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PROGRAMIN ADI
Budokaido Beyaz Kusak Kurs Programi

PROGRAMIN DAYANAGI

24.06.1973 Tarihli ve 14574 Sayil Resmi Gazete’de yayimlanan, 1739 sayili Milli Egitim Temel
Kanunu,

10 Temmuz 2018 Tarihli ve 30474 Sayili Resmi Gazete’de yayimlanan Cumhurbagkanhgi
Teskilati Hakkinda Cumhurbaskanhdi Kararnamesi (Kararname Numarasi: 1)

11.04.2018 tarihli ve 30388 sayili Resmi Gazete’de yayimlanan Milli Egitim Bakanligi Hayat
Boyu Ogrenme Kurumlari Yénetmeligi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 20.04.2016 tarih ve 19 sayili Karari ile kabul edilen Yaygin Egitim
Kurumlari Cergeve Kurs Programi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018 tarihli ve 6 sayili Karari ile kabul edilen Ortaokul ve
imam Hatip Ortaokulu (5 - 8. Siniflar) Beden egitimi ve Spor Dersi Ogretim Programi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018 tarihli ve 24 sayili Karari ile kabul edilen Ortadgretim
Beden Egitimi ve Spor Dersi (9, 10, 11 ve 12. Siniflar) Beden Egitim Programi,

Talim ve Terbiye Kurulu Baskanliginin 12.09.2018 tarih ve 120 sayili Karari ile kabul edilen Spor
Lisesi Beden Egitimi ve Spor Tarihi Dersi ile Yonetimi ve Organizasyonu Dersi Ogretim
Programlarinda Degisiklik yapilmasi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 12.09.2018 tarihli ve 124 sayili Karar! ile kabul edilen ilkokul
Beden Egitimi ve Oyun Dersi (1 - 4. Siniflar) Ogretim Programi.

PROGRAMA GiRiS KOSULLARI

5 yasini doldurmus olmak.

18 Yasindan kuguk kursiyerler igin veli / vasi izin belgesi.

Okuryazar olmak.

Programda yer alan uygulamalari yapabilecek zihinsel ve fiziksel yeterlilige sahip oldugunu

beyan etmek.

EGITIMCILERIN NITELIGI

Kurs programinin uygulanmasinda egiticiler agsagidaki dncelik sirasina goére gorevlendirilirler:
Talim ve Terbiye Kurulu Baskanh@inca yayimlanan “Ogretmenlik Alanlari, Atama ve Ders
Okutma Esaslarina iliskin Cizelgeye” gére Beden Egitimi alani égretmeni olarak atananlardan
Turkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor Bakanligi Spor Hizmetleri
Genel Midirligu Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanligi tarafindan verilen en az 2.

Kademe Budokaido antrenérliik belgesine sahip olanlar,



Ogretmen bulunamamasi durumunda 6Jretmen olarak atanabilecek nitelikte olanlardan Tiirkiye
Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor Bakanligi Spor Hizmetleri Genel
Madarlaga Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanhigi tarafindan verilen en az 2. Kademe
Budokaido antrendrlik belgesine sahip olanlar,

Talim ve Terbiye Kurulu Baskanhginca yayimlanan “Ogretmenlik Alanlari, Atama ve
Ders Okutma Esaslarina iliskin Cizelgeye” gére Beden Egitimi alanina kaynak teskil eden
yiksekdgretim programlari / fakilte mezunu 6gretmen / egiticilerden, Tirkiye Wushu Kung-Fu
Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor Bakanligi Spor Hizmetleri Genel Muduarlaga Spor
Egitimi ve Arastirmalar Daire Bagkanhg tarafindan verilen en az 2. Kademe Budokaido
antrenorlik belgesine sahip olanlar,

Beden Egitimi alaninda / alanina kaynak teskil eden yiksekdgretim kurumlarinda gérevli 6gretim
uyesi, 6gretim gorevlilerinden Turkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor
Bakanhgi Spor Hizmetleri Genel Mudurliga Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Bagkanhgi
tarafindan verilen en az 2. Kademe Budokaido antrenérlik belgesine sahip olanlar,

En az lise mezunu olup Tirkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya Gencglik ve Spor
Bakanhgi Spor Hizmetleri Genel Mudurligu Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Bagkanhgi
tarafindan verilen en az 2. Kademe Budokaido antrendrliik belgesine sahip olanlar

o6gretmen / egitici olarak goérevlendirilir.

PROGRAMIN AMACLARI

Budokaido Beyaz Kusak Kurs Programi’'ni tamamlayan bireyin;

1. Budokaido sporunun édnemini ve amacini kavramasi,

Budokaido sporunun antrenman malzemeleri ve kurallari hakkinda bilgi sahibi olmasi,

3. Budokaido sporunda selamlama, ¢calisma ve musabaka kurallarini kavramasi ve bu
kurallara uygun davraniglar sergilemesi,

4. Budokaido sporunda kullanilan terimler ve genel terminolojisi hakkinda bilgi sahibi
olmasi,

5. Budokaido sporunda antrenmanlara uygun isinma hareketlerini uygulayabilmesi,
Budokaido sporunda oyun kurallari ve japonca sayilar hakkinda bilgi sahibi olmasi,
Budokaidonun tekniklerini kavramasi ve bu teknikler gercevesinde spor yapmayi
6grenmesi ve uygun davraniglar sergilemesi,

Kazandigi hareket becerileri ile kendini s6zlU ve bedensel olarak ifade etmesi,
Sportif etkinliklerde liderlik yapmasi, lidere uymasi ve iyi bir izleyici olmasi,

10. Yeteneklerini ve glgllu yonlerini tanimasi, kazandigi becerileri en st dlizeyde

kullanmasi,

11. Fiziksel etkinlikler yolu ile kapasitesini en Ust dlzeye ¢ikarmasi,
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12. Kendini gergeklestirmesi, guglu ve zayif yonlerini taniyip sinirhiliklarini bilerek
davraniglarini kontrol etmesi,

13. Fiziksel hareketin yapisini anlayip yeni hareketler yaratmasi,

14. Zararli aligkanlklardan, kétl arkadasliklardan korunmasi,

15. Budokaido ruhunu, prensiplerini, felsefesini, degerlerini ve tekniklerini 6grenip
uygulamasi,

16. Budokaido sporunun yayginlastiriimasina katki saglamasi,

17. Ozglven duygusunun gelistirimesinin saglanmasi,

18. Bos zamanlarinda spor yaparak kaliteli ve saglikli zaman gecirmesi

amaglanmaktadir.

PROGRAMIN UYGULANMASI ILE iLGILi AGCIKLAMALAR

Spor, vicudumuza bir¢gok yarari bulunan ve dizenli bir bigimde yapilmasi gereken bir
aktivitedir. Beden sagligina iyi geldigi gibi, zihinsel sagliga da oldukga faydalari
bulunmaktadir. Spor yapmaya ne kadar erken baslanirsa, vicudumuz i¢in faydasi da o kadar
cok olacaktir. Onemli olan, herkesin saghgina, yasina, zevkine uygun bir spor faaliyetiyle
mesgul olmasi; boylelikle hem vucut saghgini, hem de ruh sagligini korumasi ve

gelistirmesidir.

. Sporun toplumda hak ettigi yere sahip olmasi igin, bireylerin ilgi ve isteklerine gére uygun

sporlari yapabilmelerinin saglanmasi ve spor faaliyetlerinin yapilmasi i¢in gerekli alt yapi ve
imkanlarinin arttirllmasi gerekmektedir. Erken yaslarda uygulanacak olan spor etkinliklerinin
cocuklarin motor beceri ve yeteneklerini gelistirmek, toplum iginde olumlu davraniglar
kazanmalarini saglamak ve sporu aligkanlik halinde surdirmelerini temin etmek yoninden
pek gok faydasi bulunmaktadir. Spor etkinlikleri, ayrica 6grencilerin enerjilerini dogru alanlara
yoénlendirerek bireylerin empati kurmalarina, birlikte yasama becerilerinin gelisimine katkida
bulunmakta ve saglikh bir sosyal hayat tesis etmelerine yardimci olmaktadir. Bu programia,
o6grencilere 6nemli bir spor dali olan Budokaido sporunu égretmek, sevdirmek ve dnemini
anlatmak amaclanmistir.

Programin uygulanmasi stirecinde kurs yerinin imkanlari, iklim sartlari, ders materyal durumu
vb. géz dnlnde bulundurulmalidir.

Konularin siralanmasi ve iglenmesi; basitten karmasiga, kolaydan zora &gretim ilkesiyle
yaratilmelidir.

Konulara ayrilacak sureler; kursiyer seviyesine, ortam ve olanaklara, ¢evre etkenlerine gére
ogretmenlerce de belirlenebilir.

Kurs programi videolar, posterler, slaytlar ile gérsel agidan zenginlestiriimelidir.

Ogrenme ortaminda, kursiyerlere kazandiriimasi amaglanan davranislar; insana, sporcuya,
hakeme, sportmenlige, centilmenlige donuk olmalidir.

Bu programda Unitelere ayrilacak sireler ve Unitelerin iglenis sirasi, 6grenci seviyesine,
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ortam ve olanaklara, cevre etkenlerine gore ziimre 6gretmenlerince de belirlenebilir.

9. Yerel, ulusal ve uluslararasi misabakalar sirasinda yapilmis kayitlar sinif ortaminda iz-
letilerek sergilenen performans ve kullanilan teknikler hakkinda sinifta konugsma ortami olus-
turulmahdir.

10. Ogrencilerin sportif ve kultiirel alanlarda iletisim diizeyini gelistirmesine, yazili ve gorsel
kaynaklari belirleyerek bunlara ulasabilmesine, kazanimlarini gunlik yasantilarinda
kullanmasina olanak saglayacak etkinliklere yer verilmelidir.

11. Budokaido Beyaz Kusak kurs programinin amaglari, igerigi ve kazanimlari yoluyla kursa
katilan bireylere asagidaki tabloda verilen degerlerin kazandirilmasi ve bu yolla bireylerin

geligtiriimesi hedeflenmistir.

Degerler

Azimli Olma

Kurallara Uyma

Ahlak

Sorumluluk

Nezaket

Yardimlagsma

12. Ders ve calismalar esnasinda her tirli saglik ve emniyet tedbiri alinmali ve yeterli arag -
gereg bulundurulmalidir.

13. Kurs Programi, Milli Egitim Bakanliginda gorevli uzman alan 6gretmenleri ve alan uzmanlari
ile isbirligi icinde hazirlanmistir.

14. Program, Hayat Boyu Ogrenme Genel Mudirliigiine bagli egitim kurumlarinda veya diger
kurumlarca agilan ve egitim - 6gretime uygun ortamlarda uygulanir.

15. Konular basitten karmasiga, kolaydan zora gore siralanmistir. Ancak egitimciler, sinifin
fiziksel altyapisi ve imkanlarini, bireylerin hazir bulunuslugu ve yeteneklerini géz 6ninde
bulundurarak icerik siralamasini uygun sekilde tasarlayabilirler.

16. Manevi, kiltirel ve evrensel degerleri benimseyen, koruyan ve gelistiren bireyler yetisti-
rilmesinde spor egitiminin 6nemli bir yeri vardir. Bu bakimdan programda yer alan uniteler ve
kazanimlarla iliskilendirilerek tabloda sunulan degerlere iligkin galisma ve etkinliklere yer ve-
rilmesi 6nemlidir. Etkinlik ve ¢calismalar planlanirken érnek olarak verilmis konu basliklarindan
yararlanilabilir.

17. Programin uygulanmasinda agirlikli olarak bireysel 6grenmeyi destekleyici yontem ve
teknikler uygulanir.

18. Program sonunda bireye yonelik teorik ve pratik degerlendirme yapilir.



PROGRAMIN KREDiSi
Genel kurs programlarinda kredilendirme yapilmamaktadir.
PROGRAMIN SURESI VE iCERIGI

Budokaido Beyaz Kusak Kurs Programi giinde en fazla 6 saat olmak tzere, toplamda 320
saat olarak planlanmistir.

pOR IR (DerSsU;Zati)
Budokaido’nun Tanimi, Kurallari ve Antrenman Malzeme Bilgisi 2
Budokaido’'da Beyaz Kusak, Selamlama, Calisma ve Misabaka Alan Bilgisi 3
Budokaido’'da Beyaz Kusak, Terimleri ve Genel Terminoloji Bilgisi 3
Budokaido Beyaz Kusak Antrenmanlarina Uygun Isinma Hareketleri 1
Budokaido Beyaz Kusak Oyun Kurallari ve Japonca Sayilar 16
Budokaido Beyaz Kusak Gard ve Yuruyts Teknikleri 45
Budokaido’'da Beyaz Kusak i¢in Uygun Durus Hareketleri 45
Budokaido Beyaz Kusak El Teknikleri 50
Budokaido Beyaz Kusak Ayak Teknikleri 50
Budokaido Beyaz Kusak Blok Teknikleri 50
Budokaido Beyaz Kusak Mesafe ve Bolgeler 30
Budokaido Beyaz Kusak Kata 25
TOPLAM 320

ICERIK
1. BUDOKAIDO’NUN TANIMI, KURALLARI VE ANTRENMAN MALZEME BILGiSi
1.1. Budokaido’nun Tanimi
1.2. Budokaido’nun Ahlaki, Fiziksel, Felsefi, Sanat, Spor, Ruhsal, Duygusal yanlari
1.3. Budokaido’nun Kurallari
1.4. Budokaido Beyaz Kusak Antrenman Malzemeleri
1.4.1. Budokaido elbisesi (Gi), kusak (Kyu)
1.4.2. Darbe yastigi
1.4.3. Kum torbasi
1.4.4. Budokaido eldiveni
1.4.5. Budokaido kaski
1.4.6. Atlamaipi
1.4.7. Disglik, bandaj
1.4.8. Ellik
1.4.9. Budokaido safeguard (Vicut Koruyucu)



1.4.10. Corap set kavallik (Kaval ve ayak ustl koruyucu)
1.4.11. Kasik koruyucu (kogi) (Kadin ve erkek sporcular igin)
1.4.12. Gogus koruyucu (Kadin sporcular igin)
2. BUDOKAIDO’DA BEYAZ KUSAK, SELAMLAMA, GALISMA VE MUSABAKA ALAN
BILGISi
2.1. Budokaido Beyaz Kusak
2.1.1. Budokaido bransinda beyaz kusak simgesi
2.1.2. Budokaido bransinda beyaz kusak anlami
2.2. Budokaido Selamlama
2.2.1. Budokaido bayrak selami
2.2.2. Ogretmen / dgretici / antrendr selami
2.2.3. Antrenman ve misabaka alanina girerken selamlama
2.3. Calisma ve Misabaka Alan Bilgisi
2.3.1. Budokaido derslerinin yapildigi antrenman alani
2.3.2. Budokaido yarismalarinin yapildi§i misabaka alani
3. BUDOKAIDO BEYAZ KUSAK TERIMLERI VE GENEL TERMINOLOJI BILGISI
3.1. Budokaido Beyaz Kugak Terimleri ve Genel Terminoloji
3.2. Aka (Kirmizi kdge)
3.3. Chudan (Orta seviye)
3.4. Gedan (Alt seviye)
3.5. Gedan Zuki
3.6. Hajime (Bagla)
3.7. Hiji (Dirsek)
3.8. Hikiwake (Beraberlik)
3.9. Hiza (Diz)
3.10. Ippon (1 puan)
3.11. Jodan (Ust seviye)
3.12. Kumite (Misabaka)
3.13. Mawatte (Don)
3.14. Otogaini (Birbirinize)
3.15. Rei (Selamlama)
3.16. Seiken (DUz yumruk)
3.17. Shiro (Beyaz kose)
3.18. Shuto (Elin kenari ile asagiya dogru vurusg)
3.19. Waza (Teknik)
3.20. Waza-ari (Yarim puan)
3.21. Yame / Yameru (Dur, baslangi¢ konumuna dén)
3.22. Zokko (Devam)



3.23.
3.24.
3.25.
3.26.
3.27.
3.28.
3.29.
3.30.
3.31.
3.32.
3.33.
3.34.
3.35.
3.36.
3.37.
3.38.
3.39.
3.40.
3.41.
3.42.
3.43.
3.44.
3.45.
3.46.
3.47.
3.48.
3.49.
3.50.
3.51.
3.52.
3.53.
3.54.
3.55.
3.56.
3.57.
3.58.
3.59.
3.60.

Kata (Ozel bir ritim ve zamanlama ile uygulanan kurgulanmig teknikler dizisi)
Gi (Elbise)

Kiai (Keskin, guglu bir teknik uygularken kisa ve ylksek sesle bagirma)
Kihon (Temel teknikler)

Kime (Gucu odaklama)

Kohai (Birine gore alt seviyedeki 6grenci)
Osu (Saygl, istek ve hazir olmayi ifade eder)
Yoi (Hazir)

Mokuso (Gozleri kapatip, derste islenenleri zihinsel olarak tahayyul etmek)
Tsuki (Yumruk)

Keri (Tekme)

Uke (Blok)

Uchi (Vurus)

Hidari (Sol)

Migi (Sag)

Gyaku (Geri)

Yoko (Yan)

Mae (On)

Ushiro (Sirt tarafi)

Dachi (Durusg)

Suwatte (Oturmak)

Tachi Agatte) (Kalmak)

Kumite No Kamae (Mlsabaka gardi)

Kumite Ni Yori (Katanin esli calismasi)
Chokusetsu (Direkt)

Hara (Karin)

Ashi Waza (Ayak teknikleri)

Te Waza (El teknikleri)

Atama (Bas, kafa)

Kakato (Topuk)

Aite (Rakip)

Uke Tori (Atagi karsilayan)

Mikiri (Kararlilik)

Soto (Dis)

Uchi (ig)

Nage (Firlatmak)

Ura Nage (Ters firlatmak)

Renshu (Antrenman)



3.61.
3.62.
3.63.
3.64.
3.65.
3.66.
3.67.
3.68.
3.69.
3.70.
3.71.
3.72.
3.73.
3.74.
3.75.
3.76.
3.77.

