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PROGRAMIN ADI
Wushu Kung-Fu Beyaz 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 Bakanligi 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 sayili 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.

EGITIMCILERIN NITELIGi

Kurs programinin uygulanmasinda egiticiler asagidaki éncelik sirasina gére gorevlendirilirler:
Talim ve Terbiye Kurulu Bagkanliginca 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 Midurligu Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanligi tarafindan verilen en az 2.
Kademe Wushu Kung-Fu antrendrlik 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 Wushu Kung-Fu 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
yuksekogretim programlari / fakilte mezunu 6gretmen / egiticilerden, Tirkiye Wushu Kung-Fu
Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor Bakanli§i Spor Hizmetleri Genel Mudurligiu Spor
Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanhgi tarafindan verilen en az 2. Kademe Wushu Kung-Fu
antrenorlik belgesine sahip olanlar,

Beden Egitimi alaninda / alanina kaynak teskil eden yuksekogretim kurumlarinda gorevli
ogretim Qyesi, 6gretim godrevlilerinden Turkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya
Genclik ve Spor Bakanh§i Spor Hizmetleri Genel Mudurliglu Spor Egitimi ve Arastirmalari
Daire Baskanhgi tarafindan verilen en az 2. Kademe Wushu Kung-Fu antrenérlik belgesine
sahip olanlar,

En az lise mezunu olup Tirkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor
Bakanhgi Spor Hizmetleri Genel MUdurligld Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Basgkanligi
tarafindan verilen en az 2. Kademe Wushu Kung-Fu antrendrlik belgesine sahip olanlar

o6gretmen / egitici olarak gérevlendirilir.

PROGRAMIN AMACLARI

Wushu Kung-Fu Beyaz Kusak Kurs Programi’ni tamamlayan bireyin;

1. Wushu Kung-Fu sporunun énemini ve amacini kavramasi,

2. Wushu Kung-Fu sporunun antrenman malzemeleri ve kurallari hakkinda bilgi sahibi
olmasi,

3. Wushu Kung-Fu sporunda selamlama, calisma ve misabaka kurallarini kavramasi ve
bu kurallara uygun davranislar sergilemesi,

4. Wushu Kung-Fu sporunda kullanilan terimler ve genel terminolojisi hakkinda bilgi
sahibi olmasi,

5. Wushu Kung-Fu sporunda antrenmanlara uygun isnma hareketlerini
uygulayabilmesi,

6. Wushu Kung-Fu sporunda Cince sayilar hakkinda bilgi sahibi olmasi,

7. Wushu Kung-Fu spor tekniklerini kavramasi ve bu teknikler ¢cercevesinde spor
yapmayi 6grenmesi ve uygun davraniglar sergilemesi,

8. Kazandigi hareket becerileri ile kendini s6zli ve bedensel olarak ifade etmesi,



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

10. Yeteneklerini ve glgll yonlerini tanimasi, kazandigi becerileri en tst dizeyde
kullanmasi,

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

12. Kendini gergeklestirmesi, guclu ve zayif yonlerini taniyip sinirhiliklarini bilerek
davranislarini kontrol etmesi,

13. Fiziksel hareketin yapisini anlayip yeni hareketler yaratmasi,

14. Zararli aligkanliklardan, kétu arkadasliklardan korunmasi,

15. Wushu Kung-Fu ruhunu, prensiplerini, felsefesini, degerlerini ve tekniklerini 6grenip
uygulamasi,

16. Wushu Kung-Fu sporunun yayginlastiriimasina katki saglamasi,

17. Ozgliven duygusunun gelistirimesinin saglanmasi,

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

amaglanmaktadir.

PROGRAMIN UYGULANMASI iLE iLGILi AGIKLAMALAR

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 baglanirsa, vicudumuz 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 sagligini korumasi
ve geligtirmesidir.

2. Sporun toplumda hak ettigi yere sahip olmasi igin, bireylerin ilgi ve isteklerine goére
uygun sporlari yapabilmelerinin saglanmasi ve spor faaliyetlerinin yapilmasi i¢in gerekli
alt yapi ve imkanlarinin arttirilmasi gerekmektedir. Erken yaslarda uygulanacak olan
spor etkinliklerinin gocuklarin motor beceri ve yeteneklerini gelistirmek, toplum icinde
olumlu davranislar kazanmalarini saglamak ve sporu aliskanlik halinde surdirmelerini
temin etmek yoninden pek ¢ok faydasi bulunmaktadir. Spor etkinlikleri, ayrica
ogrencilerin enerjilerini dogru alanlara yonlendirerek bireylerin empati kurmalarina,
birlikte yasama becerilerinin gelisimine katkida bulunmakta ve saglikli bir sosyal hayat
tesis etmelerine yardimci olmaktadir. Bu programla, dgrencilere dnemli bir spor dali olan
Budokaido sporunu 6gretmek, sevdirmek ve 6nemini anlatmak amaclanmistir.

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

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

yaratalmelidir.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

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

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

Ogrenme ortaminda, kursiyerlere kazandiriimasi amaglanan davraniglar; insana,
sporcuya, hakeme, sportmenlige, centilmenlige dénik olmalidir.

Bu programda Unitelere ayrilacak sureler ve Unitelerin islenis sirasi, 6grenci seviyesine,
ortam ve olanaklara, ¢cevre etkenlerine gore ziimre 6gretmenlerince de belirlenebilir.
Yerel, ulusal ve uluslararasi misabakalar sirasinda yapilmis kayitlar sinif ortaminda iz-
letilerek sergilenen performans ve kullanilan teknikler hakkinda sinifta konusma ortami
olusturulmalidir.

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

Wushu Kung-Fu Beyaz Kusak kurs programinin amaglari, igerigi ve kazanimlari yoluyla
kursa katillan bireylere asagidaki tabloda verilen dederlerin kazandiriimasi ve bu yolla

bireylerin gelistiriimesi hedeflenmisgtir.

Degerler

Azimli Olma

Kurallara Uyma

Ahlak

Sorumluluk

Nezaket

Yardimlagsma

Ders ve galigmalar esnasinda her turlt saglk ve emniyet tedbiri ahinmali ve yeterli arag -
gere¢ bulundurulmalidir.

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

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

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

Manevi, kiltlrel ve evrensel degerleri benimseyen, koruyan ve gelistiren bireyler yetisti-
riimesinde spor egitiminin dnemli bir yeri vardir. Bu bakimdan programda yer alan

Uniteler ve kazanimlarla iliskilendirilerek tabloda sunulan degerlere iliskin ¢alisma ve
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etkinliklere yer verilmesi 6nemlidir. Etkinlik ve calismalar planlanirken érnek olarak
verilmis konu bagliklarindan yararlanilabilir.

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

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

PROGRAMIN KREDISi

Genel kurs programlarinda kredilendirme yapiimamaktadir.

PROGRAMIN SURESI VE iCERIGI
Wushu Kung-Fu Beyaz Kusak Kurs Programi giinde en fazla 6 saat olmak Uzere, toplamda

320 saat olarak planlanmistir.

KONULAR SU';:a(tgers
Wushu Kung-Fu’nun Tanimi, Kurallari ve Antrenman Malzeme Bilgisi 2
Wushu Kung-Fu’da Beyaz Kusak, Selamlama, Calisma ve Misabaka Alan Bilgisi 3
Wushu Kung-Fu’da Beyaz Kusak, Terimleri ve Genel Terminoloji Bilgisi 4
Wushu Kung-Fu Beyaz Kusak Antrenmanlarina Uygun Isinma Hareketleri 10
Wushu Kung-Fu Beyaz Kusak Cince Sayilar 1
Wushu Kung-Fu’da Beyaz Kusak Durus Hareketleri 50
Wushu Kung-Fu Beyaz Kusak Yumruk Vurus Teknikleri 50
Wushu Kung-Fu Beyaz Kusak El ve Tekme Vurus Teknikleri 50
Wushu Kung-Fu Beyaz Kusak Taolu Temel Durus Hareketleri 50
Wushu Kung-Fu Beyaz Kusak Taolu Temel Yumruk Teknikleri 50
Wushu Kung-Fu Beyaz Kusak Taolu ve Tai Chi Formu 50
TOPLAM 320
ICERIK:

1. WUSHU KUNG-FU’NUN TANIMI, KURALLARI VE ANTRENMAN MALZEME BILGiSi
1.1. Wushu Kung-Fu’nun Tanimi
1.2. Wushu Kung-Fu’nun icerigini 6grenir. (Ahlaki, Fiziksel, Felsefi, Sanat, Spor,
Ruhsal, Duygusal yanlari)

1.3. Wushu Kung-Fu’nun Kurallari



1.4. Wushu Kung-Fu Beyaz Kugak Antrenman Malzemeleri
1.4.1. Kusak (Ji)
1.4.2. Darbe yastigi
1.4.3. Kum torbasi
1.4.4. Wushu Kung-Fu eldiveni
1.4.5. Wushu Kung-Fu kaski
1.4.6. Atlama ipi
1.4.7. Disglik, bandaj
1.4.8. Ellik
1.4.9. 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. WUSHU KUNG-FU’'DA BEYAZ KUSAK, SELAMLAMA, GALISMA VE MUSABAKA
ALAN BILGISI
2.1. Wushu Kung-Fu Beyaz Kusak
2.1.1. Wushu Kung-Fu branginda beyaz kusak simgesi
2.1.2. Wushu Kung-Fu bransinda beyaz kusak anlami.
2.2. Wushu Kung-Fu Selamlama
2.2.1. Wushu Kung-Fu bayrak selami
2.2.2. Ogretmen / dgretici / antrenér selami
2.2.3. Antrenman ve misabaka alanina girerken selamlama
2.3. Calisma ve Misabaka Alan Bilgisi
2.3.1. Wushu Kung-Fu derslerinin yapildigi antrenman alani
2.3.2. Wushu Kung-Fu yarigmalarinin yapildigi misabaka alani
3. WUSHU KUNG-FU BEYAZ KUSAK TERIMLERI VE GENEL TERMINOLOJIi BILGISIi
3.1. Wushu Kung-Fu Beyaz Kusak Terimleri ve Genel Terminoloji
3.2. Quan (Yumruk)
3.3. Hu Zhao (Kaplan pencesi)
3.4. Ce Shou Zhang (El kenar)
3.5. Jiao Hou Gen (Topugun alt kismi)
3.6. Jiao Gen (Topugun arkast)
3.7. Bengzhi Jiaomian (ayak Ustl)
3.8. Jiaohuai (Ayak bilegi)
3.9. Xigai (Diz)
3.10. Hu Zhao (Pencge)
3.11. Yu Bei (Hazir ol durusu)
3.12. Gin Lie (Selam)



3.13. Kaishi (Basla)
3.14. Ting (Dur)
3.15. Hongfang (Kirmizi kése)
3.16. Heifang (Siyah kdge)
3.17. Lanfang (Mavi kdse)
4. WUSHU KUNG-FU BEYAZ KUSAK ANTRENMANLARINA UYGUN ISINMA
HAREKETLERI
5.1. Waushu Kung-Fu beyaz kusak antrenmanina uygun isinma hareketleri
5.1.1. Eklemleri isitarak etrafindaki dokularin gevsemesi ile viicudu 1sinma
sonrasi el, ayak ve kata tekniklerini galisma
5.1.2. Esnetme ve gerdirme hareketleriyle vicudu hazir hale getirme
5.1.3. Sigrama hareketleriyle vicut isisini uygun hale getirme
5.1.4. Kisa el ve ayak teknikleriyle vicut 1sisini uygun hale getirme
5. WUSHU KUNG-FU BEYAZ KUSAK CINCE SAYILAR
5.1. Wushu Kung-Fu Beyaz Kusak Cince Sayilar
5.2. Wushu Kung-Fu Beyaz Kusak Ders Esnasinda Ogretmen / Ogretici / Antrenor
tarafindan komutlari vermek icin kullanilan Cince sayilar
5.2.1. Yi (Bir)
5.2.2. Ar (iki)
5.2.3. Sen (Ug)
5.2.4. Si(Dort)
5.2.5. Vu (Bes)
5.2.6. Lio (Alt)
5.2.7. Ci(Yedi)
5.2.8. Ci (Yedi)
5.2.9. Ciou (Dokuz)
5.2.10.S1 (On)



6. WUSHU KUNG-FU BEYAZ KUSAK DURUS HAREKETLERI
6.1. Wushu Kung-Fu Beyaz Kusak Igin Durug (Bu Xing) Hareketleri
6.2. Kai Bu (iki ayak omuz mesafesinde acik durus)

6.3. Ma Bu (iki bacak yanlara dért adim aclik, dizler kirik tabure oturusu)
6.4. YU Bai (Hazir ol durusu)

6.5. Gong Bu (Yay durusu)

6.6. Gao Shi bu (Yiksek yansima durusu)

6.7. Dul i Bu (Dizi kaldirarak durus)

6.8. Ding Bu (Civi durusu)

6.9. Pu Bu (Germe adim durusu)

6.10.Xu Bu (Yansima durusu)

6.11.Xie Bu (Yan durusu)

6.12.You Gong bu (Dizler bukull sag yay durusu)
6.13.Zau Gong bu (Dizler bukuli sol yay durusu)
6.14.You Xie bu (Sag yan durus)

6.15.Zau Xie bu (Sol yan durus)

7. WUSHU KUNG-FU’'DA BEYAZ KUSAK YUMRUK VURUS TEKNIKLERI
7.1. Wushu Kung-Fu'da beyaz kusak i¢in uygun yumruk vurus (Quan Fa) teknikleri
7.2. Zai Quan (DusUk seviye yumruk vurusu)

7.3. Chong quan (Direk yumruk vurusu)

7.4. Guan quan (Digaridan igeriye yumruk vurusu)
7.5. Xia gou quan (Asagidan yukariya yumruk vurusu)
7.6. Peiquan (Balta yumruk vurusu)

7.7. Bien quan (Dénerek yumruk arkasiyla vurus)

7.8. Dui zhang (One diiz penge vurusu)

7.9. Fu zhang shuan (Comelerek cift pence vurusu)

8. WUSHU KUNG-FU’DA BEYAZ KUSAK TEKME VURUS TEKNIKLERI
8.1. Wushu Kung-Fu Beyaz Kusak Tekme Vurus Teknikleri
8.2. Gou Ti Tui (Cengel tekme)

8.3. Bian Tui (Baldira tekme vurusu)

8.4. Heng Ti Tui (Samar tekme yukari seviye vurusu)

8.5.  Zhuan Shen Heng Bei Tui (Sirttan donerek ayak tabani ile yukari seviye vurus)
8.6. Hou Sao Tui (Dénerek geri tekme vurusu)

8.7. Ding Tui (Ayak tabaniyla tekme vurugu)

8.8. Ce Chuai Tui (Kalgadan yan kirik tekme vurusu)

8.9. Deng Jiao (Topuk saplamasi vurusu)

8.10. Hou Deng Tui (Dénerek topukla vurus)

8.11. Qien Zai Tui (Diz algak vurus)



9. WUSHU KUNG-FU BEYAZ KUSAK TAOLU TEMEL DURUS HAREKETLERI
9.1. Wushu Kung-Fu Beyaz Kusak Taolu Temel Durus Hareketleri
9.2. Zuo XU Bu (Sol yansima durusu)

9.3. You Xu Bu (Sag yansima durusu)

9.4. Xie Bu (Capraz durus)

9.5. Zuo Xie Bu (Sol capraz durus)

9.6. You Xie Bu (Sag ¢apraz durus)

9.7. Zuo Gong Bu (Sola yay durus)

9.8. You Gong Bu (Saga yay durus)

9.9. Ma Bu (Binis durusu)

9.10. Zuo Pu Bu (Sola germe adim durusu)

10. WUSHU KUNG-FU BEYAZ KUSAK TAOLU TEMEL YUMRUK TEKNIKLERI
10.1.Wushu Kung-Fu Beyaz Kusak Taolu Temel Yumruk Teknikleri
10.2.Zuo Zai Clen (Sol burgu yumruk)
10.3.You Zai Clen (Sag burgu yumruk)
10.4.Zuo Guan Quan (Sol diiz yumruk)
10.5.You Guan Quan (Sag duiz yumruk)
10.6.Zuo Pi Quan (Sol yarma yumruk)
10.7.You Pi Quan (Sag yarma yumruk)

11. WUSHU KUNG-FU BEYAZ KUSAK TAOLU VE TAI CHI FORMU
11.1.Wushu Kung-Fu Beyaz Kugak Taolu ve Tai Chi Formu
11.2. Chang Quan (32 form)

11.3. Tai Chi Quan (16 form)

OLCME DEGERLENDIRME iLE iLGILI ESASLAR
1. Degerlendirme, Hayat Boyu Ogrenme Kurumlari Yoénetmelidi esaslarina gore;
e Kaursiyerin kendi kendine yaptigi tim 6grenim faaliyetleri,
e Kursiyerin performansina dayali olarak gerceklestirilecek sinavlar
o Kursiyere kurs sonunda uygulanan yazili sinavlar, 100 puan tzerinden yapllir.

2. Degerlendirme; ders 6gretmeni tarafindan yazili, s6zll, uygulamali sinavlar ve / veya
varsa Odev - projelere gore yapiimalidir. Puanlama yapilirken teorik ve uygulamali
kismin degerlendirmedeki agirhdr kurs programinin 6zelligine gore editici 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.
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3. Programlarin 6zelligine gore sinavlar ve basari degerlendirmesi biligsim 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 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 notlar
kullaniimalidir.

3. Yararlanilacak kaynak arag-gereclerin programin amaclarini gerceklestirecek nitelikte
ogretim, yontem ve tekniklerine uygun olmasi énem tasimaktadir.

4. Yararlanilacak kaynak arag-gerecler;

e Antrenman salonu

e Musabaka alani

e Temel egitimde kullanilan yardimci aparatlar, materyaller
e Standart Wushu Kung-Fu spor malzemeleri

¢ Wushu Kung-Fu kaynak bilgi ve notlar

e Bilgisayar ve projeksiyon

BELGELENDIRME

Kursu basari ile tamamlayanlara kurs bitirme belgesi dizenlenir.
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PROGRAMIN ADI

Wushu Kung-Fu Turuncu 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 Cumhurbaskanhdr 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 Bagkanliginin 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 yas alti kursiyerlerden Veli/Vasi izin belgesi
Okuryazar olmak,
Kursun gerektirdigi hareketleri yapacak zihinsel ve fiziksel 6zelliklere sahip olduguna dair
saglik beyanina sahip olmak,

Wushu Kung-Fu “Beyaz Kusak” kurs programini basariyla tamamlamis olmak.

EGITICILERIN NITELIGI

Kurs programinin uygulanmasinda egiticiler asagidaki déncelik sirasina goére gorevlendirilirler:
Talim ve Terbiye Kurulu Bagkanliginca yayimlanan “Ogretmenlik Alanlari, Atama ve Ders
Okutma Esaslarina iliskin Cizelgeye” gére Beden Egitimi alani égretmeni olarak atananlardan

Tarkiye 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 Wushu Kung-Fu antrendrlik 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 Midurligl Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanhgi tarafindan verilen en az 2.
Kademe Wushu Kung-Fu 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 Mudurliagu Spor
Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanhgi tarafindan verilen en az 2. Kademe Wushu Kung-Fu
antrenorlik belgesine sahip olanlar,

Beden Egitimi alaninda / alanina kaynak teskil eden yiksekogretim kurumlarinda gorevli
ogretim Qyesi, 6gretim godrevlilerinden Turkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya
Genglik ve Spor Bakanligi Spor Hizmetleri Genel Mudurliglu Spor Egitimi ve Arastirmalari
Daire Baskanhgi tarafindan verilen en az 2. Kademe Wushu Kung-Fu antrenérliik belgesine
sahip olanlar,

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

o6gretmen / egitici olarak gérevlendirilir.

PROGRAMIN AMACLARI

Wushu Kung-Fu Turuncu Kusak Kurs Programr’ni tamamlayan bireyin;

1. Wushu Kung-Fu sporunun énemini ve amacini kavramasi,

2. Wushu Kung-Fu sporunun antrenman malzemeleri ve kurallari hakkinda bilgi sahibi
olmasi,

3. Wushu Kung-Fu sporunda selamlama, ¢alisma ve musabaka kurallarini kavramasi ve bu
kurallara uygun davraniglar sergilemesi,

4. Wushu Kung-Fu sporunda kullanilan terimler ve genel terminolojisi hakkinda bilgi sahibi
olmasi,

5. Wushu Kung-Fu sporunda antrenmanlara uygun Isinma hareketlerini uygulayabilmesi,

6. Wushu Kung-Fu sporunda Oyun kurallari ve Cince sayilar hakkinda bilgi sahibi olmasi,

7. Wushu Kung-Fu spor tekniklerini kavramasi ve bu teknikler gergevesinde spor yapmayi
6grenmesi ve uygun davranislar sergilemesi,

8. Kazandigi hareket becerileri ile kendini s6zll ve bedensel olarak ifade etmesi,

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



10. Yeteneklerini ve gugll yonlerini tanimasi, kazandigi becerileri en Ust diizeyde

kullanmasi,

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

12. Kendini gerceklestirmesi, guclt ve zayif yonlerini tantyip sinirhliklarini bilerek

davranislarini kontrol etmesi,

13. Fiziksel hareketin yapisini anlayip yeni hareketler yaratmasi,

14. Zararh algkanliklardan, kotl arkadasliklardan, korunmasi,

15. Wushu Kung-Fu ruhunu, prensiplerini, felsefesini, degerlerini ve tekniklerini 6grenip

uygulamasi,

16. Wushu Kung-Fu sporunun yayginlastiriimasi,

17. Ozgiiven duygusunun gelistiriimesinin 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 saghga da oldukga faydalari
bulunmaktadir. Spor yapmaya ne kadar erken baslanirsa, viicudumuz igin faydasi da o
kadar gok olacaktir. Onemli olan, herkesin saghigina, yasina, zevkine uygun bir spor
faaliyetiyle mesgul olmasi; bdylelikle hem vicut saghgini, hem de ruh sagligini korumasi
ve gelistirmesidir.

Sporun toplumdaki hak ettigi yere sahip olmasi igin, bireylerin ilgi ve isteklerine gore
uygun sporlari yapabilmeleri ve spor faaliyetlerinin yapilmasi igin gerekli alt yapi ve
imkanlarinin  artirlmasi  gerekmektedir. Erken yaslarda uygulanacak olan spor
etkinliklerinin gocuklarin motor beceri ve yeteneklerini gelistirmek, toplum i¢inde olumlu
davraniglar kazanmalarini saglamak ve sporu aligskanlik halinde slrdidrmelerini temin
etmek yoninden pek ¢ok faydasi bulunmaktadir. Spor etkinlikleri, ayrica 6grencilerin
enerjilerini dogru alanlara ydnlendirerek bireylerin empati kurma, birlikte yasama
becerilerinin gelisimine katkida bulunmakta ve sadlikli bir sosyal hayat tesis etmelerine
yardimci olmaktadir. Bu programla, 6grencilere énemli bir spor dali olan Wushu Kung-Fu
sporunu 6gretmek, sevdirmek ve dnemini anlatmak amaglanmistir.

Programin uygulanmasi slrecinde kurs yerinin imkanlari, iklim sartlari, ders materyal
durumu vb. g6z éntnde bulundurulmahdir.

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

Konulara ayrilacak sureler; kursiyer seviyesine, ortam ve olanaklara, cevre etkenlerine

gore dgretmenlerce de belirlenebilir



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

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

Ogrenme ortaminda, kursiyerlere kazandirlmasi amaglanan davraniglar; insana,
sporcuya, hakeme, sportmenlige, centilmenlige dénik olmahdir.

Bu programda Unitelere ayrilacak sireler ve Unitelerin islenis sirasi, 6grenci seviyesine,
ortam ve olanaklara, ¢evre etkenlerine gére zimre 6gretmenlerince de belirlenebilir.

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

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

Wushu Kung-Fu Turuncu Kusak kurs programinin amaglari, igerigi 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 turli saglik ve emniyet tedbiri alinmali ve yeterli arag-
gere¢ bulundurulmaldir.

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

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

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

Manevi, kiltiirel ve evrensel degerleri benimseyen, koruyan ve gelistiren bireyler yetisti-
rilmesinde spor egitiminin énemli bir yeri vardir. Bu bakimdan programda yer alan Gniteler
ve kazanimlarla iligkilendirilerek tabloda sunulan degerlere iliskin ¢alisma ve etkinliklere
yer verilmesi 6nemlidir. Etkinlik ve calismalar planlanirken érnek olarak verilmis konu

basliklarindan yararlanilabilir.



