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PROGRAMIN ADI
Pilates Egitimi (1. Seviye)
PROGRAMIN DAYANAGI

1. 10.07.2018 tarihli ve 30474 sayili Resmi Gazete’de yayimlanan Cumhurbagkanligi
Teskilati Hakkinda Cumhurbaskanhdi Kararnamesi (Kararname Numarasi: 1).

2. 24.06.1973 tarihli ve 14574 sayili Resmi Gazete’'de yayimlanan 1739 sayili Milli Egitim
Temel Kanunu.

3. 11.04.2018 tarihli ve 30388 sayili Resmi Gazete'de yayimlanan Milli Egitim Bakanhgi
Hayat Boyu Ogrenme Kurumlari Yénetmeligi.

4. Talim ve Terbiye Kurulunun 20.04.2016 tarihli ve 19 sayili karari ile kabul edilen Yaygin
Egitim Kurumlari Cerceve Kurs Programi.

5. Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018 tarihli ve 6 sayil karari ile kabul edilen Ortaokul
ve imam Hatip Ortaokulu (5-8. Siniflar) Beden Egitimi ve Spor Dersi Ogretim Programi.

6. Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018 tarihli ve 24 sayili karari ile kabul edilen
Ortadgretim Beden Egitimi ve Spor Dersi (9, 10, 11 ve 12. Siniflar) Ogretim Programi.

7. Talim ve Terbiye Kurulunun 29.06.2016 tarihli ve 50 sayili karari ile kabul edilen 6gretim
programiari.

8. 14 Aralik 2019 tarihli ve 30978 sayili Resmi Gazete’de yayimlanarak yururlige giren

Antrendr Egitim Yonetmeligi.
PROGRAMA GIiRiS KOSULLARI

Okuryazar olmak.
14 yas ve uzerinde olmak.

18 yasindan kiigiik kursiyerler icin “Veli/Vasi izin Belgesi’ne sahip olmak.
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Saglik durumu beyanina sahip olmak. (Bk. Ek-1 Ornek Saglik Durumu Beyani)
EGITIMCILERIN NITELIGI

Kurs programinin uygulanmasinda egitimciler asagidaki oncelik sirasina gore

gorevlendirilirler:

1. Talim ve Terbiye Kurulu Bagkanli§inca yayimlanan "Ogretmenlik Alanlari, Atama ve
Ders Okutma Esaslarina iligkin Cizelge”ye gére Beden Egitimi alani égretmeni olarak
atananlardan lisans veya lisansustu egitimi sirasinda jimnastik dersi aldigini

belgeleyenler,



2. Talim ve Terbiye Kurulu Bagkanliginca yayimlanan "Ogretmenlik Alanlari, Atama ve
Ders Okutma Esaslarina iliskin Cizelge” ile Beden Egitimi alanina kaynak tegkil eden
yuksekogretim kurumlarinda gorevli 6gretim uyeleri / 6gretim gorevlilerinden jimnastik
dersi verdigini belgeleyenler,

3. Talim ve Terbiye Kurulu Baskanliginca yayimlanan "Ogretmenlik Alanlari, Atama ve
Ders Okutma Esaslarina lliskin Cizelge” ile Beden Egitimi alanina kaynak tegkil eden
yuksekdgretim programlar / fakilte mezunlarindan lisans veya lisansustl egitimi
sirasinda jimnastik dersi aldigini belgeleyenler,

4. En az lise mezunu olmak kaydiyla Genglik ve Spor Bakanligi veya Turkiye Cimnastik
Federasyonu tarafindan verilen en az 2. Kademe Pilates Egitmenligi Belgesi'ne sahip

olanlar.
PROGRAMIN AMACLARI
Kurs programini tamamlayan bireyin;

1. Milli, ahlaki, insani, kultlrel ve sportif degerleri benimsemesi, Atatirk‘in “Ben
sporcunun zeki, cevik ve ayni zamanda ahlaklisini severim.” séziyle vurguladigi
esaslara uygun davraniglar gostermesi,

