PILATES

1 |[Ders Adi: PILATES
2 |Ders Kodu: AEB0023
3 |Ders Turt: Secmel
4 |Ders Seviyesi Lisans
5 |Dersin Verildigi Yil: 1
6 |Dersin Verildigi Yariyil 2
7 |Dersin AKTS Kredisi: 5.00
8 |Teorik Ders Saati (saat/Hafta) 1.00
9 [|Uygulama Ders Saati(saat/Hafta) 2.00
10 |Laboratuvar Ders Saati (saat/hafta) :[0
11 |Dersin Onkosulu: YOK
12 |Dersin Dili: Tirkce
13 |Dersin Verilis Sekli: Yiiz ylze
14 |Dersin Koordinatorii: Ogr.Gér. AYSEGUL DOGAN
15 [E)Earr?:a\élearﬁ? Diger Ogretim Aysegiil Dogan
16 |Koordinatér iletisim Bilgileri: 0530326781 7/ayseguld@uludag.edu.tr
17 |Dersin WEB adresi: uludag.edu.tr
1% |Baein Area: gg?etﬁlsmvees{.eformer tarihcesi, prensipleri ve level 1 tekniklerinin
Beden egitimi 6gretmen adaylarinin ve antrenoérlik bdlimunde
19 [Dersin Mesleki Gelisime Katkisi: okuyan 6grencilerin dersle ilgili temel teknikleri 6grenmeleri
amagclanmaktadir.
20 |Dersin Ogrenme Kazanimlari:
1 Pilates ve reformer 1 tekniklerinin amagc ve ilkelerini kavrar.
2 Dogru nefes almanin énemini kavrar.
3 Dogru durus hizalarini kavrar.
4 Omurga durus bozukluklarini kavrar.
5 Postur analizi degerlendirilmesini kavrar.
6 .Pila.tve_s ve reformer 1 egzersizlernin tanimlarimi ve
icerigini kavrar.
Teknikleri uygulama becerisini kazanir.
Bedeniyle ilgili farkindalik kazanir.
Tekniklerin uygulanmasi sirasinda c¢alisan kaslari kavrar.
10 Mat pilates ve reformer egzersizlerinin temellerini kavrar.
21 |Dersin icerigi:
Hafta |DERS iICERIKLERI
Teorik Uygulama
Pilatesin tarihcesi
1 Preplates hazirlik

Pilates 3 ana prensip (Tim vicut saglgi, tim

2 |viicut birlikteligi, nefes) Mat 1 uygulama , amag ve dnlemler.Level 1 teknikleri

(Hundred,roll up,leg circle,roling like a ball




Mat 1 teknikler (Single leg stretcht, double leg

3 |Kontroloji stretcht,single straight leg stretcht,double leg stretcht,criss
Cross)
4 FETES fEnE et ek Mat 1 teknikleri (supine stretcht, saw, swan )
5 |Nefes,solunum kaslari Mat 1 teknikleri (Single leg kick,double leg kick, side kick)
6 |Omurganin dogal konumu Mat 1 teknikleri (Seal, push up)
7 |ideal postiir ve postiir bozukluklari Reformer anatomisi
8 |Omurga anatomisi , fonksiyonlari Reformer 1 uygulama hareket amac ve énlemler.
, . Reformer 1 teknikleri (Footwork, supine arm
9 |Derin core, stabilizasyon work, Hundred)
10 |Derin core, dis core anatomi Reformer 1 teknikleri (Feet in straps, long box swan)
11 |[Pilates egitmeninin 6grenme hedefleri Reformer 1 teknikleri (Long box pulling straps, elephant)
12 |Pilates egitmen standartlar Reformer 1 teknikleri (Long stretcht,short box abd)
13 [Ogretme teknikleri ve becerileri Reformer 1 teknikleri (Knee stretcht, lounch, side stretcht)
14 B|r egzersizi kigsiye gore ayarlama ve temel 1 e 1 uygulamali egitmenlik
ilkeler
22 1-Turkiye Cimnastik federasyonul. kademe pilates egitim
kitapcigi
2- Uluslararasi pilates federasyonu egitmenlik sertifika
programi egitim manueli
3- Pilates Egitmenler igin El Kitabi - Gl Baltaci, Aydan
Ders Kitabi, Referanslar ve/veya Diger Aytar
Kaynaklar: 4-Pilates uyumlu beden kontroli.Patrice Lemond.Alfa
yayincilik. _
5- Senin Sec¢imin Pilates - Yetigkinler Igin Pilates Ve
Egzersiz Pilates Giinde 10 Dakika-Kolektif Boyut Yayin
Grubu
23 |Degerlendirme
YARIYIL iCi CALISMALARI SAYISI [KATKI YUZDESI
Ara Sinav 1 40.00
Kisa Sinav 0 0.00
Odev 0 0.00
Y1l Sonu Sinavi 1 60.00
Toplam 2 100.00
Y1l ici calismalarinin Basariya Orani 40.00
Finalin Basariya Orani 60.00
Toplam 100.00

Kullanilan Olgme ve Degerlendirme Yaklagimlar

Klasik sinav,uygulama sinavi

24

AKTS / iS YOKU TABLOSU




ETKINLIK SAYISI Siiresi (Saat) [Toplam is
Yuku (Saat)
Teorik Dersler 14 1.00 14.00
Uygulamali Dersler 14 2.00 28.00
Sinif Dig1 Ders Calisma Siiresi (On galisma, pekistirme)|14 4.00 56.00
Odevler 0 0.00 0.00
Projeler 10 1.00 10.00
Arazi Calismalari 0 0.00 0.00
Arasinavlar 1.00 1.00
Diger 10 4.00 40.00
Yariyill Sonu Sinavi 1 1.00 1.00
Toplam is YUk 151.00
Toplam is Yiikii / 30 saat 5.00
Dersin AKTS Kredisi 5.00
25 ~ PROGRAM YETERLILIKLERI ILE
DERS OGRETIM KAZANIMLARI ILISKISI TABLOSU
PY1|PY2 [PY3 |PY4|PY5 [PY6 |PY7|PY8|PY9 [PY10[PY1l |PY12 |PY13|PY14 |PY15 [PY16
OK1 2 3 1 2 1 1 2 1 2 1 1 1 1 2 1 1
OK2 1 1 1 1 |4 2 3 1 1 1 1 1 1 1 1 0
OK3 1 2 2 1 1 1 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1
OK4 4 1 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
OK5 5 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
OK6 4 1 1 1 1 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
OK7 2 2 2 4 |1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1
OKs8 3 4 1 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1
OK9 5 3 1 2 11 1 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1
OK10 4 4 3 |1 |1 2 2 |2 [r |1 1 1 1 1 1 1
OK: Ogrenme kazanimlar PY: Program yeterlilikleri
Katki 1 ¢ok diisiik 2 Diisiik 3 Orta 4 Yuksek 5 Cok Yiksek
Duzeyi:




