TURKIYE CIMNASTIK FEDERASYONU
EGITMEN EGITIiMi TALIMATI

BIRINCI BOLUM
Amag, Kapsam, Dayanak ve Tanimlar

Amag

MADDE 1 - (1) Bu Talimatin amaci, Federasyon biinyesinde bulunan ve miisabakast
yapimayan spor dallarina katilan her yastaki bireylerin egitiminde gorev alacak egitmenlerin
egitimi ve gorev alanlari ile ilgili usul ve esaslar1 belirlemektir.

Kapsam

MADDE 2 - (1) Bu Talimat, Federasyon biinyesinde miisabakasi yapilmayan spor
dallarinin egitmen programlari ile bu programlarin uygulanmasina iliskin usul ve esaslari
kapsar. '

Dayanak

MADDE 3 - (1) Bu Talimat, 14/12/2019 tarihli ve 30978 sayili Resmi Gazete'de
yayimlanan Antrendr Egitimi Y6netmeligine dayamlarak hazirlanmustir.

Tanimlar

MADDE 4 - (1) Bu Talimatta gegen;

a) Bakan: Genglik ve Spor Bakanini,

b) Bakanlik: Genglik ve Spor Bakanligini,

¢) Egitici: Egitmenlik egitimi programinda gorev yapmak iizere Federasyon tarafindan
gorevlendirilen kisiyi,

¢) Egitim Kurulu: Tiirkiye Cimnastik Federasyonu Egitim Kurulunu,

d) Egitmen: Bakanlik veya Federasyondan alinan egitmenlik belgesine sahip kisiyi,

e) Egitmenlik belgesi: Egitmen egitimi programina katilip basarili olanlara kademeler
itibartyla verilen belgeyi,

f) Egitmen egitimi programi: Temel egitim ve uygulama egitiminden olusan ve iig
kademede diizenlenen programu,

g) Egitmen egitimi talimati; Bu Talimatta belirlenen usul ve esaslarin uygulanmasina
iligkin uluslararasi federasyonlarin belirledigi egitim kriterleri de dikkate alinmak suretiyle,
Federasyon tarafindan hazirlanip Bakanlk tarafindan onaylanarak ylirtirliige giren talimati,

g) Federasyon: Tiirkiye Cimnastik Federasyonu Bagkanligini,

h) Federasyon Bagkani: Tiirkiye Cimnastik Federasyonu Bagkanini,

1) Gelisim semineri; Egitmenlerin bilimsel ve teknik kapasitelerini artirmaya yonelik
egitim faaliyetlerini,

i) Kurs egitim yoneticisi: Uygulama egitimlerinin sevk ve idaresi ile ilgili gérevleri
yapmak {lizere Federasyon tarafindan gérevlendirilen kisiyi,

J) Sinav_komisyonu/komisyonlari: Federasyon tarafindan egitmen egitimi programi
sinavlarina iligkin is ve iglemleri yerine getirmekle gorevlendirilen komisyon/komisyonlari,

k) Temel egitim: Kademeler itibartyla egitmen egitimi programi kapsaminda yapilan
teorik egitimi,

1). Uygulama egitimi: Kademeler itibariyla egitmen egitimi programi kapsaminda
yapilan uygulama egitimini,

m) Uygulama egitimi sinavi: Kademeler itibariyla egitmen egitimi programi kapsaminda
yapilan uygulama egitim smavini,

n) Yonetim Kurulu: Tiirkiye Cimnastik F ederasyonu Yonetjmdéy rulunu,
0) Yonetmelik: 14/12/2019 tarihli ve 30978 sayili R&§ms Gazetdide yayimlanan
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IKINCI BOLUM
Egitmen Egitimi Program ve Sinavlara iliskin Esaslar

Egitmen egitimi programi

MADDE 5 - (1) Egitmen egitimi programi, ihtiyaclar esas alinarak temel egitim ve
uygulama egitimi olarak diizenlenir.

(2) Temel egitim, Bakanlik tarafindan teorik egitim olarak diizenlenir.

(3) Uygulama egitimi, egitmenlik kademeleri arasindaki ge¢is stireleri ve bagvurular da
dikkate alinarak her kademe i¢in yilda en az bir kez Federasyon tarafindan diizenlenir.

(4) Uygulama egitiminde Federasyon tarafindan antrentr, egitmen veya egitim uzmani
gorevlendirilebilir.

Egitmen egitimi sinav duyurusu ve basvurusu

MADDE 6 - (1) Egitime katilacak aday sayisi, adaylarin talepleri de dikkate alinarak
Federasyon tarafindan belirlenir.

(2) Egitime iliskin dersler ve stireleri Ek’te yer almaktadir.

(3) Egitime katilacak aday sayisi ile sartlari, bagvuru yeri, siiresi, ticreti ile sinavlarin
usulil ve diger hususlar Bakanlik ve Federasyonun internet sitesinde duyurulur.

(4) Egitime katilacak adaylar Bakanlik bilisim sistemi tizerinden duyuruda belirtilen
usule gore bagvuruda bulunur.

Egitmen egitimi programina katilacak adaylarda aranilacak sartlar

MADDE 7 - (1) Egitmen egitimi programina katilacak adaylarda asagidaki sartlar aranir:

a) En az lise veya dengi okul mezunu olmak.

b) Gorevini yapmaya mani fiziki engeli bulunmamak.

c) Taksirli suglar ile kisa siireli hapis cezasina secenek yaptirnmlara cevrilmis veya
asagida sayilan suglar disinda tecil edilmis hiikiimler hari¢ olmak {izere, kasten islenen bir
suctan dolay1r bir yil veya daha fazla siireyle hapis cezasina ya da affa ugramis olsa bile
Devletin giivenligine karst suglar, anayasal diizene ve bu diizenin isleyisine karsi suglar,
zimmet, irtikdp, riigvet, hirsizlik, dolandiricilik, sahtecilik, giiveni koétiiye kullanma, hileli
iflas, ihaleye fesat karistirma, edimin ifasina fesat karistirma, sugtan kaynaklanan
malvarhig degerlerini aklama, kacakgilik veya cinsel dokunulmazhga karsi suglar, fuhus,
uyusturucu ve uyarict madde imal ve ticareti, kullamimu, kullanimim kolaylastirma,
kullanmak i¢in satin alma, kabul etme veya bulundurma, haksiz mal edinme, sike ve tegvikprimi
su¢larindan mahk{im olmamak.

¢) En az on sekiz yasini bitirmis olmak.

d) 13/7/2019 tarihli ve 30830 sayili Resmi Gazete'de yayimlanan Spor Disiplin
Yonetmeligi ile Federasyon Disiplin Talimatina gore egitmen egitim programina basvurularin
sona erdigi tarihten Oneeki son ti¢ y1l icinde Federasyona bagli olan ilgili spor dalinda bir
defada alt1 aydan fazla veya toplamda bir yildan fazla ceza almamis olmak.

e) 13/7/2019 tarihli ve 30830 sayii Resmi Gazete'de yayimlanan Spor Disiplin
Yonetmeligi ile Federasyon Disiplin Talimatina gore Federasyona bagh olan ilgili spor dalinda
ti¢ y1l ve lizeri veya siirekli hak mahrumiyeti cezasi almamis olmak.

(2) Spor Disiplin Yonetmeligi ile Federasyon Disiplin Talimatina gore;

a) Egitmen egitimi programina bagvurularin sona erdigi tarihten 6nceki son ii¢ y1l icinde
Federasyona bagli olan ilgili spor dalinda bir defada alt1 aydan fazla veya toplamda bir yildan
fazla ceza alanlar verilen ceza siiresi boyunca,

b) Federasyona bagl olan ilgili spor dalinda ii¢ y1l ve {izeri veya siirekli hak mahrumiyeti
cezasi alanlar higbir sekilde,

bu Talimat kapsaminda ilgili spor dalinda yapilacak eg;uﬁ’ég e
katilamaz. 7 o~
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(3) Egitmen egitimi programina basvurunun ilan edilen kontenjandan fazla olmasi

halinde yukarida yer alan kosullarin yaninda sirasiyla:

a) Cimnastik bransinda milli sporcu olanlar,

b) Cimnastik branginda lisansli sporcu olanlar,

c¢) Cimnastik branginda ulusal ve uluslararasi miisabakalarda almig oldugu dereceleri
belgeleyenler,

¢) Universitelerin spor bilimleri alaninda lisans egitimi veren fakiilte veya
yiiksekokullarinda cimnastik dersi almis olanlar,

d) Universite ve yiiksekokullardan mezun olanlar,

e) Yabanci dil bildigini belgeleyenler, tercih sebebidir.

