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CIMNASTIK FEDERASYONU BASKANLIGI
Say1  :E-95944729-125.99-3064709 24.08.2022
Konu :Cimnastik Dersleri ve Icerikleri
DAGITIM YERLERINE

Universitelerin spor bilimleri alaninda lisans egitimi veren fakiilte veya yiiksekokullarindan
mezun olanlarin hak ve muafiyetleri 14.12.2019 tarih ve 30978 sayili Resmi Gazetede yayinlanan
Antrendr Egitimi Yonetmeliginin 20. Maddesinde belirtilmistir.

Aradan gecen silirede elde edilen bilgiler 1s18inda Cimnastik Branglarinda acgilacak kurslarda,
kademelere gore, verilecek dersler, (ders isimleri) ders saatleri ve ders igerikleri yeniden belirlenerek
yaymlanmak tizere Genlik ve Spor Bakanligimiza gonderilmistir.

Denklik basvurularinda bu igerikler esas alinacak, %60 seviyesi iizerinde uyum aranacak, aksi
halde bagvuru reddedilecektir.

Diger taraftan, 01.07.2022 tarih ve 31883 sayili Resmi Gazetede yayimlanan Antrendr Egitimi
Yonetmeliginde Degisiklik Yapilmasma Dair Yonetmeligin 10. Maddesine goére Federasyonumuz
tarafindan 6gretim elemanlar1 i¢in uygulama egitimi ve siavi yapildiktan sonra, ders igerikleri yaninda
ogretim elemanlarinin Antrendr-Egitmen Belgesi de aranacaktir.

Mezunlarimizin magdur edilmemesi adina spor bilimleri alaninda lisans egitimi veren fakiilte
veya yliksekokulunuzdaki Cimnastik Derslerinin, ders isimleri ve icerik olarak, ekte gonderilen
sablonlarla uyumu konusunda gerekli hassasiyetin gosterilecegine inaniyor, igbirliginiz ve desteginiz i¢in
simdiden tesekkiir ediyorum.

Suat CELEN
Federasyon Baskani

Ek:
1 - Antrendrliik Dersleri (6 Sayfa)
2 - Egitmenlik Dersleri (1 Sayfa)

Dagitim:
Geregi: Bilgi:
Devlet Universitelerine SPOR EGITIMI VE ARASTIRMALARI DAIRE
Vakif Universitelerine BASKANLIGINA

Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.
Dogrulama Kodu: 57474834-96B0-4CFB-B157-C84EBE33DCC6 Dogrulama Adresi: https://www.turkiye.gov.tr/gsh-ebys
Balgat Mahallesi 1416. Sokak No:19 Cankaya-ANKARA Bilgi icin:Recep SAHIN e
Telefon No: (0 312) 310 44 70 Faks No: (0 312) 310 16 30 Genel Sekreter &=

Internet Adresi: https://www.tcf.gov.tr




TURKIYE CIMNASTIK FEDERASYONU DERS ISIMLERI VE ICERIKLERI

ARTISTIK CIMNASTIK

Birinci Kademe

Tkinci Kademe

I"Jcii.ncii Kademe

Dersin Adi Ders Igerigi ve Saati Ders Icerigi ve Saati Ders Igerigi ve Saati
ARTISTIK ERKEK ARTISTIK ERKEK ARTISTiK ERKEK
YER: YER: YER:
*One takla (toplu,agik,gergin), *Geriye takla *Kartvil, *filikfilak, *Geriye Toplu Salto, *Geriye|*One toplu Cift salto, *One ¢ift burgu, *Geriye
(toplu,agik,gergin), *Erismek amut, *Cember, Agik Salto, *Elle agma, *One Toplu Salto, *One | toplu gift salto, *Geriye ¢ift burgu
*Kartvil, *Amut, *Elle asma, * Filikfilak AgikSalto, *OneSaltolu burgular, *GeriyeSaltolu | KULPLU BEYGIR :
KULPLU BEYGIR : burgular * Amuda makaslar, *Donuglii makaslar *Tek kulp
*Mantarda Devir,* Kullarda bacak savurus KULPLU BEYGIR : devir, * Stokli, *Magyer, *Svado, *Rus dansi, *
HALKA : *Mantarda spindil, * Diizmakas, * Ters makas, * |Spindil, *Thomas devir, Tek kulpdan amut basish
*Salinim,*Mum durusu, * Alt L tutusu, *Altgeri |Kulpsuz kulpludadevir, * Kulplardadevir, *Ceko |bitirig
yatay tutus HALKA: HALKA :
ATLAMA MASASI : * Ters Tokat, * Diiz Tokat, *Ciftkol ¢ikis, * |* Diiz mivher, *Ters mivher, *Yamavaki, *
*Trampoline basig,* Tramplene basig, *Elle Dayanmada L tutusu, *Kuvvet amudu, *Geriye Jonasson, *T durusu, * One ¢ift salto (toplu,
asma, *Karvil agik salto, * One agik salto biikiik), *Geriye toplu ¢ift salto, *Geriye toplu
PARALEL: ATLAMA MASASI : tuskara
*Alt salinim, *Dayanimda salinim, *Kipe, * Kartvil toplu Salto, * Elle asma Onetoplusalto | ATLAMA MASASI :
*Greyge tutus, *L tutus, PARALEL : * Kartvil tagik Salto, *Kartvil agiksalto 1/1burgu*
*Dayanimdayanaatlayis * Dayanmada sallanti amut, *Amut priivet, Elle agma One agik salto, *Kartvil filikfilak agik
BARFIKS : *Dayanmadan dayanmayaaltsalto, *Moy, * |salto
*Cephe Cikis, *Karin doniist, * Salimm, *Kipe | Yaprak ¢ikis, * One salto bitiris, * Geriye salto PARALEL :

bitirig *Diamidov, *Stiisker, * Alt Salto amut, *Mivher,
Spor Dah BARFIKS : *Tippelt, * Geriye toplu gift salto, *One toplu gift

Taknik-Taktik

* Pase doniigler, *Diiz mivher, * Tersmivher,
*Erigmek amut, *Taban basigh stalder , *Taban
basisl endo, *Geriye salto bitirig

