TURKIYE CIMNASTiIK FEDERASYONU
ANTRENOR EGITIiMi TALIMATI

BIRINCI BOLUM
Amag, Kapsam, Dayanak ye Tamimlar

Amacg

MADDE 1- (1) Bu Talimatin amaci, cimnastik spor dalina performans ve/veya
rekreatif amacli 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 Federasyonu biinyesindeki antrenor
egitim programlan 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 ylriirlige giren Antrenor Egitimi Yonetmeligine dayanilarak hazirlanmistir.

Tanimlar

MADDE 4- (1) Bu Talimatta gecen;

a) Antrendr: Genglik ve Spor Bakanligi ve Tirkiye Cimnastik Federasyonundan
alinan antrenorliik belgesine sahip kisiyi,

b) Antrendrliik belgesi: Cimnastik spor dalinda kademeler itibariyla verilen belgeyi,

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

¢) 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 kurulu: Tiirkiye Cimnastik Federasyonu Egitim Kurulunu,

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

g) Egitim yoneticisi: Uygulama egitimini sevk ve idare etmek tlizere Federasyon
tarafindan gorevlendirilen kisiyi,

h) Federasyon: Tiirkiye Cimnastik Federasyonu Baskanligini,

1) Gelisim semineri: Antrendrlerin bilimsel ve teknik kapasitelerini artirmaya ydnelik
egitim faaliyetlerini,

i) Sinav komisyonu/komisyonlari: Smav Kurulu tarafindan antrendr egitim programi
siavlarina iligkin ig ve iglemleri yerine getirmekle gorevlendirilen komisyon/komisyonlari,

J) Smav kurulu: 14/12/2019 tarihli ve 30978 sayili Resmi Gazete’ de yayimlanan
Antrenor Egitimi  Yonetmeligi’nin 13 {incii maddesine gore kurulan, temel egitim ve
uygulama egitimi sinavinm yiiriitmekle gorevli kurulu,

k) Talimat: Tiirkiye Cimnastik Federasyonu Antrenor Egitimi Talimatini,

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

m) Temel egitim smavi: Kademeler itibariyla antrendér egitim programi kapsaminda
yapilan temel egitim sinavin,

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

0) Uygulama egitimi smavi: Kademeler itibariyla antrendr egitim programi kapsaminda
yapilan uygulama egitim smavini,

6) Yonelim kurulu: Tiirkiye Cimnastik Federasyonu Yonetim Kurulu



p) Yonetmelik: 14/12/2019 tarihli ve 30978 sayili Resmi Gazete’ de yayimlanan
Antrendr Egitimi Yonetmeligini,
ifade eder.

IKINCi BOLUM
Antrenor Egitim Programi ve Sinavlara Iliskin Esaslar

Antrenor egitim programi

MADDE 5 - (1) Antrendr egitim programi, genglik ve spor il miidiirlikleri ile sporla
ilgili diger kurum ve kuruluslarin ihtiyaglar1 esas alinarak temel egitim ve uygulama egitimi
olarak diizenlenir.

(2) Temel egitim, Bakanlik ya da Bakanligin yetkilendirdigi egitim kurumu tarafindan
bes kademe olarak diizenlenir.

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

Uygulama egitimi, sinav duyurusu ve basvurusu

MADDE 6 - (1) Uygulama egitimine katilacak aday sayisi, basvuru sayist dikkate
alinmak suretiyle Federasyonun teklifi Bakanligin onayi ile belirlenir.

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

Uygulama egitimine katilacak adaylarda aranilacak sartlar

MADDE 7 - (1) Uygulama egitimine katilacak adaylarda agagidaki sartlar aranir:

a) En az lise veya dengi okul mezunu olmak.

b) Gorevini devamli yapmasmna engel olabilecek viicut veya akil hastaligi ile maldl
bulunmamak.

¢)Taksirli suglar ile kisa siireli hapis cezasina segenek yaptirimlara g¢evrilmis veya
asagida sayilan suclar disinda tecil edilmis hiikiimler haric olmak {izere, kasten islenen bir
sugtan dolayr 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, irtikap, riigvet, hirsizlik, dolandiricilik, sahtecilik, giliveni kotliiye kullanma, hileli
iflas, Ihaleye fesat karistirma, edimin ifasina fesat karistirma, sugtan kaynaklanan malvarhigt
degerlerini aklama, kacakeilik veya cinsel dokunulmazliga karsi suglar, fuhus, uyusturucu ve
uyarict madde imal ve ticareti, kullanimi, kullanimim kolaylastirma, kullanmak icin satin
alma, kabul etme veya bulundurma, haksiz mal edinme, sike ve tesvik primi suclarindan
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 antrendr egitim programina basvurularin
sona erdigi tarihten 6nceki son ii¢ y1l icinde Federasyona bagli olan ilgili spor dalinda bir defada alt1
aydan fazla veya toplamda bir yi1ldan fazla ceza almamis olmak.

e) 13/7/2019 tarihli ve 30830 sayili Resmi Gazete’ de yayimmlanan Spor Disiplin
Yonetmeligi ile Federasyon Disiplin Talimatina gore Federasyona bagli olan ilgili spor dalinda
li¢ y1l ve iizeri veya siirekli hak mahrumiyeti cezasi almamis olmak.”

f) Bu talimatin 17°nci madde hiikiimleri sakli kalmak kaydiyla ayin veya daha st
kademedeki temel egitim sinavinda basarili olmak.

(2) Dopingle miicadele kural ihlali sebebiyle Spor Disiplin Yonetmeligi ile
federasyonlarin disiplin veya ceza talimatlarina gore antrendr egitim programina bagvurularin
sona erdigi tarihten Onceki son ii¢ yil igerisinde ceza alanlar yoniinden ilgili yaptirim, tiim spor
dallarinda yapilacak antrendr egitim programlarina katilamama seklinde uygulanir.

(3) Uygulama egitimine bagvuran aday sayisinin kontenjandan yukarida yer alan kosullarin
yaninda sirasiyla:

a) Cimnastik branginda milli sporcu olmak,

b) Cimnastik bransinda lisansli sporcu olmak,



c) Cimnastik bransinda ulusal ve uluslararasi miisabakalarda almis oldugu dereceleri
belgelemek,

¢) Universitelerin beden egitimi ve spor egitimi veren yiiksekdgrenim kuramlarinda
cimnastik dersi almis olmak,

d) Universite ve yiiksekokullardan mezun olmak,

e) Yabanc dil bildigini belgelemek,

egitime alinmada tercih sebebidir.

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

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

Federasyona bagli olan ilgili spor dalinda ii¢ yil ve iizeri veya siirekli hak mahrumiyeti
cezasi alanlar hicbir sekilde,

bu Talimat kapsaminda ilgili spor dalinda yapilacak antrenér egitim programlarina
katilamaz.

Uygulama egitimi

MADDE 8 - (1) Uygulama egitimi bes kademe olarak diizenlenir. Kademelere gore
uygulama egitimine iligkin dersler, derslerin saatleri ve igerikleri ekte diizenlenmistir.

(2) Uygulama egitimine iliskin bagvuru, kayit, iicret ve diger hususlar; Federasyonun
teklifi ve Bakardik onayr ile belirlenerek Bakanlik ve Federasyonun internet sitesinden
duyurulur ve duyuruda belirtilen usule gore yiirttiiliir.

Uygulama egitimi egiticilerin in niteligi

MADDE 9 - (1) Uygulama egitiminde gorev alan egiticilerin ayni spor dalinda en az
bir iist kademe antrendrliik belgesine sahip olmasi gerekir. Ust kademe antrenérliik belgesine
sahip egitici bulunmamasi halinde ayn1 kademede belgeye sahip egitici gorevlendirilebilir.

(2) Bakanlik tarafindan uygun goriilmesi halinde antrendér uygulama egitiminde spor
uzmani, 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 gecemez.

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

Uygulama egitimi sinav kurulu ve komisyonlari

MADDE 11 - (1) Smav Kurulu, sinavlara iliskin hususlarin tespit edilmesi, smavlarin
yapilmasi, yaptirilmasi, sonuglariin degerlendirilmesi, ilan edilmesi, itirazlarin
sonuclandirilmast  ve smnavla ilgili diger islemlerin komisyon/komisyonlar marifetiyle
ylriitiilmesinden sorumludur.

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

(3) Smav komisyonu/komisyonlar1 baskan ve iiyeleri; bosanmis olsalar dahi eslerinin,
ticlincii dereceye kadar (bu derece dahil) kan ve kayin hisimlarinin ve evlatlik iliskisi i¢inde
bulunanlarin katildiklar1 sinavlarda gorev alamazlar. Bu durumda olanlarin yerlerine sirasiyla
yedek tiyeler katilir.

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

Uygulama egitimi ve sinavinin degerlendirilmesi

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

(2) Uygulama egitimi sinavina iligskin hususlar asagida belirtilmistir:



a) Uygulama egitiminin sonunda derslerin Ozelliklerine gore ayri ayr1 yapilacak
uygulama simavinin yani sira, yazili ve/veya sozlii sinav yapilabilir.

b) Her ders icin sinav sonuglan yiiz tam puan iizerinden ayr1 ayri degerlendirilir.
Sinavlarda uygulama egitim derslerinden en az yetmis ve ilizeri puan alanlar o ders igin
basarili sayilir. Basarisiz olan adaylar, o dersten tekrar uygulama egitimi almadan sinava giremez.

¢) Kademeler itibariyla uygulama egitiminde yer alan derslerin sinavlarindan basarisiz
olanlar daha sonra agilacak ayni kademedeki uygulama egitiminde basarisiz oldugu dersin egitimine
ve smavina, ilk wuygulama egitimi kayit tarihinden itibaren dort yil igerisinde en
fazla dort defa katilabilir. Bu siire sonunda basarisiz olanlar ile uygulama egitiminde yer alan
derslerin timiinden basarisiz olanlar ilgili kademedeki wuygulama egitimini tekrarlamak
zorundadir.

¢) Uygulama egitimini tamamlayarak yapilacak sinavda basarili olanlar, mevzuatinda
aranan diger sartlart tagimalari halinde ilgili kademede antrendrlik belgesi almaya hak
kazanir.

Sinav sonuclarina itiraz

MADDE 13 - (1) Adaylar, smav sonuglarinin ilan edilmesinden itibaren bes is giinii
icerisinde, duyuruda belirtilen usulde itiraz edebilir. Itirazlar, on bes is giinii igerisinde
incelenerek karara baglanir.

Antrenor gelisim semineri

MADDE 14 - (1) Bakanlik veya Federasyon, her kademedeki antrendrlere yonelik
ulusal veya uluslararasi antrenor gelisim semineri diizenleyebilir,

(2) Ulusal veya uluslararast kurum ve kuruluslar tarafindan diizenlenen seminerler,
Yonetmeligin 16’nc1 maddesinin ikinci fikras1 kapsaminda yiiriitiiliir.

