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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 Cumhurbaskanhgi
Teskilati Hakkinda Cumhurbaskanhgi Kararnamesi (Kararname Numarasi: 1)
11.04.2018 tarihli ve 30388 sayill Resmi Gazete'de yayimlanan Milll Egitim Bakanlhgl Hayat
Boyu Ogrenme Kurumlari Yoénetmeligi,
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 Baskanhginin 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 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 dncelik sirasina gore gérevlendirilirler:
Talim ve Terbiye Kurulu Baskanliginca yayimlanan “Ogretmenlik Alanlari, Atama ve Ders
Okutma Esaslarina iliskin Cizelgeye” gore Beden Egitimi alani 6gretmeni olarak atananlardan

Tarkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor Bakanligi Spor Hizmetleri



Genel Mudurliga Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanhgi tarafindan verilen en az 2.
Kademe Wushu Kung-Fu antrenérliik belgesine sahip olanlar,

Ogretmen bulunamamasi durumunda Ogretmen olarak atanabilecek nitelikte olanlardan
Turkiye Wushu Kung-Fu Spor Federasyonu veya Genglik ve Spor Bakanhgi Spor Hizmetleri
Genel Mudirligu Spor Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanhgi tarafindan verilen en az 2.
Kademe Wushu Kung-Fu antrendrliik belgesine sahip olanlar,

Talim ve Terbiye Kurulu Baskanliinca yayimlanan “Ogretmenlik Alanlari, Atama ve
Ders Okutma Esaslarina iliskin Cizelgeye” gére Beden Egitimi alanina kaynak teskil eden
yuksekdgretim programlari / fakilte mezunu 6gretmen / egiticilerden, Turkiye Wushu Kung-Fu
Spor Federasyonu veya Genclik ve Spor Bakanli§i Spor Hizmetleri Genel Mudurligiu Spor
Egitimi ve Arastirmalari Daire Baskanhgi tarafindan verilen en az 2. Kademe Wushu Kung-Fu
antrenorliik belgesine sahip olanlar,

Beden Egitimi alaninda / alanina kaynak teskil eden yuksekogretim kurumlarinda gorevli
Ogretim Uyesi, O6gretim goreviilerinden Tirkiye 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,

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

o6gretmen / egitici olarak gorevlendirilir.

PROGRAMIN AMACLARI

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

1. Wushu Kung-Fu sporunun é6nemini 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,

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 ¢ercevesinde spor
yapmay! 6grenmesi ve uygun davranislar sergilemesi,

8. Kazandigl 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 glgclu yonlerini tanimasi, kazandidi becerileri en Ust diizeyde
kullanmasi,

11. Fiziksel etkinlikler yolu ile kapasitesini en tst diizeye gikarmasi,

12. Kendini gergeklestirmesi, gugli ve zayif yonlerini taniyip sinirlihiklarini bilerek
davraniglarini kontrol etmesi,

13. Fiziksel hareketin yapisini anlayip yeni hareketler yaratmasi,

14. Zararli aliskanhklardan, kotl arkadasliklardan korunmasi,

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

16. Wushu Kung-Fu sporunun yayginlastiriimasina katki saglamasi,

17. Ozgiuven duygusunun gelistirilmesinin saglanmasi,

18. Bos zamanlarinda spor yaparak kaliteli ve saglikl zaman gegirmesi,

amaclanmaktadir.

PROGRAMIN UYGULANMASI ILE ILGILI ACIKLAMALAR

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

2. Sporun toplumda hak ettigi yere sahip olmasi igin, bireylerin ilgi ve isteklerine gore
uygun sporlari yapabilmelerinin saglanmasi ve spor faaliyetlerinin yapilmasi icin gerekli
alt yapi ve imkanlarinin arttirimasi gerekmektedir. Erken yaslarda uygulanacak olan
spor etkinliklerinin ¢gocuklarin motor beceri ve yeteneklerini gelistirmek, toplum iginde
olumlu davraniglar kazanmalarini saglamak ve sporu aligkanlik halinde surdirmelerini
temin etmek yodninden pek c¢ok faydasi bulunmaktadir. Spor etkinlikleri, ayrica
ogrencilerin enerjilerini dogru alanlara yonlendirerek bireylerin empati kurmalarina,
birlikte yasama becerilerinin gelisimine katkida bulunmakta ve saglkl bir sosyal hayat
tesis etmelerine yardimci olmaktadir. Bu programla, égrencilere énemli bir spor dali olan
Budokaido sporunu 6gretmek, sevdirmek ve dnemini anlatmak amaclanmistir.

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

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

yaratalmelidir.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Konulara ayrilacak sireler; kursiyer seviyesine, ortam ve olanaklara, cevre etkenlerine
gore 6gretmenlerce de belirlenebilir.

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

Ogrenme ortaminda, Kkursiyerlere kazandiriimasi amagclanan davranislar; insana,
sporcuya, hakeme, sportmenlige, centilmenlige donik olmahdir.

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

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

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

bireylerin gelistiriimesi hedeflenmigtir.

Degerler

Azimli Olma

Kurallara Uyma

Ahlak

Sorumluluk

Nezaket

Yardimlasma

Ders ve ¢alismalar esnasinda her turli saghk ve emniyet tedbiri ahnmali ve yeterli arag -
gerec¢ bulundurulmaldir.

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

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

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

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 iliskilendirilerek tabloda sunulan degerlere iliskin ¢alisma ve
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etkinliklere yer verilmesi 6nemlidir. Etkinlik ve calismalar planlanirken 6rnek olarak
verilmis konu basliklarindan yararlanilabilir.

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

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

PROGRAMIN KREDISI

Genel kurs programlarinda kredilendirme yapilmamaktadir.

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

320 saat olarak planlanmistir.

KONULAR SURE (D22
Saati)
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 Kurallar



1.4. Wushu Kung-Fu Beyaz 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 kaski
1.4.6. 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. Gogus koruyucu (Kadin sporcular igin)
2. WUSHU KUNG-FU’'DA BEYAZ KUSAK, SELAMLAMA, CALISMA VE MUSABAKA
ALAN BILGISI
2.1. Wushu Kung-Fu Beyaz Kusak
2.1.1. Wushu Kung-Fu bransinda 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 / 6gretici / antrenor selami
2.2.3. Antrenman ve misabaka alanina girerken selamlama
2.3. Calisma ve Mlsabaka Alan Bilgisi
2.3.1. Wushu Kung-Fu derslerinin yapildigi antrenman alani
2.3.2. Wushu Kung-Fu yarismalarinin yapildigr misabaka alani
3. WUSHU KUNG-FU BEYAZ KUSAK TERIMLERI VE GENEL TERMINOLOJI BILGISI
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 kenari)
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 (Pence)
3.11. Yu Bei (Hazir ol durusu)
3.12. Gin Lie (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 BEYAZ KUSAK ANTRENMANLARINA UYGUN ISINMA
HAREKETLERI
5.1. Wushu 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 calisma
5.1.2. Esnetme ve gerdirme hareketleriyle viicudu hazir hale getirme
5.1.3. Sicrama hareketleriyle vicut i1sisini uygun hale getirme
5.1.4. Kisa el ve ayak teknikleriyle vicut 1sisini uygun hale getirme
5. WUSHU KUNG-FU BEYAZ KUSAK QiNCE 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 igin kullanilan Cince sayilar
5.2.1. Yi (Bir)
5.2.2. Ar (iki)
5.2.3. Sen (Ug)
5.2.4. Si (Dért)
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 BEYAZ KUSAK DURUS HAREKETLERI
6.1. Wushu Kung-Fu Beyaz Kusak icin Durus (Bu Xing) Hareketleri
6.2. Kai Bu (iki ayak omuz mesafesinde acik durus)

6.3. Ma Bu (iki bacak yanlara dért adim agik, 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 bukili 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 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 yukaritya yumruk vurusu)
7.6. Pei quan (Balta yumruk vurusu)

7.7. Bien quan (Donerek yumruk arkasiyla vurus)

7.8. Dui zhang (One diiz pence vurusu)

7.9. Fu zhang shuan (Comelerek cift penge 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 (Donerek geri tekme vurusu)

8.7. Ding Tui (Ayak tabaniyla tekme vurusu)

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

8.9. Deng Jiao (Topuk saplamasi vurusu)

8.10. Hou Deng Tui (D6nerek topukla vurus)

8.11. Qien Zai Tui (Duz 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 Xi Bu (Sag yansima durusu)

9.4. Xie Bu (Capraz durus)

9.5. Zuo Xie Bu (Sol ¢capraz durus)

9.6. You Xie Bu (Sag capraz 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 Cien (Sol burgu yumruk)
10.3.You Zai Cuen (Sag burgu yumruk)
10.4.Zuo Guan Quan (Sol diiz yumruk)
10.5.You Guan Quan (Sag diz 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 Kusak 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 Yénetmeligi esaslarina gore;
Kursiyerin kendi kendine yaptigi tim 6grenim faaliyetleri,
Kursiyerin performansina dayali olarak gerceklestirilecek sinavlar
Kursiyere kurs sonunda uygulanan yazili sinavlar, 100 puan tzerinden yapilir.

2. Degerlendirme; ders 6gretmeni tarafindan yazili, s6zli, uygulamali sinavlar ve / veya
varsa Odev - projelere gore yapiimalidir. Puanlama yapilirken teorik ve uygulamali
kismin degerlendirmedeki agirhgr kurs programinin 6zelligine gore edgitici 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 bilisim teknolojisi
kullanilarak da yapilabilir.
4. Kursiyerlerin saghk durumlar veya bedensel engelleri nedeniyle bazi derslerdeki

sinavlar, durumlarina uygun sinav yontemiyle yapilir.

PROGRAM UYGULANMASINDA KULLANILACAK OGRETIM ARAC - GERECLERI
Programin uygulama siirecinde;

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

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

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

4. Yararlanilacak kaynak ara¢-gerecler;

Antrenman salonu

Musabaka 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.

12
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PROGRAMIN ADI

Wushu Kung-FUuTur uncuKKuosaPRr ogr ami

PROGRAMIN DAYANAGI

24.06.1973 Tarihli ve 14574 Sayl739 Reasymil 1 GaMie
Temel Kanunu,

10 Temmuz 2018 Tarihl:i ve 30474 Sayi1 |l Res mi
Teskilat Hakki nda Cumhurbaskanl 1 dl) Kar ar names

11.04.2018 tari Rleismie Gazea8& sawyilylayr ml anan Mi
Boyu Ogrenme Kurumlari Yoénetmeligi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 20.04.2016 tarih ve
Kuruml ar i Cercmve Kurs Progra

Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018t ar i h |l i ve 6 sayl |l karar |

I mam Hatip -®r6apnktlafb Beden editimi ve Spor D
Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018t ar i hl i ve 24 sedilenkaPat ac
Beden EJgitimi ve Spor Dersi (9, 10, 11 ve 12.

Talim ve Terbiye KQ@092018 tariB assiZ@and v 1ghiini1 kar ar i il
Spor Lisesi Beden EgJgitimi ve Ofgani TasybnuD®es,]
Programlarinda Degisiklik yapi |l masi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 12.09.2018 tarihl:@i

Beden EJitimi wve Gyuwn fDargi Ogretim Programi .

PROGRAMIN GIRIS KOSULLARI

5 yashdur chos ol mak,

18 yas alti kursiyerlerden Veli/ Vasi izin belg
Okuryazar olmak,

Kursun gerektirdigi hareketl eri y aippa c @alkd uzgi uhni an

sagl 1 k Isahipamak,n a

. Wushu Kung-Fu“Bey az 'Kkuusrask pr daqrsaartiiayna ml ami s ol mak.

EGITICILERIN NITELIGI

Kurs programinin uygulanmasinda egiticiler as:
Talim ve Terbiye Kurulu Baskanli i nca yayl ml a
Okutma Esaslarina Iliskin Cizelgeye” go6re Bede

Turkiye WuRulSpoKurrgegderasyonu veya Gencl imktlerive S



Genel Madddarl agu Spor Egi ti mi ve Arastirmal ar
Kademe Wushu Kung-Fuant renér |l 0k bel gesine sahip ol anl ar
Ogr et men bul unamamas.| durumunda 6gret men ol a
Tor ki ye WgkRultsppoKu Federasyonu veya Genc¢lik ve S
Genel Madur !l 6gud Spor EQgi ti mi ve Arastirmal ar.
Kademe Wushu Kung-Fuantrenodr |l 0k bel gesine sahip ol anl ar
Talim ve Terbiye Kurydy mBagkhan!|“ @Jrnect menl i Kk
Ders Okutma Esaslarina Iliskin Cizelgeye” gor
ylksekodgretim programlari1 [/ fakul t eWushe EungiFm 6 § r
Spor Federasyonu veya Genc¢clik ve Spor Bakanl!l 1 g1 Spo
Egiti mi ve Arastirmal ar. Dai r €. KBdergekVWushl Kujig-Fut ar a
antrendrl 0k bel gesine sahip ol anl ar

Beden Egiti mi al aninda |/ ydlkasmrelkmiar kéay mak utr @ sk

6gretim Uyesi, 6gr et i mVushd KumgrHui Spar Fedaraksyonu vayd r K iy
Genc¢cli k ve Spor Bakanl 1 §i Spor Hi zmet | er i Gen
Daire Baskanl 1 gi t a 2. &dderme dVaishu KuregrFiul eemmtaere ndz | Ok
sahip olanlar,

En az 1ise mezuWushu &ingfpu Spior k iFeeder asyonu veya
Bakanl 1 g Spor Hizmetl eri Genel Madurl dgu Spo

tarafi ndan 2 kKaddmk Wushukang-Buzant r endr | 0k bel gesine s

6gretmen / egitici olarak goérevliendirilir.

