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REKREASYON BOLUMU

DERS iZLENCESI

Ders Kodu:REK224 Ders Adi: SPORTIF UYGULAMALAR II-YOGA Dersin Statiisii: SECMELI Kredi:2 AKTS:4
Ders Dili: TURKCE Dersin Tiirii: YUZYUZE On Kosul: YOK Yil:2 Dénem:4 Devam: %70
Sinif saati Laboratuvar Uygulama Ogrenme Oturumlari
Haftalik Ders Saatleri ; . *PC *BP D 0
0 0 0 0
Bu dersi tamamladiklarinda égrenciler,
» OK , . )
1 Yoga’nin temel kavramlarin, tarihsel ve felsefi altyapisim agiklar.
» OK U .
’ Temel asanalar1 dogru hizalanma ve nefes uyumuyla uygulayabilir.
» OK PR . .
3 Pranayama tekniklerini giinliik pratikte kullanabilir.
Dersin Og K 1 kul .
ersin Ogrenme Kazammlar: (Gikularr) | » EK Meditasyon yontemleriyle odaklanma, gevseme ve farkindalik gelistirebilir.
» OK . e . .
5 Yoga uygulamalarinda durus analizi yapabilir, giivenli uygulama ilkelerini uygular.
»OK [, . . q s .
6 Vinyasa ve restoratif yoga serilerini planlayabilir ve uygulayabilir.
» OK |, . s s
7 Bireysel bir yoga ders plan1 hazirlayabilir ve sunabilir.
» OK
8
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Katki Diizeyi 1: Yok 2: Zayif 3: Orta 4: lyi 5: Cok iyi

Ders Tanimm

Bu ders, yoga’nin tarihsel gelisimini, felsefesini, temel kavramlarin1 ve modern uygulama bicimlerini akademik ve uygulamali bir bakis acisiyla ele alarak 6grencilerin yoga pratigini bilingli, giivenli ve
bilimsel temellere dayal sekilde gerceklestirmelerini amaclar. Ders, temel asana (durus), pranayama (nefes teknikleri), meditasyon, durus analizi, beden farkindalig1, akis dizileri ve restoratif uygulamalar
kapsayarak 6grencilerin hem teorik hem de pratik diizeyde biitiinciil bir yoga deneyimi kazanmasini saglar.

Dersin Amaclari

Bu dersin amaci;

Yoga’nin tarihsel ve felsefi temellerini 6gretmek,

Temel asana, pranayama ve meditasyon tekniklerini kazandirmak,

Yoga uygulamalarinda dogru hizalanma, giivenlik ve farkindalig1 gelistirmek,

Zihin—beden biitiinliigiinii destekleyen uygulamalar1 6gretmek,

Yoga akis dizilerini planlama, uygulama ve analiz etme becerisi kazandirmak,

Yoga antrenmaninin esneklik, denge, nefes kapasitesi ve psikolojik iyi olus tizerindeki etkilerini anlamak,

Ogrencilerin kendi yoga seanslarini olusturabilecek diizeye gelmesini saglamak.

Ders Kitab1 / Kaynaklar

1 |Iyengar, B.K.S. (2005). Light on Yoga. Schocken Books.

2 |Swami Satchidananda (2012). The Yoga Sutras of Patanjali. Integral Yoga Publications.
3 |Saraswati, S. (2008). Asana Pranayama Mudra Bandha. Yoga Publications Trust.
4 |Kaminoff, L., & Matthews, A. (2021). Yoga Anatomy. Human Kinetics.

5 |Farhi, D. (2000). The Breathing Book. Henry Holt & Co.

Dersin Ogretim Yontemleri

Sunus yoluyla 6gretim modeli ve uygulamali 6gretim modeli kullanilacaktir.