17. Programin uygulanmasinda agirlikli olarak bireysel 6grenmeyi destekleyici yéntem ve

teknikler uygulanir.

18. Program sonunda bireye ydnelik teorik ve pratik degerlendirme yapilir.
PROGRAMIN KREDISi

Genel kurs programlarinda kredilendiriime yapiilmamaktadir.
PROGRAMIN SURESI VE iCERIGI

Wushu Kung-Fu Turuncu Kusak Kurs Programi giinde en fazla 6 saat olmak tzere, toplamda

320 saat olarak planlanmistir.

KONULAR

1. Wushu Kung-Fu’nun Tanimi, Kurallari, Turkiye’de gelisimi ve Antrenman
Malzeme Bilgisi

2. Wushu Kung-Fu’'da Turuncu Kusak, Selamlama ve Calisma ve Misabaka
Alan Bilgisi

3. Wushu Kung-Fu’'da Turuncu Kusak, Terimleri ve Genel Terminoloji Bilgisi

4. Wushu Kung-Fu Turuncu Kusak Antrenmanlarina Uygun Isinma Hareketleri

5. Wushu Kung-Fu Turuncu Kusak Oyun Kurallari Cince Sayilar

6. Wushu Kung-Fu’da Turuncu Kusak Ayak Ustl ile Orta Seviye Yapilan
Teknikler

7. Wushu Kung-Fu Turuncu Kusak Yumruk Vurus Teknikleri

8. Wushu Kung-Fu Turuncu Kusak Alt, Orta ve Yukari Seviye Yapilan Vurus
Teknikleri

9. Wushu Kung-Fu Turuncu Kusak Taolu Temel Durus Hareketleri

10. Wushu Kung-Fu Turuncu Kusak Taolu Quan Fa ve Bu Fa Temel Teknikleri

11. Wushu Kung-Fu Turuncu Kusak Taolu ve Tai Chi Formu

SURE
(Ders
Saati)

2

10

50
50
50

50
50
45
320

TOPLAM
ICERIK
1. WUSHU KUNG-FU’NUN TANIMI, KURALLARI VE ANTRENMAN MALZEME BILGISi
1.1.  Wushu Kung-Fu’'nun Tanimi
1.2. Wushu Kung-Fu’nun igerigi (Ahlaki, Fiziksel, Felsefi, Sanat, Spor, Ruhsal,
Duygusal yanlari)
1.3. Wushu Kung-Fu’'nun Kurallari
1.4.  Wushu Kung-Fu’nun Turuncu Kusak Antrenman Malzemeleri

141 Kusak (Ji)

1.4.2 Wushu Kung-Fu eldiveni

1.4.3 Wushu Kung-Fu kask

1.4.4 Atlama ipi

1.4.5 Dislik, bandaj

1.4.6 Ellik

1.4.7 Safeguard (Vicut Koruyucu)

1.4.8 Corap set kavallik (Kaval ve ayak ustl koruyucu)
1.4.9 Kasik koruyucu (kogi) (Kadin ve erkek sporcular icin)
1.4.10 Gogus koruyucu (Kadin sporcular igin)

1.4.11 Kum torbasi

1.4.12 Darbe yastigi

1.4.13 Jiyansu (ince kili¢)



1.4.14 Daosu (Genis Kilig)
1.4.15 Qiangshu (Mizrak)
1.4.16 Gunshu (Sopa)
1.4.17 Taijijan (Taiji kilicr)
1.4.18 Nandoa (Guney Kilig)
1.4.19 Nan Gun (Gliney sopasi)
1.4.20 Antrenman ve yarigma ayakkabisi
2. WUSHU KUNG-FU’DA TURUNCU KUSAK, SELAMLAMA, GALISMA VE MUSABAKA
ALAN BILGisSIi
2.1. Wushu Kung-Fu Turuncu Kusak
2.1.1. Wushu Kung-Fu branginda turuncu kusak simgesi
2.1.2. Wushu Kung-Fu branginda turuncu kusak anlami.
2.2. Wushu Kung-Fu Selamlama
2.2.1. Wushu Kung-Fu bayrak selami
2.2.2. Ogretmen/Ogretici/Antrendr selami
2.2.3. Antrenman ve musabaka alanina girerken selamlama
2.3. Calisma Ve Musabaka Alan Bilgisi
2.3.1. Wushu Kung-Fu derslerinin yapildigi antrenman alani
2.3.2. Wushu Kung-Fu yarismalarin yapildigi misabaka alani
3. WUSHU KUNG-FU TURUNCU KUSAK TERIMLERI VE GENEL TERMINOLOJi
BILGiSIi
3.1. Wushu Kung-Fu turuncu kusak terimleri ve genel terminoloji
3.2. Quan (Yumruk)
3.3. Hu Zhao (Kaplan pencgesi)
3.4. Ce shou zhang (El kenarr)
3.5. Jiao hou gen (Topugun alt kismi)
3.6. Jiao gen (Topugun arkasi)
3.7. Bengzhi jiaomian (ayak ustl)
3.8. Jiaohuai (Ayak bilegi)
3.9. Xigai (Diz)
3.10. Hu zhao (Penge)
3.11. Yu bei (Hazir ol durusu)
3.12. Gin Lie (Selam)
3.13. Kaishi (Basla)
3.14. Ting (Dur)
3.15. Hongfang (Kirmizi kose)
3.16. Heifang (Siyah kdse)
3.17. Lanfang (Mavi kose)
4. WUSHU KUNG-FU TURUNCU KUSAK ANTRENMANLARINA UYGUN ISINMA
HAREKETLERI
4.1.  Wushu Kung-Fu turuncu kusak antrenmanina uygun i1sinma hareketleri
5.1.1. Eklemleri isitarak etrafindaki dokularin gevsemesi ile viicudu 1sinma sonrasi
el, ayak ve kata tekniklerini ¢alisma
5.1.2. Esnetme ve gerdirme hareketleriyle viicudu hazir hale getirme
5.1.3. Sigrama hareketleriyle vicut isisini uygun hale getirme
5.1.4. Kisa el ve ayak teknikleriyle vicut isisini uygun hale getirme
5. WUSHU KUNG-FU OYUN KURALLARI VE GINCE SAYILAR
5.1. Wushu Kung-Fu Turuncu Kusak Oyun Kurallari
5.1.1. Wushu Kung-Fu Turuncu Kusak puanlama kriterleri
5.1.2. Orta seviye alinan puanlar
5.1.3. Yukari seviye alinan puanlar
5.1.4. Dusurme teknikleri ile alinan puanlar
5.1.5. Wushu Kung-Fu Turuncu Kusak ceza kriterleri
5.1.6. ikaz
5.1.7. intar
5.1.8. Wushu Kung-Fu Turuncu Kusak Platform/Ring/Tatami/Hali yarisma alani
5.1.9. Tatami musabaka alani



5.1.10. Tatami kenar gizgileri
5.1.11. Tatami Uzerinde yarismacilarin durus ve baslangic yerleri
5.2. Wushu Kung-Fu turuncu kusak Cince Sayilar
5.2. Wushu Kung-Fu turuncu kusak ders esnasinda 6gretmen/dgretici/antrenér
tarafindan komutlari vermek icin kullanilan Cince sayilar
5.2.1. Yi(Bir)
5.2.2. Ar (Iki)
5.2.3. Sen (Ug)
5.2.4. Si (Dort)
5.2.5. Vu (Bes)
5.2.6. Lio (Altr)
5.2.7. Ci(Yedi)
5.2.8. Ci(Yedi)
5.2.9. Ciou (Dokuz)
5.2.10.S1(On)
6. WUSHU KUNG-FU TURUNCU KUSAK AYAK USTU ILE ORTA SEVIYE YAPILAN
TEKNIKLER
6.1.  Wushu Kung-Fu Turuncu Kusak ayak Ustu (Deng Tui) ile orta seviye yapilan
teknikleri
6.2. Bosa deng tui teknigi
6.3. lleri adim atarak deng tui teknigi
6.4. Sol yana adim atarak deng tui teknigi
6.5.  iki adim atarak deng tui teknigi
6.6. Sag yana adim atarak deng tui teknigi
6.7.  Geriye bir adim atarak deng tui teknigi
7. WUSHU KUNG-FU ‘DA TURUNCU KUSAK YUMRUK VURUS TEKNIKLERI
7.1.  Wushu Kung-Fu'da turuncu kusak igin uygun yumruk vurus (Quan Fa) teknikleri
7.2.  Zai Quan (DUsUk seviye yumruk vurusu)
7.3.  Chong quan (Direk yumruk vurusu)
7.4.  Guan quan (Disaridan igeriye yumruk vurusu)
7.5. Xia gou quan (Asagidan yukariya yumruk vurusu)
7.6. Peiquan (Balta yumruk vurusu)
7.7. Bien quan (Donerek yumruk arkasiyla vurus)
7.8.  Dui zhang (One diiz penge vurusu)
7.9. Fu zhang shuan (Cdémelerek cift penge vurusu)
8. WUSHU KUNG-FU TURUNCU KUSAK ALT, ORTA VE YUKARI SEVIYE YAPILAN
VURUS TEKNIKLER
8.1.  Wushu Kung-Fu Turuncu Kusak alt (Bian Tui) seviye vurus teknikleri
8.2.  Durarak bosa bian tui teknigi
8.3.  Arka ayak bian tui teknigi
8.4. lleri adim atarak bian tui teknigi
8.5.  On ayak bian tui teknigi
8.6.  Wushu Kung-Fu Turuncu Kusak orta (Hou Deng Ti Tui-Ding Tui) seviye vurus
teknikleri
8.7.  Durarak bosa hou deng ti tui teknigi
8.8.  Yana adim atarak hou deng ti tui teknigi
8.9. lleri adim atarak hou deng ti tui teknigi
8.10. Geriye adim atarak hou deng ti tui teknigi
8.11. Durarak bosa ding tui teknigi
8.12. leri adim atarak ding tui teknigi
8.13. Geri adim atarak ding tui teknigi
8.14. Wushu Kung-Fu Turuncu Kusak yukari (Heng Ti Tui-Zuan Shen Heng Bei Tui)
seviye vurus teknikleri
8.15. Durarak bosa heng ti tui teknigi
8.16. lleri adim atarak heng ti tui teknigi
8.17. Geri adim atarak heng ti tui teknigi
8.18. Durarak bosa zhuan shen heng bei tui teknigi



8.19. lleri adim atarak zhuan shen heng bei tui teknigi
8.20. Geri adim atarak zhuan shen heng bei tui teknigi
9. WUSHU KUNG-FU TURUNCU KUSAK TAOLU TEMEL DURUS HAREKETLERI
9.1.  Wushu Kung-Fu Turuncu Kusak Taolu temel durus hareketleri
9.2.  Zuo xu bu (Sol yansima durusu)
9.3.  You xu bu (Sag yansima durusu)
9.4. Xie bu (Capraz durus)
9.5.  Zuo xie bu (Sol capraz durus)
9.6. You xie bu (Sag ¢apraz durus)
9.7.  Zuo gong bu (Sola yay durus)
9.8. You gong bu (Saga yay durus)
9.9. Ma bu (Binig durusu)
9.10. Zuo pu bu (Sola germe adim durusu)
10. WUSHU KUNG-FU TURUNCU KUSAK TAOLU TEMEL QUAN FA VE BU FA TEMEL
TEKNIKLERI
10.1. Wushu Kung-Fu Turuncu Kusak Taolu temel Quan fa ve Bu fa teknikleri
10.2. Zacglen (Avugla vurus)
10.3. Zuo za glen (Sol avug ici ile vurusg)
10.4. You za glien (Sag avug ici ile vurus)
10.5. Liguen (Yan yumruk vurusu)
10.6. Zuo li ¢iien (Sol yan yumruk vurusu)
10.7. You li glien (Sag yan yumruk vurusu)
10.8. Zuo ¢a bu (Sol yiksek capraz durus)
10.9. You ¢a bu (Sag yuksek ¢capraz durus)
11. WUSHU KUNG-FU TURUNCU KUSAK TAOLU VE TAI CHI FORMU
11.1. Wushu Kung-Fu Turuncu Kusak modern ve geleneksel taolu formu
11.2. Nan Quan (32 form)
11.3. Tai Chi Quan (24 form)

OLGCME DEGERLENDIRME ILE iLGILi ESASLAR

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

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

e Kursiyere kurs sonunda uygulanan yazili sinavlar,

100 puan Uzerinden yapilir.

2. Degerlendirme; ders 6gretmeni tarafindan yazili, so6zli, uygulamal sinaviar

ve/veya varsa O0dev-projelere gore yapilmalidir. Puanlama yapilirken teorik ve

uygulamal kismin degerlendirmedeki agirligi 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 goére sinavlar ve basari degerlendirmesi biligim

teknolojisi kullanilarak da yapilabilir.

4. Kursiyerlerin saghk 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 slrecinde;

1. Ders kitabi olarak Milli Egitim Bakanhginin 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 amaglarini gerceklestirecek nitelikte
ogretim, yontem ve tekniklerine uygun olmasi énem tasimaktadir.

4. Yararlanilacak kaynak arag-gerecler;

e Antrenman salonu

e Musabaka alani

e Temel egitimde kullanilan yardimci aparatlar, materyaller
e Standart Wushu Kung-Fu Spor Malzemeleri

¢ Wushu Kung-Fu kaynak bilgi ve notlar

e Bilgisayar ve projeksiyon

BELGELENDIRME

Kursu basari ile tamamlayanlara, kurs bitirme belgesi dlzenlenir.
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PROGRAMIN ADI
Wushu Kung-Fu 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 Cumhurbaskanhdi Kararnamesi (Kararname Numarasi: 1)
11.04.2018 tarihli ve 30388 sayili Resmi Gazete’ de yayimlanan Milli Egitim Bakanli§i Hayat
Boyu Ogrenme Kurumlari Yénetmeligi,
Talim ve Terbiye Kurulunun 20.04.2016 tarih ve 19 sayil 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 sayili karari ile kabul edilen, Ortadgretim
Beden Egitimi ve Spor Dersi (9, 10, 11 ve 12. Siniflar) Beden Egitim Programi,
Talim ve Terbiye Kurulu Baskanhginin 12.09.2018 tarih ve 120 sayil 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,

2. Okuryazar olmak,

. Kursun gerektirdigi hareketleri yapacak zihinsel ve fiziksel 6zelliklere sahip olduguna dair saglik

beyanina sahip olmak,

4. 18 yas alti kursiyerlerden Veli/Vasi izin belgesi,

5. Wushu Kung-Fu “Turuncu Kusak” kurs programini basariyla tamamlamis olmak.

EGITICILERIN NITELIGI

Kurs programinin uygulanmasinda egiticiler asagidaki déncelik sirasina goére gorevlendirilirler:
Talim ve Terbiye Kurulu Bagkanliginca yayimlanan” Ogretmenlik Alanlari, Atama ve Ders
Okutma Esaslarina iliskin Cizelgeye” gére Beden Egitimi alanlar gretmeni 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.
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Kademe Wushu Kung-Fu antrenérlik belgesine sahip olanlar Ogretmen bulunamamasi
durumunda 6gretmen olarak atanabilecek nitelikte olanlar 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 antrendrlik belgesine sahip
olanlar,

Talim ve Terbiye Kurulu Baskanh@inca yayimlanan” Ogretmenlik Alanlari, Atama ve
Ders Okutma Esaslarina iliskin Cizelgeye” gére Beden Egitimi alanlarina kaynak teskil eden
yuksekogretim programlari /fakilte mezunlari, 6gretmen/egiticilerden, Turkiye Wushu Kung-Fu
Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor Bakanligi Spor Hizmetleri Genel Mudurligiu Spor
Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanhgi tarafindan verilen en az 2. Kademe Wushu Kung-Fu
antrenorlik belgesine sahip olanlar,

Beden Egitimi alaninda/alanina kaynak teskil eden ylksekogretim kurumlarinda gérevli 6gretim
dyesi, 6gretim gorevlilerinden Turkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor
Bakanhgi Spor Hizmetleri Genel Mudurligu Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanhgi
tarafindan verilen en az 2. Kademe Wushu Kung-Fu antrenérliik belgesine sahip olanlar,

En az lise mezunu olup Tirkiye Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor Bakanhgi Spor
Hizmetleri Genel MUdurliga Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Bagkanhdi tarafindan verilen
en az 2. Kademe Wushu Kung-Fu Tuarkiye Wushu Kung-Fu Federasyonundan antrendrlik

belgesine sahip olanlar, Ogretmen/egitici olarak gérevlendirilir.

PROGRAMIN AMACLARI

Wushu Kung-Fu Yesil Kusak Kurs Programi’ni tamamlayan bireyin;

1. Wushu Kung-Fu sporunun énemini ve amacini kavramasi,

2. Wushu Kung-Fu sporunun antrenman malzemeleri ve kurallar hakkinda bilgi sahibi
olmasi,

3. Wushu Kung-Fu sporunda selamlama, ¢alisma ve musabaka kurallarini kavramasi ve
bu kurallara uygun davranislar sergilemesi,

4. Wushu Kung-Fu sporunda kullanilan terimler ve genel terminolojisi hakkinda bilgi
sahibi olmasi,

5. Wushu Kung-Fu sporunda antrenmanlara uygun Isinma hareketlerini uygulayabilmesi,

6. Wushu Kung-Fu sporunda Oyun kurallari ve Cince sayilar hakkinda bilgi sahibi olmasi,

7. Wushu Kung-Fu spor tekniklerini kavramasi ve bu teknikler cergcevesinde 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 glcli yoénlerini tanimasi, kazandigi becerileri en Ust dizeyde

kullanmasi,



11.
12.

13.
14.
15.

16.
17.
18.

Fiziksel etkinlikler yolu ile kapasitesini en Ust diizeye ¢ikarmasi,

Kendini gergeklestirmesi, gugli ve zayif yonlerini taniyip sinirliliklarini  bilerek

davraniglarini kontrol etmesi,

Fiziksel hareketin yapisini anlayip yeni hareketler yaratmasi,

Zararli aligkanliklardan, kétl arkadasliklardan, korunmasi,

Wushu Kung-Fu ruhunu, prensiplerini, felsefesini, dederlerini ve tekniklerini 6grenip
uygulamasi,
Wushu Kung-Fu sporunun yayginlastiriimasi,

Ozgliven duygusunun gelistiriimesinin saglanmasi,

Bos zamanlarini spor yaparak kaliteli ve saglikli zaman gecirmesi,

amaclanmaktadir.

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 oldukga faydalar
bulunmaktadir. Spor yapmaya ne kadar erken baslanirsa, viicudumuz igin faydasi
da o kadar cok olacaktir. Onemli olan, herkesin sagligina, yasina, zevkine uygun
bir spor faaliyetiyle mesgul olmasi; bdylelikle hem vicut saghgini, hem de ruh
sagligini korumasi ve gelistirmesidir.

Sporun toplumdaki hak ettigi yere sahip olmasi icin, bireylerin ilgi ve isteklerine gore
uygun sporlari yapabilmeleri ve spor faaliyetlerinin yapilmasi igin gerekli alt yapi ve
imkanlarinin artirlmasi gerekmektedir. Erken yaslarda uygulanacak olan spor
etkinliklerinin ¢ocuklarin motor beceri ve yeteneklerini gelistirmek, toplum iginde
olumlu davraniglar kazanmalarini saglamak ve sporu aligkanlik halinde
surdirmelerini temin etmek yoninden pek cok faydasi bulunmaktadir. Spor
etkinlikleri, ayrica 6grencilerin enerjilerini dogru alanlara yonlendirerek bireylerin
empati kurma, birlikte yagsama becerilerinin gelisimine katkida bulunmakta ve
saglikli bir sosyal hayat tesis etmelerine yardimci olmaktadir. Bu programia,
ogrencilere dnemli bir spor dali olan Wushu Kung-Fu sporunu 6gretmek, sevdirmek
ve dnemini anlatmak amaglanmistir.

Programin uygulanmasi slrecinde kurs yerinin imkanlari, iklim sartlar, ders
materyal durumu vb. g6z éniinde bulundurulmaldir.

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

Konulara ayrilacak sureler; kursiyer seviyesine, ortam ve olanaklara, cevre

etkenlerine gbre 6gretmenlerce de belirlenebilir

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



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

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

Bu programda Unitelere ayrilacak sireler ve Unitelerin iglenis sirasi, 6grenci
seviyesine, ortam ve olanaklara, ¢evre etkenlerine gére zimre dgretmenlerince de
belirlenebilir.

Yerel, ulusal ve uluslararasi muisabakalar sirasinda yapilmis kayitlar sinif
ortaminda izletilerek sergilenen performans ve kullanilan teknikler hakkinda sinifta
konusma ortami olusturulmalidir.

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

Wushu Kung-Fu Yesil Kusak kurs programinin amaglari, igerigi ve kazanimlari
yoluyla kursa katilan bireylere asagidaki tabloda verilen degerlerin kazandiriimasi

ve bu yolla bireylerin gelistiriimesi hedeflenmistir.

Degerler

Azimli Olma

Kurallara Uyma

Ahlak

Sorumluluk

Nezaket

Yardimlagsma

Ders ve galismalar esnasinda her turlu saglik ve emniyet tedbiri alinmali ve yeterli
arag-gere¢ bulundurulmalidir.

Kurs Programi, Milli Egitim Bakanliginda gérevli uzman ve alan ddretmenleri ve
alan uzmanlari ile igbirligi icinde hazirlanmigtir.

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

Konular basitten karmasiga, kolaydan zora goére siralanmigtir. Ancak egitimciler
sinifin fiziksel altyapisi ve imkénlarini, bireylerin hazir bulunuglugu ve yeteneklerini
g6z onunde bulundurarak igerik siralamasini uygun sekilde tasarlayabilirler.
Manevi, kiltlirel 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 ¢alismalar planlanirken

ornek olarak verilmis konu basliklarindan yararlanilabilir.



17. Programin uygulanmasinda agirlikli olarak bireysel 6grenmeyi destekleyici yontem

ve teknikler uygulanir.

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

PROGRAMIN KREDISI
Genel kurs programlarinda kredilendiriime yapilmamaktadir.

PROGRAMIN SURESI VE ICERIGI

Wushu Kung-Fu Yesil Kusak Kurs Programi glinde en fazla 6 saat olmak lGzere, toplamda

320 saat olarak planlanmistir.