PROGRAMIN AMACLARI

Wushu Kung-Fu TuruncuKus ak Kurs Programi’nit tamamlayan
1. WushuKung-Fus porunun oénemini ve amacil ni kavramas.|
2. Wushu Kung-Fu sporununant r enman mal zemel er i ve kurall a
ol mas ,

3. Wushu Kung-Fu sporunda selamlama,¢ al 1 sma ve miusabaka kurall s
kurallara uygun davrani sl ar sergil emesi,

4. WushuKung-Fus porunda kull ani |l annolojiméierhalekgedal
ol mas1 ,

5. WushuKung-Fus porunda antrenmanlara uygun | si1nma [

6. Wushu Kung-Fu sporundaOy un kur al lsaayil Ilver Chalkckr nda bil gi

7. Wushu Kung-Fusport ek ni kIl er i ni kkanvirkal nears 1¢ evre¢c ebvue stiend e
6grenmesiuygun davranislar sergil emesi,

8. Kazandi g1 hareket beceril eri il e kendini so6z
9.Sportif etkinliklerde liderlik yapmasi, | ide



10. Yetenekleriniveg i ¢l G yonl erini tanimasi, kazandi g

kull anmasi ,

11. Fi zi ksel etkinlikler yolu ile kapasitesini
12. Kendini gerc¢ceklestirmesi, gug¢lid ve zayi1 f yoru
davrani sl aetmesi,i kontr ol

13. Fi zi ksel hareketin yapi sini anl ayi p yeni hat
14. Zararl 1 alirskanl i1 kl ardan, koétu arkadas!l 1 kIl at
15. Wushu Kung-Fur uhunu, prensiplerini, felsefesini,

uygul amasi ,

16. WushuKung-Fus porunun yayginlastiri |l masi,
17. 0zgiven duygusunun gelistirilmesinin sagl ant
18. Bos zamanlarini spor yaparak kaliteli ve saft

amacl anmaktadir.

PROGRAMIN UYGULANMASI ILE ILGILI ACIKLAMALAR

1.

Spor , vicudumuza bircok iyariariibibulmdreany awea | d
aktivitedir. Beden sagl i1 g1 na i yi gel di gi (
bulunmaktadir. Spor yapmaya ne kadar er ken
kadar cok ol acaktir. Oneml yaol ma, hevikiese nu
faaliyetiyle mesgul ol masi ; boyl elikle hem v
ve gelistirmesidir.

Sporun toplumdaki hak etti gi yere sahip olr
uygun sporlareriyapabisiprar faaliyetlerinin ye
i mkanl aarritniirni | ma s | gerekmektedir. Er ken y a
etkinliklerinin ¢ocuklarin motor beceri Ve
davrani sl arnikagagmamaki ve sporu ali1iskanl Kk
etmek yoéninden pek <c¢ok faydasi bul unmaktad:]
enerjilerini dogru al anl ar a yonl endirerek
becerilerinimkigded ilulmimmalkktaa ve sagl i1 kIl bir
yar di mc ol maktadi r . Bu progr aml aWushd BungeFuc i | e
sporunu 6gretmek, sevdirmek ve O6nemini anl at
Programin uygulanmasinsimeanhderl kurbkl iymr s ar
durumu vb. g6z 6éninde bulundurul mal i1 dir.
Konul arin si1ral anmas]| ve islenmesi; basitter
yurdatal melidir.

Konul ara ayri1lacak sureler; kursiyer seviye
gbébre oO6gretmenlerce de belirlenebilir



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Kurs progr ami
Ogr enme ortami
sporcuya, hake
Bu programda @
ortamveolana k| ar a,
Yerel, ul us al

letilerek serg

videol ar , posterl er, slaytlar
nda, kur si yemd elreen a k a zdaanwdri a n il
me, sportmenlige, centil menlig
nitelere ayrilacak siureler ve

cevre etkenl er i nebetrléne®lir. zidmr e

ve ulusl arar asi|

misabakal ar S

il enen performans ve kul

olwugrul mal 1 di1r .

Ogrencilerin s
kaynakl ar | bel

kul | amanash anak

Wushu Kung-Fu Turuncu Ku s &k r s

@d ratnil far da klUkt i

irl eyerek bunl ar a

sagl ayacak et ki

sem dizeyini

nli kl er e

l ani |

e
|

<'

g
ul asabi |l me

yer v

programini mcamadgliave kaz

kursa katilan bireylere asagi daki tabl oda v
bireylerin gelistiril mesi hedefl enmistir
Degerler
Azimli Olma
Kurallara Uyma
Ahlak
Sorumluluk
Nezaket
Yar di ml as ma
Ders ve c¢cali smalar esnasinda her tarl 0 sagl.
gere¢ bulundurul mal i i dir.
Kurs Programi, Mi I I 1 Egitim Bakanl i1 i nda go
uzmanlari1 ile isbirligi icinde hazirl anmi st
Progr am, Hayat Boyu Ogrenme Genel MaGdar !l G6gdn

Kuruml arca acOgraent ivhee eugyigtuinm or t aml ar da

Konul ar basi tt

en kar masi1 ga, k

fizi kselvealitnykagpnilsair 1 ni bireyl

bulundurar ak i

ceri k si1ral amasi

Manevi , kaltdoarel ve evrensel
ril mesinde sipmeamleigikiirmiydrmi v a
ve kazanimlarla iliskilendiril
yer ver i | me s i o6neml i dir. Et kinlii
baslnrkdanr yararlani |l abilir.

uygul

olaydan zora g

erin hazi
ni  uygun
degerl eri
rdir. Bu

r bul
sekil

beni

-

C

I

baki m

erek tabl oda

k ve c¢ali1l smal a

C

<



177Programin uygulanmasinda agirl 1kl ol arak b
tekni kl er uygulanir.
18.Program sonunda bireye yoneli k teorik ve pra

PROGRAMIN KREDISI

Genel kurs prograimlme ynam lkmazmadaktadi r.

PROGRAMIN SURESI VE iCERIGi

Wushu Kung-Fu TuruncuKu s &kr s Pr ogr ami gstanmade od nmabpkarriidazae r6e

320 saat ol arak planlanmistir.

KONULAR

1. WushuKung-FU' nun Tarmwumial | ar 1, TvélAnkenmyae ' d

Malzeme Bilgisi

2. WushuKung-Fu da Turun$el &mkaima ve Cal 1 s

Alan Bilgisi
3. WushuKung-Fu da Turuncu Kusak, Terimler
4. WushuKung-FuTuruncu Kusak Antrenmanl ar|
5. WushuKung-FuTur uncuOiugakKuQianderSayi1 |l ar
6. WushuKung-Fuw da Tur unfkyak<ulsatki i 1l e Ort a
Teknikler
7. WushuKung-Fu Turuncu Kusak Yumruk Vuru

8. WushuKung-Fu Turuncu Kusak AltYa@nt anv
Teknikleri

9. WushuKung-Fu Turuncu Kusak Taolu Temel

10. WushuKung-Fu Turuncu Kusak Taol u Quan

11. WushuKung-Fu Turuncu Kusak Taolu ve Ta
TOPLAM

ICERIK

n

$

&

F

SURE
(Ders
Saati)

2

10

50
50
50

50
50
45
320

1. WUSHU KUNG-FU’NUN TANIMI, KURALLARI VE ANTRENMAN MALZEME BILGISI

1.1. WushuKung-FuU' nun Tani mi

1.2, WushuKung-Fu' nun i ceri gi (Ahl aki, F
Duygusal yanl ar 1)
1.3. WushuKung-FuU' nun Kurall ar

zi ksel

1.4. WushuKung-Fu’ nfluumcuKusak Antrenman Mal zemel

141 Kusak (Ji)
1.4.2 Wushu Kung-Fu eldiveni
1.4.3 Wushu Kung-Fu kask

1.4.4 Atlama ipi

145 Di sl i k, bandaj
1.4.6 Ellik

147 Safeguard (Vicut Koruyucu
148 Corap set kavalli k (Kaval
149 Kasit k koruyucu (kogi) (Ka
1410G6g9gus koruyucu (Kadin spo
1411 Kum tor basi

1412 Dar be yasti1 gl

1.413Ji yansu (ince kili1¢g)

, F e

er i



|
2. WUSHU KUNG-FU'DA TURUNCU KUSAK, SELAMLAM

5.

2.23. Antrenrmanvemisabaka al anina girerken sel
23.Cal 1 sma Ve Musabaka Al an Bilgisi
2.3.1. WushuKung-Fuder sl erinin yapildi gi antren
2.3.2. WushuKung-Fuy ar 1t smal ari1n yapitldi g1 misahb
3. WUSHU KUNG-FU TURUNCU KUSAK TERIMLERI VE GENEL TERMINOLOJI
BILGISI
3.1. Wushu Kung-Fu turuncu k u s #rimleri ve genel terminoloji
3.2. Quan (Yumruk)
33.Hu Zhao (Kaplan pencgesi)
34.Ce shou zhang (EI kenar 1)
35Jiao hou gen (Topugun alt ki smi)
36.Jiao gen (Topugun arkasi)
37.Bengzhi jiaomian (ayak d0sti0)
38Ji aohuai (Ayak bilegi)
3.9. Xigai (Diz)
3100Hu zhao (Pence)
3.11. Yubei( Haz1r ol durusu)
3.12. Gin Lie (Selam)
313. Kai s hi (Basl a)
3.14. Ting (Dur)
315.Hongfang (Kirmizi kodse)
316.Hei fang (Siyah kose)
317.Lanfang (Mavi kose)
4. WUSHU KUNG-FU TURUNCU KUSAK ANTRENMANLARINA UYGUN ISINMA
HAREKETLERI
41. WushuKung-Fu turunaot kegm@mani na uyglem 1 s1 nma h
51.1. Ekl eml er i Isittarak etrafindaki dokul ar
el, ayak ve kata tekniklerini cal 1 sma
512. Esnet me ve gerdirme hareketleriyle vic
513. St ¢grama hareketleriyle vicut 1 s1si1ni u
514. Ki sa el te&nakakriyle vicut 1 s1s1nl uyg
WUSHU KUNG-FU OYUN KURALLARI VE CINCE SAYILAR
5.1. Wushu Kung-Fu Turuncu Kusak Oyun Kurallari
5.1.1. Wushu Kung-FuT u r u n ¢ u pudniaga Kriterleri
512. Orta seviye alinan puanl ar
513. Yukari1 seviye alinan puanl ar
514. Dusurntme&kni kIl er i il e alitnan puanl ar

l414 Daosu (Genis Kilig)
1415Qi angshu (M1 zrak)

1.4.16 Gunshu (Sopa)

1417 Taijijan (Taiij.i
1418 Nandoa (Giuney Ki
1419 Nan Gun (Giney s
1420Ant renman ve yar

kil 1c1)
Il 1 ¢
opasi)
sm
A,
ALAN BILGISI

2.1. Wushu Kung-Fu TuruncuK u s a k

2.1.1. Wushu Kung-Fub r an s i1 nd & utssimgesi c u

2.1.2. Wushu Kung-Fub r an sturmnduk u sak anl ami .

2.2. Wushu Kung-Fu Selamlama
2.2.1. WushuKung-Fubayr ak sel ami

222.0gret men/ Ogretici/ Antrendr sel ami

[
)

s

a ayakkabi1 s
CALISMA VE MUSABAKA

5.1.5. WushuKung-FuTuruncu Kusak ceza kriterleri

5.1.6. I kaz
517. | ht ar

5.1.8. WushuKung-FuTuruncuPKashkrm/ Ri ng/ TatalmadiHal I

5.19. Tatamimisabaka al ani

8



6.

5.1.10. Tatamik enar ¢i zgi |l er i
5.1.11. Tatamidzer i nde yari smaci |l arirn durus ve
5.2. Wushu Kung-Fu turuncu kusak Cince Sayilar
5.2. Wushu Kung-Fut ur unc ud ekruss aeksnasi nda o6gdgr et men/
tarafi ndan koimpitdh akul Ivemmme&n Cince say
5.2.1. Yi(Bir)

522. Ar (1 ki)
523. Sen (Ug)
524. S1 (Do6rt)
525. Vu (Bes)
526. Li o (Al t1)
527. Ci (Yedi)
i)

d
528. Ci (Yed
5.2.9. Ciou (Dokuz)
5.2.10.S1 ( On)
WUSHU KUNG-FU TURUNCU KUSAK AYAK USTU ILE ORTA SEVIYE YAPILAN
TEKNIKLER
6.1. WushuKung-Fu Turuncu Kusak ayak Ustid (Deng

teknikleri
62 Bosa deng tui teknigi
63. Ileri adim atarak deng tui teknigi
6.4. Sol yana adim atarak deng tui tekni gi
65. I ki adim atarak deng tui tekni gi
66. Sag yana adi m atarak deng tui teknigi
6.7 Geriye bir adim atarak deng tui tekni g

n
WUSHU KUNG-FU ‘DA TURUNCU KUSAK YUMRUK VURUS TEKNIKLERI

bas

0gr
1|l a

Tu

7.1. WushuKung-Fu’ tdrancuk usak i c¢in uygagwn (QummukKajyyu t e

72. Zai Quan (Dusiuk seviye yumruk vurusu)
73. Chong quan (Direk yumruk vurusu)

74. Guan quan (Disarirdan icgceriye yumruk vu
75. Xia gou quan (Asagirdan yukaritya yumruk
76. Pei guan (Balta yumruk vurusu)

77. Bien quan (Do6ébnerekurywsmruk arkasiyla v
78. Dui zhang (One diz pence vurusu)

79. Fu zhang shuan (Cdmelerek ¢ift pence v
WUSHU KUNG-FU TURUNCU KUSAK ALT, ORTA VE YUKARI SEVIYE YAPILAN

VURUS TEKNIKLER
8.1. WushuKung-FuT ur un c u alt{Riap &uk) seviye v u r taksikleri