Ago (Cene)

Mai (Mesafe)

Maai No Sabaki (Mesafe kontrol()
Uke (Karsilamak)

Uchi (Vurus)

En No Ugoki (Dairesel hareketler)
Jissen (Gergek)

Kohai (Acemi, kidemsiz)

Senpai (Kidemli, Ust)

Sensei (Ogretmen, egitimci)
Shihan (Ustad 6gretmen)

Kancho (Muddr)

Honbu (Merkez)

Dojo (Okul, antrenman salonu)

Yukkuri (Yavas)
Gi O Naoru (Elbise duzeltmek)

Tatami (Antrenman ve mag yapilan alan)

4. BUDOKAIDO BEYAZ KUSAK ANTRENMANLARINA UYGUN ISINMA HAREKETLERI

5.1. Budokaido Beyaz Kusak Antrenmanina Uygun Isinma Hareketleri

5.1.1. Eklemleri isitarak etrafindaki dokularin gevsemesi ile viicudun isinma
sonrasi el, ayak ve kata teknikleri
5.1.2. Esnetme ve gerdirme hareketleriyle vicudu hazir hale getirme
5.1.3. Sigrama hareketleriyle viicut isisini uygun hale getirme
5.1.4. Kisa el ve ayak teknikleriyle vicut i1sisini uygun hale getirme
5. BUDOKAIDO BEYAZ KUSAK OYUN KURALLARI ve JAPONCA SAYILAR
5.1. Budokaido Beyaz Kusak Oyun Kurallari

5.1.1. Budokaido beyaz kusak puanlama kriterleri

5.1.2. Waza-ari (Yarim puan)

5.1.3. Ippon (Bir puan)

5.1.4. Budokaido beyaz kusak ceza kriterleri

5.1.5. S0zlu uyar
5.1.6. Resmi uyari

5.1.7. Budokaido beyaz kusak tatami yarisma alani, girig ve cikislari

5.1.8. Tatami misabaka alani

5.1.9. Tatami élgtileri

5.1.10. Tatami Gzerine yarigsmacilarin giris noktalari ve c¢ikislari

5.1.11. Tatami Gzerinde yarismacilarin koseleri ve baslangi¢ noktalari
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5.2. Budokaido Beyaz Kugak Ders Esnasinda Ogretmen / Ogretici / Antrenor

Tarafindan Komutlari Vermek icin Kullanilan Japonca Sayilar

521
5.2.2
5.2.3
524
5.25
5.2.6
5.2.7
5.2.8
5.2.9
5.2.10

Ichi (Bir)

Ni (iki)

San (Ug)

Shi (Dort)
Go (Bes)
Roku (Altr)
Shichi (Yedi)
Hachi (Sekiz)
Ku (Dokuz)
Ju (On)

6. BUDOKAIDO BEYAZ KUSAK GARD VE YURUYUS TEKNIKLERI
6.1. Budokaido Beyaz Kusak icin Gard ve Yiiriiyls Teknikleri
6.2. Diz Gard Durusu
6.3. Ters Gard Durusu
6.4. Diiz Gard Pozisyonunda ileri, Geri, Sag Ve Sola Kisa Adimlarla Temel El ve
Ayak Teknikleri
6.5. Ters Gard Pozisyonunda ileri, Geri, Sag Ve Sola Kisa Adimlarla Temel El ve
Ayak Teknikleri
7. BUDOKAIDO’DA BEYAZ KUSAK iGiN UYGUN DURUS HAREKETLERI
7.1. Budokaido’da Beyaz Kusak icin Uygun Durus Pozisyonlari

7.2. Yoi Dachi (Hazir ol pozisyonu)

7.3. Kamaete (Hazirlan, gard pozisyonu)

7.4. Kiba Dachi (Ata binen suvari durusu)

7.5. Heisoku Dachi (Ayaklar bitisik, parmak uclari karsiy1 gosterir)
7.6. Zenkutsu Dachi (On durus)

7.7. Kokutsu Dachi (Geri durus)

7.8. Sanchin Dachi (Kum saati durusu)

7.9. Hangetsu Dachi (Yarim ay durusu)
7.10. Gankaku Dachi (Turna durusu)
7.11. Kosa Dachi (Ayaklari ¢aprazlayarak durus)
7.12. Shiko Dachi (Kare durus)
8. BUDOKAIDO BEYAZ KUSAK EL TEKNIKLERI
8.1. Budokaido beyaz kusak el teknikleri

8.2. Gedan Tsuki (Alt seviye yumruk)

8.3. Chudan Tsuki (Orta seviye yumruk)

8.4. Jodan Tsuki (Ust seviye yumruk)
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8.5

Gyaku Tsuki (Geriden yumruk)

8.6. Kagi Zuki (Kanca yumruk)

8.7. Kizami Zuki (Saplama)

8.8. Morote Zuki (iki elle ayni anda “U” yumruk)

8.9. Ura Zuki (Yakin menzilde Ustten kesme yumruk)

8.10.
8.11.
8.12.
8.13.
8.14.
8.15.
8.16.
8.17.
8.18.

Ago Uchi (Ceneye vurus)

Shita Zuki (Alttan vurus)

Uraken Uchi (Ters yumruk vurusu)

Otoshi Hiji Uchi (Dirsek vurusu)

Tetsui Uchi (Ceki¢ yumruk)

Mawashi Shuto Uchi (Dondirerek elin keskin tarafi ile vuru)
Uraken Gammen Uchi (Yumrugun tersi ile gceneye vurus)
Uraken Say Uchi (Yumrugun tersi ile yan vuruglar)

Uraken Hiza Uchi (Yumrugun tersi ile dalak bélgesine yapilan vuruslar)

9 BUDOKAIDO BEYAZ KUSAK AYAK TEKNIKLERI
9.1. Budokaido beyaz kusak ayak teknikleri

9.2. Gedan Mawashi Geri (Alt seviye tekme)

9.3.
9.4.
9.5.
9.6.
9.7.
9.8.
9.9.
9.10.
9.11.
9.12.
9.13.
9.14.
9.15.

Chudan Mawashi Geri (Orta seviye tekme)
Jodan Mawashi Geri (Ust seviye tekme)
Ashi Barai (Ayak kaydirma)

Mae Geri (On tekme)

Kizami Geri (On ayakla 6ne tekme)
Mawashi Geri (Dénen tekme)

Ushiro Mawashi Geri (Topukla vurulan dénen tekme)
Hiza Geri (Diz vurugu)

Mikazuki Geri (Hilal tekme)

Tobi Geri (Sigrayarak yapilan tekme)
Ushiro Geri (Geri tekme)

Yoko Geri (Yan tekme)

Yoko Tobi Geri (Yana ucan tekme)

10. BUDOKAIDO BEYAZ KUSAK BLOK TEKNIKLERI

10.1.
10.2.
10.3.
10.4.
10.5.
10.6.
10.7.

Budokaido Beyaz Kusak Blok Teknikleri
Age Uke (Yukselen blok)

Uchi Uke (igten disa blok)

Soto Uke (Distan ige blok)

Gedan Barai (Alt seviye blok)

Shuto Uke (Kili¢ el blok)

Morote Uke (Takviyeli blok)
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10.8. Chudan Barai (Orta seviye blok)
11. BUDOKAIDO BEYAZ KUSAK MESAFE VE BOLGELER

12.1.
12.2.
12.3.
12.4.
12.5.
12.6.
12.7.
12.8.
12.9.

Budokaido Beyaz Kusak Mesafeleri

Shoto No Maai (Yakin Mesafe)

Midoru No Maai (Orta Mesafe)

Rongu No Maai (Uzak Mesafe)

Budokaido Beyaz Kusak Bdlgeleri Ogrenir ve Uygular.

Hytotsu No Rain (Birinci Bolge - Sol ayakla rakibin sag arka 45’ine gegis)
Futatsu No Rain (ikinci Bélge - Sag ayakla rakibin sol arka 45’ine gegis)
Yotsu No Rain (Uglincii Bdlge - Sag ayakla geriye rakibin sag 6n 45’ine gegis)

Mitsu No Rain (Dérdincu Bolge - Sol ayakla geriye rakibin sol 6n 45’ine gegis)

13. BUDOKAIDO BEYAZ KUSAK KATA
13.1 Budokaido Beyaz Kusak Katalari
13.2. Pinan Kata Ich

13.3.

Shoshin No Kata Ich

OLGME VE DEGERLENDIRME

1. Degerlendirme, Hayat Boyu Ogrenme Kurumlari Yonetmeligi esaslarina gore;

Kursiyerin kendi kendine yaptigi tum 6grenim faaliyetleri,
Kursiyerin performansina dayali olarak gerceklestirilecek sinavlar,

Kursiyere kurs sonunda uygulanan yazili

sinavlar 100 puan Uzerinden yapilir.

2. Degerlendirme; ders 6gretmeni tarafindan yazili, s6zIG, uygulamali sinavlar ve / veya varsa

O0dev - projelere gore yapilmalidir. Puanlama yapilirken teorik ve uygulamali kismin

degerlendirmedeki agirhidi kurs programinin 6zelligine gore egitici tarafindan belirlenmelidir.

Birden fazla sinav sekli ile sinavi yapilan dersin puani veya notu, bu sinavlarin aritmetik

ortalamasi ile belirlenir. Bu puan veya not, kursun basari puan ya da notu olarak

deg@erlendirilir.

3. Programlarin 0zelligine gobre sinavlar ve basari dederlendirmesi bilisim teknolojisi

kullanilarak da yapilabilir.

4. Kursiyerlerin saglik durumlari veya bedensel engelleri nedeniyle bazi derslerdeki sinavlar,

durumlarina uygun sinav yontemiyle yapilir.

PROGRAM UYGULANMASINDA KULLANILACAK OGRETIM ARAG - GEREGLERI

Programin uygulama surecinde;

1. Ders kitabi olarak Milli Egitim Bakanliginin yayinlamig oldugu materyaller kullaniimalidir.
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2. Kaynak ders kitaplari, bireysel o6drenme materyalleri, kaynak ders kitaplarinin
bulunmamasi durumunda &gretmen/6gretici  tarafindan hazirlanan ders notlari
kullaniimalidir.

3. Yararlanilacak kaynak arag - gereglerin programin amaglarini gergeklestirecek nitelikte
ogretim, yoéntem ve tekniklerine uygun olmasi 6nem tasimaktadir.

4. Yararlanilacak kaynak arag-gerecler;

e Antrenman salonu
e Musabaka alani
o Temel egitimde kullanilan yardimci aparatlar, materyaller
e Standart Budokaido spor malzemeleri
e Budokaido kaynak bilgi ve notlari
¢ Bilgisayar ve projeksiyon
BELGELENDIRME

Kursu basari ile tamamlayanlara kurs bitirme belgesi dizenlenir.
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PROGRAMIN ADI
Budokaido Mavi Kusak Kurs Programi

PROGRAMIN DAYANAGI

24.06.1973 Tarihli ve 14574 Sayili Resmi Gazete’de yayimlanan, 1739 sayili Milli Egitim
Temel Kanunu,

10 Temmuz 2018 Tarihli ve 30474 Sayili Resmi Gazete’de yayimlanan Cumhurbagkanhgi
Teskilati Hakkinda Cumhurbaskanhdi Kararnamesi (Kararname Numarasi: 1)

11.04.2018 tarihli ve 30388 sayili Resmi Gazete’de yayimlanan Milli Egitim Bakanhgi Hayat
Boyu Ogrenme Kurumlari Yénetmeligi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 20.04.2016 tarih ve 19 sayili Karari ile kabul edilen Yaygin Egitim
Kurumlari Cergeve Kurs Programi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018 tarihli ve 6 sayili Karari ile kabul edilen Ortaokul ve
imam Hatip Ortaokulu (5 - 8. Siniflar) Beden egitimi ve Spor Dersi Ogretim Programi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018 tarihli ve 24 sayil Karari ile kabul edilen Ortadgretim
Beden Egitimi ve Spor Dersi (9, 10, 11 ve 12. Siniflar) Beden Egitim Programi,

Talim ve Terbiye Kurulu Bagkanlhginin 12.09.2018 tarih ve 120 sayilh Karari ile kabul edilen
Spor Lisesi Beden Egitimi ve Spor Tarihi Dersi ile Yonetimi ve Organizasyonu Dersi Ogretim
Programlarinda Degisiklik yapilmasi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 12.09.2018 tarihli ve 124 sayili Karari ile kabul edilen ilkokul
Beden Egitimi ve Oyun Dersi (1 - 4. Siniflar) Ogretim Programi.

PROGRAMA GiRiS KOSULLARI

5 yasini doldurmus olmak.

18 Yasindan kuguk kursiyerler igin veli / vasi izin belgesi.

Okuryazar olmak.

Programda yer alan uygulamalari yapabilecek zihinsel ve fiziksel yeterlilige sahip oldugunu
beyan etmek.

Budokaido “Beyaz Kusak” kurs programini basariyla tamamlamis olmak.

EGITIMCILERIN NITELIGI

Kurs programinin uygulanmasinda egiticiler asagidaki 6ncelik sirasina gore gorevlendirilirler:
Talim ve Terbiye Kurulu Baskanh@inca yayimlanan “Ogretmenlik Alanlari, Atama ve Ders
Okutma Esaslarina iliskin Cizelgeye” gére Beden Egitimi alani é3retmeni olarak atananlardan
Tarkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor Bakanligi Spor Hizmetleri
Genel Midirligu Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanligi tarafindan verilen en az 2.

Kademe Budokaido antrenérliik belgesine sahip olanlar,



Ogretmen bulunamamasi durumunda O6gretmen olarak atanabilecek nitelikte olanlardan
Turkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor Bakanligi Spor Hizmetleri
Genel MUdurligu Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanligi tarafindan verilen en az 2.
Kademe Budokaido antrenérliik belgesine sahip olanlar,

Talim ve Terbiye Kurulu Baskanh@inca yayimlanan “Ogretmenlik Alanlari, Atama ve
Ders Okutma Esaslarina iliskin Cizelgeye” gére Beden Egitimi alanina kaynak teskil eden
yiksekdgretim programlari / fakilte mezunu 6gretmen / egiticilerden, Tirkiye Wushu Kung-Fu
Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor Bakanli§i Spor Hizmetleri Genel Mudurligiu Spor
Egitimi ve Arastirmalar Daire Bagkanhg tarafindan verilen en az 2. Kademe Budokaido
antrenorluk belgesine sahip olanlar,

Beden Egitimi alaninda / alanina kaynak teskil eden ylksekogretim kurumlarinda gorevli
ogretim Uyesi, ogretim gorevlilerinden Turkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya
Genclik ve Spor Bakanh§i Spor Hizmetleri Genel Mudurliglu Spor Egitimi ve Arastirmalari
Daire Bagkanligi tarafindan verilen en az 2. Kademe Budokaido antrendérlik belgesine sahip
olanlar,

En az lise mezunu olup Tirkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya Gencglik ve Spor
Bakanhgi Spor Hizmetleri Genel Mudurligu Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Bagkanhgi
tarafindan verilen en az 2. Kademe Budokaido antrendrluk belgesine sahip olanlar

o6gretmen / egitici olarak gérevlendirilir.

PROGRAMIN AMACLARI

Budokaido Mavi Kusak Kurs Programi’ni tamamlayan bireyin;

1. Budokaido sporunun 6nemini ve amacini kavramasi,

2. Budokaido sporunun antrenman malzemeleri ve kurallari hakkinda bilgi sahibi olmasi,

3. Budokaido sporunda selamlama, ¢alisma ve misabaka kurallarini kavramasi ve bu
kurallara uygun davraniglar sergilemesi,

4. Budokaido sporunda kullanilan terimler ve genel terminolojisi hakkinda bilgi sahibi
olmasi,
Budokaido sporunda antrenmanlara uygun isinma hareketlerini uygulayabilmesi,
Budokaido sporunda oyun kurallari ve Japonca sayilar hakkinda bilgi sahibi olmasi,

7. Budokaido’nun tekniklerini kavramasi ve bu teknikler gergevesinde spor yapmayi
ogrenmesi ve uygun davraniglar sergilemesi,

8. Kazandigi hareket becerileri ile kendini s6zlU ve bedensel olarak ifade etmesi,

9. Sportif etkinliklerde liderlik yapmasi, lidere uymasi ve iyi bir izleyici olmasi,

10. Yeteneklerini ve gugli yonlerini tanimasi, kazandigi becerileri en Ust dizeyde
kullanmasi,

11. Fiziksel etkinlikler yolu ile kapasitesini en Ust diizeye ¢ikarmasi,



12.

13.
14.
15.

16.
17.
18.

Kendini gergeklestirmesi, guclu ve zayif yonlerini taniyip sinirliiklarini bilerek
davraniglarini kontrol etmesi,

Fiziksel hareketin yapisini anlayip yeni hareketler yaratmasi,

Zararh aliskanliklardan, kétl arkadasliklardan, korunmasi,

Budokaido ruhunu, prensiplerini, felsefesini, degerlerini ve tekniklerini 6grenip
uygulamasi,

Budokaido sporunun yayginlastirilmasi,

Ozgliven duygusunun gelistiriimesinin saglanmasi,

Bos zamanlarini spor yaparak kaliteli ve saglikli zaman gecirmesi,

amagclanmaktadir.

PROGRAMIN UYGULANMASI iLE iLGILi AGIKLAMALAR

1.

Spor, vicudumuza birgok yarari bulunan ve dizenli bir bigcimde yapilmasi gereken bir
aktivitedir. Beden sagligina iyi geldigi gibi, zihinsel sagliga da oldukga faydalari
bulunmaktadir. Spor yapmaya ne kadar erken baslanirsa, viicudumuz igin faydasi da o
kadar ¢ok olacaktir. Onemli olan, herkesin sagh@ina, yasina, zevkine uygun bir spor
faaliyetiyle mesgul olmasi; bdylelikle hem vicut sagligini, hem de ruh saglhgini korumasi

ve gelistirmesidir.