UCUNCU BOLUM .
Antrenorliik Kademeleri, Kademelerin Gorev Tanmimlari, Gegis Islemleri,
Hak ve Muafiyetler, Belge Verilmesi ve Iptali

Antrenorliik kademeleri ve gorev tammmlan
MADDE 15 - (1) Antrendrlik kademeleri ve goérev tanimlarinda Yoénetmeligin 18’nci
maddesi esas alinir.

Antrenor egitim programi kademeleri arasinda gecis islemleri

MADDE 16 - (1) Temel egitim sinavina katilip basarili olan adaylar i¢in temel egitim
smav sonuglarmin gegerlilik siiresi dort yildir. Adaylar, temel egitim smav sonuglan gecerlilik
sliresi boyunca ayni kademedeki uygulama egitimine ve daha alt kademedeki uygulama
egitimine katilabilir.

(2) Adaylarin herhangi bir kademedeki uygulama egitimine katilabilmeleri igin 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 antrendrliige baslayacaklara,

b) Temel antrenér (ikinci kademe) uygulama egitimi; yardimci antrendrlik belgesine
sahip, belge tarihi lizerinden en az bir y1l gegen antrendrlere,

¢) Kidemli antrendr (lglinci kademe) uygulama egitimi: temel antrenorlilk belgesine
sahip, belge tarihi lizerinden en az iki yil gecen ve temel antrendrliik belgesine sahip olduktan
sonra en az iki gelisim seminerine katildigini belgeleyen antrenérlere,

¢) Basantrenor (dordiincii kademe) uygulama egitimi; kidemli antrendrliik belgesine
sahip, belge tarihi iizerinden en az iki yil gecen ve kidemli antrendrliik belgesine sahip
olduktan sonra en az iki gelisim seminerine katildigini belgeleyen antrendrlere,



d) Teknik direktor (besinci kademe) uygulama egitimi; basantrenorliik belgesine sahip,
belge tarihi {izerinden en az iki yi1l gecen ve basantrenorliilk belgesine sahip olduktan sonra en
az iki gelisim seminerine katildigini belgeleyen antrendrlere,

yonelik diizenlenen egitimdir.

Universitelerin spor bilimleri alam lisans egitimi mezunlar1 hak ve muafiyetleri

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

a) Cimnastik spor dalini ihtisas/uzmanlik olarak aldigim belgeleyenler, temel egitim ve
smavindan muaf olup, kidemli antrendrliik uygulama egitimi ve smavina katilarak basarili
olmalar1 halinde kidemli antrendrliik belgesi almaya hak kazanir.

b) Ihtisas/uzmanlik spor dali cimnastik olmayip en az bir dénem cimnastik spor dalinda
egitim aldigim belgeleyenler cimnastik spor dalinda yardimci antrendrliik belgesi almaya hak
kazanir. Bu bent kapsaminda daha once farkli bir spor dalini tercih ederek ilgili spor dalindan
yardimc1 antrendrliik belgesi aldigir tespit edilen ilgilinin, cimnastik yardimeci antrendrliik
belgesi iptal edilir.

) Antrendrliik egitimi boliimii/programi mezunu olanlar; mezuniyet tarihinden itibaren
dort yil boyunca cimnastik spor dalinda, kidemli antrendrlik ve temel antrendrliik temel
egitimi ve sinavindan muaftir.

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

a) Cimnastik spor dalinda en az iki donem egitim aldigim belgeleyenler, temel egitim ve
sinavindan muaf olup cimnastik spor dalimi tercih etmeleri ve uygulama egitimi ve sinavina
katilarak bagarili olmalari halinde temel antrenorliik belgesi almaya hak kazanir. Bu bent
kapsaminda daha Once farkli bir spor daimi tercih ederek ilgili spor dalindan temel
antrenOrliik belgesi aldig1 tespit edilen ilgilinin, cimnastik temel antrendrliik belgesi iptal
edilir.

b) En az bir donem cimnastik spor dalinda egitim aldigin1 belgeleyenler cimnastik spor
dalinda yardimci antrendrliik belgesi almaya hak kazanir. Bu bent kapsaminda daha Once
farkli bir spor dalim tercih ederek ilgili spor dalindan yardimci antrendrliik belgesi aldigi
tespit edilen ilgilinin, cimnastik yardimei antrendrliik belgesi iptal edilir.

C) Antrendrliik egitimi bolimii disinda kalan mezunlar, mezuniyet tarihinden itibaren
dort yil boyunca cimnastik spor dalinda temel antrenorliik temel egitimi ve simavindan
muaftir.

(3) Universitelerin spor bilimleri  alaninda lisans egitimi veren fakiilte veya
yliksekokullarindan lisans mezunu olanlar, tiim spor dallarinda yardimci 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 fikralari
hiikkiimlerine istinaden, her bir ana dal i¢in ayr1 ayri olmak iizere ilgili spor dalinda
durumlarina uygun antrendrliik belgesi almaya hak kazanir.

(5) Yurt disindaki {iniversitelerin spor bilimleri alaninda egitim veren fakiilte veya
yliksekokul lisans mezunu olanlardan, Yiiksekogretim Kurulu tarafindan kabul edilen
ogrenim denkligini ve spor dalindaki ihtisaslarim belgeleyenler, temel egitim ve sinavindan
muaf olup, Bakanlik veya ilgili federasyon tarafindan agilan uygulama egitimi ve sinavlarina
katilarak basarili olmalar1 halinde, durumlarina uygun antrendrlilk belgesi almaya hak
kazanir.

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

Basarili sporcu ve antrenorlerinin hak ve muafiyetleri
MADDE 18 - (1) Basarili sporcu ve antrendrlerinin hak ve muafiyet islemleri
Y onetmeligin 22°nci maddesinde belirtilen usul ve esaslara gore gerceklestirilir.



Ortaodgretim mezunlarimin hak ve muafiyetleri
MADDE 19 - (1) Ortadgretim mezunlarima hak ve muafiyet igslemleri Yonetmeligin 23
iincli maddesinde belirtilen usul ve esaslara gore gergeklestirilir.

Antrenorliik belgesi
MADDE 20 - (1) Antrenorliik belgesi, Yonetmeligin 24 iincii maddesinde belirtilen
esaslara ve bu Talimata uygun sekilde Federasyona bagvuru {izerine Bakanlik onay1 ile verilir.

Antrenorliik belgesi denklik islemleri
MADDE 21 - (I) Antrenorliikk belgesi denklik islemlerinde Yonetmeligin 25 inci
maddesi esas alinir.

Antrendrliik belgesinin askiya alinmas ve iptali
MADDE 22 - (1) Ogretim elemanlarinin hak ve muafiyet islemleri Yonetmeligin gegici
2’nci 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 Yonetmelik hiikiimleri
uygulanir.

Ogretim iiyeleri ile 6gretmenlerin hak ve muafiyetleri
MADDE 24 - (1) Ogretim iiyeleri ile 6gretmenlerin hak ve muafiyet islemleri
Yonetmelikte gecici madde 2’de belirtilen usul ve esaslara gore gercgeklestirilir.

Yiiriirliikkten kaldirilan mevzuat

MADDE 25 - (1) 19/11/2019 onay tarihli ve Genglik ve Spor Bakanligi Spor
Hizmetleri Genel Miidiirliigii internet sitesinde yayimlanan Tiirkiye Cimnastik Federasyonu
Antrendrliik Talimati ytiriirliikten kaldirilmistir,

Yiiriirlik
MADDE 26 - (1) Bu Talimat, Bakanligin internet sitesinde yayimlandig1 tarihte
yiirtirliige girer.

Yiiriitme
MADDE 27 - (1) Bu Talimat, hiikiimlerini Tiirkiye Cimnastik Federasyonu Bagkani
yurutur.



Ek:

TURKIYE CIMNASTIK FEDERASYONU ANTRENOR EGITiMi TALIMATI UYGULAMA EGITiMI PROGRAMI

ARTISTIK CIMNASTIK

Dersin Adi

Birinci Kademe
Ders Igerifi ve Saati

ikinci Kademe
Ders Igerifi ve Saati

Ugiineii Kademe
Ders Igerigi ve Saati

D&rqﬁncﬁ Kademe
Ders Igerigi ve Saati

Besinci Kademe
Ders icerigi ve Saati

Spor Dah
Taknik-Taktik

ARTISTIK ERKEK

YER:

*One takla (toplu,agik,gergin), *Geriye takla
(toplu,agik,gergin). *Erigmek amut,
*(ember,

*Kartvil, *Amut, *Elle agma, * Filikfilak
KULPLU BEYGIR :

*Mantarda Devir,* Kullarda bacak savurug
HALKA :

* Salimm, *Mum durusu, * Alt L tutusu, *Alt
geri yatay tutug

ATLAMA MASASI :

*Trampoline basig, * Tramplene basig. *

Elle agma, *Karvil

PARALEL:

*Alt salimm, *Dayammda salimm, *Kipe.
*Greyge tutus, * L tutug,
*Dayammdayanaatlayig

BARFIKS :

*Cephe Cikign, *Karin donagii, * Sahmm, *Kipe

ARTISTIK ERKEK

YER:

*Kartvil. *filikfilak, *Geriye Toplu Salto.
*Gerive Agik Salto, *Elle agma, *One Toplu
Salto, *One Agik Salto. *One Saltolu burgular,
*Geriye Saltolu burgular

KULPLU BEYGIR :

*Mantarda spindil, * Diz makas. * Ters
makas. * Kulpsuz kulpluda devir, * Kulplarda
devir, *Ceko HALKA :

# Ters Tokat. * Diiz Tokat. *Cift kol

cikag,

*Dayanmada L tutugu, *Kuvvet amudu,
*Geriye agik salto, * One agik salto
ATLAMA MASASI :

* Kartvil toplu Salto, * Elle agma One toplu
salto

PARALEL :

* Dayanmada sallanti amut, *Amut prilvet,

*Dayanmadan dayanmaya alt salto.

*Moy,

*Yaprak gikig, * One salto bitirig, * Geriye
salto bitirig

BARFIKS :

* Pase donisler, *Diiz mivher. * Ters mivher,
*Erismek amut, *Taban basigh stalder ,
*Taban basigh endo, *Geriye salto bitirig

ARTISTIK ERKEK

YER:

*(ne toplu Cift salto, *One gift burgu.
*Geriye toplu ¢ift salto, *Geriye ¢ift burgu
KULPLU BEYGIR :

* Amuda makaslar, *Déniigli makaslar *Tek
kulp devir, * St6kli, *Magyer, *Svado. *Rus
dansi, * Spindil. *Thomas devir, Tek kulpdan
amut basigh bitirig

HALKA :

* Diiz mivher, * Ters mivher. *Yamavaki, *
Jonasson, *T durusu, * One gift salto (toplu,
biikiik). *Geriye toplu gift salto, *Geriye
toplu tuskara

ATLAMA MASASI :

* Kartvil tagik Salto, *Kartvil agiksalto 1/1 burgu
* Elle asma One agik salto, *Kartvil filikfilak
agik salto

PARALEL :

*Diamidov, *Stiisker, * Alt Salto amut, *Mivher,
*Tippelt, * Geriye toplu ¢ift salto, *One toplu
cift Salto.