Konular

Wushu Kung-Fu’nun Tanimi, Kurallari, Balkanlar’da gelisimi ve Antrenman
Malzeme Bilgisi

Wushu Kung-Fu Yesil Kugak Selamlama ve Calisma ve Misabaka Alan Bilgisi
Wushu Kung-Fu’da Yesil Kusak, Terimleri ve Genel Terminoloji Bilgisi

Wushu Kung-Fu Yesil Kusak Antrenmanlarina Uygun Isinma Hareketleri
Wushu Kung-Fu Yesil Kusak Oyun Kurallari ve Cince Sayilar

Wushu Kung-Fu Yesil Kugsak Orta Seviye Yastik Ellige Yapilan Vurus Teknikleri
Wushu Kung-Fu Yesil Kusak Yumruk Vurus Teknikleri

Wushu Kung-Fu Yesil Kugsak Lapa Calisma Teknikleri

Wushu Kung-Fu Yesil Kusak Yukari Seviye Yastik Ellige Yapilan Vurus Teknikleri
Wushu Kung-Fu Yesil Kusak Taolu ve Tai Chi Temel Durus Hareketleri

Wushu Kung-Fu Yesil Kusak Taolu Bu Fa ve Tui Fa Temel Tekme Teknikleri
Wushu Kung-Fu Yesil Kusak Taolu ve Tai Chi Form

TOPLAM

ICERIK

Siire
(Ders Saati)

2

10

30
50
50
20
50
45
50
320

1.WUSHU KUNG-FU’NUN TANIMI, KURALLARI, BALKANLAR’DA GELISiMi VE

ANTRENMAN MALZEME BILGISi

1.1.  Wushu Kung-Fu’'nun anlami.

1.2. Wushu Kung-Fu’'nun icerigi (Ahlaki, Fiziksel, Felsefi, Sanat, Spor, Ruhsal, Duygusal

yanlari)
1.3.  Wushu Kung-Fu’nun Kurallari
1.4.  Wushu Kung-Fu’'nun Yesil Kusak Antrenman Malzemeleri
1.4.1. Kusak (Ji)
1.4.2 Darbe yastigi



1.4.3. Kum torbasi

1.4.4. Wushu Kung-Fu eldiveni

1.4.5. Wushu Kung-Fu kask

1.4.6. Wushu Kung-Fu atlama ipi

1.4.7. Diglik, bandaj

1.4.8. Ellik

1.4.9. 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)

1.4.13. Sort, tisort, uzun pantolon

1.4.14. Jiyansu (ince kilig)

1.4.15. Daosu (Genis Kilig)

1.4.16. Qiangshu (Mizrak)

1.4.17. Gunshu (Sopa)

1.4.18. Taijijan (Taiji kilici)

1.4.19.Nandoa (Guney Kili¢)

1.4.20.Nan Gun (Glney sopasl)

1.4.21. Antrenman ve yarigma ayakkabisi

2.WUSHU KUNG-FU’DA YESIL KUSAK,SELAMLAMA, CALISMA VE MUSABAKA
ALAN BILGISI

2.1 Wushu Kung-Fu Yesil Kusak
2.1.1 Wushu Kung-Fu bransinda Yesil kusak neyi simgeler.
2.1.2 Wushu Kung-Fu bransinda Yesil kusak anlami.
2.2 Wushu Kung-Fu Selamlama
2.2.1 Wushu Kung-Fu bayrak selami
2.2.2  Ogretmen/Ogretici/Antrendr selami
2.2.3 Antrenman ve musabaka alanina girerken selamlama
2.3 Calisma Ve Musabaka Alan Bilgisi
2.3.1 Wushu Kung-Fu derslerinin yapildigi antrenman alani

2.3.2 Wushu Kung-Fu yarigmalarin yapildigi misabaka alani

3.WUSHU KUNG-FU YESIL KUSAK TERIMLERI VE GENEL TERMINOLOJi BILGISI
3.1 Wushu Kung-Fu yesil kusak terimleri ve genel terminoloji
3.2 Quan (Yumruk)
3.3 Hu Zhao (Kaplan pencgesi)
3.4 Ce shou zhang (El kenar)



3.5 Jiao hou gen (Topugun alt kismi)

3.6 Jiao gen (Topugun arkast)

3.7 Bengzhi jiaomian (ayak Usti)
3.8 Jiaohuai (Ayak bilegi)
3.9 Xigai (Diz)

3.10
3.11
3.12
3.13
3.14
3.15
3.16
3.17

AWUSHU KUNG-FU YESIL KUSAK ANTRENMANLARINA UYGUN

Hu zhao (Penge)

(Hazir ol durusu)

Gin Lie (Selam)

Kaishi (Basla)

Ting (Dur)

Hongfang (Kirmizi kose)
Heifang (Siyah kose)
Lanfang (Mavi kdse)

HAREKETLERI

4.1.Wushu Kung-Fu Yesil kugak antrenmanina uygun i1sinma hareketleri

ISINMA

4.2 Eklemleri isitarak etrafindaki dokularin gevsemesi ile viicudu isinma sonrasi el,

ayak ve kata tekniklerini galisma

4.3.Esnetme ve gerdirme hareketleriyle vicudu hazir hale getirme
4.4.Sigrama hareketleriyle vicut 1sisini uygun hale getirme

4.5 Kisa el ve ayak teknikleriyle vicut 1sisini uygun hale getirme

5. WUSHU KUNG-FU YESIL KUSAK OYUN KURALLARI VE GINCE SAYILAR
5.1 Wushu Kung-Fu yesil Kugsak Oyun Kurallari

5.1.1 Wushu Kung-Fu yesil Kusak puanlama kriterleri

5.1.2 Orta seviye alinan puanlar

5.1.3 Yukari seviye alinan puanlar

5.1.4. DUgUrme teknikleri ile alinan puanlar

5.1.5 Wushu Kung-Fu Yesil Kusak ceza kriterleri

5.1.6 ikaz
5.1.7 ihtar

5.1.8 Wushu Kung-Fu Yesil Kusak Platform/Ring/Tatami/Hali yarisma alani

5.1.9 Tatami musabaka alani

5.1.10 Tatami kenar cizgileri

5.1.11.Tatami UGzerinde yarismacilarin durus ve baslangi¢ yerleri



5.2 Wushu Kung-Fu yesil kugsak Gince Sayilar
5.2. 1. Wushu Kung-Fu yesil kusak ders esnasinda 6gretmen/égretici/antrendr
tarafindan komutlari vermek i¢in kullanilan Cince sayilar
5.2.2. Yi(Bir)
5.2.3. Ar (iki)
5.2.4. Sen (Ug)
5.2.5. Si (Dort)
5.2.6. Vu (Bes)
5.2.7. Lio (Altr)
5.2.8. GCi(Yedi)
5.2.9. Gi(Yedi)
5.2.10. Ciou (Dokuz)
5.2.11. Si(On)
6.WUSHU KUNG-FU YESIL KUSAK ORTA SEVIYE YASTIK ELLIGE YAPILAN VURUS
TEKNIKLERI
6.1. Wushu Kung-Fu Yesil Kusak Orta seviye (Xia Ti Tui, Ding Tui, Chang Ti Tui, Heng
Ti Tui, Ce Chuai Tui, Ce Chuai Tui) yastik ellik ile yapilan vurus teknikleri
6.2. Durarak raket ve yastik ellik ile xia ti tui teknigi
6.3. Adim atarak xia ti tui teknigi
6.4. Geri adim atarak xia ti tui teknigi
6.5. lleri adim atarak xia ti tui teknigi
6.6. On ayak ile xia ti tui teknigi
6.7. Arka ayak ile xia ti tui teknigi
6.8. Wushu Kung-Fu Yesil Kusak Yukari seviye (Zhuan Shen Heng Bei Tui) yastik ellik
ile yapilan vurus teknikleri
6.9.Durarak raket ve yastik ellik ile zhuan shen heng bei tui teknigi
6.10.ileri adim atarak zhuan shen heng bei tui teknigi
6.11.Geri adim atarak zhuan shen heng bei tui teknigi
6.12.Wushu Kung-Fu Yesil Kusak Yukari seviye (Chong Quan) yastik ellik ile yapilan
vurus teknikleri 6grenir ve uygular.
6.13.Durarak yastik ellik ile chong quan teknigi
6.14.lleri adim atarak chong quan teknigi
6.15. Geri adim atarak chong quan teknigi

6.16.Hareketli olarak chong quan teknigi

7.WUSHU KUNG-FU ‘DA YESIL KUSAK YUMRUK VURUS TEKNIKLERI
7.1 Wushu Kung-Fu’da Yesil kusak igin uygun yumruk vurus (Quan Fa) teknikleri

7.2 Zai Quan (Dugslk seviye yumruk vurusu)
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7.3 Chong quan (Direk yumruk vurusu)

7.4 Guan quan (Disaridan igeriye yumruk vurusu)
7.5 Xia gou quan (Asagidan yukariya yumruk vurugu)
7.6 Pei quan (Balta yumruk vurusu)

7.7 Bien quan (Donerek yumruk arkasiyla vurus)

7.8 Dui zhang (One diiz penge vurusu)

7.8 Fu zhang shuan (Comelerek ¢ift penge vurusu)

8. WUSHU KUNG-FU YESIL KUSAK LAPA CALISMA TEKNIKLERI
8.1. Wushu Kung-Fu Yesil Kusak lapa (Chong Quan) ile teknik galismalari
8.2.Durarak lapa ellik ile chong quan teknigi
8.3.Hareketli chong quan teknigi lapa calismasi
8.4.ileri adim atarak chong quan teknigi

8.5.Geri adim atarak chong quan teknigi

9.WUSHU KUNG-FU YESIL KUSAK YUKARI SEVIYE YASTIK ELLIGE YAPILAN VURUS
TEKNIKLERI
9.1 Wushu Kung-Fu Yesil Kusak Yukari seviye (Zhuan Shen Heng Bei Tui) yastik ellik
ile yapilan vurus teknikleri
9.2.Durarak raket ve yastik ellik ile zhuan shen heng bei tui teknigi
9.3.ileri adim atarak zhuan shen heng bei tui teknigi
9.4.Geri adim atarak zhuan shen heng bei tui teknigi
9.5.Wushu Kung-Fu Yesil Kusak Yukari seviye (Chong Quan) yastik ellik ile yapilan
vurus teknikleri
9.6.Durarak yastik ellik ile chong quan teknigi
9.7.1leri adim atarak chong quan teknigi
9.8. Geri adim atarak chong quan teknigi

9.9.Hareketli olarak chong quan teknigi

10.WUSHU KUNG-FU YESIL KUSAK TAOLU TAI CHI TEMEL DURUS HAREKETLERI
10.1. Wushu Kung-Fu Yesil Kusak Taolu ve Tai Chi temel durus hareketleri

10.2.Zuo xu bu (Sol yansima durusu)
10.3.You xU bu (Sag yansima durusu)
10.4.Xie bu (Capraz durus)
10.5 Zuo xie bu (Sol ¢apraz durus)
10.6.You xie bu (Sag ¢apraz durus)
10.7.Zuo gong bu (Sola yay durus)
10.8.You gong bu (Saga yay durus)
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10.9.Ma bu (Binis durusu)

10.10. Zuo pu bu (Sola germe adim durusu)
10.11.Zou pa bu (Maymun oturusu)
10.12.Gar bu (On yiiksek ¢apraz durus)
10.13.Ca bu (Yliksek ¢apraz durus)
10.14.Zuo tin bu (Sol ¢ivi durusu)

10.15.You tin bu (Sag civi durusu)

11.WUSHU KUNG-FU YESIL KUSAK TAOLU BU FA ve TUi FA TEMEL TEKME
TEKNIKLERI

11.1.Wushu Kung-Fu Yesil Kusak Taolu temel Bu Fa ve Tui Fa temel tekme teknikleri
11.2.Zuo ten tui (Sol diuz tekme)

11.3.You ten tui (Sag duz tekme)

11.4.Zou ding tui (Sol taban tekme)

11.5.You ding tui (Sag taban tekme)

12.WUSHU KUNG-FU YESIL KUSAK TAOLU TAI CHI FORM

12.1.Wushu Kung-Fu Yesil Kusak Taolu ve Tai Chi formu
12.2.Nan Quan (32 form)
12.3.Tai Chi Quan (32 form)

OLCME DEGERLENDIRME ILE iLGILI ESASLAR
1. Degerlendirme, Hayat Boyu Ogrenme Kurumlari Yoénetmelidi esaslarina gore;
e Kursiyerin kendi kendine yaptigi tim 6grenim faaliyetleri,
e Kursiyerin performansina dayali olarak gerceklestirilecek sinavlar,
e Kursiyere kurs sonunda uygulanan yazili sinavlar,
100 puan Uzerinden yapllir.

2. Degerlendirme; ders Ogretmeni tarafindan yazili, so6zl(, uygulamali sinavlar
vel/veya varsa 6dev-projelere gére yapiimalidir. Puanlama yapilirken teorik ve
uygulamal kismin degerlendirmedeki agirhdi 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.

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

4. Kursiyerlerin saghk 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 slrecinde;

1. Ders kitabi olarak Milli Egitim Bakanliginin yayinlamig oldugu materyaller

kullaniimahdir.

2. Kaynak ders kitaplari, bireysel 6grenme materyalleri, kaynak ders kitaplarinin

bulunmamasi durumunda 6gretmen/égretici tarafindan hazirlanan ders notlari

kullaniimalidir.

3. Yararlanilacak kaynak arag-gereclerin programin amaglarini gergeklestirecek nitelikte

ogretim, yontem ve tekniklerine uygun olmasi énem tasimaktadir.

4. Yararlanilacak kaynak arag-gerecler;

Antrenman salonu

Misabaka alani

Temel egitimde kullanilan yardimci aparatlar, materyaller
Standart Wushu Kung-Fu Spor Malzemeleri

Wushu Kung-Fu kaynak bilgi ve notlar

Bilgisayar ve projeksiyon

BELGELENDIRME

Kursu bagari ile tamamlayanlara, kurs bitirme belgesi dizenlenir.
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PROGRAMIN ADI

Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi Kugsak 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 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 sayil 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 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,

2. Okuryazar olmak,

. Kursun gerektirdigi hareketleri yapacak zihinsel ve fiziksel 6zelliklere sahip olduguna dair
saglik beyanina sahip olmak,

. 18 yas alti kursiyerlerden Veli/Vasi izin belgesi,

5. Wushu Kung-Fu “Yesil Kahverengi 2. Bant” kurs programini basariyla tamamlamis olmak.

EGITICILERIN NITELIGI

Kurs programinin uygulanmasinda egiticiler asagidaki 6ncelik sirasina gore gorevilendirilirler:
Talim ve Terbiye Kurulu Baskanhginca yayimlanan” Ogretmenlik Alanlari, Atama ve Ders
Okutma Esaslarina iliskin Cizelgeye” gére Beden Egitimi alanlari 6Jretmeni olarak
atananlardan Turkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya Genclik ve Spor Bakanlgi
Spor Hizmetleri Genel Mudurlagu Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanhgi tarafindan

verilen en az 2. Kademe Wushu Kung-Fu antrenérliik belgesine sahip olanlar Ogretmen

3



bulunamamasi durumunda 6gretmen olarak atanabilecek nitelikte olanlar Turkiye Wushu
Kung-Fu Spor Federasyonu veya Genclik ve Spor Bakanligi Spor Hizmetleri Genel
Madarlaga Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanhdi tarafindan verilen en az 2.Kademe
antrendrlik belgesine sahip olanlar,

Talim ve Terbiye Kurulu Bagkanliginca yayimlanan” Ogretmenlik Alanlari, Atama ve Ders
Okutma Esaslarina iligkin Cizelgeye” gére Beden Egitimi alanlarina kaynak teskil eden
yuksekdgretim programlari /fakilte mezunlari, 6gretmen/egiticilerden, Turkiye Wushu Kung-
Fu Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor Bakanligi Spor Hizmetleri Genel MudirlGgui
Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanh@i tarafindan verilen en az 2. Kademe Wushu

Kung-Fu antrenorlik belgesine sahip olanlar,

. Beden Egitimi alaninda/alanina kaynak teskil eden ylksekodgretim kurumlarinda goérevli

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 Wushu Kung-Fu antrendrlik belgesine
sahip olanlar,

En az lise mezunu olup Turkiye Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor Bakanligi Spor
Hizmetleri Genel Mudurliga Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Bagkanligi tarafindan verilen
en az 2. Kademe Wushu Kung-Fu Turkiye Wushu Kung-Fu Federasyonundan antrendrlik

belgesine sahip olanlar, Ogretmen/egitici olarak gérevlendirilir.

PROGRAMIN AMACLARI

Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi Kusak programini tamamlayan bireyin;

Wushu Kung-Fu sporunun énemini ve amacini kavramasi,

2. Wushu Kung-Fu sporunun antrenman malzemeleri ve kurallari hakkinda bilgi sahibi olmasi,

3. Wushu Kung-Fu sporunda selamlama, ¢alisma ve musabaka kurallarini kavramasi ve bu

kurallara uygun davranislar sergilemesi,
Wushu Kung-Fu sporunda kullanilan terimler ve genel terminolojisi hakkinda bilgi sahibi

olmasi,

5. Wushu Kung-Fu sporunda antrenmanlara uygun Isinma hareketlerini uygulayabilmesi,

6. Wushu Kung-Fu sporunda Oyun kurallari ve Cince sayilar hakkinda bilgi sahibi olmasi,

8.
9.

Wushu Kung-Fu spor tekniklerini kavramasi ve bu teknikler cercevesinde spor yapmayi
ogrenmesi 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 glgclt yonlerini tanimasi, kazandigi becerileri en tst dizeyde kullanmasi,

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

12. Kendini gergeklestirmesi, glclu ve zayif yonlerini tantyip sinirliliklarini bilerek davraniglarini

kontrol etmesi,



13. Fiziksel hareketin yapisini anlayip yeni hareketler yaratmasi,

14. Zararh aliskanliklardan, kétl arkadasliklardan, korunmasi,

15. Wushu Kung-Fu ruhunu, prensiplerini, felsefesini, degerlerini ve tekniklerini &gdrenip
uygulamasi,

16. Wushu Kung-Fu sporunun yayginlastiriimasi,

17. Ozglven duygusunun gelistiriimesinin saglanmasi,

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

amagclanmaktadir.

PROGRAMIN UYGULANMASI iLE iLGILi AGIKLAMALAR

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

2. Sporun toplumdaki hak ettigi yere sahip olmasi igin, bireylerin ilgi ve isteklerine gore 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 6grencilerin enerjilerini dogru alanlara yonlendirerek
bireylerin empati kurma, birlikte yasama becerilerinin gelisimine katkida bulunmakta ve
saglikli bir sosyal hayat tesis etmelerine yardimci olmaktadir. Bu programla, égrencilere
onemli bir spor dali olan Wushu Kung-Fu sporunu 6gretmek, sevdirmek ve oOnemini
anlatmak amaglanmistir.

3. Programin uygulanmasi slrecinde kurs yerinin imkanlari, iklim sartlari, ders materyal
durumu vb. g6z énlnde bulundurulmalidir.

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

5. Konulara ayrilacak sureler; kursiyer seviyesine, ortam ve olanaklara, ¢evre etkenlerine goére
o6gretmenlerce de belirlenebilir

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

7. Ogrenme ortaminda, kursiyerlere kazandirilmasi amaglanan davraniglar; insana, sporcuya,
hakeme, sportmenlige, centilmenlige donuk olmalidir.

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

ortam ve olanaklara, ¢cevre etkenlerine gore ziimre 6gretmenlerince de belirlenebilir.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

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

Ogrencilerin sportif ve kiiltirel alanlarda iletisim diizeyini gelistirmesi, yazil ve gorsel
kaynaklari belirleyerek bunlara ulasabilmesi, kazanimlarini glnlik yasantilarinda
kullanmasina olanak saglayacak etkinliklere yer verilmelidir.

Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi Kusak kurs programinin amagclari, icerigi ve kazanimlari
yoluyla kursa katilan bireylere asagidaki tabloda verilen degerlerin kazandiriimasi ve bu

yolla bireylerin gelistiriimesi hedeflenmistir.

Degerler

Azimli Olma

Kurallara Uyma

Ahlak

Sorumluluk

Nezaket

Yardimlagsma

Ders ve calismalar esnasinda her turli saghk ve emniyet tedbiri alinmali ve yeterli arac-
gereg bulundurulmalidir.

Kurs Programi, Milli Egitim Bakanlhdinda gorevli uzman ve alan 6gretmenleri ve alan
uzmanlari ile igbirligi icinde hazirlanmigtir.

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

Konular basitten karmasiga, kolaydan zora goére siralanmigtir. Ancak egitimciler sinifin
fiziksel altyapisi ve imkanlarini, bireylerin hazir bulunuslugu ve yeteneklerini g6z dninde
bulundurarak icerik siralamasini uygun sekilde tasarlayabilirler.

Manevi, kultirel ve evrensel degerleri benimseyen, koruyan ve geligtiren bireyler yetisti-
rilmesinde spor egitiminin dnemli bir yeri vardir. Bu bakimdan programda yer alan Uniteler
ve kazanimlarla iliskilendirilerek tabloda sunulan degerlere iligkin ¢galisma ve etkinliklere yer
verilmesi 6nemlidir. Etkinlik ve ¢alismalar planlanirken 6rnek olarak verilmis konu
basliklarindan yararlanilabilir.

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

Program sonunda bireye yonelik teorik ve pratik degerlendirme yapilir.



PROGRAMIN KREDISi

Genel kurs programlarinda kredilendiriime yapiilmamaktadir.

PROGRAMIN SURESI VE ICERIGI
Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi Kusak Kurs Programi giinde en fazla 6 saat olmak Uizere,

toplamda 320 saat olarak planlanmistir

KonEy (Derssu;uati)
\é\{llggu Kung-Fu’nun Tanimi, Kurallari, Dinya’daki gelisimi ve Antrenman Malzeme >
Wush_u Kung-Fu Yesil Kahverengi Kusak Selamlama ve Calisma ve Misabaka Alan 3
Bilgisi
Wushu Kung-Fu’da Yesil Kahverengi Kusak, Terimleri ve Genel Terminoloji Bilgisi 4
Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi Kusak Antrenmanlarina Uygun Isinma Hareketleri 10
Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi Kusak Cince Sayilar 1
Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi Kugsak Dusturme Teknikleri 30
Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi Kusak Blok Korunma Teknikler 50
Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi Kusak Tekme ve Digturme Teknikler 35
Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi Kusak Yumruk Blok Korunma Teknikleri 20
Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi Kusak Blok Korunma Tekme Teknikleri 40
Wushu Kung-Fu _Ygsil Kahv_erengi Kusak Sol Sgg_ Direk Yl,_lmruk ve Sol Sag Déne_r 40
Tekme Tekniklerini Partnerli Lapa ve Yastik Ellik Ile Kombine Calisma Hareketleri
Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi Kusak Taolu Temel Teknikleri 30
Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi Kusak Koordinasyon ve Motorik Ozellikler 5
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3.3 Hu Zhao (Kaplan pengesi)
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3.5 Jiaohou gen (Topugun alt kismi)
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3.8 Jiaohuai (Ayak bilegi)

3.9 Xigai (Diz)

3.10 Hu zhao (Pencge)

3.11 (Hazir ol durusu)

3.12 GinLie (Selam)

3.13 Kaishi (Basla)

3.14 Ting (Dur)

3.15 Hongfang (Kirmizi kdse)
3.16 Heifang (Siyah kose)
3.17 Lanfang (Mavi kose)

4 WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGiI KUSAK TRENMANLARINA UYGUN ISINMA
HAREKETLERI

4.1.Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi kusak antrenmanina uygun isinma hareketleri

4.2 Eklemleri isitarak etrafindaki dokularin gevsemesi ile viicudu isinma sonrasi el,
ayak ve kata tekniklerini calisma

4.3.Esnetme ve gerdirme hareketleriyle vicudu hazir hale getirme

4.4.Sigrama hareketleriyle vicut 1sisini uygun hale getirme

4.5 Kisa el ve ayak teknikleriyle vicut isisini uygun hale getirme
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6.WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGi KUSAK DUSURME TEKNIKLERI
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6.2.  Bao tui shou bie shuai (Durarak bacag tutup el ile gekerek digtirme teknigi).

6.3 Bao tui shou bie shuai (Durarak bacagi tutup el ile ¢ekip omuz ile iterek
dusirme teknigi).

6.4. Bau tui gou ti shuai (Ayagi yakalayarak cengel tekme ile diistirme teknigi.

6.5. Chang quan, bao tui gou ti shuai (Kombine teknik ¢alisma)

6.6. Bao tui yao shuai (Bacagi tutup cevirerek disirme teknigi)

6.7. Bao tui shangtuo shuai (Bacagi tutup kaldirarak geriye distrme teknigi)

6.8. Bao tui bie tui shuai (Sol veya sag bacagi tutup omuz ile kasiktan basarak
dusirme teknigi)

6.9. Bao tui go shuai (Sol veya sag bacagi tutup diz altina girerek omuzdan 6ne

atarak distrme teknigi)
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7.1.Wushu Kung-Fu'da Yesil Kahverengi Kusak Blok korunma (Fang Shao Fa)
tekniklerini 6grenir ve uygular.
7.2. Pai ay (Durarak alt seviye tekmeye blok teknigini kombi ¢calisma)
7.3. Durarak alt seviye yumruga blok teknigini gcalisma.
7.4. Whai chao (Ust seviye tekmeyi digaridan kavramak teknigini galisma)
7.5. Orta seviye tekmeyi disaridan kavram teknigini calisma)
7.6. Guan quan, wai chao (Teknikleri kombine ¢aligsma)
7.7. Wai gua (Digariya blok teknigini calisma)
7.8.Xia ya (Asagiya blok teknigini calisma)

7.9. Ce chuai tui (Yan tekme), Wai gua (Tekniklerini kombine ¢alisma)

8.WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGI KUSAK TEKME VE DUSURME TEKNIKLERI
8.1. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi Kusak (Suai Fa, Tui Fa) tekme ve duslirme
tekniklerini 6grenir ve uygular.
8.2. Bao tui go shuai (Ayagi yakalayarak ¢cengel tekme ile distirme teknigini calisma)
8.3. Bao tui xiong shuai (Bacaklardan tutup omuzdan atma teknigini ¢galisma)

8.4. Ding tui (Taban tekme), Bao tui go shuai (Teknikleri kombine galisma)
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9.WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGI KUSAK YUMRUK BLOK KORUNMA
TEKNIKLERI
9.1. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi Kusak yumruk blok korunma (Quan Fa Fang
Shou) teknikleri 6grenir ve uygular.
9.2. Wai chao (Alt ve Ust seviye tekmeleri digta yakalama teknigini calisma)

9.3. Gua dang (Tekme ve yumrugda karsi Ust seviye disa blok teknigini ¢galisma)

10.WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGI KUSAK BLOK KORUNMA TEKME
TEKNIKLERI
10.1.Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi Kusak blok korunma tekme (Fang Shou, Tui
Fa) tekniklerini 6grenir ve uygular.
10.2.Li chao (Orta seviye icerde yumruk ve tekme blok teknigi)
10.3.Pai dang (Ust seviye yumruk ve tekme blok teknigi)
10.4. Zhuai shen heng tui, pai dang (Teknikleri kombine galisma)

11.WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGI KUSAK SOL SAG DIREK YUMRUK VE SOL
SAG DONER TEKME TEKNIKLERINi PARTNERLI LAPA VE YASTIK ELLIK ILE
KOMBINE GALISMA HAREKETLERI
11.1.Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi Kusak sol sag direk yumruk ve sol sag déner
tekme tekniklerini partnerli lapa ve yastik ellik ile kombine c¢alisma hareketlerini
ogrenir ve uygular.
11.2. Durarak lapa ile zuo, you, chang quan tekniginin kombine ¢aligiimasi.
11.3.Partnerli zuo chang quan, you zhuan shen heng tui tekniginin kombine
calisiimasi.
11.4.Partnerli you chang quan, you zhuan shen heng tui tekniginin kombine
calisiimasi.
11.5. Partnerli ileri adim atarak zuo chang quan, zuo zhuan shen heng tui tekniginin
kombine ¢alisiimasi.
11.6. Partnerli ileri adim atarak you chang quan, zuo zhuan shen heng tui tekniginin
kombine ¢alisiimasi.

