YAKIN DOGU UNIiVERSITESI - SPOR BiLIMLERI FAKULTESI

ANTRENORLUK EGITiMi BOLUMU

DERS iZLENCESI
Ders Kodu: ANT211 Ders Adi: PILATES Dersin Statiisii: Se¢cmeli Kredi:2 AKTS:3
Ders Dili: TURKCE Dersin Tiirii: YUZYUZE On Kosul: YOK Y11:2025-2026 Dénem: GUZ Devam: %70
Sinif saati Laboratuvar Uygulama Ogrenme Oturumlari
Haftalik Ders Saatleri ) *PC — *D 6
0 0 0 0
Bu dersi tamamladiklarinda dégrenciler,
» OK1 |Pilatesin temel ilkelerini ve antrenérliikteki kullamm alanlarim agiklar.
» OK?2 [Pilates egzersizlerinde nefes, durus ve merkez bélge kontroliiniin 6nemini agiklar.
) » OK3 [Temel Pilates araclarim tanir ve kullamim amaclarini agiklar.
Dersin Ogrenme Kazanimlar ;
(Ciktilari) » OK4 (Temel mat Pilates hareketlerini uygun durus, nefes ve hareket kontroliiyle uygular.
» OKS5 (Temel Pilates hareketlerini baslangi¢ diizeyindeki katilimcilara anlagilir yonergelerle gosterir.
» OK6 (Baslangig diizeyine uygun, temel egzersizlerden olusan érnek bir Pilates oturumu planlar.
» OK7
» OK8
PY 1 PY 2 PY 3 PY 4 PY 5 PY 6 PY 7 PY 8 PY 9 PY 10 PY 11 | PY12 | PY13 | PY14 | PY 15
OK1 4 1 1 1 1 1 2 1 2 1 ! 1 1 1
OK?2 4 1 1 1 1 3 1 1 3 1 ! 1 1 1
OK3 4 1 3 1 1 1 1 1 3 1 ! 1 1 1
Ogrenme Kazanimimin Program OK 4 5 3 1 1 3 3 1 1 5 1 ! 1 3 1
Yeterlilikleri ile Iligkisi K 5 - 5 1 ) ; . 1 1 - ) 1 . A .
OK®6 5 4 1 1 3 3 1 1 4 1 ! 1 3 1
OK7
OK 8
Katki Diizeyi 1: Yok 2: Zayif 3: Orta 4: lyi 5: Cok iyi

Ders Tanimi

Bu ders, Pilatesin temel ilkelerini, nefes ve durus kontroliinii, merkez bolge calismalarini, temel mat egzersizlerini ve baglangic diizeyinde érnek oturum planlamay1 kapsar.

Dersin Amaclari

Ogrencilerin temel Pilates egzersizlerini giivenli ve uygun teknikle uygulamasi, egzersizleri anlagilir bicimde géstermesi ve baslangic diizeyinde érnek bir oturum planlamasi

amaglanir.
1 Ellsworth, A. (2015). Pilates Anatomisi, Akilcelen yayincilik, Ankara.
2 Yazicl, Z., Uzel, M. (2016). Saghkli Stretching, Deomed yayincilik, Istanbul.
Ders Kitabi / Kaynaklar 3 |Patel, K. (2020). Corrective Exercise: Practical Approach, Routledge Taylor & Francis Group, istanbul.
4
5

Dersin Ogretim Yéntemleri

Anlatim, gosterip yaptirma, uygulama ve soru-cevap.

Ders Icerigi

Pilatesin temel ilkeleri; nefes, durus ve merkez bolge kontrolii; temel araglar ve mat egzersizleri; hareketlerin uygun teknikle gosterilmesi ve baslangi¢ diizeyinde 6rnek
oturum planlama. Egzersizler kisinin diizeyine gére uyarlanir.

Hafta Konu Etkinlikler Kaynak
1 Pilatesin Temelleri Anlatim, soru-cevap 182
2 Pilateste Nefes, Durus ve Pozisyon alma AT, ur);%,li‘lz e, SOrt 1&2
3 Pilateste kullanilan araglar ve kullanimlar P urﬁi":s'”d’ o 1&2
4 Pilates ve Giic evi (Power House) 1 AL LL)’" ‘t‘l‘:lndl“d’ SUTH= 1&2
5 Pilates ve Gii¢ evi (Power House) 2 AT Li)f/‘ %}:lndum’ SO 1&2
6 |ideal Postiir ve Postiir bozukluklary PR ROE A, SR 1&2
7 Pilates Egzersiz Hareketleri PIHAE LP:‘ }ilii\dmd’ SO 1&2
Haftalik islenecek Konular 8 lee Sinavi - -
9 Pilates Egzersiz Hareketleri Anlatim, uygulama, soru-cevap, 1&2
10 Pilates Egzersiz Hareketleri [Anlatim, uygulama, soru-cevap 1&2
11 Pilates Egzersiz Hareketleri Anlatim, uygulama, soru-cevap 1&2
12 Ornek Program Yapma anlatim, uygulama, soru-cevap 1&2
13 Ornek Program Yapma anlatim, uygulama, soru-cevap 1&2
14 |Ornek Program Yapma nlatim, uygulama, soru-ceval 1&2
15 Ornek Program Yapma nlatim, uygulama, soru-ceva 1&2
16 Final Sinavi
Yontem Kaot/l( 181 Kaynak Olgiilen Ogrenme Kazammlari (Ciktilari)
1 Uygulamali Vize Sinavi 40% OK1, OK2, OK3, OK4
2 Uygulamali Final Sinavi 60% OK1, OK2, OK3, OK4, OK5, OK6
Degerlendirme Kriterleri 3
4
5
6
*
* Konu aragtirmalarina yonelik bilgilerin toplanmasinda Yapay Zeka'dan yararlamlmamalidir.
Yapay Zeka Kullammm Smirhliklar [*
¥
sk
Ogrenme Program
“... . Ogrenci Is Yiikii “... . Ogrenci Is Yiikii
aat aat
Egitim Araci Miktar (Saat) Egitim Arac Miktar (Saat)
Ders saati (teori ve ders ici uygulama): 14 3 42
Derse hazirlik: 14 1 14
Vize ve final sinavlarina hazirlik: 2 5.5 11
Vize sinavi: 1
Final sinavi: 1
Ders dis1 bireysel uygulama: 14 1.5 21
R Ongériilen AKTS Kredisi .
Toplam Is Yiikii: 90 (Toplam is Yiikii / 30) : Yaklasik:|3

*Etlinlikler icin: PC: Problem Cézme Oturumlar1 BP: Bilgi Pekistirici Oturumlar D: Diizeltici Oturumlar O: Ogretici Oturumlar
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