BARFIKS :

* Mivher gegisleri (terden diize. diizden terse ).
*Stalder, * Endo., * Adler, *Tkachev, *Geriye
¢ift salto bitiris (toplu, agik) . *Toplu Tuskara
bitirig

ARTISTIK ERKEK

YER:

*Geriye Cift Toplu Salto 2 burgu, *Geriye Cift
Toplu Salto 1/1 burgu, *Geriye Agik Salto 5/2
Burgu. *Geriye Agik Salto 3/1 Burgu, *One Agik
Salto 5/2 Burgu, *One Cift Salto 1/2 Burgu,
*Hareket baglantilan ¢aligma sistemi

KULPLU BEYGIR:

*Tek Kulpta Qeko Girigli Flop, *Tek Kulpta Ceko
Girigli Kombine, *Rot-Wugonyan, Makaslar ve
amuda basislar. *Rus dansi, Bitirigler (Tek Kulp
Devirden Amut). *Tek Kulpta Ceko Girigli Flop,
*Tek Kulpta Ceko Girigli Kombine, *Rot-
Wugonyan, Makaslar ve amuda basislar. *Rus
dansy, *Bitirisler (Tek Kulp Devirden Amut).
HALKA:

* Amuttan amuda geriye devir (Diiz mivher),

* Amuttan amuda 6éne devir (Ters Mivher),
*Yamawaki ve Jonanson (One toplu ve bitkiik ¢ift
salto), *Hag durusu ve salimmdan hag durugu,
*Swalbe ve Salinimdan Swalbe, *Ust Yatay ve
Salimimdan Ust yatay (Agik ve Kapal Bacak).
*Bitiri (one toplwhiikiik ¢ift salto). *Bitirig
(geriye 2/1 burgulu toplu tuskara).

ATLAMA MASASI:

*Kartvil Agik Salto, *Kartvil Agik Salto 1/1 Burgu,
*Kartvil Agik Salto 2/1 Burgu, *Elli Asma
(Uberslag) One Cift Salto, *5. Elli Agma
(Uberslag) One Agik Salto ve dne agik salto 'z
burgu.

PARALEL:

*Healy, *Makuts, *Honma. *Alt salto amut 'z
donils, *Bitiris dne ¢ifl salto ¥ dons, Bitiris geriye
¢ift biikiik salto.

BARFIKS:

*Adler ve Adler ¥z doniig, *Tek Kolda Doniasla
hareketler, *Diiz Viicut Tkaghev, *Kovacs. *Bitiris
Geriye agik vileut gift salto, *Bitiris Geriye agik
viicut ¢ift salto 1/1 burgu.

ARTISTIK ERKEK

YER:

*Cimnastikginin fiziksel ve zihinsel
veteneklerine gire hareket se¢imi ve 6n ¢aligma
teknikleri geligtirme.

KULPLU BEYGIR:

*Cimnastik¢inin fiziksel ve zihinsel
yeteneklerine gore hareket segimi ve 6n galisma
teknikleri geligtirme.

HALKA:

*Cimnastikginin fiziksel ve zihinsel
yeteneklerine gore hareket segimi ve Gn galigma
teknikleri gelistirme.

ATLAMA MASASI:

*Cimnastikginin fiziksel ve zihinsel
veteneklerine gore hareket segimi ve on galiyma
teknikleri gelistirme.

PARALEL:

*Cimnastik¢inin fiziksel ve zihinsel
veteneklerine gére hareket segimi ve 6n galisma
teknikleri gelistirme.

BARFIKS:

*Cimnastik¢inin fiziksel ve zihinsel
yetencklerine gore hareket segimi ve 6n ¢aligma
teknikleri gelistirme.
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Spor Dah
Teknik-Taktik

ARTISTIK KADIN

ATLAMA MASASI:
*Amut sirta diisig, *Uberslag
ASIMETRIK PARALEL:
*Kipe, *Amut. Sallant
DENGE:

*Flik flak , *Sigramalar ve Dénligler
YER:

*(One takla, *Geri takla, *Erigmek amut,
*Amut, Cember, *One koprii, *Geri kopri,
*Uberslag, Kartvil, *Flik flak, *Geri salto,
*Sigramalar ve donisler

* Amut, *Cember, *One kopril. *Geri kopril,

ARTISTIK KADIN

ATLAMA MASASI:

*Kartvil salto, *Uberslag 6ne Salto
ASIMETRIK PARALEL:

*Diiz mihfer, *Ters mihfer, *Erismek, *Taban
amut, *Stalder amut, *Taban donag, *Bitirig
salto DENGE:

*Cift flik flak, *Elsiz Cember. *Elsiz iiberslag,
*Bitiris Cember salto, *Sigramalar ve doniigler
YER:

*Kartvil flik flak, *Kartvil flik flak salto.
*Kartvil flik flak agik salto. *Uberslag one salto,
*Sigramalar ve doniigler

36 saat

ARTISTIK KADIN

ATLAMA MASASI:

#Kartvil flik flak salto, *Uberslag bikiik salto
ASIMETRIK PARALEL:

*Mihfer 360 derece doniig. *Engmek 180 derece
donilg, *Taban amut 180 derece doniis, *Taban
fist bara gegis. *Bitirig ¢ifl salto

DENGE:

*Flik flak geymir, *Flik flak salto, *One salto,
*Bitirig one agik salto ve kartvil salto,
*Sigramalar ve doniigler

YER:

#(Iberglag dne agik salto. *One tam burgu, *Geri
tam burgu, *Kartvil flik tam burgu, *Kartvil flik
flak gift salto, *Sigramalar ve donagler

40 saat

ARTISTIK KADIN

ATLAMA MASASI:

*Yurchenco Tam Burgu, *Uberslag One Toplu
Salto Yarim Donis, *Uberslag One Bikik
Salto Yanm Daniig, *Kartvil Tam Burgulu
Salto ASMETRIK PARALEL:

+[Jst Bardan Alta Bara 180 derece doniiglii gegis,
*Pak Salto, *Yager, *Tkagev. *Erismek 360
derece doniig, *Taban Amut 360 derece donis.
*Bitirig Cift Bukik Salto. *One Toplu Cift Salto
DENGE:

*(C1kis One Toplu Salto, *Oone Biikiik Salto,
*(ift Flik Flak Geymir, *Flik Flak Agik Salto,
*Kartvil A¢ik Salto, *Yan salto, *Makash Geyik
180 derece doniis. *Johnson Sigramasi, *$pagat
360 dere donis, *Tek ayak iizerinde 720 derece
donig,

*Bitiris Kartil Cift Burgu. *Kartvil Cift Toplu
Salto

YER:

*Cift Biikiik Salto, 2.5 Burgulu salto(900 derece),
*(ne 1.5 burgu+one agik salto, *Makash geyik
halka, *Makash geyik 180 derece doniig, *Geyik
360 derece doniis, *720 derece kazak donis,
*Tek ayak iizerinde 3 tur doniig

36 saat

ARLIDHIR RALILN

ATLAMA MASASI:

*Yurchenko 1.5 Burgu ve Cift Burgulu salto,
*Uberslag One bitkik Tam burgulu salto,
*{Jberslag 6ne tam burgulu agik salto |
*Kartvil Cift burgulu salto

ASMETRIK PARALEL:

*Kartal Mihfer, *Stalder Tkagev, *Taban Tkagev,
*Erigmek Tkagev. *Tam burgulu pak salto,
*Saposnikova, *Saposnikova 180 derece doniis,
*Bitiris Cift agik salto, *Tsukahara

DENGE:

*Cikig Kartvil Geynir, *Kartvil Agik Salto, *Flik
Flak Toplu Tam Burgu, *Onodi. Arabian. *Geyik
360 derece doniislii sigrama, *Kurt 360 derece
doéntsli sigrama, *Spagat Halka sigramasi,
*Makash geyik halka sigramasi, *Kazak 3 tur
doniis, *Bitins Kartvil ¢ift bukok salto, *3
burgulu salto

YER:

*(Cifta Agik salto, *Tsukahara, * Yarnm one
¢ift salto. *3 burgulu salto, *One ¢ift burgulu
salto,

*One ¢ift salto, *Geyik 540 derece

doniigli sigrama, *Makash geyik 360

derece doniis,

*Maksh geyik halka, *Kazak 3 tur doniig

24 Saat
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Spor Dah Oyun
Kurallan Bilgisi

*Genellemeler
*Zorluk
*Artistik
*Uygulama
4 saat

*Genellemeler
*Zorluk
*Artistik
*Uygulama
4 saat

Ozel
Antrenman
Bilgisi

Alt yapt sporculannda:
*Birim antrenman hazirhg
*Haftalik plan hazirhg

* Aylik plan hazirh
*Yillik planhazirh g

8 Saat

Yangmact sporcularda:
*Birim antrenman hazirhi
*Haftalik plan hazithg

* Aylik planhazirhin
*Yillik planhazithi

8 Saat

Performans sporcularinda:
*Birim antrenman hazirh
*Haftalik plan hazirh@
*Avlik plan hazirh
*¥Yillik planhazith g

8 Saat

Milli Takim sporculaninda:
*Birim antrenman hazirhg
*Haftalik plan hazirlhig

* Aylik plan hazirhin
*Yillik planhazithin

8 Saat

Olimpik Takim sporculannda:
*Birim antrenman hazirhig
*Haftalik plan hazirhg
*Ayhk plan hazithg

*Y1lhik planhazirh @

4 Saat

Ust  Diizey
Antrenman
Planlamas:

*Milli takim sporculaninda Sistematik
program hazirlama, analiz etme ve
degerlendirme.

*Sporcu performanst igin destek birimlerinin
(kondisyoner,divetisyen. psikolog. fizyoterapist.
masor vb,) uyum igindegalhigmalarim
planlama.