Salto,

BARFIKS :

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

Spor Dah
Teknik-Taktik

ARTISTIK KADIN

ATLAMA MASASI:

*Amut sirta diisis, *Uberslag

ASIMETRIiK PARALEL:

*Kipe, *Amut, Sallanti

DENGE:

*Amut, *Cember, *One koprii, *Geri koprii, *Flik
flak , *Sigramalar ve Doniigler

YER:

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

ARTISTIK KADIN

ATLAMA MASASI:

*Ka}rlvi] sa]t‘o, *Uberslag one Salto
ASIMETRIK PARALEL:

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

*Cift flik flak, *ElsizCember, *Elsiz iiberslag,
*Bitiris Cember salto, *Sigramalarve doniigler
YER:

*Kartvil flik flak, *Kartvil flik flak salto, *Kartvil
flik flak agik salto, *Uberslag 6ne salto,
*Sigramalar ve doniigler

ARTISTIK KADIN

ATLAMA MASASI:

*Kartvil flik flak salto, * Uberslag biikiik salto
ASIMETRIK PARALEL:

*Mihfer 360 derece donis, *Erismek 180 derece
doniig, *Taban amut 180 derece doniig, *Taban iist
bara gegis, *Bitiris ¢ift salto

DENGE:

*Flik flak geynir, *Flik flak salto, *One salto,
*Bitiris 6ne agik salto ve kartvil salto, *Sigramalar|
ve donusgler

YER:

*Uberslag one agiksalto, *One tam burgu, *Geri
tam burgu, *Kartvil flik tam burgu, *Kartvil flik
flak ¢ift salto, *Sigramalar ve doniigler

36 saat 36 saat 40 saat
*Genellemeler *Genellemeler
*Zorluk *Zorluk
por D ]‘;ﬂyg“l‘s‘] *Artistik *Artistik
*Uygulama *Uygulama
4 saat 4 saat

Alt yap1 sporcularinda:
*Birim antrenman hazirligt

Yarigmaci sporcularda:
*Birim antrenman hazirhig

Performans sporcularinda:
*Birimantrenman hazirli1

Ozel *Haftalik plan hazirhig: *Haftalik plan hazirlig: *Haftalik plan hazirlig:
Antr:en.n.lan *Aylikplanhazirhig *Aylikplanhazirhg: *Aylikplanhazirhg
Bilgisi *Yillik planhazirlig: *Yillik planhazirhig *Yillik planhazirlig
8§ Saat 8 Saat 8 Saat
TOPLAM DERS 48 Saat
SAATI 48 Saat 48 Saat




RITMIiK CIMNASTIK

Birinci Kademe

ikinci Kademe

Uciincii Kademe

Dersin Ad1 Ders icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati
*Alt yap1 sporcusu fiziksel uygunluk *Yarigsmaci sporcu fiziksel uygunluk *Performans sporcusu fiziksel uygunluk
*Cimnastikgi stili yaratma *Yarigsmaci sporcularda 1sinma *Performans sporcularinda 1sinma
*Ritmik cimnastik brang1 hakkinda temel bilgiler |*Sporcu esnetme metodlar1 ve dikkat edilmesi *Alet ile Amerikan dersi
*Alam tanitma gereken noktalar *fleri diizey Viicut Zorluklarinin Alet zorluklart ile
*Alt yap1 sporcularinda 1sinma *Amerikan dersine giris ve Rotasyonlu Dinamik Elementler(Riskler) ile
*Cimnastikte balenin énemi, temel pozisyonlar ve | *{leri diizey Viicut Zorluklarina giris ve kombinasyonu
tutunma bar1 egzersizleri basamaklama ¢alismalari *Kombine viicut zorluklarina giris
*Viicut Zorluk Gruplarina girig *Dikey Rotasyon Gruplari ve Pre-Akrobatik *Performans sporcularinda Teknik Uygulama ve
*Ttim Viicut Dalgalarina giris Elementlerde Kombinasyon galigmalari Artistik Bilesen
.. | ¥*Pre-Akrobatik elementlerin basamaklamasi *Alet teknigi gelistirme *Grup serileri hakkinda temel bilgiler
SporDallTekmk- *Aletleri tanitma *Rotasyonlu Dinamik Elementleri (Riskleri) *Grup ¢alisma prensiplerinin antrenman
Taktik *Rotasyonlu Dinamik Elementlere (Risklere)giris | gelistirme programina dahil edilmesi
*Alet Zorluklarina giris *Alet Zorluklarini gelistirme *Serbest Grup serilerinde viicut zorluklar1
*Dans adimlarina giris *Alet ile dans adimi gelistirme *Serbest Grup serilerinde Rotasyonlu Dinamik
*Minikler ve kiigiikler kategorisi serbest seri i¢in | *Aletli seri koreografi hazirlanmasi Elementler(Riskler) temeli
ulusal kurallar *Kondisyon ve koordinasyon ¢alismalar1 *Serbest Grup serilerinde isbirlikleri
*Koreografi hazirlamada dikkat edilen hususlar ve *Serbest Grup serilerinde dans adimlari
miizik se¢imi *Serbest grup seri koreografi hazirlanmasi
*Serbest seri ile koreografi hazirlanmasi *Performans Sporcularinda kondisyon ve
koordinasyon calismalari
36 saat 36 saat 40 saat
*Ritmik cimnastik bransina 6zgii gézlem ve
degerlendirme
*Ritmik cimnastikte yarigma analizinin 6nemi ve
amagclari
Spor Dali *Performans takibi i¢in kullanilabilecek form
- - ornekleri -
Gvozlem.ve *Ritmik cimnastikte yarigma gozlem gesitleri
Degerlendirme *Ritmik cimnastikte yarigma gozlem ve
degerlendirilmesinde karsilagilabilecek sorunlar
*Ritmik cimnastik yarisma analiz sonuglarmin
degerlendirilmesi
4 saat
*Genellemeler
Spor Dali Oyun :i(:trilslil:k - -
Kurallan Bilgisi|
Uygulama
4 saat