11.7. Bosa golge chang quan, zhuan shen heng tui tekniginin kombine ¢aligiimasi.

12.WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGI KUSAK TAOLU TEMEL TEKNIKLERI
12.1.Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi Kusak Taolu Nan Quan temel tekniklerini
ogrenir ve uygular.
12.2.Ta kon fei jiao (Sigrayarak havada diz sag ayak sag ele vurus)

12.3.Xuang fei jiao (Sigrayarak havada donerek sag ayak tabani ile sol ele vurus)
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12.4.Wai bai lian (Havada dénerek sag ayak ile sag ele vurus)

12.5.Ca bu (YUksek ¢apraz durus)

12.6.Zuo tin bu (Sol ¢ivi durusu)

12.7. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi Kusak Taolu Chang Quan temel tekniklerini

dgrenir ve uygular.
12.8.Su en zi (Girdap tekme)
12.9.Ce kon fen (Yan ¢ember)
12.10.Cuent ti (Burgu donlsu)
12.11.Hou kon fen (Ters takla)
12.12.Vu bu ¢lien (Temel ¢ibengu)

13.WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGI KUSAK KOORDINASYON VE MOTORIK
OZELLIKLER
13.1.Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi Kusak kuvvet, sUrat ve dayaniklilik ¢alisma

tekniklerini 6grenir ve uygular.

13.2. Vicut agirligi ile calismalar.

13.3.Tekrar yontemiyle ¢alismalar.

13.4.Sirat galismalari.

13.5. Lastikle ¢ekis calismalari.

13.6. ip atlama.

13.7.Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi Kusak yarismalara hazirlik ¢galismalari

13.8.

13.9.

13.10.

13.11.

13.12.

13.13.

Sporcularin karsilikh yumusak hamlelerle chang quan, quan, quan quan, xia
gou quan teknikleri calismak.

Sporcularin karsilikl yumusak hamlelerle bian tui, heng ti tui, ding tui teknikleri
calismak.

Sporcularin karsilikli yumusak hamlelerle bao tui gian ding shuai, bao tui bie
tui shuai, bao tui shou bie shuai tekniklerini ¢alismak.

Ayni teknikleri misabaka formunda kargsilikli calismak.

Taktiksel calisma, musabaka alani kdése noktasinda kursiyerlerden birinin
baski kurmasi karsisinda digerinin platform disina c¢ikmadan kendini
savunmasl veya késeden ¢ikma c¢alismasi.

Refleks calismasi, kursiyerlerden birinin elindeki elligi tuttugu noktaya diger

kursiyerin hemen tepki géstererek atak yapma galismasi.

14.WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGI KUSAK TAOLU ve TAI CHI FORM

14.1.Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi Kusak Taolu ve Tai Chi formunu &égrenir ve

uygular.
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14.2. Chang Quan (2. Guidin)

OLGCME DEGERLENDIRME iLE iLGILI ESASLAR

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

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

e Kursiyere kurs sonunda uygulanan yazili sinavlar,

100 puan Uzerinden yapllir.

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

vel/veya varsa 6dev-projelere gore yapiimalidir. Puanlama yapilirken teorik ve
uygulamali kismin degerlendirmedeki agirlhigi 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 gore sinavlar ve basari dederlendirmesi bilisim

teknoloijisi kullanilarak da yapilabilir.

. Kursiyerlerin saglik durumlari veya bedensel engelleri nedeniyle bazi derslerdeki

sinavlar, durumlarina uygun sinav yontemiyle yapilir.

PROGRAMIN UYGULANMASINDA KULLANILACAK OGRETIM ARAG GEREGLERI

Programin uygulama sirecinde;

1.

Ders kitabi olarak Milli Egitim Bakanhgdinin yayinlamis oldugu materyaller

kullaniimahdir.

2. Kaynak ders kitaplari, bireysel 6drenme materyalleri, kaynak ders kitaplarinin

bulunmamasi durumunda &gdretmen/6gretici tarafindan hazirlanan ders notlar

kullaniimahdir.

3. Yararlanilacak kaynak arag-gereclerin programin amaglarini gergeklestirecek nitelikte

ogretim, yontem ve tekniklerine uygun olmasi 6énem tasimaktadir.

4. Yararlanilacak kaynak arag-gerecler;

Antrenman salonu

Musabaka alani

Temel egitimde kullanilan yardimci aparatlar, materyaller
Standart Wushu Kung-Fu Spor Malzemeleri

Wushu Kung-Fu kaynak bilgi ve notlar
13



e Bilgisayar ve projeksiyon

BELGELENDIRME

Kursu basari ile tamamlayanlara, kurs bitirme belgesi dizenlenir.
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PROGRAMIN ADI
Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 1. Bant 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 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 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 Bagkanhdinin 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.

Wushu Kung-Fu “Yesil Kusak” kurs programini basariyla tamamlamis olmak.

EGITICILERIN NITELIGI

Kurs programinin uygulanmasinda egiticiler asagidaki 6ncelik sirasina gore gorevilendirilirler:
Talim ve Terbiye Kurulu Baskanh@inca 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 Midurligu Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanligi tarafindan verilen en az 2.
Kademe Wushu Kung-Fu antrendrlik 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 Midurligl Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanhgi tarafindan verilen en az 2.
Kademe Wushu Kung-Fu 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
yuksekogretim programlari / fakilte mezunu 6gretmen / egiticilerden, Tirkiye Wushu Kung-Fu
Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor Bakanli§i Spor Hizmetleri Genel Mudurligiu Spor
Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanhgi tarafindan verilen en az 2. Kademe Wushu Kung-Fu
antrenorlik belgesine sahip olanlar,

Beden Egitimi alaninda / alanina kaynak teskil eden yuksekogretim kurumlarinda gorevli
ogretim Qyesi, 6gretim godrevlilerinden Turkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya
Genglik ve Spor Bakanligi Spor Hizmetleri Genel Midurligu Spor Egitimi ve Arastirmalar
Daire Baskanhgi tarafindan verilen en az 2. Kademe Wushu Kung-Fu antrenérlik belgesine
sahip olanlar,

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

o6gretmen / egitici olarak gérevlendirilir.

PROGRAMIN AMACLARI

Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 1. Bant programini tamamlayan bireyin;

1. Wushu Kung-Fu sporunun énemini ve amacini kavramasi,

2. Wushu Kung-Fu sporunun antrenman malzemeleri ve kurallari hakkinda bilgi sahibi
olmasi,

3. Wushu Kung-Fu sporunda selamlama, ¢alisma ve misabaka kurallarini kavramasi ve bu
kurallara uygun davranislar sergilemesi,

4. Wushu Kung-Fu sporunda kullanilan terimler ve genel terminolojisi hakkinda bilgi sahibi
olmasi,

5. Wushu Kung-Fu sporunda antrenmanlara uygun Isinma hareketlerini uygulayabilmesi,

6. Wushu Kung-Fu sporunda Oyun kurallari ve Cince sayilar hakkinda bilgi sahibi olmasi,

7. Wushu Kung-Fu spor tekniklerini kavramasi ve bu teknikler ¢gergevesinde spor yapmay!
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 glgll yonlerini tanimasi, kazandidi becerileri en st dizeyde kullanmasi,
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11.
12.

13.
14.
15.

16.
17.
18.

Fiziksel etkinlikler yolu ile kapasitesini en Ust diizeye ¢ikarmasi,

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

Fiziksel hareketin yapisini anlayip yeni hareketler yaratmasi,

Zararli aligkanliklardan, kétl arkadasliklardan, korunmasi,

Wushu Kung-Fu ruhunu, prensiplerini, felsefesini, degderlerini ve tekniklerini 6grenip
uygulamasi,
Wushu Kung-Fu sporunun yayginlastiriimasi,

Ozgliven duygusunun gelistiriimesinin saglanmasi,
Bos zamanlarini spor yaparak kaliteli ve saglikli zaman gecirmesi,

amaclanmaktadir.

PROGRAMIN UYGULANMASI iLE iLGILi AGIKLAMALAR

1.

Spor, vicudumuza birgok yarari bulunan ve dizenli bir bicimde yapilmasi gereken bir
aktivitedir. Beden saghigina iyi geldigi gibi, zihinsel sagliga da oldukga faydalari
bulunmaktadir. Spor yapmaya ne kadar erken baslanirsa, vicudumuz igin faydasi da o
kadar cok olacaktir. Onemli olan, herkesin saghgina, yasina, zevkine uygun bir spor
faaliyetiyle mesgul olmasi; béylelikle hem viicut saghgini, hem de ruh sagligini korumasi

ve gelistirmesidir.

. Sporun toplumdaki hak ettigi yere sahip olmasi igin, bireylerin ilgi ve isteklerine gore

uygun sporlari yapabilmeleri ve spor faaliyetlerinin yapilmasi igin gerekli alt yapi ve
imkanlarinin  artirlmasi  gerekmektedir. Erken yaslarda uygulanacak olan spor
etkinliklerinin ¢ocuklarin motor beceri ve yeteneklerini gelistirmek, toplum icinde olumlu
davraniglar kazanmalarini saglamak ve sporu aligkanlk halinde sirdirmelerini temin
etmek yoninden pek cok faydasi bulunmaktadir. Spor etkinlikleri, ayrica 6grencilerin
enerjilerini dogru alanlara ydnlendirerek bireylerin empati kurma, birlikte yasama
becerilerinin gelisimine katkida bulunmakta ve saglikl bir sosyal hayat tesis etmelerine
yardimci olmaktadir. Bu programla, 6égrencilere énemli bir spor dali olan Wushu Kung-Fu

sporunu 6gretmek, sevdirmek ve énemini anlatmak amaglanmistir.

. Programin uygulanmasi surecinde kurs yerinin imkanlari, iklim sartlari, ders materyal

durumu vb. g6z 6ntinde bulundurulmahdir.

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

yuratilmelidir.

. Konulara ayrilacak streler; kursiyer seviyesine, ortam ve olanaklara, ¢evre etkenlerine

gore 6gretmenlerce de belirlenebilir

. Kurs programi videolar, posterler, slaytlar ile gorsel agcidan zenginlestiriimelidir.

Ogrenme ortaminda, kursiyerlere kazandirilmasi amaglanan davraniglar;, insana,

sporcuya, hakeme, sportmenlige, centilmenlige dénik olmahdir.



8. Bu programda Unitelere ayrilacak sidreler ve Unitelerin iglenis 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
olusturulmalhdir.

10. Ogrencilerin sportif ve kiltirel alanlarda iletisim dizeyini gelistirmesi, yazili ve gorsel
kaynaklari belirleyerek bunlara ulasabilmesi, kazanimlarini gunlik yasantilarinda
kullanmasina olanak saglayacak etkinliklere yer verilmelidir.

11. Wushu Kung-Fu Yesil kahverengi 1.bant kurs programinin amaglari, icerigi ve
kazanimlari yoluyla kursa Kkatllan bireylere asagidaki tabloda verilen degerlerin

kazandiriimasi ve bu yolla bireylerin gelistiriimesi hedeflenmistir.

Degerler

Azimli Olma

Kurallara Uyma

Ahlak

Sorumluluk

Nezaket

Yardimlagma

12. Ders ve galismalar esnasinda her turli saglik ve emniyet tedbiri alinmali ve yeterli arag-
gere¢ bulundurulmaldir.

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

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

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

16. Manevi, kiltirel ve evrensel degerleri benimseyen, koruyan ve gelistiren bireyler yetisti-
rilmesinde spor egitiminin énemli bir yeri vardir. Bu bakimdan programda yer alan tniteler
ve kazanimlarla iligkilendirilerek tabloda sunulan degerlere iliskin ¢alisma ve etkinliklere
yer verilmesi 6nemlidir. Etkinlik ve calismalar planlanirken érnek olarak verilmis konu
basliklarindan 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

Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 1.Bant Kurs Programi giinde en fazla 6 saat olmak tzere,

toplamda 320 saat olarak planlanmistir.

KONULAR SURE  ((BEre
Saati)

1. Wushu Kung-Fu’nun Tanimi, Kurallari, Avrupa’daki gelisimi ve Antrenman >
Malzeme Bilgisi

2. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 1. Bant Selamlama ve Calisma ve

- T 3

Musabaka Alan Bilgisi

3. Wushu Kung-Fu'da Yesil Kahverengi 1.Bant, Terimleri ve Genel Terminoloji 4
Bilgisi

4. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 1. Bant Antrenmanlarina Uygun Isinma 10
Hareketleri

5. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 1. Bant Oyun Kurallari Cince Sayilar 6

6. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 1. Bant Dislirme ve Blok Korunma 30
Teknikleri

7. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 1. Bant Yumruk, Dislrme ve Blok 50

Korunma Teknikleri
8. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 1. Bant Lapa Calisma Teknikleri 35
9. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 1. Bant Yukari Seviye Yastik Ellige

Yapilan Vurus Teknikleri AL
10. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 1. Bant Taolu ve Tai Chi Temel Durug 40
Hareketleri
11. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 1. Bant Taolu Tui Fa ve Shuai Fa Temel
L 40
Tekme Teknikleri
12. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 1. Bant Taolu Temel Teknikleri 30
13. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 1. Bant Taolu ve Tai Chi Form 50
TOPLAM 320

ICERIK

1. WUSHU KUNG-FU’NUN TANIMI, KURALLARI, BALKANLAR’DA GELISiMi VE
ANTRENMAN MALZEME BILGISi
1.1. Wushu Kung-Fu’nun anlami.
1.2. Wushu Kung-Fu’nun igerigi (Ahlaki, Fiziksel, Felsefi, Sanat, Spor, Ruhsal, Duygusal
yanlar)
1.3. Wushu Kung-Fu’nun Kurallari
1.4. Wushu Kung-Fu’nun Yesil Kahverengi 1.bant Antrenman Malzemeleri
1.4.1. Kusak (Ji)
1.4.2. Darbe yastigi
1.4.3. Kum torbasi
1.4.4. Wushu Kung-Fu eldiveni
1.4.5. Wushu Kung-Fu kask
1.4.6. Wushu Kung-Fu atlama ipi
1.4.7. Dislik, bandaj
1.4.8. Ellik
1.4.9. Safeguard (Viicut 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.Go6gus koruyucu (Kadin sporcular icin)
1.4.13.Sort, tisort, uzun pantolon
1.4.14.Jiyansu (ince kilig)
1.4.15.Daosu (Genis Kilig)
1.4.16.Qiangshu (Mizrak)
1.4.17.Gunshu (Sopa)
1.4.18. Taijijan (Taiji kilici)
1.4.19.Nandoa (Guney Kilig)
1.4.20.Nan Gun (Glney sopasi)
1.4.21. Antrenman ve yarisma ayakkabisi
2. 2.WUSHU KUNG-FU’DA YESIL KAHVERENGI 1.BANT, SELAMLAMA, CALISMA VE
MUSABAKA ALAN BILGISI
2.1. Wushu Kung-Fu Yesil kahverengi 1.bant
2.1.1  Wushu Kung-Fu bransinda Yesil Kahverengi 1.bant simgesi.
2.1.2  Wushu Kung-Fu bransinda Yesil kahverengi 1.bant anlami.
2.2. Wushu Kung-Fu Selamlama
2.1.3 Wushu Kung-Fu bayrak selami
2.1.4 Ogretmen/Ogretici/Antrendr selami.
2.1.5 Antrenman ve misabaka alanina girerken selamlama
2.3. Calisma Ve Musabaka Alan Bilgisi
2.1.6 Wushu Kung-Fu derslerinin yapildigi antrenman alani
2.1.7 Wushu Kung-Fu yarismalarin yapildigi misabaka alani
3. 3.WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGI 1.BANT TERIMLERIi VE GENEL
TERMINOLOJI BILGISI
3.1. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 1.bant terimleri ve genel terminolojiyi 6grenir.
3.2. Quan (Yumruk)
3.3. Hu Zhao (Kaplan pencesi)
3.4. Ce shou zhang (El kenar)
3.5. Jiao hou gen (Topugun alt kismi)
3.6. Jiao gen (Topugun arkasi)
3.7. Bengzhi jiaomian (ayak ust()
3.8. Jiaohuai (Ayak bilegi)

3.9. Xigai (Diz)

3.10.Hu zhao (Penge)

3.11. (Hazir ol durusu)

3.12. Gin Lie (Selam)

3.13. Kaishi (Bagla)

3.14. Ting (Dur)

3.15. Hongfang (Kirmizi koése)
3.16. Heifang (Siyah kdge)
3.17. Lanfang (Mavi kbse)

4. 4. WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGI 1.BANT ANTRENMANLARINA UYGUN
ISINMA HAREKETLERI
4.1. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 1.bant antrenmanina uygun i1sinma hareketleri
4.2. Eklemleri 1sitarak etrafindaki dokularin gevsemesi ile vicudu isinma sonrasi el, ayak

ve kata tekniklerini galisma

4.3. Esnetme ve gerdirme hareketleriyle vicudu hazir hale getirme
4.4, Sigcrama hareketleriyle vucut 1sisini uygun hale getirme
4.5. Kisa el ve ayak teknikleriyle vicut isisini uygun hale getirme

5. WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGI 1.BANT OYUN KURALLARI VE GINCE
SAYILAR
5.1. Wushu Kung-Fu yesil kahverengi 1.bant Oyun Kurallari
5.1.1. Wushu Kung-Fu yesil kahverengi 1.bant puanlama kriterleri
5.1.2. Orta seviye alinan puanlar
5.1.3. Yukari seviye alinan puanlar



5.2.

5.1.4. Dusurme teknikleri ile alinan puanlar

5.1.5. Wushu Kung-Fu yesil kahverengi 1.band ceza kriterleri

5.1.6. ikaz

5.1.7. ihtar

5.1.8. Wushu Kung-Fu yesil kahverengi 1.band Platform/Ring/Tatami/Hali yarisma
alani

5.1.9. Tatami musabaka alani

5.1.10.Tatami kenar cizgileri

5.1.11. Tatami Gzerinde yarismacilarin durus ve baslangic yerleri

Wushu Kung-Fu yesil kahverengi 1.bant Cince Sayilar

5.2.1. 1.Wushu Kung-Fu yesil kahverengi 1.bant ders esnasinda
ogretmen/égretici/antrendr tarafindan komutlari vermek igin kullanilan Cince

sayllar
5.2.2. Yi(Bir)
5.2.3. Ar (iki)
5.2.4. Sen (Ug)
5.2.5. Si (Doért)
5.2.6. Vu (Bes)
5.2.7. Lio (Altr)
5.2.8. Ci(Yedi)
5.2.9. Gi(Yedi)
5.2.10.Ciou (Dokuz)
5.2.11.S1(On)
6. WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGI 1.BAND DUSURME VE BLOK KORUNMA
TEKNIKLERI
6.1. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 1. Bant distirme (Shuai Fa) teknikleri
6.2. Bao tui gian ding shuai (iki bacagi tutup omuz ile yiklenerek diisiirmek)
6.3. Bao tui bie tui shuai (Tek bacagi tutup ayak takarak diisirmek)
6.4. Bao tui xiong shuai (Bacaklari tutup omuz Ustunde geri atmak)
6.5. Bao tui yao shuai (Bacagi tutup gevirerek disirmek)
6.6. Bau tui shou bie shuai (Durarak bacagi tutup el ile cekerek distrme teknigi)
6.7. Bau tui shou bie shuai (Durarak bacagi tutup el ile cekip omuzla iterek digtirme
teknigi)
6.8. Bau tui gou ti shuai (Ayagi yakalayarak ¢cengel tekme ile dlistirme teknigi)
6.9. Bao tui go shuai (Ayagdi yakalayarak ¢cengel tekme ile disirme teknigi)

6.10. Gou ti tui, bao tui go shuai (Teknikleri kombine ¢alisma)
6.11.Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 1. Bant blok korunma (Fang Shou Fa) teknikleri.
6.12.Pai dang (Durarak iceriye yukardan tekmeye blok teknigi)

6.13. Pai dang (Durarak igeriye yumruga blok teknigi)

6.14. Pai dang (Durarak tekmeye disa blok teknigi)

6.15. Pai dang (Durarak yumruga disa blok teknigi)

6.16. Pai ay (Durarak alt seviye tekmeye blok teknigini kombine ¢alismak)
6.17. Pai ay (Durarak alt seviye yumruga blok teknigini ¢calisma)

6.18. Wai chao (Orta seviye tekmeyi disaridan kavramak teknigi)

6.19. Wai chao (Ust seviye tekmeyi disaridan kavramak teknigi)

6.20. Wai gua (Disariya blok teknigi)

6.21. Xia ya (Asagiya blok teknigi)

6.22. Hou deng tui, wai tui (Teknikleri kombine ¢alisma)

7. WU

SHU KUNG-FU ‘DA YESIiL KAHVERENGI 1. BANT YUMRUK, DUSURME VE

BLOK KORUNMA TEKNIKLERI

7.1.
7.2.
7.3.
7.4.

7.5.

Wushu Kung-Fu’da Yesil Kahverengi 1. Bant igin uygun diisirme ve yumruk (Shuai
Fa ve Quan Fa) tekniklerini 6grenir ve uygular.

Bao tui shang tuo shuai (Bacagi tutup kaldirarak geriye diistirme teknigi)

Xia gou quan (Teknigi yastik ellik ile kombine ¢alisma)

Wushu Kung-Fu’da Yesil Kahverengi 1. Bant i¢cin uygun blok korunma ve yumruk
(Fang Shou, Quan Fa)) tekniklerini 6grenir ve uygular.

Wai chao (Alt ve Ust seviye tekmeleri dista yakalama teknigi)



10.

11.

7.6. Gua dang (Tekme ve yumrugda karsi Ust seviye disa blok teknigi)

7.7. Li Chao (Orta seviye icerde yumruk ve tekme blok teknigi)

7.8. Xia gou quan (Teknigi yastik ellik ile kombine ¢alisma)

WUSHU KUNG-FU ‘DA YESIiL KAHVERENGI 1.BAND LAPA GCALISMA TEKNIKLERI

8.1. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 1. Bant lapa (Chong Quan) ile teknik calismalarini
ogrenir ve uygular.

