TURKIYE CIMNASTIK FEDERASYONU
ANTRENOR EGITIiMI TALIMATI

BIRINCi BOLUM
Amag, Kapsam, Dayanak ve Tanimlar

Amag

MADDE 1- (1) Bu Talimatin amaci, Tiirkiye Cimnastik Federasyonuna bagli spor dallarina
performans ve/veya rekreatif amagli katilan her yastaki bireylerin egitiminde gorev alacak
antrendrlerin egitimi ve gorev alanlari ile ilgili usul ve esaslar1 belirlemektir.

Kapsam

MADDE 2- (1) Bu Talimat, Tiirkiye Cimnastik Federasyonuna bagli spor dallarinin antrensr
egitim programlari ile bu programlarin uygulanmasina iliskin usul ve esaslar1 kapsar.

Dayanak

MADDE 3- (1) Bu Talimat, 14/12/2019 tarihli ve 30978 sayili Resmi Gazete’de yayimlanarak
yuriirliige giren Antrendr Egitimi Yo6netmeligi’ne dayanilarak hazirlanmstir.

Tanimlar

MADDE 4- (1) Bu Talimatta gegen;

a) Antrendr: Genglik ve Spor Bakanligi ve Tiirkiye Cimnastik Federasyonundan alinan
antrendrliik belgesine sahip kisiyi,

b) Antrendrliik belgesi: Tiirkiye Cimnastik Federasyonuna bagli spor dallarinda kademeler
itibartyla verilen belgeyi,

¢) Antrendr egitim programi: Kademeler itibariyla temel egitim ve uygulama egitiminden
olusan programa,

¢) Bakan: Genglik ve Spor Bakanini,

d) Bakanlik: Genglik ve Spor Bakanligini,

e) Egitici: Antrendr egitim programinda gorev yapmak iizere Bakanlik tarafindan
gorevlendirilen kisiyi,

f) Egitim kurumu: Antrendr egitim programinda gérev yapmak iizere Bakanlik tarafindan
yetkilendirilen kurum veya kurulusu,

g) Federasyon: Tiirkiye Cimnastik Federasyonu Baskanligin,

g) Gelisim semineri: Antrendrlerin bilimsel ve teknik kapasitelerini artirmaya yonelik egitim
faaliyetlerini,

h) Smav komisyonuw/komisyonlar1: Sinav Kurulu tarafindan antrendr egitim programi
sinavlarina iligkin is ve islemleri yerine getirmekle gérevlendirilen komisyon/komisyonlar,

1) Swmav kurulu: 14/12/2019 tarihli ve 30978 sayili Resmi Gazete’de yayimlanan Antrendr
Egitimi Y6netmeligi'nin 13 tincii maddesine gore kurulan, temel egitim ve uygulama egitimi smavini
ylriitmekle gorevli kurulu,

i) Talimat: Tiirkiye Cimnastik Federasyonu Antrendr Egitimi Talimatin,

j) Temel egitim: Kademeler itibariyla antrendr egitim programi kapsaminda yapilan teorik
egitimi,

k) Temel egitim sinavi: Kademeler itibariyla antrendr egitim programi kapsaminda yapilan
temel egitim sinavini,

1) Uygulama egitimi: Kademeler itibariyla antrendr egitim programi kapsaminda yapilan
uygulama egitimini,

m) Uygulama egitimi sinavi: Kademeler itibariyla antrendr egitim programu kapsaminda
yapilan uygulama egitim sinavini,

n) Yonetim kurulu: Tiirkiye Cimnastik Federasyonu Yonetim Kurulunu,

0) Yonetmelik: 14/12/2019 tarihli ve 30978 sayili Resmi Gazete’de yayimla Antrenor
Egitimi Yonetmeligi’ni, r s ‘_.?,
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IKINCi BOLUM
Antrendr Egitim Programi ve Sinavlara iliskin Esaslar

Antrendr egitim programi

MADDE 5- (1) Ant.rentir egitim programi, genglik ve spor il miidiirliikleri ile sporla ilgili diger
kurum ve kurulus}.?r'ln ihtiyaglar esas alinarak temel egitim ve uygulama egitimi olarak diizenlenir.

) ) .Temel egitim, Bakanlik veya yetkilendirecegi Egitim Kurumu tarafindan bes kademe olarak
diizenlenir.

(3) Uygulama egitimi, antrenérliik kademeleri arasindaki gegis siireleri ve bagvurular da dikkate
alinarak her kademe i¢in y1lda en az bir kez diizenlenir.

Uygulama egitimi, sinav duyurusu ve basvurusu

MADDE 6- (1) Uygulama egitimine katilacak aday sayisi, bagvuru sayis1 dikkate alinmak
suretiyle Federasyonun teklifi iizerine Bakanlik onay ile belirlenir.

(2) Uygulama egitim ve sinavina katilacak aday sayzst ile sartlari, bagvuru yeri, siiresi, usulii ve
diger hususlar, Bakanlik ve Federasyonun internet sitesinde duyurulur.

Uygulama egitimine katilacak adaylarda aramlacak sartlar

MADDE 7- (1) Antrenér egitim programina katilacak adaylarda asagidaki sartlar aranir:

a) En az lise veya dengi okul mezunu olmak.

b) Gorevini devamli yapmasina engel olabilecek viicut veya akil hastahg ile malil
bulunmamak. Engel durumu bulunan adaylar i¢in Federasyonun saglik ile ilgili kurulunun karari ile
uygulama egitimine katilim durumlarina karar verilir.

¢) Taksirli suglar ile kisa siireli hapis cezasina secenek yaptirimlara gevrilmis veya asagida
sayilan suglar disinda tecil edilmis hiikiimler hari¢ olmak iizere, kasten islenen bir sugtan dolay1 bir
yil veya daha fazla siireyle hapis cezasina ya da affa ugramis olsa bile Devletin giivenligine karsi
suglar, anayasal diizene ve bu diizenin isleyisine kars1 suglar, zimmet, irtikdp, riisvet, hirsizlik,
dolandiricilik, sahtecilik, giiveni kétiiye kullanma, hileli iflas, ihaleye fesat karistirma, edimin ifasina
fesat karistirma, su¢tan kaynaklanan mal varligi degerlerini aklama, kagakgilik veya cinsel
dokunulmazliga karsi suglar, fuhus, uyusturucu ve uyarict madde imal ve ticareti, kullanimi,
kullanimini kolaylastirma, kullanmak igin satin alma, kabul etme veya bulundurma, haksiz mal
edinme, sike ve tegvik primi suglarindan mahkim olmamak.

¢) En az on sekiz yasini bitirmis olmak.

d) Bu Talimatin 17 nci madde hiikiimleri sakli kalmak kaydiyla ayni veya daha iist kademedeki
temel egitim sinavinda basarili olmak.

(2) 13/7/2019 tarihli ve 30830 sayili Resmi Gazete’de yayimlanan Spor Disiplin Y6netmeligi
ile Federasyonun disiplin veya ceza talimatina gore;

a) Antrendr egitim programina bagvurularin sona erdigi tarihten onceki son {i¢ y1l i¢inde bir
defada alt1 aydan fazla veya toplamda bir yildan fazla ceza alanlar,

b) Ug yil ve iizeri veya siirekli hak mahrumiyeti cezasi alanlar higbir sekilde,

Yonetmelik ve bu Talimat kapsaminda ilgili cezanin verildigi spor dalinda yapilacak antrenor
egitim programlarina katilamaz. Dopingle miicadele kural ihlalleri sebebiyle Spor Disiplin
Yonetmeligi ile Federasyonun disiplin veya ceza talimatina gore antrendr egitim programina
basvurularin sona erdigi tarihten dnceki son ii¢ yil igerisinde ceza alanlar yoniinden ilgili yaptirim,
tiim spor dallarinda yapilacak antrenor egitim programlarina katilamama seklinde uygulanir.

(3) Uygulama egitimine bagvuran aday sayisimin ilan edilen kontenjandan fazla olmasi halinde
yukarida yer alan kosullarin yaninda sirasiyla:

a) Federasyona bagl ilgili spor dalinda uluslararasi miisabakalarda almig oldugu dereceleri

belgelemek,

b) Federasyona bagli ilgili spor dalinda milli sporcu olmak, ’, YL :

c) Federasyona baglh ilgili spor dalinda ulusal miisabakalarda almig gﬁdtigu d:‘erec%f :
belgelemek, { ,j : S 2

¢) Federasyona bagli ilgili spor dalinda lisansh sporcu olmak. { » - h
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Federasygna bagl ilgili spor dali dersi almis olmak,

e) Universite veya yiiksekokuldan mezun olmak,

f) Yabanci dil bildigini belgelemek,

egitime alinmada tercih sebebidir.

Uygulama egitimi

N MADDE 8- (1) Uygulamg egitimi bes kademe olarak diizenlenir. Kademelere gore uygulama
egitimine iligkin dersler,. derslerin saatleri ve derslerin igerikleri Ek’te diizenlenmistir.

2 Uygulfuna egitlmine iliskin bagvuru, kayit, ticret ve diger hususlar; Federasyonun teklifi ve
Bakanlik onay ile belirlenerek Bakanlik ve F ederasyonun internet sitesinden duyurulur ve duyuruda
belirtilen usule gore yiiriitiilir.

Uygulama egitimi egiticilerinin niteligi

MADDE 9- (1) Uygulama egitiminde gorev alan egiticilerin aym spor dalinda en az bir iist
kademe antrendrliik belgesine sahip olmasi gerekir. Ust kademe antrendrliik belgesine sahip egitici
bulunmamast halinde ayni kademe belgeye sahip egitici gorevlendirilebilir.

(2) Bakanlik tarafindan uygun goriilmesi halinde antrensr uygulama egitiminde spor uzmani,
yabanc1 spor uzmani veya yabanci antrendr gorevlendirilebilir.

Devam zorunlulugu

MADDE 10- (1) Uygulama egitiminde devamsizlik siiresi, her ne sebeple olursa olsun toplam
ders saatinin yiizde onunu gegemez.

(2) Birinci fikrada belirlenen siirenin iizerinde devamsizlik yapan antrendr adaylarinin
uygulama egitimiyle ilisikleri kesilir.

Uygulama egitimi sinav kurulu ve komisyonlar

MADDE 11- (1) Swmnav Kurulu, smavlara iligkin hususlarin tespit edilmesi, sinavlarin
yapilmasi, yaptirilmasi, sonuglarinin degerlendirilmesi, ilan edilmesi, itirazlarin sonuglandirilmasi ve
sinavla ilgili diger islemlerin komisyon/komisyonlar marifetiyle yiiriitiilmesinden sorumludur.

