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Kodu Yaryil Teori Uygulama Saat Kredi AKTS
Pilates SRS303 5 2 2 4 3 5
GENEL BILGILER
Dersin Dili Tiirkce
Dersin Tiirii Teorik

Dersin Koordinatorii

Dr. Ogr. Uyesi Yagmur GULER

Dersin Am

acl Ogrencilere pilatesin temel prensiplerini, mat pilates egzersizlerini ve beden farkindaligimni
gelistirme yollarint 6gretmek.

Dersin I¢erigi

Pilatesin tarihgesi ve felsefesi, temel prensipler (nefes, yogunlagsma, kontrol, merkezleme, akis,
hassasiyet), mat pilates egzersizleri, esneklik ve kuvvet gelistirme, beden farkindaligi ¢aligmalari.

Dersin Kitabi/ Onerilen

Kaynaklar

Therapies.

Ungaro, A. (2011). Pilates. Dorling Kindersley.
Latey, P. (2002). The Pilates method: history and philosophy. Journal of Bodywork and Movement

Ders materyalleri ve uygulama yonergeleri.

Planlanan Ogrenme

Etkinlikleri ve Ogretme | uygulamalar

Yontemleri

Anlatim, Sinif tartigmalar1, Gorsel materyal ve video incelemeleri, Grup calismalari, Ornek

Dersin Verilisi Yiizylize

Dersin Ogrenme

1. Pilatesin temel prensiplerini agiklar.

Ciktilar: 2. Mat pilates egzersizlerini uygular.
3. Esneklik ve kuvvet gelistirme becerisi kazanir.
4. Beden farkindaligini gelistirir.
5. Pilates seanslarini planlar ve uygular.
HAFTALIK ICERIK
HAFTA | KONULAR
1 Pilatesin tarihgesi ve felsefesi
2 Pilatesin temel prensipleri [
3 Pilatesin temel prensipleri I1
4 Mat pilates egzersizleri
5 Mat pilates egzersizleri 11
6 Esneklik gelistirme galismalari
7 Kuvvet gelistirme galismalari
8 Ara Sinav
9 Merkez bolge giiclendirme
10 Beden farkindaligi ¢alismalari
11 Pilates seansi planlama
12 Pilates ve saglik iliskisi
13 Uygulamali pilates seanslari
14 Genel tekrar
15 Final Sinav1
DEGERLENDIRME ETKINLIKLERI
ETKINLIKLER | SAYISI | KATKI YUZDESI (%)
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Vize

1 40

Kisa Sinav

Proje

Ders Katilimi

Uygulama/Pratik

Laboratuvar

Uygulama/Pratik Sonrasi Bireysel Calisma

Quiz Hazirlik

Ev Odevi

Aragtirma Sunumu

Alan Caligmast

Ara Proje

Ara Sinav (Biitiinlemede Kullanilan)

Ara Sinav Hazirlik

Ara Uygulama

Aragtirma Sunumu

Atolye

Benzetim

Beyin Firtinasi

Biitiinleme

Toplam

Yariy1l I¢inin Basarrya Orani

Finalin Basariya Orant

1 60

Toplam

100

IS YUKLERI (AKTS HESAPLAMASI)

AKTIVITE SAYI SURE (SAAT) TOPLAM (SAAT)
Ders siiresi (14x2 saat) 14 4 56

Sinif dig1 ¢aligma 14 3 42

Odev / proje 2 5 10

Ara sinav hazirligi 1 5 5

Final sinav hazirligt 1 8 8

Toplam Is Yiikii 121

AKTS (Toplam/25) =5

PROGRAM VE OGRENME CIKTISI

OGRENME CIKTISI (OC) - PROGRAM CIKTISI (PC) iLiSKiSi

PC1 | PC2 | PC3 | PC4 | PC5 | P.C6 | P.C7T | P.C8 | P.CO P.C.10
1 2 0 0 0 0 0 0 2 0
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DERS — PROGRAM CIKTISI (PC) iLiSKISI

DERS P.C.1 | P.C2

P.C3 | P.C4 | P.C5 | P.C6 | P.C7T | P.C8 | P.CY

P.C.10

Pilates X

POLITIKALAR
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1 | Devamsizlik Universite yonergeleri esas almir. %70 ders devam zorunludur.

2 | Telafi Mazeretli sinav/teslim, belgeli durumlarda boliim kurulu ilkelerine gore yapilir.

3 | Akademik Diiriistliik h}tlhal, lfopya ve izinsiz yapay zeka kullanimi yasaktir. Ihlalde not iptali ve disiplin
stiregleri uygulanir.

4 | Dijital Gonderimler Odevler ilan edilen sisteme zamaninda yiiklenir; gec yiiklemelerde yonerge uygulanir.

ERISILEBILIiRLIK VE UYUMLASTIRMA

Ozel gereksinimi olan dgrenciler icin ek siire, alternatif sinav/6dev ve fiziksel/isitsel diizenlemeler saglanir. Ogrenci, donem
basinda 6gretim elemani ve boliimle iletisime gegmelidir.