8.2. Durarak lapa ellik ile chong quan teknigi

8.3. Hareketli chong quan teknigi lapa ¢alismasi

8.4. ileri adim atarak chong quan teknigi

8.5. Geri adim atarak chong quan teknigi

WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGI 1.BAND YUKARI SEVIYE YASTIK ELLIGE

YAPILAN VURUS TEKNIKLERI

9.1. Wushu Kung-Fu Yesil Kusak Yukari seviye (Zhuan Shen Heng Bei Tui) yastik ellik
ile yapilan vurus teknikleri

9.2. Durarak raket ve yastik ellik ile zhuan shen heng bei tui teknigi

9.3. ileri adim atarak zhuan shen heng bei tui teknigi

9.4. Geri adim atarak zhuan shen heng bei tui teknigi

9.5. Wushu Kung-Fu Yesil Kusak Yukari seviye (Chong Quan) yastik ellik ile yapilan
vurus teknikleri 6grenir ve uygular.

9.6. Durarak yastik ellik ile chong quan teknigi

9.7. lleri adim atarak chong quan teknigi

9.8. Geri adim atarak chong quan teknigi

9.9. Hareketli olarak chong quan teknigi

WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGI 1.BAND TAOLU TAI CHI TEMEL DURUS

HAREKETLERI

10.1.Wushu Kung-Fu Yesil Kusak Taolu ve Tai Chi temel durus hareketleri

10.2.Zuo xu bu (Sol yansima durusu)

10.3.You xu bu (Sag yansima durusu)

10.4.Xie bu (Capraz durus)

10.5.Zuo xie bu (Sol ¢apraz durus)

10.6.You xie bu (Sag ¢apraz durug)

10.7.Zuo gong bu (Sola yay durus)

10.8.You gong bu (Saga yay durus)

10.9.Ma bu (Binis durusu)

10.10.Zuo pu bu (Sola germe adim durusu)

10.11.Zou pa bu (Maymun oturusu)

10.12.Gar bu (On ylksek ¢apraz durus)

10.13.Ca bu (YUksek ¢apraz durus)

10.14.Zuo tin bu (Sol ¢ivi durusu)

10.15.You tin bu (Sag ¢ivi durusu)

WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGI 1.BAND TAOLU BU FA ve TUi FA TEMEL

TEKME TEKNIKLERI

11.1.Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 1Bant Taolu temel Bu Fa ve Tui Fa temel tekme
teknikleri

11.2.Zuo ten tui (Sol diuz tekme)

11.3.You ten tui (Sag diz tekme)

11.4.Zou ding tui (Sol taban tekme)

11.5.You ding tui (Sag taban tekme)

12. WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGI 1.BAND TAOLU TAI CHI FORM

12.1.Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 1.Bant Taolu ve Tai Chi formunu 6grenir ve
uygular.

12.2.Nan Quan (32 form)

12.3.Tai Chi Quan (32 form)
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OLGCME DEGERLENDIRME ILE iLGILI ESASLAR

1. Degerlendirme, Hayat Boyu Ogrenme Kurumlari Y6netmeligi esaslarina gore;

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

e Kursiyere kurs sonunda uygulanan yazili sinavlar,

100 puan Uzerinden yapllir.

2. Degerlendirme; ders Ogretmeni tarafindan yazili, so6zl(, uygulamali sinavlar

ve/veya varsa 6dev-projelere gore yapiimalidir. Puanlama yapilirken teorik ve
uygulamalh kismin degerlendirmedeki agirhdi 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.

. Kursiyerlerin saglik durumlari veya bedensel engelleri nedeniyle bazi derslerdeki

sinavlar, durumlarina uygun sinav yontemiyle yapilir.

PROGRAMIN UYGULANMASINDA KULLANILACAK OGRETiIM ARAG GEREGLERI

Programin uygulama surecinde;

1.

Ders kitabi olarak Milli Egitim Bakanhdinin yayinlamis oldugu materyaller
kullaniimalidir.
Kaynak ders kitaplari, bireysel 6grenme materyalleri, kaynak ders kitaplarinin
bulunmamasi durumunda Ogretmen/dgretici tarafindan hazirlanan ders notlari
kullaniimalidir.
Yararlanilacak kaynak arag-gereclerin programin amaglarini gerceklestirecek nitelikte
ogretim, yontem ve tekniklerine uygun olmasi dnem tasimaktadir.
Yararlanilacak kaynak arag-gerecler;

e Antrenman salonu

e Mdusabaka alani

o Temel egitimde kullanilan yardimci aparatlar, materyaller

¢ Standart Wushu Kung-Fu Spor Malzemeleri

e Wushu Kung-Fu kaynak bilgi ve notlar

e Bilgisayar ve projeksiyon

BELGELENDIRME

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

Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2. Bant 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 Bakanligi 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 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 icin veli / vasi izin belgesi.
Okuryazar olmak.
Programda yer alan uygulamalari yapabilecek zihinsel ve fiziksel yeterlilige sahip
oldugunu beyan etmek.

Wushu Kung-Fu “Yesil Kahverengi 1. Bant” kurs programini basariyla tamamlamis olmak.

EGITICILERIN NITELIGI

Kurs programinin uygulanmasinda egiticiler agsagidaki oncelik 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 Midurligu Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanligi tarafindan verilen en az 2.

Kademe Wushu Kung-Fu antrendrlik 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 Baskanhdi tarafindan verilen en az 2.
Kademe Wushu Kung-Fu 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
yuksekdgretim programlari / fakilte mezunu 6gretmen / egiticilerden, Tirkiye Wushu Kung-Fu
Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor Bakanli§i Spor Hizmetleri Genel Mudurligiu Spor
Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanhgi tarafindan verilen en az 2. Kademe Wushu Kung-Fu
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 Midurligu Spor Egitimi ve Arastirmalari
Daire Baskanhgi tarafindan verilen en az 2. Kademe Wushu Kung-Fu antrenérliik belgesine
sahip olanlar,

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

o6gretmen / egitici olarak gérevlendirilir.

PROGRAMIN AMACLARI
Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2. Bant programini tamamlayan bireyin;

Wushu Kung-Fu sporunun énemini ve amacini kavramasi,

2. Wushu Kung-Fu sporunun antrenman malzemeleri ve kurallari hakkinda bilgi sahibi olmasi,

3. Wushu Kung-Fu sporunda selamlama, ¢calisma ve musabaka kurallarini kavramasi ve bu

kurallara uygun davranislar sergilemesi,
Wushu Kung-Fu sporunda kullanilan terimler ve genel terminolojisi hakkinda bilgi sahibi

olmasi,

5. Wushu Kung-Fu sporunda antrenmanlara uygun Isinma hareketlerini uygulayabilmesi,

6. Wushu Kung-Fu sporunda Oyun kurallari ve Cince sayilar hakkinda bilgi sahibi olmasi,

8.
9.

Wushu Kung-Fu spor tekniklerini kavramasi ve bu teknikler gergevesinde spor yapmayi
ogrenmesi 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 glgclt yonlerini tanimasi, kazandigi becerileri en tst dizeyde kullanmasi,

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

12. Kendini gerceklestirmesi, gugli ve zayif yonlerini taniyip sinirhliklarini bilerek davraniglarini

kontrol etmesi,



13. Fiziksel hareketin yapisini anlayip yeni hareketler yaratmasi,

14. Zararh aliskanliklardan, kétl arkadasliklardan, korunmasi,

15. Wushu Kung-Fu ruhunu, prensiplerini, felsefesini, degerlerini ve tekniklerini 6grenip
uygulamasi,

16. Wushu Kung-Fu sporunun yayginlastiriimasi,

17. Ozglven duygusunun gelistiriimesinin saglanmasi,

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

amagclanmaktadir.

PROGRAMIN UYGULANMASI iLE iLGILi ACIKLAMALAR

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

2. Sporun toplumdaki hak ettigi yere sahip olmasi igin, bireylerin ilgi ve isteklerine gére uygun
sporlari yapabilmeleri ve spor faaliyetlerinin yapilmasi icin gerekli alt yapi ve imkanlarinin
artinlmasi gerekmektedir. Erken yaslarda uygulanacak olan spor etkinliklerinin ¢ocuklarin
motor beceri ve yeteneklerini gelistirmek, toplum icinde olumlu davraniglar kazanmalarini
saglamak ve sporu aligkanlk halinde surdirmelerini temin etmek yéninden pek ¢ok faydasi
bulunmaktadir. Spor etkinlikleri, ayrica 6grencilerin enerjilerini dogru alanlara yonlendirerek
bireylerin empati kurma, birlikte yasama becerilerinin gelisimine katkida bulunmakta ve
saglkl bir sosyal hayat tesis etmelerine yardimci olmaktadir. Bu programla, 6égrencilere
onemli bir spor dali olan Wushu Kung-Fu sporunu 6gretmek, sevdirmek ve énemini anlatmak
amagclanmigtir.

3. Programin uygulanmasi surecinde kurs yerinin imkanlari, iklim sartlari, ders materyal durumu
vb. g6z dnlinde bulundurulmalidir.

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

5. Konulara ayrilacak sureler; kursiyer seviyesine, ortam ve olanaklara, cevre etkenlerine gore
o6gretmenlerce de belirlenebilir

6. Kurs programi videolar, posterler, slaytlar ile gorsel acidan zenginlegtiriimelidir.

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

8. Bu programda Unitelere ayrilacak streler ve Unitelerin iglenis sirasi, édrenci seviyesine,

ortam ve olanaklara, gevre etkenlerine gére zimre 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 olus-
turulmahdir.

10. Ogrencilerin sportif ve kultirel alanlarda iletisim diizeyini gelistirmesi, yazili ve gorsel
kaynaklari belirleyerek bunlara ulasabilmesi, kazanimlarini glinliik yasantilarinda kullanmasi-
na olanak saglayacak etkinliklere yer verilmelidir.

11. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2.bant kurs programinin amaglari, icerigi ve kazanimlari
yoluyla kursa katilan bireylere asagidaki tabloda verilen degerlerin kazandiriimasi ve bu yolla

bireylerin gelistiriimesi hedeflenmistir.

Degerler

Azimli Olma

Kurallara Uyma

Ahlak

Sorumluluk

Nezaket

Yardimlagsma

12. Ders ve galismalar esnasinda her turli saglik ve emniyet tedbiri alinmali ve yeterli arag-
gereg¢ bulundurulmaldir.

13. Kurs Programi, Milli Egitim Bakanhdinda goérevli uzman ve alan 6gretmenleri ve alan
uzmanlari ile igbirligi icinde hazirlanmistir.

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

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

16. Manevi, klltarel ve evrensel dederleri benimseyen, koruyan ve gelistiren bireyler yetisti-
rilmesinde spor egitiminin dnemli bir yeri vardir. Bu bakimdan programda yer alan Uniteler ve
kazanimlarla iligkilendirilerek tabloda sunulan deg@erlere iligskin calisma ve etkinliklere yer ve-
riimesi 6nemlidir. Etkinlik ve calismalar planlanirken 6rnek olarak verilmis konu
basliklarindan yararlanilabilir.

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

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



PROGRAMIN KREDISi

Genel kurs programlarinda kredilendirilme yapilmamaktadir.

PROGRAMIN SURESI VE IGERIGI

Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2.Bant Kurs Programi giinde en fazla 6 saat olmak tzere,

toplamda 320 saat olarak planlanmistir

Konular

Wushu Kung-Fu’nunTanimi, Kurallari, Diinya’daki gelisimi ve Antrenman
Malzeme Bilgisi

Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2. Bant Selamlama ve Calisma ve
Musabaka Alan Bilgisi

Wushu Kung-Fu’'da Yesil Kahverengi 2. Bant, Terimleri ve Genel Terminoloji
Bilgisi

Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2. Bant Antrenmanlarina Uygun Isinma
Hareketleri

5. Waushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2. Bant Cince Sayilar
6. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2. Bant Direk Yumruk ve Ayak Ustti ile
Orta seviye Raket ve Yastik Ellige Kombine Yapilan Vurus Teknikleri
7. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2. Bant Yumruk, Tekme, Orta ve Yukari
Seviye Partnerli Yastik Ellige Yapilan Kombine Teknikler
8. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2. Bant Yumruk, Tekme, Partner ve Yastik
Ellige Yapilan Kombine Teknikler
9. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2. Bant Sol, Sag Direk Yumruk, Partnerli
ve Yastik Ellige Vurus Teknikleri
10. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2. Bant Partnerli Sol, Sag Cengel Tekme
Teknigi Kombine Hareketler
11. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2. Bant Sol Sag Direk Yumruk ve Sol Sag
Doner Tekme Tekniklerini Partnerli Lapa ve Yastik Ellik lle Kombine Calisma
Hareketleri
12. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2. Bant Taolu Temel Teknikleri
13. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2. Bant Koordinasyon ve Motorik Ozellikler
14. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2. Bant Taolu ve Tai Chi Form
TOPLAM
ICERIK

Sire
(Ders Saati)

2

3

10

30
50
35
20

40

40

30

50
320

1. WUSHU KUNG-FU’NUN TANIMI, KURALLARI, DUNYADAKI GELIiSiMi VE
ANTRENMAN MALZEME BILGiSi
1.1. Wushu Kung-Fu’nun anlami.
1.2. Wushu Kung-Fu’nun igerigi (Ahlaki, Fiziksel, Felsefi, Sanat, Spor, Ruhsal, Duygusal

yanlari)

1.3. Wushu Kung-Fu’'nun Kurallari
1.4. Wushu Kung-Fu’nun Yesil Kahverengi 2.Bant Kusak Antrenman Malzemeleri

1.4.1. Kusgak (Ji)

1.4.2. Darbe yastigi

1.4.3. Kum torbasi

1.4.4. Wushu Kung-Fu eldiveni



2.

3.

4,

1.4.5. Wushu Kung-Fu kask
1.4.6. Wushu Kung-Fu atlama ipi
1.4.7. Dislik, bandaj
1.4.8. Ellik
1.4.9. 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)
1.4.13.Sort, tigdrt, uzun pantolon
1.4.14.Jiyansu (ince kilig)
1.4.15.Daosu (Genis Kilig)
1.4.16.Qiangshu (Mizrak)
1.4.17.Gunshu (Sopa)
1.4.18. Taijijan (Taiji kihci)
1.4.19.Nandoa (Guney Kilg)
1.4.20.NanGun (Glney sopasi)
1.4.21. Antrenman ve yarisma ayakkabisi
WUSHU KUNG-FU’DA YESIL KAHVERENGI 2.BANT, SELAMLAMA, CALISMA VE
MUSABAKA ALAN BILGISI
2.1. Wushu Kung-Fu Yesil kahverengi 2.bant
2.1.1 Wushu Kung-Fu bransinda Yesil Kahverengi 2.Bant simgesi
2.1.2 Wushu Kung-Fu branginda Yesil kahverengi 2.Bant anlami.
2.2 Wushu Kung-Fu Selamlama
2.2.1 Wushu Kung-Fu bayrak selami
2.2.2 Ogretmen/Ogretici/Antrendr selami
2.2.3 Antrenman ve musabaka alanina girerken selamlamayi 6grenir ve
uygular.
2.3 Calisma Ve Misabaka Alan Bilgisi
2.3.1 Wushu Kung-Fu derslerinin yapildigi antrenman alani
2.3.2 Wushu Kung-Fu yarismalarin yapildigr miusabaka alani
WUSHU KUNG-FUYESIL KAHVERENGI 2.BAND TERIMLERI VE GENEL
TERMINOLOJi BILGiSI
3.1. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2.bant terimleri ve genel terminoloji
3.2. Quan (Yumruk)
3.3. Hu Zhao (Kaplan pencesi)
3.4. Ce shouzhang (El kenar)
3.5. Jiaohou gen (Topugdun alt kismi)
3.6. Jiao gen (Topugun arkasi)
3.7. Bengzhijiaomian (ayak Ust()
3.8. Jiaohuai (Ayak bilegi)
3.9. Xigai (Diz)
3.10.Hu zhao (Pencge)
3.11.(Hazir ol durusu)
3.12.GinLie (Selam)
3.13.Kaishi (Bagla)
3.14.Ting (Dur)
3.15.Hongfang (Kirmizi kése)
3.16.Heifang (Siyah kose)
3.17.Lanfang (Mavi kose)

WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGI 2.BANT ANTRENMANLARINA UYGUN
ISINMA HAREKETLERI
4.1. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2.bant antrenmanina uygun isinma hareketleri



4.2. .Eklemleri 1sitarak etrafindaki dokularin gevsemesi ile vicudu isinma sonrasi el,
ayak ve kata tekniklerini calisma

4.3. Esnetme ve gerdirme hareketleriyle viicudu hazir hale getirme

4.4. Sigrama hareketleriyle vicut isisini uygun hale getirme

4.5. Kisa el ve ayak teknikleriyle vicut isisini uygun hale getirme

5. WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGI 2.BANT CINCE SAYILAR

5.1.Wushu Kung-Fu yesil kahverengi 2.bant ders esnasinda 6gretmen/6gretici/antrenor

tarafindan komutlari vermek igin kullanilan Cince sayilar

5.1.1 Yi(Bir

5.1.2  Ar (iki)

5.1.3 Sen (Ug)
5.1.3 Si(Doért)
5.1.4 Vu (Besg)
5.1.5 Lio (Altr)
5.1.6 GCi(Yedi)
5.1.7 Ci(Yedi)
5.1.8 Ciou (Dokuz)
5.1.9 Si(On)

6. WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGI 2. BANT DIREK YUMRUK VE AYAK USTU

8.

ILE ORTA SEVIYE RAKET VE YASTIK ELLIGE KOMBINE YAPILAN VURUS

TEKNIKLERI

6.1. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2. Bant (Quan Fa, Tui Fa) direk yumruk ve ayak
Ustu ile orta seviye raket ve yastik ellie kombine yapilan vurus teknikleri 6grenir ve
uygular.

6.2. Chang quan, heng ti tui (Raket ve yastik ellik ile teknigi kontratak, kombine g¢alisma

6.3. Geriye adim atarak Zuo chang quan, you heng ti tui teknigini kombine ¢alisma

6.4. Geriye adim atarak You chang quan, zuo heng ti tui teknigini kombine ¢alisma

6.5. ileri adim atarak Zuo chang quan, zuo heng ti tui teknigini kombine calisma.

6.6. ileri adim atarak You chang quan, zuo heng ti tui teknigini kombine ¢alisma

6.7. Partnerli zuo, you, chang quan, zuo heng ti tui teknigini kombine galisma

6.8. Partnerli you, zuo, chang quan, you heng ti tui teknigini kombine galisma

WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGI 2. BANT YUMRUK, TEKME, ORTA VE

YUKARI SEVIYE PARTNERLI YASTIK ELLIGE YAPILAN KOMBINE TEKNIKLER

7.1. Wushu Kung-Fu'da Yesil Kahverengi 2. Bant igin yumruk, tekme, orta ve yukari
seviye partnerli yastik ellige yapilan (Quan Fa, Tui Fa) kombine teknikleri 6grenir ve
uygular.

7.2. Durarak rakibin gelisine yastik ellik ile zuo, chang quan, you, ding tui sol direk sag
tekme tekniginin kombine ¢alismasi

7.3. You, chang quan, zuo, ding tui, sag direk, sol tekme tekniginin kombine ¢alismasi.

7.4. lleri adim atarak zuo, you, chang quan, you, ding tui, sol, sag direk, sag tekme
tekniginin kombine ¢alismasi.

7.5. Adim atarak you, zuo, chang quan, zuo, ding tui, sag, sol direk, sol tekme tekniginin
kombine galismasi.

7.6. Partnerli zuo, chang quan, zuo, ding tui, sol direk, sol tekme tekniginin kombine
calisiimasi.

7.7. You, chang quan, you, ding tui, sag direk, sag tekme tekniginin kombine galigiimasi.

WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGI 2. BANT YUMRUK, TEKME, PARTNER VE

YASTIK ELLIGE YAPILAN KOMBINE VURUS TEKNIKLERI

8.1. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2. Bant yumruk, tekme, partner ve yastik ellige
yapilan (Quan Fa, Tui Fa) kombine vurus teknikleri

8.2. Rakibin gelisine partner ve yastik ellik ile zuo, you chang quan tekniginin kombine
calisiimasi.

8.3. lleri adim atarak zuo, you chang quan tekniginin galigiimasi.

8.4. Geriye bir adim atarak zuo, you chang quan tekniginin ¢alisiimasi.



10.

11.

12.

13.

8.5. Durarak yastik ellik ile zuo chang quan, you bian tui tekniginin kombine calisiimasi.

8.6. Ileri adim atarak zuo chang quan, you bian tui tekniginin kombine galisiimasi.

8.7. Geriye bir adim atarak zuo chang quan, you bian tui tekniginin kombine ¢alisiimasi.

8.8. Partnerli zuo, you chang quan, zuo, you bian tui tekniginin kombine c¢alisiimasi.

8.9. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2. Bant tekme, yumruk, partner ve yastik ellige
yapilan (Tui Fa, Quan Fa) kombine vurus tekniklerini 6grenir ve uygular.

8.10. Rakibin gelisine yastik ellik ile zuo, you, ding tui tekniginin kombine
galisiimasi.

8.11. ileri adim atarak zuo, you, ding tui tekniginin galigiimasi.

8.12. Geriye bir adim atarak zuo, you, ding tui tekniginin calisiimasi.

8.13. Partnerle zuo, you, chang quan, zuo, you ding tui tekniginin kombine
galisiimasi.

WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGI 2. BANT SOL SAG DIREK YUMRUK

TEKNIGi PARTNERLI VE YASTIK ELLIGE VURUS TEKNIKLERI

9.1. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2. Bant sol sag direk yumruk teknigi partnerli ve
yastik ellige yapilan vurug teknikleri 6grenir ve uygular.

9.2. Durarak yastik ellik ile zuo, you, chang quan tekniginin kombine ¢aligiimasi.

9.3. ileri adim atarak zuo, you, chang quan tekniginin kombine caligiimasi.

9.4. Geriye bir adim atarak zuo, you, chang quan tekniginin kombine galisiimasi.

9.5. Partnerli zuo, you, chang quan, zuo, you, gou ti tui tekniginin kombine ¢alisiimasi.

WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGI 2. BANT PARTNERLI SOL SAG GENGEL

TEKME TEKNiGi KOMBINE HAREKETLER

10.1. .Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2. Bant sol sag ¢engel tekme (Zuo, you,
gou ti tui) tekniginin kombine olarak yapilmasi

10.2. Durarak boga gou ti tui tekniginin kombine galigiimasi.

10.3. ileri adim atarak gou ti tui tekniginin kombine calisiimasi.

10.4. Geriye adim atarak gou ti tui tekniginin kombine galisiimasi.

10.5. Partnerli zuo, you, gou ti tui tekniginin kombine g¢alisiimasi.

WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGI 2. BANT SOL SAG DIREK YUMRUK VE
SOL SAG DONER TEKME TEKNIKLERINi PARTNERLI LAPA VE YASTIK ELLIK ILE
KOMBINE CALISMA HAREKETLERI

11.1. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2. Bant sol sag direk yumruk ve sol sag
doéner tekme tekniklerini partnerli lapa ve yastik ellik ile kombine galisma hareketleri

11.2. Durarak lapa ile zuo, you, chang quan tekniginin kombine c¢alisiimasi.

11.3. Partnerli zuo chang quan, you zhuan shen heng tui tekniginin kombine
calisiimasi.

11.4. Partnerli you chang quan, you zhuan shen heng tui tekniginin kombine
galisiimasi.

11.5. Partnerli ileri adim atarak zuo chang quan, zuo zhuan shen heng tui tekniginin
kombine calisiimasi.

11.6. Partnerli ileri adim atarak you chang quan, zuo zhuan shen heng tui tekniginin
kombine caligiimasi.

11.7. Bosa golge chang quan, zhuan shen heng tui tekniginin kombine galigiimasi.

WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGI 2. BANT TAOLU TEMEL TEKNIKLERI

12.1. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2. Bant Taolu temel teknikleri

12.2. Zuo tiji pin hing (Sol ayak ile tek ayak denge)

12.3. You tiji pin hing (Sag ayak ile tek ayak denge)

12.4. Zuo you tu pin heng (Sol sag ayak ile denge)

12.5. Pa tui oin hing (Kartal durusu)

12.6. Yu shi pin hing (Kirlangi¢ durugu)

12.7. Ce tu ipin hing (Yan yukari denge durusu)

WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGI 2. BANT KOORDINASYON VE MOTORIK
OZELLIKLER
10



13.1. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2. Bant kuvvet, surat ve dayanikhlik ¢alisma

teknikleri

13.2. Viacut agirhgi ile ¢galismalar.

13.3. Tekrar ydontemiyle calismalar.

13.4. Sirat calismalari.

13.5. Lastikle ¢ekis calismalar atlama.

13.6. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2. Bant yarismalara hazirlik ¢calismalari

13.7. Sporcularin karsilikli yumusak hamlelerle chang quan, quan, quan quan, xia
gou quan teknikleri calismak.

13.8. Sporcularin karsihkli yumusak hamlelerle bian tui, heng ti tui, ding tui teknikleri
calismak.

13.9. Sporcularin karsihkli yumusak hamlelerle bao tui gian ding shuai, bao tui bie

tui shuai, bao tui shou bie shuai tekniklerini galismak.