(2) Smav komisyonu/komisyonlari; Sinav Kurulu tarafindan Federasyonun teklifi iizerine
gorevlendirilecek bir bagkan, en az iki asil ve aym sayida yedek iiyeden olusur. Sinav Kurulu
tarafindan gerek goriilmesi halinde ayrica Bakanlik personeli arasindan bir veya birden fazla iiye
gorevlendirilebilir.

(3) Sinav komisyonu/komisyonlar1 baskan ve tiyeleri; bosanmis olsalar dahi eslerinin, tig¢iincii
dereceye kadar (bu derece dahil) kan ve kayin hisimlarinin ve evlatlik iliskisi iginde bulunanlarin
katildiklar1 sinavlarda gérev alamazlar. Bu durumda olanlarin yerlerine sirasiyla yedek iiyeler katilir.

(4) Sinav komisyonunun sekretarya hizmetleri, Federasyon tarafindan yiirtitiiliir.

Uygulama egitimi ve sinavinin degerlendirilmesi

MADDE 12- (1) Temel egitimi basar1 ile tamamlayan adaylar, Bakanlik bilisim sistemi
araciligiyla uygulama egitimine bagvurabilir.

(2) Uygulama egitimi sinavina iliskin hususlar asagida belirtilmistir:

a) Uygulama egitiminin sonunda derslerin ozelliklerine gore ayri ayri yapilacak
uygulama sinavinin yani sira, yazili ve/veya sozlii sinav yapilabilir.

b) Her ders i¢in sinav sonuglar1 yiiz tam puan iizerinden ayr1 ayr1 degerlendirilir. Sinavlarda
uygulama egitim derslerinden en az yetmis ve lizeri puan alanlar o ders i¢in basarili sayilir. Basarisiz
olan adaylar, o dersten tekrar uygulama egitimi almadan sinava giremez.

c¢) Uygulama egitimini tamamlayarak yapilacak sinavda basarili olanlar, ilgili mevzuatta aranan
diger sartlar1 tagimalar1 halinde ilgili kademede antrendrliik belgesi almaya hak kazanir.

Sinav sonuclarina itiraz
MADDE 13- (1) Adaylar, sinav sonuglarinin ilan edilmesinden itibaren bes ig giinii igerisinde,
duyuruda belirtilen usulde itiraz edebilir. Itirazlar, on bes is giinii igerisinde incele karara
baglanir. . g
Antrendr gelisim semineri AR IS L
MADDE 14- (1) Bakanlik veya Federasyon, her kademedeki antrenorlere §hel'ik ulusal v,ejag‘
uluslararasi antrenor gelisim semineri diizenleyebilir. Zjly SR
(2) Ulusal veya uluslararasi kurum ve kuruluslar tarafindan diiz
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Yonetmeligin 16 nc1 maddesinin ikinci fikrasi kapsaminda yiirtitiiliir.

UCUNCU BOLUM .
Antrendrliik Kademeleri, Kademelerin Gorev Tamimlari, Gegis Islemleri,
Hak ve Muafiyetler, Belge Verilmesi ve Iptali

Antrendrliik kademeleri ve gorev tanimlarn

MADDE 15- (1) Antrendrliik kademeleri ve gorev tanimlarinda Yonetmeligin 18 inci maddesi
esas alinir.

Antrendr egitim programi kademeleri arasinda gecis islemleri

MADDE 16- (1) Temel egitim sinavina katilip basarili olan adaylar i¢in temel egitim sinav
sonuglarinin gegerlilik stiresi dort yildir. Adaylar, temel egitim sinav sonuglar1 gegerlilik siiresi
boyunca aymi kademedeki uygulama egitimine ve daha alt kademedeki uygulama egitimine
katilabilir.

(2) Adaylarin herhangi bir kademedeki uygulama egitimine katilabilmeleri i¢in ilgili kademe
veya daha iist kademedeki temel egitimi tamamlayarak yapilacak sinavda basarili olmalar1 gerekir.

(3) Uygulama egitimi;

a) Yardimci antrenor (birinci kademe) uygulama egitimi; birinci kademe temel egitimi
tamamlayarak yapilacak sinavda basarili olup antrenérliige baslayacaklara,

b) Temel antrendr (ikinci kademe) uygulama egitimi; yardimer antrendrlikk belgesine sahip,
belge tarihi {izerinden en az bir y1l gegen antrenérlere,

¢) Kidemli antren¢r (ligiincii kademe) uygulama egitimi: temel antrendrliik belgesine sahip,
belge tarihi tizerinden en az iki y1l gecen ve temel antrendrliik belgesine sahip olduktan sonra en az
iki gelisim seminerine katildigini belgeleyen antrenorlere,

¢) Basantrenér (dordiincii kademe) uygulama egitimi; kidemli antrenorliik belgesine sahip,
belge tarihi tizerinden en az iki y1l gecen ve kidemli antrenérliik belgesine sahip olduktan sonra en az
iki gelisim seminerine katildigini belgeleyen antrenorlere,

d) Teknik direktor (besinci kademe) uygulama egitimi; bagantrendrliik belgesine sahip, belge
tarihi lizerinden en az iki y1l gegen ve basantrendrliik belgesine sahip olduktan sonra en az iki gelisim
seminerine katildigini belgeleyen antrenérlere,

yonelik diizenlenen egitimdir.

Universitelerin spor bilimleri alani lisans egitimi mezunlar1 hak ve muafiyetleri

MADDE 17- (1) Universitelerin spor bilimleri alaninda lisans egitimi veren fakiilte veya
yiiksekokullarinin antrendrliik egitimi boliimii/programi mezunlarinin hak ve muafiyetleri asagidaki
gibidir:

a) Federasyona bagli bir spor dalini ihtisas/uzmanlik olarak aldigini belgeleyenler, temel egitim
ve sinavindan muaf olup kidemli antrendrlikk uygulama egitimi ve sinavina katilarak basarili olmalari
halinde kidemli antrendrliik belgesi almaya hak kazanir.

b) Ihtisas/uzmanlik spor dali haricinde en az bir dénem Federasyona bagl bir spor dalinda
egitim aldigini belgeleyenler, tercih edecegi yalnizca bir spor dalinda yardimci antrenérliik belgesi
almaya hak kazanir. Bu bent kapsaminda daha once farkli bir spor dalimi tercih ederek ilgili spor
dalindan yardime1 antrenérliik belgesi aldig: tespit edilen ilgilinin, Federasyona bagli ilgili spor dali
yardime1 antrendrliik belgesi iptal edilir.

c¢) Bu fikra kapsamindakiler, (a) ve (b) bentlerindeki haklarin yani sira mezuniyet tarihinden
itibaren dort yil boyunca Federasyona bagli tiim spor dallarinda kidemli antrenorliik ve temel
antrenorlitk kademelerindeki temel egitim ve sinavindan muaftir.

(2) Universitelerin spor bilimleri alaninda lisans egitimi veren fakiilte veya yiiksekokullarinin
antrenorliik egitimi boliimi disinda kalan mezunlardan;

a) Federasyona bagli bir spor dalinda en az iki donem egitim aldigim
egitim ve sinavindan muaf olup tercih edecegi yalnizca bir spor dalinda uygli?yifa egttmﬂ'%
katilarak bagarili olmalar1 halinde temel antrenérliik belgesi almaya hak kaz 1,1&-“"B~u'fbent kaps3Minda
daha 6nce farkl: bir spor dalini tercih ederek ilgili spor dalindan temel antrenﬁrﬁ‘ik belgesi aldig tespit
edilen ilgilinin, Federasyona bagli ilgili spor dali temel antrendrliik belgesi‘?,fipttal edilir. "/ % 2 }

b) Federasyona bagli bir spor dalinda en az bir dénem egitim aldigiqnr belgeleyengr; fercih
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edecegi yalnzca bir spor dalinda yardimer antrendrlik belgesi almaya hak kazamr. Bu bent
kapsaminda daha once farkli bir spor dalini tercih ederek ilgili spor dalindan yardimei antrendrliik
belgesi aldig1 tespit edilen ilgilinin, Federasyona baglh ilgili spor dali yardimei antrendrliik belgesi
iptal edilir.

¢) Bu fikra kapsamindakiler, (a) ve (b) bentlerindeki haklarin yani sira mezuniyet tarihinden
itibaren dért y1l boyunca Federasyona bagl tiim spor dallarinda temel antrendrliik kademesindeki
temel egitim ve sinavindan muaftir.

(3) Universitelerin spor bilimleri alaninda lisans egitimi veren fakiilte veya yiiksekokullarindan
lisans mezunu olanlar, Federasyona bagl tiim spor dallarinda yardimei antrendrliik temel egitim ve
sinavindan muaftir.

(4) Universitelerin spor bilimleri alaninda lisans egitimi veren fakiilte veya yiiksekokullarindan
¢ift ana dal mezunu olanlar, bu maddenin birinci ve ikinci fikralar1 hiikiimlerine istinaden, her bir ana
dal i¢in ayr1 ayr1 olmak iizere ilgili spor dalinda durumlarina uygun antrendrliik belgesi almaya hak
kazanir.

(5) Yurt digindaki tiniversitelerin spor bilimleri alaminda egitim veren fakiilte veya yiiksekokul
lisans mezunu olanlardan, Yiiksekogretim Kurulu tarafindan kabul edilen 6grenim denkligini ve
Federasyona bagl ilgili spor dalindaki ihtisaslarini belgeleyenler, temel egitim ve sinavindan muaf
olup Bakanlik veya Federasyon tarafindan agilan uygulama egitimi ve sinavlarina katilarak basarili
olmalar1 halinde, durumlarina uygun antrenérliik belgesi almaya hak kazanr.

(6) Spor akademisinden mezun olanlar ihtisas/uzmanlik dalinda, egitim enstitiilerinin beden
egitimi boliimlerinden mezun olanlara ise agirhikti olarak egitim gordiikleri Federasyona bagli spor
dalinda temel antrendrliik belgesi almaya hak kazanir.

Basarih sporcu ve antrenérlerinin hak ve muafiyetleri

MADDE 18- (1) Basaril1 sporcu ve antrenérlerinin hak ve muafiyet islemleri Yonetmeligin 22
nci maddesinde belirtilen usul ve esaslara gore gerceklestirilir.

Ortaégretim mezunlarmin hak ve muafiyetleri

MADDE 19- (1) Ortadgretim mezunlarinin hak ve muafiyet islemleri Yonetmeligin 23 iincii
maddesinde belirtilen usul ve esaslara gore gergeklestirilir.

