TURKIYE CIMNASTIK FEDERASYONU
ANTRENOR EGITIMI TALIMATI

BIRINCi BOLUM
Amag¢, Kapsam, Dayanak ve Tamimlar

Amag

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

Kapsam

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

Dayanak

MADDE 3- (1) Bu Talimat, 14/12/2019 tarihli ve 30978 sayili Resmi Gazete’de yayimlanarak
ytirtirliige giren Antrendr Egitimi Yénetmeligi’ne dayanilarak hazirlanmigtir,

Tanimlar

MADDE 4- (1) Bu Talimatta gegen;

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

b) Antrendrliik belgesi: Tiirkiye Cimnastik Federasyonuna bagl spor dallarinda kademeler
itibaryla verilen belgeyi,

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

¢) Bakan: Genglik ve Spor Bakanini,

d) Bakanlik: Genglik ve Spor Bakanligin,

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

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

g) Federasyon: Tiirkiye Cimnastik Federasyonu Bagkanligin,

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

h) Smav komisyonwkomisyonlari: Smav Kurulu tarafindan antrenér egitim programi
sinavlarina iliskin ig ve iglemleri yerine getirmekle gorevlendirilen komisyon/komisyonlari,

1) Smav kurulu: 14/12/2019 tarihli ve 30978 sayili Resmi Gazete’de yayimlanan Antrendr
Egitimi Y06netmeligi'nin 13 tincti maddesine gore kurulan, temel egitim ve uygulama egitimi simavini
yiiriitmekle gorevli kurulu,

i) Talimat: Tiirkiye Cimnastik Federasyonu Antrendr Egitimi Talimatini,

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

k) Temel egitim sinavi: Kademeler itibariyla antrenor egitim programi kapsaminda yapilan
temel egitim siavini,

I) Uygulama egitimi: Kademeler itibariyla antrendr egitim programu kapsaminda yapilan
uygulama egitimini,

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

n) Yonetim kurulu: Tiirkiye Cimnastik Federasyonu Yénetim Kurulunu,

0) Yonetmelik: 14/12/2019 tarihli ve 30978 sayili Resmi Gazete’de yayiml
Egitimi Yonetmeligi’ni,
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IKINCIi BOLUM
Antrenér Egitim Programi ve Sinavlara iliskin Esaslar

Antrendr egitim program

MADDE §5- (1) Antrendr egitim programi, genglik ve spor il miidiirliikleri ile sporla ilgili diger
kurum ve kurulusle.lrlm ihtiyaglari esas alinarak temel egitim ve uygulama e gitimi olarak diizenlenir.

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

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

Uygulama egitimi, sinav duyurusu ve bagvurusu

MADDE 6- (1) Uygulama egitimine katilacak aday sayisi, bagvuru sayis1 dikkate alinmak
suretiyle Federasyonun teklifi {izerine Bakanlik onay1 ile belirlenir.

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

Uygulama egitimine katilacak adaylarda aranilacak sartlar

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

a) En az lise veya dengi okul mezunu olmak.

b) Gorevini devamli yapmasma engel olabilecek viicut veya akil hastaligi ile maldl
bulunmamak. Engel durumu bulunan adaylar igin Federasyonun saglik ile ilgili kurulunun karar ile
uygulama egitimine katilim durumlarina karar verilir.

¢) Taksirli suglar ile kisa siireli hapis cezasina segenek yaptirimlara ¢evrilmis 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 ugramig olsa bile Devletin giivenligine kars:
suglar, anayasal diizene ve bu diizenin isleyisine kars1 suglar, zimmet, irtikap, riigvet, hirsizlik,
dolandiricilik, sahtecilik, gliveni kotiiye kullanma, hileli iflas, ihaleye fesat karistirma, edimin ifasina
fesat karistirma, sugtan kaynaklanan mal varlifn degerlerini aklama, kagakcilik veya cinsel
dokunulmazliga kars: suglar, fuhus, uyusturucu ve uyarict madde imal ve ticareti, kullanimi,
kullanimini kolaylagtirma, kullanmak i¢in satin alma, kabul etme veya bulundurma, haksiz mal
edinme, sike ve tegvik primi su¢larindan mahkam olmamak.

¢) En az on sekiz yagini 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 Yénetmeligi
ile Federasyonun disiplin veya ceza talimatina gore;

a) Antrendr egitim programina bagvurularin sona erdigi tarihten dnceki son ii¢ 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,

Yo6netmelik 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 gére antrendr egitim programina
basvurularin sona erdigi tarihten 6nceki son {i¢ yi1l igerisinde ceza alanlar ydniinden ilgili yaptirim,
tiim spor dallarinda yapilacak antrendr egitim programlarina katilamama geklinde uygulanir.

(3) Uygulama egitimine bagvuran aday sayisinin 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, Pt Ll
c) Federasyona bagh ilgili spor dalinda ulusal miisabakalarda almig qﬁﬂﬁgu- derer.%f
belgelemek, (- iy

¢) Federasyona bagh ilgili spor dalinda lisansh sporcu olmak. (|*_; o
d) Universitelerin beden egitimi ve spor egitimi veren yiiksekdgreXith kurumla,ﬂngdie'
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Federasy_qna bagl ilgili spor dali dersi almig olmak,

e) Universite veya yiiksekokuldan mezun olmak,

f) Yabanc dil bildigini belgelemek,

egitime alinmada tercih sebebidir.

Uygulama egitimi

N MADDE 8- (1) Uygulamfl egitimi bes kademe olarak diizenlenir. Kademelere gore uygulama
egitimine iligskin ders!e'r,'de.rsle-rl.n saatleri ve derslerin icerikleri Ek’te diizenlenmistir,

(2) Uygule_‘:una egltlmme iliskin basvuru, kayt, ticret ve diger hususlar: Federasyonun teklifi ve
Bal_«anhk onay1 ile belirlenerek Bakanlik ve Federasyonun internet sitesinden duyurulur ve duyuruda
belirtilen usule gore yiiriitiiliir.

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 antrenérliik belgesine sahip egitici
bulunmamasi halinde ayni kademe belgeye sahip egitici gorevlendirilebilir.

(2) Bakanlik tarafindan uygun géoriilmesi halinde antrensr uygulama egitiminde spor uzman,
yabanci 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 {izerinde devamsizlik yapan antrendr adaylarinin
uygulama egitimiyle ilisikleri kesilir.

Uygulama egitimi sinav kurulu ve komisyonlar

MADDE 11- (1) Smav 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) Sinav komisyonu/komisyonlari; Smav Kurulu tarafindan Federasyonun teklifi iizerine
gorevlendirilecek bir baskan, en az iki asil ve ayni sayida yedek iiyeden olusur. Sinav Kurulu
tarafindan gerek goriilmesi halinde ayrica Bakanlik personeli arasindan bir veya birden fazla iiye
gorevlendirilebilir.

(3) Sinav komisyonu/komisyonlar1 bagkan ve iiyeleri; bosanmis olsalar dahi eslerinin, ii¢iincii
dereceye kadar (bu derece dahil) kan ve kayin hisimlarinin ve evlatlik iligkisi i¢ginde bulunanlarin
katildiklar sinavlarda gérev alamazlar. Bu durumda olanlarin yerlerine sirasiyla yedek iiyeler katilir.

(4) Sinav komisyonunun sekretarya hizmetleri, Federasyon tarafindan ytir{itiiliir.

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 gére ayri1 ayr1 yapilacak
uygulama sinavinin yam sira, yazili ve/veya sozlii sinav yapilabilir.

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

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

Sinav sonuclarina itiraz

MADDE 13- (1) Adaylar, sinav sonuglarimin ilan edilmesinden itibaren bes is giinii igerisinde,
duyuruda belirtilen usulde itiraz edebilir. itirazlar, on bes is giinii icerisinde incele karara
baglanir. .z”.- ..

Antrenér gelisim semineri A L S

MADDE 14- (1) Bakanlik veya Federasyon, her kademedeki antrendrlere ff‘nel'ik ulusal veya;
uluslararas: antrendr gelisim semineri diizenleyebilir. Ty o)

p

(2) Ulusal veya uluslararasi kurum ve kuruluslar tarafindan diizénlenen scmi_f__ﬁii'l\;l;{s
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Yonetmeligin 16 nc1 maddesinin ikinei fikras: kapsaminda yiiriitiiliir.

UCUNCU BOLUM _
Antrendrliik Kademeleri, Kademelerin Gorev Tanmimlari, Gegis Islemleri,
Hak ve Muafiyetler, Belge Verilmesi ve Iptali

Antrendorliik kademeleri ve gorev tanimlar:

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

Antrendor egitim programi kademeleri arasinda gegis islemleri

MADDE 16- (1) Temel egitim sinavina katilip bagarili olan adaylar i¢in 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) Adaylarin herhangi bir kademedeki uygulama egitimine katilabilmeleri i¢in ilgili kademe
veya daha iist kademedeki temel egitimi tamamlayarak yapilacak sinavda basarili olmalar gerekir.