. Sporun toplumda hak ettigi yere sahip olmasi igin, bireylerin ilgi ve isteklerine gére uygun

sporlari yapabilmelerinin saglanmasi ve spor faaliyetlerinin yapilmasi icin gerekli alt yapi
ve imkanlarinin arttirlmasi gerekmektedir. Erken yaslarda uygulanacak olan spor
etkinliklerinin gocuklarin motor beceri ve yeteneklerini gelistirmek, toplum icinde olumlu
davraniglar kazanmalarini saglamak ve sporu aligkanlik halinde sudrdarmelerini temin
etmek yonlinden pek cok faydasi bulunmaktadir. Spor etkinlikleri, ayrica 6drencilerin
enerjilerini dogru alanlara ydnlendirerek bireylerin empati kurmalarina, birlikte yasama
becerilerinin gelisimine katkida bulunmakta ve saglikli bir sosyal hayat tesis etmelerine
yardimci olmaktadir. Bu programla, 6grencilere 6nemli bir spor dali olan Budokaido

sporunu 6gretmek, sevdirmek ve 6nemini anlatmak amaglanmistir.

Programin uygulanmasi surecinde kurs yerinin imkanlari, iklim sartlari, ders materyal
durumu vb. g6z éniinde bulundurulmahdir.

Konularin siralanmasi ve islenmesi; basitten karmasiga, kolaydan zora 6gretim ilkesiyle
yaratilmelidir.

Konulara ayrilacak sureler; kursiyer seviyesine, ortam ve olanaklara, ¢evre etkenlerine
gOre 6gretmenlerce de belirlenebilir.

Kurs programi videolar, posterler, slaytlar ile gérsel agidan zenginlestiriimelidir.



7. Ogrenme ortaminda, kursiyerlere kazandiriimasi amaglanan davranislar; insana,
sporcuya, hakeme, sportmenlige, centilmenlige dénik olmaldir.

8. Bu programda Unitelere ayrilacak sureler ve Unitelerin islenis sirasi, 6grenci seviyesine,
ortam ve olanaklara, cevre etkenlerine gore zimre 6gretmenlerince de belirlenebilir.

9. Yerel, ulusal ve uluslararasi misabakalar sirasinda yapilmis kayitlar sinif ortaminda iz-
letilerek sergilenen performans ve kullanilan teknikler hakkinda sinifta konugma ortami
olusturulmalidir.

10. Ogrencilerin sportif ve kltirel alanlarda iletisim diizeyini geligtirmesine, yazili ve gorsel
kaynaklari belirleyerek bunlara ulasabilmesine, kazanimlarini gunlik yasantilarinda
kullanmasina olanak saglayacak etkinliklere yer verilmelidir.

11. Budokaido Mavi Kusak kurs programinin amaglari, igerigi ve kazanimlari yoluyla kursa
katilan bireylere asagidaki tabloda verilen degerlerin kazandiriimasi ve bu yolla

bireylerin gelistirimesi hedeflenmigtir.

Degerler

Azimli Olma

Kurallara Uyma

Ahlak

Sorumluluk

Nezaket

Yardimlasma

12.Ders ve calismalar esnasinda her tiirlii sadlik ve emniyet tedbiri alinmali ve yeterli arag-
gereg bulundurulmalidir.

13.Kurs Programi, Milli Egitim Bakanliginda gorevli uzman ve alan 6gretmenleri ve alan
uzmanlari ile isbirligi icinde hazirlanmistir.

14.Program, Hayat Boyu Ogrenme Genel Mudirliigiine bagli egitim kurumlarinda veya
diger kurumlarca acilan ve egitim-6gretime uygun ortamlarda uygulanir.

15.Konular basitten karmasiga, kolaydan zora gore siralanmistir. Ancak egitimciler sinifin
fiziksel altyapisi ve imkanlarini, bireylerin hazir bulunuslugu ve yeteneklerini g6z éninde
bulundurarak igerik siralamasini uygun gekilde tasarlayabilirler.

16. Manevi, kiiltiirel ve evrensel dederleri benimseyen, koruyan ve gelistiren bireyler yetisti-
rilmesinde spor egitiminin énemli bir yeri vardir. Bu bakimdan programda yer alan
Uniteler ve kazanimlarla iliskilendirilerek tabloda sunulan degerlere iliskin ¢alisma ve
etkinliklere yer verilmesi 6nemlidir. Etkinlik ve calismalar planlanirken érnek olarak

verilmis konu basgliklarindan yararlanilabilir.



17.Programin uygulanmasinda agirlikh olarak bireysel 6grenmeyi destekleyici yontem ve
teknikler uygulanir.

18. Program sonunda bireye yonelik teorik ve pratik degerlendirme yapilir.

PROGRAMIN KREDISi

Genel kurs programlarinda kredilendiriime yapilmamaktadir.

PROGRAMIN SURESI VE iCERIGI
Budokaido Mavi Kusak Kurs Programi giinde en fazla 6 saat olmak Uzere, toplamda 320

saat olarak planlanmistir.

RERIELAR (Desr;J ggati)

Budokaido’nun Tanimi, Kurallari ve Antrenman Malzeme Bilgisi 2

Budokaido’da Mavi Kusak, Selamlama ve Calisma ve Mlsabaka Alan Bilgisi 3

Budokaido’da Mavi Kusak, Terimleri ve Genel Terminoloji Bilgisi 4

Budokaido Mavi Kusak Antrenmanlarina Uygun Isinma Hareketleri 10
Budokaido Mavi Kusak Oyun Kurallari ve Japonca Sayilar 6

Budokaido Mavi Kusak Gard ve Yriyus Teknikleri 45
Budokaido’da Mavi Kusak i¢in Uygun Durus Hareketleri 45
Budokaido Mavi Kusak EI Teknikleri 50
Budokaido Mavi Kusak Ayak Teknikleri 50
Budokaido Mavi Kusak Blok Teknikleri 50
Budokaido Mavi Kusak Mesafe ve Bolgeler 30
Budokaido Mavi Kusak Kata 25
TOPLAM 320

ICERIK
1.BUDOKAIDO’NUN TANIMI, KURALLARI VE ANTRENMAN MALZEME BILGISI

1.1. Budokaido’nun Tanimi
1.2 Budokaido’nun Ahlaki, Fiziksel, Felsefi, Sanat, Spor, Ruhsal, Duygusal yanlari
1.3. Budokaido’nun Kurallari
1.4. Budokaido Mavi Kusak Antrenman Malzemeleri
1.4.1. Budokaido elbisesi (Gi), kusak (Kyu)
1.4.2. Darbe yastigi
1.4.3. Kum torbasi



1.4.4. Budokaido eldiveni
1.4.5. Budokaido kask
1.4.6. Atlama ipi
1.4.7. Diglik, bandaj
1.4.8. Ellik
1.4.9. Budokaido Safeguard (Vicut Koruyucu)
1.4.10. Corap set kavallik (Kaval ve ayak ustl koruyucu)
1.4.11. Kasik koruyucu (kogi) (Kadin ve erkek sporcular igin)
1.4.12. G6gus koruyucu (Kadin sporcular igin)
2. BUDOKAIDO’DA MAVI KUSAK, SELAMLAMA, GALISMA VE MUSABAKA ALAN
BILGiSI
2.1. Budokaido Mavi Kusak
2.1.1. Budokaido branginda mavi kusagin simgesi
2.1.2. Budokaido branginda mavi kusak anlami.
2.2. Budokaido Selamlama
2.2.1. Budokaido bayrak selami
2.2.2. Ogretmen/Ogretici/Antrendr selami.
2.2.3. Antrenman ve misabaka alanina girerken selamlama
2.3. Calisma Ve Musabaka Alan Bilgisi
2.3.1. Budokaido derslerinin yapildigi antrenman alani
2.3.2. Budokaido yarismalarin yapildigi misabaka alani
3. BUDOKAIDO MAVi KUSAK TERIMLERI VE GENEL TERMINOLOJi BILGiSi

3.1. Budokaido mavi kugak terimleri ve genel terminoloji
3.2. Aka (Kirmizi kdge)
3.3. Chudan (Orta seviye)
3.4. Gedan (Alt seviye)
3.5. Gedan Zuki

3.6. Hajime (Bagla)

3.7. Hiji (Dirsek)

3.8. Hikiwake (Beraberlik)
3.9. Hiza (Diz)

3.10. Ippon (1 puan)

3.11. Jodan (Ust seviye)
3.12. Kumite (Misabaka)
3.13. Mawatte (Don)
3.14. Otogaini (Birbirinize)
3.15. Rei (Selamlama)



3.16.
3.17.
3.18.
3.19.
3.20.
3.21.
3.22.
3.23.
3.24.
3.25.
3.26.
3.27.
3.28.
3.29.
3.30.
3.31.
3.32.
3.33.
3.34.
3.35.
3.36.
3.37.
3.38.
3.39.
3.40.
3.41.
3.42.
3.43.
3.44.
3.45.
3.46.
3.47.
3.48.
3.49.
3.50.
3.51.
3.52.
3.583.

Seiken (Duz yumruk)

Shiro (Beyaz kdse)

Shuto (Elin kenari ile agagiya digru vurug)
Waza (Teknik)

Waza-ari (Yarim puan)

Yame/Yameru (Dur, baslangi¢c konumuna dén)
Zokko (Devam)

Kata (Ozel bir ritim ve zamanlama ile uygulanan kurgulanmis teknikler dizisi)
Gi (Elbise)

Kiai (Keskin, guglu bir teknik uygularken kisa ve yuksek sesle bagirma)
Kihon (Temel Teknikler)

Kime (Glicu odaklama)

Kohai (Birine gore alt seviyedeki 6grenci)

Osu (Saygl, istek ve hazir olmayi ifade eder)
Yoi (Hazir)

Mokuso (Gozleri kapatip, derste islenenleri zihinsel olarak tahayyul etmek)
Tsuki (Yumruk)

Keri (Tekme)

Uke (Blok)

Uchi (Vurus)

Hidari (Sol)

Migi (Sag)

Gyaku (Geri)

Yoko (Yan)

Mae (On)

Ushiro (Sirt tarafi)

Dachi (Durus)

Suwatte (Ourmak)

Tachi Agatte) (Kalmak)

Kumite No Kamae (Musabaka gardi)

Kumite Ni Yori (Katanin esli calismasi)
Chokusetsu (Direkt)

Hara (Karin)

Ashi Waza (Ayak teknikleri)

Te Waza (El teknikleri)

Atama (Bas, kafa)

Kakato (Topuk)

Aite (Rakip)



3.54.
3.55.
3.56.
3.57.
3.58.
3.59.
3.60.
3.61.
3.62.
3.63.
3.64.
3.65.
3.66.
3.67.
3.68.
3.69.
3.70.
3.71.
3.72.
3.73.
3.74.
3.75.
3.76.
3.77.
4. BUDOKAIDO MAVi KUSAK ANTRENMANLARINA UYGUN ISINMA HAREKETLERI

4.1.
4.2.

4.3.
4.4.
4.5.

5. BUDOKAIDO MAVi KUSAK OYUN KURALLARI VE JAPONCA SAYILAR

Uke Tori (Atagi karsilayan)

Mikiri (Kararhlik)

Soto (Dis)

Uchi (ig)

Nage (Firlatmak)

Ura Nage (Ters firlatmak)
Renshu (Antrenman)

Ago (Cene)

Mai (Mesafe)

Maai No Sabaki (Mesafe kontrolii)
Uke (Karsilamak)

Uchi (Vurus)

En No Ugoki (Dairesel hareketler)
Jissen (Gergek)

Kohai (Acemi, kidemsiz)

Senpai (Kidemli, Ust)

Sensei (Ogretmen, egitimci)
Shihan (Ustad 6gretmen)

Kancho (Maddar)

Honbu (Merkez)

Dojo (Okul, antrenman salonu)

Tatami (Antrenman ve mag yapilan alan)

Yukkuri (Yavas)
Gi O Naoru (Elbise duzeltmek)

Budokaido mavi kusak antrenmanina uygun i1sinma hareketleri

Eklemleri 1sitarak etrafindaki dokularin gevsemesi ile viicudu 1sinma sonrasi el,

ayak ve kata tekniklerini calisma

Esnetme ve gerdirme hareketleriyle viicudu hazir hale getirme
Sigrama hareketleriyle vicut 1sisini uygun hale getirme

Kisa el ve ayak teknikleriyle viicut isisini uygun hale getirme

5.1. Budokaido Mavi kusak Oyun Kurallari

5.1.1. Budokaido Mavi kusak puanlama kriterleri

5.1.2.
5.1.3.

5.1.4. Budokaido Mavi kusak ceza kriterleri

Waza-ari (Yarim puan)

Ippon (Bir puan)
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5.1.5. So6zlG uyari

5.1.6. Resmi uyari

5.1.7. Budokaido Mavi kusak tatami yarisma alani, giris ve gikiglari

5.1.8. Tatami musabaka alani

5.1.9. Tatami dlgileri

5.1.10. Tatami Gzerine yarismacilarin giris noktalari ve ¢ikislari

5.1.11. Tatami Gzerinde yarismacilarin késeleri ve baslangi¢ noktalari.
5.2. Budokaido Mavi kusak ders esnasinda 6gretmen/6gretici/antrenér tarafindan

komutlari vermek icin kullanilan Japonca sayilar

5.2.12.Ichi (Bir)

5.2.13.Ni (iki)

5.2.14.San (Ug)

5.2.15.Shi (Dort)

5.2.16.Go (Bes)

5.2.17.Roku (Altr)

5.2.18. Shichi (Yedi)

5.2.19.Hachi (Sekiz)

5.2.20.Ku (Dokuz)

5.2.21.Ju (On)

6. BUDOKAIDO MAVi KUSAK GARD VE YURUYUS TEKNIKLERI
6.1. Budokaido mavi kugak i¢in gard ve yurtyus teknikleri

6.2. DUz gard durusu

6.3. Ters gard durusu

6.4. DUz gard pozisyonunda ileri, geri, sag ve sola kisa adimlarla temel el ve ayak
teknikleri

6.5. Ters gard pozisyonunda ileri, geri, sag ve sola kisa adimlarla temel el ve ayak
teknikleri

7. BUDOKAIDO’DA MAVi KUSAK iCiN UYGUN DURUS HAREKETLERI

7.1. Budokaido’'da mavi kusak icin uygun durus pozisyonlari

7.2. Yoi Dachi (Hazir ol pozisyonu)

7.3. Kamaete (Hazirlan, gard pozisyonu)

7.4. Kiba Dachi (Ata binen slvari durusu)

7.5. Heisoku Dachi (Ayaklar bitisik, parmak uclari karsiyi gosterir)

7.6. Zenkutsu Dachi (On durus)

7.7. Kokutsu Dachi (Geri durus)

7.8. Sanchin Dachi (Kum saati durusu)

7.9. Hangetsu Dachi (Yarim ay durusu)

7.10. Gankaku Dachi (Turna durusu)



7.11
7.12

. Kosa Dachi (Ayaklari ¢caprazlayarak durus)
. Shiko Dachi (Kare durus)

8. BUDOKAIDO MAVi KUSAK EL TEKNIKLERI

8.1.
8.2.
8.3.
8.4.
8.5.
8.6.
8.7.
8.8.
8.9.

8.10.
8.11.
8.12.
8.13.
8.14.
8.15.
8.16.
8.17.
8.18.

Budokaido mavi kusak el teknikleri

Gedan Tsuki (Alt seviye yumruk)

Chudan Tsuki (Orta seviye yumruk)

Jodan Tsuki (Ust seviye yumruk)

Gyaku Tsuki (Geriden yumruk)

Kagi Zuki (Kanca yumruk)

Kizami Zuki (Saplama)

Morote Zuki (iki elle ayni anda “U” yumruk)

Ura Zuki (Yakin menzilde Ustten kesme yumruk)

Ago Uchi (Ceneye vurus)

Shita Zuki (Alttan vurus)

Uraken Uchi (Ters yumruk vurusu)

Otoshi Hiji Uchi (Dirsek vurusu)

Tetsui Uchi (Ceki¢ yumruk)

Mawashi Shuto Uchi (Dondurerek elin keskin tarafi ile vuru)
Uraken Gammen Uchi (Yumrugun tersi ile gceneye vurus)
Uraken Say Uchi (Yumrugun tersi ile yan vuruslar)

Uraken Hiza Uchi (Yumrugun tersi ile dalak bdlgesine yapilan vuruslar)

9. BUDOKAIDO MAVi KUSAK AYAK TEKNIKLERI

9.1.
9.2.
9.3.
9.4.
9.5.
9.6.
9.7.
9.8.
9.9.
9.10
9.11
9.12
9.13
9.14
9.15

Budokaido mavi kusak ayak teknikleri
Gedan Mawashi Geri (Alt seviye tekme)
Chudan Mawashi Geri (Orta seviye tekme)
Jodan Mawashi Geri (Ust seviye tekme)
Ashi Barai (Ayak kaydirma)

Mae Geri (On tekme)

Kizami Geri (On ayakla 6ne tekme)

Mawashi Geri (Donen tekme)

Ushiro Mawashi Geri (Topukla vurulan dénen tekme)

. Hiza Geri (Diz vurusu)

. Mikazuki Geri (Hilal tekme)

. Tobi Geri (Sigrayarak yapilan tekme)

. Ushiro Geri (Geri tekme)

. Yoko Geri (Yan tekme)

. Yoko Tobi Geri (Yana ugan tekme)

10. BUDOKAIDO MAVi KUSAK BLOK TEKNIKLERI
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10.1. Budokaido mavi kusak blok teknikleri

10.2. Age Uke (Yukselen blok)

10.3. Uchi Uke (igten disa blok)

10.4. Soto Uke (Distan ice blok)

10.5. Gedan Barai (Alt seviye blok)

10.6. Shuto Uke (Kilig el blok)

10.7. Morote Uke (Takviyeli blok)

10.8. Chudan Barai (Orta seviye blok)
11. BUDOKAIDO MAVi KUSAK MESAFE VE BOLGELER

11.1. Budokaido mavi kusak mesafeleri

11.2. Shoto No Maai (Yakin Mesafe)

11.3. Midoru No Maai (Orta Mesafe)

11.4. Rongu No Maai (Uzak Mesafe)

11.5. Budokaido beyaz kusak bdlgeleri 6grenir ve uygular.

11.6. Hytotsu No Rain (Birinci Bolge-Sol ayakla rakibin sag arka 45’ine gegis)

11.7. Futatsu No Rain (ikinci Bélge-Sag ayakla rakibin sol arka 45'ine gegis)

11.8. Yotsu No Rain (Uglincii Bolge-Sag ayakla geriye rakibin sag 6n 45'ine gegis)

11.9. Mitsu No Rain (Dérduncu Boélge-Sol ayakla geriye rakibin sol 6n 45’ine gecis)
12. BUDOKAIDO MAViI KUSAK KATA

12.1. Budokaido mavi kusak kata’lari

12.2. Pinan Kata Ich

12.3. Shoshin No Kata Ich

OLGCME VE DEGERLENDIRME
1. Degerlendirme, Hayat Boyu Ogrenme Kurumlari Yénetmeligi esaslarina gore;
a. Kursiyerin kendi kendine yaptigi tim 6grenim faaliyetleri,
b. Kursiyerin performansina dayali olarak gerceklestirilecek sinavlar,
c. Kursiyere kurs sonunda uygulanan yazili sinavlar,
100 puan Uzerinden yapilir.