Alt yapi sporcularinda:
*Birim antrenman hazirlig

Yarismaci sporcularda:
*Birim antrenman hazirligt

Performans sporcularinda:
*Birimantrenmanhazirligt

Ozel *Haftalik plan hazirhigi *Haftalik plan hazirhig *Haftalik plan hazirligi
Antr.en.nllan *Aylikplan hazirhg *Aylik planhazirhig *Aylikplanhazirhig:
Bilgisi *Y1llik planhazirhigy *Yillik planhazirligy *Yillik planhazirligi
8 saat 8 saat 8 saat
TOPLAM DERS 48 Saat 48 Saat 48 Saat

SAATI
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TRAMPOLIN CIMNASTIK

Birinci Kademe

ikinci Kademe

I"Jcii'ncii Kademe

Dersin Adi Ders icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati Ders Igerigi ve Saati
* Ismma sekilleri * Seri hazirlama yontemleri * Seri hazirlama yontemleri,
* I:Iareket tammlari * Trampolinde uygulanmasi gerekenhareketler: * Trampolinde uygulanmasi gerekenhareketler:
: O{‘ gah§ma (basamaklama ) teknikleri * Barani (1/2 burgulu 6ne salto) * Half out ( 2 salto, sonda ¥ burgu )

Guvenlﬂf * Ball out ( sirttan 6ne salto ) * Half in Half out ( 2 salto, basta ve sonra 2 burgu
* Trampolin kurulumu « T .
* Trampolinde uzmanlagmadan once lanmasi Cody (Yuziistiinden geri salto) )
PO INCE UEMATASTE wes * Full ( 1 burgulu geri salto * Full out ( 2 salto, sonda 1 bugru
gulu g g
gereken hazirlik hareketleri :
*Oturma, sirtiisti, yiiziisti * Rudy (1 % burgulu ne salto ) * Rudy out ( 2 salt.o, sonda 1 %)
* Sigratmal bant ya da mini trampolinde sigramalar. * Rudy Ballout (sirttan 1 2 burgulu 6ne salto ) * Full in half out ( Ilk saltoda 1 burgu, ikinci
* Trampolinde Uygulanmasi Gereken Hareketler * 1 % salto saltoda /2 burgu )
* Sigrama 180° doniis * Double back ( geriye ¢ift salto ) * Full in full out ( Geriye 2 salto, ilk saltoda 1
* Sigrama 360° doniis burgu, ikinci saltoda 1 burgu )
Spor Dal Teknlk- * Sigrama oturma pozisyonuna + kalkis * Biyomotor yetilerin gelisimi i¢in uygulanmasi * Half in rudy out ( 2 salto, ilk saltoda ¥ burgu,
Taktik : Oturma p021"sy(')lnundan 180° /360° déniis kalkis gereken galismalar) ikinci saltoda 1 % burgu )
. zlqrama Sirtiisti yatis :Irllklf * Tripple back ( Geriye 3 salto )
\rama yuzustd yatis +kalkis . *1. Kademedeki temel hareketlere ve * Tripple Front ( One 3 salto )
* Diz ¢ekme, kapali bacak sigrama ( pike ), grege ) d barda kapali bacak K
* % salto sirta + Y4 salto (1/2 burgu) kalkis varyésyon arina devam, barda kapal bacak aya . L L
% % salto yiiziistii + V4 salto kalkis degdirme,barda vurus ¢alismasi,barda ters vurus | *Biyomotor yetilerin gelisimi igin uygulanmasi
* Back (Geriye salto) (toplu/biikiik/ag1k) caligmast, yiiksekten (kulplu beygirinde tutunarak) | gereken calismalar.
* Front (One salto) (toplu/biikiik/ag1k) geriye bacak savurma, yerde mekik, sinav, squat, [*Yiksekten mekik, yiiksekten ters mekik,
* - Biyomotor yetilerin geligimi i¢in uygulanmasi dinamik kuvvet ¢alismalari ( yuvarlan sigra, sinav |yiiksekten yan mekik, yiiksekten sinav, agirlik il
gereken caligmalar ¢ek sigra vb..) squat, split squat, baslangi¢ seviyesi pliometrik
* Biyomotor yetileringelisimi i¢in uygulanmasi gereken calismalar.
¢alismalar
36 saat 36 saat 36 Saat

*Yardim sekilleri. *Yardim sekilleri. *Yardim Sekilleri.

Spor Dah

Gozlem ve

Degerlendirme
2 Saat 2 saat 2 Saat

Spor Dali Oyun
Kurallar Bilgisi

Hakemlik Bilgisi;
D jiirisi kurallar
E jiirisi kurallart
Time of Flight ve Horizontal Displacement Cihazo
kullanimi
Antrendr, Sporcu, Hakem gorev ve sorumluluklar:
Seri kurgulama
2 saat

Hakemlik Bilgisi;
D jiirisi kurallar
E jiirisi kurallart
Time of Flight ve Horizontal Displacement Cihazo
kullanimi
Antrendr, Sporcu, Hakem gérev ve sorumluluklari
Seri kurgulama
2 Saat

Hakemlik Bilgisi;
D jiirisi kurallar
E jiirisi kurallart
Time of Flight ve Horizontal Displacement Cihazo
kullanimi
Antrendr, Sporcu, Hakem gorev ve sorumluluklari
Seri kurgulama
2 Saat

* Enerji Sistemleri
* Biyomotor Yetiler

* Temel Antrenman Ilkeleri
* Antrenman Planlamasi

Performans sporcularinda:
*Birimantrenman hazirligi

Oel
An t?ez:man * Yiiklenme Kavrami * Birim Antrenman Yazimi *Haftalik plan hazirligi
Bilgisi * Yenilenme Kavrami * Yiiklenme [lkeleri *Aylikplanhazirhigi
st *Y1llik planhazirligi
8 saat 8 saat 8 saat
TOPLAM DERS
i 48 Saat 48 Saat 48 Saat

