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	Dersin İçeriği ve Amaçları
	İçerik: 	Dersin içeriği; pilates egzersizleri ile ilgili kavramlar, pilates çalışma prensipleri, yardımcı materyallerin tanıtımı, kullanım şekilleri ve pilates egzersiz uygulamaları konularını kapsamaktadır.


Amaç: Dersin amacı; öğrencilere, pilates Matwork egzersizlerini temel düzeyde uygulama becerisini kazandırmaktır.


	Ders Kitabı / Kitapları

	Taylor Alpers, A., Taylor Segel R. ve Gentry, L. (2009). Her Yönüyle Pilates. Arkadaş Yayıncılık, Ankara. Villa, U. (2013). Pilates ve Fitness. Alfa Yayıncılık, İstanbul. George, A. (2010). Intermediate Matwork. Centerworks, Washington. Herman, E. (2004). Pilates Props. Uleysses Press, Berkeley, US. Ungaro, A. ( 2002).Pilates Body in Motion. DK Publishing, New York, US.

	Öğretim Yöntemi ve Teknikleri
	Anlatım, Soru-Yanıt, Gözlem, Uygulama Alıştırma, Sorun- Problem Çözme.

	Dersin Öğrenim Çıktıları
	
	1
	Pilates branşına ilişkin temel kavramları tanımlar.

	2
	Pilateste kullanılan araçları tanır.

	4
	Pilates programı geliştirir.

	3
	Kişiye uygun program yapabilme kabiliyeti gösterir

	5
	Mat ve reformer‘daki egzersizlere ilişkin temel teknikleri uygular.

	6
	

	7
	




	Dersin Katkı Sağladığı Program Çıktıları
	Program Çıktısı (PÇ)
	
	Öğrenci pilates egzersiz sisteminin tarihçesini, temel ilkelerini ve biyomekanik temellerini açıklar.

	
	[bookmark: _GoBack]Temel Pilates egzersizlerini mat üzerinde doğru postür, hizalama ve nefes kontrolü ile uygular.

	
	Pilates’in duruş, esneklik, denge, core stabilizasyonu ve motor koordinasyon üzerindeki etkilerini analiz eder

	
	Bireysel veya grup çalışmaları kapsamında Pilates egzersiz serileri planlar ve uygular

	
	Sporcularda performans geliştirme, sakatlık önleme ve rehabilitasyon süreçlerinde Pilates egzersizlerinin kullanımını değerlendirir.

	
	

	
	

	
	

	
	

	
		




	Dersin Alan Öğretimine Katkısı
	Temel Bilimler %100

	Derste İşlenen Konular
	
	1. Hafta
	Dersin amacı, içeriği ve işleyişi hakkında bilgilendirme, pilatesin tarihsel gelişimi, pilates branşına özgü temel kavramlar.	

	2. Hafta
	Pilates metodu ve fiziksel fitness sistemi, pilates hareket ilkeleri; nefes, core aktivasyonu, natural spine, abdominal güçlenme, lumbopelvik stabilizasyon, omurganın güçlendirilmesi ve mobilizasyonu, scapular stabilizasyon ve mobilizasyon uygulama çalışmaları.	

	3. Hafta
	Pilates matwork çalışmalarına giriş: egzersizlerin anatomik ve biyomekanik açıdan değerlendirilmesi ve temel düzey uygulama çalışmaları.	

	4. Hafta
	Pilates uygulamalarında dikkat edilmesi gerekli durumlar, risk faktörleri ve matwork temel düzey uygulama çalışmaları.	

	5. Hafta
	Matwork core aktivasyon ve pelvik taban egzersizleri (Kegel) ve uygulama çalışmaları.	

	6. Hafta
	Matwork alt ekstremite egzersizleri ve matwork bacak egzersizleri uygulama çalışmaları.

	7. Hafta
	Matwork üst ekstremite egzersizleri ve matwork uygulama çalışmaları.		

	8. Hafta
	Ara Sınav Haftası

	9. Hafta
	Pilates topu ile yapılan egzersizler: Çalışma prensipleri, teknikler ve top egzersizleri uygulama çalışmaları.

	10. Hafta
	Pilates thera band ile yapılan egzersizler; çalışma prensipleri, teknikler ve thera band egzersizleri uygulama çalışmaları.	

	11. Hafta
	Pilates çemberi ile yapılan egzersizler; çalışma prensipleri, teknikler ve çember egzersizleri uygulama çalışmaları.

	12. Hafta
	Temel düzey matwork egzersiz repertuarı, ders serileme teknikleri ve uygulama çalışmaları.

	13. Hafta
	Temel düzey matwork ders serileme çalışmaları.	

	14. Hafta
	Temel düzey matwork (destek malzeme kullanımlı) ders serileme çalışmaları.	

	15. Hafta
	Final Sınavı




	Dersin Değerlendirilme Kriterleri
	
	Yarıyıl Çalışmaları
	Sayısı
	Katkı %

	Ara Sınav
	1
	%40

	Kısa Sınav
	
	%

	Ödev
	
	%

	Devam
	
	%

	Uygulama
	
	%

	Proje
	
	%

	Yarıyıl Sonu Sınavı
	1
	%60

	Toplam
	
	%100




	Engellilik Politikası
	Bu dersteki performansınızı etkileyebilecek belgelenmiş bir engeliniz (görme, işitme veya fiziksel engel vb.) varsa, bu dersin tüm gereksinimlerini eşit bir şekilde karşılamak için makul koşulları ayarlamak üzere KİYÜ Engelsiz Üniversite Birimi (http://engelsiz.kilis.edu.tr/) ile görüşmeniz önerilir. Ayrıca, ... Fakültesi yönetimiyle de iletişime geçebilirsiniz. Sınavlar, ders materyalleri vb. ile ilgili herhangi bir ders ihtiyacının karşılanmasını sağlamak için ihtiyaçlarınızı mümkün olan en kısa sürede ders öğretim elemanına bildirmelisiniz.