82. Durarak bosa bian tui teknigi
83. Arka ayak bian tui teknigi
84, i leri adim aneknbalibian tui
85. On ayak bian tui teknigi

8.6. WushuKung-FUuTur uncu Kusak dirTai-Bing(TH)o u Dewigy e
teknikleri

87. Durarak bosa hou deng ti tui teknigi

88. Yana atdamak hou deng ti t ui tekni gi

89. ileri adim atarak hou deng ti tui tekn

810. Geriye adim atarak hou deng ti tui tek

8.11. Durarak bosa ding tui teknigi

812. il eri adirm atarak ding tui teknigi

8.13. Ger i adim atarak ding tui teknigi

8.14. WushuKung-FuTur uncu Kus ak Tiyyw-RuarrShen Hehg BeigTui)
seviye vurius tekni kl er

8.15. Durarak bosa heng ti tui teknigi

816. i l eri adi m atarak heng ti tui teknigi

8.17. Ger i adrm atarak heng ti tui teknigi

818. Durarak bosa zhutawmi sthheknih@ing bei

rus
vV u

ur u

vur

— Q¢



819. i leri adi m atarak zhuan shen heng bei tui
8.20. Ger i adim atarak zhuan shen heng bei tui
9. WUSHU KUNG-FU TURUNCU KUSAK TAOLU TEMEL DURUS HAREKETLERI

9.1. WushuKung-FuTur uncuTaklutsarmke | dreketlers h a

92. Zuo xU bu (Sol yansi ma durusu)

93. You xU0 bu (Sag yansima durusu)

94. Xi e bu (CGapraz durus)

95. Zuoxi e bu (Sol capraz durus)

96. You xie bu (Sag capraz durus)

97. Zuo gong bu (Sola yay durus)

98. You gong bu (Saga yay durus)

99. Ma bu (Binis durusu)

910. 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-FuT u r u n c u Talu tgrackQuan fa ve Bu fa teknikleri

102. Za c¢uen (Avucgcla vurus)

103. Zuo za c¢cuen (Sol avug¢ i c¢i il e vurus)

104. You za c¢clUuen (Sag avuc¢ ici il e vurus)

105. Li ¢uen (Yan yumruk vurusu)

106. Zuo |Ii c¢uen (Sol yan yumruk vurusu)

10.7. You | i c¢lUuen (Saguyan yumruk wvurus

108. Zuo ¢&obuy(@ksek capraz durus)

109. You ¢a bu (Sag yuksek capraz durus)
11. WUSHU KUNG-FU TURUNCU KUSAK TAOLU VE TAI CHI FORMU

11.1. Wushu Kung-FuT ur u n c u mé&darg & geleneksel taolu formu

11.2. Nan Quan (32 form)

11.3. Tai Chi Quan (24 form)
OLCME DEGERLENDIRME ILE ILGILI ESASLAR

l.Degerl endir me, Hayat Boyu Ogrenme Kurumlar

Kursiyerin kendi kendaalyetleriyapti1 g1 tdm 064gr

Kursiyerin performansi na d&ayalvil aal,ar ak

Kursiyere kurs sonundiaavdyagul anan yazi |l

100 puan yaenimden

(

2.Degerlendir me; der s 6gret meni tarafindan
ve/lveya vareosagebdew gore yaptlImalidrir. Pual
uygul amal i ki smin degerl endir meldleik§i meji1 g dn
egi tici tarafindan belirlenmelidir. Birden
puani veya notu, bu sinavlarin aritmet.i (
not, kursun basari1 puan ya da notu ol arak
3. Programlalrhingi ae gor e st navl ar vV e basar.

teknol ojisi ykawlillamiillarrak da

4. Kursiyerlerin sagli k durumlari1 veya bedens

sinavliar, durumlari naapydumr sinav yontemiy

10



PROGRAMIN UYGULANMASINDA KULLANILACAK OGRETIM ARAC GERECLERI

Programin uygul ama sidrecinde;

1. Der s kitabi ol ar ak Mi I 1 Egitim Bakanl i
kullanit I mal i1 dir.

2. Kaynak der s kitaplari, bireysel kddgranephme |
bul unmamas .| durumunda 6gretmen/ d@grestimcaot |
kullanit I mal i1 dir.

3. Yarar |l ani | ac agke rkeagyl nearki na rparco ggrearnti enk | aensatcil raercier

6gretim, yodontem ve teknithlsemiakeé adygun ol ma
4. Yar ar | amay maxlkgkar agl er ;
Antrenman salonu
Misabaka al ani
Temel egitimde kullanil an yardi mci1 apar é
Standart Wushu Kung-Fu Spor Malzemeleri
Wushu Kung-Fu kaynak bilgi ve notlar

Bilgisayar ve projeksiyon

BELGELENDIRME

Kursu bdgaramlialyeanl ara, kurs bitirme belgesi d

11
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PROGRAMIN ADI
Wushu Kung-FuY e skiuls &k r s Pr ogr ami

PROGRAMI N DAYANAGI

24.06.1973 Tarihli ve 14574 Sd%39day Rleis mili IGlaiz eE ¢
Kanunu,

10 Temmuz 2018 Tarihl:i ve 30474 Sayi1 |l Res mi
Teskilat Hakki nda Cumhurbaskanl 1 g1 Kar ar names
11.04.2018 tari Rleismie Gazed8 & sagillyi&ygi ml ann &8Bra k din
Boyu Ogrenme Kurumlari Yoénetmeligi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 20.04.2016 tarih ve
Kuruml ar i Cerceve Kurs Programi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018t ar i h |l i ve 6 sayl |l karar |

I mam Hatip -®r6apnktlafb Beden editimi ve Spor D
Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018t ar i hl i ve 24 sayill karar i
Beden EJit iDmir sve (Spor0, 11 ve 12. Sini flar) Be
Talim ve Terbiye HKaO0.20L8UariiBve $2Rsaay nlgn nk ar ar Spor | e |
Li sesi Beden EQgiti mi ve Spor Tari hi Der si il
ProgrambDagigsd&l i k yapi1i | masi ,

Talim ve Terbiye Kurulunun 12.09.2018 tarihl:@i

Beden EJitimi wve Gyuwn fDargi Ogretim Programi .

PROGRAMI N Gi RIS KOSULLARI

.5 yasini dol dur mus ol mak,

2. Okuryazar olmak,

. Kursungere kt i rdi gi hareketleri yapacakbh »ilbhiugsala da

b e y a rsahip almak,

4.18 vyas al tdenVelivassizinybelgesi,e r

5. Wushu Kung-Fu “Turuncu Ku s'&kkur s pr da@arsaminaylaanl ami s ol mak.

EGI Ti Ci NERENI Gi

Kurs programinin uygulanmasinda egiticiler as:
Talim ve Terbiye Kurulu Baskanli i nca yayl ml a
Okutma Esaslarina iliskin CizgrgéeyenhigolarB&da

Turkiye WuRulSpoKurrgegderasyonu veya Genclik ve S
Genel MiGdar !l 6gid Spor Egiti mi ve Arastirmal ar.

3



Kademe Wushu Kung-Fu antrenor | Ok beladae ©® Gnet msearni pulounal

durumunda O0gretmen ol arak aTiamlaiby ¢ e WWe-Euh3pdr Ke h

Federasyonu veya Geng¢lik ve Spor Bakanl i1 g1 Spo
Arastirmal ar Daire BaskalzlKagdemearnaft redadm!| vié&r it
olanlar,

Talim ve Terbiye Kurul u Baskanl i1 g1 nca yayl m
Ders Okutma Esaslarina Iliskin Cizelgeye” gor
ylilksekomgmraedrnaml ar1 [/ fakilte mezunl aWushuKing-Fuet me
Spor Federasyonu veya Genc¢clik ve Spor Bakanl i
Egiti mi ve Arastirmal ar. Dai r €. KBderaekVushl Kujig-Fut ar a
antrendrl 0k bel gesine sahip ol anl ar

Beden EJgitimi alaninda/alanina kaynak teskil e
lGyesi, 06gretim goWshlKing-leuSipmde Fredierkisyonu veya

Bakanl 1 g1 Spor HidzZimd tilgdir iSp@eneddi Mi mi ve Ar ast
tarafi1 ndan 2 KKaddmk Wushukang-Buza nt rendér | 0k bel gesi ne s
En az |ise mezunu olup Turkiye Spor Feder asy
Hi zmet !l er i Genel Madduar !l Ggd Spor Egiti mi ve Ar
en az 2. Kademe Wushu Kung-Fu T 0 r k\Wuyshku Kung-Fu Feder asyonundan ai
bel gesine sahip olanlar, Ogretmen/egitici olar

PROGRAMI N AMACLARI

Wushu Kung-FuY e skiuls ak Kur s Programi’nit tamamlayan bi
Wushu Kung-Fus porunun 6nemini ve amaclini kavr ame

2. Wushu Kung-Fu sporunun antrenman malzemeleri ve kuralla r | hakkinda bi
ol mas ,

3. WushuKung-Fus porunda sel amlama, c¢ali1l sma ve mise
bu kurallara uygun davranislar sergil emesi

4. Wushu Kung-Fu sporunda Kkullanil an terimler ve ¢
sahi bi ol masi ,

5. WushuKung-Fus porunda antrenmanlara uygun | s1 nma
WushuKung-Fus por unda Oyun kurallari ve Cince sa
WushuKung-Fus por tekni klerini kavramasi ve bu t
6gresmeve uygun davranislar sergil emesi,
Kazandi g1 hareket becerileri il e kendini s
Sportif etkinliklerde liderlik yapmasiti, |

10.Yet enekl erini vV e gulcl 0 y tbrelceerriirier t ameimmmai 9
kull anmasi ,



11.Fi zi ks el etkinlikler yolu ile kapasitesini

122Kendi ni gercekl estirmesi, gucl 0 vV e zay f
davrani sl ari ni kontr ol et mesi ,

13.Fi zi ksel har eketyiemiy aamireikreit lenl ayyrmt masi ,

14.Zararl 1 alirskanl i1 klardan, koétu arkadasl!l 1 kil

15. Wushu Kung-Fur uhunu, prensiplerini, fel sefesini
uygul amas ,

16. Wushu Kung-Fus por unun yayginlastiri |l masi,

17.0zgiven duygusumesi gehisagranmasi ,

188Bos zamanl ari ni spor yaparak kaliteli ve s
amacl anmaktadir.

PROGRAMI N UYGULANMASI 1[I LE iLGIiLI ACIKLAMALAR
1. Spor, vicudumuza bircok yarari1 bulunan Vv
bir aktivitedir. Beden sagligirna iyi gel
bul unmaktadir. Spor yapmaya ne kadar er k.
daokadar c¢ok ol acakt i r. Oneml i ol an, her k es
bir spor faaliyetiyle mesgul ol mas ; b 6y
sagli1dgirnit korumasi ve gelistirmesidir.
2. Sporun toplumdaki hak etti dgilwgeéereesabitpkod
uygun sporlari1 yapabil meleri ve spor faal
i mkanl ar i1 nin artiri |l masi gerekmektedir.
etkinliklerinin ¢ocuklarin maeetkgr thed airmi
ol uml u davrani sl ar kazanmal ar i1 ni sagl a
surdiormel erini t emin et mek yoniunden p ek
etkinlikleri, ayrica O6grencilerin enerji
empati kur ma , birli kte yasama becerilerinin
sagl 1 kil bir sosyal hayat tesis et mel er
6grencil ere ©0ne mWiushuKung-Fusppoorr udnaul 16 gorleatnme Kk ,
ve Onemini anl atmak amaclanmistir.
3. Programin uygul anmas: siurecinde kurs ye
mat eryal durumu vb. g6z 6éninde bulundurul
4. Konul arin siralanmas.| ve islenmesia; 0gaei
il kesiyle yurdagtdal melidir.
5. Konul ar a ayri1l acak surel er; kursiyer s e
etkenlerine gére 6gretmenlerce de belirl
6. Kurs programi videol ar, posterler, slayt/|



7.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Ogmene ortaminda, kursiyerlere kazandiril
sporcuya, hakeme, sportmenligdge, centil mert
Bu programda UOnitelere ayrilacak surele

seviyesine, ortamveolan a k | ar aet kceervlreer i ne go6ére zimre

belirlenebilir.
Yerel, ul usal vV e ulusl arar asi| musabakal
ortamilnedtai liezr ek sergil enen performans ve

konusma ortuamil mallugd i r .

Ogrencilerin sportif ve kdaltudarel alanl ar
gor sel kaynakl ar i belirleyerek bunl ar a
yasanti |l ar i1 mda oK wlnlakn masjil ayacak et kinl ik

Wushu Kung-Fu YebKus &klrs programinin amacl ari,
yoluyla kursa katilan bireylere asagi! dak:

ve bu yolla bireylerin gelistiril mesi h e

Degerl er

Azimli Olma

Kurallara Uyma

Ahlak

Sorumluluk

Nezaket

Yardi ml as ma

Ders ve c¢alismal ar esnasinda her tarl 0 s
aragerec¢c bulundurul mal 1 dir.

Kurs Programi, Mi I I 1 Egitim Bakanl i1 ginda
alan uzmanlari1 ile isbirligi icinde hazi1
Program, Hayat Boyu Ogrenme Genel Madar |l a

di ger kurumlarc-agaetl smp ouvgargiatridm uygul a

Konul ar basitten karmasi ga, kol aydan zor
sinifin fiziksel altyapisi ve imkanlarini
gb6bz o6nunde bulundurarak i ¢er irlkyabgirlem al amas
Manevi , kaltdarel ve evrensel degerl eri b
yetriisltmesi nde spor egitiminin dnemld. bir
alan dniteler ve kazanimlarla ileéskilegiid

calirsma ve etkihmekl edbaeemkbirdive. Et kinlik

6rnek ol arak verilmis konu basli klari ndar
6



177Programin uygulanmasinda agirl ikl i1 ol ar ak
ve teknikleruygula n 1 r .