SAATI
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PARKUR

Birinci Kademe

ikinci Kademe

Ugiincii Kademe

Dersin Adi Ders icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati
DERSIN iCERiGi DERSIN iCERIGI DERSIN iCERIGI
GUVENLI INiS$ TEKNIKLERI: ENGEL CIKIS TEKNIKLERI: HIZ PARKURUNDA ENGELDEN ENGELE
Omuz Taklas1 (One,geriye, sag ve sola), Kosarak tirmanma, Asiliyken Tirmanma (2m GECISLER:
4 Nokta inig, Parmak ucu (hassas inis) farkindaligi| yiikseklik), Tik Tak (Yatay ve dikey diizlem) , Adim gegisinden nokta atlayisi, Adim gegisinden
GECIS TEKNIKLERI: Adim gegcisi (yukari), Kedi gegisi (yukar) kollarla asilma, Tembel gegisinden nokta atlayisi,
Adim gegisi, Hizlh gegis, tembel gegisi, Kedi ENGEL iNiS TEKNIiKLERI: Tembel gecisinden kollarla asilma, Kedi
gecisi, Tik Tak (Yatay diizlem) Adim gegcisi (asag1), tembel gecis (asag), Kedi gecisinden nokta atlayisi, Kedi gecisinden kollarla
ATLAMA VE NOKTA iNiSLERi: gecisi (asagl), Salinim ile nokta atlayisi, Yiiksekten |asilma, Kedi gecisinden salmim, Kollarla
Tek ayak ¢ikip tek ayak inme, ¢ift ayak ¢ikip ¢ift | Omuz taklasi (2m), Yiiksekten 4 nokta inig, Bar  |asilmadan 180 doniis ile tekrar asilma baglantisi,
ayak inme, tek ayak ¢ikip Cift ayak inme, Cift ayak | altindan gegis, Donerek gegis Kollarla asilmadan nokta atlayis1 baglantisi,
cikip tek ayak inme (Sabit ve kosarken), Atlave |SERBEST PARKUR HAREKETLERI: Kollarla asilmadan Tik Tak (dikey diizlem) 180
kollarla Asilma Avug i¢i doniisii, One Salto, Webster, Geri salto, |dniis ile tekrar asilma baglantisi, Kollarla
SALINIM TEKNIiKLERI: Yan salto, Frizbi doniis, Duvardan Geri salto, asilmadan salinim baglantisi, Kollarla asilmadan
Salinimlar, Kipe Duvardan One salto, Duvardan Yan salto, 360 Adim gegis (inis) baglantisi, Salinimdan nokta
burgu, 540 burgu, Salinimdan Geri salto, atlayis1, Salimimdan adim gegis (inis), Salinimdan
Salinimdan One Salto, Cast away kollarla asilma
SERBEST PARKURDA ENGELDENENGELE
GECISLER:
One Salto nokta inisi, One Salto bosluk gegme,
Spor Dahx Geri salto nokta inisi, Geri salto bosluk gegme

Teknik-Taktik

36 Saat

36 Saat

(Yiiksekten algaga), Yan salto nokta inisi, Yan
salto bosluk gecme, 360 burgu bosluk gegcme
(Yiiksekten algaga), 540 burgu bosluk gecme
(Yiiksekten algaga)

SERBEST PARKUR HAREKETLERI:
(YUMUSAK ZEMIN iNiSLi)

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

SERBEST PARKUR DA BAGLANTILI
HAREKETLER:

Serbest parkur hareketlerinin kurallara uygun
sekilde birbirine baglantili uygulama metotlar1.

40 Saat

Gozlem ve
Degerlendirme

Dersin Kazanimlari

*Sporcunun antrenman performansini agiklar.
*Sporcunun yarisma performansini agiklar.
DERSIN iCERIiGi

*Antrenman gozlemi ve degerlendirilmesi
*Yarigma gozlemi ve degerlendirilmesi
*Sporcunun performansinin degerlendirilmesi

4 Saat
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Dersin Kazanimlari

*Parkur degerlendirme kurallarini (teorik ve
uygulamali) bilir.

DERSIN iCERIGI

*Teknik talimat

*Parkur (Hiz Parkuru Ve Serbest Parkur)
Degerlendirme Kurallar:

*Parkur (zorunlu Parkur Serileri) Degerlendirme

Hakemlik Kurallari - -

Bilgisi *Cizgi ile Tlgili Kurallar
*Zaman lle ilgili Kurallar
*Uygulama, Kompozisyon ve Zorluk Gereklilikleri
*Hakem ve sporcu kiyafet kurallar
*Serbest parkurda E puan,
*Serbest parkurda D puani
*Video seri degerlendirme 6rnekleri

4 Saat

Dersin Kazanimlar: Dersin Kazammlan Dersin Kazanimlar:
*Temel diizey sporcularin gelisim 6zelliklerini *Orta diizey sporcularin gelisim 6zelliklerini *{leri diizey sporcularin 6zelliklerini agiklar.
agiklar. aciklar. *Temel antrenman ilkelerini agiklar.
*Bu yas grubu ¢ocuklarin temel antrenman *Bu yas grubu ¢ocuklarin temel antrenman *Bu yas grubu sporcularda biyomotor yetilerin
ilkelerini agiklar. ilkelerini agiklar. ozelliklerine gore parkur antrenmanlarinin
*Bu yas grubu sporcularda biyomotor yetilerin *Bu yas grubu sporcularda biyomotor yetilerin 6zelliklerini agiklar.
gelisimsel 6zelliklerine gore parkur gelisimsel ozelliklerine gére parkur *Bu yas grubu sporcular i¢in temel antrenman
antrenmanlarinin 6zelliklerini agiklar. antrenmanlarinin 6zelliklerini agiklar. ilkelerini bilerek birim antrenman planlamasi
*Parkur i¢in yetenek segimi kriterlerini agiklar. *Bu yas grubu sporcular i¢in temel antrenman yapar.
DERSIN ICERIiGi ilkelerini bilerek birim antrenman planlamasi *Bu yas grubu sporcular igin temel antrenman
*Parkurda ¢ocuklar igin gerekli motorik yapar. ilkelerini bilerek haftalik antrenman planlamasi
6zelliklerin gelisimi ve seviyeleri *Bu yas grubu sporcular igin temel antrenman yapar.
*Cocuklarda parkur antrenmanlarinda yiiklenme |ilkelerini bilerek haftalik antrenman planlamasi *Bu yas grubu sporcular igin temel antrenman