(3) Uygulama egitimi;

a) Yardimer antrendr (birinci kademe) uygulama egitimi; birinci kademe temel egitimi
tamamlayarak yapilacak sinavda basarili olup antrendrliige baglayacaklara,

b) Temel antrendr (ikinci kademe) uygulama egitimi; yardimer antrendrliik belgesine sahip,
belge tarihi {izerinden en az bir yil gegen antrendérlere,

¢) Kidemli antrendr (iigiincii kademe) uygulama egitimi: temel antrendrliik belgesine sahip,
belge tarihi {izerinden en az iki yil gegen ve temel antrendrliik belgesine sahip olduktan sonra en az
iki gelisim seminerine katildigini belgeleyen antrendrlere,

¢) Basantrenor (dordiincii kademe) uygulama egitimi; kidemli antrenorliik belgesine sahip,
belge tarihi iizerinden en az iki y1l gegen ve kidemli antrendrliik belgesine sahip olduktan sonra en az
iki gelisim seminerine katildigini belgeleyen antrenérlere,

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

yonelik diizenlenen egitimdir.

Universitelerin spor bilimleri alani lisans egitimi mezunlar: hak ve muafiyetleri

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

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

b) Ihtisas/uzmanlik spor dali haricinde en az bir donem Federasyona bagh bir spor dalinda
egitim aldigin1 belgeleyenler, tercih edecegi yalnizca bir spor dalinda yardimci antrenérliik belgesi
almaya hak kazanir. Bu bent kapsaminda daha 6nce farkli bir spor dalini tercih ederek ilgili spor
dalindan yardimer antrenérlitk belgesi aldigi tespit edilen ilgilinin, Federasyona bagl ilgili spor dal
yardimc1 antrendrliik belgesi iptal edilir.

¢) Bu fikra kapsamindakiler, (a) ve (b) bentlerindeki haklarin yam sira mezuniyet tarihinden
itibaren dort yil boyunca Federasyona bagh tiim spor dallarinda kidemli antrenérlikk ve temel
antrendrliik kademelerindeki temel egitim ve sinavindan muaftir.

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

a) Federasyona bagl bir spor dalinda en az iki dénem egitim aldigim |
egitim ve sinavindan muaf olup tercih edecegi yalnizca bir spor dalinda uygulg#ia Eﬁftmﬂ'%
katilarak bagarili olmalar1 halinde temel antrenorliik belgesi almaya hak kaz m“au‘_ bent kaps3
daha 6nce farkl bir spor dalini tercih ederek ilgili spor dalindan temel antrenﬁr[dﬁk belgesi aldigt tespit
edilen ilgilinin, Federasyona bagl ilgili spor dali temel antrendrliik belgesii_'ip‘gal edilir. /¥ & }

b) Federasyona bagh bir spor dalinda en az bir dénem egitim aldlg‘l-{}r b_elgelcy_gnigr: dercih
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edecegi yalnizca bir spor dalinda yardimer antrendrlik belgesi almaya hak kazamr. Bu bent
kapsaminda daha once farkli bir spor dalim tercih ederek ilgili spor dalindan yardimei antrendrliik
belgesi aldig1 tespit edilen ilgilinin, Federasyona bagh ilgili spor dah yardimei antrendrliik belgesi
iptal edilir.

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

(3) Universitelerin spor bilimleri alaninda lisans egitimi veren fakiilte veya yiiksekokullarindan
lisans mezunu olanlar, Federasyona bagh tiim spor dallarinda yardimei antrenérliik 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 fikralari hiikiimlerine istinaden, her bir ana
dal igin ayr1 ayr olmak {izere ilgili spor dalinda durumlarina uygun antrendrliik belgesi almaya hak
kazanir.

(5) Yurt disindaki iiniversitelerin spor bilimleri alaninda egitim veren fakiilte veya yiiksekokul
lisans mezunu olanlardan, Yiksekogretim 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 basaril
olmalar1 halinde, durumlarina uygun antrendrliik belgesi almaya hak kazanur.

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

Basarili sporcu ve antrendrlerinin hak ve muafiyetleri

MADDE 18- (1) Basarili sporcu ve antrendrlerinin hak ve muafiyet islemleri Y&netmeligin 22
nci maddesinde belirtilen usul ve esaslara gore gergeklestirilir.

Ortadgretim mezunlarimin hak ve muafiyetleri

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

Antrendorliik belgesi

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

Antrenorliik belgesi denklik islemleri

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

Antrenorliik belgesinin askiya alinmasi ve iptali

MADDE 22- (1)

Antrenorliik belgesinin askiya alinmasi ve iptali, Yonetmeligin 26 nc1 maddesinde belirtilen
usul ve esaslara gore gerceklestirilir.

DORDUNCU BOLUM
Cesitli ve Son Hiikiimler

Talimatta yer almayan hiikiimler

MADDE 23- (1) Bu Talimatta yer almayan hususlar hakkinda Yoénetmelik hiikiimleri
uygulanir,

Yiiriirliikten kaldirilan mevzuat

MADDE 24- (1) 13/10/2022 tarihinde Bakanhk internet sitesinde yayimlanan Talimat
ytiriirlitkten kaldirilmigtir.

Yiiriirliik
MADDE 25- (1) Bu Talimat, Bakanlik internet sitesinde yayimlandig t

Yiiriitme ]
MADDE 26- (1) Bu Talimat hiikiimlerini Federasyon Bagkani yiiriitii
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Dersin Adi

1. Kademe
Ders icerigi ve Saati

2. Kademe
Ders icerigi ve Saati

3. Kade me
Ders Icerigi ve Saati

4. Kade me
Ders icerigi ve Saati

5. Kademe

Antrenman

Ust Diizey Taktik

Ders icerigi ve Saati ="
Olimpiyat hedefli sporcular 3

gelistirme gahsmalart

verilebilecek 3 alet iin
calsmalari

Tek alette final hedefinde 13
calsmalar

Yurtdsi rakiplerin ve fist seviye
sporcularm serilermin analiz ¢alismalary

(8 Saat)

Ust Diizey Teknik Antrenman

Bireysel ve Olimpik takm sporcusu
fiziksel uygunluk

Bireysel ve grup Olimpik takim
sporcusu psikolojik durum analizleri

Psikolog destekli odaklanma, kayg
diizeyi kontrolil, fiziksel kontrol
calsmalari

Orijinal element gelistirme ve
Kodepuandajda yer almayan veni
viicut sorluklar1 gelistirme

Stabilizasyon arttrma gahsmalan ve
analizler ile antrenmam programlama
Yurtdisi rakiplerin veya sporcularm
serilerinden ¢kartilan analzleri kendi
calsmalarma entegre etme

Bilimsel makalelerden Teknik bilgi
konusunda yararlanma ve uygulamaya
dokebilme

Zorluk Artistk ve Uygulama
bilesenlerinin tamammda mitkemmeli
vakalama ¢algmalar

(4 Saat)

ve Antrenman
Metotlar:

Ozel Kondisyon

Genel kuvvet ve fiziksel performans
arttrma antrenmam planlama
Sakatlik sonrasi toparlanma
antrenmani plnlama

Sakatlanmayi dnleyici gahsmalar
Fiziksel testler planlama ve
degerlendirme

(4 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

Miisabaka Yonetim ve Ilkeleri

Ders icerigi ve Saati
Akreditasyon ve yarisma kd¥
kurallar

% o
Miisabaka yonetici vffgirevilerinh |
gorev, yetki ve so il
Teknik toplant kuralligs, 5 "~

7, ;
Miisabaka program yap: w_n.oﬁa
Miisabaka salonu dizeni SSam.
Yarigma aketleri ile figili standartlar ve
kurallar

Miisabakada antrenirlerle ilgili kurallar]

Miisabakada sporcularla ilgfli kurallar

[tirazlar, Seremoni ve madalya téreni
kurallari

(2 Saat)

Antrenérliik Uygulamasinda
Yeni Arayis ve Gelismeler

Antrendrlilk uygulamasmda gagdas
yaklasmlar

Alanmda yazilms makaleleri inceleme.
analizler ¢ikartma ve bu verileri
uygulamaya dokme

Degerlendirme kurallarmi antrenman
icerisinde kullanarak sonug odakh
antrenman yaklagmm

Antrendr, sporcu ve aile arasmdaki
iletigimi gelistirme yontemleri
Saghkh besknme

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

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

SAATI




Ek-1

TURKIYE CIMNASTIK FEDERASYONU

Dersin
Adi

1. Kademe

e

Ders icerigi ve Saati

2. Kademe

e w

Ders icerigi ve Saati

3. Kademe

S w

Ders Icerigi ve Saati

4. Kademe

o w

Ders icerigi ve Saati

5. Kad

Ders Igerigi

Spor Dali Teknik - Takti

Hazirlk donemi ve fiziksel uygunluk
Ritmik Cimnastikgi stili yvaratma
Ritmik Cimnastik bransi hakkmnda
temel bilgiler

Ritmik Cimnastikte Bale egitimmnin
onemi (Temel pozisyonlar)