2. Degerlendirme; ders 6gretmeni tarafindan yazili, s6zl, uygulamali sinavlar ve/veya
varsa odev-projelere goére yapilmalidir. Puanlama yapilirken teorik ve uygulamali
kismin degerlendirmedeki agirhdi kurs programinin 6zelligine gore egitici tarafindan
belirlenmelidir. Birden fazla sinav sekli ile sinavi yapilan dersin puani veya notu, bu
sinavlarin aritmetik ortalamasi ile belirlenir. Bu puan veya not, kursun basari puan ya
da notu olarak degerlendirilir.

3. Programlarin 6zelligine gore sinavlar ve basari degerlendirmesi bilisim teknolojisi
kullanilarak da yapilabilir.

4. Kursiyerlerin saglik durumlari veya bedensel engelleri nedeniyle bazi derslerdeki
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sinavlar, durumlarina uygun sinav yontemiyle yapilir.

PROGRAM UYGULANMASINDA KULLANILACAK OGRETIM ARAG-GEREGLERI

Programin uygulama slrecinde;

1. Ders kitabi olarak Milli Egitim Bakanhdinin yayinlamis oldugu materyaller
kullaniimalidir.

2. Kaynak ders kitaplari, bireysel 6grenme materyalleri, kaynak ders kitaplarinin
bulunmamasi durumunda &gretmen/6gretici tarafindan hazirlanan ders notlari
kullaniimalidir.

3. Yararlanilacak kaynak arag-gereclerin programin amaglarini  gergeklestirecek
nitelikte 6gretim, yontem ve tekniklerine uygun olmasi 6nem tasimaktadir.

4. Yas gruplarina 6zgu yararlanilacak kaynak arag-gerecler;

e Antrenman salonu

e Mdisabaka alani

o Temel egitimde kullanilan yardimci aparatlar, materyaller
e Standart Budokaido Spor Malzemeleri

e Budokaido kaynak bilgi ve notlar

¢ Bilgisayar ve projeksiyon

BELGELENDIRME

Kursu basari ile tamamlayanlara, kurs bitirme belgesi dizenlenir.
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PROGRAMIN ADI
Budokaido Sari Kusak Kurs Programi

PROGRAMIN DAYANAGI

24.06.1973 Tarihli ve 14574 Sayii Resmi Gazete'de yayimlanan, 1739 sayili Milli Egitim
Temel Kanunu,

10 Temmuz 2018 Tarihli ve 30474 Sayili Resmi Gazete’de yayimlanan Cumhurbagkanhgi
Teskilati Hakkinda Cumhurbaskanligi Kararnamesi (Kararname Numarasi: 1)

11.04.2018 tarihli ve 30388 sayili Resmi Gazete’de yayimlanan Milli Egitim Bakanhgi Hayat
Boyu Ogrenme Kurumlari Yénetmeligi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 20.04.2016 tarih ve 19 sayili Karari ile kabul edilen Yaygin Egitim
Kurumlari Cerceve Kurs Programi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018 tarihli ve 6 sayili Karari ile kabul edilen Ortaokul ve
imam Hatip Ortaokulu (5 - 8. Siniflar) Beden egitimi ve Spor Dersi Ogretim Programi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018 tarihli ve 24 sayih Karari ile kabul edilen Ortadgretim
Beden Egitimi ve Spor Dersi (9, 10, 11 ve 12. Siniflar) Beden Egitim Programi,

Talim ve Terbiye Kurulu Bagkanhginin 12.09.2018 tarih ve 120 sayih Karari ile kabul edilen
Spor Lisesi Beden Egitimi ve Spor Tarihi Dersi ile Yonetimi ve Organizasyonu Dersi Ogretim
Programlarinda Degisiklik yapilmasi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 12.09.2018 tarihli ve 124 sayili Karari ile kabul edilen ilkokul
Beden Egitimi ve Oyun Dersi (1 - 4. Siniflar) Ogretim Programi.

PROGRAMIN GiRiS KOSULLARI
5 yasini doldurmus olmak.
18 Yasindan kuguk kursiyerler igin veli / vasi izin belgesi.
Okuryazar olmak.
Programda yer alan uygulamalari yapabilecek zihinsel ve fiziksel yeterlilige sahip oldugunu
beyan etmek.
Budokaido “Mavi Kusak” kurs programini basariyla tamamlamis olmak.
EGITICILERIN NIiTELIGI

Kurs programinin uygulanmasinda egiticiler asagidaki dncelik sirasina goére gorevlendirilirler:
Talim ve Terbiye Kurulu Baskanh@inca yayimlanan “Ogretmenlik Alanlari, Atama ve Ders
Okutma Esaslarina iliskin Cizelgeye” gére Beden Egitimi alani 6gretmeni olarak atananlardan
Turkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor Bakanligi Spor Hizmetleri
Genel Mudurligu Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanhgi tarafindan verilen en az 2.

Kademe Budokaido antrendrllk belgesine sahip olanlar,



Ogretmen bulunamamasi durumunda O6gretmen olarak atanabilecek nitelikte olanlardan
Turkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor Bakanligi Spor Hizmetleri
Genel Midurligu Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanligi tarafindan verilen en az 2.
Kademe Budokaido antrenérliik belgesine sahip olanlar,

Talim ve Terbiye Kurulu Baskanh@inca yayimlanan “Ogretmenlik Alanlari, Atama ve
Ders Okutma Esaslarina iliskin Cizelgeye” gére Beden Egitimi alanina kaynak teskil eden
yiksekdgretim programlari / fakilte mezunu 6gretmen / egiticilerden, Tirkiye Wushu Kung-Fu
Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor Bakanli§i Spor Hizmetleri Genel Mudurligiu Spor
Egitimi ve Arastirmalar Daire Bagkanhg tarafindan verilen en az 2. Kademe Budokaido
antrenorlik belgesine sahip olanlar,

Beden Egitimi alaninda / alanina kaynak teskil eden ylksekogretim kurumlarinda gorevli
ogretim Uyesi, ogretim gorevlilerinden Turkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya
Genclik ve Spor Bakanh§i Spor Hizmetleri Genel Mudurliglu Spor Egitimi ve Arastirmalari
Daire Bagkanligi tarafindan verilen en az 2. Kademe Budokaido antrendérlik belgesine sahip
olanlar,

En az lise mezunu olup Tirkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya Gencglik ve Spor
Bakanhgi Spor Hizmetleri Genel MUdurligu Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanligi
tarafindan verilen en az 2. Kademe Budokaido antrendrluk belgesine sahip olanlar

o6gretmen / egitici olarak gérevlendirilir.

PROGRAMIN AMACLARI

Budokaido Sari Kusak Kurs Programi’ni tamamlayan bireyin;

Budokaido sporunun énemini ve amacini kavramasi,
Budokaido sporunun antrenman malzemeleri ve kurallari hakkinda bilgi sahibi olmasi,

3. Budokaido sporunda selamlama, ¢alisma ve musabaka kurallarini kavramasi ve bu
kurallara uygun davranislar sergilemesi,

4. Budokaido sporunda kullanilan terimler ve genel terminolojisi hakkinda bilgi sahibi
olmasi,
Budokaido sporunda antrenmanlara uygun isinma hareketlerini uygulayabilmesi,
Budokaido sporunda oyun kurallari ve Japonca sayilar hakkinda bilgi sahibi olmasi,

7. Budokaido’nun tekniklerini kavramasi ve bu teknikler gercevesinde spor yapmayi
o6grenmesi ve uygun davraniglar sergilemesi,

8. Kazandigi hareket becerileri ile kendini s6zlU ve bedensel olarak ifade etmesi,

9. Sportif etkinliklerde liderlik yapmasi, lidere uymasi ve iyi bir izleyici olmasi,

10. Yeteneklerini ve gugli yodnlerini tanimasi, kazandigi becerileri en Ust dizeyde
kullanmasi,

11. Fiziksel etkinlikler yolu ile kapasitesini en Ust diizeye ¢ikarmasi,



12. Kendini gerceklestirmesi, gucli ve zayif yonlerini taniyip sinirlihiklarini  bilerek
davraniglarini kontrol etmesi,

13. Fiziksel hareketin yapisini anlayip yeni hareketler yaratmasi,

14. Zararli aliskanliklardan, kot arkadasliklardan, korunmasi,

15. Budokaido ruhunu, prensiplerini, felsefesini, degerlerini ve tekniklerini &grenip
uygulamasi,

16. Budokaido sporunun yayginlastiriimasi,

17. Ozgliven duygusunun gelistirimesinin saglanmasi,

18. Bos zamanlarini spor yaparak kaliteli ve saglikli zaman gecgirmesi amaclanmaktadir.

PROGRAMIN UYGULANMASI iLE iLGILi ACIKLAMALAR

1. Spor, vicudumuza birgok yarari bulunan ve dizenli bir bigimde yapilmasi gereken bir
aktivitedir. Beden sagligina iyi geldigi gibi, zihinsel sagliga da oldukga faydalari
bulunmaktadir. Spor yapmaya ne kadar erken baslanirsa, viicudumuz igin faydasi da o
kadar cok olacaktir. Onemli olan, herkesin sagh@ina, yasina, zevkine uygun bir spor
faaliyetiyle mesgul olmasi; bdylelikle hem vicut saghgini, hem de ruh saglhgini korumasi
ve gelistirmesidir.

2. Sporun toplumda hak ettigi yere sahip olmasi igin, bireylerin ilgi ve isteklerine gére uygun
sporlari yapabilmelerinin saglanmasi ve spor faaliyetlerinin yapilmasi igin gerekli alt yapi
ve imkanlarinin arttirlmasi gerekmektedir. Erken yaslarda uygulanacak olan spor
etkinliklerinin gocuklarin motor beceri ve yeteneklerini gelistirmek, toplum icinde olumlu
davraniglar kazanmalarini saglamak ve sporu aligkanlik halinde sidrdarmelerini temin
etmek yonlinden pek cok faydasi bulunmaktadir. Spor etkinlikleri, ayrica 6grencilerin
enerjilerini dogru alanlara yonlendirerek bireylerin empati kurmalarina, birlikte yasama
becerilerinin gelisimine katkida bulunmakta ve saglikli bir sosyal hayat tesis etmelerine
yardimci olmaktadir. Bu programla, o6grencilere 6nemli bir spor dali olan Budokaido

sporunu 6gretmek, sevdirmek ve énemini anlatmak amaglanmigtir.

3. Programin uygulanmasi slirecinde kurs yerinin imkanlari, iklim sartlari, ders materyal
durumu vb. g6z éniinde bulundurulmahdir.

4. Konularin siralanmasi ve islenmesi; basitten karmasiga, kolaydan zora 6gretim ilkesiyle
yaratilmelidir.

5. Konulara ayrilacak sureler; kursiyer seviyesine, ortam ve olanaklara, ¢evre etkenlerine
gOre 6gretmenlerce de belirlenebilir.
Kurs programi videolar, posterler, slaytlar ile gérsel agidan zenginlestiriimelidir.

7. C)grenme ortaminda, Kursiyerlere kazandirilmasi amaglanan davranislar; insana,
sporcuya, hakeme, sportmenlige, centilmenlige dénik olmalidir.

8. Bu programda Unitelere ayrilacak sireler ve Unitelerin islenis sirasi, 6grenci seviyesine,

ortam ve olanaklara, ¢evre etkenlerine gére ziimre 6gretmenlerince de belirlenebilir.



9. Yerel, ulusal ve uluslararasi miisabakalar sirasinda yapilmis kayitlar sinif ortaminda iz-
letilerek sergilenen performans ve kullanilan teknikler hakkinda sinifta konugma ortami
olusturulmalidir.

10. Ogrencilerin sportif ve kiltirel alanlarda iletisim diizeyini geligtirmesine, yazili ve gorsel
kaynaklari belirleyerek bunlara ulasabilmesine, kazanimlarini gunlik yasantilarinda
kullanmasina olanak saglayacak etkinliklere yer verilmelidir.

11.Budokaido Sari Kusak kurs programinin amaglari, igerigi ve kazanimlari yoluyla kursa
katilan bireylere asagidaki tabloda verilen degerlerin kazandirilmasi ve bu vyolla

bireylerin gelistirimesi hedeflenmigtir.

Degerler

Azimli Olma

Kurallara Uyma

Ahlak

Sorumluluk

Nezaket

Yardimlasma

12.Ders ve galismalar esnasinda her tiirlii sadlik ve emniyet tedbiri alinmali ve yeterli arag-
gereg bulundurulmalidir.

13.Kurs Programi, Milli Egitim Bakanliginda gorevli uzman ve alan 6gretmenleri ve alan
uzmanlari ile isbirligi icinde hazirlanmistir.

14.Program, Hayat Boyu Ogrenme Genel Mudirliigiine bagli egitim kurumlarinda veya
diger kurumlarca acilan ve egitim-6gretime uygun ortamlarda uygulanir.

15.Konular basitten karmasiga, kolaydan zora gore siralanmistir. Ancak egitimciler sinifin
fiziksel altyapisi ve imkanlarini, bireylerin hazir bulunuslugu ve yeteneklerini géz éniinde
bulundurarak igerik siralamasini uygun sekilde tasarlayabilirler.

16. Manevi, kiiltirel ve evrensel degerleri benimseyen, koruyan ve gelistiren bireyler yetisti-
riimesinde spor egitiminin énemli bir yeri vardir. Bu bakimdan programda yer alan
Uniteler ve kazanimlarla iliskilendirilerek tabloda sunulan degerlere iligskin ¢alisma ve
etkinliklere yer verilmesi 6nemlidir. Etkinlik ve calismalar planlanirken érnek olarak
verilmis konu basliklarindan yararlanilabilir.

17.Programin uygulanmasinda agirlikli olarak bireysel 6grenmeyi destekleyici yontem ve
teknikler uygulanir.

18. Program sonunda bireye yonelik teorik ve pratik degerlendirme yapilir.



PROGRAMIN KREDISi

Genel kurs programlarinda kredilendiriime yapilmamaktadir.

PROGRAMIN SURESI VE ICERIGI
Budokaido Sari Kusak Kurs Programi giinde en fazla 6 saat olmak tzere, toplamda 320

saat olarak planlanmistir.

KONULAR (0ers Saat
Budokaido’nun Tanimi, Kurallari ve Antrenman Malzeme Bilgisi 2
Budokaido’da Sari Kusak Selamlama ve Calisma ve Misabaka Alan Bilgisi 3
Budokaido’da Sar1 Kusak, Terimleri ve Genel Terminoloji Bilgisi 4
Budokaido Sari Kusak Antrenmanlarina Uygun Isinma Hareketleri 10
Budokaido Sari Kusak Oyun Kurallari ve Japonca Sayilar 6
Budokaido Sari Kusak Gard ve Yuruyus Teknikleri 45
Budokaido’da Sari | Kusak igin Uygun Durus Hareketleri 45
Budokaido Sari Kusak EI Teknikleri 50
Budokaido Sari Kusak Ayak Teknikleri 50
Budokaido Sari Kusak Blok Teknikleri 50
Budokaido Sari Kusak Mesafe ve Bdlgeler 30
Budokaido Sari Kusak Kata 25
TOPLAM 320
ICERIK

1. BUDOKAIDO’NUN TANIMI, KURALLARI VE ANTRENMAN MALZEME BILGiSi
1.1. Budokaido’nun Tanimi
1.2. Budokaido’nun Ahlaki, Fiziksel, Felsefi, Sanat, Spor, Ruhsal, Duygusal yanlari
1.3. Budokaido’nun Kurallari
1.4. Budokaido Sari Kusak Antrenman Malzemeleri
1.4.1. Budokaido elbisesi (Gi), kusak (Kyu)
1.4.2. Darbe yastigi
1.4.3. Kum torbasi
1.4.4. Budokaido eldiveni
1.4.5. Budokaido kask
1.4.6. Atlamaipi
1.4.7. Disglik, bandaj



1.4.8. Ellik
1.4.9. Budokaido Safeguard (Vicut Koruyucu)
1.4.10. Corap set kavallik (Kaval ve ayak Ustl koruyucu)
1.4.11. Kasik koruyucu (kogi) (Kadin ve erkek sporcular igin)
1.4.12. Goégus koruyucu (Kadin sporcular igin)
2. BUDOKAIDO’DA SARI KUSAK, SELAMLAMA, CALISMA VE MUSABAKA ALAN
BILGISi
2.1. Budokaido Sari Kusak
2.1.1. Budokaido bransinda sari kusagin simgesi
2.1.2. Budokaido bransinda sari kusak anlami
2.2. Budokaido Selamlama
2.2.1. Budokaido bayrak selami
2.2.2. Ogretmen/Ogretici/Antrendr selami
2.2.3. Antrenman ve musabaka alanina girerken selamlama
2.3. Calisma Ve Misabaka Alan Bilgisi
2.3.1. Budokaido derslerinin yapildig1 antrenman alani
2.3.2. Budokaido yarigsmalarin yapildigi misabaka alani
3. BUDOKAIDO SARI KUSAK TERIMLERI VE GENEL TERMINOLOJi BILGiSi
3.1. Budokaido sari kusak terimleri ve genel terminoloji
3.2. Aka (Kirmizi kdse)
3.3. Chudan (Orta seviye)
3.4. Gedan (Alt seviye)
3.5. Gedan Zuki
3.6. Hajime (Bagla)
3.7. Hiji (Dirsek)
3.8. Hikiwake (Beraberlik)
3.9. Hiza (Diz)
3.10. Ippon (1 puan)
3.11. Jodan (Ust seviye)
3.12. Kumite (Misabaka)
3.13. Mawatte (Dén)
3.14. Otogaini (Birbirinize)
3.15. Rei (Selamlama)
3.16. Seiken (DUz yumruk)
3.17. Shiro (Sari kose)
3.18. Shuto (Elin kenari ile asagiya digru vurusg)
3.19. Waza (Teknik)
3.20. Waza-ari (Yarim puan)



3.21.
3.22.
3.23.
3.24.
3.25.
3.26.
3.27.
3.28.
3.29.
3.30.
3.31.
3.32.
3.33.
3.34.
3.35.
3.36.
3.37.
3.38.
3.39.
3.40.
3.41.
3.42.
3.43.
3.44.
3.45.
3.46.
3.47.
3.48.
3.49.
3.50.
3.51.
3.52.
3.53.
3.54.
3.55.
3.56.
3.57.
3.58.