Ozl ilkeleri yapar. ilkelerini bilerek aylik antrenman planlamasi

Antrenman *Parkur da kullanilan enerji sistemleri *Bu yas grubu sporcular igin temel antrenman yapar.
Bilgisi ilkelerini bilerek aylik antrenman planlamasi *Bu yas grubu sporcular igin temel antrenman

8 Saat

yapar.
*Bu yas grubu sporcular igin temel antrenman
ilkelerini bilerek yillik antrenman planlamasi
yapar.
DERSIN iCERIGI
*Parkurda ¢ocuklar (kiigiikler ve yildizlar
kategorisi) i¢in gerekli motorik ozelliklerin
gelisimi ve seviyeleri
*Kiigiikler ve yildizlar kategorisi Cocuklarda
parkur antrenmanlarinda yiiklenme ilkeleri
*Kiigiikler ve yildizlar kategorisi Mecburi seriler
icin koordinasyonu gelistirici antrenman metotlari
*Antrenman planlama (giinliik, haftalik, aylik)

8 Saat

ilkelerini bilerek yillik antrenman planlamasi
yapar.

DERSIN iCERIiGi

*Parkurda gengler ve biiyiikler kategorisi i¢in
gerekli motorik dzelliklerin gelisimi ve seviyeleri
*Gengler ve bityiikler kategorisi sporcularda parkur
antrenmanlarinda yiiklenme ilkeleri

*Gengler ve biiytikler kategorisi hiz parkuru ve
serbest parkur kosulari i¢in koordinasyonu
gelistirici antrenman metotlari

*Antrenman planlama (giinliik, haftalik, aylik,
yillik)

8 Saat

TOPLAM DERS
SAATI

48 Saat

48 Saat

48 Saat
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AEROBIK CIMNASTIK

Birinci Kademe

ikinci Kademe

Uciincii Kademe

Dersin Adi Ders icerigi ve Saati Ders icerigi ve Saati Ders Igerigi ve Saati
*Alt yap1 sporcusu fiziksel uygunluk *Bransa 6zgiihakemlik bilgisi *Yarigmaci |*Branga 6zgiihakemlik bilgisi *Yarigmact
*Cimnastikgi stili yaratma sporcu fiziksel uygunluk sporcu fiziksel uygunluk
*Aerobik cimnastik bransi hakkinda temel ve *Yarigmaci sporcularda 1sinma esnetme metodlari | ¥*Performans sporcularinda isinma *Kuvvet,
hakemlik bilgiler *Kuvvet, siirrat ve piskomotor ¢aligmalar siirrat ve piskomotor ¢alismalar
*Akrobatik elementlerin 6gretim basamaklamalari| *Bale ¢aligmalari *Bransa 6zgii bale ¢aligmalari
*Alt yap1 sporcularinda 1sinma ve esnetme *12-14 ve 15 -17 performans elementleri ve *Yas Gruplarii, Junior ve 18 + performans
*Cimnastikte balenin 6nemi, temel pozisyonlar ve | basamaklama ¢alismalari elementleri ve basamaklama calismalart
tutunma bar1 egzersizleri *Performans Zorluk ve akrobatik elementlerin *Performans Akrobatik elementleri gelistirme
*Viicut postiir galismalarinave psikomotor kombinasyonlar1 *Performans sporcularinda Teknik Uygulama ve
¢aligmalara giris *Akrobatik elementleri gelistirme Artistik Bilesenler
*Ttim Viicut pozisyonlarina giris *Temel elementler ve varyasyonlar1 *Altarnatif [ *MP/TR/GR igin is birligi, gecisler, baglantilar ve
*Temel Akrobatik elementlerin basamaklamalar1 |dans adimlari ile temel amp adimlarinin liftleri 6nemi *IM/IW
Spor Dali Teknik{ *Eksen ve diizlemlerin 6rneklenmesi birlestirilmesi icin; Gegisler ve Baglantilarin 6nemi ve
Taktik *isbirligi ve gecislerin 6nemi ve drneklenmesi *Miizik ve koreografik ¢aligmalar ¢aligmalari
*Performans veTemel zorluk elementlerine giris | *MP/TR/GR i¢in is birligi, ge¢isler, baglantilar ve |*Kompozizyon igeriginin hazirlanisi ve
*Altarnatif Dans adimlarina giris liftleri nemi *IM/IW | kooreografik ¢alismalar
*7-8 ve 9-11yas kategorisi serbest seri igin igin; Gegisler ve Baglantilarin 6nemi ve *Bireysel farkliliklara gore miizik ve koreografik
koreografik caligmalar ¢aligmalari caligmalar
*Koreografi hazirlamada dikkat edilen hususlar ve| *Serbest seri ve Koreografi olusturma ¢alismalart | *Artistik yap1 gelistirme, viicut ve yiiz ifadesi igin
miizik se¢imi tiyatral ¢aligmalar
*Serbest seri ile koreografi hazirlanma ¢alismalart *Tiim istenilen bilesenlere gore serbest koreografi
hazirlama
*Performans Sporcularinda kondisyon ve
koordinasyon caligmalari
36 Saat 36 Saat 36 Saat
*Aerobik cimnastik bransina 6zgii gozlem ve *Aerobik cimnastik bransina 6zgii gézlem ve
degerlendirme degerlendirme
*Aerobik cimnastikte yarigma analizinin 6nemi ve |*Aerobik cimnastikte yarigma analizinin 6nemi ve
amaglari amaglari
*Performans takibi i¢in kullanilabilecek form *Performans takibi i¢in kullanilabilecek form
Sl:m' Dalt - ornekleri ornekleri
Gézlem ve *Aerobik cimnastikte yarisma gozlem gesitleri *Aerobik cimnastikte yarisma gozlem gesitleri
Degerlendirme *Aerobikcimnastikte yarigma gozlem ve *Aerobikcimnastikte yarigma gozlem ve
degerlendirilmesinde karsilagilabilecek sorunlar | degerlendirilmesinde karsilasilabilecek sorunlar
*Aerobik cimnastik yarigma analiz sonuglarinin [ *Aerobik cimnastik yarisma analiz sonuglarinin
degerlendirilmesi degerlendirilmesi
4 saat 4 saat
*Genel bilgiler
Spor Dali Oyun *ZorAhﬂA(
Kurallan Bilgisi TArtistik
*Uygulama
4 saat