Miizik se¢iminin dnemi ve dikkat
edilmesi gereken kurallar

Miizik - Hareket uyumu

Alt yapi sporcularmda ismma ve
iIsmmanm onemi

Viicut Zorluk Gruplarma giris
Tiim Viicut Dalgalarma giris

Pre-Akrobatik elementlermn
basamaklamasi

Alet Normlar

Rotasyonlu Dnamik

Elementlere (Risklere) giris

Alet Zorluklarma girig

Dans Admlarma giris

Artistik (A) yetenegi gelistirmek icin
yapilmas: gereken gahsmalar
Uygulamanm (E) dnemi

Ulusal kurallar

Koreografi hazrlamada dikkat edilen
hususlar

Stres yonetmi ve iletisim becerileri

Minikler ve Kiigiikler kategorisinde
Serbest Seri ile koreografi
hazrlanmasi

Gegis Dinemi
(20 Saat)

Yarsmac sporcu fiziksel uygunluk
Yarismaci sporcularda beslenmenin

onemi

Yarsmaci sporcularda spor
psikolojismin 6nemi ve uygulanmasi

Yarsmaci sporcularda performans ve
toparlanma siireci igin dogru nefes
tekniklermin onemi

Yargmaci sporcularda frzksel
dayanikhlik i¢in kaliteli uykunun Gnemi

Yarsmaci sporcularda smma

Sporcu esnetme metodlar ve dikkat
edilmesi gereken noktalar

Amerikan dersine giri
lleri diizey Viicut
Zorluklarma giris ve basamaklama

galgmalari

Dikey Rotasyon Gruplar ve Pre-
Akrobatk Elementlerde Kombmasyon
calsmalan

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 gahsmalar

Kondisyon ve Koordinasyon
calymalan

(20 Saat)

Performans sporcusu fiziksel uygunluk

Performans sporcularmda smma
Alet ile Amerikan dersi

Tleri dizey Viicut Zorluklarmm Alet
zorluklar ile ve Rotasyonlu Dinamik
Elementler (Riskler) ile kombinasyonu

Performans sporcularmda Teknik
Uygulama ve Artistik Bilesen

Grup serileri hakkmda temel bilgiler

Grup galsma prensiplerinin antrenman
programma dahil edilmesi

Serbest Grup serilerinde viicut
zorluklari

Serbest Grup serilerinde Rotasyonlu
Dinamik Elementler (Riskler) temeli

Serbest Grup serilerinde i brrlikleri
Serbest Grup serilerinde dans admlan

Serbest grup seri koreografi
hazrlanmasi

Performans Sporcularmda kondisyon
ve koordinasyon ¢alsmalar

(26 Saat)

Milli takim sporcusu fiziksel uygunluk

Milli takim sporcusu performans ve
toparlanma siireci i¢in dogru nefes
tekniklermin énemi

Milli takim sporcusu frziksel
dayaniklilk i¢in kaliteli uykunun nemi

Bale bar egzersizlerinde Ritmik
Cimnastik Elementlerinin Kombine
edilmesi

Ismma calimalarma aletin entegre
edilmesi

lleri diizey Artistik yapi gelistirme,
viicut ve viiz ifadesi i¢in tiyatral
calsmalar

lleri diizey teknik uygulama galsmalary

Alet normlari

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

Grup serilerinde Viicut Zorluklan
Grup serilerinde Degisimli Zorluklar

Grup serilerinde Rotasyonlu Dinamik
Elementler (Riskler)

Grup serilerinde is birlikleri

Grup serilerinde Dans Admlar:

Aletli grup seri koreografi hazirlanmasi
Stres yadnetimi ve iletisim becerileri

(26 Saat)

Antrenérlitk uygulamas
yaklagimlar

Alet normlan

Stres yonetimi ve iletisim becerileri

Zihinsel ve Mental Antrenman hazirlig

Olimpik Sporcularda Yurtdss: rakiplerin
ve Ust Seviye sporcularm serilerinin
analiz ¢alsmalari

Degerlendirme kurallarm: antrenman
igerisinde kullanarak sonug odakh
antrenman yaklasmu

Antrendr sporcu ve aile arasmdaki
iletisimi gelistirme yontemleri
Saglkh beslenme

Alana iliskin saghk bilgisi
Uluslararas: Jimnastik Federasyonu,

Avrupa Cimnastik vb. web sitelerine
ulagm ve faydalanma ipuglan

Olimpik Sporcularda Psikolojik destek

Olimpik Sporcularda yarisma
psikolojisi ve destegi

Olimpik Sporcularda frzik tedavi -
manuel tedavinin énemi

Sakatlanmay dnleyici calismalar

Sakatlk sonrasi toparlanma
antrenmanmm planlamasi

Olimpik sporcularda yenilenme ve
dinlenme evresi

(26 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

Ritmik Cimnastik bransina 6zgii
gbzlem ve degerlendirme

Ritmik Cimnastikte yarisma analizinin
Onemi ve amaglar

Performans takibi igin kullanilabilecek
form &rnekleri

g
=
.m
= Ritmik Cimnastikte yarisma gozlem
= h gesitleri
Inm Pt
o .nﬂy.c Ritmik Cimnastikte yarigma gbzlem ve
o @ C degerlendirimesinde kargilasilabilecek _ _
oo D sorunlar
e W
n - Ritmik Cimnastik yarisma analiz
m sonuglarmm degerlendiriimesi
m Motor testler
Hes} Alan testleri
G Bireysel Kurallar
Grup Kurallari
(6 Saat)
- m Genel Bilgiler
a [~ - —
& § = .& | BireyselKurallar
= 2 £ 2 | cupkuram i i - -
m. o m = rup Kurallari
i (6 Saat)

Baslangic Diizeyindeki sporcularda;

Birim antrenman hazirhg

Orta Diizey sporcularda;

Milli Takim sporcularmnda;

Olimpik Takim sporcularinda;

M Birim antrenman hazirhg Haftalk antrenman hazirhg Birim antrenman hazirhig Birim antrenman hazirhg Birim antrenman hazirhig
- = m Haftalk antrenman hazrlig: Aylik plan hazrrhg: Haftalik antrenman hazirhg Haftalk antrenman hazirhg: Haftalik antrenman hazirhg
N m h.b Aylik plan hazirli Yillk plan hazirlig Aylik plan hazirhg Aylk plan hazirhg Aylk plan hazirhg
.O ..uu .n_m Yillik plan hazirh@ Yillik plan hazirhg Yillik plan hazirlig: Yillk plan hazirlig
=
<
(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
ANTRENORLUK EGITiMi TALIMATI TRAMPOLIN CIMNASTIK UYGULAMA EGITiMi DERS iCERIK VE mierma

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

% salto yiiziistii + % salto kalkis
Back (Geriye salto) (tophw/biikiik/agik)
Front Tuck (One Toplu Salto)

Barani Tuck (1/2 burgulu éne salto)
Biyomotor yetilerin geligimi igin

uygulanmasi gereken ¢alismalar

(24 Saat)

smav ¢ek sigra vb..)

(24 Saat)

cahgmalar.

(20 Saat)

(20 Saat)