18.Program sonunda bireye yodneli k teorik ve

PROGRAMI N KREDI Si

Genel kurs programlarinda kredilendiril me yap!

PROGRAMI N SURESI VE 1| CERI Gi
Wushu Kung-FuY e skiuls ak Kurs Programi giunde en fazla

320 saat ol arak planlanmistir.

Konular SUre_
(Ders Saati)

WushuKun_g-_Fg’ nun Tani mi, Kuragél asimi Baé kam >
Malzeme Bilgisi
Wushu Kung-FuY e si | Seélangammve Cal 1 sma ve Miusahb 3
Wushu Kung-Fu’ da Yesi | Kusak, Terimleri ve 4
Wushu Kung-Fu Yesi | Kusak Antrenmanl ar i na 10
Wushu Kung-Fu Yesi | Kusak Oyun Kurallari1 v 6
WushuKung-FuYesi | Kusak Orta Seviye Yast | 30
Wushu Kung-Fu Yesi | Kusak Yumruk Vurus Tek 50
WushuKung-Fu Yesi | Kusak Lapa Cali1 sma Tek 50
WushuKung-Fu Yesi | Kusak Yukari Seviye Ya 20
WushuKung-Fu Yesi | Kusak Taolu ve Tai Chi 50
WushuKung-Fu VYesil Kusak Taolu Bu Fa ve T 45
WushuKung-Fu VYesil Kusak Taolu ve Tai Chi 50
TOPLAM 320
| CERI K
1.WUSHU KUNG-FU' N U MNIMI, KLJRAL_LARI, BAIGEANISARII DANE
ANTRENMAN MALZEME Bl LGI SI
1.1. WushuKung-Fu’'nnuanl ami
1.2. WushuKung-Fu'nmnu ceri gi (Ahl aki, Fiziksel, Fel:

yanl ar 1)

1.3. WushuKung-FuU nun Kurall ar

14, WushuKung-Fu’ nunKweghk | Antr emetedan Mal ze
1.4.1. Ku s aX)
142 Darbe yasti1 gi



143. Kum tor basi

1.4.4. Wushu Kung-Fu eldiveni

1.4.5. Wushu Kung-Fu kask

1.4.6. Wushu Kung-Fu atlama ipi

147. Di sl i k, bandaj

1.4.8. Ellik

1.4.9. Safeguard ( Vicut Koruyucu)

1410.Corap set kavalli k (Kaval ve ayak dustid
1411.Kasi k koruyucu (kogi) (Kadin ve erkek s
1412.G6gus koruyucu (Kadin sporcular ic¢in)

1413.Sort, tiso6ért, uzun pantol on
1414.)Ji yansu (ince kil1¢g)
1415.Daosu (Genis Kili1g)

14.16.Qi angshu (M1 zrak)

1.4.17. Gunshu (Sopa)

1418 Tai ji jan (Taiji ki1l 1 c1)
1419Nandoa (Giuney Kil 1 ¢)

1420.Nan Gun (Giuney sopasi)
1421.Antrenman ve yari sma ayakkabi si

2WUSHU KUNG-FU' DXESKUSAKSELAMLAMA, CALI SMA VE MUS
ALAN BIi LGI Si

2.1 Wushu Kung-Fu Y e sKiuls a k
211 WushuKung-Fu br ansYegkiaslsak neyi simgel er.
2.1.2 WushuKung-Fubr ansYegtialsak anl ami .
2.2 Wushu Kung-Fu Selamlama
2.2.1 WushuKung-Fu bayr ak sel ami
222 OJretim@egmétici/ Antrendér sel ami
223 Antrenman ve mugiarkeaselamlalaani na
23Cal 1 sma Ve Misabaka Al an Bil gi si
2.3.1 WushuKung-Fuder sl erinin yapildi gi antren
2.3.2 WushuKung-Fuy ar 1 smal ari1n yapitldi g1 misab

3WUSHUKUNG-FUYESIKIWUSAK TERI MLERI VE GENEL TERMI N
3.1 WushuKung-Fuy e kiulsak terimleri ve genel ter mi
3.2 Quan (Yumruk)
33Hu Zhao (Kaplan pencesi)
34Ce shou zhang (EI kenar i)



35Jiao hou gen (Topugun alt ki smi)
36Ji ao gen (Topugun arkasi1)

37Bengzhi jiaomian (ayak udstd)
38Ji aohuai (Ayak bilegi)
3.9 Xigai (Diz)

310 Hu zhao (Pencge)

311 (Hazduroabku)

3.12 Gin Lie (Selam)

313 Kai shi (Basl a)

3.14 Ting (Dur)

315 Hongfang (Kirmizi kodse)
316 Hei fang (Siyah kose)
317 Lanfang ( Mavi kodse)

4WUSHU KUNG-FU YESIi KUSAKANTRENMANLARINA UYGUN ISINMA
HAREKETLERI

4.1.Wushu Kung-FuY e skiulsakt r enmaniinsa nunyaguhnar ek et | er i

42Ek |l eml er i Isitarak etrafindaki dokul ar 1 n
ayak ve kata tekniklerini c¢al1 sma

43Esnetme ve gerdirme hareketleriyle vicud

44S1 ¢crbhmaeketl eriyle vicut 1 s1si1ni uygun h.

45K1 sa el ve ayak teknikleriyle vicut 1s1 s

5 WUSHUKUNG-FUYESKKIWSAK OYUN KURACILM®RE YAYI LAR
5.1 Wushu Kung-Fuy e s i | Kusak Oyun Kurallar.

5.1.1 WushuKung-Fuy e Kiulsak puanl ama kriterl eri

5.1. 2 Orta seviye alinan puanlar
5.1. 3 Yukari1 seviye alinan puanl ar
5.1.4. Dusiurme teknikIl eri ile alinan puan

5.1.5WushuKung-FuY e skiulsak ceza kriterl eri

5.1.6 ikaz

5.1.7 Il ht ar

5.1.8 Wushu Kung-FuY e sKiuls ak Pl atform/ Ring/ Tat ami / H:
519 Tatamimisabaka al ani

5110 Tatami k enar ¢i zgi l er i

51.11.Tatamitzer i nde yari smacitilarin durus ve b



5.2 Wushu Kung-Fuy e skiuls &k nce Sayi1 |l ar
5.2. 1. Wushu Kung-Fuy e Kiulséd&r s esnasinda o6gretmen/ 6gr «
tarafindan komutl ari vermek ic¢cin kullanil

5.2.2. Yi (Bir)

523.Ar (1 ki)

524.Sen (Ug)

525.S1 (Doért)

526.Vu ( Bes)

527.Li o (Al t1)

528. Ci (Yedi)

529. Ci (Yedi)

5.2.10. Ciou (Dokuz)

52.11.S1 ( On)
6.WUSHUKUNG-FU YESIi L KUSAK ORATATISKE VHLYLEI GE YAPI LAN
TEKNI KLERI

6.1. Wushu Kung-FuY e s i | QOftasgwayk (Xia Ti Tui, Ding Tui, Chang Ti Tui, Heng
Ti Tui, Ce Chuai Tui, Ce Chuai Tui)y ast 1 k| e | y\ayun tdkgikteri
6.2.Dur arak raket ve yasti k ellik ile xia ti
63.Adim atarak xia ti tui teknigi
6.4.Geri adi m atteerkanki gxi a ti tui
65.1 1l eri adim atarak xia ti tui teknigi
66.0n ayak ile xia ti tui teknigi
677Arka ayak ile xia ti tui teknigi
6.8. WushuKung-Fu Yesi | Kusak Yukari seviye (Zhua
ile yapilan vurus teknikleri
6. 9. Durarak raket ve yasti k ellik ile zhuar
6. 10. i leri adim atarak zhuan shen heng bei
6. 11. Geri adim atarak zhuan shen heng bei t
6.12.Wushu Kung-Fu Yesi | Kusak Yukari sevile y&polt
vurus teknikleri o6grenir ve wuygul ar.
6. 13. Durarak yasti k ellik ile chong quan te
6. 14. 11 eri adim atarak chong quan tekni gi
6. 15. Ger i adi m atarak chong quan tekni gi
6. 16. Hareketli olarak chong quan teknigi

7.WUSHU KUNG-FU'DAYESKUSAK YUMRUK VURUS TEKNI KL ERI
7.1 WushuKung-Fu’ deskiulsak i¢in uygun yumruk vurus

7.2 Zali Quan (Dusiuk seviye yumruk vurusu)

10



7.3 Chong quan (Direk yumruk wvurusu)

7. 4 Guan quan (Dirsarirdan iceriye yumruk v
75Xiagouquan (Asagirdan yukaritya yumruk vurusu)
7.6 Pei quan (Balta yumruk vurusu)

7.7 Bien quan (DOonerek yumruk arkasityla vu
7.8 Dui zhang (One diz pence vurusu)

78Fu zhang shuan (COmel erek ¢ift pencgce vur L

8. WUSHUKUNG-FUYESI L KUBRK CALTBKMNI KLERI
8.1. WushuKung-FuYe si | ldpa(rohgQuan)i | e tekni k c¢cal i1 smal
8.2.Durarak lapa ellik ile chongquant ek ni §i

83Hareketli chong quan tekni gi l apa c¢cal 1 s m:
841 |1 er i adim atarak chong quan tekni gi
85Ger i adi m atarak chong quan tekni gi

OWUSHUKUNG-FU YESIi L KUSAK YUKARI SEVIi YE YASTI K E
TEKNI KL ERI
9.1 WushuKung-Fu Yesi | Kusak Yukari1 seviye (Zhuai
ile yapilan vurus teknikleri
92. Durarak raket ve yastblkieltluiktiekai ghuan

93. il eri adim atarak zhuan shen heng bei tu
94. Geri adi m atarak zhuan shen heng bei tui
9.5.Wushu Kung-Fu Yesi | Kusak Yukar: seviye (Chon
vurus teknikl eri

96. Durarak yasti k ellik ile chong quan tekn
97. 11l eri adi m atarak chong quan tekni gi

98. Geri adi m atarak chong quan tekni gi

99. Hareketli ol arak chong quan tekni gi

100WUSHUKUNG-FU YESI L KAUGIAK TAI CHI TEMEL DURUS HA

10.1. Wushu Kung-FuY e s i | THaluyaTai Chit e me | dreketlers h a
102Zuo xuU bu (Sol yansi ma durusu)
1033You xU0 bu (Sag yansima durusu)
104Xi e bu (Capraz durus)
105Zuo0 xie bu (Sol c¢capraz durus)
106You xi e bu (Sag capraz durus)
10.7.Zuogongbu ( Sol a yay durus)
108You gong bu (Saga yay durus)
11



109Ma bu (Binis durusu)

10.10. Zuo pu bu (Sola germe adim durusu)
10.11.Zo0u pa bu (Maymun oturusu)

10.12.Gar bu (On yuksek capraz durus)
10.13.Ca bu (Yiuksek capraz durus)

10.14Zuo tin bur@gS$Sadl civi d

10.155%You tin bu (Sag c¢ivi durusu)

11L.WUSHUKUNG-FU YESI L KAUGIAK BU FA ve TUI FA TEMEL
TEKNI KLERI

11.1.Wushu Kung-FuY e s i | THalugemkl Bu Fa ve Tui Fa temel tekme teknikleri
112Zuo ten tui (Sol diuz tekme)
11.3.Youtentui( Sag diuz tekme)

11.4.Zou ding tui (Sol taban tekme)

11.5You ding tui (Sag taban tekme)

12WUSHUKUNG-FU YESIi L TAOIAKI CHI FORM

12.1.Wushu Kung-FuY e s i | Tialugre@Tai Chi formu
12.2.Nan Quan (32 form)
12.3.Tai Chi Quan (32 form)

OLCME DEGERLENDI RME ILE iLGIiLI ESASLAR

1.

Degerl endir me, Hayat Boyu Ogrenme Kurumlar
Kursiyerin kendi kendaaliyetleriyapti g1 tom 6gr
Kursiyerin performansi na d&ayalvil aagl,ar ak ¢
Kursiyere kurssonunda uygulsainmanv lyaarz,1 | |
100 puan ygaenimden

.Degerl endir me; ders o69gret meni tarafi ndan

velveya vareosagebdew gore yapitlImalidir. Pua

uygul amal i ki sminadegéerfendciur me dperkoigr ami n i1 |
egi tici tarafindan belirlenmelidir. Birden
puanit veya notu, bu sinavlarin aritmetik ot
kursun basari1 puan vyendrtra notu ol arak dege

Programlarin 6zellidine goére sinavlar ve b

kul l aniyapilalka ial i r .

Kursiyerlerin sagli k durumlari1 veya bedens

st navl ar , durumlarinaapydurmr .s1tnav yontemiy

12



PROGRAMI N UYGULANMASI NDA KULLANILACAK OGRETI M
Programin uygul ama sidrecinde;
1. Ders kitabi olarakir Miyay:r EGami sn 8adéadgli dhan

kull anit | mal 1 dir.

2. Kaynak ders kitaplari, bireysskli t@prlamme 1 ma
bul unmamasi durumunda o6gr et me rd/ed @r entoitdiartia
kullanit I mal i1 dir.

3. Yarar |l ani | ac agke rkeacyl near ki na rpar ¢o ggrearntienk | aensat ¢i | raercien

6gretim, yodontem ve teknithlsemiakeé adygun ol ma
4. Yarar |l ani | acagkerkeagcyireak ar ac
Antrenman salonu
Misabaka al ani
Temel egitimde kullanil an yardi mci1 apar é
Standart Wushu Kung-Fu Spor Malzemeleri
Wushu Kung-Fu kaynak bilgi ve notlar

Bilgisayar ve projeksiyon

BELGELENDI RME

Kursu basar. i | kurstigrmmeabnel | agyeasnil adrdaz,enl eni r .

13
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PROGRAMIN ADI
Wushu Kung-FuY e s i | KahveKengi PKogmraa&mi

PROGRAMI N DAYANAGI

24.06.1973 Tarihli ve 14574 Sayi1 |l sayelsimi MiGlalzie
Temel Kanunu,

10 Temmuz 2018 Tarihl:i ve 30474 Sayi1 |l Resmi
Teskil at Hakki nda Cumhurbaskanl 1 g1 Kar ar names
11.04.2018 tariRleismie Gaged8 & sagiilyi&ygi ml an &Bra k din
Boyu Ogrenme Kurumlari Yoénetmeligi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 20.04.2016 tarih ve
Kuruml ar i Cerceve Kurs Programi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018t ar i h |l i v e ilé kabuhedileth, Ortadkal vea r |

Il mam Hatip -®r6apnktlafb Beden editimi ve Spor D
Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018t ar i hl i ve 24 sayill karar i
Beden EgJgitimi ve Spor nDddaqir)( Bedeh, Ef1I tven P2 .0g
Talim ve Terbiye KQ@2092018 tarB assiZ@and v 1ghiini1 kar ar i il
Spor Li sesi Beden EJiti mi ve Spor Tari hi Der si
Programlarinda Degisiklik yapi |l masi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 12.09.2018 tarihl:@i

Beden EJitimi e Gyuwn fDargi Ogretim Programi .

PROGRAMI N Gi RIS KOSULLARI

.5 yasini dol dur mus ol mak,

2. Okuryazar olmak,

.Kursun gerektirapajdakhazierkiendelrivey fi zi ksel 0z
sagli1 k beyanina sahip ol mak,
.18 yas al t kursiyerlerden Veli/ Vasi izin belg

5. Wushu Kung-Fu “Y e sKiaHverengi 2. B&kmutrs pr darsanminaylaanl ami s ol ma

EGI TIi CILERI N Ni TELI Gi

Kursprograminin uygulanmasinda egiticiler asagil
Talim ve Terbiye Kurulu Baskanli ginca yayil ml
Okut ma Esasl ari1 na I 1iskin Cizelgeye” gor e E

atananlardan Tur ki ye WuBuhSip oKunFgeder asyonu veya Gencl
SporHi zmet | er i Genel Madur !l G6gu Spor EQgi ti mi Ve

verilen en az 2. Kademe Wushu Kung-Fu ant rendér | Gk bel gelsgirneet meah

3



bul unamamas.| durumunda ©6gdgret men ol Tairrakki yaet aWwuas
Kung-Fu Spor Federasyonu veya Gencl ik vV e Spor

Midur !l 6gu Spor Egitimi ve Arastirmal aZKadeMeai r e
antrendrl 0k belgesine sahip ol anlar,

2. Talim ve Terbiye Kurulu Batsrkamlliilgr Acanlyaryn ml i
Okut ma Esasl ari1 na i 1iskin Cizelgeye” gor e Be
yioksekodogretim programlar. [ fakilte WshukKaong-ar i ,

FuSpor Federasyonu veya Gen6pbobk WezBetolrerBak@e

Spor Egi ti mi ve Arastirmal ar D a i2rKaderBeaVgukha n | 1 §
Kung-Fuantrenoérl 0k bel gesine sahip ol anl ar
3.Beden Egi ti mi alaninda/alanina kaynak teskil
6grt i m dyesi, 6greti m Wushu e&ung-FU $poriFedeérasgonuTvaya k i y €
Gen¢li k ve Spor Bakanl 1 g1 Spor Hi zmet | er i Ger
Daire Baskanl i gi t a2z lkkatlema Wasiu Kung-Fuialnetnr eennd rd 2l k b €
sahip olanlar,

4 En az |l ise mezunu olup Tidrkiye Spor Federasy
Hi zmet |l er i Genel Midur !l G6gu Spor Egitimi ve Ar

en az 2. Kademe Wushu Kung-Fu T U r kWushar Kung-Fu Federasyonundan antr en¢
bel gesine sahip olanlar, Ogretmen/egditici ol al

PROGRAMI N AMACLARI

Wushu Kung-FuY e s i | Kahvepreagt a iurg ia kiviraym;a ml ay an
1. WushuKung-Fus porunun Oonemini ve amacini kavramasi,
2. Wushu Kung-Fu sporunun antrenmanmal zemel eri ve kurallari1 hak
3. Wushu Kung-Fu s porunda sel aml ama, cali sma ve misabas
kurall ara uygun davranislar sergil emesi,
4. Wushu Kung-Fu sporunda kullanitl an terimler ve gene|
ol mas ,
5. WushuKung-Fus porunda antrenmanlara uygun | si nma ha
6. WushuKung-Fus porunda Oyun kurallari1 ve Cince sayl |
7. Wushu Kung-Fu s por tekni kl erini kavr amas.| ve bu te
6grenmesi ve uygun davranislar sergil emesi,
8. Kazandi gi hareket becerileri il e kendini so6zl |

9.Sportif etkinlikIlerde lviederylii kbiyra pinza sery,i clii dod rm

10. Yet enekl erini ve guc¢clid yoénlerini tanimasi, ka
11. Fizikselet ki nl i kl er yolu ile kapasitesini en Ust
12. Kendi ni gerceklestirmesi, gucllair i vrel dzdenyliam iegdd nal

kontrol etmesi,



13. Fi zi ksel hareketin yapisini anlayli p yeni har e
14. Zararl 1 ali1skanl i1 kl ardan, koétd arkadas!l 1 kl ard
15. Wushu Kung-Fu r uhunu, prensiplerini, fel sefesini,

uygul amasi ,

16. WushuKung-Fus por unun yayginlastiri |l masi,
17.0zgliuven duygusunun gelistirilmesinin sagl anma
18. Bogamanl arini spor yaparak kaliteli ve sagl 1k

amac¢cl anmaktadir.

PROGRAMI N UYGULANMASI I LE i1LGIiLI ACIKLAMALAR
1. Spor , vicudumuza bircok yarar. bulunan ve d
aktivitedir. Beden sagli1 31 na iy gel di gi g
bul unmaktadi r. Spor yapmaya ne kadar erken |
kadar cok ol acaktir. Oneml i ol an, herkesin S &
faaliyetiyle mesgul ol mas ; boyleli kle hem v
gelistirmesidir.

2. Sporun toplumdaki hak etti gii lygir ev e aihd tpe koll amrai:

sporl ar. yapabil mel eri ve spor faaliyetlerin
artirri1 |l masi gerekmektedir. Erken yaslarda uy
mot or becer.i ve yvekeneéebpbéumnii cgaeldiestoil uml u da
sagl amak ve sporu aliskanl i k halinde surdir me
bul unmaktadir. Spor etkinlikIleri, ayrica 0gr e
bireylerin empati kur ma , birlikte yasama becerilerinin
sagl 1 kIl bir sosyal hayat tesis etmelerine vy
6neml . bir s Woshu Kdng-Fu s pool raunn u 6gr et mek, sevdi

anl at mak atmargc.l anmi s

3. Programin uygul anmas.| slirecinde kur s yerini
durumu vb. g6z 6nunde bulundurul mal 1 dir.

4, Konul arin si1ral anmas.| vV e i sl enmesi ; basitten
yuratoal melidir.

5, Konul ar a salyrrellearc;akkur si yer seviyesine, ortam
6gretmenl erce de belirlenebilir

6. Kurs programi videol ar, posterl er, sl aytlar i

7. Ogrenme ortaminda, kursiyerlereskazandnsiahma s
hakeme, sportmenlige, centilmenlige doéniuk ol n

8 Bu programda Unitelere ayrilacak sureler wve
ortamveolana k|l ara, c¢evre etkenlerine godére ziumre 0



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Yer el , ul us al vV e ul usl arar asi misabakal ar S 1

l etilerek sergilenen performans ve kullanil a
olwgrul mal 1 di1r .

Ogrencilerin sportif vedlkielyt inielgedlignliamesi
kaynakl ar belirleyerek bunl ar a ul asabi |l me
kul |l amanashanak saglayacak etkinliklere yer ve
Wushu Kung-FuYe s i | Kahvekangi pKaogaé@miniin wenakdaan,,
yoluyla kursa katilan bireylere asagli daki t a
yoll a bireylerin gelistiril mesi hedefl enmi st

Degerl er

Azimli Olma

Kurallara Uyma

Ahlak

Sorumluluk

Nezaket

Yar di ml as ma

Ders ve c¢callsmalar esnasinda her tidarl a4 sagl.
gere¢ bulundurul mal i i dir.

Kur s Programi, A/ I ) Egitim Bakanl i1 ginda gbo6
uzmanlari1 il e i ommisltigi icinde hazirl a

Progr am, Hayat Boyu Ogrenme Genel MGddar !l G6gidn

Kkuruml arca acOglraent ivnee eudyigguinm ort aml arda uygul a

Konul ar basitten karmasi ga, kolaydan zora g
fizikselal t yap1 s ve imkanlari1ni, ylkeitreemmyelkd reirn nh a zyi
bul undurarak ic¢cerik si1ralamasini uygun sekild
Manevi , kdal tar el vV e evrensel degerl eri benin
rimesinde spore i t i mi nin o6neml.i bir yeri vardir . Bu
ve kazanimlarla iliskilendirilerek tabloda st
ver i | mesi o6neml i dir. Et kinl ik v e cal 1 smal ar
basl i klarindan yararlani |l abilir.

Programin uygulanmasinda agirl 1kl ol ar ak b |

tekni kl er uygulanir.

Program sonunda bireye yonelik teorik ve prat



PROGRAMI N KREDI Si
Genel kurs pkogdaimleadi mda me yapi | mamaktadir.

PROGRAMI N SURESiIi VE i CERI Gi
Wushu Kung-Fu Y e s iaHveregi Kuksuarks Programi ginde en fazl

toplamda 320 saat ol arak planlanmistir

Konular SUrg
(Ders Saati)
\é\{llgguKung-Fu’anranlﬁwralIarl, Duinya’ daki gel >
V\(u;h_uKung—Fu Yesil Kah\wer eanmgd ia mbu vk Cal 1 $ ma 3
Bilgisi
Wushu Kung-Fu’' dyae s i | K a ik w e,al &ximleriive Genel Terminoloji Bilgisi 4
WushuKung-Fu YEKEghvVverengi Kusak Antrenmanl ar 10
WushuKung-Fu Yesi | Kahverengi Kusak Cince ¢ 1
WushuKung-Fu Yesi | Kahverengi Kusak Dusur me 30
Wushu Kung-Fu Yesi | Kahverengi Kusak Bl ok K¢ 50
Wushu Kung-FuY e s i | Kahverengi Kusak Tekme ve 35
WushuKung-Fu Yesi | Kahverengi Kusak Yumr uk 20
WushuKung-Fu Yesil Kahverengi Kusak Bl ok K¢ 40
WushuKung-Fu Yesil Kahverengi Kuseaek SdI Sac 40
Tekme Tekni kl erini Partner|l. Lapa ve Ye&
WushuKung-Fu Yesil Kahverengi Kusak Taol u 1 30
Wushu Kung-Fu Yesi | Kahverengi Kusak Koordir 5
WushuKung-FuYesi | Kahverengi Kusak Taolu ve 50
TOPLAM 320
| CERI K
1. WUSHUKUNG-FU'" NUMNMI, KURALLARI, DUNYADAKI GELI SI
ANTRENMAN MALZEME Bl LGI SI
1.1 WushuKung-Fu’ nun anl ami
12WushuKung-Fu’ nun i c¢ceri gini 0 g r e nSanat, SpporARuhsal,k i , Fi z
Duygusal yanlari)
1.3WushuKung-FU' nun Kural |l ar

1.4WushuKung-Fu’ nunKakkwé il e n gAntrerknars Malkemeleri
1.4.1. Kusak (Ji)
1.4. 2Darbe yasti1 g1
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

. 4. 20. NanGun (Giuney sopasil)

1. 4. 7. Di sl i k, bandaj

1.4.8.Ellik

1.4.9. Safeguard (Vicut Koruyucu)

1.4.10. CGorap set kavalli1k (Kaval ve ayak dstaud
1.4.11 Kasi k koruyucu (kogi) (Kadin ve erkek
1.4.12 Goégus korumwuicegi 0 XKadin sporcul a
1.4.13. $Sort, tisobrt, wuzun pantol on

1.4.14 Jiyansu (ince kili1g)

1.4.15 Daosu (Genis Kili1g)

1.4.16 Qi angshu (M1 zrak)

1.4.17. Gunshu (Sopa)

1.4.18. Taijijan (Taij. kil 1cu1)

1.4.19. Nandoa (Guney Kili1¢)

1

1

42L.,Antrenman ve yaril sma ayakkabi s

2WUSHUKUNG-FU' DXESi L KAHVERBWBSELAMLAMA, CALI SM/
MUSABAKA ALAN Bi LGI Si

2.1 Wushu Kung-FuY e si | k aknwsea ke n g
2.1.1 WushuKung-Fu br ansYendial K alh w € aelg simpeler.
2.1.2 WushuKung-Fubr ansYedial k akhwsear kel nagm1 .
2.2 Wushu Kung-Fu Selamlama
221 WushuKung-Fu bayrak selaminit 6grenir, uyag.l
222 Ogret men/ Ogretici/ Antrendér selamini
223 Antrenman ve misabaka alanina girerk
uygular.
23Cal 1 s ma V kaAMrBilgsb a
2.3.1 WushuKung-Fuder sl erinin yapitl di gi antren
2.3.2 WushuKung-Fuy ar 1 smal ari1n yapildi gr misab