Antrendrliik belgesi

MADDE 20- (1) Antrendrliik belgesi, Yonetmeligin 24 {incii maddesinde belirtilen esaslara ve
bu Talimata uygun sekilde Federasyona bagvuru iizerine Bakanlik onay ile verilir.

Antrenérliik belgesi denklik islemleri

MADDE 21- (1) Antrendrliik belgesi denklik islemlerinde Yonetmeligin 25 inci maddesi esas
alinir.

Antrenérliik belgesinin askiya alinmas ve iptali

MADDE 22- (1)

Antrendrliik belgesinin askiya alinmasi ve iptali, Yonetmeligin 26 nc1 maddesinde belirtilen
usul ve esaslara gore gergeklestirilir.

DORDUNCU BOLUM
Cesitli ve Son Hiikiimler

Talimatta yer almayan hiikiimler

MADDE 23- (1) Bu Talimatta yer almayan hususlar hakkinda Yonetmelik hiikiimleri
uygulanir.

Yiiriirliikten kaldirilan mevzuat

MADDE 24- (1) 13/10/2022 tarihinde Bakanlik internet sitesinde yayimlanan Talimat
yuriirliikten kaldirilmistir.

Yiiriirliik i
MADDE 25- (1) Bu Talimat, Bakanlik internet sitesinde yayimlandigi tayﬂqgﬂrﬁﬂig&,g:‘er.
£
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Yiiriitme Ot
~

MADDE 26- (1) Bu Talimat hiikiimlerini Federasyon Baskan yiirtitiiy
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Dersin Adi

1. Kademe
Ders icerigi ve Saati

2. Kademe
Ders Icerigi ve Saati

3. Kademe
Ders icerigi ve Saati

4. Kademe
Ders icerigi ve Saati

5. Kademe
Ders igerigi ve Saati ="

Antrenman

Ust Diizey Taktik

Olimpiyat hedefli sporcular iigakiik
gelistirme galismalari i

Genel Tasnif Finali i¢in
verilebilecek 3 alet igin
calismalari

Tek alette final hedefinde Y8
¢alismalar

Yurtdisi rakiplerin ve iist seviye
sporcularm serilerinin analiz calismalari

(8 Saat)

Ust Diizey Teknik Antrenman

Bireysel ve Olimpik takim sporcusu
fiziksel uygunluk

Bireysel ve grup Olimpik takim
sporcusu psikolojik durum analizleri

Psikolog destekli odaklanma, kaygi
diizeyi kontrolii, fiziksel kontrol
calismalari

Orijinal element gelistirme ve
Kodepuandajda yer almayan yeni
viicut sorluklar gelistirme

Stabilizasyon arttrma galismalari ve
analizler ile antrenmani programlama
Yurtdisi rakiplerin veya sporcularm

serilerinden ¢ikartilan analizleri kendi
calismalarma entegre etme

Bilimsel makalelerden Teknik bilgi
konusunda yararlanma ve uygulamaya
dokebilme

Zorluk Artistik ve Uygulama
bilesenlerinin tamammda mitkemmeli
yakalama calsmalari

(4 Saat)

ve Antrenman
Metotlar:

Ozel Kondisyon

Genel kuvvet ve fiziksel performans
arttrma antrenmani planlama
Sakatlk sonrasi toparlanma
antrenmani planlama

Sakatlanmay1 6nleyici calismalar
Fiziksel testler planlama ve
degerlendirme

(4 Saat)




1. Kademe 2. Kademe 3. Kademe 4. Kademe 5. Kademe

Dersin Adi Ders icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati .|
Akreditasyon ve yarisma kd .m #
kurallar F AL N
b i
Miisabaka yonetici v@§gageviilerinin -~ 1
gorev, yetki ve so l A :
Teknik toplants kurallig, -, ", B
e e 2
Miisabaka programi yapiRa.jkelesi

Miisabaka salonu diizeni S} ™"

Yarisma aletleri ile ilgili standartlar ve
kurallar

Miisabakada antrendrlerle ilgili kurallar]

Miisabakada sporcularla ilgili kurallar

[tirazlar, Seremoni ve madalya toreni

Miisabaka Yonetim ve Ilkeleri

kurallar

(2 Saat)
Antrendrlitk uygulamasmda ¢agdas
yaklagmlar

Alanmda yazilmis makaleleri inceleme,
analizler ¢ikartma ve bu verileri
uygulamaya dokme

Degerlendirme kurallarmi antrenman
igerisinde kullanarak sonug odakl
antrenman yaklagmi

Antrendr, sporcu ve aile arasmdaki
iletisimi gelistirme yontemleri

Saglikl besknme
Alana iliskin saglik bilgisi

Uluslararasi Cimnastik Federasyonu,
Avrupa Cimnastik vb. web sitelerine

Antrenorliik Uygulamasinda
Yeni Arayis ve Gelismeler

ulagm ve faydalanma ipuglari
(2 Saat)
TOPLAM
DERS 36 Saat 36 Saat 36 Saat 36 Saat 36 Saat

SAATI




Ek-1

TURKIYE CIMNASTIK FEDERASYONU

Dersin
Adi

1. Kademe

ow o

Ders Icerigi ve Saati

2. Kademe

ow o

Ders Icerigi ve Saati

3. Kademe

ow o

Ders Icerigi ve Saati

ANTRENORLUK EGITIMI TALIMATI RITMIK CIMNASTIK UYGULAMA EGIiTiMi DERS iCERIK VE SAATLERF

4. Kademe

ow o

Ders Icerigi ve Saati

i

sw e

Ders Icerigi

Spor Dali Teknik - Takti

Hazrrlk donemi ve fiziksel uygunluk
Ritmik Cimnastikgi stili yaratma
Ritmik Cimnastik bransi hakkinda
temel bilgiler

Ritmik Cimnastikte Bale egitiminin
onemi (Temel pozisyonlar)

Miizik se¢iminin 6nemi ve dikkat
edilmesi gereken kurallar

Miizik - Hareket uyumu

Alt yapi sporcularmda ismma ve
1Ismmanm énemi

Viicut Zorluk Gruplarma giris

Tiim Viicut Dalgalarma giris
Pre-Akrobatik elementlerin
basamaklamasi

Alet Normlari

Rotasyonlu Dinamik

Elementlere (Risklere) giris

Alet Zorluklarma giris

Dans Admlarma giris

Artistik (A) yetenegi gelistirmek i¢in
yapilmasi gereken galismalar
Uygulamanin (E) énemi

Ulusal kurallar

Koreografi hazrlamada dikkat edilen
hususlar

Stres yonetmi ve iletisim becerileri
Minikler ve Kiigiikler kategorisinde

Serbest Seri ile koreografi
hazirlanmasi

Gegis Donemi
(20 Saat)

Yarismaci sporcu fiziksel uygunluk
Yarigmaci sporcularda beslenmenin

6nemi

Yarismaci sporcularda spor
psikolojisinin Gnemi ve uygulanmasi

Yarismaci sporcularda performans ve
toparlanma siireci icin dogru nefes
tekniklerinin onemi

Yarismaci sporcularda fiziksel
dayaniklilk i¢in kaliteli uykunun 6nemi

Yarismaci sporcularda ismma
Sporcu esnetme metodlari ve dikkat
edilmesi gereken noktalar
Amerikan dersine giri

fleri diizey Viicut

Zorluklarma giris ve basamaklama
calimalari

Dikey Rotasyon Gruplari ve Pre-
Akrobatik Elementlerde Kombmasyon
calismalar

Alet teknigi gelistirme

Rotasyonlu Dinamik

Elementleri (Riskleri) gelistirme
Alet Zorluklarm: gelistirme

Alet ile dans admm gelistirme
Aletli seri koreografi hazirlanmasi
Artistik yetenekleri gelistrmek i¢in
yapilmasi gereken ¢alismalar

Kondisyon ve Koordinasyon
calismalari

(20 Saat)

Performans sporcusu fiziksel uygunluk

Performans sporcularmda smma
Alet ile Amerikan dersi

Tleri diizey Viicut Zorluklarmm Alet
zorluklari ile ve Rotasyonlu Dinamik
Elementler (Riskler) ile kombinasyonu

Performans sporcularmda Teknik
Uygulama ve Artistik Bilesen

Grup serileri hakkinda temel bilgiler

Grup ¢alisma prensiplerinin antrenman
programma dahil edilmesi

Serbest Grup serilerinde viicut
zorluklari

Serbest Grup serilerinde Rotasyonlu
Dinamik Elementler (Riskler) temeli

Serbest Grup serilerinde is birlikleri
Serbest Grup serilerinde dans adimlari

Serbest grup seri koreografi
hazirlanmasi

Performans Sporcularmda kondisyon
ve koordinasyon galismalari

(26 Saat)

Milli takim sporcusu fiziksel uygunluk

Milli takim sporcusu performans ve
toparlanma siireci igin dogru nefes
tekniklerinin 6nemi

Milli takim sporcusu fiziksel
dayaniklilik igin kaliteli uykunun 6nemi

Bale bar egzersizlerinde Ritmik
Cimnastik Elementlerinin Kombine
edilmesi

Ismma ¢alismalarma aletin entegre
edilmesi

[leri diizey Artistik yapi gelistirme,
viicut ve yiiz ifadesi igin tiyatral
calismalar

leri diizey teknik uygulama ¢alismalari

Alet normlari

Tek tip alet ve iki tip alet ile grup
Serilerinde temel bilgiler

Grup serilerinde Viicut Zorluklart
Grup serilerinde Degisimli Zorluklar

Grup serilerinde Rotasyonlu Dinamik
Elementler (Riskler)

Grup serilerinde [s birlikleri
Grup serilerinde Dans Admlari
Aletli grup seri koreografi hazirlanmasi

Stres yonetimi ve iletisim becerileri

(26 Saat)

yaklagmlar
Alet normlan
Stres yonetimi ve iletisim becerileri

Zihinsel ve Mental Antrenman hazirlig

Olimpik Sporcularda Yurtdssi rakiplerin
ve Ust Seviye sporcularm serilerinin
analiz ¢alismalari

Degerlendirme kurallarmi antrenman
icerisinde kullanarak sonug odakli
antrenman yaklagmu

Antren¢r sporcu ve aile arasmdaki
iletisimi gelistirme yontemleri
Saglikh beslenme