Dersin 1. Kademe 2. Kademe 3. Kademe 4. Kademe 5. ﬁumﬁ.m A
Ad1 Ders Igerigi ve Saati | Ders Icerigive Saati | Ders Icerigive Saati | Ders Icerigi ve Saati | Ders | n..ﬁm ve mnmﬂ %
nv ¥ -
= . i . . 3 . . . v ¥ N
; t
Ismma sekilleri Seri hazrlama yéntemleri Seri hazwrlama yontemleri, Seri hazwlama yontemleri Half in :m_?g_ Triffis cha ",
Hareket tanmlar Trampolinde uygulanmas: gereken Trampolinde uygulanmasi gereken Trampolinde uygulanmasi gereken biikiik vowwwom#_m
On calisma (basamaklama) teknikleri | hareketler: hareketler: hareketler: birinci saltoda ya
Giivenlik Barani Pike / Straight (1/2 burgulu tne | Half out (2 salto, sonda 4 burgu) Full in Rudy out (ilk saltoda 1 burgu, salfoda yarm burgu.)
i salto) g ikinci saltoda 1/4 b
Trampolin kurulumu ) Half uw __M”H_m out (2 salto, basta ve urgu) Full in Half out Triffis (Topl ve biikilk
Trampolinde uzmanlagmadan dnce Ball out (sirttan &ne salto) Son s e Randy out (toplu ve biikiik pozisyonda | pozisonda yapilan tigli salto, birinci
uygulanmas: gereken hazirlk Cody (Yiiziistiinden geri salto) Full out (2 salto, sonda 1 burgu) 2 salto, ikinci saltoda 2/4 burgu) saltoda tam burgy, ikinci saltoda yarm
hareketleri Full (1 burgulu geri salto) Rudy out (2 salto, sonda 1/4) Half in Randy out (Toplu ve bikiik gu.)
Rudy (1/4 burgulu ne salt i i
—— udy (1/4 burgulu 8ne salto) ?: in half out (Ilk saitoda 1 burgu, uﬂ.umm.wo:& 2 salto, ilk saltoda 4 burgu, Double Fall in Double Full out (Tophu
Oturma, sirtiistii, yiiziistii Sigratmal FircT saloan 4 B ikinci saltoda 2/4 b
o . Rudy Ballout (swrttan 1/4 burgulu dne SN0 &) RLAAND urgu) ve diiz viicut pozisyonlarda yapilan 2
b bant ya da mini trampolinde sigramalar i = o e
M salto) Full in full out annwn 2 salto, ilk Rudy in half out (Toplu ve biikiik salto, wﬂn_ saltoda ¢ift burgu, kinci
=] Trampolinde Uygulanmas: Gereken 1 % salto saltoda 1 burgu, ikincisaltoda 1 burgu) | pozisyonda 2 salto, ik saltoda 1/4 saltoda ¢ift burgu.)
: S : burgu, ikinci saltoda 4 b
T_. Hareketler Double back (geriye ¢ift salto) Half in E% out (2 salto, ilk saltoda 4 rgu, 15 urgu) Full in Tripple (Toph ve bilkik
Sigrama 180° doniig Biyomotor yetilerin gelisimi i¢in burgu, ikinci saltoda 14 burgu) Rudy in Rudy out (Toplu ve biikik pozisyonda yapilan iiglii salto, birinci
= Sigrama 360° donii uygulanmasi gereken galismalar Tripple back (Geriye 3 salto) pozisyonda 2 salto, ilk saltoda 1/4 saltoda tam burgu.)
o G + L Triooke Fi () burgu, ikinci saltoda 1/4 burgu)
7y Sigrama oturma pozisyonuna +Kalki§ | | o 40040k temel hareketlere ve tippke: Front (One 3 salko) - Full Full Full (Toplu pozisyonda yapilan
— Oturma pozisyonundan 180° /360° varyasyonlarma n._me_ms._. barda kapali | Biyomotor yetilerin geligimi igin Full in Double Full Out (Toplu ve agik | fi¢li salto, birinci saltoda tam burgu,
= doniis kalkis bacak ayak degdirme, barda vurug uygulanmasi gereken galismalar. pozisyonda 2 salto, ilk saltoda 1 burgu, | ikinci saltoda tam burgu, iiiincii
m Sigrama sirtiistil yatis + kalkig galsmasy, barda ters Rt galsmast | yijsekten mekik, yiksekten ters ikinci saltoda 2 burgu) saltoda tam burgu.)
5 iiciliyats il yitksekten :a:._u_: beygirinde mekik, yitksekten yan mekik, e
um igrama yuzusti yats tutunarak) geriye bacak savurma, yitksekten smav, agirlik il squat, split Rudy Out Triffis (Toplu ve biikiik Hafl out Quadruple (Toplu ve biikiik
2 Diz gekme, kapah bacak sigrama verde mekik, smav, squat, dinamik squat, baslangig seviyesi pliometrik pozisyonda 3 salto, figiincil saltoda 1/4 | pozisyonda yapilan dortli salto,
N (pike), grege kuvvet ¢ahsmalari (yuvarlan sigra, burgu) dordiincii saltoda yarm burgu.)

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

(20 Saat)




1. Kademe 2. Kademe 3. Kade me 4. Kademe 5. Kademe
Dersin Adi

Ders icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati Ders cerigi ve Saati Ders Icerifi ve Saati
@
= 9 m ,
= Rakip takim sporcularnm
) £ ..M Yardm sekilleri Yardm sekilleri Yardm sekilleri degerlendirilmesi ve analiz edilmesi analizi ve degerien
- Y @ Yarismaya gore strateji belirleme.
m._ M .al» Rakip takim sporcu pesformanslarmm
H - . N, -
PRCE degerlendiriimesi ve an a.wnapm_.. Bl
5] =
= (4 Saat) (4 Saat) (2 Saat) (2 Saat) (2 Saat)
= Hakemlik Bilgisi: Hakemlik Bilgisi; Hakemlik Bilgisi; Hakemlik Bilgist; Hakemlik Bilgisi;
~ D jirisi kurallary, D jiirisi kurallary, D jiirisi kurallari, D jiirisi kurallary, D jirisi kurallary,
—
= ® o= | Eioriikualan E jirisi kurallar, E jirii kurallar, E jirii kurallar, E jirisi kuralary
Q m .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 Horzontal
St K — Displacement Cihaz kullanmmy, Displacement Cihaz kullanmu, Displacement Cihaz: kullanm, Displacement Cihaz kullanim, Displacement Cihaz kullanm,
0 -
o = = Antrendr, Sporcu, Hakem gorev ve Antrenér, Sporcu, Hakem gorev ve Antrendr, Sporcu, Hakem gorev ve Antrendr, Sporcu, Hakem gorev ve Antrenér, Sporcu, Hakem gorev ve
2 wu sorumluluklary, Seri kurgulama sorumluluklary, Seri kurgulama sorumluluklary, Seri kurgulama sorumluluklary, Seri kurgulama sorumluluklart, Seri kurgulama
o (2 Saat) (2 Saat) (2 Saat) (1 Saat) (1 Saat)
= Enerji Sstemleri Temel Antrenman [lkeleri Performans sporcularmda; Performans sporcularmda; Performans sporcularmda;
m el Biyomotor Yetiler Antrenman Planlamas: Birim antrenman hazirlig Birim antrenman hazirhi Birim antrenman hazrrlg
d = .ma Yiiklenme Kavrami Birim Antrenman Yazim Haftalik plan hazirhg Haftalk plan hazirlig: Haftalik plan hazrlg
.m m = Yenilenme Kavrami Yiiklenme Ilkeleri Aylik plan hazirhg Aylik plan hazrlg Aylik plan hazirlig
- o Yillk plan hazirlg Yillik plan hazirlig Yillik plan hazirl:
n ﬁ
< (6 Saat) (6 Saat) (4 Saat) (2 Saat) (2 Saat)
Milli takim sporcularmda Sistematik Milli takim sporcularmda Sistematik
program hazrlama, analiz etme ve program hazrlama, analiz etme ve
degerlendirme. degerlendirme,
M Milli Takim Kamp1 antrenman
m planlamalari, metotlari Sporcu performansi igin destek Sporcu performansi igin destek
= birimlerinin (kondisyoner, divetisyen, | birimlerinin (kondisyoner, divetisyen,
@ 2 psikolog, fzyoterapist, masdr vb.) psikolog, fizyoterapist, masor vb.)
m m uyum igindegalismalarii planlama. uyum i¢indecalismalarmi planlama.
A ..m - - Sporcu verileri tutmak. analiz etmek ve| Sporcu verileri tutmak, analiz etmek ve
oVuJ = degerlendirmek (yarsma sonuglar, degerlendirmek (yargma sonuglary,
N S kuvvet testleri, antrenman verileri...) | kuvvet testleri antrenman verfleri...)
= ini i . : . : " :
D R Sporcularm 5%:25_“:“@. i S Onemli yarsmalar éncesine perivodik | Onemli vargmalar Sncesine periyodik
o v deperendime kontrol antrenman ve yarsmalar kontrol antrenman ve yarsmalar
2] planlama, analizler gikartma, analiz planlama, analizler gikartma, analiz
— sonuglarmi teknik ve taktik olarak sonuglarmi teknik ve taktik olarak
degerlendirme degerlendirme

(2 Saat) (2 Saat) (2 Saat)




1. Kade me 2. Kademe 3. Kademe 4. Kademe S.Kademe 2" ieaig ]
Dersin Adi Ders Igerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati Ders I¢erigi ve Saati Ders igerigi ve Saati Ders icerigi v& Ssati x o)
Olimpiyat hedeflj mmwn icin taktk
gelistirme cals art
= Serideki temel hareket zorluklarlnm Serideki temel hareket zorluklarlnm | Uluslararasi ra _Wu ve dm..mﬁa.n .
=g - geligtirilmesi, gelistiriimesi, sporcularm serilerinin analiz” -
S = o
calsmalary, s F3
ot m . .ﬁ,.,.q:..ru.. s
- = - : Serideki temel harcket ZoRajdaslng:.~
R o gelistiriimesi,
= ..m Zorluk puanlarmm (D puani) Zorluk puanlarmm (D puani) Zorluk puanlarmm (D
D A gelistirimesi ve ifa hatalarmm (E puan) | gelistirilmesi ve ifa hatalarmm (E puam) | puam)gelistirimesi ve ifa hatalarmm (E
.M azaltilmasy, azaltimasu, puani) azaltimasy
) Seri kurgusunda gesitlilik.
(2 Saat) (2 Saat) (2 Saat)
Olimpiyat hedefli sporcular igm taktik
gelistirme ¢algmalary,
o Serideki temel hareket zorluklarlinm Serideki temel hareket zorluklarinm | Uluslararas: rakiplerin ve Ust Sevive
R gelistirilmesi. gelistirilmest, sporcularm serilerinin analiz
“ -1 calgmalari,
> m Serideki temel hareket zorluklarinm
R & - gelistiriimesi,
P
H—| m Zorluk puanlarmm (D puani) Zorluk puanlarmm (D puani) Zorluk puanlarmm (D
a .A gelistiriimesi ve ifa hatalarmm (E puam) | gelistirilmesi ve ifa hatalarmm (E puam)| puanngelistirimesi ve ifa hatalarmm (E
.ﬂ azaltimasy, azaltiimasy puani) azaltimasy
“U Seri kurgusunda gesitlilik.
(2 Saat) (2 Saat) (2 Saat)
Bireysel ve takim yarismalarmm Bireysel ve takim yarsmalarmm
farkmi bilme ve buna gére plan farkmi bilme ve buna gore plan
= hazirlama, hazirlama.
[ Sistematik program hazrlama, analiz | Sistematk program hazirlama, analiz
m m etme ve degerlendirme. etme ve degerlendirme.
QO = s i
m > m Sporcu performans igin destek Sporcu performanst igin destek
= 7 = birimlerinin (kondisyoner.diyetisyen, | birimlerinin (kondisyoner divetisyen,
=T psikolog, fizyoterapist, masér vb.) psikolog, fizyoterapist, masér vb.)
A m m - = % uyum i¢indegalsmalarmi planlama. uyum igindecabsmalarm planlama.
Wu m m Sporcu verileri tutmak, analiz etmek ve| Sporcu verileri tutmak. analiz etmek ve
N ..m ) degerlendirmek (yangma sonuglan, degerlendirmek (yansma sonuglan,
M m m kuvvet testleri, antrenman verileri...) kuvvet testleri, antrenman verileri...)
i (=™ Koordinasvon gahsmalari, Kuvvet Koordinasyon ¢caligmalari, Kuvvet
"m gahsmalary, Esneklik ¢alismalary, calgmalary, Esneklik cahsmalary,
Dayanikhlik ¢alsmalary Dayamkhlk calsmalary
(2 Saat) (1 Saat)




