rnek olur
10 Birkag yabanci dilde yazili ve sézli iletisim kurabilecek duzeyde olmalidir
IE.. Ol
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