Alt yapi sporcularinda:
*Birim antrenman hazirhigi

Yarismaci sporcularda:
*Birim antrenman hazirligi

Performans sporcularinda:
*Birimantrenmanhazirligt

A tOzel *Haftalik plan hazirhig *Haftalik plan hazirligi *Haftalik plan hazirhigi
n 1:en.n}an *Aylik planhazirhgi *Aylik planhazirhigi *Aylikplanhazirhgi
Bilgisi
*Yillik planhazirligi *Y1llik planhazirligi *Y1llik planhazirlig:
8 saat 8 saat 8 saat
TOPLAM
DERS 48 Saat 48 Saat 48 Saat
SAATI
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TURKIYE CIMNASTIK FEDERASYONU DERS iSIMLERI VE iCERIKLERI

PILATES
. Birinci Kademe Ikinci Kademe Uciincii Kademe
Dersin Ad1 B . R . C o .
Ders Icerigi ve Saati Ders Icerigi ve Saati Ders Icerigi ve Saati
* Prepilates hazirlik * Mat 2 seviye hareketler; * Trapez table girig*hareket kontrol noktalari, ipuglari
* Mat 1 uygulama hareket amag ve dnlemler * Spine twist, open leg rocker, teaser, hip circle, roll over, * Upper arms, roll down, assisted sit ups, leg springs supine,
* Hundred, roll up, leg circle, rolling like a ball, single leg corkscrew, nec pull, leg pull front, leg pull back, knelling side [sidleing, push through seated front, pull downs, spread eagle,
stretch, double leg stretch, single straight leg stretch, double kick, side bend, swan dive leg springs, swan, rowing back, teaser, leg springs supine,
straight leg stretch, criss cross, spine stretch, saw, swan, single [* Reformer 2 seviye hareketler; tower, mermaid, parakeet, chest expansion
Spor Dal leg kick, double leg kick, side kick, seal, push up * Stomacmassage, cordination, shortspine massage, long box |* Chaire giris, hareket kontrol noktalari,ipuglari
Teknik*Taktik |* Reformer anatomisi backstroce, long box breast stroke, short box oblique abd, shoe |* Hamstring stretch, one arm push, double leg pumps, standing
* Reformer 1 uygulama hareket amag ve 6nlemler box around the world, down stretch, arabesque, rowing round |leg pumps, leg pumps supine, chest press, kneeling mermaid,
* Footwork, supine arm work, hundred, feet in straps, long box |bar, rowing front sitting, side splits cat, lunges, reverse swan, jackknife, one arm push * ups
swan, long box puling straps, elephant, long stretch, short box |* Group ders verme egitmenlik * Trapez table ve chaire uygulamali ders verme
abd, knee stretch, lunch, side stretch
* 1 e 1 uygulamali egitmenlik
36 saat 36 saat 36 Saat
* Pilates tarihgesi * Pilates ve sakatliklar * Pilates sistemi
* Pilates 3 ana prensip (tiim viicut sagligi, tiim viicut * Bel problemi olanlarla pilates * Biitiin ekipmanlar kullanilarak ders programlama
birlikteligi, nefes * Diz sakatliklar1 olanlar i¢in pilates * Kategorilere gore trapez table egzersizleri
* Kontroloji * Omuz eklem problemlerinde pilates * Omurga mobilitesi
* Pilates hareket ilkeleri * Omurga anatomisi * Alt viicut ¢aligmalari
* Nefes, solunum kaslari, * Postur bozukluklari * Ust viicut calismalar
* Omurganin dogal konumu * {leri yaslarda pilates * Abdominal ¢aligma
) * Ideal poster * Ozel durumlarda pilates * Tiim viicut egzersizleri
Ozel * Poster bozukluklari * Kategorilere gore chaire egzersizleri
Antrenman [+ Omurga anatomisi, fonksiyonlar * Omurga mobilitesi
Bilgisi * Derin core , stabilizasyon * Alt viicut ¢aligmalari
* Derin core, dis core anatomi * Ust viicut calismalar
* Pilates egitmeninin 6grenme hedefleri * Abdominal ¢aligma
* Pilates egitmen standartlar * Tim viicut egzersizleri
* Ogretme teknikleri ve becerileri
* Bir egzersizi kisiye gore ayarlama
* Temel ilkeler
8 Saat 8 saat 8 Saat
TOPISJI;ATT?ERS 44 Saat 44 Saat 44 Saat
STEP AEROBIK
. Birinci Kademe ikinci Kademe Uciincii Kademe
Dersin Adi B . B, . e .
Ders Icerigi ve Saati Ders Icerigi ve Saati Ders Icerigi ve Saati
* Aerobik temel adimlama * Group ders verme * Group ders verme egitmen uygulama
* Step temel adimlama * Aerobic koreografi olusturma * Aerobic koreografi olusturma egitmen
* Miizik ritim sayma * Step koreografi olusturma * Step koreografi olusturma egitmen
* Miizik ritim ile ders verme * Miizik ve ritim * Latin ,klasik, dans koreografiler
* Temel koreografi uygulama * Latin ,klasik, dans koreografiler * Aerobik; 3
* Aerobik step mix koreografi * Aerobik; * 4x8 1 climle koreografi
* 4x8 bir climle, 4x8 iki climle, 4x8 ii¢ climle koreografi * 4x8 1 ctimle koreografi * 4x8 2 ctimle koreografi
olusumu * 4x8 2 climle koreografi * 4x8 3 climle koreografi
* Basic step ( temel adim ) * 4x8 3 ciimle koreografi * 3 ciimle koreografi sagli sollu mix koreografi ¢aligmalari
* 2.V step ( wide step ), Tap up*Tap down, Diz ¢ek ( knee up / |* 3 climle koreografi sagli sollu mix koreografi ¢alismalari * Step ; 3
knee lift ), Topuk ¢ek ( leg curl / heel lift ), Bacak agma yan/ [* Step ; * 4x8 1 ctimle koreografi
Spor Dal arka ( leg lift ), Tekme 6n ( kick ), Ug tane tekrarli diz gekme, |* 4x8 1 ciimle koreografi * 4x8 2 climle koreografi
Teknik*Taktik [topuk ¢ekme vs. ( repeater ), Straddle up*down, Turn step, * 4x8 2 ctimle koreografi * 4x8 3 ciimle koreografi
Turn travel, Over the top, Across the top, A step, Z step, L step,|* 4x8 3 ciimle koreografi * 3 climle koreografi sagl sollu mix koreografi ¢caligmalari
T step, Corner to corner ( kdseden kdseye yiiriime ), Lunge yan |* 3 ciimle koreografi sagli sollu mix koreografi ¢caligmalari * Latin dersler uygulama ornekleri
/ arka (' hamle ), Reverse step * Latin dersler uygulama 6rnekleri Aerobik Egitmenlik uygulama 50 bak