Pilates ile ilgili kavramlari tanimasi,

Pilates mat egzersizlerine yonelik 6grenme yontem ve tekniklerini kavramasi ve sure¢
icinde kullanmasi,

Pilatesin dinyadaki ve Turkiye’deki tarih gelisimi hakkinda bilgi sahibi olmasi,

Pilates sporunun édnemini kavramasi,

Pilates sporunun saha ve malzemeleri hakkinda bilgi sahibi olmasi,

Pilates sporunun temel tekniklerini kavramasi ve uygulamasi,

Kazandigi hareket becerileri ile kendini s6zll ve bedensel olarak ifade etmesi,

Sportif etkinliklerde liderlik yapmasi, lidere uymasi ve iyi bir izleyici olmasi,
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0. Yeteneklerini ve gucli ydnlerini tanimasi, kazandi§i becerileri en Ust dizeyde
kullanmasi,
11. Fiziksel etkinlikler yolu ile kapasitesini en Ust duzeye ¢ikarmasi,
12. Kendini gerceklestirmesi, gucli ve zayif yonlerini taniyip sinirliliklarini  bilerek
davranislarini kontrol etmesi,
13. Zararl aligskanliklardan korunmasi,

14. Spor ahlakini kavramasi

amaclanmistir.



PROGRAMIN UYGULANMASIYLA iLGIiLi AGCIKLAMALAR

10.

Bu kurs programinin amaci milli, ahlaki, kultirel ve sportif degerleri igsellestirmis ve
davraniglarina yansitmig; sporun ve bedensel hareketlerin saglik, meslek ve akademik
gelisimdeki 6nemini fark etmis bireyler yetistirmektir.

Hafif dlzeyde zihin yetersizligi, hafif diizeyde otizm spektrum bozuklugu ve bedensel
engelli olan bireyler igin egitim égretim ortaminda gerekli dnlemler alinmaldir.
Programin uygulanmasi surecinde kurs yerinin imkanlari, iklim sartlari, ders materyal
durumu vb. g6z 6niinde bulundurulmahdir.

Program, Milli Egitim Bakanhdinda goérevli 6gretmenler ve alan uzmanlari ile is birligi
icinde hazirlanmigtir.

Program, Hayat Boyu Ogrenme Genel Midirligiine bagl egitim kurumlarinda veya
diger kurumlarca agilan ve egitim 6gretime uygun ortamlarda uygulanir.

Programin amaclari ve igerigi yoluyla bu programa katilan bireylere kurallara uyma,
sevgi, saygl, sabir, sorumluluk, adalet, algak gdénallilik, dudrustlik, dostluk,
yardimseverlik ve vatanseverlik bagta olmak Uzere temel de@erlerin kazandiriimasi ve
geligtiriimesi hedeflenmistir.

Calismalar esnasinda her tarli saglik ve emniyet tedbiri alinmali ve yeterli ara¢ gereg
bulundurulmalidir.

Ogrenme ve 6gretme etkinliklerinde kursiyerlerin hazirbulunusluk diizeyleri, algi ve
bireysel 6zellikleri dikkate alinarak kursa katilimlari desteklenmelidir.

Egitimci, 6grenme etkinliklerinin planlanmasi asamasinda uygun firsatlar saglayarak
kursiyerleri gudulemeli; uygulama ve degerlendirme asamalarinda ise pekistirecler
kullanarak 6grenmenin kaliciligini artirmali ve kursiyerlere donit saglamalidir.