13.10. Ayni teknikleri misabaka formunda karsilikli galismak.

13.11. Taktiksel calisma, misabaka alani kése noktasinda kursiyerlerden birinin
baski kurmasi karsisinda digerinin platform disina ¢ikmadan kendini savunmasi
veya kbéseden ¢ikma calismasi.

13.12. Refleks calismasi, kursiyerlerden birinin elindeki elligi tuttugu noktaya diger
kursiyerin hemen tepki gdstererek atak yapma calismasi.

14. WUSHU KUNG-FU YESIL KAHVERENGI 2. BANT TAOLU ve TAI CHI FORM

14.1. Wushu Kung-Fu Yesil Kahverengi 2. Bant Taolu ve Tai Chi formu
14.2. Chang Quan 1. Guidin
14.3. Tai Chi Quan (42 form)

OLCME DEGERLENDIRME iLE iLGILI ESASLAR
1. Degerlendirme, Hayat Boyu Ogrenme Kurumlari Yonetmelidi esaslarina gore;
o Kaursiyerin kendi kendine yaptigi tim 6grenim faaliyetleri,
e Kursiyerin performansina dayali olarak gerceklestirilecek sinavlar,
e Kursiyere kurs sonunda uygulanan yazili sinavlar,
100 puan uzerinden yapilr.

2. Degerlendirme; ders Ogretmeni tarafindan yazili, so6zl(, uygulamali sinavlar
vel/veya varsa 6dev-projelere gore yapiimaldir. Puanlama yapilirken teorik ve
uygulamah kismin degerlendirmedeki agirhigi kurs programinin ézelligine 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.

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

4. Kursiyerlerin saghk durumlari veya bedensel engelleri nedeniyle bazi derslerdeki

sinavlar, durumlarina uygun sinav yontemiyle yapilir.

PROGRAMIN UYGULANMASINDA KULLANILACAK OGRETIM ARAG GEREGLERI

Programin uygulama surecinde;
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1. Ders kitabi olarak Milli Egitim Bakanhginin yayinlamig oldugu materyaller
kullaniimalidir.

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

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

4. Yararlanilacak kaynak arag-gerecler;

e Antrenman salonu

e Musabaka alani

e Temel egitimde kullanilan yardimci aparatlar, materyaller
e Standart Wushu Kung-Fu Spor Malzemeleri

e Wushu Kung-Fu kaynak bilgi ve notlar

e Bilgisayar ve projeksiyon

BELGELENDIRME

Kursu basari ile tamamlayanlara, kurs bitirme belgesi duzenlenir.

12



T.C.
MiLLi__EGiTiM BAKANLIGI
Hayat Boyu Ogrenme Genel Midirligu

SPOR

WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI KUSAK

KURS PROGRAMI

Ankara-2021




iCINDEKILER

PROGRAMIN DAYANAGI ...ttt ettt ettt e et 3
PROGRAMIN GIRIS KOSULLARI ...ttt ettt ettt ara e eae e e ane s 3
EGITICILERIN NITELIGI......c.covieeeieeeeceeeeeeeeceee, Hata! Yer isareti tanimlanmamis.
PROGRAMIN AMAGLARI. ...t tttttiettiettteteiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeeeseesaseesssssesessessssssssssssssnsnsnnes 4
PROGRAMIN UYGULANMASI ILE ILGILI ACIKLAMALAR ......c.ocoiieiieeieeeee e 5
PROGRAMIN KREDISI. .....oveitit ettt ettt ettt eee e s eeteeeaeseesaeeeta e 7
PROGRAMIN SURESI VE ICERIGI .......cuoiieeiieeeeeeeeeeeeeeee ettt 7
ICERIK oo oo 7
OLCME DEGERLENDIRME ILE ILGILI ESASLAR ......cviiiiieeeeet ettt 10
PROGRAMIN UYGULANMASINDA KULLANILACAK OGRETIM ARAC GERECLERI........ 10
BELGELENDIRME ... ..ottt ettt ettt te st ettt eaeeaeeee e eans 11



1.

PROGRAMIN ADI

Wushu Kung-Fu Kahverengi Kusak Kurs Programi

PROGRAMIN DAYANAGI

1.

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

10 Temmuz 2018 Tarihli ve 30474 Sayih Resmi Gazete’de yayimlanan
Cumhurbagkanhgi Tegkilati Hakkinda Cumhurbagkanligi Kararnamesi (Kararname
Numarasi: 1)

11.04.2018 tarihli ve 30388 sayili Resmi Gazete’de yayimlanan Millt 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 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 Bagkanliginin 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 yapiimasi,

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

1.
2.
3.
4.

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.

5.

olmak.

Wushu Kung-Fu “Yesil Kahverengi Kusak” kurs programini basariyla tamamlamig

EGITICILERIN NITELIGI

Kurs programinin uygulanmasinda egiticiler asagidaki éncelik sirasina gére gérevlendirilirler:

Talim ve Terbiye Kurulu Baskanh@inca yayimlanan “Ogretmenlik Alanlari, Atama ve Ders

Okutma Esaslarina iliskin Cizelgeye” gére Beden Egitimi alani é3retmeni olarak atananlardan
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10.

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 Wushu Kung-Fu antrendrlik belgesine sahip olanlar,

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

Talim ve Terbiye Kurulu Baskanliginca 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 Bakanli§i Spor Hizmetleri Genel Mudurligiu Spor
Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanhgi tarafindan verilen en az 2. Kademe Wushu Kung-Fu
antrenérlik belgesine sahip olanlar,

Beden Egitimi alaninda / alanina kaynak teskil eden yuksekogretim kurumlarinda gorevli
ogretim Gyesi, ogretim gdrevlilerinden Turkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya
Genglik ve Spor Bakanligi Spor Hizmetleri Genel Midurligu Spor Egitimi ve Arastirmalar
Daire Bagkanhgi tarafindan verilen en az 2. Kademe Wushu Kung-Fu antrenérlik belgesine
sahip olanlar,

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

o6gretmen / egitici olarak gérevlendirilir.

PROGRAMIN AMACLARI
Wushu Kung-Fu Kahverengi Kugak programini tamamlayan bireyin;

Wushu Kung-Fu sporunun énemini ve amacini kavramasi,
Wushu Kung-Fu sporunun antrenman malzemeleri ve kurallari hakkinda bilgi sahibi olmasi,
Wushu Kung-Fu sporunda selamlama, ¢alisma ve misabaka kurallarini kavramasi ve bu
kurallara uygun davranisglar sergilemesi,
Wushu Kung-Fu sporunda kullanilan terimler ve genel terminolojisi hakkinda bilgi sahibi
olmasi,
Wushu Kung-Fu sporunda antrenmanlara uygun Isinma hareketlerini uygulayabilmesi,
Wushu Kung-Fu sporunda Oyun kurallari ve Cince sayilar hakkinda bilgi sahibi olmasi,
Wushu Kung-Fu spor tekniklerini kavramasi ve bu teknikler gergevesinde 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,

Yeteneklerini ve guclu yonlerini tanimasi, kazandigi becerileri en Ust duzeyde kullanmasi,



11.
12.

13.
14.
15.

16.

17.
18.

1.

Fiziksel etkinlikler yolu ile kapasitesini en Ust diizeye ¢ikarmasi,

Kendini gergeklestirmesi, glclu ve zayif yonlerini taniyip sinirhliklarini bilerek davraniglarini
kontrol etmesi,

Fiziksel hareketin yapisini anlayip yeni hareketler yaratmasi,

Zararh aliskanliklardan, kétl arkadasliklardan, korunmasi,

Wushu Kung-Fu ruhunu, prensiplerini, felsefesini, degerlerini ve tekniklerini 6grenip
uygulamasi,

Wushu Kung-Fu sporunun yayginlastiriimasi,

Ozgliven duygusunun gelistiriimesinin saglanmasi,

Bos zamanlarini spor yaparak kaliteli ve saglikli zaman gegirmesi,

amagclanmaktadir.

PROGRAMIN UYGULANMASI iLE iLGILi AGIKLAMALAR

Spor, vicudumuza bir¢gok 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 icin faydasi da o
kadar ¢ok olacaktir. Onemli olan, herkesin sagligina, yasina, zevkine uygun bir spor
faaliyetiyle mesgul olmasi; bdylelikle hem vicut saghgdini, hem de ruh saghgini korumasi ve
gelistirmesidir.

Sporun toplumdaki hak ettigi yere sahip olmasi igin, bireylerin ilgi ve isteklerine gére uygun
sporlar1 yapabilmeleri ve spor faaliyetlerinin yapilmasi i¢in gerekli alt yapi ve imkanlarinin
artirlmasi gerekmektedir. Erken yaglarda uygulanacak olan spor etkinliklerinin ¢cocuklarin
motor beceri ve yeteneklerini gelistirmek, toplum igcinde olumlu davranislar kazanmalarini
saglamak ve sporu aligkanlik halinde strdirmelerini temin etmek yéniinden pek ¢ok faydasi
bulunmaktadir. Spor etkinlikleri, ayrica 6grencilerin enerjilerini dogru alanlara yonlendirerek
bireylerin empati kurma, birlikte yasama becerilerinin gelisimine katkida bulunmakta ve
saglikli bir sosyal hayat tesis etmelerine yardimci olmaktadir. Bu programla, égrencilere
Onemli bir spor dali olan Wushu Kung-Fu sporunu &gretmek, sevdirmek ve &énemini
anlatmak amaglanmistir.

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

Konularin siralanmasi ve islenmesi; basitten karmasiga, kolaydan zora ogretim ilkesiyle
yaratalmelidir.

Konulara ayrilacak sureler; kursiyer seviyesine, ortam ve olanaklara, ¢evre etkenlerine gére
o6gretmenlerce de belirlenebilir

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

Ogrenme ortaminda, kursiyerlere kazandiriimasi amaclanan davranislar; insana, sporcuya,

hakeme, sportmenlige, centilmenlige donuk olmalidir.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

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 yapiimis kayitlar sinif ortaminda iz-
letilerek sergilenen performans ve kullanilan teknikler hakkinda sinifta konugsma ortami
olusturulmalidir.

Ogrencilerin sportif ve kiiltirel alanlarda iletisim diizeyini gelistirmesi, yazih ve goérsel
kaynaklari belirleyerek bunlara ulasabilmesi, kazanimlarini glnlik yasantilarinda
kullanmasina olanak saglayacak etkinliklere yer verilmelidir.

Wushu Kung-Fu Kahverengi Kusak kurs programinin amaglari, icerigi ve kazanimlari
yoluyla kursa katilan bireylere agagidaki tabloda verilen degerlerin kazandiriimasi ve bu

yolla bireylerin gelistiriimesi hedeflenmigtir.

Degerler

Azimli Olma

Kurallara Uyma

Ahlak

Sorumluluk

Nezaket

Yardimlagsma

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

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

Program, Hayat Boyu Ogrenme Genel Midirligiine bagl 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 6niinde
bulundurarak igerik siralamasini uygun sekilde tasarlayabilirler.

Manevi, kllturel ve evrensel degerleri benimseyen, koruyan ve gelistiren bireyler yetisti-
riimesinde spor egitiminin dnemli bir yeri vardir. Bu bakimdan programda yer alan tniteler
ve kazanimlarla iligskilendirilerek tabloda sunulan dederlere iligkin calisma ve etkinliklere yer
verilmesi 6nemlidir. Etkinlik ve ¢alismalar planlanirken 6rnek olarak verilmis konu
basliklarindan yararlanilabilir.

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

Program sonunda bireye ydnelik teorik ve pratik degerlendirme yapilir.



PROGRAMIN KREDISi

Genel kurs programlarinda kredilendiriime yapiilmamaktadir.

PROGRAMIN SURESI VE ICERIGI
Wushu Kung-Fu Kahverengi Kusak Kurs Programi giinde en fazla 6 saat olmak uzere,

toplamda 320 saat olarak planlanmistir.

Konular e
(Ders Saati)
1. Wushu Kung-Fu’'nunTanimi, Kurallari, Dinya’daki gelisimi ve Antrenman >
Malzeme Bilgisi
2. Wushu Kung-Fu Kahverengi Kusak Selamlama ve Calisma ve Mlsabaka 3
Alan Bilgisi
3. Wushu Kung-Fu'da Kahverengi Kusak Terimleri ve Genel Terminoloji Bilgisi 4
Wushu Kung-Fu Kahverengi Kusak Antrenmanlarina Uygun Isinma 10
Hareketleri
5. Wushu Kung-Fu Kahverengi Kusak Cince Sayilar 1
6. Wushu Kung-Fu Kahverengi Kusak Digsturme Teknikleri 30
7. Wushu Kung-Fu Kahverengi Kusak Blok Korunma Teknikler 50
8. Wushu Kung-Fu Kahverengi Kugsak Tekme ve Diglrme Teknikler 35
9. Wushu Kung-Fu Kahverengi Kusak Yumruk Blok Korunma Teknikleri 20
10. Wushu Kung-Fu Kahverengi Kusak Blok Korunma Tekme Teknikleri 40
11. Wushu Kung-Fu Kahverengi Kusak Yumruk ve Digtirme Teknikleri 40
12. Wushu Kung-Fu Kahverengi Kusak Taolu Temel Teknikleri 30
13. Wushu Kung-Fu Kahverengi Kusak Taolu Temel Formlar 5
14. Wushu Kung-Fu Kahverengi Kusak Taolu ve Tai Chi Form 50
TOPLAM 320
i(}ERiK

1. WUSHU KUNG-FU’NUN TANIMI, KURALLARI, DUNYADAKI GELIiSiMi VE
ANTRENMAN MALZEME BILGISI
1.1. Wushu Kung-Fu’nun anlami.
1.2. Wushu Kung-Fu’nun igerigini 6grenir. (Ahlaki, Fiziksel, Felsefi, Sanat, Spor, Ruhsal,
Duygusal yanlari)
1.3. Wushu Kung-Fu’'nun Kurallari
1.4. Wushu Kung-Fu’nun Kahverengi Kusak Antrenman Malzemeleri
1.4.1. Kusak (Ji)
1.4.2. Darbe yastigi
1.4.3. Kum torbasi
1.4.4. Wushu Kung-Fu eldiveni
1.4.5. Wushu Kung-Fu kask
1.4.6. Wushu Kung-Fu atlama ipi
1.4.7. Diglik, bandaj
1.4.8. Ellik
1.4.9. 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)
1.4.13.Sort, tigdrt, uzun pantolon
1.4.14.Jiyansu (ince kilig)
1.4.15.Daosu (Genis Kilig)
1.4.16. Qiangshu (Mizrak)
1.4.17.Gunshu (Sopa)
1.4.18. Taijijan (Taiji kilicr)
1.4.19.Nandoa (Guney Kilg)
1.4.20.NanGun (Glney sopasi)
1.4.21. Antrenman ve yarisma ayakkabisi
2. WUSHU KUNG-FU’DA KAHVERENGI KUSAK, SELAMLAMA, CALISMA VE
MUSABAKA ALAN BILGiSi
2.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi Kusak
2.1.1 Wushu Kung-Fu bransinda Kahverengi kusak neyi simgeler.
2.1.2 Wushu Kung-Fu branginda kahverengi kusak anlami.
2.2. Wushu Kung-Fu Selamlama
2.1.3 Wushu Kung-Fu bayrak selamini 6grenir, uygular.
2.1.4 Ogretmen/Ogretici/Antrendr selamini égrenir, uygular.
2.1.5 Antrenman ve misabaka alanina girerken selamlamayi égrenir ve
uygular.
2.3. Calisma Ve Musabaka Alan Bilgisi
2.1.6 Wushu Kung-Fu derslerinin yapildigi antrenman alani
2.1.7 Wushu Kung-Fu yarigsmalarin yapildigi misabaka alani
3. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI KUSAK TERIMLERI VE GENEL TERMINOLOJi
BILGISI
3.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi Kusak terimleri ve genel terminoloji.
3.2. Quan (Yumruk)
3.3. Hu Zhao (Kaplan pencesi)
3.4. Ce shouzhang (El kenart)
3.5. Jiaohou gen (Topugun alt kismi)
3.6. Jiao gen (Topugun arkasi)
3.7. Bengzhijiaomian (ayak Ustl)
3.8. Jiaohuai (Ayak bilegi)
3.9. Xigai (Diz)
3.10.Hu zhao (Penge)
3.11.(Hazir ol durusu)
3.12.GinLie (Selam)
3.13.Kaishi (Basla)
3.14.Ting (Dur)
3.15.Hongfang (Kirmizi kdése)
3.16.Heifang (Siyah kose)
3.17.Lanfang (Mavi kdse)
4. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI KUSAK ANTRENMANLARINA UYGUN ISINMA
HAREKETLERI
4.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi kusak antrenmanina uygun i1sinma hareketleri
4.2. Eklemleri isitarak etrafindaki dokularin gevsemesi ile viicudu isinma sonrasi el,
ayak ve kata tekniklerini calismak
4.3. Esnetme ve gerdirme hareketleriyle viicudu hazir hale getirme
4.4. Sigrama hareketleriyle vicut isisini uygun hale getirme
4.5. Kisa el ve ayak teknikleriyle vicut isisini uygun hale getirme
5. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI KUSAK GINCE SAYILAR
5.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi kusak ders esnasinda 6gretmen/égretici/antrendr
tarafindan komutlari vermek igin kullanilan Cince sayilari 6grenir.
5.1.1. Yi(Bir)
5.1.2. Ar (iki)



6.

8.

9.

5.1.3. Sen (Ug)
5.1.4. Si (Doért)
5.1.5. Vu (Bes)
5.1.6. Lio (Altr)
5.1.7. Ci(Yedi)
5.1.8. Ba (Sekiz)
5.1.9. Ciou (Dokuz)
5.1.10. S1(On)
WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI KUSAK DUSURME TEKNIKLERI
6.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi Kusak (Shuai Fa) digtrme teknikleri
6.2. Bao tui gian ding shuai. (iki bacagi tutarak omuz ile ylklenerek diisiirmek)
6.3. Bao tui bie tui shuai. (Tek bacagi tutup ayak takarak disirmek)
6.4. Bao tui xiong shuai. (Bacaklari tutup omuz Ustiinde geri atmak)
6.5. Bao tui yao shuai. (Bacagi tutup gevirerek distirmek)
6.6. Bao tui shou bie shuai. (Durarak bacagi tutup el ile gekerek digtirme)
6.7. Bao tui shou bie shuai. (Durarak bacagi tutup el ile gekip omuzla iterek distirme)
6.8. Bao tui gou ti shuai. (Ayadi yakalayarak ¢cengel tekme ile dlistirme teknigi)
6.9. Bao tui yao shuai. (Bacag: tutup cevirerek disirme teknigi)
6.10.Bao tui shang tuo shuai. (Bacagi tutup kaldirarak geriye diisirme teknigi)
6.11.Bao tui gou ti shuai. (Sag, sol ayagi yakalayarak ¢engel tekme ile distirme teknigi)
6.12.Bao tui bie tui shuai. (Sag, sol bacaktan tutup ayak takip, omuz ile kasiktan basarak
disirme teknigi)
WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI KUSAK BLOK KORUNMA TEKNIKLERI
7.1. Wushu Kung-Fu’'da Kahverengi Kusak Blok korunma (Fang Shao Fa) tekniklerin
7.2. Durarak pai dang. (iceriye yukardan tekmeye blok teknigi)
7.3. Durarak pai dang. (iceriye yumruga blok teknigi)
7.4. Durarak gua dang. (Tekmeye disa blok teknigi)
7.5. Durarak gua dang. (Yumruga disa blok teknigi)
7.6. Wai gua. (Disariya blok teknigi)
7.7. Xia ya. (Asagiya blok teknigi)
7.8. Li chao. (Orta seviye icerde yumruk ve tekme blok teknigi)
7.9. Pai dang. (Ust seviye yumruk ve tekme blok teknigi)
WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI KUSAK TEKME VE DUSURME TEKNIKLERI
8.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi Kusak (Suai Fa, Tui Fa) tekme ve distrme tekniklerini
6grenir ve uygular.
8.2. Bao tui go shuai (Ayagi yakalayarak ¢cengel tekme ile distirme teknigini calisma)
8.3. Bao tui xiong shuai (Bacaklardan tutup omuzdan atma teknigini calisma)
8.4. Ding tui (Taban tekme), Bao tui go shuai (Teknikleri kombine ¢aligma)
WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI KUSAK YUMRUK VE BLOK KORUNMA
TEKNIKLERI
9.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi Kusak yumruk blok korunma (Fang Shao Fa ve Quan
Fa) teknikleri 6grenir ve uygular.
9.2. Pai ay. (Durarak alt seviye tekmeye blok teknigini kombine ¢alisma)
9.3. Durarak alt seviye yumrug@a blok teknigi.
9.4. Wai chao. (Ust seviye tekmeyi disaridan kavramak teknigi)
9.5. Orta seviye tekmeyi digaridan kavramak teknigi.

10. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI KUSAK BLOK KORUNMA TEKME TEKNIKLERI

10.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi Kusak blok korunma tekme (Fang Shou, Tui Fa)
tekniklerini 6grenir ve uygular.

10.2.Li chao (Orta seviye icerde yumruk ve tekme blok teknigi)

10.3.Pai dang (Ust seviye yumruk ve tekme blok teknigi)

10.4.Zhuai shen heng tui, pai dang (Teknikleri kombine ¢calisma)

10.5.Wai chao. (Alt ve Ust seviye tekmeleri dista yakalama teknigi)

10.6.Gua dang. (Tekme ve yumruga karsi st seviye disa blok teknigi)

11. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI KUSAK YUMRUK VE DUSURME TEKNIKLERI

11.1.Wushu Kung-Fu Kahverengi Kugsak yumruk ve dugirme (Quan Fa ve Shuai Fa)
tekniklerini 6grenir ve uygular.



11.2.Bao tui go shuai. (Ayagi yakalayarak ¢cengel tekme ile digirme teknigi)
11.3.Bao tui xiong shuai. (Bacaklardan tutup omuzdan atma teknigi)
12. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI KUSAK TAOLU TEMEL TEKNIKLERI
12.1.Wushu Kung-Fu Kahverengi Kugak Taolu Nan Quan temel tekniklerini 6grenir ve
uygular.
12.2.Ta kon fei jiao (Sigrayarak havada diiz sag ayak sag ele vurus)
12.3.Xuang fei jiao (Sigrayarak havada donerek sag ayak tabani ile sol ele vurug)
12.4.Wai bai lian (Havada donerek sag ayak ile sag ele vurusg)
12.5.Ca bu (YUksek capraz durus)
12.6.Zuo tin bu (Sol ¢ivi durusu)
12.7.Wushu Kung-Fu Kahverengi Kugsak Taolu Chang Quan temel tekniklerini 6grenir ve
uygular.
12.8.Su en zi (Girdap tekme)
12.9.Ce kon fen (Yan ¢gember)
12.10.Cuent ti (Burgu donusu)
12.11.Hou kon fen (Ters takla)
12.12.Vu bu ¢lien (Temel ¢ibengu)
13. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI KUSAK TAOLU TEMEL FORMLAR
13.1.Wushu Kung-Fu Kahverengi Kusak Taolu temel formlari.
13.2.Ma bu, Gun bu, Tin tui, Gun bu, Ma bu
13.3.Gun bu, Pu bu, Gun bu, Ma bu
13.4.Gai bu, Si chay tui, Gun bu
13.5.Gun bu, $u bu, Dan pai jiao, Gun bu
13.6.Ca bu, Gun bu, Cinti tui, Gun bu
13.7..Vu bu glen
14. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI KUSAK TAOLU ve TAI CHI FORM
14.1.Wushu Kung-Fu Kahverengi Kusak Taolu ve Tai Chi formunu égrenir ve uygular.
14.2.Nan Quan (1. Guidin)

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

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

e Kursiyere kurs sonunda uygulanan yazili sinavlar,
100 puan uzerinden yapilr.

2. Degerlendirme; ders 6gretmeni tarafindan yazili, s6zli, uygulamali sinavlar
vel/veya varsa 6dev-projelere gore 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.

3. Programlarin 6zelligine goére sinavlar ve basari degerlendirmesi bilisim

teknolojisi kullanilarak da yapilabilir.