3.WUSHUKUNG-FUYESIi L KAHVERBMBERI MLERI VE GENEL
TERMI NOLOJI BIi LGI Si
3.1 WushuKung-FuYe si | Ka hv eterieniergve gekeltarrairkoloji



3.2 Quan (Yumruk)

33Hu Zhao (Kaplan pencesi)

34Ce shouzhang (EI kenar )

35Ji aohou gen (Topugdgun alt ki smi)
36Ji ao gen (Topugun arkasi)

37Bengzhijiaomian (ayak dst()
38Ji aohuai (Ayak bilegi)
3.9 Xigai (Diz)

310 Hu zhao (Pencge)

311 (Hazi1ir ol durusu)

3.12 GinLie (Selam)

313 Kai shi (Basl a)

3.14 Ting (Dur)

315 Hongfang (Kirmizi kose)
316 Hei fang (Siyah kose)
317 Lanfang ( Mavi kodse)

4WUSHUKUNG-FUYESI L KAHVERE NTGRENMANSARKNA UYGUN ISINMA
HAREKETL ERI

4.1 Wushu Kung-FuYyesi | Kahveartnrge n rkairsiarsa nunyag uhnar e k e t
A42EK |l eml er i Isitarak etrafindaki dokularin g
ayak ve kata tekniklerini cal 1 sma

43Esnetme ve gerdirme hareketleriyle vicudu
44S1 ¢crama hawadlcatt|l ersiiyshe1r uygun hale getir me

45K1i sa el ve ayak teknikleriyle vicut 1s1s1n

5WUSHUKUNG-FUYESiIi L KAHVERBKR®I NCE SAYI LAR

5.1.Wushu Kung-Fuy e skahVerengik usd&r s eswo@sendan/ 6gretic
tarafindan komutl ari1 vermek ic¢cin kullanil
5.1.1 Yi(Bir)

512 Ar (i ki)

513 Sen (Ug)

513 S1 (Dort)

514 Vu (Begs)

515 Lio (Al t1)

516 Ci (Yedi)

517 Ci (Yedi)



5.1.8 Ciou (Dokuz)
519 S1 ( On)

6.WUSHUKUNG-FUYESiIi L KAHVERBRBUSURMEKNI KL ERI

6.1. WushuKung-FuYesi | Kahve(Skua §d)d Ku § sehknkleri
62 Bao tui shou bie shuai (Durarak bacagi
6.3 Bao tui shou bie shuai (Dur ar akitelelac a g

diusidarme teknigi) .

64 Bau tui gou ti shuai (Ayag!r vyakal ayarak

65. Chang quan, bao tui gou ti shuai ( Kombi
66. Bao tui yao shuai (Bacagr tutup cevirer
6.7. Bao tui shangtuo shua i (Bacagr tutup kaldirarak ge
6.8. Bao tui bie tui shuai (Sol veya sag be

diusidarme teknigi)
69. Bao tui go shuai (Sol veya sag bacagi

atarak dusiurme tekni gi)

7WUSHUKUNG-FUYESiIi L KAHVERBEMWBL OK KORUNMA TEKNI KLEF
7.1 Wushu Kung-Fu' d #&esi | Ka h v e rBlok gdrunmid FRargkShao Fa)
tekniklerini6 gr eni r ve uygul ar .
72.Pai ay (Durarak alt seviye tekmeye bl ok
7.3.Durarakal t seviye yumruga blok teknigini ¢al
74.Whai chao (Ust seviye tekmeyi di sari1 dan
75.0rta seviye tekmeyi disarit dan kavram tek
76.Guan quan, wai chao (Teknikl eri kombi ne
7.7.Wa i gua (bDiokartieykani gi ni ¢al 1 sma)
78. Xia ya (Asagirya blok teknigini c¢ali1 sma)
79.Ce chuai tui (Yan tekme), Wai gua (Tekni

S8WUSHUKUNG-FUYESiIi L KAHVERBMBEKME VE DUBBEKRMEKLERI
8.1. Wushu Kung-Fu Ye s i | Kahv e (Saail Ba, TuikFa)s ek me v e dius
tekniklerini6 §r enir ve wuygul ar.
82.Bao tui go shuai (Ayag!r vyakal ayarak c¢ceng
83.Bao tui xiong shuai (Bacaklardan tutup o

8.4. Ding tui (Tabantekme),Ba o t ui go shuai (Tekni kIl er i l

10



OWUSHUKUNG-FUYESI L KAHVERBR®MRUK BLOK KORUNMA
TEKNIi KLERI

9.1. Wushu Kung-Fu Ye s i | Ka h v e yuenrulg blok kowrgma kQuan Fa Fang

Shou)t ekni kl eri 6grenir ve uygul ar.
9.2.Waichao(Altve Ust seviye tekmeleri dista yaka
93.Gua dang (Tekme ve yumruga karsi Ust sev

100WUSHUKUNG-FUYESI L KAHV ERBK BLOK KORUNMA TEKME
TEKNIi KL ERI
10.1.Wushu Kung-FuYe s i | K a h v e blak kagunmaKekrgea (Fang Shou, Tui

Fa) tekniklerini 6 § r eva uygular.

102Li chao (Orta seviye icerde yumruk ve te
103.Pai dang (Ust seviye yumruk ve tekme bl o
104. Zhuai shen heng tui, pai dang (Tekni kl e

11.WUSHUKUNG-FUYESiIi L KAHVERBWR&DOL SAG Di REK YUMRUK
SAG DONER TEKME TEKNI KLERI NI PARTNERLI LAPA
KOMBiI NE CALI SMA HAREKETLERI
11.1.Wushu Kung-FuYe s i | Kahvesehgsaudakek yumruk
tekmet ekni kl er i ni partner/|l. l apa ve yasti1k
6grenir ve uygul ar.
112.Dur arak | apa ile zuo, you, chang quan t e
113Partner |l i zZzuo chang quan, y ou Zzhuan S

¢al lassitl.m

114Partner | i y ou chang quan, y ou Zzhuan S
cal i1 s1 1 masi

115.Partner | i il eri adrm atarak zuo chang (¢
kombine cal i1 si1 | masi]

116. Partner | i il eri adim at ar skheynothemntganagiq
kombine cali1si1 | mas.]

11.7. Bosa ghlagmg quan, zhuan shen heng tui te

12WUSHUKUNG-FUYESI L KAHVERBW®IOLUTEMELTEKNI KL ERI
12.1.Wushu Kung-Fu Ye s i | Ka h v e rTeolugNian Qansterel tekniklerini
6grenir ve uygul ar.
122Ta kon fei jiao (Si¢grayarak havada dioz s

123Xuang fei jiao (St ¢crayarak havada dodnere

11



12.4Wa i bai lian (Havada dodénerek sag ayak il
125Ca bu (Yuksek c¢capraz durus)

126.Zuo tin bu (Sol ¢ivi durusu)

12.7. Wushu Kung-Fu Ye s i | Ka h v e Maolo Ghang IQuag temel tekniklerini
6grenir ve uygul ar.

128. Su en zi (Girdap tekme)

129Ce kon fen (Yan c¢cember)

12.10.Cuent ti (Burgu doéndasiu)

12.11.Hou kon fen (Ters takla)

12.12Vu bu c¢lUen (Temel <¢ibengu)

13.WUSHUKUNG-FUYESI L KAHVERBEWKODORDI NASYON VE MOTOR
OZELLI KLER
13.1.Wushu Kung-Fu Ye s i | Kahverkawvyiet Weagawart: k1 11 1 k
tekniklerini6 §r enir ve wuygul ar .
13.2.Vicut agrirrli1gr ile calismal ar.
13.3.Te k r atemiyylne c¢al 1 smal ar .
134Sidrat c¢al i1 smalar .
135.Lasti kl e ¢cekis c¢cali1i smal ar
136.i p atl ama.

13.7.Wushu Kung-FuY e s i | Kahveyamng$ m&luggad hsaazaiir | 1 k

138. Sporcul arin karsit |1kl yumusak hamleler
gou quan teknikleri g¢ali1 smak.

139. Sporcul arin karsil i1 kl1 yumusak hamleler
cal 1 smak.

13.10. Sporcul aritn kar si | 1 lkab tui ggnudmg shaak bad taiie e | e r
t ui shuai , bao tui shou bie shuai tekni

13.11. Ayni1 tekni kl eri misabaka formunda kar si

13.12. Takt i ksel cal 1 sma, misabaka al ani ko6se
baski kur masda kéiremsi nin pl atform di e
savunmasl veya késmaden c¢i1 kma cal

13.13. Refl eks c¢al 1 smasi, kursiyerlerden biri/
kursiyerin hemen tepki gostererek atak

14.WUSHU KUNG-FUY E S| AHYXE RE X®IS ARAOLU ve TAI CHI FORM
14.1.Wushu Kung-Fu Ye s i | Kahv e Taon ge Tai IChi foankinu 6 gr eni r \

uygular.

12



14.2. Chang Quan (2. Guidin)

OLCME DEGERLENDI RME ILE iLGIiLIi ESASLAR
1.Degerl endir meQg rHeanynaet KBuworywml ar 1 Yonet mel i §i

Kursiyerin kendi k e n daialiyetleriy apt 1 g1 tidm o6gr
Kursiyerin performansi na d&ayalvil aal,ar ak ¢

Kursiyere kurs sonsmaavbywguyl anan yazi |l
100 puan gaenimden

2.Degerl endir me; der s 6gret meni tarafindan
velveya vareosaebdew godre yapitlImalidir. Pua
uygul amal i ki smin degerl endirmedeki agirl
egitici t alreanfmenldiadni rb.e IBirr den fazla sinav §$
puan:i veya notu, bu sinavlarin aritmetik ¢
not , kursun basar. puan ya da notu ol ar ak
3.Programlarin 6zelli gine lgebnrdei rsmensaiv |bairl ivsei nb

teknol ojisi ykawlillailillarrak da

4. Kursiyerlerin sagli k durumlari1 veya bedens

sitnavlar, durumlari naapydumr .sinav yoéntemiy

PROGRAMI N UYGULANMASI NDA KULLANILACAK OGRETI M

Programin uygul ama sutrecinde;

1. Ders kitabi1i olarak Mill1T Egitim Bakanl i1 gin

kullant I mal i1 dir.

2. Kaynak der s kitaplari, bireysel 6gr enme
bul unmamas.| durumunda 6gret men/atdhh@metdeld s
kullanit I mal i1 dir.

3. Yarar |l ani | acagke rkeagylnearki narpagcogr ami n amacl ar 1 r

60gretim, yontem ve teknithlsemake adygun ol ma
4. Yarar |l ani | acakerkeacylreakk ar ac
Antrenman salonu
Misabakan:i
Temel egitimde kullanilan yardi mci aparz:
Standart Wushu Kung-Fu Spor Malzemeleri

Wushu Kung-Fu kaynak bilgi ve notlar
13



Bilgisayar ve projeksiyon

BELGELENDI RME

Kur su basar.

i | keursbitrnmeabeigesid @mkeatlt ani r .

14
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PROGRAMIN ADI
Wushu Kung-Fu Y e sKiaHverengi 1. BantKur s Pr

PROGRAMI N DAYANAGI

ogr ami

24.06.1973 Tarihli ve 14574 Sayi7i39 Raymi 1 Gai ¢

Temel Kanunu,

10 Temmuz 2018 Tarihli vV e
Teski |l at 1CuHmahkukribnadsak anl 1 g1 K
11.04.2018 tari Rleismie Ga28

30474 Sayi |l Res mi
ararnamesi (Kararnar

&' deyiylayr mlanan Mi l

Boyu Ogrenme Kurumlari Yoénetmeligi,

Talim ve Terbiye Kurulunun

20. 04. 2i0llé6n tNMay dv1 v e

Kuruml ar i Cerceve Kurs Programi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018t ar i h 1l i

ve 6 sayll Kar ar i

l mam Hatip O8t a®kmilful d5) Beden egiti mi ve Spor

Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018t ar i hl i
Beden EgJgitimi ve Spor Der si
Talim ve Terbiye KA@092018t 8Bra
Spor Lisesi Beden EgJiti mi

ve 24 sayil |l Kar ar i
(9, 10, 11 ve 12.
iskk awmé 1 @201 1 buyeadilen Ka

ve Spor Tarihi Der si

Programlarinda Degisiklik yapi |l masi,

Talim ve Terbiye Kurulunun
Beden EJgit iDesi(lv4. O8umi f 1l ar)

PROGRAMI N Gi RIS KOSULLARI

5 yasini doldurmus ol mak.

12.09.2018 tarihl:@
Ogretim Progr ami

18 Yasindan kiuc¢ciuk kursiyerler ic¢in veli [/ wvasi

Okuryazar olmak.

Programda yer alan uygul amal ari1 yapabilecek zi

oo dugunu beyan et mek.

Wushu Kung-Fu “Y e sKiuls’&kkur s pr daqrsanti

EGI TIi CILERI N Ni TELI Gi

aymaanl ami s ol mak.