Alana iliskin saglk bilgisi
Uluslararasi Jimnastik Federasyonu,

Avrupa Cimnastik vb. web sitelerine
ulagm ve faydalanma ipuglari

Olimpik Sporcularda Psikolojik destek

Olimpik Sporcularda yarisma
psikolojisi ve destegi

Olimpik Sporcularda fizik tedavi -
manuel tedavinin 6nemi

Sakatlanmayi onleyici ¢alismalar

Sakatlik sonrasi toparlanma
antrenmanmnm planlamasi

Olimpik sporcularda yenilenme ve
dinlenme evresi

(26 Saat)




Dersin Ad

1. Kademe
Ders mnolwm ve Saati

2. Kademe
Ders cerigi ve Saati

3. Kademe

Ders mno\lwm ve Saati

4. Kademe

Ders igerigi ve Saati

5. Kademe
Ders icerigi ve Saati

Spor Dali

Gozlem ve Degerlendirme

Ritmik Cimnastik brangmna 6zgii
gozlem ve degerlendirme

Ritmik Cimnastikte yarisma analizinin
Snemi ve amaglari

Performans takibi i¢in kullanilabilecek
form ornekleri

Ritmik Cimnastikte yarigma gézlem
cesitleri

Ritmik Cimnastikte yarisma gozlem ve
degerlendirimesinde karsilasilabilecek
sorunlar

Ritmik Cimnastik yarisma analiz
sonuglarmm degerlendiriimesi
Motor testler

Alan testleri

Bireysel Kurallar

Grup Kurallart
(6 Saat)
_m m Genel Bilgiler
a m = .& | Bireysel Kurallar
M > £ m,o Grup Kurallart ) ) ) )
) VM 2
o (6 Saat)
Baslangi¢ Diizeyindeki sporcularda; Birim antrenman hazrhig Orta Diizey sporcularda; Milli Takim sporcularinda; Olimpik Takim sporcularinda;
M Birim antrenman hazrhg Haftalik antrenman hazirhg Birim antrenman hazirhg Birim antrenman hazirhg Birim antrenman hazirlig:
© pu(
lnlw m A2 Haftalik antrenman hazrhig Aylik plan hazirhigt Haftalik antrenman hazrhig Haftalk antrenman hazirhig Haftalik antrenman hazirlig
. N m ma Aylik plan hazirhig: Yillik plan hazirlig: Aylik plan hazirlig Aylk plan hazrlig Aylk plan hazirhig
O m ) Yillik plan hazirlig: Yilik plan hazirlig: Yillk plan hazirlig: Yillk plan hazirligi
<
(10 Saat) (10 Saat) (10 Saat) (10 Saat) (10 Saat)
TOPLAM
DERS 36 Saat 36 Saat 36 Saat 36 Saat 36 Saat

SAATI




Ek-1

TURKIYE CIMNASTIK FEDERASYONU

Dersin
Adi

1. Kademe

ow o

Ders Icerigi ve Saati

2. Kademe

ow o

Ders Icerigi ve Saati

3. Kademe

ow o

Ders Icerigi ve Saati

4. Kademe

ow o

Ders Icerigi ve Saati

ANTRENORLUK EGITIMI TALIMATI TRAMPOLIN CIMNASTIK UYGULAMA EGIiTiMi DERS iCERIK VE SAATLERI

Spor Dali Teknik - Takti

Ismma sekilleri

Hareket tanimlari

On galisma (basamaklama) teknikleri
Giivenlik

Trampolin kurulumu

Trampolinde uzmanlasmadan 6nce

uygulanmasi gereken hazirlk
hareketleri

Oturma, sirtiistii, yiiziistii Sigratmalh
bant ya da mini trampolinde sigramalar

Trampolinde Uygulanmasi Gereken
Hareketler

Sigrama 180° doniis

Sigrama 360° doniis

Sigrama oturma pozisyonuna + kalkis
Oturma pozisyonundan 180° /360°
doniis kalkis

Sigrama srriistii yatis + kalkis
Sigrama yiiziistii yatis + kalkis

Diz gekme, kapal bacak sigrama
(pike), grece

% salto sirta + % salto (1/2 burgu)
kalkig

% salto yiiziistii + % salto kalkis
Back (Geriye salto) (toplu/biikiik/agik)
Front Tuck (One Toplu Salto)
Barani Tuck (1/2 burgulu &ne salto)
Biyomotor yetilerin gelisimi i¢in

uygulanmasi gereken ¢alismalar

(24 Saat)

Seri hazirlama yontemleri

Trampolinde uygulanmasi gereken
hareketler:

Barani Pike / Straight (1/2 burgulu &ne
salto)

Ball out (sirttan 6ne salto)

Cody (Yiiziistinden geri salto)

Full (1 burgulu geri salto)

Rudy (1/4 burgulu éne salto)

Rudy Ballout (sirttan 1/4 burgulu 6ne
salto)

1 % salto

Double back (geriye ¢ift salto)
Biyomotor yetilerin gelisimi i¢in
uygulanmasi gereken galismalar

1. Kademedeki temel hareketlere ve
varyasyonlarma devam, barda kapal
bacak ayak degdirme, barda vurug
calismasy, barda ters vurug ¢alismasy,
yiiksekten (kulplu beygirinde
tutunarak) geriye bacak savurma,
yerde mekik, smav, squat, dinamik
kuvvet caligmalari (yuvarlan sigra,
smav ¢ek sigra vb..)

(24 Saat)

Seri hazirlama yontemleri,

Trampolinde uygulanmasi gereken
hareketler:

Half out (2 salto, sonda 4 burgu)

Half in Half out (2 salto, basta ve
sonra 4 burgu)

Full out (2 salto, sonda 1 burgu)
Rudy out (2 salto, sonda 1/4)

Full in half out (ilk saltoda 1 burgu,
ikinci saltoda 4 burgu)

Full in full out (Geriye 2 salto, ik
saltoda 1 burgu, ikinci saltoda 1 burgu)

Half in rudy out (2 salto, ilk saltoda 4
burgu, ikinci saltoda 1 4 burgu)
Tripple back (Geriye 3 salto)
Tripple Front (One 3 salto)
Biyomotor yetilerin geligimi i¢in
uygulanmasi gereken ¢alismalar.
Yiiksekten mekik, yiiksekten ters
mekik, yiikksekten yan mekik,
yiiksekten smav, agrrlik il squat, split
squat, baslangi¢ seviyesi pliometrik
calismalar.

(20 Saat)

Seri hazrlama yontemleri

Trampolinde uygulanmasi gereken
hareketler:

Full in Rudy out (ilk saltoda 1 burgu,
ikinci saltoda 1/4 burgu)

Randy out (toplu ve biikik pozisyonda
2 salto, ikinci saltoda 2/4 burgu)

Half in Randy out (Toplu ve biikiik
pozisyonda 2 salto, ilk saltoda 4 burgu,
ikinci saltoda 2/4 burgu)

Rudy in half out (Toplu ve biikiik
pozisyonda 2 salto, ik saltoda 1/4
burgu, ikinci saltoda 4 burgu)

Rudy in Rudy out (Toplu ve biikitk
pozisyonda 2 salto, ilk saltoda 1/4
burgu, ikinci saltoda 1/4 burgu)

Full in Double Full Out (Toplu ve agik
pozisyonda 2 salto, ik saltoda 1 burgu,
ikinci saltoda 2 burgu)

Rudy Out Triffis (Toplu ve biikik
pozisyonda 3 salto, iigiincii saltoda 1/4
burgu)

(20 Saat)

F %, T
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Half in Halfgut Jriffis (Topli ve &
bilkiik pozisyontla Sapilan i salo,
S s T e ER
birinci saltoda yarm] i
saltoda yarm burgu.)

Full in Half out Triffis (Toplu ve biikiik
pozisonda yapilan ticlii salto, birinci
saltoda tam burgu, ikinci saltoda yarm
burgu.)

Double Full in Double Full out (Toplu
ve diiz viicut pozisyonlarda yapilan 2
salto, birinci saltoda ¢ift burgu, ikinci

saltoda ¢ift burgu.)

Full in Tripple (Toplu ve biikiik
pozisyonda yapilan iiglii salto, birinci
saltoda tam burgu.)

Full Full Full (Toplu pozisyonda yapilan
ticlii salto, birinci saltoda tam burgu,
ikinci saltoda tam burgu, iigiincii
saltoda tam burgu.)

Hafl out Quadruple (Toplu ve biikiik
pozisyonda yapilan dortlii salto,
dordiincii saltoda yarm burgu.)

Quadruple Back (Toplu ve biikiik
pozisyonda geriye dogru yapilan dortlii
salto.)

(20 Saat)