Yame/Yameru (Dur, baglangi¢c konumuna ddn)
Zokko (Devam)

Kata (Ozel bir ritim ve zamanlama ile uygulanan kurgulanmig teknikler dizisi)
Gi (Elbise)

Kiai (Keskin, guglu bir teknik uygularken kisa ve ylksek sesle bagirma)
Kihon (Temel Teknikler)

Kime (Gucu odaklama)

Kohai (Birine gore alt seviyedeki 6grenci)
Siyah kusaktan alttaki dereceleri ifade eder)
Osu (Saygl, istek ve hazir olmayi ifade eder)
Yoi (Hazir)

Mokuso (Gozleri kapatip, derste islenenleri zihinsel olarak tahayyul etmek)
Tsuki (Yumruk)

Keri (Tekme)

Uke (Blok)

Uchi (Vurus)

Hidari (Sol)

Migi (Sag)

Gyaku (Geri)

Yoko (Yan)

Mae (On)

Ushiro (Sirt tarafi)

Dachi (Durusg)

Suwatte (Ourmak)

Tachi Agatte) (Kalmak)

Kumite No Kamae (Musabaka gardi)

Kumite Ni Yori (Katanin esli calismasi)
Chokusetsu (Direkt)

Hara (Karin)

Ashi Waza (Ayak teknikleri)

Te Waza (El teknikleri)

Atama (Bas, kafa)

Kakato (Topuk)

Aite (Rakip)

Uke Tori (Atagdi karsilayan)

Mikiri (Kararhlik)

Soto (Dis)

Uchi (ig)



3.59.
3.60.
3.61.
3.62.
3.63.
3.64.
3.65.
3.66.
3.67.
3.68.
3.69.
3.70.
3.71.
3.72.
3.73.
3.74.
3.75.
3.76.
3.77.
3.78.

4. BUDOKAIDO SARI KUSAK ANTRENMANLARINA UYGUN ISINMA HAREKETLERI

5.1. Budokaido Sari kusak antrenmanina uygun isinma hareketleri

5.1.1.

5.1.2.
5.1.3.
5.1.4.

Nage (Firlatmak)

Ura Nage (Ters firlatmak)
Renshu (Antrenman)

Ago (Cene)

Mai (Mesafe)

Maai No Sabaki (Mesafe kontrol()
Uke (Karsilamak)

Uchi (Vurus)

En No Ugoki (Dairesel hareketler)
Jissen (Gergek)

Kohai (Acemi, kidemsiz)

Senpai (Kidemli, Ust)

Sensei (Ogretmen, egitimci)
Shihan (Ustad 6gretmen)

Kancho (Mudiir)

Honbu (Merkez)

Dojo (Okul, antrenman salonu)

Tatami (Antrenman ve mag yapilan alan)

Yukkuri (Yavas)
Gi O Naoru (Elbise duzeltmek)

Eklemleri 1sitarak etrafindaki dokularin gevsemesi ile viicudu 1sinma sonrasi

el, ayak ve kata tekniklerini calisma

Esnetme ve gerdirme hareketleriyle vicudu hazir hale getirme
Sicrama hareketleriyle vicut 1sisini uygun hale getirme

Kisa el ve ayak teknikleriyle vicut 1sisini uygun hale getirme

5. BUDOKAIDO SARI KUSAK OYUN KURALLARI VE JAPONCA SAYILAR

5.1. Budokaido Sari Kusak Oyun Kurallari

5.1.1.
5.1.2.
5.1.3.
5.1.4.
5.1.5.
5.1.6.
5.1.7.
5.1.8.
5.1.9.

Budokaido Sari kusak puanlama kriterleri

Waza-ari (Yarim puan)

Ippon (Bir puan)

Budokaido Sari kusak ceza kriterleri

S6zIU uyari

Resmi uyari

Budokaido Sari kusak tatami yarisma alani, giris ve gikislari

Tatami mUsabaka alani

Tatami dl¢ileri
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5.1.10. Tatami Uzerine yarigsmacilarin giris noktalari ve ¢ikislari
5.1.11. Tatami Gzerinde yarismacilarin késeleri ve baslangi¢ noktalari.
5.2. Budokaido Sari kusak ders esnasinda 6gretmen/6gretici/antrendér tarafindan
komutlari vermek icin kullanilan Japonca sayilar
5.2.12.Ichi (Bir)
5.2.13.Ni (iki)
5.2.14.San (Ug)
5.2.15.Shi (Dort)
5.2.16.Go (Bes)
5.2.17.Roku (Altr)
5.2.18. Shichi (Yedi)
5.2.19.Hachi (Sekiz)
5.2.20.Ku (Dokuz)
5.2.21.Ju (On)
6. BUDOKAIDO SARI KUSAK GARD VE YURUYUS TEKNIKLERI
6.1. Budokaido Sari kusak i¢in gard ve yurtyus teknikleri
6.2. DOz gard durusu
6.3. Ters gard durusu
6.4. DUz gard pozisyonunda ileri, geri, sag ve sola kisa adimlarla temel el ve ayak
teknikleri
6.5. Ters gard pozisyonunda ileri, geri, sag ve sola kisa adimlarla temel el ve ayak
teknikleri
7. BUDOKAIDO’DA SARI KUSAK iCiN UYGUN DURUS HAREKETLERI
7.1. Budokaido’'da Sari kusak i¢in uygun durus pozisyonlari
7.2. Yoi Dachi (Hazir ol pozisyonu)
7.3. Kamaete (Hazirlan, gard pozisyonu)
7.4. Kiba Dachi (Ata binen slvari durusu)
7.5. Heisoku Dachi (Ayaklar bitisik, parmak uclari karsiyi gosterir)
7.6. Zenkutsu Dachi (On durus)
7.7. Kokutsu Dachi (Geri durus)
7.8. Sanchin Dachi (Kum saati durusu)
7.9. Hangetsu Dachi (Yarim ay durusu)
7.10. Gankaku Dachi (Turna durusu)
7.11. Kosa Dachi (Ayaklar ¢aprazlayarak durus)
7.12. Shiko Dachi (Kare durus)
8. BUDOKAIDO SARI KUSAK EL TEKNIKLERI
8.1. Budokaido Sari kusak el teknikleri
8.2. Gedan Tsuki (Alt seviye yumruk)



8.3.
8.4.
8.5.
8.6.
8.7.
8.8.
8.9.

Chudan Tsuki (Orta seviye yumruk)

Jodan Tsuki (Ust seviye yumruk)

Gyaku Tsuki (Geriden yumruk)

Kagi Zuki (Kanca yumruk)

Kizami Zuki (Saplama)

Morote Zuki (iki elle ayni anda “U” yumruk)

Ura Zuki (Yakin menzilde Ustten kesme yumruk)
8.10.
8.11.
8.12.
8.13.
8.14.
8.15.
8.16.
8.17.
8.18.

Ago Uchi (Ceneye vurus)

Shita Zuki (Alttan vurus)

Uraken Uchi (Ters yumruk vurusu)

Otoshi Hiji Uchi (Dirsek vurusu)

Tetsui Uchi (Ceki¢ yumruk)

Mawashi Shuto Uchi (Dondurerek elin keskin tarafi ile vuru)
Uraken Gammen Uchi (Yumrugun tersi ile geneye vurus)
Uraken Say Uchi (Yumrugun tersi ile yan vuruslar)

Uraken Hiza Uchi (Yumrugun tersi ile dalak bolgesine yapilan vuruslar)

9. BUDOKAIDO SARI KUSAK AYAK TEKNIKLERI
9.1. Budokaido Sari kugak ayak teknikleri

9.2.
9.3.
9.4.
9.5.
9.6.
9.7.
9.8.
9.9.
9.10
9.11
9.12
9.13
9.14
9.15

Gedan Mawashi Geri (Alt seviye tekme)
Chudan Mawashi Geri (Orta seviye tekme)
Jodan Mawashi Geri (Ust seviye tekme)
Ashi Barai (Ayak kaydirma)

Mae Geri (On tekme)

Kizami Geri (On ayakla 6ne tekme)
Mawashi Geri (D6nen tekme)

Ushiro Mawashi Geri (Topukla vurulan dénen tekme)
Hiza Geri (Diz vurusu)

Mikazuki Geri (Hilal tekme)

Tobi Geri (Sigrayarak yapilan tekme)
Ushiro Geri (Geri tekme)

Yoko Geri (Yan tekme)

Yoko Tobi Geri (Yana ucan tekme)

10. BUDOKAIDO SARI KUSAK BLOK TEKNIKLERI

10.1.

Budokaido Sari kusak blok teknikleri

10.2. Age Uke (Yukselen blok)

10.3.
10.4.
10.5.

Uchi Uke (igten disa blok)
Soto Uke (Distan ice blok)
Gedan Barai (Alt seviye blok)
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10.6. Shuto Uke (Kih¢ el blok)

10.7. Morote Uke (Takviyeli blok)

10.8. Chudan Barai (Orta seviye blok)
11. BUDOKAIDO SARI KUSAK MESAFE VE BOLGELER

11.1. Budokaido Sari kusak mesafeleri

11.2. Shoto No Maai (Yakin Mesafe)

11.3. Midoru No Maai (Orta Mesafe)

11.4. Rongu No Maai (Uzak Mesafe)

11.5. Budokaido Sari kusak bolgeleri 6grenir ve uygular.

11.6. Hytotsu No Rain (Birinci Bolge-Sol ayakla rakibin sagd arka 45’ine gegis)

11.7. Futatsu No Rain (ikinci Bdlge-Sag ayakla rakibin sol arka 45'ine gegis)

11.8. Yotsu No Rain (Uglincii Bélge-Sag ayakla geriye rakibin sag én 45’ine gegis)

11.9. Mitsu No Rain (Dérduincu Boélge-Sol ayakla geriye rakibin sol 6n 45’ine gegis)
12. BUDOKAIDO SARI KUSAK KATA

12.1. Budokaido Sari kusak kata’lar

12.2. Pinan Kata Ich

12.3. Shoshin No Kata Ich

OLCME VE DEGERLENDIRME
1. Degerlendirme, Hayat Boyu Ogrenme Kurumlari Yénetmeligi esaslarina gére;
o Kursiyerin kendi kendine yaptid1 tum 6grenim faaliyetleri,
o Kursiyerin performansina dayali olarak gergeklestirilecek sinavlar,

o Kursiyere kurs sonunda uygulanan yazil

sinavlar 100 puan Gzerinden yapllir.

2. Degerlendirme; ders Ogretmeni tarafindan yazili, s6zIli, uygulamali sinaviar ve / veya

varsa 6dev - projelere gore yapilmaldir. Puanlama yapilirken teorik ve uygulamali kismin

degerlendirmedeki agirligi  kurs programinin  6zelliine gore egitici tarafindan

belirlenmelidir. Birden fazla sinav sekli ile sinavi yapilan dersin puani veya notu, bu

sinavlarin aritmetik ortalamasi ile belirlenir. Bu puan veya not, kursun basari puan ya da

notu olarak degerlendirilir.

3. Programlarin 0zelligine gore sinavlar ve basari degerlendirmesi bilisim teknolojisi

kullanilarak da yapilabilir.

4. Kursiyerlerin saglik durumlari veya bedensel engelleri nedeniyle bazi derslerdeki sinavlar,

durumlarina uygun sinav yontemiyle yapilir.

PROGRAM UYGULANMASINDA KULLANILACAK OGRETIM ARAG-GEREGLERI

Programin uygulama sirecinde;
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Ders kitabi olarak Milli Egitim Bakanliginin yayinlamis oldugu materyaller
kullaniimalidir.

Kaynak ders Kkitaplari, bireysel 6grenme materyalleri, kaynak ders kitaplarinin
bulunmamasi durumunda &gretmen/6gretici tarafindan hazirlanan ders notlar

kullaniimalidir.

. Yararlanilacak kaynak arag-gereclerin programin amaglarini gergeklestirecek nitelikte

ogretim, yoéntem ve tekniklerine uygun olmasi 6nem tasimaktadir.

. Yararlanilacak kaynak arag-gerecler;

e Antrenman salonu

e Mdusabaka alani

e Temel egitimde kullanilan yardimci aparatlar, materyaller
e Standart Budokaido Spor Malzemeleri

e Budokaido kaynak bilgi ve notlar

e Bilgisayar ve projeksiyon

BELGELENDIRME

Kursu basari ile tamamlayanlara, kurs bitirme belgesi duzenlenir.
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PROGRAMIN ADI
Budokaido Yesil Kusak Kurs Programi

PROGRAMIN DAYANAGI
24.06.1973 Tarihli ve 14574 Sayili Resmi Gazete’ de yayimlanan, 1739 sayili Milli Egitim
Temel Kanunu,
10 Temmuz 2018 Tarihli ve 30474 Sayili Resmi Gazete’ de yayimlanan Cumhurbaskanhgi
Teskilati Hakkinda Cumhurbaskanligi Kararnamesi (Kararname Numarasi: 1)
11.04.2018 tarihli ve 30388 sayili Resmi Gazete’ de yayimlanan Milli Egitim Bakanligi Hayat
Boyu Ogrenme Kurumlari Yénetmeligi,
Talim ve Terbiye Kurulunun 20.04.2016 tarih ve 19 sayil karari ile kabul edilen, Yaygin Egitim
Kurumlari Cergceve Kurs Programi,
Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018 tarihli ve 6 sayili karari ile kabul edilen, Ortaokul ve
imam Hatip Ortaokulu(5-8.Siniflar) Beden egitimi ve Spor Dersi Ogretim Programi,
Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018 tarihli ve 24 sayili karari ile kabul edilen, Ortadgretim
Beden Egitimi ve Spor Dersi (9, 10, 11 ve 12. Siniflar) Beden Egitim Programi,
Talim ve Terbiye Kurulu Baskanliginin 12.09.2018 tarih ve 120 sayili karari ile kabul edilen
Spor Lisesi Beden Egitimi ve Spor Tarihi Dersi ile Yénetimi ve Organizasyonu Dersi Ogretim
Programlarinda Degisiklik yapilmasi,
Talim ve Terbiye Kurulunun 12.09.2018 tarihli ve 124 sayili karari ile kabul edilen ilkokul
Beden Egitimi ve Oyun Dersi (1-4. Siniflar) Ogretim Programi.

PROGRAMIN GiRiS KOSULLARI
5 yasini doldurmus olmak.
18 Yasindan kuguk kursiyerler igin veli / vasi izin belgesi.
Okuryazar olmak.
Programda yer alan uygulamalari yapabilecek zihinsel ve fiziksel yeterlilige sahip
oldugunu beyan etmek.

Budokaido “Sari Kusak” kurs programini basariyla tamamlamis olmak.

EGITIMCILERIN NITELIGI

Kurs programinin uygulanmasinda egiticiler agsagidaki dncelik sirasina gore gorevlendirilirler:
Talim ve Terbiye Kurulu Baskanhginca yayimlanan “Ogretmenlik Alanlari, Atama ve Ders
Okutma Esaslarina iligkin Cizelgeye” gére Beden Egitimi alani 6gretmeni olarak atananlardan
Turkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor Bakanligi Spor Hizmetleri
Genel Midirligu Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanligi tarafindan verilen en az 2.

Kademe Budokaido antrenérliik belgesine sahip olanlar,



Ogretmen bulunamamasi durumunda O6gretmen olarak atanabilecek nitelikte olanlardan
Turkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor Bakanligi Spor Hizmetleri
Genel MUdurligu Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanligi tarafindan verilen en az 2.
Kademe Budokaido antrendrlik belgesine sahip olanlar,

Talim ve Terbiye Kurulu Baskanh@inca yayimlanan “Ogretmenlik Alanlari, Atama ve
Ders Okutma Esaslarina iliskin Cizelgeye” gére Beden Egitimi alanina kaynak teskil eden
yiksekdgretim programlari / fakilte mezunu 6gretmen / egiticilerden, Tirkiye Wushu Kung-Fu
Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor Bakanli§i Spor Hizmetleri Genel Mudurligiu Spor
Egitimi ve Arastirmalar Daire Bagkanhg tarafindan verilen en az 2. Kademe Budokaido
antrenorlik belgesine sahip olanlar,

Beden Egitimi alaninda / alanina kaynak teskil eden ylksekogretim kurumlarinda gorevli
ogretim Uyesi, ogretim gorevlilerinden Turkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya
Genglik ve Spor Bakanligi Spor Hizmetleri Genel Mudurliglu Spor Egitimi ve Arastirmalari
Daire Bagkanligi tarafindan verilen en az 2. Kademe Budokaido antrendérlik belgesine sahip
olanlar,

En az lise mezunu olup Tirkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya Gencglik ve Spor
Bakanhgi Spor Hizmetleri Genel Mudurligu Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Bagkanligi
tarafindan verilen en az 2. Kademe Budokaido antrendrluk belgesine sahip olanlar

o6gretmen / egitici olarak gérevlendirilir.