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

*Onemli yarigmalar éncesine periyodik kontrol
antrenman ve yarigmalar planlama, analizler
¢ikartma, analiz sonuglarimi teknik ve taktik
olarak degerlendirme

4 Saat
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Ust Diizey Taktik
Antrenman

*Olimpiyat hedefli sporcular igin taktik
geligtirme galigmalar:

*(enel-Tasnif Finali igin agirhk verilebilecek
3 alet igin analiz ¢alismalan

*Takim Olusumunda yangilacak aletler i¢in
sporcular arasi analiz galigmalan

*Tek alette final hedefinde taktik gahigmalar
*Yurtdisi rakiplerin ve Ust Seviye
sporcularin serilerinin analiz ¢aligmalan

4 Saat

Ust Diizey
Teknik
Antrenman

*Bireysel ve Grup Olimpik takim sporcusu
fiziksel uygunluk

*Bireysel ve Grup Olimpik takim

sporcusu psikolojik durum analizleri
Psikolog destekli odaklanma, kaygt

diizeyi kontrolii, fiziksel kontrol

galigmalan

*Orjinal element geligtirme ve Kodepuantajda
ver almayan yeni viizut zorluklan geligtirme
*Stabilizasyon artirma ¢aligmalan ve
yiizdelik analizler ile antrenmam
programlama

*Yurtdisi rakiplerin ve Ust Seviye
sporcularin serilerinden ¢ikartilan analizleri
kendi galigmalarina entegre etme

*Bilimsel makalelerden teknik bilgi
konusunda yararlanma ve uygulamaya
dokebilme

*Zorluk, Artistik ve Uygulama bilegenlerimin
tamaminda mitkemmeli yakalama gahgmalan

4 Saat

(zel Kondisyon
Antrenmam ve
Metodlan

*Genel Kuuvet ve fiziksel performans
arttirma antrenmani planlama

*Sakatlhik sonras toparlanma antrenmam
planlama

*Sakatlanmayi énleyici ¢alismalar
*Fiziksel testler planlama ve degerlendirme

4 Saat

Miisabaka
Yinetimi ve
ilkeleri

*Akreditasyon ve yangma kayit kurallan
*Miisabaka yonetici ve gorevlilerinin gorev,
vetki ve sorumluluklan

*Teknik toplanti kurallan

*Miisabaka programi yapma ilkeleri
*Miisabaka salon diizeni-yangma aletleri ile
ilgili standartlar ve kurallar *Miisabakada
antrendrlerle ilgili kurallar *Miisabakada
sporcularla ilgili kurallar *ltirazlar Seremoni
ve madalya toreni kurallan

4 Saat
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Antrendrliik
Uygulamasimda
Yeni Arayis ve

Gelismeler

FANrenoriuk uyguiamasinda gagdag
yaklagimlar

*Alamnda yazilmig makaleleri inceleme,
analizler gikartma ve bu verileri uygulamaya
dokme

*Degerlendirme kurallarini antrenman
igerisinde kullanarak sonug odakl: antrenman
yaklagimi

* Antrendr sporcu ve aile arasindaki

iletigimi geligtirme yontemleri

*Saglikh beslenme

*Alana iliskin saghk bilgisi

*Jluslararas1 Cimnastik Federasyonu, Avrupa
Cimnastik vb. web sitelerine ulagim ve
faydalanma ipuglan

4 Saat

TOPLAM DERS 48 48 Saat 48 Saat 48 Saat 48 Saat
SAATI il

SINAV 4 saat 4 saat 4 saat 4 saat 4 saat
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RITMIK CIMNASTIK

Dersin Adi Birinci Kademe . iki‘nci -Kx'ideme i [Tcl‘mcii' K'ademe ) Dﬁrdiinc.ﬁ _Kademe. Bes_inti'Kndeme
Ders lv;erigi ve Saati Ders Icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati Ders Igerifi ve Saati
*Alt yapi sporcusu fiziksel uygunluk *Yangmaci sporcu fiziksel uygunluk *Performans sporcusu fiziksel uygunluk *Milli takim sporcusu fiziksel uygunluk
#*Cimnastikgi stili yaratma *Yangmaci sporcularda 1sinma *Performans sporcularinda 1simmma *Bale bar egzersizlerinde Ritmik Cimnastik
*Ritmik cimnastik bransi hakkinda temel bilgiler |*Sporcu esnetme metodlan ve dikkat edilmesi *Alet ile Amerikan dersi Elementlerinin Kombine edilmesi
*Alani tamtma gereken noktalar *[leri diizey Viicut Zorluklarimn Alet zorluklar ile | *Isinmanin tamamina aletin entegre edilmesi
*Alt yapr sporculannda 1sinma * Amerikan dersine girig ve Rotasyonlu Dinamik Elementler(Riskler) ile *K ombine viicut zorluklarim gelistirme, farkh
#Cimnastikie balenin dnemi, temel pozisyonlar ve |*lleri dizey Vicut Zorluklanina girig ve kombinasyonu viicut gruplarindan kombinasyonlar tiretme
tutunma ban egzersizleri basamaklama galismalan *Kombine viicut zorluklanna girig *leri diizey artistik yapi geligtirme, viicut ve yiiz
*Viicut Zorluk Gruplarina girig *Dikey Rotasyon Gruplan ve Pre-Akrobatik *Performans sporculaninda Teknik Uygulama ve  [ifadesi igin tiyatral galigmalar
*Tam Vicut Dalgalarna girig Elementlerde Kombinasyon galigmalar Artistik Bilesen *fleri diizey teknik uygulama galigmalan
.. |*Pre-Akrobatik elementlerin basamaklamasi *Alet teknigi geligtirme *Grup serileri hakkinda temel bilgiler *Tek tip alet ve 1ki tip alet ile grup Serilerinde
B Dall'!‘:-kmk- *Aletleri tamitma *Rotasyonlu Dinamik Elementleri (Riskleri) *Grup ¢aligma prensiplerinin antrenman temel bilgiler N
aktk *Rotasyonlu Dinamik Elementlere (Risklere)giris [geligtirme programina dahil edilmesi *Grup serilerinde Viicut Zorluklan
*Alet Zorluklanna girig *Alet Zorluklarim geligtirme *Serbest Grup serilerinde viicut zorluklar *Grup serilerinde Degigimli Zorluklar
*Dans adimlanna girig *Alet ile dans adinn geligtirme *Serbest Grup serilerinde Rotasyonlu Dinamik *Grup serilerinde Rotasyonlu Dinamik
*Minikler ve kiiiikler kategorisi serbest seri i¢in | *Aletli seri koreografi hazirlanmasi Elementler(Riskler) temeli Elementler(Riskler)
ulusal kurallar *Kondisyon ve koordinasyon ¢aligmalan *Serbest Grup serilerinde igbirlikleri *Grup serilerinde Isbirlikleri
*Koreografi hazirlamada dikkat edilen hususlar ve *Serbest Grup serilerinde dans adimlan *Grup serilerinde Dans Adimlan
miizik se¢imi *Serbest grup seri koreografi hazirlanmasi *Aletli grup seri koreografi hazirlanmasi
*Serbest seri ile koreografi hazirlanmasi *Performans Sporcularinda kondisyon ve
koordinasyon galigmalan
36 saat 36 saat 40 saat 36 saat
*Ritmik cimnastik brangina 6zgil gozlem ve
degerlendirme
*Ritmik cimnastikte yanigma analizinin Gnemi ve
amaglan
*Performans takibi igin kullamlabilecek form
Spor Dah 2 :
Giszlem ve N Fanexlen) ; . ) ) B
Degerlendirme ‘R'""fk mmna.st!kte vangma gozlem gesitleri
*Ritmik cimnastikie yangma gozlem ve
degerlendirilmesinde kargilagilabilecek sorunlar
*Ritmik cimnastik yansma analiz sonuglarinin
degerlendirilmesi
4 saat
*Genellemeler
Spor Dali Oyun :i?_;::i - - - -
Kurallan Bilgisi Hygulama
4 saat
Alt yapi sporculannda: Yanigmaci sporcularda: Performans sporculannda: Milli Takim sporcularinda: Olimpik Takim sporculaninda:
= *Birim antrenman hazirhig *Birim antrenman hazirthi *Birim antrenman hazirhi *Birimantrenman hazirhig *Birim antrenman hazirhig
Oizel *Haftalik plan hazirh *Haftalik plan hazirligi *Haftalik plan hazirh@ *Haftalik plan hazithi *Haftalik plan hazirhin
Antr'an_n!an *Aylhik plan hazirh *Aylik plan hazith g * Ayhik plan hazith *Aylik plan hazirhg *Ayhk planhazirhig
Bilgisi *Yillik planhazirhin *Yillik planhazirhig *Yillik planhazirlii *Yilhk planhazithgt #Yillik planhazirhg
8 saat 8 saat 8 saat 8 saat 8 saat
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Ust Diizey
Antrenman
Planlamasi

*Milli takim sporculannda Sistematik program
hazirlama, analiz etme ve degerlendirme.
*Sporcu performanst i¢in destek binmlerinin
(kondisyoner.diyetisyen, psikolog, fizyoterapist.
masér vb.) uyum igindegaligmalanm planlama.
*Sporcu verileri tutmak. analiz etmek ve
degerlendirmek (yangma sonuglan, kuvvet testleri,
antrenman verileri...)
*Onemli yarnigmalar 6neesine periyodik kontrol
antrenman ve yangmalar planlama, analizler
gikartma, analiz sonuglanim teknik ve taktik olarak
degerlendirme

4 Saat

Ust Diizey Taktik
Antrenman

*QOlimpiyat hedefli sporcular igin taktik gelistirme
galigmalan:

*Genel-Tasnif Finali igin afnrhk verilebilecek 3
alet igin analiz galigmalan

*Takim Olusumunda yansilacak aletler igin
sporcular arasi analiz ¢aligmalan

*Tek alette final hedefinde taktik ¢aligmalar
*Yurtdii rakiplerin ve Ust Seviye sporculann
serilerinin analiz caligmalan

14 Saat

Ust Diizey
Teknik
Antrenman

*Bireysel ve Grup Olimpik takim sporcusu fiziksel
uygunluk
*Bireysel ve Grup Olimpik takim sporcusu
psikolojik durum analizleri
*Psikolog destekli odaklanma, kayg diizeyi
kontrolii, fiziksel kontrol galigmalan
*Orjinal element gelistirme ve Kodepuantajda yer
almayan yeni viizut zorluklan geligtirme
*Stabilizasyon artirma gahismalan ve yiizdelik
analizler ile antrenman programlama
*Yurtdig rakiplerin ve Ust Seviye sporcularin
serilerinden ¢ikartilan analizleri kendi
galigmalarina entegre etme
*Bilimsel makalelerden teknik bilgi konusunda
yararlanma ve uygulamaya dékebilme
*Zorluk, Artistik ve Uygulama bilesenlerinin
tamaminda mikemmeli yakalama galigmalan

14 Saat

Ozel Kondisyon
Antrenmam ve
Metodlan

*Genel Kuuvet ve fiziksel performans arttirma
antrenmani planlama
*Sakathk sonrasi toparlanma antrenmam planlama
*Sakatlanmay 6nleyici galigmalar
*Fiziksel testler planlama ve degerlendirme

4 Saat
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Miisabaka
Ydnetimi ve
ilkeleri

* Akreditasyon ve yarigma kayit kurallan
*Miisabaka yonetici ve gorevlilerinin gorev. yetki
ve sorumluluklar
*Teknik toplanti kurallan
*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 téreni
kurallan