4. Kursiyerlerin saghk 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 surecinde;

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

2. Kaynak ders kitaplari, bireysel 6drenme materyalleri, kaynak ders Kkitaplarinin
bulunmamasi durumunda 6gretmen/6gretici tarafindan hazirlanan ders notlari
kullaniimalidir.

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

4. Yararlanilacak kaynak arag-geregler;

e Antrenman salonu

e Mdusabaka alani

o Temel egitimde kullanilan yardimci aparatlar, materyaller
¢ Standart Wushu Kung-Fu Spor Malzemeleri

e Wushu Kung-Fu kaynak bilgi ve notlar

e Bilgisayar ve projeksiyon

BELGELENDIRME

Kursu bagari ile tamamlayanlara, kurs bitirme belgesi dizenlenir.
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PROGRAMIN ADI

Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant 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 Bakanligi 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 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 icin veli / vasi izin belgesi.
Okuryazar olmak.
Programda yer alan uygulamalari yapabilecek zihinsel ve fiziksel yeterlilige sahip oldugunu
beyan etmek.

Wushu Kung-Fu “Kahverengi Kusak” kurs programini basariyla tamamlamis olmak.

EGITICILERIN NITELIGI

Kurs programinin uygulanmasinda egiticiler agsagidaki oncelik sirasina goére 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 Midurligu Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanligi tarafindan verilen en az 2.

Kademe Wushu Kung-Fu antrendrlik 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 Baskanhdi tarafindan verilen en az 2.
Kademe Wushu Kung-Fu 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
yuksekdgretim programlari / fakilte mezunu 6gretmen / egiticilerden, Tirkiye Wushu Kung-Fu
Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor Bakanli§i Spor Hizmetleri Genel Mudurligiu Spor
Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanhgi tarafindan verilen en az 2. Kademe Wushu Kung-Fu
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 Midurligu Spor Egitimi ve Arastirmalar
Daire Baskanhgi tarafindan verilen en az 2. Kademe Wushu Kung-Fu antrenérliik 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 Wushu Kung-Fu antrenérliik belgesine sahip olanlar

o6gretmen / egitici olarak gérevlendirilir.

PROGRAMIN AMACLARI
Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant programini tamamlayan bireyin;
1. Wushu Kung-Fu sporunun énemini ve amacini kavramasi,
2. Wushu Kung-Fu sporunun antrenman malzemeleri ve kurallari hakkinda bilgi sahibi
olmasi,
3. Wushu Kung-Fu sporunda selamlama, ¢calisma ve musabaka kurallarini kavramasi ve
bu kurallara uygun davraniglar sergilemesi,
4. Wushu Kung-Fu sporunda kullanilan terimler ve genel terminolojisi hakkinda bilgi
sahibi olmasi,
5. Wushu Kung-Fu sporunda antrenmanlara uygun Isinma hareketlerini
uygulayabilmesi,
6. Wushu Kung-Fu sporunda Oyun kurallari ve Cince sayilar hakkinda bilgi sahibi
olmasi,
7. Wushu Kung-Fu spor tekniklerini kavramasi ve bu teknikler cercevesinde spor
yapmay! 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 glgll yonlerini tanimasi, kazandigi becerileri en tst dizeyde
kullanmasi,

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

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

13. Fiziksel hareketin yapisini anlayip yeni hareketler yaratmasi,

14. Zararli aliskanliklardan, kot arkadasliklardan, korunmasi,

15. Wushu Kung-Fu ruhunu, prensiplerini, felsefesini, degerlerini ve tekniklerini 6grenip
uygulamasi,

16. Wushu Kung-Fu sporunun yayginlastiriimasi,

17. Ozgliven duygusunun gelistirimesinin saglanmasi,

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

amagclanmaktadir.

PROGRAMIN UYGULANMASI iLE iLGILi AGIKLAMALAR

1. Spor, viicudumuza birgok yarari bulunan ve dizenli bir bigcimde yapilmasi gereken bir
aktivitedir. Beden saghgina iyi geldigi gibi, zihinsel sagliga da oldukga faydalari
bulunmaktadir. Spor yapmaya ne kadar erken baslanirsa, vicudumuz igin faydasi da o kadar
cok olacaktir. Onemli olan, herkesin saghgina, yasina, zevkine uygun bir spor faaliyetiyle
mesgul olmasi; boylelikle hem vicut saghgini, hem de ruh saghgini korumasi ve
gelistirmesidir.

2. Sporun toplumdaki hak ettigi yere sahip olmasi igin, bireylerin ilgi ve isteklerine gore
uygun sporlari yapabilmeleri ve spor faaliyetlerinin yapilmasi icin gerekli alt yapi ve
imkanlarinin artirlmasi gerekmektedir. Erken yaslarda uygulanacak olan spor etkinliklerinin
gocuklarin motor beceri ve yeteneklerini gelistirmek, toplum i¢inde olumlu davraniglar
kazanmalarini saglamak ve sporu aligkanlik halinde surdirmelerini temin etmek yoninden
pek ¢ok faydasi bulunmaktadir. Spor etkinlikleri, ayrica 6drencilerin enerijilerini dogru alanlara
yonlendirerek bireylerin empati kurma, birlikte yasama becerilerinin gelisimine katkida
bulunmakta ve saglikli bir sosyal hayat tesis etmelerine yardimci olmaktadir. Bu programla,
ogrencilere 6nemli bir spor dali olan Wushu Kung-Fu sporunu 6gretmek, sevdirmek ve
onemini anlatmak amaclanmistir.

3. Programin uygulanmasi sirecinde kurs yerinin imkanlari, iklim sartlari, ders materyal
durumu vb. g6z éninde bulundurulmaldir.

4. Konularin siralanmasi ve iglenmesi; basitten karmasiga, kolaydan zora 6gretim ilkesiyle
yuratdimelidir.

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

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



7. Ogrenme ortaminda, kursiyerlere kazandirimasi amaglanan davranislar; insana,
sporcuya, hakeme, sportmenlige, centilmenlie déniuk olmahdir.

8. Bu programda Unitelere ayrilacak sidreler ve Unitelerin iglenis sirasi, 6grenci seviyesine,
ortam ve olanaklara, gevre etkenlerine gore zimre 6gretmenlerince de belirlenebilir.

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

10. Ogrencilerin sportif ve kiiltirel alanlarda iletisim dizeyini gelistirmesi, yazili ve gérsel
kaynaklari belirleyerek bunlara ulasabilmesi, kazanimlarini gunltik yasantilarinda kullanmasi-
na olanak saglayacak etkinliklere yer verilmelidir.

11. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1.Beyaz Bant kurs programinin amaglari, icerigi ve
kazanimlari yoluyla kursa katilan bireylere asagidaki tabloda verilen degerlerin

kazandiriimasi ve bu yolla bireylerin gelistiriimesi hedeflenmistir.

Degerler

Azimli Olma

Kurallara Uyma

Ahlak

Sorumluluk

Nezaket

Yardimlagsma

12. Ders ve galismalar esnasinda her tirlli saglik ve emniyet tedbiri alinmal ve yeterli arag-
gere¢ bulundurulmaldir.

13. Kurs Programi, Milli Egitim Bakanhgdinda gdrevli uzman ve alan 6gretmenleri ve alan
uzmanlari ile igbirligi icinde hazirlanmistir.

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

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

16. Manevi, klltirel ve evrensel degerleri benimseyen, koruyan ve gelistiren bireyler yetisti-
rilmesinde spor egitiminin 6nemli bir yeri vardir. Bu bakimdan programda yer alan uniteler ve
kazanimlarla iligkilendirilerek tabloda sunulan degerlere iliskin ¢alisma ve etkinliklere yer ve-
riimesi 6nemlidir. Etkinlik ve c¢alismalar planlanirken 6érnek 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
Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant Kurs Programi giinde en fazla 6 saat olmak

Uzere, toplamda 320 saat olarak planlanmistir.

Konular S
(Ders Saati)
1. Wushu Kung-Fu’nunTanimi, Kurallari, Diinya’daki gelisimi ve Antrenman 2
Malzeme Bilgisi
2. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant Selamlama ve Calisma ve Miisabaka 3
Alan Bilgisi
3. Wushu Kung-Fu'da Kahverengi 1. Beyaz Bant, Terimleri ve Genel Terminoloji 4
Bilgisi
4. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant Antrenmanlarina Uygun Isinma 10
Hareketleri
5. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant Cince Sayilar 1
6. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant Direk Yumruk ve Ayak Ustii ile Orta 30
seviye Raket ve Yastik Ellige Kombine Yapilan Vurug Teknikleri
7. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant Yumruk, Tekme, Orta ve Yukari 50
Seviye Partnerli Yastik Ellige Yapilan Kombine Teknikler
8. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant Yumruk, Tekme, Partner ve Yastik
» . . 35
Ellige Yapilan Kombine Teknikler
9. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant Sol, Sag Direk Yumruk, Partnerli ve 20
Yastik Ellige Vurus Teknikleri
10. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant Partnerli Sol, Sag Cengel Tekme
oo . 40
Teknigi Kombine Hareketler
11. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant Sol Sag Direk Yumruk ve Sol Sag
Doéner Tekme Tekniklerini Partnerli Lapa ve Yastik Ellik lle Kombine Calisma 40
Hareketleri
12. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant Taolu Temel Formlar 30
13. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant Koordinasyon ve Motorik Ozellikler 5
14. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant Taolu ve Tai Chi Form 50
TOPLAM 320
ICERIK

1. WUSHU KUNG-FU’NUN TANIMI, KURALLARI, DUNYADAKI GELIiSiMi VE
ANTRENMAN MALZEME BILGISI
1.1. Wushu Kung-Fu’nun anlami.



1.2. Wushu Kung-Fu’nun icerigini 6grenir. (Ahlaki, Fiziksel, Felsefi, Sanat, Spor, Ruhsal,
Duygusal yanlari)
1.3. Wushu Kung-Fu’nun Kurallari
1.4. Wushu Kung-Fu’nun Kahverengi 1.Beyaz Bant Antrenman Malzemeleri
1.4.1. Kusak (Ji)
1.4.2. Darbe yastigi
1.4.3. Kum torbasi
1.4.4. Wushu Kung-Fu eldiveni
1.4.5. Wushu Kung-Fu kask
1.4.6. Wushu Kung-Fu atlama ipi
1.4.7. Dislik, bandaj
1.4.8. Ellik
1.4.9. Safeguard (Viicut 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)
1.4.13.Sort, tigdrt, uzun pantolon
1.4.14.Jiyansu (ince kilig)
1.4.15.Daosu (Genis Kilig)
1.4.16.Qiangshu (Mizrak)
1.4.17.Gunshu (Sopa)
1.4.18. Taijijan (Taiji kihci)
1.4.19.Nandoa (Guney Kilig)
1.4.20.NanGun (Gliney sopasi)
1.4.21. Antrenman ve yarisma ayakkabisi
2. WUSHU KUNG-FU’DA KAHVERENGI 1.BEYAZ BANT, SELAMLAMA, GALISMA VE
MUSABAKA ALAN BILGiSi
2.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1.Beyaz Bant
2.2. Wushu Kung-Fu bransnda Kahverengi 1. beyaz bant neyi simgeler.
2.3. Wushu Kung-Fu bransinda kahverengi 1.beyaz bant anlami

2.4. Wushu Kung-Fu Selamlama
2.5. Wushu Kung-Fu bayrak selamini 6grenir, uygular.
2.6. Ogretmen/Ogretici/Antrendr selamini égrenir, uygular.
2.7. Antrenman ve misabaka alanina girerken selamlamayi égrenir ve uygular.
2.8. Calisma Ve Musabaka Alan Bilgisi
2.9. Wushu Kung-Fu derslerinin yapildigi antrenman alani
2.10.Wushu Kung-Fu yarismalarin yapildigi misabaka alani
3. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI 1.BEYAZ BAND TERIMLERI VE GENEL
TERMINOLOJi BILGiSI
3.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1.beyaz bant terimleri ve genel terminolojiyi 6grenir.
3.2. Quan (Yumruk)
3.3. Hu Zhao (Kaplan pengesi)
3.4. Ce shouzhang (El kenar)
3.5. Jiaohou gen (Topugdun alt kismi)
3.6. Jiao gen (Topugun arkasi)
3.7. Bengzhijiaomian (ayak Ust()
3.8. Jiaohuai (Ayak bilegi)
3.9. Xigai (Diz)
3.10.Hu zhao (Pencge)
3.11.(Hazir ol durusu)
3.12.GinLie (Selam)
3.13.Kaishi (Basla)



3.14.Ting (Dur)
3.15.Hongfang (Kirmizi kése)
3.16.Heifang (Siyah kose)
3.17.Lanfang (Mavi kose)

. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI 1.BEYAZ BANT ANTRENMANLARINA UYGUN
ISINMA HAREKETLERI
4.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1.Beyaz Bant antrenmanina uygun isinma hareketleri
4.2. Eklemleri isitarak etrafindaki dokularin gevsemesi ile viicudu isinma sonrasi el,
ayak ve kata tekniklerini calismak
4.3. Esnetme ve gerdirme hareketleriyle viicudu hazir hale getirme
4.4. Sigrama hareketleriyle vicut 1sisini uygun hale getirme
4.5. Kisa el ve ayak teknikleriyle viicut 1sisini uygun hale getirme
. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI 1. BEYAZ BANT GINCE SAYILAR
5.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1.Beyaz Bant ders esnasinda
o6gretmen/égretici/antrendr tarafindan komutlari vermek igin kullanilan Cince sayilari
ogrenir.
5.1.1. Yi(Bir)
5.1.2. Ar (iki)
5.1.3. Sen (Ug)
5.1.4. Si (Doért)
5.1.5. Vu (Bes)
5.1.6. Lio (Altr)
5.1.7. Ci(Yedi)
5.1.8. Ba (Sekiz)
5.1.9. Ciou (Dokuz)
5.1.10.S1 (On)
WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI 1. BEYAZ BANT DIREK YUMRUK VE AYAK USTU
ILE ORTA SEVIYE RAKET VE YASTIK ELLIGE KOMBINE YAPILAN VURUS
TEKNIKLERI
6.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant (Quan Fa, Tui Fa) direk yumruk ve ayak
Ustl ile orta seviye raket ve yastik ellige kombine yapilan vurus teknikleri 6grenir ve
uygular.
6.2. Chang quan, heng ti tui (Raket ve yastik ellik ile teknigi kontratak, kombine caligsma
6.3. Geriye adim atarak Zuo chang quan, you heng ti tui teknigini kombine calisma
6.4. Geriye adim atarak You chang quan, zuo heng ti tui teknigini kombine calisma
6.5. ileri adim atarak Zuo chang quan, zuo heng ti tui teknigini kombine ¢alisma.
6.6. lleri adim atarak You chang quan, zuo heng ti tui teknigini kombine galisma
6.7. Partnerli zuo, you, chang quan, zuo heng ti tui teknigini kombine ¢alisma
6.8. Partnerli you, zuo, chang quan, you heng ti tui teknigini kombine ¢alisma
. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI 1. BEYAZ BANT YUMRUK, TEKME, ORTA VE
YUKARI SEVIYE PARTNERLI YASTIK ELLIGE YAPILAN KOMBINE TEKNIKLER
7.1. Wushu Kung-Fu’'da Kahverengi 1. Beyaz Bant i¢in yumruk, tekme, orta ve yukari
seviye partnerli yastik ellige yapilan (Quan Fa, Tui Fa) kombine teknikleri 6grenir ve
uygular.
7.2. Durarak rakibin gelisine yastik ellik ile zuo, chang quan, you, ding tui sol direk sag
tekme tekniginin kombine ¢alismasi
7.3. You, chang quan, zuo, ding tui, sag direk, sol tekme tekniginin kombine ¢aligmasi.
7.4. lleri adim atarak zuo, you, chang quan, you, ding tui, sol, sag direk, sag tekme
tekniginin kombine ¢alismasi.
7.5. Adim atarak you, zuo, chang quan, zuo, ding tui, sag, sol direk, sol tekme tekniginin
kombine galismasi.



Partnerli zuo, chang quan, zuo, ding tui, sol direk, sol tekme tekniginin kombine
calisiimasi.
7.6. You, chang quan, you, ding tui, sag direk, sag tekme tekniginin kombine caligiimasi.

8. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI 1. BEYAZ BANT YUMRUK, TEKME, PARTNER VE
YASTIK ELLIGE YAPILAN KOMBINE VURUS TEKNIKLERI
8.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant yumruk, tekme, partner ve yastik ellige

yapilan (Quan Fa, Tui Fa) kombine vurus tekniklerini 6grenir ve uygular.
8.2. Rakibin gelisine partner ve yastik ellik ile zuo, you chang quan tekniginin kombine
galisiimasi.
8.3. ileri adim atarak zuo, you chang quan tekniginin caligiimasi.
8.4. Geriye bir adim atarak zuo, you chang quan tekniginin ¢alisiimasi.
8.5. Durarak yastik ellik ile zuo chang quan, you bian tui tekniginin kombine galisiimasi.
8.6. ileri adim atarak zuo chang quan, you bian tui tekniginin kombine caligiimasi.
8.7. Geriye bir adim atarak zuo chang quan, you bian tui tekniginin kombine caligiimasi.
8.8. Partnerli zuo, you chang quan, zuo, you bian tui tekniginin kombine galisiimasi.
8.9. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant tekme, yumruk, partner ve yastik ellige
yapilan (Tui Fa, Quan Fa) kombine vurus tekniklerini 6grenir ve uygular.
8.10.Rakibin gelisine yastik ellik ile zuo, you, ding tui tekniginin kombine calisiimasi.
8.11..Ileri adim atarak zuo, you, ding tui tekniginin ¢alisiimasi.
8.12.Geriye bir adim atarak zuo, you, ding tui tekniginin galigiimasi.
8.13.Partnerle zuo, you, chang quan, zuo, you ding tui tekniginin kombine ¢aligiimasi.

9. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI 1. BEYAZ BANT SOL SAG DIREK YUMRUK
TEKNIGi PARTNERLI VE YASTIK ELLIGE VURUS TEKNIKLERI
9.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant sol sag direk yumruk teknigi partnerli ve

yastik ellige yapilan vurug teknikleri 6grenir ve uygular.
9.2. Durarak yastik ellik ile zuo, you, chang quan tekniginin kombine c¢aligiimasi.
9.3. ileri adim atarak zuo, you, chang quan tekniginin kombine caligiimasi.
9.4. Geriye bir adim atarak zuo, you, chang quan tekniginin kombine ¢aligiimasi.
9.5. Partnerli zuo, you, chang quan, zuo, you, gou ti tui tekniginin kombine g¢alisiimasi.
10. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI 1. BEYAZ BANT PARTNERLI SOL SAG GENGEL
TEKME TEKNiGi KOMBINE HAREKETLER
10.1.  Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant sol sag ¢engel tekme (Zuo, you, gou
ti tui) tekniginin kombine olarak yapilmasini 6grenir ve uygular.
10.2.Durarak bosa gou ti tui tekniginin kombine galisiimasi.
10.3.ileri adim atarak gou ti tui tekniginin kombine galisiimasi.
10.4.Geriye adim atarak gou ti tui tekniginin kombine ¢aligiimasi.
10.5.Partnerli zuo, you, gou ti tui tekniginin kombine caligiimasi.
11. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI 1. BEYAZ BANT SOL SAG DIREK YUMRUK VE
SOL SAG DONER TEKME TEKNIKLERINi PARTNERLI LAPA VE YASTIK ELLIK iLE
KOMBINE GCALISMA HAREKETLERI
11.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant sol sag direk yumruk ve sol sag
doner tekme tekniklerini partnerli lapa ve yastik ellik ile kombine ¢alisma
hareketlerini 6grenir ve uygular.

11.2.Durarak lapa ile zuo, you, chang quan tekniginin kombine ¢aligiimasi.

11.3.Partnerli zuo chang quan, you zhuan shen heng tui tekniginin kombine c¢alisiimasi.

11.4.Partnerli you chang quan, you zhuan shen heng tui tekniginin kombine galigiimasi.

11.5.Partnerli ileri adim atarak zuo chang quan, zuo zhuan shen heng tui tekniginin
kombine calisiimasi.

11.6.Partnerli ileri adim atarak you chang quan, zuo zhuan shen heng tui tekniginin
kombine calisiimasi.

11.7.Bosa golge chang quan, zhuan shen heng tui tekniginin kombine ¢aligiimasi.

12. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI 1. BEYAZ BANT TAOLU TEMEL FORMLAR
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12.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant Taolu temel formlari 6renir ve uygular.

12.2.Ma bu, Gun bu, Tin tui, Gun bu, Ma bu

12.3.Gun bu, Pu bu, Gun bu, Ma bu

12.4.Gai bu, Si chay tui, Gun bu

12.5.Gun bu, $U bu, Dan pai jiao, Gun bu

12.6.Ca bu, Gun bu, Cinti tui, Gun bu

12.7.Vu bu ¢len

13. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI 1. BEYAZ BANT KOORDINASYON VE MOTORIK

OZELLIKLER

13.1.Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant kuvvet, sirat ve dayaniklilik ¢calisma
tekniklerini 6grenir ve uygular.

13.2.Vicut agirhgi ile calismalar.

13.3.Tekrar yontemiyle calismalar.

13.4.Sdrat ¢calismalari.

13.5.Lastikle ¢ekis calismalari.

13.6.ip atlama.

13.7.Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant yarismalara hazirlik galismalarini
ogrenir ve uygular.

13.8.Sporcularin karsilikli yumusak hamlelerle chang quan, quan, quan quan, xia gou
quan teknikleri galismak.

13.9.Sporcularin karsilikli yumusak hamlelerle bian tui, heng ti tui, ding tui teknikleri
calismak.

13.10. Sporcularin karsilikli yumusak hamlelerle bao tui gian ding shuai, bao tui bie
tui shuai, bao tui shou bie shuai tekniklerini calismak.

13.11. Ayni teknikleri misabaka formunda karsilikli calismak.

13.12. Taktiksel galisma, misabaka alani kése noktasinda kursiyerlerden birinin baski
kurmasi karsisinda digerinin platform disina ¢ikmadan kendini savunmasi veya
késeden ¢ikma calismasi.

13.13. Refleks ¢alismasi, kursiyerlerden birinin elindeki elligi tuttugu noktaya diger
kursiyerin hemen tepki gostererek atak yapma c¢alismasi.

14. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI 1. BEYAZ BANT TAOLU ve TAI CHI FORM

14.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant Taolu ve Tai Chi formu

14.2.Chang Quan 3. Guidin

14.3.Tai Chi Quan (16-24 form)

OLCME DEGERLENDIRME iLE iLGILi ESASLAR
1. Degerlendirme, Hayat Boyu Ogrenme Kurumlari Yoénetmelidi esaslarina gore;

o Kaursiyerin kendi kendine yaptigi tim 6grenim faaliyetleri,

e Kursiyerin performansina dayali olarak gerceklestirilecek sinavlar

e Kursiyere kurs sonunda uygulanan yazili sinavlar, 100 puan tzerinden yapllir.

2. Degerlendirme; ders 6gretmeni tarafindan yazil, sozli, uygulamal sinavlar ve / veya

varsa 6dev - projelere gore yapilmalidir. Puanlama yapilirken teorik ve uygulamali
kismin degerlendirmedeki agirhdi kurs programinin 6zelligine gore editici 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.
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3. Programlarin 6zelligine gore sinavlar ve basari degerlendirmesi biligsim teknolojisi
kullanilarak da yapilabilir.
4. Kursiyerlerin saghk durumlar 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 yayinlamis oldugu materyaller
kullaniimalidir.

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

3. Yararlanilacak kaynak arag-gereclerin programin amaglarini gergeklestirecek nitelikte
ogretim, yontem ve tekniklerine uygun olmasi énem tasimaktadir.

4. Yararlanilacak kaynak arag-gerecler;

e Antrenman salonu

e Musabaka alani

e Temel egitimde kullanilan yardimci aparatlar, materyaller
e Standart Wushu Kung-Fu Spor Malzemeleri

¢ Wushu Kung-Fu kaynak bilgi ve notlar

e Bilgisayar ve projeksiyon

BELGELENDIRME

Kursu basari ile tamamlayanlara kurs bitirme belgesi duzenlenir.
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PROGRAMIN ADI

Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant 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 Cumhurbaskanlgr 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 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 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 icin veli / vasi izin belgesi.
Okuryazar olmak.
Programda yer alan uygulamalari yapabilecek zihinsel ve fiziksel yeterlilie sahip oldugunu
beyan etmek.