1. Kademe

2. Kademe

3. Kademe

4. Kademe 5. Kademe
Dersin Adi Ders icerigi ve Saati Ders lcerii ve Saati Ders icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati Ders icerigive Saati
Genel Kuuvet ve fiziksel performans | Genel Kuuvet ve fiziksel perfo
M W arttirma antrenmam planama arttrma antrenmani plnlama
W m m Sakathk sonrasi toparlanma Sakathk sonras toparlinma
b= antrenmani planlama Sakatlanmay: antrenmam planlama Sakatlanmay
W m .._.MI dnleyici gahsmalar onleyici galismalar
m m m Fiziksel testler planiama ve Fizksel testler planlama ve
m ..m degerlendirme degerlendirme
© < (2 Saat) (3 Saaf)
Akreditasyon ve yangma kayit Akreditasyon ve yangma kayit
kurallar kurallan

imi ve

Miisabaka YoOnet
ilkeleri

Miisabaka yinetici ve gorevlilerinin
gorev, yetki ve sorumluluklan

Teknik toplant kurallart
Miisabaka programi yapma ilkeleri

Miisabaka salon dizeni-yansma
aletleri ile ilgili standartlar ve kurallar

Miusabakada antrencrlerle flgih kurallar

Misabakada sporcularla ilgili kurallar

Itirazlar Seremoni ve madalya toreni
kurallan

(1 Saat)

Miisabaka yénetici ve gérevlilerinin
gorev, yetki ve sorumluluklan

Teknik toplanti kurallan
Misabaka programi yapma ilkeleri

Miisabaka salon diizen-yangma
aletleri ile ilgili standartlar ve kurallar

Miisabakada antrendrlerle ilgili kurallar,

Miisabakada sporcularla ilgili kurallar

Itirazlar Seremoni ve madalya toreni
kurallan

(1 Saat)

ntrendrliik Uygulamasinda Yeni
Arayis ve Gelismeler

Antrendrlik uygulamasmda ¢agdag
vaklagmlar

Alanmnda yazlmis makaleleri inceleme,
analizler gikartma ve bu verileri
uygulamaya dokme

Degerlendirme kurallarmi antrenman
igerisinde kullanarak sonug odakh
antrenman yaklagmm

Antrendr sporcu ve aile arasmdaki
fletisimi gelistrme yontemleri
Saghkh beslenme

Alana iligkin saghk bilgisi

Uluslararas) Cimnastik Federasyonu,
Avrupa Cimnastik vb. web sitelerine

Antrendrlik uygulamasmda gagdag
vaklagmmlar

Alaninda vazilmis makaleleni inceleme.
analizler ¢ikartma ve bu verileri
uygulamaya dikme

Degerlendirme kurallanmi antrenman
werisinde kullanarak sonug odakh
antrenman yaklagmm

Antrendr sporcu ve alle arasmdaki
fletisimi geligtirme yéntemleri
Saghkh beslenme

Alana iliskin saghk bilgsi
Uluslararasi Cimnastik Federasyonu,
Avrupa Cimnastik vb. web sitelering

ulagim ve faydalanma ipuglan ulagim ve faydalanma puglan
< (2 Saat) (2 Saat)
TOPLAM
DERS 36 Saat 36 Saat 36 Saat 36 Saat 36 Saat

SAATI




Ek-1

ANTRENORLUK EGITiMi TALIMATI PARKUR UYGULAMA EGITiMi DERS iCERIK VE SAATLERI

TURKIYE CIMNASTIK FEDERASYONU

Spor Dah Teknik - Takti

GUVENLI iNiS TEKNIKLERI:
Omuz Taklast (One, geriye, sag ve
sola)

4 Nokta inig

Parmak ucu farkmdahg

GECIS TEKNIKLERL:

Adm gegisi

Hizh gecis

Tembel gegist

Kedi gegisi

Tik Tak (Yatay dizlem)

ATLAMA VE NOKTA
iNISLERI:

Tek ayak ¢ikip tek ayak mme
Cift ayak ¢ikip ¢ift ayak mme
Tek ayak ¢ikip Cift ayak mme
Cift ayak gikip tek ayak mme (Sabit ve|
kosarken)

Atla ve kollarla Asiima

Genel esneklik egitimi

ENGEL CIKIS TEKNIKLERI:
Kosarak trmanma ve Asihyken
Tirmanma (2m vitkseklik)

Tik Tak (Yatay ve dikey dizlem)
Adm gegisi (yukar)

Kedi gegisi (yukari)

ENGEL iNi$ TEKNIKLERi:
Adm gegisi (asag)

Tembel gegis (asadn

Kedi gegisi (agag)

Salmm ile nokta atlayist
Yiksekten Omuz taklas: (2m)
Yiiksekten 4 nokta nis

Bar altmdan gegis

Danerek gecis

Dive Kong

Double Kong

Ozel esneklik egitimi (hareketlere
Ozgil)

HIZ ENGELDEN ENGELE
GECISLER:

Adm gegisinden nokta atlayisi
Adim gegisinden kollarla asilma
Tembe! gegisinden nokta atlays
Tembel gegisinden kollark asiima
Kedi gegisinden nokta atlayisi
Kedi ge¢isinden kollarla asiima
Kedi gegisinden salinm

Kollarla asiimadan 180 doniis ile tekrar
asilma baglants

Kollarla asimadan nokta atlayis:
baglantis:

Kollarla asimadan Tik Tak (dikey
diizlem) 180 déniis ile tekrar asima
baglantist

Kollarla asiimadan salinm baglantisi

Kollarla asiimadan Adim gecis (inis)
baglantisi

Salimmdan nokta atlayis:
Sahnmmdan adm gegis (inis)
Sahnimdan kollarla asima

asilma baglantisi

Kollarla asiimadan nokta atlays:
baglantist

Kollarla asimadan Tik Tak (dikey
ditzlem) 180 dénis ile tekrar asiima
baglantis:

Kollarla asiimadan salinm baglants
Kollarla asimadan Adim gegis (inis)
baglantis1, Salmmdan nokta atlayisy

Salmmdan adm gegis (inis),
Salmmdan kollarla asiima

SERBEST PARKURDA 1ZAK
MESAFELI YUKS EK VE KARMASIK
ENGELDEN ENGELE GECIS LER:

One Salto nokta inigi

One Salto bosluk gegme

Geri salto nokta imigi, Geri salto boghik
geeme ( Yiksekten algaga)

Yan salto nokta inisi

Yan salto bosluk gegme

360 burgu boghuk gegme (Yiksekten
alcaga)

540 burgu bogluk ge¢me (Yiksekten
alcaga)

Dersin 1. Kademe 2. Kademe 3. Kademe 4. Kademe 5. Kade
Adi Ders igerigi ve Saati | Ders Igerigive Saati | Ders Igerigive Saati | Ders icerigive Saati | Ders icerigive

