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SPOR BILIMLERI FAKULTESI
Antrenorlik Egitimi Boliimii

Ders Izlencesi

Ders Kodu Dersin Ad1 Kredi AKTS
BSO 114 Genel Cimnastik 2 4
Onkosul Ders Dili Ders Tipi Yil Dénem
YOK Tirkce Zorunlu Birinci Bahar
Ders Saati Laboratuva | Uygulama Ogrenme Oturumlar:
Hag;‘:tll(elr)iers : PC BP D 0
' 0 ’ 0 0 0 0
Bu Ders Tamamlandiginda Ogrenciler,
Cimnastik tarihi ve disiplinleriyle ilgili temel bilgileri tanimlar.
Genel cimnastik kurallarini siniflayabilir.
(")grenme Genel cimnastikte kullanilan temel hareketleri yapabilir.
Ciktilar1 Koreorafi iiretebilme ve grup calismalari olusturabiir.
(Kazanimlar1) Beden egitimi derslerinde genel cimnastik bransinin kullanimini agiklayabilir.

Refleksif hareket modulasyonlarini ortaya koyar.

Kapali ve agik becerileri smiflandirir.

Beceri dgretiminde yontemleri siralar .

Geribildirim yontemlerini agiklar.

Ders Tanimi

Temel cimnastik ile ilgili terimleri bilme ve acgiklayabilme. Diizen alistirmalari ile ilgili temel
becerileri yapabilme. Cesitli jimnastik el aletleri ile ilgili becerileri uygulayabilme.

Dersin Amaglari

Temel cimnastik hareketlerinin kuvvet, esneklik ve koordinasyon gibi bransa 6zgii yetilerin gelisim
evreleriyle beraber teknik yapimlarini, teorik ve uygulamali olarak 6gretmek, bireysel ve grup
calismalariyla gosteri cimnastigi (aletli-aletsiz) koreografi olusumunu 6gretmeyi saglamaktir.

e Fédération Internationale de Gymnastique (FIG) Code of Points 2012-2016 Edition
Yardumci kaynaklar:

Ders Kitabi- o SPORDA TEMEL ALISTIRMA UYGULAMALARI. Kos-Teply. Ceviri ve derleme: Yrd.
Kaynaklar Dog. Dr. Hakkit COKNAZ. Bagirgan Yayimevi, Ankara-2004.
e Toren, Kutlama ve Saha I¢i Gosteri Teknikleri. Caner Onay. Nobel Yayin Dagitim. 2004.
) Tanim, tarihce, temel duruslar, dizilisler, alan kullanimu, ritimli sekmeler, sicramalar, doniisler, gecis
Ders I¢erigi ve baglantilar, aletli ve aletsiz hareketler, piramitler, kural bilgileri. Gosteri ylriiyiisleri, diizen, ritim,
atlama ipi, jimnastik sopasi, lobut yer minderi alistirmalari, kural bilgileri ve 6gretim becerileri. .
e Tanmisma
e Cimnastigin tanimi, tarihgesi, disiplinleri. Diinya'daki ve Tiirkiye'deki gelisimi.
e  Viicut tutuslari, diizen alistirmalari, Siralanma ve dizilimler
. e  Temel cimnastik formlari, genel 1simnma egzersizleri
Islenecek-
Konular e Temel kondisyon ¢alismalari, aletsiz ¢calismalar (yer egzersizleri)

e Temel kondisyon ¢aligmalari, aletle cimnastik ¢aligmalar (ip, kasa, cimnastik sirast) Grup
caligmalari, aletle grup egzersizleri, driller

e  Minderle yer alistirmalari, yer hareketlerinin 6gretimi

e  Yer hareketleri, aletle bireysel ¢alismalar (cember, sopa, ip, cimnastik sirasi)




e  Yer hareketleri, aletle grup ¢alismalar1

e  Gosteri cimnastigi (viicut ve ritm ¢alismalari)

e Bireysel gosteri cimnastigi (aletsiz+aletli) Grup gosteri cimnastigi (aletsiz+aletli)
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*  Dersin meslek egitimini saglamaya yonelik katkisi

Yontem % Odevler
1 | Quiz 10 1- Cimnastik Tarihi
2 | Video Sunum 20 2- Tiirkiye’de Cimnastigin ortaya ¢ikisi
3 | Final Smawv 20 3- Cember hareketinin drilleri
Degerlendirme 4 Odgvler X 4 adet 20 4- Kartvil hareketinin drilleri
5 | Proje 30

One takla, 6ne acikbacak takla, geriye takla, geriye
Video Sunum acilk bacak takla, cember ve amut hareketlerinin
drilleri ile birlikte anlatilan ve uygulamali olarak
gosterilen en az 20dk hik video hazirlanmahdir.