(4) Adaylarin bagvurduklar kademede egitmen egitimi programi uygulama egitimine
katilabilmeleri igin ilgili kademedeki gecerli temel egitim sinav sonug belgesine sahip olmasi
gerekir. ‘

Devam zorunlulugu

MADDE 8 - (1) Uygulama egitiminde devamsizlik siiresi, her ne sebeple olursa olsun
toplam ders saatinin yiizde onunu gegemez.

(2) Birinci fikrada belirlenen stirenin tizerinde devamsizlik yapan egitmen adaylarinin
egitim programuyla ilisikleri kesilir.

Uygulama egitimi sinav komisyonu

MADDE 9 - (1) Sinav komisyonu; Federasyon tarafindan gorevlendirilecek bir baskan,
en az iki asil ve aym sayida yedek iiyeden olugur, Bakanlik tarafindan gerek gériilmesi halinde
ayrica Bakanlk personeli arasindan bir veya birden fazla iiye gérevlendirilebilir.

(2) Sinav komisyonu bagkan ve tiyeleri; bosanmis olsalar dahi eglerinin, iigiincii dereceye
kadar (bu derece dahil) kan ve kaym hisimlarmin ve evlathik iliskisi icinde bulunanlarin
katildiklari sinavlarda gorev alamazlar. Bu durumda olanlarin yerlerine sirasiyla yedek iiyeler
katilir.

(3) Swnav komisyonunun sekretarya hizmetleri, Federasyon tarafindan yiiriitiiliir.

Uygulama egitimi ve sinavinin degerlendirilmesi

MADDE 10 - (1) Uygulama egitimi sinavina iliskin hususlar asagida belirtilmistir:

a) Uygulama egitiminin sonunda derslerin &zelliklerine gore ayr ayri yapilacak
uygulama sinavinin yam sira, yazih ve/veya sdzlii siav yapilabilir.

b) Her ders i¢in smav sonuglan yiiz tam puan iizerinden ayr ayn degerlendirilir.
Simavlarda uygulama egitim derslerinden en az yetmis ve {izeri puan alanlar o ders igin basarili
sayilir.

¢) Uygulama egitimini tamamlayarak yapilacak sinavda basarili olanlar, 7 nci maddede
aranan diger sartlari tagimalar halinde ilgili kademede egitmenlik belgesi almaya hak kazanir.

¢) Uygulama egitim programinda yer alan derslerin sinavlarindan basarisiz olanlar daha
sonra agilacak olan uygulama egitimine devam etmeksizin, basarisiz oldugu dersten dért kez
biitlinlemeli olarak smava girebilirler. Ayni dersten dort kez sinavlara katilip, basarisiz olanlar
ilgili kademedeki egitmen egitimi programini tekrarlamak zorundadirlar.

Sinav sonuclarina itiraz

MADDE 11 - (1) Adaylar, sinav sonuglarinin ilan edilmesinden itibaren bes is giinii
igerisinde, duyuruda belirtilen usulde itiraz edebilir. Itirazlar, on bes is gilinii igerisinde
incelenerek karara baglanir.

Egitmen gelisim semineri

MADDE 12 - (1) Gelisim semineri Federasyon tarafindan diizenlenebilecegi gibi
Bakanlik biligim sistemi {izerinden agilmak sartiyla Federasyon tarafindan tanman kisi veya
kuruluslarca da diizenlenebilir. e

(2) Ulusal veya uluslararasi kurum ve kuruluglar taraﬁndaaf]:cwhiz@
Bakanlik tarafindan bu Talimat kapsaminda egitmen gelisim sgﬁi'iﬁégi,fol'éré
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UCUNCU BOLUM
Egitmenlik Kademeleri, Kademelerin Gorev Tanimlari, Gegis islemleri,
Muafiyetler, Belge Verilmesi ve Iptali

Egitmenlik kademeleri ve gorev tamimlar:

MADDE 13 - (1) Federasyon uhdesinde bulunan ve miisabakasi yapilmayan spor
dallarinda egitmenlik belgesine sahip olanlarin kademe ve goérev tamimlan asagida
belirtilmistir:

a) Yardimci Egitmen (birinci kademe): Ust kademe egitmen nezaretinde rekreatif ve
sportif faaliyetlere katilanlara yardimei olmak.

b) Temel Egitmen (ikinci kademe): Rekreatif ve sportif faaliyetlere katilanlarin egitimini
planlamak, uygulanmasini saglamak ve egitimi degerlendirmek.