PROGRAMIN AMACLARI

Budokaido Yesil Kusak Kurs Programi’ni tamamlayan bireyin;

1. Budokaido sporunun énemini ve amacini kavramasi,

Budokaido sporunun antrenman malzemeleri ve kurallari hakkinda bilgi sahibi olmasi,

3. Budokaido sporunda selamlama, ¢calisma ve misabaka kurallarini kavramasi ve bu
kurallara uygun davraniglar sergilemesi,

4. Budokaido sporunda kullanilan terimler ve genel terminolojisi hakkinda bilgi sahibi
olmasi,

5. Budokaido sporunda antrenmanlara uygun isinma hareketlerini uygulayabilmesi,
Budokaido sporunda oyun kurallari ve japonca sayilar hakkinda bilgi sahibi olmasi,
Budokaido’nun tekniklerini kavramasi ve bu teknikler gercevesinde spor yapmayi
6grenmesi ve uygun davraniglar sergilemesi,

Kazandigi hareket becerileri ile kendini s6zli ve bedensel olarak ifade etmesi,
Sportif etkinliklerde liderlik yapmasi, lidere uymasi ve iyi bir izleyici olmasi,

10. Yeteneklerini ve glgll yonlerini tanimasi, kazandi§i becerileri en Ust dlizeyde

kullanmasi,

11. Fiziksel etkinlikler yolu ile kapasitesini en Ust diizeye ¢ikarmasi,



12. Kendini gergeklestirmesi, guglu ve zayif yonlerini taniyip sinirhiliklarini bilerek
davraniglarini kontrol etmesi,

13. Fiziksel hareketin yapisini anlayip yeni hareketler yaratmasi,

14. Zararli aliskanliklardan, kot arkadasliklardan, korunmasi,

15. Budokaido ruhunu, prensiplerini, felsefesini, degerlerini ve tekniklerini 6grenip
uygulamasi,

16. Budokaido sporunun yayginlastiriimasi,

17. Ozgliven duygusunun gelistirimesinin saglanmasi,

18. Bos zamanlarini spor yaparak kaliteli ve saglikli zaman gecirmesi,

amaglanmaktadir.

PROGRAMIN UYGULANMASI iLE iLGILi AGIKLAMALAR

1. Spor, viicudumuza birgok yarari bulunan ve dizenli bir bicimde yapilmasi gereken bir
aktivitedir. Beden sagligina iyi geldigi gibi, zihinsel sagliga da olduk¢a faydalari
bulunmaktadir. Spor yapmaya ne kadar erken baslanirsa, viicudumuz icin faydasi da o
kadar cok olacaktir. Onemli olan, herkesin saghgina, yasina, zevkine uygun bir spor
faaliyetiyle mesgul olmasi; bdylelikle hem vicut saghgini, hem de ruh saghgini korumasi
ve gelistirmesidir.

2. Sporun toplumda hak ettigi yere sahip olmasi igin, bireylerin ilgi ve isteklerine gére uygun
sporlari yapabilmelerinin saglanmasi ve spor faaliyetlerinin yapiimasi i¢in gerekli alt yapi
ve imkanlarinin arttinimasi gerekmektedir. Erken yaglarda uygulanacak olan spor
etkinliklerinin ¢cocuklarin motor beceri ve yeteneklerini gelistirmek, toplum icinde olumlu
davraniglar kazanmalarini saglamak ve sporu aligkanlik halinde strdirmelerini temin
etmek yonlnden pek ¢ok faydasi bulunmaktadir. Spor etkinlikleri, ayrica dgrencilerin
enerjilerini dogru alanlara ydénlendirerek bireylerin empati kurmalarina, birlikte yasama
becerilerinin gelisimine katkida bulunmakta ve saglikh bir sosyal hayat tesis etmelerine
yardimci olmaktadir. Bu programla, 6grencilere dnemli bir spor dali olan Budokaido
sporunu 6gretmek, sevdirmek ve énemini anlatmak amaglanmistir.

3. Programin uygulanmasi slirecinde kurs yerinin imkanlari, iklim sartlari, ders materyal
durumu vb. g6z 6ntinde bulundurulmahdir.

4. Konularin siralanmasi ve islenmesi; basitten karmasiga, kolaydan zora 6gretim ilkesiyle
yuratilmelidir.

5. Konulara ayrilacak streler; kursiyer seviyesine, ortam ve olanaklara, gevre etkenlerine
gore 6gretmenlerce de belirlenebilir.

6. Kurs programi videolar, posterler, slaytlar ile gorsel agidan zenginlestiriimelidir.

7. Ogrenme ortaminda, kursiyerlere kazandirilmasi amaclanan davranislar; insana,

sporcuya, hakeme, sportmenlige, centilmenlige dénik olmahdir.



8. Bu programda (nitelere ayrilacak sireler ve Unitelerin islenis sirasi, 6grenci seviyesine,
ortam ve olanaklara, cevre etkenlerine gore ziimre 6gretmenlerince de belirlenebilir.

9. Yerel, ulusal ve uluslararasi misabakalar sirasinda yapilmis kayitlar sinif ortaminda iz-
letilerek sergilenen performans ve kullanilan teknikler hakkinda sinifta konusma ortami
olusturulmalidir.

10.  Ogrencilerin sportif ve kiiltiirel alanlarda iletisim diizeyini gelistirmesine, yazili ve

gorsel kaynaklari belirleyerek bunlara ulasabilmesine, kazanimlarini gunlik yasantilarinda

kullanmasina olanak saglayacak etkinliklere yer verilmelidir.

Degerler

Azimli Olma

Kurallara Uyma

Ahlak

Sorumluluk

Nezaket

Yardimlasma

11. Ders ve calismalar esnasinda her turli saglik ve emniyet tedbiri alinmali ve yeterli
arag - gere¢ bulundurulmalidir.

12. Kurs Programi, Milli Egitim Bakanliginda gorevli uzman alan 6gretmenleri ve alan
uzmanlari ile isbirligi icinde hazirlanmistir.

13. Program, Hayat Boyu Ogrenme Genel Midurligiine bagl egitim kurumlarinda veya
diger kurumlarca acilan ve egitim - 6gretime uygun ortamlarda uygulanir.

14. Konular basitten karmasiga, kolaydan zora goére siralanmistir. Ancak egitimciler,
sinifin fiziksel altyapisi ve imkanlarini, bireylerin hazir bulunuslugu ve yeteneklerini g6z
onunde bulundurarak igerik siralamasini uygun sekilde tasarlayabilirler.

15. Manevi, kuiltirel ve evrensel degerleri benimseyen, koruyan ve gelistiren bireyler
yetistiriimesinde spor egitiminin énemli bir yeri vardir. Bu bakimdan programda yer alan
Uniteler ve kazanimlarla iligkilendirilerek tabloda sunulan degerlere iliskin calisma ve
etkinliklere yer verilmesi 6nemlidir. Etkinlik ve c¢alismalar planlanirken &érnek olarak
verilmis konu basliklarindan yararlanilabilir.

16. Programin uygulanmasinda agirlikli olarak bireysel 6grenmeyi destekleyici ydntem ve
teknikler uygulanir.

17. Program sonunda bireye yonelik teorik ve pratik degerlendirme yapllir.



PROGRAMIN KREDISi

Genel kurs programlarinda kredilendiriime yapilmamaktadir.

PROGRAMIN SURESI VE ICERIGI
Budokaido Yesil Kusak Kurs Programi glinde en fazla 6 saat olmak Uizere, toplamda 320

saat olarak planlanmistir.

KONULAR SURE (Ders Saati)
Budokaido’nun Tanimi, Kurallari ve Antrenman Malzeme Bilgisi 2
B_ud_ol_<aido ‘da Yesil Kusak, Selamlama ve Calisma ve Musabaka Alan 3
Bilgisi
Budokaido ’'da Yesil Kusak, Terimleri ve Genel Terminoloji Bilgisi 3
Budokaido Yesil Kugak Antrenmanlarina Uygun Isinma Hareketleri 1
Budokaido Yesil Kusak Oyun Kurallari ve Japonca Sayilar 16
Budokaido Yesil Kusak Gard ve Yuruyus Teknikleri 45
Budokaido’'da Yesil Kusak icin Uygun Durus Hareketleri 45
Budokaido Yesil Kusak El Teknikleri 50
Budokaido Yesil Kugak Ayak Teknikleri 50
Budokaido Yesil Kusak Blok Teknikleri 50
Budokaido Yesil Kusak Mesafe ve Bolgeler 30
Budokaido Yesil Kusak Kata 25
TOPLAM 320
ICERIK

1. BUDOKAIDO’NUN TANIMI, KURALLARI VE ANTRENMAN MALZEME BILGiSi
1.1. Budokaido’nun Tanimi
1.2. Budokaido’nun igerigi (Ahlaki, Fiziksel, Felsefi, Sanat, Spor, Ruhsal, Duygusal
yanlar)
1.3. Budokaido’nun Kurallari
1.4. Budokaido Yesil Kusak Antrenman Malzemeleri
1.4.1. Budokaido elbisesi (Gi), kusak (Kyu)
1.4.2. Darbe yastigi
1.4.3. Kum torbasi
1.4.4. Budokaido eldiveni
1.4.5. Budokaido kask



1.4.6. Atlamaipi
1.4.7. Dislik, bandaj
1.4.8. Ellik
1.4.9. Budokaido Safeguard (Vicut Koruyucu)
1.4.10. Corap set kavallik (Kaval ve ayak ustl koruyucu)
1.4.11. Kasik koruyucu (kogi) (Kadin ve erkek sporcular igin)
1.4.12. Goégus koruyucu (Kadin sporcular igin)
2. BUDOKAIDO’DA YESIL KUSAK, SELAMLAMA, GALISMA VE MUSABAKA ALAN
BILGISi

2.1. Budokaido Yesil Kusak
2.1.1. Budokaido bransinda Yesil kusak neyi simgeler.
2.1.2. Budokaido bransinda Yesil kusak anlami.

2.2. Budokaido Selamlama
2.2.1. Budokaido bayrak selamini édrenir, uygular.
2.2.2. Ogretmen/Ogretici/Antrendr selamini dgrenir, uygular.
2.2.3. Antrenman ve musabaka alanina girerken selamlamayi égrenir ve

uygular.

2.3. Calisma Ve Musabaka Alan Bilgisi
2.3.1. Budokaido derslerinin yapildigi antrenman alani
2.3.2. Budokaido yarigsmalarin yapildigi misabaka alani

3. BUDOKAIDO YESIL KUSAK TERIMLERi VE GENEL TERMINOLOJi BILGISI

3.1. Budokaido Yesil kusak terimleri ve genel terminoloji

3.2. Aka (Kirmizi kdse)

3.3. Chudan (Orta seviye)

3.4. Gedan (Alt seviye)

3.5. Gedan Zuki

3.6. Hajime (Basla)

3.7. Hiji (Dirsek)

3.8. Hikiwake (Beraberlik)

3.9. Hiza (Diz)

3.10. Ippon (1 puan)

3.11. Jodan (Ust seviye)

3.12. Kumite (MUsabaka)

3.13. Mawatte (Don)

3.14. Otogaini (Birbirinize)

3.15. Rei (Selamlama)

3.16. Seiken (DUz yumruk)

3.17. Shiro (Yesil kdse)



3.18.
3.19.
3.20.
3.21.
3.22.
3.28.
3.24.
3.25.
3.26.
3.27.
3.28.
3.29.
3.30.
3.31.
3.32.
3.33.
3.34.
3.35.
3.36.
3.37.
3.38.
3.39.
3.40.
3.41.
3.42.
3.43.
3.44.
3.45.
3.46.
3.47.
3.48.
3.49.
3.50.
3.51.
3.52.
3.583.
3.54.
3.55.

Shuto (Elin kenari ile asagiya dogru vurus)
Waza (Teknik)

Waza-ari (Yarim puan)

Yame/Yameru (Dur, baslangi¢c konumuna dén)
Zokko (Devam)

Kata (Ozel bir ritim ve zamanlama ile uygulanan kurgulanmig teknikler dizisi)
Gi (Elbise)

Kiai (Keskin, guclu bir teknik uygularken kisa ve ylksek sesle bagirma)
Kihon (Temel Teknikler)

Kime (Glicu odaklama)

Kohai (Birine gore alt seviyedeki 6grenci)

Osu (Saygl, istek ve hazir olmayi ifade eder)
Yoi (Hazir)

Mokuso (Gozleri kapatip, derste islenenleri zihinsel olarak tahayyul etmek)
Tsuki (Yumruk)

Keri (Tekme)

Uke (Blok)

Uchi (Vurus)

Hidari (Sol)

Migi (Sag)

Gyaku (Geri)

Yoko (Yan)

Mae (On)

Ushiro (Sirt tarafi)

Dachi (Durusg)

Suwatte (Ourmak)

Tachi Agatte) (Kalmak)

Kumite No Kamae (Musabaka gardi)

Kumite Ni Yori (Katanin esli calismasi)
Chokusetsu (Direkt)

Hara (Karin)

Ashi Waza (Ayak teknikleri)

Te Waza (El teknikleri)

Atama (Bas, kafa)

Kakato (Topuk)

Aite (Rakip)

Uke Tori (Atagdi karsilayan)

Mikiri (Kararhlik)



3.56.
3.57.
3.58.
3.59.
3.60.
3.61.
3.62.
3.63.
3.64.
3.65.
3.66.
3.67.
3.68.
3.69.
3.70.
3.71.
3.72.
3.73.
3.74.
3.75.
3.76.
3.77.

Soto (Dis)

Uchi (ig)

Nage (Firlatmak)

Ura Nage (Ters firlatmak)
Renshu (Antrenman)

Ago (Cene)

Mai (Mesafe)

Maai No Sabaki (Mesafe kontrolii)
Uke (Karsilamak)

Uchi (Vurus)

En No Ugoki (Dairesel hareketler)
Jissen (Gergek)

Kohai (Acemi, kidemsiz)

Senpai (Kidemli, Ust)

Sensei (Ogretmen, egitimci)
Shihan (Ustad 6gretmen)

Kancho (Madar)

Honbu (Merkez)

Dojo (Okul, antrenman salonu)

Tatami (Antrenman ve mag yapilan alan)

Yukkuri (Yavag)
Gi O Naoru (Elbise duzeltmek)

4. BUDOKAIDO YESIL KUSAK ANTRENMANLARINA UYGUN ISINMA HAREKETLERI

5.1. Budokaido Yesil kusak antrenmanina uygun isinma hareketleri

5.1.1.

5.1.2.
5.1.3.
5.1.4.

Eklemleri 1sitarak etrafindaki dokularin gevsemesi ile viicudu 1sinma sonrasi

el, ayak ve kata tekniklerini calisma

Esnetme ve gerdirme hareketleriyle vicudu hazir hale getirme
Sicrama hareketleriyle vicut 1sisini uygun hale getirme

Kisa el ve ayak teknikleriyle vicut 1sisini uygun hale getirme

5. BUDOKAIDO YESIL KUSAK OYUN KURALLARI VE JAPONCA SAYILAR

5.1. Budokaido Yesil Kusak Oyun Kurallari

5.1.1.
5.1.2.
5.1.3.
5.1.4.
5.1.5.
5.1.6.
5.1.7.

Budokaido Yesil kusak puanlama kriterleri

Waza-ari (Yarim puan)

Ippon (Bir puan)

Budokaido Yesil kusak ceza kriterleri

S6zIU uyari

Resmi uyari

Budokaido Yesil kusak tatami yarisma alani, giris ve ¢ikiglari
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5.1.8. Tatami miUsabaka alani
5.1.9. Tatami dlgileri
5.1.10. Tatami Uzerine yarigsmacilarin giris noktalari ve ¢ikislari
5.1.11. Tatami Gzerinde yarismacilarin késeleri ve baslangi¢ noktalari.
5.2. Budokaido Yesil kusak ders esnasinda 6gretmen/égretici/antrendr tarafindan
komutlari vermek icin kullanilan Japonca sayilar
5.2.12.Ichi (Bir)
5.2.13.Ni (iki)
5.2.14.San (Ug)
5.2.15.Shi (Dort)
5.2.16.Go (Bes)
5.2.17.Roku (Altr)
5.2.18. Shichi (Yedi)
5.2.19.Hachi (Sekiz)
5.2.20.Ku (Dokuz)
5.2.21.Ju (On)
6. BUDOKAIDO YESIL KUSAK GARD VE YURUYUS TEKNIKLERI
6.1. Budokaido Yesil kusak igin gard ve yurayus teknikleri
6.2. DUz gard durusu
6.3. Ters gard durusu
6.4. DUz gard pozisyonunda ileri, geri, sag ve sola kisa adimlarla temel el ve ayak
teknikleri
6.5. Ters gard pozisyonunda ileri, geri, sag ve sola kisa adimlarla temel el ve ayak
teknikleri
7. BUDOKAIDO’DA YESIL KUSAK iCiN UYGUN DURUS HAREKETLERI
7.1. Budokaido’da Yesil kusak i¢in uygun durus pozisyonlari
7.2. Yoi Dachi (Hazir ol pozisyonu)
7.3. Kamaete (Hazirlan, gard pozisyonu)
7.4. Kiba Dachi (Ata binen slvari durusu)
7.5. Heisoku Dachi (Ayaklar bitisik, parmak uclari karsiyi gosterir)
7.6. Zenkutsu Dachi (On durus)
7.7. Kokutsu Dachi (Geri durus)
7.8. Sanchin Dachi (Kum saati durusu)
7.9. Hangetsu Dachi (Yarim ay durusu)
7.10. Gankaku Dachi (Turna durusu)
7.11. Kosa Dachi (Ayaklari ¢aprazlayarak durus)
7.12. Shiko Dachi (Kare durus)
8. BUDOKAIDO YESIL KUSAK EL TEKNIKLERI



8.1.
8.2.
8.3.
8.4.
8.5.
8.6.
8.7.
8.8.
8.9.