Ders icerigi

Bu ders, yoga felsefes+B37:Q41inin temel kavramlarini, beden—=zihin biitiinligiinti destekleyen nefes tekniklerini (pranayama), meditasyon uygulamalarim ve farkli yoga stillerine ait temel duruglari (asanalar)

kapsayarak ogrencilerin fiziksel esneklik, denge, gii¢, odaklanma ve farkindalik becerilerini gelistirmeyi hedefler; ders siiresince 6grenciler anatomi ve biyomekanik agisindan giivenli durug hizalamalarin
ogrenir, mindfulness temelli stres yonetimi tekniklerini detayli sekilde uygular, yoga akis serileri olusturur ve grup calismalariyla 6gretim becerilerini deneyimler; ayrica modern spor bilimleri 15181nda
yoganin fizyolojik, psikolojik ve performans artiric1 etkileri incelenerek 6grencilerin yoga pratigini bilimsel temellere dayali olarak anlayip kendi yasamlarina uyarlayabilmeleri saglanir.

Hafta Konu Etkinlikler Kaynak
1 |Derse Girig/ Kazamimlarin Aktarimi, Projelerin Tanitim Sozld Taaréllgglr,]rli]a‘;/srlamlarln 1 &28B&AKS
2 |Derse Giris ve Yoga’nin Temel Kavramlar1 Teorik Anlatim 1&2&3&4&5
3 |Yoga’nin Tarihsel ve Felsefi Temelleri S6zIG Sunum 1&2&3&A4A&5
4 |Temel Nefes Teknikleri Nefes tekniklerinin uygulanmasi 1&28&3&4&5
5 |Temel Asanalar I: Duruslar ve Hizalanma Durus calismasi 1&2&3&4&5
6 |Denge Pozlan ve Gii¢ Geligtiren Asanalar Durus calismasi ve basamaklama 1&2&3&4&5
7 |Akis Serileri (Vinyasa) I Seri uygulamasi 1&2&3&4&5
Haftalik islenecek Konular 8 |Vize siavi Sinav haftasi
9 |Aks Serileri (Vinyasa) I Seri uygulamasi 1&2&3&A4&5
10 |Akis Serileri (Vinyasa) II Seri uygulamasi 1&2&3&ARS,
11 [Akis Serileri (Vinyasa) II Seri uygulamasi 1&2&3&4&5
12  |Pranayama II ve Meditasyon Teknikleri Uygulamali 1802838485
13 [Restoratif Yoga ve Esneklik Calismalar Esneklik calismasi 1&2&3&A4&5
14 |Yin Yoga Temelleri Temel calismalar 1&2&3&4&5
15 [Yoga ve Saghk: Biyomekanik, Nefes ve Anatomi Temel calismalar 1&2&3&4&5
16 |Final Sinavi Sinav haftasi
Yontem Katkis1 % Kaynak Olgiilen Ogrenme Kazammlari (Ciktilari)
1 |Vize smawvi 30% 1&2&3&4&5 OK2,0K3,0K4
2 |Uygulama 40% 1&2&3&4&5 0OK2,0K3,0K5,0K5
Degerlendirme Kriterleri 3 |Final Snawi 30% 182&3&A4&5 OK2,0K3,0K4
4
5
6
*
* Konu arastirmalarina yonelik bilgilerin toplanmasinda Yapay Zeka'dan yararlamlmamahdir.
Yapay Zeka Kullanim Simirhiliklar: *
*
®
Ogrenme Program
Egitim Arac Miktar |Ogrenci s Yiikii (Saat) Egitim Araa Miktar |Ogrenci s Yiikii (Saat)
Ders Saati 14 14x2 28
Ders oncesi Hazirlik 14 14x2 28
Final sinavina hazirhk 14 14x1 14
Proje hazirlik 0 0 0
Proje 0 0 0
Alan yazin incelemesi 5 5x8 40
Final sinavi 6 6x2 12
R Ongoriilen AKTS Kredisi .
Toplam Is Yiikii: 122 (Toplam I Yiikii / 30) : 4.06666667| Yaklasik: |4.1

*Etlinlikler icin: PC: Problem Cézme Oturumlar BP: Bilgi Pekistirici Oturumlar D: Diizeltici Oturumlar O: Ogretici Oturumlar
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