Kurs programinin uygulanmasinda egiticiler as:
Talim ve Terbiye Kurulu Baskanli ginca yayI!I ml a
Okutma Esaslarina Iliskin Cizelgeye” goére Bede

Torkiye WuRulSpoKurFgeder asyon

u veya Genc¢lik ve S



Genel Madddarl agu Spor Egi ti mi ve Arastirmal ar
Kademe Wushu Kung-Fuant renér |l 0k bel gesine sahip ol anl ar
Ogr et men bul unamamas:| d laraku atemnabitbeek ritdiktee olamlardan o
Torkiye WuRultsBpoKurfrgderasyonu veya Genclik ve S
Genel Madur !l 6gud Spor EQgi ti mi ve Arastirmal ar.
Kademe Wushu Kung-Fua nt r e n 6 r ling $ahiphotahlay, e s

Talim ve Terbiye Kurul u Baskanl i1 g1 nca yayl m
Ders Okutma Esaslarina Iliskin Cizelgeye” gor

ylksekodogretim programlanein [/ fedgk il tcéeWushe fuegeFn d @ r

Spor Federasyonu veya Genc¢clik ve Spor Bakanl i
Egiti mi ve Arastirmal ar. Dai r €. KBdergekVWushl Kujig-Fut ar a
antrendrl 0k bel gesine sahip ol anl ar

Beden Egiti mi alaninda / alanina kaynak tesk
6gretim Uyesi, 6gr et i mVushd KumgrHui Spar Fedaraksyonu vayd r K iy
Genc¢cli k ve Spor Bakanl 1 §i Spor Hi zmet | eriri1 Gen
Daire Baskanl 1 gi t a 2. &dderme dVvaishu KuregrFiul eemmtaere ndz | Uk
sahip olanlar,

En az 1ise mezuWushu &ingfpu Spior k iFeeder asyonu veya
Bakanl 1 g Spor Hizmetl eri Genel aMiadiur IDiag or e S Ba

taraf i ndan 2 kKaddmk Wushukang-Buzant r endr | 0k bel gesine s

6gretmen / egitici olarak goérevliendirilir.

PROGRAMI N AMACL ARI

Wushu Kung-FuY e s i | Kahvepeongir aini nBa bitaymma ml ay an

1. WushuKung-Fus porunun ©6énemini ve amacinit kavramas
2. Wushu Kung-Fu sporununant renman mal zemel eri ve kurall a
ol mas ,

3. WushuKung-Fus porunda selamlama, <c¢alisma ve misab
kurall ara uygun davrani sl ar sergilemesi,

4. WushuKung-Fus porunda kullanilan terimler ve gene
ol mas ,

WushuKung-Fus porunda antrenmanlara uygun | sI1 nma
Wushu Kung-Fus porunda Oyun kurallari ve Cinae say
7. WushuKung-Fus por tekni kl erini kavramas!i ve bu te
6grenmesi ve uygun davranislar sergil emesi,
8. Kazandi1 g1 hareket becerileri il e kendini s0z

9. Sportif etkinlikledee el udenalsi k veapmasib,ir izl

10.Yet enekl erini ve guc¢cld yonlerini tanimasi, Kk
4



11.Fi zi ks el etkinlikler yolu ile kapasitesini e
122Kendi ni gercekl estirmesiy,1 pgusciinit rvielr Iziakyl1afr 1yndln
davrani sl ari ni kontr ol et mesi ,
13.Fi zi ks el hareketin yapi sini anl ayi p yeni har
14.Zararl 1 alirskanl i1 klardan, kotu arkadasl 1 kl ar
15. Wushu Kung-Fur uhunu, prensiplerini, fealisagf @girrein,i p
uygul amas ,
16. Wushu Kung-Fus por unun yayginlastiri |l masi,
17.0zgiven duygusunun gelistirilmesinin sagl ann
188Bos zamanl arini spor yaparak kaliteli ve safg
amacl anmaktadir.
PROGRAMI N UYGULANMASI 1[I LE iLGIiLI ACIKLAMALAR
1.Spor,dwvmeaa bircok yarar. bulunan ve duzenl
aktivitedir. Beden sagl i1 g1 na iy gel di gi C
bul unmaktadir. Spor yapmaya ne kadar erken
kadar caokt torl.acOneml i ol an, herkesin sagl i gi
faaliyetiyle mesgul ol mas ; boyl eli kle hem v
ve gelistirmesidir.
2.Sporun toplumdaki hak etti gi yere sahip olr
uygun sporl ar. yapabil mel er i ve spor faal iy
i mkanl aarritniirni | mas | gerekmektedir. Er ken y a
etki nl ikl erinin c¢cocuklarin motor beceri ve Yy
davrani sl ar kazanmal ar 1 ni saglamak ve sporu
et mek yoébniunden pek c¢ok faydasi bul unmahkht adi
enerjilerini dogru al anl ar a yonl endirerek
becerilerinin gelisimine katkida bulunmakt a
yar di mc ol maktadi r . Bu progr aml aWushd unggRuc i | e
sporunu o6gretmek, sevdirmek ve 6énemini anl at
3.Programin uygul anmas:i siUrecinde kurs yerini
durumu vb. g6z oéniunde bulundurul mal i1 dir.
4. Konul arirn siralanmas.| ve i sadedhanesior dadgteert
yurdatal melidir.
5, Konul ara ayri1lacak siuareler; kursiyer seviye
gore oO0gretmenlerce de belirlenebilir
6. Kurs programi videol ar, posterler, slaytlar
7.0 r enme ortaminda, kursiyerlere kazandi r |
sporcuya, hakeme, sportmenlige, centil menli g
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8 Bu programda dUnitelere ayrilacak siUureler ve

ortamveolan ak | eerva,e gt kenl erine goére zimre O6gretm

9.Yer el , ul us al ve ulusl ararasi misabakal ar s
|l etil erek sergilenen performans ve kullani |
olwugrulimal 1 d

10. Ogrencilerin sportif ve kulturel al anl ar da
kaynakl!l ar belirleyerek bunl ar a ul asabi |l me
kul |l amanaslhhanak saglayacak etkinliklere yer v
11. Wushu Kung-Fu Yesi | k @ h.waptrkeunrgs programinin amag
kazani ml ar | yoluyl a kur s a kati1 |l an bireyl et
kazandiri Il masi ve bu yolla bireylerin geligst

Degerl er

Azimli Olma

Kurallara Uyma

Ahlak

Sorumluluk

Nezaket

Yar di ml as ma

12.Ders ve c¢cali smalar esnasinda her tdarl o sagl
gere¢ bulundurul mal i i dir.

13. Kurs Progr ami, Mi I I 1 Egitim Bakanli grnda g¢
uzmanlari1 ile isbirligi icinde hazirl anmi st
14. Pr ogr am, Hayat Boyu Ogrenme Genel MGddar !l 09
di ger kurumlarc-dagaetl smp ouwgergiatridm uygul anir .
15. Konul ar basitten karmasi §a, kol aydan zora g
fiziksel altyapi1 si ve imkanlari1ni, bireyl eri

bul undurarak ic¢cerik s rrayablma.st nit uygun sekil

16. Manevi , kultidrel ve evrensel degerl eri -beni
ril mesinde spor egitiminin 6nemli bir yeri v
ve kazanimlarla iliskilenderilieskkntadl ogma
yer ver i | me s i o6neml i dir. Etkinlik ve c¢ali1ismal a
basl i kl ari ndan yararlani |l abilir.

17 Programin uygulanmasinda agirl 1kl ol arak L

teknikleruygula n 1 r .

18Program sonunda bireye yotnelik teorik ve pra
6



PROGRAMI N KREDI Si

Genel kurs programlarinda kredilendiril me yap!
PROGRAMI N SURESiIi VE i CERI Gi
Wushu Kung-FuY e s i | KahweKengi PLogrami gunde en fazl

toplamda 320 saat ol arak planlanmistir.

KONULAR S DR S (BEre
Saati)
1. WushuKung-FU' nun TkKwnahl| ari1, Avrupa’' daki >
Malzeme Bilgisi
2. WushuKung-Fu Yesi | Kahv®ealeanmliama wWenGal 3
Misabaka Al an Bilgi si
3. Wushu Kung-Fu' dyae s i | K a h \ad, Merimlgrive GeneBTerminoloji 4
Bilgisi
4. WushuKung-Fu VYesi | Kahverengi 1. Bant A 10
Hareketleri
5. WushuKung-Fu Yesi | Kahv@ywmgKurlial IBarnit C 6
6. WushuKung-Fu Yesi | Kahverengi 1. Bant LC
Teknikleri 30
7. WushuKung-Fu Yesil Kahverengi 1. Bant Y
Korunma Teknikleri el
8. WushuKung-Fu Yesi | Kahverengi Teknkleant L 35
9. WushuKung-Fu Yesi l Kahverengi 1. Bant Y 20
Yapil an Vurus Tekni kIl eri
10. WushuKung-Fu Yesi | Kahverengi 1. Bant T
Hareketleri 40
11. WushuKung-Fu Yesi | Kahverengi 1. Mmademel T
Tekme Teknikleri <0
12. WushuKung-Fu Yesi | Kahverengi 1. Bant T 30
13. WushuKung-Fu Yesi | Kahverengi 1. Bant T 50
TOPLAM 320
| CERI K
1. WUSHU KUNG-FU N U MNIMI, KURALLARI , BALKANLAR" DA GEL
ANTRENMANMAL ZEME Bi LGIi S
1.1.WushuKung-Fu’' nun anl ami .
1.2.WushuKung-Fu’” nun ic¢ceri gi (Ahl aki , Fiziksel, F e
yanl ar i)
1.3. WushuKung-Fu nun Kurall ar
1.4. Wushu Kung-F u * n u n Kahvergngill.bant Antrenman Malzemeleri
141. Kusak (Ji)
142. Darbe yasti gl
1.43. Kumt or bas
1.4.4. Wushu Kung-Fu eldiveni
1.4.5. Wushu Kung-Fu kask
1.4.6. Wushu Kung-Fu atlama ipi
147. Di sl i k, bandaj
1.4.8. Ellik
149. Ssafeguard (Vicut Koruyucu)
1410.Corap set kavalli k (Kaval ve ayak U0std

7



1411 Kast k koruyucu (kogi) (Kadin ve erkek s
1412.G6gus koruyucu r( Kiagditmm) sporcul a
1413.Sort, tisoOort, wuzun pantol on
1414Ji yansu (ince kili1g¢g)
1415Daosu (Genis Kil1¢)
1.4.16.Qi angshu (MI zr ak)
1.4.17.Gunshu (Sopa)
1418.Tai jijan (Taiij. kil 1cr1)
1l419Nandoa (Guney Kil1¢)
1.4200Nan Gun (Giuney sopasil)
1421.Ant renman ve yaril sma ayakkabi si
2. 2WUSHU KUNG-FU’ D)KEsi L KAHVERENGIE LIA.MBANTA , CALI SMA

MUSABAKA ALAN Bi LGI Si
2.1. WushuKung-FuYesi | Kk alhbanér eng
211 WushuKung-Fu br ansYerdial Kah v esinegasg i 1. bant
2.1.2 WushuKung-Fubr ansYeadial k alhbanta relnagmi
2.2. Wushu Kung-Fu Selamlama
2.1.3 WushuKung-Fu bayr ak sel ami
214 Ogret men/ Ojretici/ Antrendr sel ami
215 Antrenman ve musabaka alanina girerk
23.Cal 1 sma Ve Musabaka Al an Bil gisi

2.1.6 Wushu Kung-Fuder sl erinin yapildi gi antren
217 WushuKung-Fuy ar 1 smal arin yapildigr misaba
3BWUSHUKUNG-FUYESI L KAHVERENGERLMBERT VE GENEL

TERMI NOLOJI Bi LGI Si
3.1. Wushu Kung-FuY e s i | Kahveremiginl dr bawe¢ genel t er mi
3.2. Quan (Yumruk)

33.Hu Zhao (Kaplan pencgesi)
34.Ce shou zhang (EI kenar 1)
35Jiao hou gen (Topugun alt ki smi)
3.6.Jiaocgen( Topugun ar kasi)
37.Bengzhi jiaomian (ayak ust ()
38Ji aohuai (Ayak bilegi)

3.9. Xigai (Diz)

310Hu zhao (Pence)

3.11. (Hazir ol durusu)

3.12. Gin Lie (Selam)

3.13. Kaishi( Bas | a)

3.14. Ting (Dur)

3.15. Hongfang (Kirmizi kose)
3.16. Hei fang (Siyah kose)

3.17. Lanfang ( Mavi kodse)

4. WUSHU KUNG-FU Y E $ iK_IA HVERENGI ANTBENMANLARINA UYGUN
ISSNMA HAREKETLERI

4.1. Wushu Kung-FuY e s i | Kahveartmmgénrmamiama uygun 1 S1 ni

42.Ekl eml er i Isitarak etrafindaki dokulari1n g
ve kata tekniklerini g¢ali1 sma

43.Esnetmeve gerdirme hareketleriyle vicudu hazi

44.S1 ¢crama hareketleriyle vidcut 1 s1s1ni uygun

45, K1 sa el ve ayak teknikleriyle vicut 1 s1s1n

WUSHUKUNG-FUYESIi L KAHVERENGKVUN. RARALLARI VE Ci
SAYILAR

5.1. Wushu Kung-Fuy e s i | k ahv eQyeunng i Kulr.ablalnatr 1
5.1.1. Wushu Kung-Fuy e si | k altbanepuamlantpikriterleri
51.2. Orta seviye alinan puanl ar
513. Yukari1 seviye alinan puanl ar