¢) Kidemli Egitmen (ligiincii kademe): Rekreatif ve sportif faaliyetlere katilanlarin orta
ve list diizey egitimini planlamak, uygulanmasini saglamak, egitimini degerlendirmek.

Egitmen egitimi programi kademeleri arasinda gegis islemleri

MADDE 14 - (1) Temel egitim sinavina katilip basarili olan adaylar igin temel egitim
sinav sonuglarinin gegerlilik stiresi dort yildir. Adaylar, temel egitim sinav sonuglan gegerlilik
siiresi boyunca aym kademedeki uygulama egitimine ve daha alt kademedeki uygulama
egitimine katilabilir.

(2) Kademeler itibariyle egitmen egitimi programlari;

a) Yardimei eitmen (birinci kademe) egitimi; birinci kademe egitimleri tamamlayarak
yapilacak sinavlarda basarili olup egitmenlige baslayacaklara,

b) Temel egitmen (ikinci kademe) egitimi; yardimer egitmenlik belgesine sahip, belge
tarihi iizerinden en az bir yil gecen ve en az bir gelisim seminerine katildigini belgeleyen
egitmenlere,

¢) Kidemli egitmen (ligiincti kademe) egitimi; temel egitmenlik belgesine sahip, belge
tarihi tizerinden en az iki y1l gegen ve temel egitmenlik belgesine sahip olduktan sonra en az iki
gelisim  seminerine katildigini  ‘belgeleyen egitmenlere yénelik  diizenlenen egitim
programlaridur.

Universitelerin spor bilimleri alam lisans egitimi mezunlar1 hak ve muafiyetleri

MADDE 15 - (1) Bu talimat kapsaminda, tiniversitelerin spor bilimleri alaninda lisans
egitimi veren fakiilte veya yiiksekokul mezunlarimin hak ve muafiyetleri asagidaki gibidir:

a) Universitelerin spor bilimleri ~ alaninda lisans egitimi veren fakiilte veya
yiiksek okullarinin antrenérliik egitimi béliimii/programi mezunlarindan ilgili spor dalinda en
az iki dénem egitim aldigini belgeleyenler, temel egitmen egitimi (ikinci kademe) temel egitim
ve siavindan muaf olup, tercih edecei yalnizca bir spor dalinda temel egitmen egitimi (ikinci
kademe) uygulama egitimi ve sinavina katilarak basarili olmalari halinde temel egitmen (ikinci
kademe) belgesi almaya hak kazanir.

b) Universitelerin spor bilimleri  alaninda lisans egitimi veren fakiilte veya
yiiksek okullarinin mezunlari, yardime: efitmen (birinci kademe) egitim programinin temel
egitiminde yer alan derslerden muaf tutulurlar.

Egitmenlik belgesi

MADDE 16 - (1) Bu talimat kapsaminda egitmenlik belgesi;

a) Egitmen egitimi programini tamamlayarak yapilacak sinavlarda basarili olanlara,

b) 15 inci maddedeki sartlan saglayanlara,

Federasyona bagvurmalari ve 7 nci maddede yer alan sartlari tasimalar kaydiyla
Bakanlik onayi ile verilir. P

ST e
(2) Federasyon uhdesinde bulunan ve miisabakasi yapilmayan _s’p"br"_ci'ia":llefrihﬁéi_@ _
verilmis antrendr belgeleri egitmenlik belgesi olarak degerlendirilir/ =" »" . &3
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Egitmenlik belgesinin askiya alinmasi ve iptali

MADDE 17-(1) Spor Disiplin Yénetmeligi ile federasyonlarin disiplin veya ceza
talimatlarina gore verilen cezanin kesinlestigi tarihten itibaren son ¢ yi1l i¢inde bir defada alt:
aydan fazla veya toplamda bir yildan fazla cezasi bulunanlarin egitmenlik belgeleri, cezanin
sona erdigi tarihten itibaren toplam ceza siiresi kadar, ilgili federasyonun bildirimi {izerine veya
resen Bakanlik tarafindan askiya alinir,

(2) Egitmenlik belgesi alanlardan, bu Yonetmelikte veya ilgili mevzuatinda belirtilen
sartlardan herhangi birini kaybeden ya da bu sartlan tasimadig sonradan anlagilanlar ile bu
Yonetmelik kapsaminda higbir sekilde egitmen egitimi programlarima katilamayacaklarin
egitmenlik belgeleri, ilgili federasyonun bildirimi iizerine veya resen Bakanlik tarafindan iptal
edilir.