4 Saat

Antrendrlik
Uygulamasinda
Yeni Arayis ve

* Antrendrlitk uygulamasinda ¢agdag yaklasimlar
* Alamnda yazilmig makaleleri inceleme, analizler
¢tkartma ve bu verileri uygulamaya dékme
*Degerlendirme kurallarini antrenman igerisinde
kullanarak sonug odakh antrenman yaklagimi

* Antrendr sporcu ve aile arasindaki iletigimi
geligtirme ydntemleri

*Saglikh beslenme

Gelismeler * Alana iliskin saglik bilgisi
*Uluslararas: Cimnastik Federasyonu, Avrupa
Cimnastik vb. web sitelerine ulasim ve faydalanma
ipuglan
4 Saat
TOP{S‘RK’TII)ERS 48 Saat 48 Saat 48 Saat 48 Saat 48 Saat
SINAV 4 saat 4 saat 4 saat 4 saat 4 saat
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TRAMPOLIN CIMNASTIK

Dirsin Adi Birinci-l(_ademe . iki.m:i !(:_tdeme ) ['icﬁ_ncﬁ_!c‘ademe ) Dirdiincii .Kademe. Bes_inci‘l(‘ademe )
Ders icengn ve Saati Ders Igerigi ve Saati Ders Igerigi ve Saati Ders Igerigi ve Saati Ders Iceri@i ve Saati
* Ismma yekilleri * Seri hazirlama yontemleri * Seri hazirlama yontemleri. * Seri hazirlama ydntemleri, * Half in Half out Triffis ( Toplu ve biikiik
* Hareket tammlan * Trampolinde uygulanmasi gerekenhareketler:  |* Trampolinde uygulanmasi gereken hareketler:  [* Trampolinde uygulanmasi gerckenhareketler:  |pozisyonda yapilan iglit salto.
:8{' 931'?:"5 ( basamaklama ) teknikleri * Barani (1/2 burgulu dne salto) * Half out { 2 salto, sonda 'z burgu) # Full in Rudy out ( ilk saltoda 1 burgu, ikinci birinci saltoda yanm burgu, Ggiinci saltoda yanm
" T:::np:lin i * Ball out ( stritan 6ne salto ) * Halfin Half out ( 2 salto. basta ve sonra 'z burgu |saltoda | ¥z burgu ) burgu.)
» ) * Cody ( Yiziistiinden geri salto) ) * Randy out ( toplu ve biikiik pozisyonda 2 salto,  |*Full in Half out Triffis ( Toplu ve bitkiik
Trampolinde uzmanlagmadan Gnce uygulanmas: L ! . LSE 5 ¥ : . il
sereken hazstlrk hareketleri Full ( 1 burgulu geri salto) Full out ( 2 salto. sonda 1 bugru) ikinci saltoda 2 %2 burgu) pozisonda yapilan iiglii salto, birinci saltoda tam
*Oturma, sirtistiy, yiizistii * Rudy ( 1 % burgulu éne salto) * Rudy out ( 2 salto, sonda 1 ') *Halfin Randy out ( toplu ve biikiitk pozisyonda 2 |burgu, ikinci saltoda yarim burgu.)
* Sigratmal bant ya da mini trampolinde sigramalar. * Rudy Ballout (sirttan 1 % burgulu 6ne salto ) * Full in half out ( 11k saltoda 1 burgu, ikinci salto. ilk saltoda ' burgu, ikinci saltoda 2 ¥ burgu|*Double Full in Double Full out { Toplu ve diiz
* Trampolinde Uygulanmas) Gereken Hareketler * | % salto saltoda 2 burgu ) ) viicut pozisyonlarda yapilan 2 salto, birinci saltoda
* Sigrama 180° doniig * Double back ( geriye ¢ift salto) * Full in full out ( Geriye 2 salto. ilk saltoda 1 * Rudy in half out ( toplu ve biikiik pozisyonda 2 |gift burgu, ikinci saltoda ¢ift burgu.)
* Sigrama 360° doniig burgu, ikinci saltoda 1 burgu ) salto, ilk saltoda 1 % burgu, ikinci saltoda % burgu) |*Full in Tripple ( Toplu ve biikiik pozisyonda
Spor Dal Teknik+ * Sigrama oturma pozisyonuna + kalkis * Biyomotoryetilerin gelisimi iginuygulanmasi  |* Halfin rudy out ( 2 salto, ilk saltoda ¥ burgu. *Rudy in Rudy out ( toplu ve biikiik pozisyonda 2 |yapilan aglii salto, birinci saltoda tam burgu.)
Taktik * Oturma P°Zify‘]“““da" 180° /360° donis kalkis gereken galigmalar) ikinei saltoda 1 % burgu ) salto. ilk saltoda 1 ¥4 burgu. ikinci saltoda 1 Y2 *Full Full Full ( Toplu pozisyonda yapilan aglii
: ::::E: ﬁ;i‘:{’;:;&:ﬁ:z . * Tripple back ( Geriye 3 salto) burgu) salto, birinci saltoda tam burgy, ikinci saltoda tam
» Diz cekme, -kapall Voak St (ke ), e *1, Kademedeki temel hareketlere ve * Tripple Front ( One 3 salto) » F1}Il in Double Fu.il Out ( Toplu ve agflk. . burgu, ligiincii saltoda tam burgu.)
* % salto sirta + % salto (1/2 burgu) kalkas varyasyonlarina devam, barda kapali bacak ayak . . o pozisyonda 2 salto. ilk saltoda 1 burgu, ikinci *Hafl out Quadruple ( Toplu ve biikiik pozisyonda
* % sallo yiiziistii + %4 salto kalkig degdirme barda vurug galigmasi.barda ters vurug *Biyomotor yetilerin gelisimi igin uygulanmast  [saltoda 2 burgu ) vapilan dértlii salto, dordiinci saltoda yanm
* Back (Geriye salto) (topluw/biikiik/agik) caligmas, yiiksekten ( kulplu beygirinde tutunarak) | gereken galigmalar. * Rudy Out Triffis ( Toplu ve biikiik pozisyonda 3 [burgu.)
* Front (One salto) (toplwbiikitk/agik) geriye bacak savurma, yerde mekik, sinav, squat, |*Yiiksekten mekik, yiiksekten ters mekik. salto, iigiincii saltoda 1 Y2 burgu ) *Quadruple Back ( Toplu ve biikiik pozisyonda
* _ Biyomotor yetilerin gelisimi igin uygulanmas: dinamik kuvvet caligmalan ( yuvarlan sigra, ginav |ytiksekten yan mekik, yitksekten sinav, agirlik il geriye dogru yapilan dortlii salto.)
gercken gahgmalar gek sigra vb..) squat. split squat, baglangig seviyesi pliometrik
* Biyomotor yetilerin geligsimi igin uygulanmass gercken gahgmalar,
galigmalar 26 Saat
36 saat 36 saat 36 Saat 26 Saat
*Yardim sekilleri. *Yarchm gekilleri. *Yardim Sekilleri. *Rakip takim sporcularinin degerlendirilmesi ve  [* Rakip takimlarin antrenman gdzlemi, analizi ve
analiz edilmesi. Yangmaya gore strateji belirleme. [degerlendirilmesi.
Spor Dah * Rakip takimlarin yanigma gozlemi, analizi ve
Gizlem ve degerlendirilmesi.
Degerlendirme *# Rakip takim sporcu performanslarnin
degerlendirilmesi ve analizedilmesi.
4 Saat 4 saat 4 Saat 2 Saat 2 Saat
Hakemlik Bilgisi; Hakemlik Bilgisi; Hakemlik Bilgisi: Hakemlik Bilgisi; Hakemlik Bilgisi;
D jirisi kurallan D jiirisi kurallan D jarisi kurallan D jurisi kurallan D jiirisi kurallan
E jiirisi kurallan E jiirisi kurallan E jiirisi kurallan E jiirisi kurallan E jiirisi kurallan
Spor Dah Oyun | Time of Flight ve Horizontal Displacement Cihazo | Time of Flight ve Horizontal Displacement Cihazo |Time of Flight ve Horizontal Displacement Cihazo |Time of Flight ve Horizontal Displacement Cihazo|Time of Flight ve Horizontal Displacement Cihazo|
Kurallar Bilgisi |kullanimi kullanmm kullanim kullanim kullanim
Antrenor, Sporcu, Hakem gorev ve sorumluluklan | Antrendr, Sporcu, Hakem gorev ve sorumluluklari | Antrenor, Sporcu, Hakem gorev ve sorumluluklar | Antrensr, Sporcu, Hakem gorev ve sorumluluklan [Antrendr, Sporcu, Hakem gorev ve sorumluluklan
Seri kurgulama Seri kurgulama Seri kurgulama Seri kurgulama Seri kurgulama
2 saat 2 Saat 2 Saat 2 Saat 2 Saat
* Enerji Sistemleri * Temel Antrenman [lkeleri Performans sporculaninda: Performans sporcularinda: Performans sporculaninda:
Ozel * Biyomotor Yetiler * Antrenman Planlamasi *Birim antrenman hazirhg *Birimantrenman hazirh@ *Birimantrenman hazirhg
nitrennan * Yiklenme Kavram * Birim Antrenman Yazim *Haftalik plan hazirhg *Haftalik plan hazirhg *Haftalik plan hazirliga
Bilgisi * Yenilenme Kavrami * Yiiklenme flkeleri *Ayhikplan hazirh gt * Aylik plan hazirth *Aylik plan hazirh g
*Yilhk planhazirhgt *Yillik planhazirhgt *Yillik planhazirh gt
8 saat 8 saat 6 saat 6 saat
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*Milli takim sporcularinda Sistematik program
hazirlama, analiz etme ve degerlendirme.
*Sporcu performansi igin destek birimlerinin
(kondisyoner.diyetisyen, psikolog. fizyoterapist.
masor vb.) uyum igindegahismalarim planlama.

*Milli takim sporcularinda Sistematik program
hazirlama, analiz etme ve degerlendirme.
*Sporcu performanst igin destek birimlerinin
(kondisyoner.diyetisyen. psikolog, fizyoterapist,
masor vb.) uyum iginde¢alismalanim planlama.

