Ders Bilgi Formu

Ders Adi Yerel Kredi AKTS Ders Uygulama Laboratuar

(saat/hafta) (saat/hafta) (saat/hafta)

Yoga Temel Egitimi BED1014 8 8 3 0 0
Onkosullar Yok

Yariyil Guz, Bahar

Dersin Dili Tirkce

Dersin Seviyesi Lisans Seviyesi

Ders Kategorisi Genel Kiiltir Dersleri

Dersin Verilis Sekli Yuz yuze

Dersi Sunan Akademik Birim [Beden Egitimi Bélimu

Dersin Koordinatori Cetin Erdem Sonal

Dersi Veren(ler)

Asistan(lar)i

Dersin Amaci Dersin amaci; Yoganin uygulamalari sayesinde, 6grencilerin bedensel ve duygusal
farkindaliklarini gelistirmek.

Dersin Igerigi Dersin igerigi; Yoganin tarihgesi, hareket dinamikleri ile ilgili kavramlar, ¢alisma
prensipleri, yardimci materyallerin tanitimi ve kullanim sekilleri ve 6grencinin kendi
basina uygulama becerisi.

Opsiyonel Program Yok
Bilesenleri

Ders Ogrenim Ciktilari

Yoganin hangi gereksinimlerden ortaya ¢iktigini 6grenir.

Yoga ¢alismalarinin basamaklamalarini égrenir.

Yoga uygulamalarinin ¢alisma prensiplerini kurgulamayi égrenir.

Yoga uygulamalarinda kolaylastirici malzeme kullanimlarini 8grenir.

a|lbr|lOIND|=

Yoga ¢alismalarini temel diizeyde kullanma becerisini kazanir.

Haftalik Konular ve ilgili On Hazirhk Calismalari

Hafta |Konular On Hazirlik

1 Yoga nedir? Tarihsel olarak gelisimi nasildir? Yoganin 8 basamakli
yolu nelerdir? Cesitleri nelerdir? Yoga sutra, Upanishadlar, Hatha
Yoga Pradipika ve Bhagavat Gita kitaplarinin incelemeleri. insanin 5
katmaninin incelenmesi. Temel pratik uygulama.

2 Glnese selam serisinin incelenmesi ve pratik uygulamasi.
Gakralarin incelenmesi. Beslenmenin yogadaki yeri. Savasana’nin
incelenmesi.

3 Anatomik ve biyomekanik agidan yoga asanalarinin incelenmesi.
Asanalarin enerjisel ve duygusal sistemler tGzerindeki roll. Temel
pratik uygulama.
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4 Fasya, kas ve eklem baglantisinin incelenmesi. Derse hazirlanma
metodolojisi. Temel pratik uygulamalari.

5 Yoga asana uygulamalarindaki risk faktorlerinin incelenmesi.
Sakatliklari olanlarin(bel fitigi-boyun fiigi-ylksek tansiyon-tagikardi-
kalp kapakgi@i sorunlari-diz problemleri-lordoz-kifoz-skolyoz-kalga
problemleri vb.) yoga yaparken dikkat etmeleri gereken noktalar.
Temel pratik uygulamalar.

6 Alt ekstrimite agici asanalar. Bu asanalarin metodolojik serilemeleri.
Temel pratik uygulamalari.

7 Ust ekstrimite agici asanalar. Bu asanalarin metodolojik
serilemeleri. Temel pratik uygulamalari.

Midterm 1 / Practice or Review

9 Denge duruglarinin fiziksel ve enerjisel incelenmesi. Temel pratik
uygulamalari.

10 [Orta seviye yoga asanalarinin incelenmesi. Bu asanalarin
metodolojik serilemeleri. Temel pratik uygulamalari.

11 |Yoga da ekipman kullanim sanati. Temel pratik uygulamalari.

12 |Pranayama, konsantrasyon ve meditasyon tekniklerinin incelenmesi
ve uygulama.

13 [Ders verme metodolojisi. Temel pratik uygulamalari.

14 |Sinav 6ncesi 6grencilerin ders verme metodolojilerinin incelenmesi.

15

16 [Final

Degerlendirme Sistemi

Etkinlikler Sayi Katki Payi
Devam/Katilim
Laboratuar
Uygulama 1 10
Arazi Galismasi
Derse Ozgii Staj
Kigilk Sinavlar/Stidyo Kritigi
Odev 1 10
Sunum/Jiri
Projeler
Seminer/Workshop
Ara Sinavlar 1 40
Final 1 40
Dénem igi Calismalarin Basarn Notuna Katkisi 60
Final Sinavinin Basari Notuna Katkisi 40
TOPLAM 100

AKTS isyiikii Tablosu
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Etkinlikler Sayi Siiresi (Saat) |Toplam isyiikii
Ders Saati 13 3 39
Laboratuar
Uygulama
Arazi Galismasi
Sinif Digi Ders Galismasi 13 3 39
Derse Ozgii Staj
Odev 7 2 14
Kiglk Sinavlar/Stidyo Kritigi
Projeler
Sunum / Seminer
Ara Sinavlar (Sinav Slresi + Sinav Hazirlik Stresi) 1 2 2
Final (Sinav Siresi + Sinav Hazirlik Siresi) 1 2
Toplam isyiikii 96
Toplam isyiikii / 30(s) 3.20
AKTS Kredisi 3

Diger Notlar Yok
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