Ismma sekilleri Hiz parkuru on ¢ahsma Hz parkuru engelden engele gecis HIZ PARKURUNDA 1ZAK MEsAFeLi | H1Z PARKURUNDA:
Oyun tabanh adaptasyon (basamaklama) teknikleri ve yardim | teknikleri, On galismalan ve yardim YUKSEK VEKARMASIK ENGELDEN | Huz etkileyen faktoirler
antrenmanlar: sekillri sekilleri INGHE Rt Ust duzey iz gelitirc tekniklikler
Temel parkur Hareket tanmlari Engel ¢ikis teknikleri Serbest parkur engekden engele Adm gegisinden nokta atlayisi Ust ditzey ¢evikligi gelistirici teknikler
Zemin kullanmi ve givenli inis Engel inis teknikleri hareket teknikleri, On gahsmalan ve Adm gegisinden kollarla asima Ust ditzey kuvvet gelistiren teknikler
teknikleri Sidiiodiin gt yardm sekilleri Tembel gegisinden nokta atlayig: Ust dizey gitg gelistiren teknikler
Parkur Engel ¢esitlert ve kullanmmi (basamaklama) teknikleri ve yardim Orta - sert zeminde hareket Tembel gegismden kollark asilma Ust diizey esneklik gelistiren teknikler
Temel kuvvet ve esneklik galsmalany | sekillerd uygulamalan ve givenli inis teknikleri | K edi gegiginden nokta atlays: Ust diizey dayanikhiik gelistiren
Zorunlu seri hareketleri On calisma Kolay (yumusak) zemin hareket Serbest parkur hareket baglantilari ve | Kedi gegiginden kollarla asima teknikler
(basamaklama) teknikleri ve Yardm | uygulamalan seri dizenlenmesi Kedi gegisinden salmm
sekilleri Genel kuvvet egitimi Ozel kuvvet egitimi (hareketlere tzgil) | Kollarla asimadan 180 déiniis ik tekrar] SERBEST PARKURDA:

Koordimasyonu etkileyen faktérler
Ust ditzey hizt gelistirici tekniklikler
Ust ditzey gevikligi gelistirici teknikler
Ust diizey kuvvet gelistiren teknikler
Ust duzey giig gelistiren teknikler

Ust dizey esneklik gelistiren teknikler
Ust dizey dayanikhhik gelistiren
teknikler

Ust diizey koordinasyon gelistirici
teknikler




1. Kademe

2. Kademe

3. Kade me

4. Kademe 5. Kademe
Dersin Adi Ders icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati Ders igerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saativ—" "

SALINIM TEKNIiKLERi: SERBEST PARKUR: SERBEST ENGELDEN ENGELE | SERBEST PARKUR . i+
Saliinn Avug ici doniisii GECISLER: HAREKETLERi:
Kipe One Salto One Salto nokta inisi (SERT ZEMIN iNiSLi)
Salmm Geri Salto Webster One Salto boshik 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 cift Salto
Geri salto Duvardan Geri salto algaga) Geri ¢ift salto
Duvardan salto (Wallflip) Duvardan One salto Yan salto nokta nisi Yan ¢ift salto

Duvardan Yan salto Yan salto bogluk gegcme Duvardan Geri salto
ENGEL KULLANIMI 360 burgu 360 burgu bosluk gegme (Yiiksekten | Duvardan One salto
Avug ici doniis (Palm spin) 540 burgu algaga) Duvardan Yan salto
Baglant: teknikleri Salmmdan Geri salto 540 burgu bosluk gegme (Yiiksekten | 360 burgulu ¢ift saktolar
Engel ile baslayan akrobasi teknikler | Salmmdan One Salto algaga) 720 burgular, 900 burgular

Cast away

Spor Dal Teknik - Takti

(28 Saat)

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

ENGEL KULLANIMI

Tek adm Avug i¢i doniis (One step
Palm spin)

Baglant: teknikleri

Engel ile baslayan akrobasi teknikler
Avug igi salto (Palm Flip)

Swing Frontflip (Salmm On Salto)

(28 Saat)

SERBEST PARKUR:
Avug igi doniisii
One Salto

Webster

Geri salto

Yan salto

Duvardan Geri Salto
Duvardan One Salto
Duvardan Yan Salto
360 burgu

540 burgu

Salmmdan Geri Salto
Salmmdan One Salto
Cast Away

(28 Saat)

1080 burgular, Salmimdan Geriye ¢ift
salto

Salmmdan One Salto, Cast salto
gesitleri, Tek ayak girishi burgular.

SERBEST PARKURDA
BAGLANTILI HAREKETLER:

Serbest parkur da Zor hareketlerin
kurallara uygun sekilde birbirine
baglantih uygulama metotlari.

(28 Saat)

(28 Saat)

Spor Dah
ozlem ve

G

Degerlendirme

Spor dalm 6zel egitsel oyun tasarlama
ve uygulama ¢ahsmalar.

Temel motor becerilerin eisel
oyunlar ile kesfediimesi - gelistirilmesi.

(4 Saat)

Gereklilik ve amaci

Antrenman ve miisabaka gozlem
cegitleri

Gizlem sonuglart ve degerlendirme
Performans testleri ve performans

tespiti

(4 Saat)




Dersin Adi

1. Kademe
Ders icerigi ve Saati

2. Kademe
Ders igerigi ve Saati

3. Kademe
Ders icerigive Saati

4. Kademe
Ders Igerigi ve Saati

Spor Dali
Oyun Kurallan Bilgisi

Parkur degerlendirme kurallari (He -
Serbest)

Parkur yarigma kategorileri.
Degerlendirme kurallarmm amact.
Minikler kategorisi degerlendirme
kriterleri.

Tiim kategoriler i¢in E puani - D puam
degerlendirmeleri.

E Puani panel gereklilikleri.

D puani Hareket degerinin yiikselmesi
ilkesi.

Cizgi kurallari

Giivenlik kurallari.

Diskalifiye ve ceza puanlari.

(3 Saat)

Ozel Antrenman Bilgisi

Parkurda ¢ocuklar i¢in gerekli motorik
ozelliklerin gelisimi ve seviyeleri

Cocuklarda parkur antrenmanlarinda
yilklenme ilkeleri

Parkur da kullanilan enerji sistemleri

(8 Saat)

Parkurda ¢ocuklar (kiigiikler
kategorisi) i¢in gerekli motorik
dzelliklerin gelisimi ve seviyeleri

Kiigiikler kategorisi Cocuklarda parkur
antrenmanlarinda yiiklenme ilkeleri

Kiigiikler kategorisi Mecburi seriler
icin koordinasyonu gelistirici
antrenman metotlar

Antrenman planlama (giinliik. haftalk,
aylk)

(8 Saat)

Parkurda gocuklar (yidizlar kategorisi)
icin gerekli motorik dzelliklerin geligimi
ve seviveleri

Yildizlar kategorisi Cocuklarda parkur
antrenmanlarmda yilklenme ilkeleri

Yildizlar kategorisi Mecburi seriler igin
koordinasyonu gelistirici antrenman
metotlari

Antrenman planlama (giinliik, haftalik,
aylik, yillk)

(8 Saaf)

Birim antrenman hazirhg (Ust diizey
sporcularda)

Haftalik antrenman hazirli
Aylk plan hazrhg
Yillk plan hazirhg:

2 yilik (Avrupa/Diinya Sampiyonast)
plan hazrhig

(8 Saat)

Birim antrenman hazirhg (Ust ve
Olimpik diizey sporcularda)

Haftalik antrenman hazirhg
Aylk plan hazirlig

Yillk plan hazirhg

4 yillk (Olimpik) plan hazirhg

(8 Saat)

TOPLAM
DERS SAATI

43 Saat

43 Saat

36 Saat

36 Saat

36 Saat
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TURKIYE CIMNASTIK FEDERASYONU
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ANTRENORLUK EGITiMI TALIMATI AKROBATIK UYGULAMA EGITiMi DERS iCERIK VE SAATL &. o e.._,_,./
% nu . ] .h b