Ust Diizey #Sporcu verileri tutmak, analiz etmek ve *Sporcu verileri tutmak. analiz etmek ve
Antrenman degerlendirmek (yangma sonuglan, kuvvet testleri, |degerlendirmek.(yangma sonuglan, kuvvet testleri,
Planlamass antrenman verileri...) antrenman verileri...)
*Onemli yarismalar oncesine periyodik kontrol *Onemli yanigmalar éncesine periyodik kontrol
antrenman ve yarigmalar planlama, analizler antrenman ve yvansmalar planlama, analizler
gikartma, analiz sonuglanni teknik ve taktik olarak|gikartma, analiz sonuglarim teknik ve taktik olarak
degerlendirme degerlendirme
2 Saat 2 Saat
*Serideki temel hareket zorluklarlinin *QOlimpiyat hedefli sporcular igin taktik geligtirme
gelistirilmesi. gahgmalari,
+ Zorluk puanlarimn ( D puani )geligtirilmesi ve ifa|*Uluslararasi rakiplerin ve Ust Seviye sporculann
Ust Diizey Taktik hatalanmin ( E puam ) azaltilmas:, serilerinin analiz ¢aligmalar,
Antrenman * Seri kurgusunda ¢esitlilik. *Serideki temel hareket zorluklarlimin
gelistirilmes:,
* Zorluk puanlarinin ( D puam )gelistirilmesi ve ifa
hatalarimin ( E puam ) azalulmasi,
* Seri kurgusunda gesitlilik.
2 Saat 2 Saat
*Bireysel ve takim yanismalarinm farkini *Bireysel ve takim yangmalarinin farkini
bilme bilme
ve buna gore plan hazirlama. Sistematik ve buna gore plan hazirlama. Sistematik
program hazirlama, analiz etme ve program hazirlama, analiz etme ve
degerlendirme. *Sporcu performansi igin degerlendirme. *Sporcu performans igin
{Ist Diizey destek birimlerinin (kondisyoner,diyetisyen, destek birimlerinin (kondisyoner diyetisyen,
Arkrenaman psikolog, fizyoterapist, masér vb.) uyum psikolog, fizyoterapist, masor vb.) uyum
Planlamasi ve icindegaligmalarim planlama. igindegaligmalanm planlama.
Programlanmasi

*Sporcu verileri tutmak, analiz etmek ve
degerlendirmek.(vangma sonuglari. kuvvet
testleri, antrenman verileri...)
*Koordinasyon galigmalari, *Kuvvet
gahgmalan, *Esneklik calismalan,

2 Saat

*Sporcu verileri tutmak, analiz etmek ve
degerlendirmek.(yangma sonuglan, kuvvet
testleri, antrenman verileri...)
*Koordinasyon galigmalari, *Kuvvet
caligmalari, *Esneklik ¢alismalari,

2 Saat

Ozel Kondisyon
Antrenmani ve
Metodlar

*Genel Kuvvet ve fiziksel performans artirma
antrenman planlama

*Sakatlanmay onleyici galigmalar
*Fiziksel testler planlama ve degerlendirme

2 Saat

*Sakatlik sonrasi toparlanma antrenmam planlama|*Sakatlik sonrasi toparlanma antrenmam planlama

*Genel Kuvvet ve fiziksel performans arttirma
antrenmam planlama

*Sakatlanmay: onleyici ¢caligmalar
*Fiziksel testler planlama ve degerlendirme

2 Saat
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*Akreditasyon ve yarisma kayit kurallart
*Miisabaka yonetici ve gdrevlilerinin gorev. yetki
ve sorumluluklan

*Teknik toplanti kurallar

*Akreditasyon ve yangma kayit kurallan
*Miisabaka yonetici ve gorevlilerinin gorev, yetki
ve sorumluluklan

*Teknik toplanti kurallar

Miisabaka *Miisabaka programi yapma ilkeleni *Miisabaka programi yapma ilkeleri
Yonetimive ) - - *Miisabaka salon diizeni-vangma aletleri ile ilgili [*Miisabaka salon diizeni-yangma aletleri ile ilgili
fikeleri standartlar ve kurallar *Miisabakada antrendrlerle |standartlar ve kurallar *Miisabakada antrendrlerle
ilgili kurallar *Miisabakada sporcularla ilgili ilgili kurallar *Miisabakada sporcularla ilgili
kurallar *Itirazlar Seremoni ve madalya téreni kurallar *tirazlar Seremoni ve madalva téreni
kurallan kurallan
2 Saat 2 Saat
*Antrendrlik uygulamasinda gagdas yaklasimlar [*Antrenorlik uygulamasinda ¢agdag yaklagimlar
*Alaminda vazilmis makaleleri inceleme, analizler [* Alaninda yazilmis makaleleri inceleme, analizler
¢ikartma ve bu verileri uygulamaya dékme gikartma ve bu verileri uygulamaya dokme
*Degerlendirme kurallarini antrenman igerisinde  |*Degerlendirme kurallanini antrenman igerisinde
kullanarak sonug odakli antrenman yaklagimi kullanarak sonug odakl antrenman yaklagimi
Antrendrliik * Antrendr sporcu ve aile arasindaki iletigimi *Antrendr sporcu ve aile arasindaki iletigimi
Uygulamasinda - o E geligtirme yontemleri gelistirme yontemleni
Yeni Arayi§ ve *Saghkl beslenme *Saghkh beslenme
Gelismeler *Alana iligkin saghk bilgisi *Alana iligkin saghk bilgisi
*Uluslararasi Cimnastik Federasyonu, Avrupa *Uluslararast Cimnastik Federasyonu, Avrupa
Cimnastik vb. web sitelerine ulasim ve faydalanma |Cimnastik vb. web sitelerine ulasim ve faydalanma
ipuglan ipuglan
2 Saat 2 Saat
TOPIS‘RTTII)'ERS 48 Saat 48 Saat 48 Saat 48 Saat 48 Saat
SINAV 4 saat 4 saat 4 saat 4 saat 4 saat
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FARKUR

Dersin Ads Birinci Kademe iki_nci Kademe l-Jcﬁ_ncﬁ Kademe Dirdiincii Kademe Besinci Kademe
: Ders Igerigi ve Saati Ders Igerigi ve Saati Ders Icerigi ve Saati Ders Igerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati
DERSIN iCERIGI DERSIN ICERIGI DERSIN ICERIGI DERSIN ICERIGI DERSIN iCERIGI

Spor Dah
Teknik-Taktik

GUVENLI iNiS TEKNIKLERI:

Omuz Taklasi (One gerive, sag ve sola),

4 Nokta inig, Parmak ucu (hassas inig) farkindalii
GECIS TEKNIKLERI:

Adim gegisi, Hizli gegis, tembel gegisi, Kedi
gegisi, Tik Tak (Yatay diizlem)

ATLAMA VE NOKTA INISLERI:

Tek ayak ¢ikip tek ayak inme, ¢ift ayak ¢ikip gift
ayak inme, tek ayak ¢ikip Cift ayak inme. Cift ayak
¢ikip tek ayak inme (Sabit ve kogarken), Atla ve
kollarla Asilma

SALINIM TEKNIKLERIi:

Salimmlar, Kipe

36 Saat

ENGEL CIKIS TEKNIiKLERi:

Kosarak tirmanma, Asthvken Tirmanma (2m
yiikseklik), Tik Tak (Yatay ve dikey diizlem) ,
Adim gegisi (yukan), Kedi gegigi (yukar)
ENGEL iNiS TEKNIKLERI:

Adim gegisi (asafn), tembel gegis (asagn), Kedi
gegigi (asag1), Sahmm ile nokta atlayigi, Yiiksekten
Omuz taklas: (2m), Yiiksekten 4 nokta inig, Bar
altindan gegis, Donerek gegis

SERBEST PARKUR HAREKETLERI:
Avug igi doniisa, One Salto, Webster, Geri salto,
Yan salto, Frizbi déniig, Duvardan Gen salto,
Duvardan One salto, Duvardan Yan salto, 360
burgu, 540 burgu, Salimmdan Geri salto,
Salinimdan One Salto, Cast away

36 Saat

HIZ PARKURUNDA ENGELDEN ENGELE
GECISLER:

Adim gegisinden nokta atlayisi, Adim gegiginden
kollarla asilma, Tembel gegisinden nokta atlayisi,
Tembel gegisinden kollarla asilma, Kedi
gegisinden nokta atlayisi, Kedi gegisinden kollarla
asilma, Kedi gegisinden salimm, Kollarla
asilmadan 180 ddnis ile tekrar asilma baglantisi,
Kollarla asilmadan nokta atlayisi baglantisi,
Kollarla asilmadan Tik Tak (dikey diizlem) 180
doniig ile tekrar asilima baglanusi, Kollarla
asilmadan salimim baglantisi, Kollarla asilmadan
Adim gegis (inig) baglantisi. Sahimmdan nokta
atlayigi, Salimimdan adim gegis (inig). Salimmdan
kollarla asilma

SERBEST PARKURDA ENGELDEN ENGELE
GECISLER:

One Salto nokta inisi, One Salto bogluk gegme,
Geri salto nokta inisi, Geri salto bosluk gegme
(Yuksekten algaga). Yan salto nokta inigi, Yan
salto bosluk gegme. 360 burgu bosluk gegme

( Yiiksekten algaga), 540 burgu bogluk gegme
(Yiiksekten algaga)

SERBEST PARKUR HAREKETLERI:
(YUMUSAK ZEMIN iNiSLI)

Kolay cift saltolar ve zor ¢ift saltolar. gift frizbi,
One cift Salto. Geri gift salto. Yan ¢ift salto,
Duvardan Geri salto, Duvardan One salto.
Duvardan Yan salto, 720 burgular, 900 burgular,
1080 burgular, Sahmmdan Geriye ¢ift salto,
Salimmdan One Salto, Cast away gesitleri, Tek
ayak girigli burgular, salimmdan uguslu hareket
(regrab) gegitleri

SERBEST PARKUR DA BAGLANTILI
HAREKETLER:

Serbest parkur hareketlerinin kurallara uygun
sekilde birbirine baglantili uygulama metotlari.

40 Saat

HIZ PARKURUNDA UZAK MESAFELI
YUKSEK VE KARMASIK ENGELDEN
ENGELE GECISLER:

Adim gegiginden nokta atlayigi, Adim gegisinden
kollarla asilma, Tembel gegisinden nokta atlayisi,
Tembel gegisinden kollarla asilma, Kedi
gegisinden nokta atlayisi, Kedi gegisinden kollarla
astlma, Kedi gegiginden salimm, Kollarla
asilmadan 180 déniig ile tekrar asilma baglantisi,
Kollarla asilmadan nokta atlayisi baglantisi,
Kollarla asilmadan Tik Tak (dikey diizlem) 180
doniis ile tekrar asilma baglantisi, Kollarla
asilmadan salinim baglantisi, Kollarla asilmadan
Adim gegis (inig) baglantisi, Sahmmdan nokta
atlayis, Salimmdan adim gegig (inig), Salimmdan
kollarla asima

SERBEST PARKURDA UZAK MESAFELI
YUKSEK VE KARMASIK ENGELDEN
ENGELE GECIiSLER:

One Salto nokta inisi, One Salto bosluk gegme.
Geri salto nokta inigi, Geri salto bogluk gegme
(Yiiksekten algaga), Yan salto nokta inisi, Yan
salto bosgluk gegme, 360 burgu bosluk gegme

( Yuksekten algaga). 540 burgu bosluk gegme
(Yiuksekten algaga)

SERBEST PARKUR HAREKETLERI: (SERT
ZEMIN INISLI)

Kolay ¢ift saltolar ve zor ¢ift saltolar, ¢ift frizbi,
One ¢ift Salto, Geri ¢ifi salto, Yan ¢ift salto,
Duvardan Geri salto. Duvardan One salto.
Duvardan Yan salto. 360 burgulu ¢ift saltolar.720
burgular, 900 burgular, 1080 burgular, Salimmdan
Geriye ¢ift salto, Salimmdan One Salto, Cast salto
gesitleri, Tek ayak girigh burgular,

SERBEST PARKUR DA BAGLANTILI
HAREKETLER:

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

28 Saat

HIZ PARKURUNDA

Hiz1 etkileyen faktorler.