Wushu Kung-Fu “Kahverengi 1. Beyaz Bant” kurs programini basariyla tamamlamis olmak.

EGITICILERIN 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 6égretmeni olarak atananlardan
Tarkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor Bakanligi Spor Hizmetleri
Genel Mudurligtu Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanhgi tarafindan verilen en az 2.

Kademe Wushu Kung-Fu antrenérlik belgesine sahip olanlar,



10.
11.
12.

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 Baskanhdi tarafindan verilen en az 2.
Kademe Wushu Kung-Fu 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
yiksekdgretim programlari / fakilte mezunu 6gretmen / egiticilerden, Tirkiye Wushu Kung-Fu
Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor Bakanligi Spor Hizmetleri Genel Mudurliagu Spor
Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanhgi tarafindan verilen en az 2. Kademe Wushu Kung-Fu
antrenorlik belgesine sahip olanlar,

Beden Egitimi alaninda / alanina kaynak teskil eden ylksekoégretim 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 Baskanhgi tarafindan verilen en az 2. Kademe Wushu Kung-Fu antrenérliik belgesine
sahip olanlar,

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

o6gretmen / egitici olarak gérevlendirilir.

PROGRAMIN AMACLARI

Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant programini tamamlayan bireyin;
Wushu Kung-Fu sporunun énemini ve amacini kavramasi,
Wushu Kung-Fu sporunun antrenman malzemeleri ve kurallari hakkinda bilgi sahibi olmasi,
Wushu Kung-Fu sporunda selamlama, calisma ve musabaka kurallarini kavramasi ve bu
kurallara uygun davraniglar sergilemesi,
Wushu Kung-Fu sporunda kullanilan terimler ve genel terminolojisi hakkinda bilgi sahibi
olmasi,
Wushu Kung-Fu sporunda antrenmanlara uygun Isinma hareketlerini uygulayabilmesi,
Wushu Kung-Fu sporunda Oyun kurallari ve Cince sayilar hakkinda bilgi sahibi olmasi,
Wushu Kung-Fu spor tekniklerini kavramasi ve bu teknikler gergevesinde spor yapmayi
ogrenmesi 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,
Yeteneklerini ve glglu yonlerini tanimasi, kazandigi becerileri en Ust dizeyde kullanmasi,
Fiziksel etkinlikler yolu ile kapasitesini en Ust diizeye ¢ikarmasi,
Kendini gerceklestirmesi, guclu ve zayif yonlerini taniyip siniriliklarini bilerek davranislarini

kontrol etmesi,



13.
14.
15.

16.
17.
18.

Fiziksel hareketin yapisini anlayip yeni hareketler yaratmasi,

Zararli aligkanhklardan, kétl arkadasliklardan, korunmasi,

Wushu Kung-Fu ruhunu, prensiplerini, felsefesini, degerlerini ve tekniklerini 6grenip
uygulamasi,

Wushu Kung-Fu sporunun yayginlastiriimasi,

Ozgliven duygusunun gelistiriimesinin saglanmasi,

Bos zamanlarini spor yaparak kaliteli ve saglikli zaman gegirmesi,

amagclanmaktadir.

PROGRAMIN UYGULANMASI iLE iLGILi AGIKLAMALAR

. Spor, viicudumuza birgok yarari bulunan ve diizenli bir bicimde yapilmasi gereken bir aktivitedir.

Beden saghigina iyi geldigi gibi, zihinsel sagliga da oldukca faydalari bulunmaktadir. Spor
yapmaya ne kadar erken baslanirsa, viicudumuz igin faydasi da o kadar g¢ok olacaktir. Onemli
olan, herkesin saghgdina, yasina, zevkine uygun bir spor faaliyetiyle mesgul olmasi; bdylelikle
hem vicut sagligini, hem de ruh saghgini korumasi ve gelistirmesidir.

Sporun toplumdaki hak ettigi yere sahip olmasi igin, bireylerin ilgi ve isteklerine gére uygun
sporlari yapabilmeleri ve spor faaliyetlerinin yapilmasi igin gerekli alt yapi ve imkanlarinin
artirlmasi gerekmektedir. Erken yaslarda uygulanacak olan spor etkinliklerinin gocuklarin motor
beceri ve yeteneklerini gelistirmek, toplum iginde olumlu davraniglar kazanmalarini saglamak ve
sporu aliskanlik halinde surdirmelerini temin etmek yonunden pek ¢ok faydasi bulunmaktadir.
Spor etkinlikleri, ayrica 6grencilerin enerjilerini dogru alanlara ydnlendirerek bireylerin empati
kurma, birlikte yasama becerilerinin gelisimine katkida bulunmakta ve saglikli bir sosyal hayat
tesis etmelerine yardimci olmaktadir. Bu programla, édrencilere énemli bir spor dali olan Wushu

Kung-Fu sporunu 6gretmek, sevdirmek ve 6nemini anlatmak amaclanmistir.

. Programin uygulanmasi sdrecinde kurs yerinin imkanlari, iklim sartlari, ders materyal durumu

vb. g6z éninde bulundurulmalidir.

. Konularin siralanmasi ve iglenmesi; basitten karmasiga, kolaydan zora ogretim ilkesiyle

yaratalmelidir.
Konulara ayrilacak sureler; kursiyer seviyesine, ortam ve olanaklara, cevre etkenlerine gore

o6gretmenlerce de belirlenebilir

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

7. Ogrenme ortaminda, kursiyerlere kazandiriimasi amaglanan davraniglar; insana, sporcuya,

hakeme, sportmenlige, centilmenlige donluk olmalidir.

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

ve olanaklara, ¢evre etkenlerine gére ziimre dgretmenlerince de belirlenebilir.

. Yerel, ulusal ve uluslararasi misabakalar sirasinda yapiimis kayitlar sinif ortaminda izletilerek

sergilenen performans ve kullanilan teknikler hakkinda sinifta konugsma ortami olusturulmaldir.



10. Ogrencilerin sportif ve kiltirel alanlarda iletisim diizeyini geligtirmesi, yazili ve gorsel
kaynaklar belirleyerek bunlara ulasabilmesi, kazanimlarini ginlik yasantilarinda kullanmasina
olanak saglayacak etkinliklere yer verilmelidir.

11.Wushu Kung-Fu Kahverengi 2.beyaz bant kurs programinin amaglari, igerigi ve kazanimlari
yoluyla kursa katilan bireylere asagidaki tabloda verilen degerlerin kazandirilmasi ve bu yolla

bireylerin gelistiriimesi hedeflenmigtir.

Degerler

Azimli Olma

Kurallara Uyma

Ahlak

Sorumluluk

Nezaket

Yardimlagsma

12. Ders ve galismalar esnasinda her turli saghk ve emniyet tedbiri alinmali ve yeterli arag-
gereg bulundurulmalidir.

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

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

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

16. Manevi, kiltirel ve evrensel degerleri benimseyen, koruyan ve gelistiren bireyler yetisti-
rilmesinde spor egditiminin 6nemli bir yeri vardir. Bu bakimdan programda yer alan Uniteler ve
kazanimlarla iligkilendirilerek tabloda sunulan degerlere iliskin ¢alisma ve etkinliklere yer ve-
rilmesi 6nemlidir. Etkinlik ve g¢alismalar planlanirken 6rnek 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
Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant Kurs Programi glinde en fazla 6 saat olmak uzere,

toplamda 320 saat olarak planlanmistir.

Konular ST
(Ders Saati)
1. Wushu Kung-Fu’'nun Tanimi, Kurallari, Dinya’daki gelisimi ve Antrenman >
Malzeme Bilgisi
2. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant Selamlama ve Calisma ve
. g 3
Musabaka Alan Bilgisi
3. Wushu Kung-Fu’da Kahverengi 2. Beyaz Bant, Terimleri ve Genel Terminoloji 4
Bilgisi
4. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant Antrenmanlarina Uygun Isinma 10
Hareketleri
5. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant Cince Sayilar 1
6. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant Diiz, Digaridan igeri, Asagidan 30
Yukari Kombine Yumruk Teknikleri _
7. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant Sol, Sag Diiz ve Digaridan Igeri 40
Kombine Yumruk Vurus Teknikleri
8. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant Orta Seviye Safeguard Uzerinde 30
Taktiksel Yapilan Kontratak Kombine Vurus Tekniklerini
9. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant Tekme ve Yumruk ile Taktiksel 20
Yapilan Kontratak Kombine Vurus Teknikleri
10. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant Diz yumruk, Yan Tekme 40
Taktiksel Yapilan Kontratak Kombine Vurus Teknikleri
11. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant Yukari ve Orta Seviye Yumruk, 35
Tekme ile Taktiksel Yapilan Kontratak Kombine Vurus Tekniklerini
12.  Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant Alt, Orta ve Ust Seviye Yumruk
0 : 30
ve Tekme Teknikleri Kombinasyonlarini
13. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant Taolu Temel Form Teknikleri 20
14.  Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant Koordinasyon ve Motorik 5
Ozellikler
15.  Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant Taolu ve Tai Chi Form 50
TOPLAM 320
ICERIK

1. WUSHU KUNG-FU’NUN TANIMI, KURALLARI, DUNYADAKI GELISiMi VE
ANTRENMAN MALZEME BILGISI
1.1. Wushu Kung-Fu’nun anlami.
1.2. Wushu Kung-Fu’nun igerigini 6grenir. (Ahlaki, Fiziksel, Felsefi, Sanat, Spor, Ruhsal,
Duygusal yanlari)
1.3. Wushu Kung-Fu’nun Kurallari
1.4. Wushu Kung-Fu’nun Kahverengi 2.Beyaz Bant Antrenman Malzemeleri
1.5. Kusak (Ji)
1.6. Darbe yastigi
1.7. .Kum torbasi
1.8. Wushu Kung-Fu eldiveni
1.9. Wushu Kung-Fu kask
1.10.Wushu Kung-Fu atlama ipi
1.11. Diglik, bandaj
1.12. Ellik



2.

3.

4.

5.

1.13. Safeguard (Vicut Koruyucu)

1.14. Corap set kavallik (Kaval ve ayak Ustl koruyucu)
1.15. Kasik koruyucu (kogi) (Kadin ve erkek sporcular igin)
1.16. Go6gus koruyucu (Kadin sporcular igin)

1.17. Sort, tisort, uzun pantolon

1.18. Jiyansu (ince kilig)

1.19. Daosu (Genis Kilig)

1.20. Qiangshu (Mizrak)

1.21. Gunshu (Sopa)

1.22. Taijijan (Taiji kilict)

1.23. Nandoa (Guney Kilig)

1.24. NanGun (Glney sopasi)

1.25. Antrenman ve yarisma ayakkabisi

WUSHU KUNG-FU’'DA KAHVERENGI 2.BEYAZ BANT, SELAMLAMA, CALISMA VE
MUSABAKA ALAN BILGISI

2.1 Wushu Kung-Fu Kahverengi 2.Beyaz Bant

2.1.1 Wushu Kung-Fu branginda Kahverengi 2. beyaz bant neyi simgeler.
2.1.2 Wushu Kung-Fu branginda kahverengi 2.beyaz bant anlami.
2.2 Wushu Kung-Fu Selamlama
2.2.1 Wushu Kung-Fu bayrak selamini 6grenir, uygular.
2.2.2  Ogretmen/Ogretici/Antrendr selamini 6grenir, uygular.
2.2.3 Antrenman ve musabaka alanina girerken selamlamayi égdrenir ve uygular.
2.3 Calisma Ve Musabaka Alan Bilgisi
2.3.1  Wushu Kung-Fu derslerinin yapildigi antrenman alani
2.3.2  Wushu Kung-Fu yarigsmalarin yapildigi misabaka alani
WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI 2.BEYAZ BAND TERIMLERI VE GENEL
TERMINOLOJi BILGISI
3.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2.beyaz bant terimleri ve genel terminolojiyi 6grenir.
3.2. Quan (Yumruk)
3.3. Hu Zhao (Kaplan pencesi)
3.4. Ce shouzhang (El kenar)
3.5. Jiaohou gen (Topugdun alt kismi)
3.6. Jiao gen (Topugun arkasi)
3.7. Bengzhijiaomian (ayak Ustl)
3.8. Jiaohuai (Ayak bilegi)
3.9. Xigai (Diz)
3.10. Hu zhao (Penge)
3.11. Hazir ol durugu)
3.12. GinLie (Selam)
3.13. Kaishi (Basla)
3.14. Ting (Dur)
3.15. Hongfang (Kirmizi kdse)
3.16. Heifang (Siyah kose)
3.17. Lanfang (Mavi kose)
WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI 2.BEYAZ BANT ANTRENMANLARINA UYGUN
ISINMA HAREKETLERI
4.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2.Beyaz Bant antrenmanina uygun isinma hareketleri
4.2. Eklemleri isitarak etrafindaki dokularin gevsemesi ile viicudu isinma sonrasi el,
ayak ve kata tekniklerini calismak
4.3. Esnetme ve gerdirme hareketleriyle viicudu hazir hale getirme
4.4. Sigrama hareketleriyle vicut isisini uygun hale getirme
4.5. Kisa el ve ayak teknikleriyle vicut isisini uygun hale getirme
WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI 2. BEYAZ BANT GIiNCE SAYILAR
5.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant ders esnasinda
o6gretmen/dgretici/antrendr tarafindan komutlari vermek igin kullanilan Cince sayilari
ogrenir.
5.2. Yi(Bir)



5.3.  Ar (Iki)

5.4. Sen (Ug)
55. Si(Dért)
5.6. Vu (Bes)
5.7. Lio (Alt)
5.8. Ci(Yed)

5.9. Ba (Sekiz)
5.10. Ciou (Dokuz)
5.11. $i1(On)
6. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI 2. BEYAZ BANT DUZ, DISARDAN iCERI,
ASAGIDAN YUKARI, KOMBINE YUMRUK TEKNIKLERI
6.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant (Quan Fa) diz, disaridan iceri,
asagidan yukari kombine yumruk teknikleri 6grenir ve uygular.
6.2. Zuo chang quan, you guan quan, zou xia gou quan teknigi
6.3. lleri adim atarak Zuo chang quan, you guan quan teknigi
6.4. lleri adim atarak Zuo guan quan, you xia gou quan teknigi
6.5. Geri adim atarak Zuo chang quan, you xia gou quan teknigi
6.6. Geri adim atarak You guan quan, zuo xia gou quan teknigi
6.7. lleri adim atarak Zuo chang quan, you guan quan, zuo xia gou quan teknigi
6.8. You chang quan, zuo guan quan, xia gou quan, teknigi
6.9. Zuo, you chang quan zuo, you xia gou quan, zuo, you guan quan teknigi
7. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI 2. BEYAZ BANT SOL, SAG DUZ VE DISARDAN iCERi KOMBINE
YUMRUK VURUS TEKNIKLERI
7.1. Wushu Kung-Fu'da Kahverengi 2. Beyaz Bant Sol, sad diiz ve disaridan igeri
kombine yumruk (Quan Fa) vurus teknikleri 6grenir ve uygular.
7.2. Durarak rakibin gelisine chang quan, guan quan teknigini kontratak, kombine
calisma.
7.3. lleri adim atarak chang quan, guan quan teknigini kombine calisma.
7.4. Geriye adim atarak chang quan, guan quan teknigini kombine ¢alisma.
7.5. Geriye adim atarak chang quan, guan quan, heng ti tui teknigini kombine ¢aligma.
8. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI 2. BEYAZ BANT ORTA SEVIYE SAFEGUARD
UZERINDE TAKTIKSEL YAPILAN KONTRATAK KOMBINE VURUS TEKNIKLERI
8.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant (Heng Ti Tui, Ce Chuai Tui) orta seviye
salfguard Uzerinde taktiksel yapilan kontratak kombine vurug tekniklerini 6grenir ve
uygular.
8.2. Rakibin geligine safeguard Uzerinde taktiksel chang quan, heng ti tui teknigini
kontratak kombine calisma.
8.3. lleri adim atarak guan quan, heng ti tui teknigini calisma.
8.4. Geriye bir adim atarak chang quan, guan quan, ce chuai tui teknigini kombine
calisma.
8.5. Bosa golge sanda chang quan, guan quan, xia gou quan, heng ti tui, ce chuai tui
teknigini kombine galisma.
9. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI 2. BEYAZ BANT TEKME VE YUMRUK iLE
TAKTIKSEL YAPILAN KONTRATAK KOMBINE VURUS TEKNIKLERI
9.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz tekme ve yumruk ile taktiksel yapilan
kontratak kombine (Tui Fa, Quan Fa) vurus teknikleri 6grenir ve uygular.
9.2. Rakibin gelisine ding tui guan quan teknigini kontratak kombine ¢alisma.
9.3. lleri adim atarak ding tui zuo chan quan you guan quan teknigini kombine calisma.
9.4. Geriye adim atarak chan quan, ding tui, guan quan teknigini kombine ¢alisma.
9.5. Rakibin gelisine zuo chang quan, you guan quan, ding tui teknigini kontratak
kombine ¢alisma.
9.6. lleriye adim atarak chang quan, ding tui, guan quan teknigini kombine ¢calisma.
9.7. Geriye adim atarak chang quan, ding tui, guan quan teknigini kombine ¢alisma.
10. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI 2. BEYAZ BANT DUZ YUMRUK, YAN TEKME
TAKTIKSEL YAPILAN KONTRATAK KOMBINE VURUS TEKNIKLERI



10.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant Duz yumruk, yan tekme (Chang Quan,
Zhuai Shen Heng Tui) taktiksel yapilan kontratak kombine vurus tekniklerini 6grenir
ve uygular.

10.2. Durarak rakibin gelisine chang quan, zhuai shen heng tui teknigini kontratak
kombine ¢alisma.

10.3. ileri adim atarak chang quan, zhuai shen heng tui teknigini ¢alisma.

10.4. Geriye adim atarak chang quan, zhuai shen heng tui teknigini calisma.

10.5. Zuo chang quan, you guan quan, zhuai shen heng tui teknigini galisma.

10.6. Durarak rakibin gelisine chang quan, zhuai shen heng tui, guan quan teknigini
kontratak kombine calisma.

10.7. ileri adim atarak zhuai shen heng tui, chang quan, guan quan teknigi ¢alisma.

10.8. Geriye adim atarak you chang quan, zuo zhuai shen heng tui, you guan quan
teknigini calisma.

11. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI 2. BEYAZ BANT YUKARI VE ORTA SEVIYE
YUMRUK, TEKME ILE TAKTIKSEL YAPILAN KONTRATAK KOMBINE VURUS
TEKNIKLERI

11.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant yukari ve orta seviye yumruk, tekme
(Chang Quan, Ding Tui, Guan Quan) ile taktiksel yapilan kontratak kombine vurug
tekniklerini 6grenir ve uygular.

11.2. Durarak rakibin gelisine zuo chang quan, you ding tui, you guan quan taktiksel
teknigini kontratak kombine ¢alisma.

11.3. ileri adim atarak zuo chang quan, you guan quan, ding tui teknigini calisma.

11.4. Geriye adim atarak chang quan, ding tui, chang quan, guan quan teknigini
calisma.

11.5. .Durarak rakibin gelisine guan quan, ding tui, xia gou quan teknigini kontratak
kombine ¢alisma.

11.6. ileri adim atarak ding tui, guan quan, xia gou quan teknigini calismak.

11.7. Geriye adim atarak guan quan, xia gou quan, ding tui, guan quan teknigini
calisma.

12. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI 2. BEYAZ BANT ALT, ORTA VE UST SEVIYE
YUMRUK VE TEKME TEKNIKLERIi KOMBINASYONU

12.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant alt, orta ve st seviye (Chang Quan,
Bian Tui, Heng Ti Tui) yumruk ve tekme teknikleri kombinasyonlarini 6grenir ve
uygular.

12.2. Durarak chang quan, bian tui, heng ti tui kombine teknik ¢alismasi.

12.3. ileri adim atarak bian tui, chang quan, heng ti tui kombine teknik calismasi.

12.4. Geri adim atarak chang quan, bian tui, heng ti tui kombine teknik ¢alismasi.

12.5. Partnerli chang quan, bian tui, heng ti tui kombine teknik calismasi.

12.6. Zuo bian tui, you chang quan, zuo heng ti tui kombine teknik ¢alismasi.

12.7. Zuo chang quan, you bian tui, zuo heng ti tui kombine teknik galismasi.

12.8. You bian tui, zuo chang quan, you heng ti tui kombine teknik ¢alismasi.

13. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI 2. BEYAZ BANT TAOLU TEMEL FORM
TEKNIKLERI

13.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant Taolu temel form tekniklerini 6grenir ve
uygular.

13.2. Con ¢len

13.3. Bei ¢lien

13.4. Bien ¢uen

13.5. Heng ti tui

13.6. Ce chai tui

13.7. Gou tu tui

13.8. Pi ¢len

13.9. Gun bu

13.10. Sie bu

13.11. Hou liao tui

13.12. Cim sao tui

13.13. Pen tu ipin hing
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14. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI 2. BEYAZ BANT KOORDINASYON VE MOTORIK

OZELLIKLER

14.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant kuvvet, surat ve dayaniklilik calisma
tekniklerini 6grenir ve uygular.

14.2. Vacut agirhgi ile calismalar.

14.3. Tekrar yontemiyle ¢alismalar.

14.4. Sirat galismalari.

14.5. Lastikle ¢ekis gcalismalari.

14.6. ip atlama.

14.7. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant yarismalara hazirlik calismalarini
6grenir ve uygular.

14.8. Sporcularin karsilikli yumusak hamlelerle quan fa, tui fa, shuai fa teknikleri
kombine ¢alismak.

14.9. Sporcularin kargilikli yumusak hamlelerle bian tui, heng ti tui, ding tui teknikleri
calismak.

14.10. Sporcularin karsilikli yumusak hamlelerle bao tui gian ding shuai, bao tui bie tui
shuai, bao tui shou bie shuai tekniklerini calismak.

14.11. Ayni teknikleri misabaka formunda karsilikli calismak.

14.12. Taktiksel gcalisma, miUsabaka alani kdse noktasinda kursiyerlerden birinin baski
kurmasi karsisinda digerinin platform disina gikmadan kendini savunmasi veya
késeden ¢ikma galismasi.

14.13. Refleks galigmasi, kursiyerlerden birinin elindeki elligi tuttugu noktaya diger
kursiyerin hemen tepki gostererek atak yapma c¢alismasi.

15. WUSHU KUNG-FU KAHVERENGI 2. BEYAZ BANT TAOLU ve TAI CHI FORM

15.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant Taolu ve Tai Chi formunu 6grenir ve
uygular.

15.2. Nan Quan 2. Guidin

15.3. Tai Chi Jian (16-24 form)

OLGME DEGERLENDIRME iLE ILGILi ESASLAR
1. Degerlendirme, Hayat Boyu Ogrenme Kurumlari Yénetmeligi esaslarina gore;

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

e Kursiyere kurs sonunda uygulanan yazili sinavlar,
100 puan uzerinden yapilr.

2. Degerlendirme; ders Ogretmeni tarafindan yazili, so6zli, uygulamali sinavlar
ve/veya varsa 6dev-projelere gore yapiimalidir. Puanlama yapilirken teorik ve
uygulamalh kismin degerlendirmedeki agirhdi 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.

3. Programlarin 6zelli§ine gore sinavlar ve basari dederlendirmesi bilisim

teknolojisi kullanilarak da yapilabilir.

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 Bakanliginin yayinlamig oldugu materyaller

kullaniimahdir.

2. Kaynak ders kitaplari, bireysel 6grenme materyalleri, kaynak ders kitaplarinin

bulunmamasi durumunda &gdretmen/6gretici tarafindan hazirlanan ders notlar

kullaniimalidir.

3. Yararlanilacak kaynak arag-gereclerin programin amaglarini gergeklestirecek nitelikte

ogretim, yontem ve tekniklerine uygun olmasi énem tasimaktadir.

4. Yararlanilacak kaynak arag-gerecler;

Antrenman salonu

Misabaka alani

Temel egitimde kullanilan yardimci aparatlar, materyaller
Standart Wushu Kung-Fu Spor Malzemeleri

Wushu Kung-Fu kaynak bilgi ve notlar

Bilgisayar ve projeksiyon

BELGELENDIRME

Kursu basari ile tamamlayanlara, kurs bitirme belgesi dizenlenir.
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