(3) Spor Disiplin Yénetmeligi ile federasyonlarin disiplin veya ceza talimatlarina gore
ti¢ y1l ve lizeri veya siirekli hak mahrumiyeti cezasi kesinlesenlerin ilgili cezanin verildigi spor
dalina ait egitmenlik belgesi Iptal edilir.

(4) Federasyon tarafindan bildirim yukiimliligiiniin - yerine getirilmemesi halinde
sorumlular hakkinda ilgili mevzuat hiikiimleri uygulanir.

DORDUNCU BOLUM

Cesitli ve Son Hiikiimler
Talimatta yer almayan hiikiimler
MADDE 18 - (1) Bu Talimatta yer almayan hususlar, Federasyonun teklifi ve Bakanligin
uygun gortisii ile diizenlenir.
Yiiriirliikten kaldirilan mevzuat
MADDE 19- (1) 20.08.2020 tarihinde Bakanlik internet sitesinde yayimlanan Tiirkiye
Cimnastik Federasyonu Egitmen Egitimi Talimat: yiirtirliikten kaldirilmustir.
Yiiriirlik
MADDE 20 - (1) Bu Talimat, Bakanlhigin internet sitesinde yayimlandig tarihte
yiiriirliige girer.
Yiiriitme
MADDE 21 - (1) Bu Talimat hiikiimlerini Tiirkiye Cimnastik Federasyonu Baskani
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EK:

TURKIYE CIMNASTIK FEDERASYONU EGITMEN EGITiMi TALIMATI UYGULAMA EGITIMI PROGRAMI

PILATES
Dersin Adi Birinci Kademe ikinci Kademe Ugiineii Kademe
il Ders icerifii ve Saati Ders Igerifi ve Saati Ders Igerigi ve Saati
* Prepilates hazirhk * Mat 2 seviye hareketler; * Trapez table girig*hareket lfunn'o! nokualari, ipg;;lan
* Mat | uygulama hareket amag ve dnlemler * Spine twist, open leg tocker, teaser, hip circle, roll over,  [* Upper arms, roll down, assisted sit ups, leg springs
* Hundred, roll up, leg circle, rolling like a ball, single leg corkscrew, nec pull, leg pull front, leg pull back, knelling side|sidleng, push through seated front, pull dOWﬂf'- spread
stretch, double leg stretch, single straight leg stretch, double kick, side bend, swan dive leg springs, swan, rowing back, teaser, leg springs
straight leg stretch, criss cross, spine stretch, saw, swan, single * Reformer 2 seviye hareketler; tower, mermaid, parakeet, chest expansion
Spor Dali leg kick, double leg kick, side kick, seal, push up * Stomacmassage, cordination, shortspine massage, long box [* Chaire girig, hareket kontrol noktalari, ipuglan
Teknik*Taktik [* Reformer anatomisi backstroce, long box breast stroke, short box oblique abd. * Hamstring stretch, one arm push, double leg pumps,
* Reformer | uygulama hareket amag ve dnlemler box around the world, down stretch, arabesque, rowing round [leg pumps, leg pumps supine, chest press, kneeling
* Footwork, supine arm work, hundred, feet in straps, long box bar, rowing front sitting, side splits cat, lunges, reverse swan, jackknife, one arm push * ups
swan, long box puling straps, elephant, long stretch, short box * Group ders verme egitmenlik * Trapez table ve chaire uygulamali ders verme
abd, knee stretch, lunch, side stretch
* | e | uygulamal egitmenlik
36 saat 36 saat 36 Saat
* Pilates tarihgesi * Pilates ve sakathiklar * Pilates sistemi
* Pilates 3 ana prensip (tim vilcut saghi, tiim viicut * Bel problemi olanlarla pilates * Biitiin ekipmanlar kullamlarak ders programlama
birlikteligi, nefes * Diz sakatliklar: olanlar igin pilates * Kategorilere gore trapez table egzersizleri
* Kontroloji * Omuz eklem problemlerinde pilates * Omurga mobilitesi
* Pilates hareket ilkeleri * Omurga anatomisi * Alt viseut galigmalan
* Nefes, solunum kaslari, * Postur bozukluklar * Ust vitcut galigmalan
* Omurganin dogal konumu * lleri yaslarda pilates * Abdominal galigma
* ldeal poster * Ozel durumlarda pilates * Tum vilcut egzersizleri
Ozel * Poster bozukluklan * Kategorilere gore chaire egzersizleri
Antrenman  |* Omurga anatomisi, fonksiyonlar * Omurga mobilitesi
Bilgisi * Derin core , stabilizasyon * Alt viicut ¢alismalan
* Derin core, dig core anatomi * Ust viicut galigmalan
* Pilates egitmeninin drenme hedefleri * Abdominal galisma
* Pilates egiitmen standartlan * Tam viicut cgzersizleri
* Ogiretme teknikleri ve becerileri
* Bir egzersizi kigiye gore ayarlama
* Temel ilkeler
8 Saat 8 saat 8 Saat
TOPLAM DERS
SAATI 44 Saat 44 Saat 44 Saat
SINAV 4 sant 4 saat 4 saat
STEP AEROBIK
Dersin Adi Birinci Kademe ikinci Kademe Ugiincii Kademe
Ders Igerigi ve Saati Ders Igerigi ve Saati Ders igerigi ve Saati
Spor Dah * Aerobik temel adimlama * Group ders verme * Group ders verme efiitmen uygulama