8.10.
8.11.
8.12.
8.13.
8.14.
8.15.
8.16.
8.17.
8.18.

Budokaido Yesil kusak el teknikleri

Gedan Tsuki (Alt seviye yumruk)

Chudan Tsuki (Orta seviye yumruk)

Jodan Tsuki (Ust seviye yumruk)

Gyaku Tsuki (Geriden yumruk)

Kagi Zuki (Kanca yumruk)

Kizami Zuki (Saplama)

Morote Zuki (iki elle ayni anda “U” yumruk)

Ura Zuki (Yakin menzilde Ustten kesme yumruk)

Ago Uchi (Ceneye vurus)

Shita Zuki (Alttan vurus)

Uraken Uchi (Ters yumruk vurusu)

Otoshi Hiji Uchi (Dirsek vurusu)

Tetsui Uchi (Ceki¢ yumruk)

Mawashi Shuto Uchi (Dondurerek elin keskin tarafi ile vuru)
Uraken Gammen Uchi (Yumrugun tersi ile geneye vurus)
Uraken Say Uchi (Yumrugun tersi ile yan vuruslar)

Uraken Hiza Uchi (Yumrugun tersi ile dalak bdlgesine yapilan vuruslar)

9. BUDOKAIDO YESIL KUSAK AYAK TEKNIKLERI

9.1.
9.2.
9.3.
9.4.
9.5.
9.6.
9.7.
9.8.
9.9.
9.10
9.11
9.12
9.13
9.14
9.15

Budokaido Yesil kusak ayak teknikleri
Gedan Mawashi Geri (Alt seviye tekme)
Chudan Mawashi Geri (Orta seviye tekme)
Jodan Mawashi Geri (Ust seviye tekme)
Ashi Barai (Ayak kaydirma)

Mae Geri (On tekme)

Kizami Geri (On ayakla 6ne tekme)

Mawashi Geri (Doénen tekme)

Ushiro Mawashi Geri (Topukla vurulan dénen tekme)

. Hiza Geri (Diz vurusu)

. Mikazuki Geri (Hilal tekme)

. Tobi Geri (Sigrayarak yapilan tekme)

. Ushiro Geri (Geri tekme)

. Yoko Geri (Yan tekme)

. Yoko Tobi Geri (Yana ucan tekme)

10. BUDOKAIDO YESIL KUSAK BLOK TEKNIKLERI

10.1
10.2
10.3

. Budokaido Yesil kusak blok teknikleri
. Age Uke (YUlkselen blok)
. Uchi Uke (icten disa blok)
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10.4. Soto Uke (Distan ice blok)

10.5. Gedan Barai (Alt seviye blok)
10.6. Shuto Uke (Kili¢ el blok)

10.7. Morote Uke (Takviyeli blok)
10.8. Chudan Barai (Orta seviye blok)

11. BUDOKAIDO YESIL KUSAK MESAFE VE BOLGELER

11.1. Budokaido Yesil kusak mesafeleri

11.2. Shoto No Maai (Yakin Mesafe)

11.3. Midoru No Maai (Orta Mesafe)

11.4. Rongu No Maai (Uzak Mesafe)

11.5. Budokaido Yesil kusak bolgeleri 6grenir ve uygular.

11.6. Hytotsu No Rain (Birinci Bolge-Sol ayakla rakibin sag arka 45’ine gegis)
11.7. Futatsu No Rain (ikinci Bélge-Sag ayakla rakibin sol arka 45'ine gegis)

11.8. Yotsu No Rain (Uglincii Bélge-Sag ayakla geriye rakibin sag 6n 45'ine gegis)
11.9. Mitsu No Rain (Dérduincu Boélge-Sol ayakla geriye rakibin sol 6n 45’ine gegis)

12. BUDOKAIDO YESIL KUSAK KATA

12.1. Budokaido Yesil kusak kata’lar
12.2. Pinan Kata Ich
12.3. Shoshin No Kata Ich

OLCME DEGERLENDIRME
. Degerlendirme, Hayat Boyu Ogrenme Kurumlari Yénetmeligi esaslarina gore;
o Kursiyerin kendi kendine yaptig1 tum 6grenim faaliyetleri,
o Kursiyerin performansina dayali olarak gergeklestirilecek sinavlar,
o Kursiyere kurs sonunda uygulanan yazil

sinavlar 100 puan Uzerinden yapilir.
. Degerlendirme; ders ogretmeni tarafindan yazili, sézli, uygulamali sinavlar ve / veya
varsa 6dev - projelere gore yapilmaldir. Puanlama yapilirken teorik ve uygulamali kismin
degerlendirmedeki agirligi  kurs programinin  6zelliine goére egitici tarafindan
belirlenmelidir. Birden fazla sinav sekli ile sinavi yapilan dersin puani veya notu, bu
sinavlarin aritmetik ortalamasi ile belirlenir. Bu puan veya not, kursun basari puan ya da
notu olarak degerlendirilir.
. Programlarin ozelligine goére sinavlar ve basari de@erlendirmesi bilisim teknolojisi
kullanilarak da yapilabilir.
. Kursiyerlerin saglik durumlari veya bedensel engelleri nedeniyle bazi derslerdeki sinavlar,

durumlarina uygun sinav yontemiyle yapilir.
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PROGRAMIN UYGULANMASINDA KULLANILACAK OGRETIM ARAG GEREGLERI

Programin uygulama sirecinde;

1.
2.

Ders kitabi olarak Milli Egitim Bakanhgdinin yayinlamis oldugu materyaller kullaniimalidir.
Kaynak ders kitaplari, bireysel 6drenme materyalleri, kaynak ders kitaplarinin
bulunmamasi durumunda &gretmen/6gretici  tarafindan hazirlanan ders notlari
kullaniimalidir.

Yararlanilacak kaynak arag - gereglerin programin amagclarini gergeklestirecek nitelikte
ogretim, yontem ve tekniklerine uygun olmasi 6nem tasimaktadir.

Yararlanilacak kaynak arag-gerecler;

e Antrenman salonu

e Musabaka alani

e Temel egitimde kullanilan yardimci aparatlar, materyaller

e Standart Budokaido spor malzemeleri

e Budokaido kaynak bilgi ve notlari

¢ Bilgisayar ve projeksiyon

BELGELENDIRME

Kursu basari ile tamamlayanlara, kurs bitirme belgesi diizenlenir.
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PROGRAMIN ADI

Budokaido Kahverengi Kusak Kurs Programi

PROGRAMIN DAYANAGI
24.06.1973 Tarihli ve 14574 Sayili Resmi Gazete’de yayimlanan, 1739 sayili Milli Egitim
Temel Kanunu,
10 Temmuz 2018 Tarihli ve 30474 Sayili Resmi Gazete’de yayimlanan Cumhurbagkanligi
Teskilati Hakkinda Cumhurbaskanhdi Kararnamesi (Kararname Numarasi: 1)
11.04.2018 tarihli ve 30388 sayili Resmi Gazete’de yayimlanan Milli Egitim Bakanhgi Hayat
Boyu Ogrenme Kurumlari Yénetmeligi,
Talim ve Terbiye Kurulunun 20.04.2016 tarih ve 19 sayili Karari ile kabul edilen Yaygin Egitim
Kurumlari Cerceve Kurs Programi,
Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018 tarihli ve 6 sayili Karari ile kabul edilen Ortaokul ve
imam Hatip Ortaokulu (5 - 8. Siniflar) Beden egitimi ve Spor Dersi Ogretim Programi,
Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018 tarihli ve 24 sayil Karari ile kabul edilen Ortadgretim
Beden Egitimi ve Spor Dersi (9, 10, 11 ve 12. Siniflar) Beden Egitim Programi,
Talim ve Terbiye Kurulu Bagkanhgdinin 12.09.2018 tarih ve 120 sayili Karari ile kabul edilen
Spor Lisesi Beden Egitimi ve Spor Tarihi Dersi ile Yénetimi ve Organizasyonu Dersi Ogretim
Programlarinda Degisiklik yapilmasi,
Talim ve Terbiye Kurulunun 12.09.2018 tarihli ve 124 sayili Karari ile kabul edilen ilkokul
Beden Egitimi ve Oyun Dersi (1 - 4. Siniflar) Ogretim Programi.

PROGRAMIN GiRiS KOSULLARI
5 yasini doldurmus olmak.
18 Yasindan kuguk kursiyerler igin veli / vasi izin belgesi.
Okuryazar olmak.
Programda yer alan uygulamalari yapabilecek zihinsel ve fiziksel yeterlilige sahip oldugunu
beyan etmek.

Budokaido “Yesil Kusak” kurs programini basariyla tamamlamis olmak.

EGITICILERIN NITELIGI

Kurs programinin uygulanmasinda egiticiler agsagidaki dncelik sirasina gore gorevlendirilirler:
Talim ve Terbiye Kurulu Baskanhginca yayimlanan “Ogretmenlik Alanlari, Atama ve Ders
Okutma Esaslarina iliskin Cizelgeye” gére Beden Egitimi alani é3retmeni olarak atananlardan

Turkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya Gengclik ve Spor Bakanligi Spor Hizmetleri



Genel Midurligu Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanligi tarafindan verilen en az 2.
Kademe Budokaido antrenérlik belgesine sahip olanlar,

Ogretmen bulunamamasi durumunda O6gretmen olarak atanabilecek nitelikte olanlardan
Turkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor Bakanligi Spor Hizmetleri
Genel Midurligu Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanligi tarafindan verilen en az 2.
Kademe Budokaido antrenérliik belgesine sahip olanlar,

Talim ve Terbiye Kurulu Baskanhginca yayimlanan “Ogretmenlik Alanlari, Atama ve
Ders Okutma Esaslarina iliskin Cizelgeye” gére Beden Egitimi alanina kaynak teskil eden
yuksekogretim programlari / fakilte mezunu 6gretmen / egiticilerden, Tirkiye Wushu Kung-Fu
Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor Bakanligi Spor Hizmetleri Genel Mudurliagua Spor
Egitimi ve Arastirmalan Daire Bagskanhg tarafindan verilen en az 2. Kademe Budokaido
antrenorlik belgesine sahip olanlar,

4. Beden Egitimi alaninda / alanina kaynak tegkil eden yuksekoégretim kurumlarinda gorevli
ogretim Uyesi, 6gretim goérevlilerinden Turkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya
Genglik ve Spor Bakanligi Spor Hizmetleri Genel Mudurligu Spor Egitimi ve Arastirmalari
Daire Baskanhgi tarafindan verilen en az 2. Kademe Budokaido antrenorlik belgesine sahip
olanlar,

5. En az lise mezunu olup Turkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor
Bakanligi Spor Hizmetleri Genel Mudarligu Spor Egitimi ve Arastirmalar Daire Bagkanhgi
tarafindan verilen en az 2. Kademe Budokaido antrendrlik belgesine sahip olanlar

o6gretmen / egitici olarak gérevlendirilir.

PROGRAMIN AMACLARI

Budokaido Kahverengi Kusak Kurs Programi’ni tamamlayan bireyin;

1. Budokaido sporunun énemini ve amacini kavramasi,
Budokaido sporunun antrenman malzemeleri ve kurallari hakkinda bilgi sahibi olmasi,
Budokaido sporunda selamlama, ¢alisma ve miusabaka kurallarini kavramasi ve bu
kurallara uygun davraniglar sergilemesi,

4. Budokaido sporunda kullanilan terimler ve genel terminolojisi hakkinda bilgi sahibi
olmasi,
Budokaido sporunda antrenmanlara uygun i1sinma hareketlerini uygulayabilmesi,
Budokaido sporunda oyun kurallari ve Japonca sayilar hakkinda bilgi sahibi olmasi,

7. Budokaido’nun tekniklerini kavramasi ve bu teknikler gergevesinde spor yapmayi
6grenmesi ve uygun davraniglar sergilemesi,

8. Kazandigi hareket becerileri ile kendini s6zlU ve bedensel olarak ifade etmesi,

9. Sportif etkinliklerde liderlik yapmasi, lidere uymasi ve iyi bir izleyici olmasi,



10. Yeteneklerini ve glgli yonlerini tanimasi, kazandidi becerileri en Ust dlizeyde
kullanmasi,

11. Fiziksel etkinlikler yolu ile kapasitesini en Ust diizeye ¢ikarmasi,

12. Kendini gergeklestirmesi, gucla ve zayif yonlerini taniyip sinirhliklarini bilerek
davranislarini kontrol etmesi,

13. Fiziksel hareketin yapisini anlayip yeni hareketler yaratmasi,

14. Zararli aliskanliklardan, kot arkadasliklardan, korunmasi,

15. Budokaido ruhunu, prensiplerini, felsefesini, degerlerini ve tekniklerini 6grenip
uygulamasi,

16. Budokaido sporunun yayginlastiriimasi,

17. Ozgliven duygusunun gelistirimesinin saglanmasi,

18. Bos zamanlarini spor yaparak kaliteli ve saglikli zaman gecirmesi,

amaglanmaktadir.

PROGRAMIN UYGULANMASI iLE ILGILi ACIKLAMALAR

1. Spor, vicudumuza birgok yarari bulunan ve dizenli bir bigimde yapilmasi gereken bir
aktivitedir. Beden sagligina iyi geldigi gibi, zihinsel sagliga da oldukga faydalar
bulunmaktadir. Spor yapmaya ne kadar erken baslanirsa, viicudumuz igin faydasi da o
kadar ¢ok olacaktir. Onemli olan, herkesin sagligina, yasina, zevkine uygun bir spor
faaliyetiyle mesgul olmasi; bdylelikle hem vicut saghgini, hem de ruh saglhigini korumasi ve
gelistirmesidir.

2. Sporun toplumdaki hak ettigi yere sahip olmasi igin, bireylerin ilgi ve isteklerine gére uygun
sporlari yapabilmeleri ve spor faaliyetlerinin yapilmasi i¢in gerekli alt yapi ve imkanlarinin
artinlmasi gerekmektedir. Erken yaslarda uygulanacak olan spor etkinliklerinin gocuklarin
motor beceri ve yeteneklerini gelistirmek, toplum iginde olumlu davranislar kazanmalarini
saglamak ve sporu aligkanlik halinde surdirmelerini temin etmek yéniinden pek ¢ok faydasi
bulunmaktadir. Spor etkinlikleri, ayrica égrencilerin enerjilerini dogru alanlara yonlendirerek
bireylerin empati kurma, birlikte yasama becerilerinin gelisimine katkida bulunmakta ve
saglikh bir sosyal hayat tesis etmelerine yardimci olmaktadir. Bu programla, 6grencilere
Onemli bir spor dali olan Budokaido sporunu 6gretmek, sevdirmek ve dnemini anlatmak
amaclanmistir.

3. Programin uygulanmasi surecinde kurs yerinin imkanlari, iklim sartlar, ders materyal
durumu vb. g6z 6niinde bulundurulmahdir.

4. Konularin siralanmasi ve islenmesi; basitten karmasiga, kolaydan zora 6gretim ilkesiyle
yaratdlimelidir.

5. Konulara ayrilacak sireler; kursiyer seviyesine, ortam ve olanaklara, ¢evre etkenlerine gére
ogretmenlerce de belirlenebilir

6. Kurs programi videolar, posterler, slaytlar ile gérsel agidan zenginlestiriimelidir.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Ogrenme ortaminda, kursiyerlere kazandiriimasi amaglanan davranislar; insana, sporcuya,
hakeme, sportmenlige, centilmenlige donuk olmalidir.

Bu programda Unitelere ayrilacak sureler ve Unitelerin iglenis sirasi, 6grenci seviyesine,
ortam ve olanaklara, ¢cevre etkenlerine gore ziimre 6gretmenlerince de belirlenebilir.

Yerel, ulusal ve uluslararasi musabakalar sirasinda yapilmis kayitlar sinif ortaminda iz-
letilerek sergilenen performans ve kullanilan teknikler hakkinda sinifta konusma ortami
olusturulmalidir.

Ogrencilerin sportif ve kiiltirel alanlarda iletisim diizeyini gelistirmesi, yazili ve gérsel
kaynaklari belirleyerek bunlara ulasabilmesi, kazanimlarini gunlik yasantilarinda
kullanmasina olanak saglayacak etkinliklere yer verilmelidir.

Budokaido Kahverengi Kusak kurs programinin amaglari, icerigi ve kazanimlari yoluyla
kursa katilan bireylere asagidaki tabloda verilen degerlerin kazandiriimasi ve bu yolla

bireylerin gelistiriimesi hedeflenmisgtir.

Degerler

Azimli Olma

Kurallara Uyma

Ahlak

Sorumluluk

Nezaket

Yardimlagsma

Ders ve calismalar esnasinda her tlrli sadlik ve emniyet tedbiri alinmali ve yeterli arag-
gere¢ bulundurulmalidir.

Kurs Programi, Milli Egitim Bakanliginda gorevli uzman ve alan 6gretmenleri ve alan
uzmanlari ile isbirligi icinde hazirlanmistir.

Program, Hayat Boyu Ogrenme Genel MudirlGgine bagh egitim kurumlarinda veya diger
kurumlarca agilan ve egitim-6gretime uygun ortamlarda uygulanir.

Konular basitten karmasiga, kolaydan zora goére siralanmistir. Ancak egitimciler sinifin
fiziksel altyapisi ve imkanlarini, bireylerin hazir bulunuslugu ve yeteneklerini géz dniinde
bulundurarak icerik siralamasini uygun sekilde tasarlayabilirler.