. 1. Kademe 2. Kademe 3. Kademe 4. Kademe 5. Kademe
G Ders icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati Ders icerigi ve muuz A
)
= 2 m Rakip takim I
= e akip takim sporcularmm R _ ol
= Yardm sekilleri Yardm sekilleri Yardm sekilleri degerlendirilmesi ve analiz edilmesi. G _m!m £ oar.
= 3 y analizi ve %wm_._g %S&
- 9 9 Yarigmaya gore strateji belirleme.
m.. M m Rakip takim sporcu vﬂwogm:m_wass
/)) G an degerlendiriimesi ve anal; n&a@x_ Rl
]
= (4 Saat) (4 Saat) (2 Saat) (2 Saat) (2 Saat)
= Hakemlik Bilgisi, Hakemlik Bilgisi, Hakemlik Bilgisi; Hakemlk Bilgisi; Hakemlik Bilgisi;
« D jiirisi kurallart, D jiirisi kurallary, D jiirisi kurallari, D jiirisi kurallari, D jiirisi kurallary,
==
w _ﬂ.a =y E jiirisi kurallari, E jiirisi kurallary, E jirisi kurallary, E jiirisi kurallar, E jiirisi kurallary,
a uu-. .mb Time of Flight ve Horizontal Time of Flight ve Horizontal Time of Flight ve Horizontal Time of Flight ve Horizontal Time of Flight ve Horizontal
B K = Displacement Cihazi kullanimy, Displacement Cihazi kullanmy, Displacement Cihazi kullanm, Displacement Cihazi kullanmy, Displacement Cihaz1 kullanim,
=~ .
o = = Antrenér, Sporcu, Hakem gorev ve Antrenér, Sporcu, Hakem gorev ve Antrendr, Sporcu, Hakem gorev ve Antrenor, Sporcu, Hakem gorev ve Antrendr, Sporcu, Hakem gorev ve
2 w sorumluluklary, Seri kurgulama sorumluluklary, Seri kurgulama sorumluluklari, Seri kurgulama sorumluluklary, Seri kurgulama sorumluluklary, Seri kurgulama
O (2 Saat) (2 Saat) (2 Saat) (1 Saat) (1 Saat)
= Enerji Sistemleri Temel Antrenman ilkeleri Performans sporcularmda; Performans sporcularmda; Performans sporcularmda;
s oo Biyomotor Yetiler Antrenman Planlamasi Birim antrenman hazirlig: Birim antrenman hazrlig: Birim antrenman hazirligt
d m .mb Yiiklenme Kavrami Birim Antrenman Yazimi Haftalik plan hazirlg Haftalik plan hazrrlig: Haftalik plan hazirlig:
“m m ot Yenilenme Kavrami Yiiklenme lkeleri Aylik plan hazirlig: Aylik plan hazrlig: Aylik plan hazirlig:
.m aa) Yillk plan hazrlig Yillk plan hazirlig: Yillk plan hazirlig:
< (6 Saat) (6 Saat) (4 Saat) (2 Saat) (2 Saat)
Milli takm sporcularmda Sistematik Milli takim sporcularmda Sistematik
program hazrrlama, analiz etme ve program hazrrlama, analiz etme ve
degerlendirme. degerlendirme.
M Milli Takm Kampi antrenman
m planlamalary, metotlar: Sporcu performanst igin destek Sporcu performansi igin destek
= birimlerinin (kondisyoner, diyetisyen, | birimlerinin (kondisyoner, diyetisyen,
m |S. psikolog, fizyoterapist, masor vb.) psikolog, fizyoterapist, masor vb.)
_ m uyum i¢indecaligmalarmi planlama. uyum i¢indegalismalarmi planlama.
=
A _h.a < - Sporcu verileri tutmak, analiz etmek ve| Sporcu verileri tutmak, analiz etmek ve
Wy = degerlendirmek (yarsma sonuglary, degerlendirmek (yarisma sonuglari,
N _h.a kuvvet testleri, antrenman verileri...) kuvvet testleri, antrenman verileri...)
m R HpElan, Fkai S analizetme| yarismalar oncesine periyodik | Onemli yarismalar ncesine periyodik
ve degerlendirme K
o ontrol antrenman ve yarigmalar kontrol antrenman ve yarismalar
m planlama, analizler ¢ikartma, analiz planlama, analizler ¢ikartma, analiz

(2 Saat)

sonuglarmi teknik ve taktik olarak
degerlendirme

(2 Saat)

sonuglarmi teknik ve taktik olarak
degerlendirme

(2 Saat)




2. Kademe

1. Kademe 3. Kademe 4. Kademe 3. Kademe -2 isigg
Dsysin Adh Ders Icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati Ders icerigi vt Saati % p
Olimpiyat hedeflgbofcalar icin taktik |
gelistirme cali _mo.:wn . F
= Serideki temel hareket zorluklarlnm Serideki temel hareket zorluklarlnm | Utuslararasi ra _q.w_.:«m .,.Gﬁ .wn<w\o 4
=~ = gelistirilmesi, gelistirimesi, sporcularm serileginin analiz” -
® = e o
calismalary, . = £
= = ,fu,....::mu..
> = B N Serideki temel hareket ZoRugdgelmg..~|
m m gelistirilmesi,
= m Zorluk puanlarmm (D puani) Zorluk puanlarmm (D puani) Zorluk puanlarmm (D
D A gelistiriimesi ve ifa hatalarmm (E puani) | gelistirilmesi ve ifa hatalarmm (E puani) | puani)gelistirimesi ve ifa hatalarmm (E
= azaltiimast, azaltimast, puani) azaltimas,
) Seri kurgusunda gesitlilik.
(2 Saat) (2 Saat) (2 Saat)
Olimpiyat hedefli sporcular i¢in taktik
gelistirme galgmalart,
= Serideki temel hareket zorluklarlnm Serideki temel hareket zorluklarlnn | Uluslararasi rakiplerin ve Ust Seviye
2 = gelistiriimest, gelistirilmesi, sporcularm serilerinin analiz
h o] calismalari,
m Serideki temel hareket zorluklarlnm
> = - = - .
QL D gelistirilmesi,
N
H— Zorluk puanlarmm (D puani) Zorluk puanlarmm (D puani) Zorluk puanlarmm (D
D M gelistiriimesi ve ifa hatalarmm (E puani) | gelistirimesi ve ifa hatalarmm (E puany) | puani)gelistiriimesi ve ifa hatalarmm (E
“ azaltiimasy, azaltimasu, puani) azaltimast,
Ham) Seri kurgusunda ¢esitlilik.
(2 Saat) (2 Saat) (2 Saat)
Bireysel ve takim yarismalarmm Bireysel ve takim yarismalarmm
farkmi bilme ve buna gore plan farkmi bilme ve buna gore plan
= hazirlama. hazirlama.
] Sistematik program hazirlama, analiz | Sistematik program hazirlama, analiz
m o etme ve degerlendirme. etme ve degerlendirme.
)
onw = m Sporcu performanst igin destek Sporcu performansi igin destek
Lvu o = birimlerinin (kondisyoner.diyetisyen, birimlerinin (kondisyoner diyetisyen,
s« _Pa psikolog, fizyoterapist, masor vb.) psikolog, fizyoterapist, masor vb.)
A m m - 2 - uyum i¢indegalismalarmi planlama. uyum i¢indegalismalarmi planlama.
W _h.a m Sporcu verileri tutmak, analiz etmek ve| Sporcu verileri tutmak, analiz etmek ve
N m ) degerlendirmek (yangma sonuglan, degerlendirmek (yangma sonuglan,
= H m kuvvet testleri, antrenman verileri..) | kuvvet testleri antrenman verileri...)
=%

UstD

Koordinasyon ¢alismalari, Kuvvet
calismalary, Esneklik ¢alismalar,
Dayaniklilk ¢alismalari.

(2 Saat)

Koordinasyon ¢aliymalari, Kuvvet
calismalari, Esneklik ¢alismalary,
Dayaniklilk galismalari.

(1 Saat)




1. Kademe 2. Kademe 3. Kademe 4. Kademe S. Kademe
Dersin Ads Ders Icerigi ve Saati Ders Icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati Ders lcerigi ve Saati Ders Icerigi ve Saati
Genel Kuuvet ve fiziksel performans | Genel Kuuvet ve fiziksel perfo
M oV» arttirma antrenmani planlama arttirma antrenmani planlama
MJ m z Sakatlk sonrasi toparlanma Sakathk sonrasi toparlanma
= & m antrenmani planlama Sakatlanmay1 antrenmam planlama Sakatlanma
s m .m Gnleyici ¢alismalar Gnleyici caligmalar
K m i Fiziksel testler planlama ve Fiziksel testler planlama ve
=
R m M degerlendirme degerlendirme
© < 2 Saat) (3 Saat)
Akreditasyon ve yarigma kayit Akreditasyon ve yarisma kayit
kurallar kurallari

imi ve

Miisabaka Yonet
Ilkeleri

Miisabaka yonetici ve gorevlilerinin
gorev, yetki ve sorumluluklari

Teknik toplanti kurallar
Miisabaka programi yapma ilkeleri

Miisabaka salon diizeni-yangma
aletleri ile ilgili standartlar ve kurallar

Miisabakada antrenorlerle ilgili kurallar]

Miisabakada sporcularla ilgili kurallar

Itirazlar Seremoni ve madalya toreni
kurallart

(1 Saat)

Miisabaka yonetici ve gérevlilerinin
gorev, yetki ve sorumluluklar

Teknik toplant: kurallari
Missabaka program yapma ilkeleri

Miisabaka salon diizeni-yansma
aletleri ile ilgili standartlar ve kurallar

Missabakada antrencrlerle ilgili kurallar|

Misabakada sporcularla ilgili kurallar

Itirazlar Seremoni ve madalya toreni
kurallan

(1 Saat)

Antrenorliik Uygulamasinda Yeni
Arayis ve Gelismeler

Antrenérlik uygulamasmda ¢agdas
yaklagimlar

Alannda yazimig makaleleri inceleme,
analizler ¢ikartma ve bu verileri
uygulamaya dokme

Degerlendirme kurallarini antrenman
icerisinde kullanarak sonug odakh
antrenman yaklagimi

Antrenér sporcu ve aile arasmdaki
iletisimi gelistirme yontemleri
Saglkl beslenme

Alana iliskin saglik bilgisi
Uluslararasi Cimnastik Federasyonu,
Avrupa Cimnastik vb. web sitelerine

Antrenérlik uygulamasinda ¢agdas
yaklagmlar

Alaninda yazilmig makaleleri inceleme,
analizler ¢ikartma ve bu verileri
uygulamaya dokme

Degerlendirme kurallarmi antrenman
icerisinde kullanarak sonug odakl
antrenman yaklagm

Antrenér sporcu ve aile arasmdaki
iletisimi geligtirme yontemleri
Saglikh beslenme

Alana iliskin saglik bilgisi

Uluslararasi Cimnastik Federasyonu,
Avrupa Cimnastik vb. web sitelerine

ulagim ve faydalanma ipuglari ulasm ve faydalanma ipuglari
(2 Saat) (2 Saat)
TOPLAM
DERS 36 Saat 36 Saat 36 Saat 36 Saat 36 Saat

SAATI
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TURKIYE CIMNASTIK FEDERASYONU

ANTRENORLUK EGITiMI TALIMATI PARKUR UYGULAMA EGIiTiMi DERS iCERIK VE SAATLERI

Atla ve kollarla Asiima

Kollarla asimadan Adim gegis (inis)
baglantisi

Salnimdan nokta atlayis1
Salinimdan adim gegis (inis)
Salimimdan kollarla asima

Yan salto bosluk gegme
360 burgu bogluk gegme (Yiksekten
alcaga)

540 burgu bosluk gegme (Yiiksekten
alcaga)