Teknik*Taktik

* Step temel adimlama
36 saat

* Acrobic korcografi olugturma
36 saat

* Aerobic koreografi olusturma efiitmen
36 Saat

Acrobik step tarihge

* Aerobik temel egitim

* Alt st ekstrimite anatomi

* Step biyomekanigi ve teorisi

* Aerobik anaerabik egzersiz sistemleri
* Sakathiklardan korunma

* Stretching teknikleri

* Acrobik step kas calismalan

* Yiiklenme ¢alismalan

* Aerobik step yarigma bilgisi

* Yasak olan adimlamalar hareketler
* Diz saktaliklan ve step

* Kalga sakatliklan ve step

* Sakathlardan korunma

* Aerobik yarisma koreografisi olugturma
* Step yarigma koreografisi olugturma

* Bolgesel galigmalar igin anatomi

* Abd kas ¢alismalan

* Bacak ve kalga galismalari

* Sirt ve kol galigmalart

* Ders miizik segimleri

Antrenman * Aerobik egzersiz ve yararlan * Group fitness liderlik
* Step galigmasim fizyolojik ve biyomekanik etkileri
* Step nerobik efitmenin nitelikleri
* Step aerobik ders bolimleri
8 Saat 8 Saat
P
TOFRQM DERY 44 Saat 44 Saat
SAATI
SINAV 4 saat 4 saat
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EMS

Dersin Adi

Birinci Kademe
Ders Igerigi ve Saati

iki_m:i Kademe
Ders Icerigi ve Saati

Ugiineii Kademe
Ders icerigi ve Saati

Spor Dal
Teknik*Taktik

* Cihaz kullanimi (teori ve uygulamali)
* Akim ayarlama kriterleri (teori ve uygulamalr)
36 saat

* Program belirleme ve kullanim
* Antrenman 6n bilgilendirme
36 saat

* Program belirleme ve kullanimi
* Antrenman 8n bilgilendirme
36 Saat

* Ems sistemi tarihgesi
* Ems nedir?

* Elktrofizyolojik temeller

* Temel seviye uygulama hazirhif
* Epzersiz siiresi
* Egzersiz planlama

* Orta seviye uygulama hazirhif
* Epzersiz siiresi
* Egzersiz planlama

Ozel * Yeni baglayanlara uygulama hazirhg * Kuvvet, metabolizma ve esneklik parametreleri * Kuvvet, metabolizma ve esneklik parametreleri
Antrenman * Ems sistemi uygulama kurallan * Bilimsel makaleler ve ck 6nemi
Bilgisi * Ems sistemi uygulamasi
* saglik kriterleri
8 Saat 8 saat 8 Saat
'rorgﬂwsns 44 Saat 44 Saat 44 Saat
SINAV 4 saat 4 saat 4 saat
GENEL CIMNASTIK HAREKET EGiTimi
. Birinci Kademe ikinci Kademe Ugiincii Kademe
Dersin Adi Ders Igerifii ve Saati Ders ligerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati
* 1 i 4 v . .
Spor Dah " :—T:anr:l‘(.:ﬂsiﬁl\ill-glan (Alan ve viieut farkindalig Efor * On galisma (basamaklama) teknikleri * On galigma (basamaklama) teknikler