* Aeobic temel adimlar Step egitmenlik uygulama 50 bak
* Mars, Kosma, Tek adim ( step touch ), Tek adim 6n / arka, Tki Step aerobik mix uygulama 50 bak
adim ( double step touch ), Grapevine ( ¢apraz adim ), Side to
side (acik ayak tek adim), Diz ¢ek ( knee up / knee lift ), Topuk
cek (leg curl / heel lift ), Bacak agma yan / arka ( leg lift ),
Tekme 6n / yan ( kick ), Lunge yan / arka ( hamle ), Squat,
Slide ( kayma ), Jumping jacks, Sigrama ( diz ¢ekerek, tekme
atarak, donerek vs. )
36 saat 36 saat 36 Saat
Aerobik step tarihge * Aerobik step kas g¢aligmalari * Aerobik yarigma koreografisi olugturma
* Aerobik temel egitim * Yiikklenme ¢aligmalart * Step yarisma koreografisi olusturma
* Alt iist ekstrimite anatomi * Aerobik step yarigma bilgisi * Bolgesel ¢aligmalar i¢in anatomi
* Step biyomekanigi ve teorisi * Yasak olan adimlamalar hareketler * Abd kas ¢aligmalari
Ozel * Aerobik anaerobik egzersiz sistemleri * Diz saktaliklar1 ve step * Bacak ve kalga ¢aligmalari
Antrenman * Sakatliklardan korunma * Kalca sakatliklar1 ve step * Sirt ve kol galismalari
. * Stretching teknikleri * Sakatlilardan korunma * Ders miizik segimleri
Bilgisi * Aerobik egzersiz ve yararlari * Group fitness liderlik
* Step ¢alismasini fizyolojik ve biyomekanik etkileri
* Step aerobik egitmenin nitelikleri
* Step aerobik ders boliimleri
8 Saat 8 saat 8 Saat
TOPléiZdTli)ERS 44 Saat 44 Saat 44 Saat
EMS
. Birinci Kademe ikinci Kademe Uciincii Kademe
Dersin Ad1 B . e . e .
Ders Icerigi ve Saati Ders Icerigi ve Saati Ders Icerigi ve Saati
* Cihaz kullanim ( teori ve uygulamali ) * Program belirleme ve kullanimi * Program belirleme ve kullanimi
* Akim ayarlama kriterleri ( teori ve uygulamali) * Antrenman 6n bilgilendirme * Antrenman 6n bilgilendirme
Spor Dali * kostiim 1slatma* giydirme — ¢ikartma (uygulamali) * Egzersiz siiresine gore programi olusturma * Egzersiz siiresine gore programi olusturma
Teknik*Taktik |* Antrenman 6n bilgilendirme * Temel seviye kuvvet uygulamasi * Orta seviye kuvvet uygulamasi
* Parq formu doldurma ( uygulamali ) * Temel seviye metabolizma uygulamasi * Orta seviye metabolizma uygulamasi
* Yeni baglayanlara egzersiz uygulamasi * Temel seviye esneklik uygulamasi * Orta seviye esneklik uygulamasi
36 saat 36 saat 36 Saat
* Ems sistemi tarihcesi * Temel seviye uygulama hazirlig * Orta seviye uygulama hazirlig
* Ems nedir? * Egzersiz siiresi * Egzersiz siiresi
Ozel * Elktrofizyolojik temeller * Egzersiz planlama * Egzersiz planlama
* Yeni baglayanlara uygulama hazirligi * Kuvvet, metabolizma ve esneklik parametreleri * Kuvvet, metabolizma ve esneklik parametreleri
Antrenman | . . * Dl . .
Bilgisi Ems s¥stem¥ uygulama kurallar Bilimsel makaleler ve ck dnemi
* Ems sistemi uygulamasi
* saglik kriterleri
8 Saat 8 saat 8 Saat
TOPI;?ZIT];ERS 44 Saat 44 Saat 44 Saat
GENEL CIMNASTIK HAREKET EGIiTiMi
. Birinci Kademe ikinci Kademe Uciincii Kademe
Dersin Ad1 s, . s, . P, .
Ders I¢gerigi ve Saati Ders Igerigi ve Saati Ders Icerigi ve Saati
* Isinma sekilleri * On galisma (basamaklama) teknikleri * On galisma (basamaklama) teknikleri
* Hareket kavramlari (Alan ve viicut farkindaligi Efor, Hareket |* Hareketlerde Yardim sekilleri * Hareketlerde Yardim sekilleri
Tiskileri) * Genel kuvvet ¢alismalari * Ozel kuvvet calismalari
* Temel hareket becerileri * Genel koordinasyon ¢aligmalart * Ozel koordinasyon ¢aligmalar
* On galisma (basamaklama) teknikleri * Genel esneklik ¢aligmalari * Ozel esneklik galismalari
* Yardim sekilleri * Yer degistirme hareketlerini gelistirmek i¢in hareket analiz * Yer degistirme hareketlerini gelistirmek icin hareket analiz
* Yer degistirme hareketleri (Yiirlime, Kogma, Atlama, diyagrami kullanilarak cimnastige yonelik aktiviteler diyagrami kullanilarak cimnastige yonelik aktiviteler hazirlamak
tirmanma, sekme, galop*kayma, yuvarlanmalar) ve cimnastikteki|hazirlamak, hayvan taklitleri, farkli yer degistirme hareketleri *hayvan taklitleri farkli yuvarlanmalar *takla ve takla ¢esitleri,
uygulamalari, hayvan taklitleri tasarlamak ¢cember
* Dengelenme hareketleri (egilme, esnetme, donme, salinim, * Dengelenme hareketleri gelistirmek icin hareket analiz * Dengelenme hareketleri gelistirmek icin hareket analiz
atlama, inis, dinamik ve statik denge hareketleri, itme, ¢cekme) ve [diyagrami kullanilarak cimnastige yonelik aktiviteler hazirlamak |diyagrami kullanilarak cimnastige yonelik aktiviteler hazirlamak
cimnastikteki diger uygulamalar plandrler, tek ayakta dengeler |*(6rn.el, ayak, farkl: viicut parcalar1 kullanarak farkli denge (o6rn.el, ayak, farkl: viicut pargalar1 kullanarak farkli denge
passede dengeler, temel duruslar ve oturuslar, viicut tutulusu duruslari, temel duruslar vb.) duruglari, temel duruslar, amut, el bag amudu, plandr)
caligmalar1 vb. * Nesne Kontrol hareketlerini gelistirmek i¢in hareket analiz * Nesne Kontrol hareketlerini gelistirmek i¢in hareket analiz
* Nesne Kontrol hareketleri (topa veya bir nesneye alisma diyagrami kullanilarak cimnastik branglarinda kullanilan aletleri |diyagrami kullanilarak cimnastik branslarinda kullanilan aletleri
caligsmalari, atma, tutma, yakalama, ayakla topu vurma, tanima ve uygulamaya yonelik aligtirmalar hazirlamak (6rn. tanima ve uygulamaya yonelik alistirmalar hazirlamak
Spor Dalt yuvarlama, durdurma, top siirme, raketle veya nesne ile vurma) |denge aleti lizerinde farkli denge duruglar vb.) (6rn.yerde ip lizerinden farkl: sekillerde atlama ¢aligmalari)