. % b
Dersin 1. Kademe 2. Kademe 3. Kademe 4. Kademe 5.Kedeme -
Adi Ders I¢erigi ve Saati | Ders Icerigive Saati | Ders Igerigive Saati Ders Falmm ve Saati | Ders I .w_w.?m Saati }
e A TR ol
x s :
Ismma gekilleri Seri hazrrlama yontemleri Seri hazirlama yGntemleri, Seri hazirlama yontemleri Tek ol amuttan ot p yzisyonupa
Hareket tanmlan Bir seride olmasi gereken hareketlerin | Tek kol caligmalari. Ayaktan donerek tek kolkda oturma | diiz gelis. -
On galisma (basamaklama) teknikleri | tespiti Partner ile yerde tek kol ¢alismast pozisyonuna gelis. Oturmma pozisyonundan tek kokda diiz
Giivenlik Tespit edilen hareketlerin yerlesimi Partner ile ayakta tek kol cabsmalart | Oturam pozisyonundan kaks ayaga | kaks.
Akrobat esleri kr Omuzda Ito (tophu tek kol.
o gt Yer minderi alaninmn dogru kullanimas] P SRRl N wmon i e
saglanmasi Ellerden ellere toplu salto. Kafada tek kol durus inis.
Uzmanlagmadan nce uygulanmasi Partner ile ayakta agr amut Omuzdan ellere amuda firlatma. Ldurusunda tek kol durug.ci saltoda %4 | Ayakta tek kolda L durusundan amuda
gereken hazihk hareketleri gahsmalari. Ayakta amuttan toplu salto bitiris. burgu) gikis.
2 Yardmer aktlerle amut ahstrmalar: Ayakta L durusundan agmr amut. Ayakta ellerden ine burgu bitiris. Kafada tek koldan L durusuna inis. Bas amudund tek kol donerek oturma
m (yerde) Ayakta grege durusundan agr amut Ayakta omuzlardan geriye acik salto | L durusunda tek kol agr amut pozisyonuna gelis ve oturma
- Amut 5greniminde basamaklamalar. | Diiz kollarla amutta uzum duruglar bitirig. basamaklamalart. pozisyonundan donerek ayaga kalks.
b= ift kol amul(yerde)Partnersiz. ; : in pelisimi ici kit
] G y O.&Em&m: kemer yardmu ile salto Biyomotor yetilerin gelisimi igin Kafa amudundan yardm ile tek kol Ayakta ellerden firlatarak ift burgu
Grege durusu (yerde) bitiris, uygulanmasi gereken ¢alsmalar. agmr amut ¢ahsmasn. omuzlara gelis antrenmanm
= L durusu (yerde) Ellerden kemer yarm ile salto. éa%@ mekik, Eﬁn_a.g ters Trampolin aketinde feriki gmmam_&amsz ve E.H__w
= Agr amut ahstrmalar(partnersiz) | Biyomotor yetilerin gelisimi icin mekik, yiksekien yan mekk, performanslarm olusabilmesi iin pozisyonun gdsterilmesi.
@ R =<m=_m=3mm_ Ssiokencaliiabi) yiiksekten smav, agirhk il squat, split akrobatik hareketler cahsmast:
= erle yatiy pozisyonunda alstrmalar| _. R squat, baslangi¢ seviyesi pliometrik ¢ : Ayakta omuzlardan firlatmalar,
- . Kademe £mel narcketiere ve
—_— L durusu , ¢ahismalar. Cift salto, gift burgu, agik salto, one | OMuZlardan omuzlara, omuzlardan
= . , varyasyonlarma devam, barda kapah ; ellere, ellerden omuzlara olacak
D Grege durusu bacak avik detdirme. barda salto yarm burgu, tne ¢ift salto, éne J
A sr basarsaklaonalan cak ayak degdirme, barda vurug Gt yarmn burgn, sekilde, incelikle tekli agik ve biikik
M ¢aligmasi, barda ters igalic) gahsmas, saltolar akabinde ¢iftli tne ve geriye
=S Partner ile ayakta omuzlarda tutug yilksekten ?c_.ﬁ_c beygirinde bitirisler, tsukahara ve ¢ift agik
7)) Ellerde tutus tutunarak) geriye bacak savurma, saltolar.
I yerde mekik, smav, squat, dinamik
Bl koliacly kuvvet gahsmalar: (yuvarlan sigra,
Agik bacak amut smav cek sicra vb..)
Dizden firlatmali salto basamaklamasi
Trampolinde akrobatik hareketlerin
basamaklamalari (partnersiz)
Biyomotor yetilerin gelisimi igin
uygulanmasi gereken ¢alsmalar)
(21 Saat) (21 Saat) (21 Saat) (18 Saat) (18 Saat)




. 1. Kademe 2. Kademe 3. Kademe 4. Kademe
Dersin Adi Ders icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati
Base (Alt) Temel Calismalar;
v Kuvvetin gelistirilmesi Rakip takm sporcularnm
- m Avkta bar ile kuvvet egsersizleri. degerlendirilmesi ve analiz edilmesi.
_— 2
a - " . 1
D m = Ust ile omuzlardan firlatma hareketleri Yardm sekilleri. Yardim sekilleri. analizi ve degerlendirilimesi.- M g
o = temeli. % & u_x
Mﬂh g ik dirseKer ile e
R ile aykta biikiik dirsekler ile amut w S e
p "0 QL Cmm“m“._.—mmnw 4 4\53&%& W&ﬂa m-._.m_—n‘_._ belirleme. mﬂmg takmm sporcu perfo _Mﬂn_m_—_.._
n QO vnﬂua ¢ > degerlendirilmesi ve analiz edilmesi.
o Yardm sekilleri
(8 Saat) (8 Saat) (8 Saat) (4 Saat) (4 Saat)
Hakemlik Bilgisi: Hakemlik Bilgisi: Hakemlik Bilgisi; Hakemlik Bilgisi; Hakemlik Bilgisi:
= D jiirisi kurallars, D jiirisi kurallan D jiirisi kurallari D jiirisi kurallar: D jiirisi kurallar:
= E jiirisi kurallar, E jiirisi kurallar: E jiirisi kurallari E jiirisi kurallar E jiirisi kurallari
—
m w = ARTRISTRI kurallar ve puanlama. | Artristi puant. Time of Flight ve Horizontal Artristi puam degerlendirmesi, Artristi puan
"y VM _..ml...b Antrendr, Sporcu, Hakem grev ve Antrenér, Sporcu, Hakem gorev ve Displacement Cihazo kullanmm Antrendr, Sporcu, Hakem gérev ve Antrenir, Sporcu, Hakem gérev ve
m.. = .D.m sorumluluklart. sorumluluklar: Antrendr, Sporcu, Hakem gorev ve | sorumluluklari sorumiubukdart
o= Seri kurgulama Seri kurgulama sorumluluklar: Seri kurgulama Seri kurgulama
ma Seri kurgulama
(2 Saat) (2 Saat) (2 Saat) (2 Saat) (2 Saat)
= Enerji Sistemleri Temel Antrenman [lkeleri Performans sporcularmda: Performans sporcularmda: Performans sporcularmda:
«< Biyomotor Yetiler Antrenman Planlamast Birim antrenman hazirh Birim antrenman hazirlig Birim antrenman hazirhg
- -
= m b Yiiklenme Kavram Birim Antrenman Y azim Haftalik plan hazirhg: Haftalk plan hazrhg: Haftalk plan hazirhg
; m @ ma Yenilenme Kavrami Yiiklenme ilkeleri Aylik plan hazirlig Aylik plan hazirhg: Aylik plan hazrhig
- aa) Yillik plan hazirhg Yillik plan hazirhig Yillk pln hazirhg
- (5 Saat) (5 Saat) (5 Saat) (4 Saat) (4 Saat)
= Milli takim sporcularmda Sistematik Milli takim sporcularinda Sistematik
= program hazirlama, analiz etme ve program hazirlama, analiz etme ve
m degerlendirme. degerlendirme.
m @ Sporcu performanst igin destek Sporcu performanst i¢in destek
m m birimlerinin (kondisyoner.diyetisyen, birimlerinin (kondisyoner.diyetisyen.
< = ) N _ psikolog. fizyoterapist, masir vb.) psikolog, fizyoterapist, masér vb.)
g Iﬂn uyum igindegalismalarmi planlama. uyum i¢indegalsmalarin planlama.
R = Sporcu verileri tutmak. analiz etmek ve| Sporcu verileri tutmak, analiz etmek ve
m S degerlendirmek.(yarsma sonuglari, degerlendirmek.(yarisma sonuglari,
. kuvvet testleri, antrenman verileri...) kuvvet testleri, antrenman verileri...)
7
o (2 Saat) (2 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
Olimpiyat hede
Serideki temel hareket zorluklarinn | gefistirme ¢a n@. ;
= gelistirilmesi. Uluskrarasygakifferin ve Ust Seviy
2 = sporcularm § ﬁu.m:._,._i analiz
[~ = cahemalan w
= m Serideki ﬂnam:um._.arﬂ zorluklarlnm ch
> = stirimesi, - 7
R m Zorlik puanlarmm (D puam) geli . o s
= geligtirilmesi ve ifa hatalarmm (E Zorluk puaniarinm (D iy
a M puani) azaltimast, gelistirilmesi ve ifa hatalarmm (E
“ puany) azaltilmast.
o Seri kurgusunda gesitlilik.
(1 Saat) (1 Saat)
Bireysel ve takim yarigmalarmin Bireysel ve takim yarismalarmnin
farkini bilme ve buna gére plan farkmi bilme ve buna gére plan
hazrlama hazirhma
Sistematik program hazirlama, analiz | Sistematik program hazirlama, analiz

Diizey Antrenman
Planlamasi ve Programlanmasi

ﬂu. Koordinasyon ¢alsmalari, Kuvvet Koordinasyon ¢alismalari, Kuvvet
) calismalari, Esneklik galismalart, calismalary, Esneklik ¢aligmalart,
Dayanikhlik ¢ahsmalari. Dayanikhlik galismalari,
(1 Saat) (1 Saat)

etme ve degerlendirme.

Sporcu performansi igin destek
birimlerinin (kondisyoner.diyetisyen.
psikolog, fizyoterapist, masér vb.)
uyum igindegalismalarm planlama.

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

etme ve degerlendirme.

Sporcu performanst i¢in destek
birimkrinin (kondisyoner.diyetisven.
psikolog, fizyoterapist, masér vb.)
uyum iginde¢alismalarmi planlama.
Sporcu verileri tutmak. analiz etmek ve

degerlendirmek (yansma sonuclan,
kuvvet testleri, antrenman verileri...)