Manevi, kiltirel ve evrensel de@erleri benimseyen, koruyan ve gelistiren bireyler yetisti-
rilmesinde spor egitiminin énemli bir yeri vardir. Bu bakimdan programda yer alan tniteler
ve kazanimlarla iligskilendirilerek tabloda sunulan degerlere iligkin calisma ve etkinliklere yer
verilmesi 6nemlidir. Etkinlik ve c¢alismalar planlanirken 6rnek olarak verilmis konu

basliklarindan yararlanilabilir.



17. Programin uygulanmasinda agirlikli olarak bireysel é3renmeyi destekleyici ydntem ve
teknikler uygulanir.

18. Program sonunda bireye yonelik teorik ve pratik degerlendirme yapilir.

PROGRAMIN KREDISi

Genel kurs programlarinda kredilendiriime yapilmamaktadir.

PROGRAMIN SURESI VE iCERIGI
Budokaido Kahverengi Kusak Kurs Programi glinde en fazla 6 saat olmak Uizere, toplamda

320 saat olarak planlanmistir.

A (Desr;g ggati)
Budokaido’nun Tanimi , Kurallari ve Antreman Malzeme Bilgisi 2
Budokaido’'da Kahverengi Kusak ,Selamlama ve Calisma ve Misabaka Alan Bilgisi 3
Budokaido’'da Kahverengi Kusak, Terimleri ve Genel Terminoloji Bilgisi 3
Budokaido Kahverengi Kusak Antrenmanlarina Uygun Isinma Hareketleri 1
Budokaido Kahverengi Kugak Oyun Kurallari ve Japonca Sayilar 16
Budokaido Kahverengi Kusak Gard ve Yurtyus Teknikleri 45
Budokaido’'da Kahverengi Kusak i¢cin Uygun Durus Hareketleri 45
Budokaido Kahverengi Kusak El Teknikleri 50
Budokaido Kahverengi Kusak Ayak Teknikleri 50
Budokaido Kahverengi Kusak Blok Teknikleri 50
Budokaido Kahverengi Kusak Mesafe ve Bolgeler 30
Budokaido Kahverengi Kusak Kata 25
TOPLAM 320

1I.CEBRU“I§OKAiD0’NUN TANIM, KURALLARI VE ANTREMAN MALZEME BiLGiSi
1.1. Budokaido’nun Tanimi
1.2. Budokaido’nun igerigini 6grenir. (Ahlaki, Fiziksel, Felsefi, Sanat, Spor, Ruhsal,
Duygusal yanlari)
1.3. Budokaido’nun Kurallari
1.4. Budokaido Kahverengi Kusak Antrenman Malzemeleri
1.4.1. Budokaido elbisesi (Gi), kusak (Kyu)
1.4.2. Darbe yastigi



1.4.3. Kum torbasi
1.4.4. Budokaido eldiveni
1.4.5. Budokaido kask
1.4.6. Atlama ipi
1.4.7. Dislik, bandaj
1.4.8. Ellik
1.4.9. Budokaido Safeguard (Viicut Koruyucu)
1.4.10. Corap set kavallik (Kaval ve ayak Usti koruyucu)
1.4.11. Kasik koruyucu (kogi) (Kadin ve erkek sporcular icin)
1.4.12. Go6gus koruyucu (Kadin sporcular igin)
2. BUDOKAIDO’DA KAHVERENGI KUSAK , SELAMLAMA, GALISMA VE MUSABAKA
ALAN BILGiSi

2.1. Budokaido Kahverengi Kusak

2.1.1. Budokaido bransinda kahverengi kusak simgesi

2.1.2. Budokaido bransinda kahverengi kusak anlami.

2.2. Budokaido Selamlama

2.2.1. Budokaido bayrak selami
2.2.2. Ogretmen/Ogretici/Antrendr selami

2.2.3. Antrenman ve misabaka alanina girerken selamlama

2.3. Calisma Ve Musabaka Alan Bilgisi

2.3.1. Budokaido derslerinin yapildigi antrenman alani

2.3.2. Budokaido yarismalarin yapildigi misabaka alani

3. BUDOKAIDO KAHVERENGI KUSAK TERIMLERI VE GENEL TERMINOLOJi BILGiSIi
3.1. Budokaido Kahverengi kusak terimleri ve genel terminoloji
3.2. Aka (Kirmizi kdse)
3.3. Chudan (Orta seviye)
3.4. Gedan (Alt seviye)
3.5. Gedan Zuki
3.6. Hajime (Basla)
3.7. Hiji (Dirsek)
3.8. Hikiwake (Beraberlik)
3.9. Hiza (Diz)

3.10.
3.11.
3.12.
3.13.
3.14.
3.15.

Ippon (1 puan)
Jodan (Ust seviye)
Kumite (Misabaka)
Mawatte (Don)
Otogaini (Birbirinize)

Rei (Selamlama)



3.16.
3.17.
3.18.
3.19.
3.20.
3.21.
3.22.
3.23.
3.24.
3.25.
3.26.
3.27.
3.28.
3.29.
3.30.
3.31.
3.32.
3.33.
3.34.
3.35.
3.36.
3.37.
3.38.
3.39.
3.40.
3.41.
3.42.
3.43.
3.44.
3.45.
3.46.
3.47.
3.48.
3.49.
3.50.
3.51.
3.52.
3.583.

Seiken (Duz yumruk)

Shiro (Kahverengi kose)

Shuto (Elin kenari ile agagiya digru vurus)
Waza (Teknik)

Waza-ari (Yarim puan)

Yame/Yameru (Dur, baslangi¢c konumuna dén)
Zokko (Devam)

Kata (Ozel bir ritim ve zamanlama ile uygulanan kurgulanmis teknikler dizisi)
Gi (Elbise)

Kiai (Keskin, guclu bir teknik uygularken kisa ve yuksek sesle bagirma)
Kihon (Temel Teknikler)

Kime (Glicu odaklama)

Kohai (Birine gore alt seviyedeki 6grenci)
Siyah kusaktan alttaki dereceleri ifade eder)
Osu (Saygl, istek ve hazir olmayi ifade eder)
Yoi (Hazir)

Mokuso (Gozleri kapatip, derste islenenleri zihinsel olarak tahayyul etmek)
Tsuki (Yumruk)

Keri (Tekme)

Uke (Blok)

Uchi (Vurus)

Hidari (Sol)

Migi (Sag)

Gyaku (Geri)

Yoko (Yan)

Mae (On)

Ushiro (Sirt tarafi)

Dachi (Durus)

Suwatte (Ourmak)

Tachi Agatte) (Kalmak)

Kumite No Kamae (Musabaka gardi)

Kumite Ni Yori (Katanin esli calismasi)
Chokusetsu (Direkt)

Hara (Karin)

Ashi Waza (Ayak teknikleri)

Te Waza (El teknikleri)

Atama (Bas, kafa)

Kakato (Topuk)



3.54.
3.55.
3.56.
3.57.
3.58.
3.59.
3.60.
3.61.
3.62.
3.63.
3.64.
3.65.
3.66.
3.67.
3.68.
3.69.
3.70.
3.71.
3.72.
3.73.
3.74.
3.75.
3.76.
3.77.
3.78.

Aite (Rakip)

Uke Tori (Atagi karsilayan)

Mikiri (Kararhlik)

Soto (Dis)

Uchi (ig)

Nage (Firlatmak)

Ura Nage (Ters firlatmak)
Renshu (Antrenman)

Ago (Cene)

Mai (Mesafe)

Maai No Sabaki (Mesafe kontrolii)
Uke (Karsilamak)

Uchi (Vurus)

En No Ugoki (Dairesel hareketler)
Jissen (Gergek)

Kohai (Acemi, kidemsiz)

Senpai (Kidemli, Ust)

Sensei (Ogretmen, egitimci)
Shihan (Ustad 6gretmen)

Kancho (Maddr)

Honbu (Merkez)

Dojo (Okul, antrenman salonu)
Tatami (Antrenman ve mag yapilan alan)
Yukkuri (Yavasg)

Gi O Naoru (Elbise duzeltmek)

4. BUDOKAIDO KAHVERENGiI KUSAK ANTRENMANLARINA UYGUN ISINMA
HAREKETLERI

5.1. Budokaido Kahverengi kusak antrenmanina uygun isinma hareketleri

5.1.1.

5.1.2.
5.1.3.
5.1.4.

5. BUDOKAIDO KAHVERENGI KUSAK OYUN KURALLARI ve JAPONCA SAYILAR

Eklemleri 1sitarak etrafindaki dokularin gevsemesi ile viicudu 1sinma sonrasi

el, ayak ve kata tekniklerini calisma
Esnetme ve gerdirme hareketleriyle vicudu hazir hale getirme
Sigrama hareketleriyle vucut 1sisini uygun hale getirme

Kisa el ve ayak teknikleriyle vicut 1sisini uygun hale getirme

5.1. Budokaido Kahverengi Kusak Oyun Kurallari

5.1.1.
5.1.2.
5.1.3.

Budokaido Kahverengi kusak puanlama kriterleri
Waza-ari (Yarim puan)

Ippon (Bir puan)
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5.1.4. Budokaido Kahverengi kusak ceza kriterleri

5.1.5. So6zlG uyari

5.1.6. Resmi uyari

5.1.7. Budokaido Kahverengi kusak tatami yarisma alani, giris ve ¢ikislari

5.1.8. Tatami musabaka alani

5.1.9. Tatami dlgileri

5.1.10. Tatami Gzerine yarismacilarin giris noktalari ve ¢ikislari

5.1.11. Tatami Uzerinde yarismacilarin koseleri ve baslangi¢ noktalari.

5.2. Budokaido Kahverengi kusak ders esnasinda 6gretmen/dgretici/antrenér tarafindan

komutlari vermek icin kullanilan Japonca sayilar

5.2.12.Ichi (Bir)

5.2.13.Ni (iki)

5.2.14.San (Ug)

5.2.15.Shi (Dort)

5.2.16.Go (Bes)

5.2.17.Roku (Altr)

5.2.18. Shichi (Yedi)

5.2.19.Hachi (Sekiz)

5.2.20.Ku (Dokuz)

5.2.21.Ju (On)

6. BUDOKAIDO KAHVERENGI KUSAK GARD VE YURUYUS TEKNIKLERI

6.1. Budokaido Kahverengi kusak igin gard ve yurlyus teknikleri

6.2. DUz gard durusu

6.3. Ters gard durusu

6.4. DUz gard pozisyonunda ileri, geri, sag ve sola kisa adimlarla temel el ve ayak
teknikleri

6.5. Ters gard pozisyonunda ileri, geri, sag ve sola kisa adimlarla temel el ve ayak
teknikleri

7. BUDOKAIDO’DA KAHVERENGI KUSAK iCIN UYGUN DURUS HAREKETLERI

7.1. Budokaido’'da Kahverengi kusak i¢in uygun durus pozisyonlari

7.2. Yoi Dachi (Hazir ol pozisyonu)

7.3. Kamaete (Hazirlan, gard pozisyonu)

7.4. Kiba Dachi (Ata binen suvari durusu)

7.5. Heisoku Dachi (Ayaklar bitigik, parmak uclari karsiy1 gosterir)

7.6. Zenkutsu Dachi (On durus)

7.7. Kokutsu Dachi (Geri durus)

7.8. Sanchin Dachi (Kum saati durusu)

7.9. Hangetsu Dachi (Yarim ay durusu)
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7.10
7.11
7.12

. Gankaku Dachi (Turna durusu)
. Kosa Dachi (Ayaklari ¢caprazlayarak durus)
. Shiko Dachi (Kare durus)

8. BUDOKAIDO KAHVERENGI KUSAK EL TEKNIKLERI

8.1.
8.2.
8.3.
8.4.
8.5.
8.6.
8.7.
8.8.
8.9.
8.10
8.11

8.12.
8.13.
8.14.
8.15.
8.16.
8.17.
8.18.

Budokaido Kahverengi kugak el teknikleri

Gedan Tsuki (Alt seviye yumruk)

Chudan Tsuki (Orta seviye yumruk)

Jodan Tsuki (Ust seviye yumruk)

Gyaku Tsuki (Geriden yumruk)

Kagi Zuki (Kanca yumruk)

Kizami Zuki (Saplama)

Morote Zuki (iki elle ayni anda “U” yumruk)

Ura Zuki (Yakin menzilde Ustten kesme yumruk)

. Ago Uchi (Ceneye vurus)

. Shita Zuki (Alttan vurus)

Uraken Uchi (Ters yumruk vurusu)

Otoshi Hiji Uchi (Dirsek vurusu)

Tetsui Uchi (Ceki¢ yumruk)

Mawashi Shuto Uchi (Dondurerek elin keskin tarafi ile vuru)
Uraken Gammen Uchi (Yumrugun tersi ile gceneye vurus)
Uraken Say Uchi (Yumrugun tersi ile yan vuruslar)

Uraken Hiza Uchi (Yumrugun tersi ile dalak bdlgesine yapilan vuruslar)

9. BUDOKAIDO KAHVERENGI KUSAK AYAK TEKNIKLERI

9.1.
9.2.
9.3.
9.4.
9.5.
9.6.
9.7.
9.8.
9.9.
9.10
9.11
9.12
9.13
9.14
9.15

Budokaido Kahverengi kusak ayak teknikleri
Gedan Mawashi Geri (Alt seviye tekme)
Chudan Mawashi Geri (Orta seviye tekme)
Jodan Mawashi Geri (Ust seviye tekme)
Ashi Barai (Ayak kaydirma)

Mae Geri (On tekme)

Kizami Geri (On ayakla 6ne tekme)

Mawashi Geri (Dénen tekme)

Ushiro Mawashi Geri (Topukla vurulan dénen tekme)

. Hiza Geri (Diz vurusu)

. Mikazuki Geri (Hilal tekme)

. Tobi Geri (Sigrayarak yapilan tekme)

. Ushiro Geri (Geri tekme)

. Yoko Geri (Yan tekme)

. Yoko Tobi Geri (Yana ugan tekme)
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10. BUDOKAIDO KAHVERENGI KUSAK BLOK TEKNIKLERI

10.1.
10.2.
10.3.
10.4.
10.5.
10.6.
10.7.
10.8.

Budokaido Kahverengi kusak blok teknikleri
Age Uke (Yukselen blok)

Uchi Uke (icten disa blok)

Soto Uke (Distan ice blok)

Gedan Barai (Alt seviye blok)

Shuto Uke (Kih¢ el blok)

Morote Uke (Takviyeli blok)

Chudan Barai (Orta seviye blok)

11. BUDOKAIDO KAHVERENGI KUSAK MESAFE VE BOLGELER

11.1.
11.2.
11.3.
11.4.
11.5.
11.6.
11.7.
11.8.
11.9.

Budokaido Kahverengi kusak mesafeleri

Shoto No Maai (Yakin Mesafe)

Midoru No Maai (Orta Mesafe)

Rongu No Maai (Uzak Mesafe)

Budokaido Kahverengi kusak bolgeleri.

Hytotsu No Rain (Birinci Bélge-Sol ayakla rakibin sag arka 45’ine gegis)
Futatsu No Rain (ikinci Bélge-Sag ayakla rakibin sol arka 45’ine gegis)

Yotsu No Rain (Uglincti Bolge-Sag ayakla geriye rakibin sag 6n 45’'ine gegis)
Mitsu No Rain (Dérdinci Bdlge-Sol ayakla geriye rakibin sol 6n 45’ine gegis)

12. BUDOKAIDO KAHVERENGI KUSAK KATA

12.1.
12.2.
12.3.

Budokaido Kahverengi kugak kata’lari
Pinan Kata Ich
Shoshin No Kata Ich

OLGME DEGERLENDIRME iLE iLGILi ESASLAR
1. Degerlendirme, Hayat Boyu Ogrenme Kurumlari Yoénetmeligi esaslarina gore;

Kursiyerin kendi kendine yaptigi tim 6grenim faaliyetleri,
Kursiyerin performansina dayali olarak gerceklestirilecek sinavlar,

Kursiyere kurs sonunda uygulanan yazili sinavlar,
100 puan Uzerinden yapilir.

2. Degerlendirme; ders 6gretmeni tarafindan yazili, s6zlli, uygulamal sinavlar

vel/veya varsa 6dev-projelere gére yapiimalidir. Puanlama yapilirken teorik ve
uygulamali kismin degerlendirmedeki agirhigr kurs programinin 6zelligine goére
egitici tarafindan belirlenmelidir. Birden fazla sinav sekli ile sinavi yapilan dersin
puani veya notu, bu sinavlarin aritmetik ortalamasi ile belirlenir. Bu puan veya
not, kursun basari puan ya da notu olarak degerlendirilir.

. Programlarin 6zelligine gére sinavlar ve basari degerlendirmesi bilisim

teknolojisi kullanilarak da yapilabilir.

13



4. Kursiyerlerin saghk durumlari veya bedensel engelleri nedeniyle bazi derslerdeki

sinavlar, durumlarina uygun sinav yontemiyle yapilir.

PROGRAMIN UYGULANMASINDA KULLANILACAK OGRETIM ARAG GEREGLERI
Programin uygulama slrecinde;

1. Ders kitabi olarak Milli Egitim Bakanhdinin yayinlamig oldugu materyaller
kullaniimalidir.

2. Kaynak ders kitaplari, bireysel 6grenme materyalleri, kaynak ders kitaplarinin
bulunmamasi durumunda &gretmen/6gretici tarafindan hazirlanan ders notlar
kullaniimalidir.

3. Yararlanilacak kaynak arag-gereclerin programin amaclarini gergeklestirecek nitelikte
ogretim, yoéntem ve tekniklerine uygun olmasi 6nem tasimaktadir.

4. Yararlanilacak kaynak arag-gerecler;

e Antrenman salonu
e Mdusabaka alani
e Temel egitimde kullanilan yardimci aparatlar, materyaller
e Standart Budokaido Spor Malzemeleri
e Budokaido kaynak bilgi ve notlar
¢ Bilgisayar ve projeksiyon
BELGELENDIRME

Kursu basari ile tamamlayanlara, kurs bitirme belgesi dlzenlenir.
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