Teknik-Taktik

ve cimnastikteki uygulamalari

* Temel Ritim Egitimi

* Temel hareket becerilerinin ritim ve miizik esliginde
uygulanmasi

* Hareket analizi diyagramm kullanarak temel hareket
becerilerinin gelistirilmesi ve bir cimnastik dersi hazirlama

36 saat

* Temel Cimnastik Becerilerinin ritim ve miizik esliginde
uygulanmast

* Hareket analizi diyagrami kullanarak temel hareket
kaliplarmin gelistirilmesi ve bir cimnastik dersi hazirlama

* Siinger kasaya, kosu teknikleri, tramplene basis, trampoline
basis , kasa minderlere sigramalar ve dayanmalar

* Cimnastik brangslarinda kullanilan aletlere hazirlayic
calismalar *doniisler * inisler, atmalar, tutmalar, salinimlar,
yiirliyiisler, denge duruslari, esneklik hareketleri, inis

* Ellere Dayanmalar, bacak degistirmeler

* Yerde aletle veya aletsiz * viicut tutulusu calismalar (ic, dis
biikey vb) *temel duruslar, denge duruslari, Sigramalar (diiz,
burgulu sigramalar, makas sigramast, kedi sigramasi vb.)
esneklik hareketleri (geriye katlanma, kiigiik koprii)
*Kompozisyon gereklilikleri

* Artistik sunum

*Basit Bale duruslar1 ve kompozisyon hazirlig

36 saat

* Cimnastik Becerilerinin ritim ve miizik esliginde uygulanmasi
* Temel Cimnastik Hareketlerin gelistirilmesi ve sunumu
tizerine bir cimnastik dersi ve/veya performans hazirlama
* Siinger kasaya, kosu teknikleri, tramplene basis, trampoline
basis , kasa minderlere sigramalar ve dayanmalar
* Cimnastik branslarinda kullanilan aletlere hazirlayici
caligmalar *doniisler * inigler, atmalar, tutmalar, salinimlar,
yiiriiylisler, denge duruslari, esneklik hareketleri, inig
* Ellere Dayanmalar, bacak degistirmeler, gember, amut
* Yerde aletle veya aletsiz * viicut tutulusu ¢alismalar (ig, dig
biikey vb) *temel duruslar, denge duruslari, Sigramalar (diiz,
burgulu sigramalar, makas sigramasi, kedi sigramasi vb.daha
zor)* esneklik hareketleri (kiigiik ve biiyiik koprii)
*Kompozisyon gereklilikleri
*Zorunlu seriler
*Artistik sunum
* Basit Bale duruslar1 ve kompozisyon hazirlig
*Salon i¢i kurallar (antrendr ve sporcu)

36 Saat

* Cimnastigin ¢ocuk gelisimine faydalari
* Cocuklarda Kondisyonel ve Koordinatif yetilerin gelistirilmesi
* Giinliik ders plan1 hazirlig

* Cimnastigin ¢ocuk gelisimine faydalar
* Cocuklarda Kondisyonel ve Koordinatif yetilerin gelistirilmesi
* Cimnastikte sporcu se¢imi ve antropometri

* Cimnastik ¢ocuk gelisimi arastirmalari
* Cocuklarda Kondisyonel ve Koordinatif yetilerin gelistirilmesi
aragtirmalari

Ozel * Haftalik ders plan1 hazirlig * Glinliik ders plan1 hazirhig * Cimnastikte sporcu se¢imi ve antropometri
Antrenman  |* Aylik ders plani hazirligi * Haftalik ders plan1 hazirhig * Giinliik ders plan1 hazirlig
Bilgisi * Yillik ders plan1 hazirhig * Aylik ders plan1 hazirhig * Haftalik ders plani hazirlig:
* Y1llik ders plani hazirhig * Aylik ders plani hazirlig
* Yillik ders plani hazirlig
8 Saat 8 saat 8 Saat
TOPLAM DERS 44 Saat 44 Saat 44 Saat

SAATI
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