Kursun amacina ulagip ulasmadigini 6lgmek icin bireyin sure¢ icinde yaptigi tim
o6grenim faaliyetleri degerlendiriimelidir. Bu amagla g6zlem formlar kullanilabilir. (Bk.
Ek-2 Ornek Gézlem Formu) Kursiyerin etkili ve verimli dgrenmesini saglamak, dgrenme
surecine iliskin geri bildirim vermek, tesvik ve motive etmek amaciyla 6z degerlendirme,
akran degerlendirmesi, egiticinin gdézlem ve kontrol listeleriyle elde ettigi veriler 6gretim

surecinde ve kursun sonunda kursiyer ile paylagiimalidir.

PROGRAMIN KREDISi

Genel kurs programlarinda kredilendiriime yapilmamaktadir.



PROGRAMIN SURESI VE IiCERIGi

Kurs programinin suresi; ginde 4, haftada 12 ders saatini asmayacak sekilde planlanmalidir.

Konular Siire
PILATES ILE ILGIiLi TEMEL TANIMLAR VE KAVRAMLAR 44
PILATES TEMEL HAREKETLERI 50
PILATES MAT EGZERSIZLERI 50
SPOR AHLAKI 4
Toplam (Ders Saati) 148

ICERIK
1.PILATES ILE iLGILI TEMEL TANIMLAR VE KAVRAMLAR

1.1. Pilatesin Tanimi ve Temelleri
1.1.1. Pilates Tarihi
1.1.2. Pilates ve Kultur
1.1.3. Pilates ve Omurga Saghgi
1.1.4. Pilates Kaynaklari
1.1.5. Pilates Akimlari ve Kollari
1.2. Postur
1.3. Nefes Calismalari
1.4. Dokunma Teknikleri

2.PILATES TEMEL HAREKETLERI

2.1. Imprinting

2.2. Coccyx Curl

2.3. Hip Escalator

2.4. Toe Touches from Chair Position
2.5. Upper Body Curl

2.6. Progressive Breathing

2.7. Pregnant Cat

2.8. Slide to Sphinx Position

2.9. Side Imprinting

2.10. Banana



3.PILATES MAT EGZERSIZLERI

3.1. Hundred

3.2. Roll Up

3.3. Roll-Over With Legs Spread
3.4. One Leg Circle
3.5. Rolling Back

3.6. One Leg Stretch
3.7. Double Leg Stretch
3.8. Spine Stretch

3.9. Saw

3.10. One Leg Kick
3.11. Double Kick

3.12. Side Kick

3.13. Seal

4. SPOR AHLAKI

4.1. Sportmenlik (Fair Play)

4.1.1. Hosgorl

4.1.2. Tarafsizlik
4.1.3. Adalet

4.1.4. Dirustlik
4.1.5. Kurallara Uyma
4.1.6. Saygi

4.2. Sporda Etik DigiI Davraniglar

4.2.1. Siddet (Holiganlk)
4.2.2. Sovenizm

4.2.3. Sike

4.2.4. Doping

OLGME VE DEGERLENDIRMEYLE iLGILi ESASLAR

Degerlendirme,  “Milli  Egitim

Bakanhgi

Yonetmeligi” esaslarina gore yapilmaldir.

1.

Hayat

Boyu

Ogrenme

2. Degerlendirme, uygulamali sinavlar veya 6dev ve projelere gore yapilir.

Kurumlari

Kurslarda basari, programin 6zelligine gore ders 6gretmeni tarafindan degerlendirilir.



3. Kursiyerlerin kendi kendine yaptiklari tim 6grenme faaliyetleri de degerlendirme
kapsamina alinabilir.

4. Programlarin 6zelligine gore uygulamal sinavlar ve basari degerlendirmesi bilisim
teknolojisi kullanilarak da yapilabilir.

5. Kursiyerlerin saglik durumlari veya bedensel engelleri nedeniyle bazi derslerdeki
sinavlar, durumlarina uygun sinav yontemiyle yapilir.