Kondisyon
Antrenmani ve
Metodlan

Ozel

Genel Kuuvet ve fiziksel performans
arttirma antrenmam planlama

Sakathk sonras: toparlanma
antrenmani planlama Sakatlanmayi
Onleyici galismalar

Fiziksel testler planlama ve
degerlendirme

(2 Saat)

Genel Kuuvet ve fiziksel performans
arttirma antrenman planlama

Sakatlik sonrasi toparlanma
antrenmani planlama Sakatlanmayi
onleyici galismalar

Fiziksel testler planlama ve
degerlendirme

(2 Saat)




Dersin Adi

1. Kademe
Ders igerigi ve Saati

2. Kademe
Ders igerigi ve Saati

3. Kademe
Ders icerigi ve Saati

4. Kademe
Ders igerigi ve Saati

ﬁ.-l.
Sanfj ",

Antrenorlilk Uygulamasinda Yeni
Arayis ve Gelismeler

Antrendrliik uygulamasinda ¢agdas
yaklagmlar

Alaninda yazilmis makaleleri inceleme,

analizler ¢ikartma ve bu verileri
uygulamaya dokme

Degerlendirme kurallarm antrenman
icerisinde kullanarak sonug odakh
antrenman yaklagim

Antrendr sporcu ve aile arasmdaki
iletisimi gelistirme yontemleri
Saglkh beslkenme

Alana iliskin saglik bilgisi
Uluslararasi Cimnastik Federasyonu,

Avrupa Cimnastik vb. web sitelerine
ulagim ve faydalanma ipuglari

(1 Saat)

5. Kade
Ders Fomﬂ_

yaklagim ,

Alannda wmm__am makaleleri Enn_osm
analizler ¢ikartma ve bu <m:_m:
uygulamaya moram Frer

>=ﬁaﬂ§.?sn_m.mw ‘maw

: \\
l.!

Degerlendirme kurallarmi antrenman
igerisinde kullanarak sonug odakl
antrenman yaklagm

Antrendr sporcu ve aile arasmdaki
iletisimi gelistirme véntemleri
Saglkh beslenme

Alana fliskin saglk bilgisi

Uluslararasi Cimnastik Federasyonu,
Avrupa Cimnastik vb. web sitelerine
ulagim ve faydalanma ipuglan

(1 Saat)

TOPLAM
DERS

36 Saat

36 Saat

36 Saat

36 Saat

36 Saat
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TURKIYE CIMNASTIK FEDERASYONU Py
ANTRENORLUK EGITiMi TALIMATI AEROBIK UYGULAMA EGITIMI DERS ICERIK VE SAATLERI &
=
Dersin 1. Kademe 2. Kademe 3. Kademe 4. Kademe 5. Kadé&nye .
Adi Ders icerigi ve Saati | Ders icerigive Saati | Ders Icerigive Saati | Ders Igerigive Saati | Ders Igerigi ve Saati -
Teme! admiar, alternatif admiar, kol | Aerobik admlarm kombine galsmalari | Aerobik admlarm kombine ¢alismalari | leri dizey performans ekementleri ve | Bireysel ve grup/takm _x:,, s
hareketleri, AMP kalplari ve ogretim | ve AMP kaliplar: ve AMP kalplan varyasyonlari sporcularmda fiziksel uyguniuk
s Muilli takim seviyesinde
besamaklan A, B, C grubu elementler ve calsma | A, B, C grubu elementler ve galsma | Performans dizeyinde akrobatik : :Ma_m”w“mqhwss OW_HM___U“W%
Yas Guruplari element bilgsi basamaklart (zorluk degeri 0,6 puana | basamaklari (zorluk degeri 1.0 puana | elementler ve varyasyonlari mw”. S
Temel ekementier (A, B, C grubu) kadar) i) Tleri ditzey gegis ve baglantilar Milli takim ditzeyince sporcularda
¢alsma basamaklari Akrobatik elementler ve 6gretim Akrobatik elementler calisma Tleri diwzey lift, is birligi cabsmalan takm olusumlart i analizier
Temel akrobatik clementler ve Ggretim| basamaklamalari S Milltakm seviyesinde sporcularda | Acrobik cimnastik Dinya ve Avrupa
uk.u.. basamaklari Gegis ve baglantilar Gegis ve baglantiar kondisyon ve fiziksel uygunhuk Sampironshiny, iz Oykrioda
m.nla_ Aerobik Cimnastikte gegis kullanmi ve| Lift, i birligi calyma temeli Lift, is birligi calismalar Milli takim seviyesinde sporcularda %q_m,n_n hedefli sporcular igin taktik
_ drneklendirmeleri Tsmma ve gesitleri Buyikler kategorisinde smma kuvvet, gi, esneklik koordinasyon, | SUMe Gaksmabn
= Cimnastikte smma, hazrhk ve sofuma | Cmnastikte balenin aﬂa.r HQ.:n_ Bale caliymalarn B e s Yurt ds1 yarsmalarda (st dizey
_m Viicut postiir galigmalart ve pozisyonlar ve bar egzersizieri ileri dizey kuvvet, giig, koordinasyon, | Bransa zgi bale caliymalan sporcularm analizlerini performansa
“ psikomotor ¢alismalara girig Kuvvet, gii¢, koordinasyon, siirat ve sirat ve dayankhlik egzersizieri Aerobik Cimnastikte koreografi analizi| €niegre edebilme
= Yas gruplarma uygun kuvvet ve dayanikhiik egzerszleri lleri diizey esneklik egzersizleri Tleri diizey koreografi hazrlama Bireysel ve grupftakm performans
m.. koordinasyon egzersizleri Esneklik egzersizieri Bireysel farkhiliklara uygun mizik Milli takim sevivesinde sporculara sporcusu psikolojk durum analzleri
- Yag gruplarma uygun esneklk Farkli tarzlarda miizk segimi ve segimi ve kulanm uygun mizik segimi ve koreografiseri | Odaklanma, kaygr ditzeyi kontroli,
M.. egzersizeri kullanmm Bireysel farkliliklara uygun hazrlama yontemleri fizksel kontrol galsmalari
wn Ritim ve Dans Farkl tarzlarda koreografi/seri koreografi/seri hazirlama yontemleri Saglkl ve spora uygun besknme
Bransa uygun mizik segimi ve kulanm{ hazrlama yontemleri Atistik/tiyatral sunum galsmalari yontemleri
Koreografi/seri hazirlima yontemleri Aerobik Cmnastikte bransa Gzgii Orijmal ve yeni zorluk elementlert
antrenmani gozlem ve degerlendirme gelistrme
Aerobik Cimnastikte yarisma
degerlendirmesi
(27 Saat) (25 Saat) (24 Saat) (23 Saat) (24 Saat)
Aerobik Cimnastikte bransa Gzgi
o antrenmani gozlem ve degerlendirme
- m Aerobik Cimnastikte yarigma
P— . 5
m » = Aerobik cimnastikte bransa ozgi degerlendirmesi Aerobik Cimnastikte antrenmanve | Milli Takim sporcularmda fiziksel
& nmu m gozlem ve degerlendirme Aerobik Cimnastikte bransa ozgi yarsma analizi testler plankama ve degerlendirme
eN T antrenmani gozlem ve degerlendirme
S0 o
[ ) gmma Aerobik Cimnastikie yarisma
a degerlendirmesi
(3 Saat) (4 Saat) (3 Saat) (5 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
T
- &.‘ T
unm Aerobik cimnastik yarigma kurallari ve i3
.ﬂ m genel bilgiler Uluslararasi yaris am. wuf .
o = m Aerobik cimnastik yarisma kurallan Aerobik cimnastik yarsma kurallan Aerobik cimnastik yarsma kurallar e om._mz: salon s
= ‘B diizeni, seremoni, é%:. ve
M K b sporculara iliskin
e g A Yas gruplari yarsma kurallari .a. *,
v = /./ Y
m, &p, ;.
(3 Saat) (2 Saat) (2 Saat) (2 Saat) (2 Saat)
Antrendrlik kavranu Aerobik Cimnastikte dzel testler Milli Takim sporcularmda;
Altyapi sporcularmda fiziksel uygunluk B pol Spor yaralanmalarna 6zel toparlanma
Sporcu antrendr iliskileri, etik, mobbing| Sporcu koruma eykem plan Birim antrenman hazrhg antrenman planlama
Aerobik cimnastikte yetenek segimi | Ve siddet kavramian PPTICI Haftalik pian hazirh@ Okl kel R i
Cocuk ve spor Enerji sistemleri dizenenmesi (performans sporcusu) Aylik plan hazirhi rwqucwim yararlanma ve uygulamaya
Antrenman yiklenme ikeleri Antrenman programlarmm Yillik plan hazirhis: dokebilme
dazenlenmesi (yarsma sporcusu) Sporcu koruma eylem plani Yarsma sporcularinda spor Alannda yazims bilimsel asmalart

Ozel Antrenman Bilgisi

FIG yas grubu gelisim program Seviye| FIG ya grubu gelisim programi Seviye| Yaralanmalrnm onemive onlenmesi | takip etme ve analizierini yapabilme
1 2
Doping, yasakh maddeler ve sporcuyu
kullanmaya yonlendiren etmenler
(6 Saat) (6 Saat) (6 Saat) (8 Saat) (5 Saat)
TOPLAM 36 Saat 36 Saat 36 Saat 36 Saat 36 Saat

DERS SAATI