Ust diizey hizi gelistirici tekniklikler

Ust duzey gevikligi gelistirici teknikler
Ust diizey kuvvet gelistiren teknikler

Ust diizey giig gelistiren teknikler

Ust diizey esneklik gelistiren teknikler
Ust diizey dayamklilik gelistiren teknikler
SERBEST PARKURDA
Koordinasyonu etkileyen faktérler.

Ust diizey huzi gelistirici tekniklikler

Ust diizey gevikligi geligtirici teknikler
Ust diizey kuyvet geligtiren teknikler

Ust diizey giig gelistirenteknikler

Ust diizey esneklik gelistiren teknikler
Ust diizey dayamkhlik geligtiren teknikler
Ust diizey koordinasyon gelistirici teknikler

16 Saat

Gizlem ve
Degerlendirme

Dersin Kazanmimlar:

*Sporcunun antrenman performansini agiklar.
*Sporcunun yarigma performansimi agiklar.
DERSIN iCERIGi

*Antrenman gozlemi ve degerlendirilmesi
*Yangma gozlemi ve degerlendirilmesi
*Sporcunun performansinim degerlendirilmesi

4 Saat

13/20



Hakemlik
Bilgisi

Dersin Kazanimlar

*Parkur degerlendirme kurallarini (teorik ve
uygulamalt) bilir.

DERSIN ICERIGI

*Teknik talimat

*Parkur (Hiz Parkuru Ve Serbest Parkur)
Degerlendirme Kurallan

*Parkur (zorunlu Parkur Serileri) Degerlendirme
Kurallan

*Cizgi lle Hgili Kurallar

*Zaman Ile 1lgili Kurallar

*Jygulama, Kompozisyon ve Zorluk Gereklilikleri
*Hakem ve sporcu kiyafet kurallan

*Serbest parkurda E puani,

*Serbest parkurda D puam

*Video seri degerlendirme 6rnekleri

4 Saat

D jiirisi

kurallan E

jtirisi kurallan

Antrenér, Sporcu, Hakem gorev

ve Sorumluluklar.

Kosu (seri) kurgulama

Kurallar gergevesinde kosu (seri) analiz etme
ve strateji geligtirme.

4 Saat

Ust Diizey
Teknik

*Olimpiyat hedefli sporcular igin taktik
geligtirme ¢aligmalan:

*Genel-Tasnif Finali igin agirhik verilebilecek
3 alet igin analiz ¢aligmalan

*hiz veya serbest parkur veya her ikisinde de
yarngilacaklar igin sporculararasi analiz
¢ahiymalan

*hiz veya serbest parkurda final hedefinde taktik
galigmalar

*Yurtdisi rakiplerin ve Ust Seviye
sporculann serilerinin analiz ¢aligmalan

4 Saat

Antrendrlitk
Uygulamasmda
Yeni Arayis ve

Gelismeler

* Antrenorlitk uygulamasinda ¢agidas yaklagimlar
*Alaninda yazilmig makaleleri inceleme,
analizler ¢ikartma ve bu verileri uygulamaya
dokme

*Degerlendirme kurallanm antrenman
igerisinde kullanarak sonug odakl antrenman
yaklagim

*Antrendr sporcu ve aile arasindaki

iletigimi geligtirme yontemleri

*Saghkh beslenme

*Alana iliskin saghk bilgisi

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

4 Saat
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Miisabaka
Yonetimi ve
ilkeleri

*Akreditasyon ve yansma kayit kurallan
*Miisabaka yonetici ve grevlilerinin gorev,
yetki ve sorumluluklar
*Teknik toplant: kurallan
*Misabaka programi yapma ilkeleri
*Miisabaka salon diizeni-yangma aletleri ile ilgili
standartlar ve kurallar *Miisabakada
antrenorierle ilgili kurallar *Miisabakada
sporcularla ilgili kurallar *Itirazlar Seremoni ve
madalya térem kurallan

4 Saat

Ozel Kondisyon
Antrenmani ve

*Genel Kuvvet ve fiziksel performans
arttirma antrenmani planlama

*Sakathk sonrasi toparlanma antrenmani
planlama

Metotlan *Sakatlanmay1 6nleyici ¢aligmalar vapma
*Fiziksel testler planlama ve degerlendirme
4 Saat
Dersin Kazanimlan Dersin Kazamimlan Dersin Kazammlar Dersin Kazamimlar Birim antrenman hazirhg | Dersin Kazanmimlar Birim antrenman
*Temel diizey sporcularin geligim dzelliklerini *Orta diizey sporculann geligim ozelliklerini *{leri diizey sporculanin 6zelliklerini agiklar. (iist diizey hazithg (iist ve olimpik diizey sporcularda)
agiklar. agiklar. *Temel antrenman ilkelerini agiklar. sporcularda) *Haftalik antrenman hazirthi
*Bu yas grubu ¢ocuklarin temel antrenman *Bu yas grubu gocuklarin temel antrenman *Bu yag grubu sporcularda biyomotor yetilerin *Haftalik antrenman hazirhg *Ayhikplanhazithg
ilkelerini agiklar. ilkelerini agiklar. ozelliklerine gore parkur antrenmanlaninin *Aylik plan hazirhi g *Yilhik planhazirhig
*Bu yag grubu sporcularda biyomotor yetilerin *Bu yas grubu sporcularda biyomotor yetilerin ozelliklerini agiklar. *Yillik planhazirhg *4 yilhik (olimpik) plan hazirhg
pelisimsel ozelliklerine gore parkur gelisimsel 6zelliklerine gore parkur *Bu yas grubu sporcular igin temel antrenman *2 yilhk (Avrupa diinya sampiyonasi) plan hazirhi g
antrenmanlanimn 6zelliklerini agiklar, antrenmanlanmn 6zelliklerini agiklar. ilkelerini bilerek birim antrenman planlamasi
*Parkur igin vetenek segimi kriterlerini agiklar. *Bu yas grubu sporcular igin temel antrenman yapar.
DERSIN iCERIGI ilkelerini bilerek birim antrenman planlamasi *Bu yag grubu sporcular igin temel antrenman
*Parkurda gocuklar igin gerekli motorik yapar. ilkelerini bilerek haftalik antrenman planlamasi
ozelliklerin geligimi ve seviyeleri *Bu vas grubu sporcular i¢in temel antrenman yapar.
*Cocuklarda parkur antrenmanlarinda yiklenme |ilkelerini bilerek haftalik antrenman planlamasi *Bu yas grubu sporcular i¢in temel antrenman
Szl ilkeleri yapar. ilkelerini bilerek aylik antrenman planlamasi
At *Parkur da kullanilan enerji sistemleri *Bu yag grubu sporcular igin temel antrenman yapar.
Bilgisi ilkelerini bilerek aylik antrenman planlamasi *Bu yas grubu sporcular i¢in temel antrenman

yapar.
*Bu yas grubu sporcular i¢in temel antrenman
ilkelerini bilerek yillik antrenman planlamas
yapar.
DERSIN iCERIGI
#*Parkurda ¢ocuklar (kigiikler ve yildizlar
kategorisi) igin gerekli motorik ozelliklerin
geligimi ve seviyeleri
*Kigitkler ve yildizlar kategorisi Cocuklarda
parkur antrenmanlarinda yiklenme ilkeleri
*Kigikler ve yildizlar kategorisi Mecburi seriler
igin koordinasyonu geligtirici antrenman metotlar
* Antrenman planlama (giinliik, haftalik, ayhk)

8 Saat

ilkelerini bilerek yillik antrenman planlamasi
yapar.

DERSIN iCERIGI

*Parkurda gengler ve bityiikler kategorisi igin
gerekli motorik 6zelliklerin gelisimi ve seviyeleri
*Gengler ve biiyiikler kategorisi sporcularda parkur
antrenmanlannda yiklenme ilkeleri

*Gengler ve bityiikler kategorisi hiz parkuru ve
serbest parkur kosulan i¢in koordinasyonu
geligtirici antrenman metotlan

* Antrenman planlama (giinlik, haftalik, aylik.
yilhk)

8 Saat

8 Saat

8 Saat
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Ust Diizey
Taktik

*Hiz kosusunda siireyi olumlu y6nde
etkileyecek taktikler.

*Serbest parkur kogularinda temel hareket
zorluklarimin gelistirilmess zorluk puanlarimin
(D puam)

geligtirilmesi ve hatalann

azaltilarak uygulama puaninin (E

puanimin) gelistirilmesi

*Sonug notuna etki edecek baglanti
*Kombinasyonlanm geligtirme ve

kosu kurgusunda gesitlilik

*Bireysel ve Grup Olimpik takim sporcusu
fiziksel uygunluk

*Bireysel ve Grup Olimpik takim

sporcusu psikolojik durum analizleri
*Psikolog destekli odaklanma, kayg

diizeyi kontrolil. fiziksel kontrol

caligmalan

*Orjinal element gelistirme ve kitapgikta
yer almayan yeni hareket zorluklan
gelistirme

*Stabilizasyon artirma galigmalar ve
yiizdelik analizler ile antrenmam
programlama

*Yurtchyi rakiplerin ve Ust Seviye
sporculanin kosularindan gikartilan analizleri
kendi ¢aligmalanna entegre etme

*Bilimsel makalelerden teknik bilgi
konusunda yararlanma ve uygulamaya
ddkebilme

*Zorluk, Artistik ve Uygulama bilegenlerinin
tamaminda mitkemmeli yakalama ¢aliymalan

4 Saat
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*Hiz ve serbest parkur yangmalanmin fakini bilme,
*Bireysel ve takim yansmalanmin farkim bilme vef
buna gore plan hazirlama.

*Sistematik program hazirlama, analiz etme ve
degerlendirme.