Dersin 1. Kademe 2. Kademe 3. Kademe 4. Kademe 5. Kade
Adi Ders Icerigive Saati | Ders cerigive Saati | Ders Igerigive Saati | Ders icerigive Saati | Ders icerigive
Ismma sekilleri Hiz parkuru 6n galyma Hiz parkuru engelden engele gegis HIZ PARKURUNDA WZAK MESAFEL] | HIZPARKURUNDA:
Oyun tabanh adaptasyon (basamaklama) teknikleri ve yardim teknikleri, On galismalan ve yardim %Eé@gmi ENGELDEN Hu etkileyen faktorler
antrenmanlan sekilleri sekilleri FHGRIR GICLER: Ust dizey huz gelistirici tekniklikler
Temel parkur Hareket tanimlart Engel ¢ikis teknikleri Serbest parkur engelden engele Adm gegisinden nokta atlayis: Ust diizey cevikligi gelistirici teknikler
Zemin kullanmi ve giivenli inig Engel ini teknikleri hareket teknikleri, On ¢alhgmalari ve Adm gegisinden kollarla asiima Ust diizey kuvvet gelistiren teknikler
teknikleri Serbest parkur on galisma yardim sekilleri Tembel gegisinden nokta atlayisi Ust diizey giig gelistiren teknikler
Parkur Engel cesitleri ve kullanmu (basamaklama) teknikleri ve yardim Orta - sert zeminde hareket Tembel ge¢isinden kollarla asiima Ust diizey esneklik gelistiren teknikler
Temel kuvvet ve esneklik calismalars | $ekilleri uygulamalari ve givenli inis teknikleri | Kedi gegiginden nokta atlayig: Ust ditzey dayaniklilik gelistiren
Zorunl seri hareketleri On ¢alisma Kolay (yumusak) zemin hareket Serbest parkur hareket baglantilari ve | Kedi gegisinden kollarla asiima teknikler
(basamaklama) teknikleri ve Yardm uygulamalari seri diizenlenmesi Kedi gegisinden salmm
sekilleri Genel kuvvet egitimi Ozel kuvvet egitimi (hareketlere 6zg1) [ Kollarla asimadan 180 donis ile tekrar| SERBEST PARKURDA:
Genel esneklik egitimi Ozel esneklik egitimi (hareketlere asiima baglantisi Koordinasyonu etkileyen faktorler
- GUVENLI iNi$ TEKNIKLERI: Gzgi) Kollarla asimadan nokta atlayisi Ust diizey hizi gelistirici tekniklikler
m Omuz Taklasi (One, geriye, sag ve ENGEL CIKIS TEKNIKLERI: baglantisi Ust diizey gevikligi gelistirici teknikler
Tw sola) Kosarak trmanma ve Asilyken HIZ ENGELDEN ENGELE Kollarla asimadan Tik Tak (dikey Ust diizey kuvvet gelistiren teknikler
1 4 Nokta ini§ Tirmanma (2m yiikseklik) GECISLER: diizlem) 180 donils ile tekrar asima Ust diizey giig gelistiren teknikler
= Parmak ucu farkindalig Tik Tak (Yatay ve dikey diizlem) Adim gegisinden nokta atlaysst baghantsi Ust diizey esneklik gelistiren teknikler
.h..lm. GECIS TEKNIKLERI: Adm gegisi (yukari) Adim gegisinden kollarla asima Kollarla asimadan salinm baglantis1 | (st dizey dayaniklilik gelistiren
“ Adm gegisi Kedi gegisi (yukar) Tembel mmoﬂ:am: nokta atlayisi Kollark asiimadan Adm gegis (inis) teknikler
- Hizh gegis Tembel gegisinden kollarla asiima baglantisy, Salmimdan nokta atlayis, Ust diizey koordinasyon gelistirici
= Tembel gegisi ENGEL INIS TEKNIKLERI: Kedi gegisinden nokta atlayisi Salnimdan adim gegis (inis), teknikler
D Kedi gegisi Adim gegisi (asagy) Kedi gegisinden kollarla asiima Salmmdan kollarla asilma
m Tik Tak (Yatay diizlem) Tembel gegis (asag) Kedi gegisinden salinim
o Kedi gegisi (asa) Kollark asimadan 180 donis e tekrar| § pRpEST PARKURDA UZAK
ATLAMA VE NOKTA Salmim ile nokta atlayisi asilma baglantisi MESAFELI YUKSEK VEKARMASTK
INISLERI: Yiksekten Omuz taklasi (2m) Kollarla asimadan nokta atlayist THEIDEN NI ECR R
Tek ayak gikip tek ayak inme Yiiksekten 4 nokta inis baglantisi One Salto nokta inisi
Cift ayak ¢ikip ¢ift ayak inme Bar altindan gecis Kollarla asiimadan Tik Tak (dikey One Salto bosluk gegme
Tek ayak ¢ikip Cift ayak inme Dénerek gegis diizlem) 180 doniis ile tekrar asiima Geri salto nokta inisi, Geri salto bogluk
Cift ayak gikip tek ayak inme (Sabit ve| Dive Kong baglantst gegme (Yiksekten algaga)
kosarken) Double Kong Kollarla asimadan salnm baglantisi | Yan salto nokta inisi




1. Kademe 2. Kademe 3. Kademe 4. Kademe 5. Kademe
Dersin Adi Ders igerigi ve Saati Ders igerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati Ders igerigi ve Saatit~
SALINIM TEKNIiKLERI: SERBEST PARKUR: mmw_.w_wm% ENGELDEN ENGELE | SERBEST PARKUR p
Salmm Avug igi doniisii GECISLER: HAREKETLERI:
Kipe One Salto One Salto nokta inisi (SERT ZEMIN iINiSLi)
Salnm Geri Salto Webster One Salto bosluk gegme Kolay ¢ift saltolar ve zor ¢ift saltolar
On Salto Geri salto Geri salto nokta inigi Cift frizbi
Yan Salto Yan salto Geri salto bogluk gegme (Yiiksekten | One ift Salto
Geri salto Duvardan Geri salto algaga) Geri gift salto
Duvardan salto (Wallflip) Duvardan One salto Yan salto nokta inisi Yan ¢ift salto
Duvardan Yan salto Yan salto bosluk gegme Duvardan Geri salto
ENGEL KULLANIMI 360 burgu 360 burgu boslik gegme (Yiiksekten | Duvardan One salto
Avug ici doniig (Palm spin) 540 burgu algaga) Duvardan Yan salto

Spor Dali Teknik - Takti

Baglant: teknikleri
Engel ile baslayan akrobasi teknikler

Salnmdan Geri salto
Salmmdan One Salto

Cast away

A-180 (Elsiz Cember 180), B-360
(Kelebek 360)

ENGEL KULLANIMI

Tek adm Avug igi doniis (One step
Palm spin)

Baglant: teknikleri

Engel ile baslayan akrobasi teknikler

540 burgu bosluk gegme (Yiiksekten
algaga)

SERBEST PARKUR:
Avug igi doniisii

One Salto

Webster

Geri salto

Yan salto

Duvardan Geri Salto
Duvardan One Salto

360 burgulu gift saltolar
720 burgular, 900 burgular

1080 burgular, Salmmdan Geriye ¢ift
salto

Salmmdan One Salto, Cast salto
cesitleri Tek ayak girigli burgular.

SERBEST PARKURDA

BAGLANTILI HAREKETLER:

Serbest parkur da Zor hareketlerin
kurallara uygun sekilde birbirine

Avug ici salto (Palm Flip) Duvardan Yan Salto baglantih uygulama metotlari.
Swing Frontflip (Salnm On Salto) 360 burgu
540 burgu
Salmmdan Geri Salto
Salmmdan One Salto
Cast Away
(28 Saat) (28 Saat) (28 Saat) (28 Saat) (28 Saat)
) Spor dalm ozel egitsel oyun tasarlama Gereklilik ve amac1
= W m ve uygulama galimalari. >=wa=-.=m= ve miisabaka gozlem
nDa g m Temel motor becerilerin mwﬁo_. o gesitleri
. @ m oyunlar ile kesfedilmesi - gelistiriimesi. | Gozlem sonuglar1 ve degerlendirme ) ) )
m._ _.IM. m 12m.o.:=m=m testleri ve performans
&) VWB tespiti
- (4 Saat) (4 Saat)




Dersin Adi

1. Kademe
Ders icerigi ve Saati

2. Kademe
Ders igerigi ve Saati

3. Kademe
Ders ice rigi ve Saati

4. Kademe
Ders cerigi ve Saati

Spor Dali
Oyun Kurallan Bilgisi

Parkur degerlendirme kurallari (Hiz -
Serbest)

Parkur yarisma kategorileri.
Degerlendirme kurallarmm amaci,

Minikler kategorisi degerlendirme
kriterleri.

Tiim kategoriler igin E puani - D puam
degerlendirmeleri.

E Puam panel gereklilikleri.

D puant Hareket degerinin yiikselmesi
ilkesi.

Cizgi kurallari

Giivenlik kurallart.

Diskalifiye ve ceza puanlari.

(3 Saat)

Parkurda ¢ocuklar igin gerekli motorik
ozelliklerin gelisimi ve seviyeleri

Parkurda gocuklar (kiigiikler
kategorisi) igin gerekli motorik
dzelliklerin gelisimi ve seviyeleri

Parkurda gocuklar (yidizlar kategorisi)
icin gerekli motorik 6zelliklerin gelisimi
ve seviyeleri

Birim antrenman hazirhig: (Ust diizey
sporcularda)

Birim antrenman hazirhigi (Ust ve
Olimpik diizey sporcularda)

© p(
7

o

=

m Cocuklarda vwa_n.cq antrenmanlarinda Haftalik antrenman hazirlig: Haftalik antrenman hazirhg
. yiiklenme ilkeleri Kiigiikler kategorisi Cocuklarda parkur| Yildizlar kategorisi Cocuklarda parkur | Aylk plan hazrlig Aylk plan hazrhg:
m Parkur da kullanilan enerji sistemleri antrenmanlarinda yiiklenme ilkeleri antrenmanlarinda yiikkenme ilkeleri Yillk plan hazrhg: Yillk plan hazirhg
= Kiigiikler kategorisi Mecburi seriler | Yildizlar kategorisi Mecburi seriler igin| 2 ik (Avrupa/Diinya Sampiyonast) | 4 yilk (Olimpik) plan hazirhg:
m icin koordinasyonu gelistirici koordinasyonu gelistirici antrenman plan hazrrli

.m antrenman metotlari metotlar

M Antrenman planlama (giinliik, haftalk, | Antrenman planlama (giinliik, haftalk,
m aylk) aylik, yillik)

Q (8 Saat) (8 Saat) (8 Saat) (8 Saat) (8 Saat)

TOPLAM 43S
. aat 43 Saat 36 Saat
DERS SAATI 36 Saat 36 Saat
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TURKIYE CIMNASTIK FEDERASYONU

ANTRENORLUK EGITiMi TALIMATI AKROBATIK UYGULAMA EGIiTiMi DERS iCERIK VE SAATL

%A. wiide
a m»w....t s,

Dersin
Adi

1. Kademe

Ders Icerigi ve Saati

2. Kademe

Ders Icerigi ve Saati

3. Kademe

Ders Icerigive Saati

4. Kademe

Ders Icerigi ve Saati

A.m

- Takti

Spor Dali Tekni

Ismma sekilleri

Hareket tanmlar

On galisma (basamaklama) teknikleri
Giivenlik

Akrobat eslerin senkronunun

saglanmasi

Uzmanlagmadan &nce uygulanmasi
gereken hazirlik hareketleri

Yardimci aletlerle amut ahstrmalar
(yerde)

Amut 6greniminde basamaklamalar.
Cift kol amut(yerde)Partnersiz.