6. Kursiyerlerin kendi kendine yaptigi tim 6grenme faaliyetleri ile kursiyere kurs sonunda
yapilan s6zli ve performansa dayali (uygulamali) tGm sinavlar, 100 puan Uzerinden

degerlendirilir.
PROGRAMIN UYGULANMASINDA KULLANILACAK OGRETIM ARAG VE GEREGLERI
Programin uygulama surecinde;

1. Ders kitabi olarak Millt Egitim Bakanhginin veya Turkiye Cimnastik Federasyonunun
yayimlamis oldugu yazili materyaller kullaniimalidir.

2. Kaynak ders Kkitaplari, bireysel 6grenme materyalleri kullaniimali; kaynak ders
kitaplarinin bulunmamasi durumunda 6gretmen / 6gretici tarafindan hazirlanan ders
notlarindan yararlanilabilir.

3. Yararlanilacak kaynak arag¢ gereclerin, programin amaglarini gergeklestirecek nitelikte
ve ogretim yontem ve tekniklerine uygun olmasi 6nem tasimaktadir.

Programin uygulanabilmesi icin spor alani standart donanimlari saglanmaldir.

Yararlanilacak kaynak arag gerecler:

o Bilgisayar
o Egitim notlan
e Mat

e Gymball, mini ball, lastik, gember vb.
BELGELENDIRME

Kursu basari ile tamamlayanlara "Kurs Bitirme Belgesi" dizenlenir.



EK-1
SAGLIK DURUMU BEYANI

Programin gerektirdigi uygulamalari yapmaya engel olacak bir saglik sorunu /

sorunum olmadigini beyan ederim. .../.../20..

BEYANDA BULUNAN KiSi:
Adi Soyadi :

T.C. Kimlik No :

Dogum Yeri ve Tarihi :

imzasi :

18 YASINDAN KUCUK ISE VELI / VASININ:
Adi Soyadi :

T.C. Kimlik No :

Dogum Yeri ve Tarihi :

imzasi :



EK-2

Yonerge: Kursun basindan sonuna kadar kursiyerlerin davraniglarindaki degisimi gormek,
kazandirilamayan davraniglari tespit etmek, zamaninda ve yerinde geri bildirim vererek

kursiyer basarisini Olgmek amaciyla gozlem formlarini kullanabilirsiniz.

Kursiyer Goézlem Formu'nu her bir kursiyer icin ¢ogaltarak formda yer alan davraniglari,

kursiyerde gerceklesme dizeyine gore isaretleyiniz.

KURSIYER GOZLEM FORMU

Kursiyerin Adi Soyadi
Gozlem Siresi

Davraniglar Coklyi Iyi Orta Zayif
1 Sporu / oyunu kurallarina gére oynar.
2 Spora / oyuna ait terimleri ve kavramlari sdyler.
3  Spora/oyuna ait teknik ve taktikleri dogru uygular.
4 Spora / oyuna ait malzemelerini yerinde ve zamaninda
kullanir.
5  Spora/oyuna ait yarisma kurallarini uygular.
6 Sporu yaparken guvenlik kurallarina uyar.
7 Kursa zamaninda gelir.
8 Calismalara aktif katilir.
9 Ulusal ve uluslararasi spor musabakalarini takip eder.
10 Temel 1Isinma soduma hareketlerini yapar.
11 Esneklik hareketlerini yapar.
12  Koordinasyon hareketlerini yapar.
13  Kondisyon hareketlerini yapar.
14  Arkadaslariyla ig birligi yapar.
15  Arkadaslariyla saghkli ve etkili iletisim kurar.
16 Takim arkadaslarina / rakiplerine karsi hosgoraliddr.
17  Takim arkadaslarina / rakiplerine karsi saygihdir.
18 Takim arkadaslarina / rakiplerine karsi dirUsttir.
19  Takim arkadaslarina / rakiplerine karsi adildir.
20 Takim arkadaslarina / rakiplerine kargi tarafsizdir.
21  igsel motivasyona sahiptir.
22  Kendisi igin ulasilabilir hedefler belirler.