*Sporcu performansi igin destek birimlerinin

Ust Diizey (kondisyoner. diyetisyen. psikolog. fizyoterapist.
Antrenman masor vb.) uyum igindegaligmalarmi planlama.
Planlanmasi ve ) ; B *Sporcu verileri tutmak, analiz etmek ve )
Programlanmas: degerlendirmek (vangma sonuglan, kuvvet testleri,|
antrenman verileri...)
*Koordinasyon ¢aligmalan
*Kuvvet galismalan
*Esneklik caligmalan
*Dayamkhhk ¢aligmalan
12 Saat
TOPLAMTPERS 48 Saat 48 Saat 48 Saat 48 Saat 48 Saat
SINAV 4 saat 4 saat 4 saat 4 saat 4 saat
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AEROBIK CIMNASTIK

Dersin Adi

Birinci Kademe
Ders lcerigi ve Saati

ikinci Kademe
Ders igerigi ve Saati

f)s;ii.m:t'i Kademe
Ders Icerigi ve Saati

Dirdiincii Kademe
Ders Icerigi ve Saati

Besinci Kademe
Ders igerigi ve Saati

Spor Dali Teknik

*Alt yapr sporcusu fiziksel uygunluk
*Cimnastikgi stili yaratma

*Aerobik cimnastik brangi hakkinda temel ve
hakemlik bilgiler

*Akrobatik elementlerin égretim basamaklamalan
*Alt yapi sporculaninda 1sinma ve esnetme
*Cimnastikte balenin 6nemi, temel pozisyonlar ve
tutunma ban egzersizleri

*Viicut postiir galigmalarinave psikomotor
caligmalara girig

*Tam Viicut pozisyonlarina giris

*Temel Akrobatik elementlerin basamaklamalan
*Eksen ve dizlemlerin 6rneklenmesi

*Bransa dzgii hakemlik bilgisi
sporcu fiziksel uygunluk
*Yansmaci sporcularda 1sinma esnetme metodlan
*Kuvvet, sirrat ve piskomotor ¢aligmalar

*Bale ¢aligmalan

#12-14 ve 15 -17 performans elementleri ve
|basamaklama ¢aligmalan

*Performans Zorluk ve akrobatik elementlerin
kombinasyonlan

*Akrobatik elementleri gelistirme

*Temel elementler ve varyasyonlan *Altarnatif
dans adimlan ile temel amp adimlarimin
birlestirilmesi

*Yangmaci

*Branga 6zgi hakemlik bilgisi *Yarigmaci
sporcu fiziksel uygunluk
*Performans sporculaninda 1sinma

*Kuvvet

. siirrat ve piskomotor ¢aligmalar

*Branga 6zgi bale ¢aligmalan

*Yas Gruplani, Junior ve 18 + performans
elementleri ve basamaklama galismalan
*Performans Akrobatik elementleri geligtirme
*Performans sporcularinda Teknik Uygulama ve
Artistik Bilesenler

*MP/TR/GR igin ig birligi, gegisler. baglantilar
ve liftleri 6nemi *IM/IW

*Branga 6zgil hakemlik bilgisi

*Milli takim Yangmaci sporcu fiziksel uygunluk
*+Ust diizey Kuvvet, siirrat ve piskomotor
galigmalar

*Bransa 6zgl bale calismalan

*iist diizey performans elementleri ve
varyasyonlan

*Performans Akrobatik elementleri ve
varyosyanlan

*Ust diizey sporcularinda Teknik Uygulama ve
Artistik Bilesenler

*MP/TR/GR 1gin ig birligi, gegigler, baglantilar ve
lifiler ve varyasyonlan

*Bireysel ve Grup Olimpik takim sporcusu fiziksel
uygunluk

*Bireysel ve Grup Olimpik takim sporcusu
psikolojik durum analizleri

*Psikolog destekli odaklanma, kayg: diizeyi
kontrolii. fiziksel kontrol galismalan

*Orjinal element gelistirme ve Kodepuantajda yer
almayan yeni viizut zorluklan gelistirme
*Stabilizasyon artirma ¢galismalan ve vizdelik
analizler ile antrenmam programlama
*Yurtdist rakiplerin ve Ust Seviye sporculann
serilerinden ¢ikartilan analizleri kendi
caligmalarina entegre etme

Taktik *igbirligi ve gegislerin 6nemi ve drneklenmesi *Miizik ve koreografik ¢aligmalar igin: Gegigler ve Baglantilarin 6nemi ve *IM/TW igin; Gegigler ve Baglantilarin 6nemi ve 3 e
*Performans veTemel zorluk elementlerine giris  [*MP/TR/GR igin is birligi, gegigler, baglantlar  |galigmalan varyasyonlar *Bilimsel makalelerden teknik bll_g’ konusunda
*Altarnatif Dans adimlanina giris ve liftleri Gnemi *IM/IW  [*Kompozizyon igeriginin hazirlamsi ve *Koreografi analizi ve regetelendirilmesi yararlanma ve uygulamaya dﬁk‘*t."]“"e
*7-8 ve 9-1 lyas kategorisi serbest seri igin i¢in; Gegisler ve Baglantilarin 6nemi ve kooreografik gahgmalar *Bireysel farklihklara gére miizik ve koreografik *Zorluk, A“‘S}‘k ye U)jgulama bilegenlerinin
koreografik ¢aligmalar galigmalari *Bireysel farkliliklara gore mizik ve koreografik |hazirlama tamamn?da _‘““ke“f"“d!. yakalama galigmalan
*Koreografi hazirlamada dikkat edilen hususlar ve|*Serbest seri ve Koreografi olugturma galigmalan |¢aligmalar *Artistik yapi igin viicut ve yiiz ifadesi igin tiyatral *Aergbnk Cimnastik Diinya ve Avrupa
miizik segimi *Artistik yap1 gelistirme, viicut ve viiz ifadesi i¢in|¢aligmalar sampmnal.m}, dﬁ")_"a oyunlarinda derece hedefli
*Serbest seri ile koreografi hazirlanma ¢alismalan tivatral galismalar *Tiim istenilen bilesenlere gore iist diizey serbest sporcular igin taktik geligtirme galigmalari:
*Tiim istenilen bilesenlere gore serbest koreografi|koreografi hazirlama *Takim 01“5”“’""'43 yangilacak sporcular igin
hazirlama *Ust Diizey Sporcularinda kondisyon ve sporcular arsal am}hz 93!‘5’“3'3‘_"
*Performans Sporculaninda kondisyon ve koordinasyon galigmalan *Y_”“":hff_' l"al“l’}‘*“l" ve Ust Seviye sporcularin
koordinasyon galigmalan serilerinin analiz galigmalan
36 Saat 36 Saat 36 Saat 36 Saat
36 Saat
*Aerobik cimnastik brangina 6zgii gézlem ve *Aerobik cimnastik brangina 6zgi gozlem ve
degerlendirme degerlendirme
* Aerobik cimnastikte yarigma analizinin 6nemi ve |*Aerobik cimnastikte yangma analizinin Gnemi ve
amaglan amaglan
*Performans takibi i¢in kullamilabilecek form #Performans takibi i¢in kullanilabilecek form
SporDah - ornekleri ornekleri = _
Gizlem ve *Aerobik cimnastikte yangma gozlem gesitleri * Aerobik cimnastikte yanigma gozlem gegitleri
Degerlendirme *Aerobikcimnastikte yangma gozlem ve * Aerobikcimnastikie yarisma gozlem ve
degerlendirilmesinde karsilagilabilecek sorunlar  |degerlendiriimesinde kargilagilabilecek sorunlar
*Acrobik cimnastik yarigma analiz sonuglarimn  [*Aerobik cimnastik yangma analiz sonuglannin
degerlendirilmesi degerlendirilmesi
4 saat 4 saat
*Genel bilgiler
*
Spor Dah Oyun *i(::;:ck £ E a
Kurallan Bilgisi “Uyeul
ygulama
4 saat

Ozel
Antrenman
Bilgisi

Alt yapi sporcularinda:
*Birim antrenman hazirhgn

*Haftaliplanm

*Ay, "!an{:.azlﬂtgj:;\_
‘_ |]hk p[a}l}-hazgr]‘:gl ‘{:,’9

Yangmaci sporcularda:
*Birim antrenman hazirhg
*Haftalik plan hazirlig
*Aylik plan hazirlign
*Yilhk planhazirhi

8 saat

i ~ “8san

Performans sporcularinda:
*Birim antrenman hazirlifn
*Haftahk plan hazithg
*Ayhkplan hazirthi
*Yillik planhazirhg

8 saat

Milli Takim sporcularinda:
*Birim antrenman hazirh g
*Haftalik plan hazirhi
*Aylik planhazirlig
*Yillik planhazirhg

8 saat

~ T
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Ust  Diizey
Antrenman
Planlamasi

Sistematik program hazirlama, analiz etme ve
degerlendirme.

*Sporcu performansi igin destek birimlerinin
(kondisyoner,diyetisyen, psikolog. fizyoterapist.
masor vb.) uyum igindegaligmalarim
planlama.

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

*(memli yansmalar éncesine periyodik kontrol
antrenman ve yangmalar planlama, analizler
gikartma, analiz sonuglarini teknik ve taktik
olarak degerlendirme

4 Saat

Ust Diizey Taktik
Antrenman

Ust Diizey
Teknik
Antrenman

Ozel Kondisyon
Antrenmani ve
Metodlan

*Genel Kuuvet ve fiziksel performans
arttirma antrenmam planlama

*Sakathk sonrasi toparlanma antrenmani
planlama

*Sakatlanmayi énleyici cahgmalar
*Fiziksel testler planlama ve degerlendirme
4 Saat
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CAKICAIASY O VE YValisind kRayll Kurailar
*Miisabaka yonetici ve gorevlilerinin gorev,
yetki ve sorumluluklarn

*Teknik toplant kurallan

Miisabaka i *Miisabaka program yapma ilkeleri
Yiénetimi ve N ) . *Miisabaka salon diizeni-yangma aletleri ile ilgili
ilkeleri standartlar ve kurallar *Miisabakada
antrendrlerle ilgili kurallar *Miisabakada
sporcularla ilgili kurallar *Itirazlar Seremoni ve
madalya téreni kurallan
4 Saat
*Antrendrlik uvgulamasinda gagdas vaklagimiar
*Alaninda yazilmig makaleleri inceleme,
analizler gikartma ve bu verileri uygulamaya
dokme
*Degerlendirme kurallanm antrenman
UAnt;‘enﬁrlﬁ: ) igerisinde kullanarak sonug odakli antrenman
ygulamasinda - - - yaklagimi
Yeni Arayis ve * Antrendr sporcu ve aile arasindaki
Gelismeler iletigimi geligtirme yontemleri
*Saglikh beslenme
*Alana iligkin saghk bilgist
*Uluslararasi Cimnastik Federasyonu, Avrupa
Cimnastik vb. web sitelerine ulagim ve
faydalanma ipuglan
4 Saat
%ﬁ,\ RS 48 Saat 48 Saat 48 Saat 48 Saat 48 Saat
SINAV 4 saat 4 saat 4 saat 4 saat 4saat
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