Grege durusu (yerde)

L durusu (yerde)

Agr amut alistrmalari(partnersiz)
Prtnerle yatis pozisyonunda alistrmalar
L durusu

Grege durusu

Agr amut basamaklamalari

Partner ile ayakta omuzlarda tutus
Ellerde tutus

Biikiik kollarla amut

Acik bacak amut

Dizden firlatmal salto basamaklamast
Trampolinde akrobatik hareketlerin

basamaklamalari (partnersiz)

Biyomotor yetilerin gelisimi icin
uygulanmasi gereken ¢alismalar)

(21 Saat)

Seri hazirlama yontemleri
Bir seride olmas gereken hareketlerin
tespiti

Tespit edilen hareketlerin yerlesimi

Yer minderi alanmm dogru kullaniimasi

Partner ile ayakta agr amut
calismalari.

Ayakta L durusundan agir amut.
Ayakta grege durusundan agr amut
Diiz kollarla amutta uzun duruglar

Omuzlardan kemer yardmu ile salto
bitiris.
Ellerden kemer yarm ile salto.

Biyomotor yetilerin geligimi igin
uygulanmasi gereken galismalar)

1. Kademedeki temel hareketlere ve
varyasyonlarma devam, barda kapal
bacak ayak degdirme, barda vurus
calismas, barda ters vurus ¢alismasi,
yiiksekten (kulplu beygirinde
tutunarak) geriye bacak savurma,
yerde mekik, smav, squat, dinamik
kuvvet ¢aligmalari (yuvarlan sigra,
smav cek sicra vb..)

(21 Saat)

Seri hazirlama yontemleri,

Tek kol galigmalari.

Partner ile yerde tek kol galismasi
Partner ile ayakta tek kol galismalar
Omuzdan omuza salto (tophu)
Ellerden ellere toplu salto.

Omuzdan ellere amuda firlatma.
Ayakta amuttan toplu salto bitiris.
Ayakta ellerden 6ne burgu bitiris.
Ayakta omuzlardan geriye acik salto
bitiris.

Biyomotor yetilerin gelisimi i¢in
uygulanmas gereken ¢alismalar.

Yiiksekten mekik, yiiksekten ters
mekik, yitksekten yan mekik,
yiksekten smav, agirlik il squat, split
squat, baslangi¢ seviyesi pliometrik
caligmalar.

(21 Saat)

Seri hazirlama yontemleri,
Avyaktan donerek tek kolkda oturma
pozisyonuna gelis.

Oturam pozisyonundan kalkis ayaga
tek kol.

Kafada tek kol durus

Ldurusunda tek kol durus.ci saltoda %
burgu)
Kafada tek koldan L duruguna inis.

L durusunda tek kol agr amut
basamaklamalari.

Kafa amudundan yardm ile tek kol
agr amut galiymasi.

Trampolin aletinde ileriki
performanslarm olugabilmesi i¢in
akrobatik hareketler ¢alismast;

Cift salto, ¢ift burgu, a¢ik salto, 5ne

salto yarmm burgu, 6ne ¢ift salto, tne
cift yarm burgu.

(18 Saat)

diiz gelis.

Oturma pozisyonundan tek kolda diiz
kalkis.

Ayakta tek kol amuttan Lduruguna
inis.

Ayakta tek kolda L durusundan amuda
gikis.

Bas amudund tek kol donerek oturma
pozisyonuna gelis ve oturma
pozisyonundan donerek ayaga kalks.

Ayakta ellerden firlatarak ift burgu
omuzlara gelis antrenmanm
basamaklamalari ve hazrhk
pozisyonun gsterilmesi.

Ayakta omuzlardan firlatmalar,
omuzlardan omuzlara, omuzlardan
ellere, ellerden omuzlara olacak
sekilde, éncelikle tekli agik ve biikiik
saltolar akabinde ¢iftli éne ve geriye
bitirisler, tsukahara ve ¢ift agik
saltolar.

(18 Saat)




Soriaids _.. _Amw_.uie . N.. _mu..wmam . u.. Kademe 4. Kademe 5. Kademe
Ders Icerigi ve Saati Ders Icerigi ve Saati Ders Icerigi ve Saati Ders mnonwm ve Saati Ders fcerigiv
Base (Alt) Temel Calismalar; Rakip takimlarm
m Kuvvetin gelistirimesi Rakip takm sporcularmm analizi ve dege X
_ nVu & | Avykta bar ile kuvvet egsersizier. degerlendiriimesi ve analiz edilmesi. Aol W%
= . . g & ~ 1LY T
s = Ust ile omuzlardan firlatma hareketleri . st Rakip takimla ] vﬁ_._wam gozlemi; -+ ]
D omw = e Yardm sekilleri. Yardm sekilleri. analizi ve degerlendiriimesi.-
M N = Ty T 4R
2= | Ustile aykta biikiik dirsekler ile amut S
uO o . . . ~d P 1
m\Dpn % un0ub it Yarigmaya gore strateji belirleme. Rakip takim sporcu ?_»ﬂam
2 onduiskli degerlendirilmesi ve analiz edilmesi.
(8 Saat) (8 Saat) (8 Saat) (4 Saat) (4 Saat)
Hakemlik Bilgisi; Hakemlik Bilgisi; Hakemlik Bilgisi; Hakemlik Bilgisi; Hakemlik Bilgisi;
m D jiirisi kurallary, D jiirisi kurallar: D jiirisi kurallar: D jiirisi kurallari D jiirisi kurallar:
- = E jiirisi kurallart, E jiirisi kurallar1 E jiirisi kurallari E jiirisi kurallari E jiirisi kurallar1
m m b ARTRISTRI kurallar1 ve puanlama. | Artristi puani. Time of Flight ve Horizontal Artristi puam degerlendirmesi. Artristi puani
— Ty 2 - 5 6 i
A .MG Antrendr, Sporcu, Hakem gorev ve Antrendr, Sporcu, Hakem gorev ve Displacement Cihazo kullanimi Antrenér, Sporcu, Hakem gorev ve Antrendr, Sporcu, Hakem gorev ve
Wn = /M sorumluluklars, sorumluluklart R e sorumluluklari sorumluluklart
»n Wu Seri kurgulama Seri kurgulama sorumluluklars Seri kurgulama Seri kurgulama
@) Seri kurgulama
(2 Saat) 2 mwuc (2 Saat) (2 Saat) (2 Saat)
= Enerii Sistemleri Temel Antrenman Ilkeleri Performans sporcularmda: Performans sporcularmda: Performans sporcularmda:
m - Biyomotor Yetiler Antrenman Planlamas1 Birim antrenman hazirhg: Birim antrenman hazirligi Birim antrenman hazirhg
-~ ! .. .
_.oI.Zw = m_e Y iiklenme Kavrami Birim >:§.§Bm= Yazimi Haftalik plan hazirlig: Haftalik plan hazirhg: Haftalk plan hazirhg
"O m m Y enilenme Kavrami Yiiklenme Ilkeleri Aylik plan hazirligi Aylik plan hazirhg Aylik plan hazirhg
M Yillk plan hazirlig Yillik plan hazirhg: Yillik plan hazirlig:
(5 Saat) (5 Saat) (5 Saat) (4 Saat) (4 Saat)
M Milli takim sporcularmda Sistematik Milli takim sporcularinda Sistematik
= program hazirlama, analiz etme ve program hazrlama, analiz etme ve
degerlendirme. degerlendi
= egerlendirme.
e .
2 “ m.voqo: performanst igin destek Sporcu performansi i¢in destek
= = birimlerinin (kondisyoner.diyetisyen, birimlerinin (kondisyoner.diyetisyen,
< _Pa. ) _ _ psikolog, fizyoterapist, masor vb.) psikolog, fizyoterapist, masdr vb.)
Wv M uyum i¢indec¢aligmalarmi planlama. uyum i¢indegahigmalarmi planlama.
"M mlu. Sporcu verileri tutmak, analiz etmek ve| Sporcu verileri tutmak, analiz etmek ve
A degerlendirmek.(yarisma sonuglari, degerlendirmek. (yarisma sonuglars,
ﬁ kuvvet testleri, antrenman verileri...) | kuvvet testleri, antrenman verileri...)
Ham) (2 Saat)

(2 Saat)




1. Kademe 2. Kademe 3. Kademe 4. Kademe 5. Kademe
Dersin Adi Ders icerigi ve Saati Ders Igerigi ve Saati Ders icerigive Saati Ders icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati
. N
Olimpiyat :m%%ua m&ﬁ«a
Serideki temel hareket zorluklarlmm | geistirme ga n@. S A
o gelistirilmesi, Uluskrarasifakiferin v UstSe Sediye, w
v/ - sporcularm &eriferifin analz 2 w
8 = calemalar % % . . b
= m Serideki temethareket 81:_%_._55 Q@
> = listrilmesi, % . g
R m Zorluk puanlarmm (D puani) gels ' S &
H- gelistirilmesi ve ifa hatalarmm (E No%.w.u:m&m_.js (D puan)
a M puani) azaltimasi, gelistirilmesi ve ifa hatalarmmn (E
ﬁ puani) azaltilmast,
"U Seri kurgusunda cesitlilik.
(1 Saat) (1 Saat)
Bireysel ve takim yarismalarmmn Bireysel ve takim yarigmalarinmn
farkmnt bilme ve buna gore plan farkm bilme ve buna gére plan
g

iizey Antrenman
Planlamasi ve Programlanmasi

Ust D

hazirlama

Sistematik program hazrlama, analiz
etme ve degerlendirme.

Sporcu performansi igin destek
birimlerinin (kondisyoner,diyetisyen,
psikolog, fizyoterapist, masor vb.)
uyum i¢indegalismalarmi planlama.

Sporcu verileri tutmak, analiz etmek ve
degerlendirmek (yansma sonuglan,
kuvvet testleri, antrenman verileri...)

Koordinasyon ¢alismalari, Kuvvet
calismalari, Esneklik ¢alismalary,
Dayaniklilk ¢aligmalar1.