Teknik*Taktik

Hareket
36 saat

* Harcketlerde Yardim sekilleri
36 saat

* Hareketlerde Yardim sekilleri
36 Saat

Ozel
Antrenman
Bilgisi

* Cimnastigin ocuk geligimine faydalan

* Cocuklarda Kondisyonel ve Koordinatif yetilerin
gelistirilmesi

* Ganlik ders plam hazirlii

* Haftalik ders plami hazirli

* Aylik ders plani hazirhi

* Yilbik ders plant hazirhig

* Cimnastigin ¢ocuk geligimine faydalan

* Cocuklarda Kendisyonel ve Koordinatif yetilerin
peligtirilmesi

* Cimnastikte sporcu segimi ve antropometri

* Giinlitk ders plam hazirli

* Haftalik ders plam: hazirhig

* Aylik ders plant hazirhig

* Yillik ders plam hazirhg

* Cimnastik gocuk gelisimi aragtirmalan

* Cocuklarda Kondisyonel ve Koordinatif yetileri
geligtirilmesi aragtirmalan

* Cimnastikte sporcu segimi ve antropometri

* Ginlik ders plani hazirh

* Haftalik ders plam hazirhgs

* Ayhik ders plani hazirhi

* Yillik ders plam hazirhg

8 Saat 8 saat 8 Saat
TOP;:rT?ERS 44 Saat 44 Saat 44 Saat
SINAY 4 saat 4 saat 4 saat
CROSSFIT
Birinci Kademe Ikinci Kademe Ugiineii Kademe
Ders icerigi ve Saati Ders Igerifi ve Saati Ders igerigi ve Saati
* Ismma galismalan * Farkl tipte 1sinma ve sogiuma yaklagimlan * lleri seviye hareketlerin gruplandinimas;
* Soguma galigmalar * Orta seviye hareketlerin gruplandinimas * ileri seviye hareketlerin uygulanii
* Temel hareketlerin gruplandinlin asi * Orta seviye hareketlerin uygulanis: * lleri seviye hareketlerin basamaklanmas:
* Temel hareketlerin uygulanigi * Orta seviye hareketlerin basamaklanm as: * lleri seviye hareketlerin diizeltilmesi
Spor Dal * Temel hareketlerin diizeltilmesi * Orta seviye hareketlerin diizeltilmesi * lleri seviye hareketlerin dlgeklenmesi
Teknik*Taktik * Temel hareketlerin élgeklenmesi * Orta seviye hareketlerin dlgeklenmesi

* Ganlitk antrenman uygulama
* Kisa vadeli antrenman hazirlama

* 1 el epitmenlik
36 sant

* Orta vadeli antrenman hazirlama
* Grup Yonetimi

36 saat

* Teknik dizeltici ek calismalar
* Uzun vadeli antrenman hazirlama

36 saat

OzelAntrenman
Bilgisi

* CrossFit tanimn, tarihgesi ve amaglan

* Fiziksel aktivite, egzersiz ve spor kavramlan
* Fiziksel uygunluk kavram

* Temel hareketler

* Enerji sistemleri

* Antrenmarnin 6lgeklenmesi
* Antrenmanlarda sik kullanilan ekipmanlar
* Kisa vadeli antrenman programlama kriterleri

* Hedefe yonelik antrenman planlama

* Orta seviye hareketler

* Kisith ekipmanla antrenman tasarlama
* Sik kargilagilan sakatliklar

* Sakathik sonrast 6lgekleme yaklagimlari

* Orta vadeli antrenman programiama kriterleri
* Grup yonetiminde giivenlik nlemleri
* Test antrenmanlar ve performans takibi

* Antrenman ve yarigma amacina uygun harekel
* Antrenman igi tempo belirleme yaklagimlan

* Yangmaya hazrhik igin programlama

* Uzun vadeli antrenman programlama kriterleri
* Spora geri doniste dlgekleme yaklagimlar:

* Yagh gruplara yonelik slgekleme vaklagimlan

8 Saat 8 Saat 8 Saat

TOPLAM DERS
SAATI 44 Saat 44 Saat 44 Saat
SINAV 4 Sast 4 Saat 3 Saat
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