(1 Saat)

hazirlhma

Sistematik program hazirlama, analiz
etme ve degerlendirme.

Sporcu performansi i¢in destek
birimlerinin (kondisyoner.diyetisyen,
psikolog, fizyoterapist, masér vb.)
uyum i¢indegalismalarmi planlama.

Sporcu verileri tutmak, analiz etmek ve
degerlendirmek (yangma sonuglan,
kuvvet testleri, antrenman verileri...)

Koordinasyon ¢alismalari, Kuvvet
calismalary, Esneklik galismalar,
Dayaniklilik ¢alismalari.

(1 Saat)

isyon

Kond
Antrenmanive
Metodlar:

Gnleyici galismalar Gnleyici calismalar
- Fiziksel testler planlama ve Fiziksel testler planlama ve
R degerlendirme degerlendirme
Q (2 Saat) (2 Saat)

Genel Kuuvet ve fiziksel performans
arttirma antrenmani planlama

Sakatlik sonrasi toparlanma
antrenmani planlama Sakatlanmay1

Genel Kuuvet ve fiziksel performans
arttirma antrenmani planlama

Sakatlik sonrasi toparlanma
antrenmani planlama Sakatlanmay:




Dersin Adi

1. Kademe
Ders igerigi ve Saati

2. Kademe
Ders Igerigi ve Saati

3. Kademe
Ders icerigi ve Saati

4. Kademe
Ders F.a..mwm ve Saati

5. Kademe. ...

Antrenérliik uygulamasinda gagdas

Ders _nam«.\zmmﬁ m»»: .,,.r&
Antrendrlii mm»amms% @w %&\
yaklag S e x‘

o aklagiml
m yaklagimlar “
= Alaninda yazilmig makaleleri inceleme,| Alannda VBN;B_M makaleleri Son_oam
< analizler ¢ikartma ve bu verileri analizler n_wm«z:m ve bu verileri .
T uygulamaya dokme uygulamaya dokme ™ # < e "
m h R —_—
% m Degerlendirme kurallarmi antrenman | Degerlendirme kurallarmi antrenman
m -8 igerisinde kullanarak sonug odakh igerisinde kullanarak sonug odakl
o - antrenman yaklagmm antrenman yaklagmi
_|u. e
=1} mue - } ) Antrendr sporcu ve aile arasmdaki Antrendr sporcu ve aile arasindaki
Wu > iletisimi gelistirme yontemleri iletisimi gelistirme yontemleri
723
_“ = Saglikh beskenme Saglikh beslenme
~ m Alana iliskin saglik bilgisi Alana iligkin saglik bilgisi
=)
m Uluslararasi Cimnastik Federasyonu, | Uluslararasi Cimnastik Federasyonu,
m.h Avrupa Cimnastik vb. web sitelerine | Avrupa Cimnastik vb. web sitelerine
M ulagim ve faydalanma ipuglar ulagim ve faydalanma ipuglar
(1 Saat) (1 Saat)
TOPLAM
DERS 36 Saat 36 Saat 36 Saat 36 Saat 36 Saat

SAATI
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ANTRENORLUK EGITiMi TALIMATI AEROBIK UYGULAMA EGITiMI DERS iCERIK VE SAATLERI . F6

TURKIYE CIMNASTIK FEDERASYONU

Dersin
Adi

1. Kademe

Ders Icerigi ve Saati

2. Kademe

Ders Icerigi ve Saati

3. Kademe

Ders Icerigi ve Saati

4. Kademe

Ders Icerigi ve Saati

=

5. Kad®

ow e

Ders Icerigi <m..,m_w»m -

Temel admlar, alternatif admlar, kol
hareketleri, AMP kaliplari ve 6gretim
basamaklari

Yas Guruplari element bilgisi

Temel elementler (A, B, C grubu)

Aerobik admlarm kombine galismalari
ve AMP Kaliplari

A, B, C grubu elementler ve ¢alisma
basamaklari (zorluk degeri 0,6 puana
kadar)

Aerobik admlarm kombine ¢alismalart
ve AMP kaliplari

A, B, C grubu elementler ve ¢aliyma
basamaklari (zorluk degeri 1.0 puana
kadar)

Tleri diizey performans elementleri ve
varyasyonlari

Performans diizeyinde akrobatik
elementler ve varyasyonlari

Tleri diizey gegis ve baglantilar

@

S wr

Bireysel ve grup/takm perfor
sporcularmda fiziksel uygunluk
Milli takim seviyesinde sporcularda
spor yaralanmalarmm 6nemi ve
édnlenmexi

Milli takim diizeyince sporcularda

galisma basamaklari Akrobatik elementler ve 6gretim Akrobatik elementler calisma Tleri diizey lft, is birligi cabsmalari takim olusumlart i¢in analizler
Temel akrobatik elementler ve 6gretim basamaklamalari basamaklari Milli E_E: seviyesinde sporcularda Aerobik cimnastik Diinya ve Avrupa
.,..Ku basamaklart Gegis ve baglantilar Gegis ve baglantilar kondisyon ve fiziksel uygunluk Sampiyonalary, Dinya Oyunari'nda
o Aerobik Cimnastikte gegis kullanmi ve| Lift, s birligi cahsma temeli Lift, is birligi cahismalari Milli takim seviyesinde sporcularda aﬂ.no.n hedefli sporcular igin taktik
T”. orneklendirmeleri Ismma ve gesitleri Biiyiikler kategorisinde ismma kuvvet, giig, esneklik koordinasyon, geisiic gl ivkin
=% Cimnastikte ismma, hazrrlk ve soguma| Cimnastikte balenin Snemi, temel Bale galismalari stirat ve dayaniklik egzersizleri Yurt s yarmalarda ist dizey
.m Viicut postiir ¢alismalari ve pozisyonlar ve bar egzersizleri fleri diizey kuvvet, giig, koordinasyon, | Bransa ozgii bale ¢alsmalari sporcularm analizlerini performansa
“ psikomotor calismalara giris Kuvvet, giig, koordinasyon, sirat ve siirat ve dayanikhlk egzersizleri Aerobik Cimnastikte koreografi analizi| €ntegre edebilme
= Yas gruplarma uygun kuvvet ve dayanikhlk egzersizieri Tleri diizey esneklik egzersizleri Tleri diizey koreografi hazrlama Bireysel ve grup/takm performans
m koordinasyon egzersizleri Esneklik egzersizleri Bireysel farkhiliklara uygun miizik Milli takim seviyesinde sporculara sporcusu psikolojk durum analizieri
e Yas gruplaria uygun esneklik Farkl tarzlarda miizik segimi ve segimi ve kullanim uygun miizik se¢imi ve koreografi/seri | Odaklanma, kayg diizeyi kontroli,
m.. egzersizleri kullanm Bireysel farkliliklara uygun hazrlama yontemleri fiziksel kontrol galismalari
n Ritim ve Dans Farkl tarzlarda koreografi/seri koreografi/seri hazrrlama yontemleri Saglikli ve spora uygun beslenme
Bransa uygun miizik segimi ve kullanm hazrlama yontemleri Artistik/tiyatral sunum galismalari yontemleri
Koreografi/seri hazirlama yontemleri Aerobik Cimnastikte bransa 6zgi Orijinal ve yeni zorluk elementleri
antrenmamn gozlem ve degerlendirme gelistirme
Aerobik Cimnastikte yarisma
degerlendirmesi
(27 Saat) (25 Saat) (24 Saat) (23 Saat) (24 Saat)
Aerobik Cimnastikte bransa 6zgii
& antrenmani gozlem ve degerlendirme
- D m Aerobik Cimnastikte yarisma
ro— . .
s ” _..m Aerobik cimnastikte bransa 6zgii degerlendirmesi Aerobik Cimnastikte antrenman ve Milli Takim sporcularmda fiziksel
= m = gozlem ve degerlendirme Aerobik Cimnastikte bransa ozgi yarisma analizi testler planlama ve degerlendirme
-9 . ‘ :
S N & antrenmani gozlem ve degerlendirme
2.0 v :
7] G V)| Aerobik Cimnastikte yarisma
m degerlendirmesi
(3 Saat) (4 Saat) (3 Saat) (5 Saat)




Dersin Adi

1. Kademe
Ders icerigi ve Saati

2. Kademe
Ders Icerigi ve Saati

3. Kademe
Ders icerigi ve Saati

4. Kademe
Ders icerigi ve Saati

5. Kademe
Ders Icerigi ve Saati

Spor Dah
Oyun Kurallar
Bilgisi

Aerobik cimnastik yarisma kurallari ve
genel bilgiler

Aerobik cimnastik yarisma kurallari

Aerobik cimnastik yarisma kurallari

Aerobik cimnastik yarisma kurallart

r

Y RV
Uluslararast yarismajarda, k&g,
akreditasyon, tekn ﬁmsw_, salon
diizeni i aoreni ve
i, seremoni, @ - i v

Ozel Antrenman Bilgisi

.o

sporculara iliskin _Bﬂ_g. LN
Yas gruplari yarisma kurallari .H,a. Ei
(3 Saat) (2 Saat) (2 Saat) (2 Saat) (2 Saat)
Antrenérhik kavrami Aerobik Cimnastikte 6zel testler Milli Takim sporcularinda; Spor yaralanmalarma ¢zel toparlanma
Altyapt sporcularmda fiziksel uygunluk ”
Sporcu antrenor liskileri, etik, mobbing| Sporcu koruma eylem plani Birim antrenman hazrlig antrenmani planlama
Aerobik cimnastite yetenek segimi | Ve siddet kavramiari Haftalik plan hazrli Bilimse! makalelerden teknik bilg
Enerji sistemleri AmIcnmal peogramr Aylik plan hazirlig: konusunda yararlanma ve uygulamaya
Cocuk ve spor diizenlenmesi (performans sporcusu) S
Antrenman yiiklenme ikeleri Antrenman programlarmin Yillk plan hazirlig: Okebiime
diizenlenmesi (yarisma sporcusu) Sporcu koruma eykem plani Yarisma sporcularinda spor Alaninda yazilmss bilimsel calismalari

(6 Saat)

FIG yas grubu gelisim programi Seviye
1

Doping, yasakh maddeler ve sporcuyu
kullanmaya yonlendiren etmenler

(6 Saat)

FIG yas grubu gelisim programi Seviye
)

(6 Saat)

yaralanmalarmm 6nemi ve onlenmesi

(8 Saat)

takip etme ve analizlerini yapabilme

(5 Saat)

TOPLAM
DERS SAATI

36 Saat

36 Saat

36 Saat

36 Saat

36 Saat