514. Didsurme tekni kl eri il e alinan puanl ar

5.1.5. Wushu Kung-Fuy e s i | k ahv ecermrkrgerleril . band

516. | kaz

51.7. 1 ht ar

5.1.8. Wushu Kung-Fuy e s i | kahvePleatgfiorlmbRinmdg/ Tat ami /
al ani

5.19. Tatamimisabaka al ani
5.1.10.Tatami k enar ¢i zgil eri
51.11.Tatamitzerinde yarit smacitilarin durus ve bas
5.2. Wushu Kung-Fuy e s i | k a hveQienncgei Sla ybialnatr
5.2.1. 1.Wushu Kung-Fuy e s i | k a hv edreernsg i e sln. absainntd a
6gretmen/ 6gretici/antrendédr tarafindan ko
sayl |l ar
5.2.2. Yi(Bir)
523. Ar (1|
5.24. Sen
525. S1 (
526. Vu (
527. Li o
5.28. Ci (
529. Ci (Ye
5.2.10.Ciou (Dokuz)
5.2.11.S1 ( On)
6. WUSHUKUNG-FU YEISAMVERENGI 1. BAND DUSURME VE BLZC
TEKNI KL ERI
6.1. Wushu Kung-FuY e s i | Kahverddrsgir me. ( Hekmktari Fa)

6.2.Bao tui gian ding shuai (iki bacagr tutup
6.3.Bao tui bi e tuit uthwpaia y(alke kt abkaacraagki d U s 0 r me k
64Bao tui Xi ong shuai (Bacaklari1i tutup omuz
65.Bao tui yao shuai (Bacaglr tutup cevirerek
66.Bau tui shou bie shuai (Durarak bacag:! tut
6.7. Bau tui shou bie shuai (Durarak baca g1 t ut up el il e cekip omu
tekni gi)
6.8.Bau tui gou ti shuai (Ayagr vyakalayarak c¢e
6.9. Bao tui go shuai (Ayagr yakalayarak c¢en
6.10. Gou ti twui, bao tui go shuai (Tekni kl eri
6.11.WushuKung-Fu Yesi | Ka hv er emmgna (FaAng ShBuaFa)ttekniklero k k o

6.12Pai dang (Durarak iceriye yukardan tekmeyce

6.13. Pai dang (Durarak iceriye yumruga bl ok te
6.14. Pai dang (Durarak tekmeye disa bl ok tekni
6.15. Pai dang ( Durdairsaak byluorkr utgeak ni gi )

6.16. Pai ay (Durarak alt seviye tekmeye bl ok t
6.17. Pai ay (Durarak alt seviye yumruga bl ok t
6.18. Wai chao (Orta seviye tekmeyi disaridan Kk
6.19. Wai chao (Ust seviye tekmejii) disaridan ka
6.20. Wai gua (Disaritya blok teknigi)

6.21. Xi a ya (Asagirya blok teknigi)

6.22. Hou deng tui, wai tui (Tekni kl er i kombi ne

7. WUSHUKUNG-FU'DAYESiI L KAHVEBEWGIUMRUK, DUSURME VE
BLOK KORUNMA TEKNI KL ERI
7.1. Wushu Kung-Fu' dyae s i | Kahverneaenaqi dilyg iub ayanmruk €Shuai
Fa ve Quan Fa) tekniklerini6 §r eni r ve wuygul ar .
72.Bao tuli shang tuo shuai (Bacagr tutup kald

73.Xia gou quan (Teknigi vyasti k ellik ile kon

7.4. Wushu Kung-Fu ' Yasi | Kahvernegenagqi uyguBarmtl ok kor unn
(Fang Shou, Quan Fa)) tekniklerinio gr eni r ve uygul ar.

7.5. Wa i chao (Alt ve Ust seviye tekmel eri di st

9



10.

11.

76.Gua dang Tekme ve yumruga karsi s
7.7.L i Chao (Orta sevity& mec érl &k Wy werkrnu i
78.Xi a gou quan (Teknlgl yasti k el
WUSHU KUNG-FU ‘DA E$I KAHVERBNXGD LAPA CA
8.1. Wushu Kung-FuY e s i | Kahv e dapan(@hobng Quan)Ba Bt t e k n
6grenir ve uygul ar.
8.2. Durarak lapa ellik ile chongquant ek ni g i
83 Hareketli chong quan teknigi
84.i 1l eri adi m atarak chong quan
85.Geri adim atarak chong quan t
WUSHUKUNG-FUYESi L KAHVERENGUKARBAS
YAPI LAN VURUS TEKNI KL ERI

- c.

(

@]
u
Y

moe~ =

9.1. Wushu Kung-Fu Yes i | Kusak Yukari1 seviye (Zhuan Sh
il e yaprilan vurus teknikleri

92.Durarak raket ve yasti k ellik ile zhuan sh

93.i leri adim atarak zhuan shen heng bei tui

94.Geri adi m atarak zhuan shen heng bei tui t

9.5.WushuKung-Fu Yesi | usak Yukari seviye (Chong
vur us tekniklerl 6grenir ve uygul ar.

96.Dur arak yasti k ellik ile chong quan tekni g

97.1 1l eri adim atarak chong quan tekni§i

98.Ger i adi m atarak chong quan tekni gi

9.9. Hareketliolarak chongquan t ekni §i

WUSHUKUNG-FUYE$iL KAHVERENGIAOLUBAND CHI TEMEL L

HAREKETL ERI
10.2.WushuKung-FuYesi | Kusak Taolu ve Tai Chi temel

102Zuo xu0 bu (Sol yansi ma durusu)
1033You x0 bu (Sag yansi ma durusu)
104Xi e bu (Capraz durus)
10.5.Zuoxiebu( Sol c¢capraz durus)

106.You xi e bu (Sag capraz durus)
100.7Zuo gong bu (Sola yay durus)
108You gong bu (Saga yay durus)
109Ma bu (Binis durusu)

10.10.Zuo pu bu (Sola germe adim durusu)
10.11.Zou pa bu (Maymun oturusu)
10.12.Gar bu (On yuksek capraz durus)
10.13.Ca bu (Yuksek capraz durus)

10.14.Zuotin  bu ( Sol civi durusu)
10.15.You tin bu (Sag ¢ivi durusu)
K

WUSHUKUNG—FUYI_EsiL _AHVERENCEiAO]_.UBBNJDFA ve TUI F/
TEKME TEKNI KLERI
11.1.Wushu Kung-FuY e s i | K a h v eTaautamel Bl B aenTui Fa temel tekme

teknikleri

112Zuo ten tui (Sol diz tekme)
113.Yout en tui (Sag diz tekme)
11.4.Zou ding tui (Sol taban tekme)

115You ding tui (Sag taban tekme)

12. WUSHU KUNG-FUYE Si L KAHVERE N GAOLUWU TAB@HNEDRM

12.1.Wushu Kung-FuY e s i | KahvefTaabu teBaat Chi f or mun
uygular.

12.2.Nan Quan (32 form)

12.3.Tai Chi Quan (32 form)

10



OLCME DEGERLENDI RME ILE iLGIiLI ESASLAR
l.Degerl endirme, Hayat Boyu Ogrenme Kurumlar
Kursiyerin kendi kendaalyetleriyapti1 g1 tdm 064gr
Kursiyerin performansi na d&aywalvil aal,ar ak ¢

Kursiyere kurs sonsmaavlbywguyl anan yazi |l
100 puan gaenimden

2.Degerl endir me; ders o6gret meni tarafi ndan
vel/veya vareoagebdew gore yapitlmalidrir. Pua
uygul amal lemdmirmedegeéerlag: rl 1 g1 kurs ©prog
egi tici tarafindan belirlenmelidir. Birden
puani veya notu, bu sinavliarin aritmetik ¢
not, kursun basadchamalkndegd@erdlae maitmui | ir .

3.Programlarin 6zelligine gére sinavlar ve b

teknol ojisi ykawlillamiillarrak da
4. Kursiyerlerin sagli k durumlari1 veya bedens

st navlar, dur uml antemiyleey apyygurmr .s1 nav yo

PROGRAMI N UYGULANMASI NDA KULLANILACAK OGRETI M

Programin uygul ama slirecinde;

1. Der s kitabi ol ar ak Mi I 1 Egitim Bakanl i
Kull ant | mal 1 dir.

2. Kaynak der s kitaplari, bi kagnals defs kd dae@h me |
bul unmamas.| durumunda 6gretmen/ d@grestimcaot |
kull ant I mal i1 dir.

3. Yar ar | ani1 | ac agke rkeagyl nearki na rparco ggrearnti enk | aensatcil raercier

6gretim, yodntem ve tekntillgearkitnaed iury.gun ol ma
4. Yar ar |l ani | acagkerkeagcylreaky ar acg
Antrenman salonu
Misabaka al ani
Temel egitimde kullanil an yardi mci1 apar e
Standart Wushu Kung-Fu Spor Malzemeleri
Wushu Kung-Fu kaynak bilgi ve notlar

Bilgisayar ve projeksiyon

BELGELENDI RME

Kursu basar 1 i | kursbitirmesbnel | agyeasnil adriaz,enl eni r .
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PROGRAMIN ADI

Wushu Kung-FuY e s i | KahverKangi P2.0gBamt

PROGRAMI N DAYANAGI

24.06.1973 Tarihli ve 14574 Sayi7i39 Raymi 1 Gai ¢
Temel Kanunu,

10 Temmuz 2018 Tarihli ve 30474 Sayi |l Res mi
Teskilati Hakkinda Cumhurbaskanl i1 g1 Kararnames
11.04.2018 tari Reismie Ga28&’ ' dayiylayr ml anan Mil
Boyu Ogrenme Kurumlari Yonetmeli §gi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 20.04.2016 tarih ve

Kuruml ar i Cerceve Kurs Programi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018t ar i h 1l i ve 6 sayll Kar ar i

l mam Hatip O8t a®kmilful d5) Beden egiti mi ve Spor
Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018t ar i hl i ve 24 sayill Kar ar i
Beden EJiti mi ve Spor Der si (9, 10n1 ,11 ve 12.

Talim ve Terbiye KRA092018t Braistkkawmé 1 §rAO1I say!1 || Ka
Spor Lisesi Beden EJiti mi ve Spor Tari hi Der si
Programlarinda Degisiklik yapit |l masi,

Talim ve Terbiye Kurulunun1 2. 09. 2018 tarihli ve 124 sayi1l 1 |

Beden Egitimi v&. O$3umi Dleas) Odretim Programi .

PROGRAMI N Gi RIS KOSULLARI

5 yasini doldurmus ol mak.

18 Yasindan kiuc¢cuk kursiyerler ig¢in veli [/ wvasi
Okuryazar olmak.

Programda yer alan uygul amal ari1 yapabilecek zi
ol dugunu beyan et mek.

Wushu Kung-Fu“Y e skialhver engikut s Babmtsamiaynaanl ami s ol ma

EGI TIi CILERI N Ni TELI Gi

Kurs programinin uduyxduleanmaaigndlake gidtncel i k sir
Talim ve Terbiye Kurulu Baskanl i1 dginca yayIl ml a
Okutma Esaslarina Iliskin Cizelgeye” goére Bede

Torkiye WuRultBpoKurrFgederasyonu veya Genc¢lik ve S
Genel Miduar !l 06gu Spor EQgi ti mi ve Arastirmal ar

Kademe Wushu Kung-Fuant renér |l 0k bel gesine sahip ol anl ar



Ogr et men b ul u ndaunmaunmausn d a 6gr et men ol ar ak at ana
Torkiye WuRultBpoKurrgederasyonu veya Genc¢lik ve S
Genel Madddarl agu Spor Egi ti mi ve Arastirmal ar.
Kademe Wushu Kung-Fuantrenoér |l Uk bel gesine sahip ol anl ar
Talim ve Terbiye Kurul u Baskanl i1 g1 nca yayl m
Ders Okutma Esaslarina Iliskin Cizelgeye” gor

yiuksekogretirm prakdgddml aoreizunu 6gr et rMushuKungerg i t i ¢

Spor Federasyonu veya Genc¢clik ve Spor Bakanl i
Egiti mi ve Arastirmal ar. Dai r €. KBdergekWWushl Kujig-Fut ar a
ant r en dgeding sahipbotahlar,

Beden Egiti mi alaninda [/ alanina kaynak tesk
6gretim Uyesi, 6gr et i mMVughd KumgrHui Spar Fedaraksyonu vayd r K iy
Genc¢cli k ve Spor Bakanl 1 §i Spor EHi £t meni | evrei AGean
Daire Baskanl 1 gi t a 2. &dderme dVvaishu KuregrFiul eemmtaere ndz | 0Ok
sahip olanlar,

En az | i se mezuWushu &lngtfpu SPior k iFeeder asyonu veya

Bakanl 1 g Spor Hi zmet loer iEgGeneni Mied 0Arlalsgtil r Sma |
tarafi ndan 2 Kaddmk Wushukang-Buzant r endr | 0k bel gesine s
6gretmen [/ egitici ol arak goéreviendirilir.

PROGRAMI N AMACLARI

Wushu Kung-FuY e s i | Kahvepeongi am nBa bitaymaml ay an
1. WushuKung-Fus porunun Oonemini ve amacini kavramasi,
2. Wushu Kung-Fu sporununant r enman mal zemel eri ve kurallar.
3. WushuKung-Fus porunda sel amlama, c¢alisma ve misabak
kurall ara wusylgaurn sdearvgrianeime si ,
4. Wushu Kung-Fus porunda kull anil an terimler ve genel
ol mas ,
5. WushuKung-Fus porunda antrenmanlara uygun | si nma ha
6. WushuKung-Fus porunda Oyun kural l armdav ebiQignic es ashaiybiil
7. WushuKung-Fus por tekni kl erini kavramas!i ve bu tekn
6grenmesi ve uygun davranislar sergil emesi,
8. Kazandi gi hareket beceril eri il e kendini so6zl |
9. Sportif etkinliklerde! i der 1 i Kk yapmasi, | idere uymasi ve iy
10. Yet enekl erini ve guc¢clid yoénlerini tanimasi, ka
11. Fizikselet ki nl i kl er yolu ile kapasitesini en Ust

12. Kendiniger cekl estirmesf ,ygrlceédi vmie zani yir p st nirl

kontrol etmesi,



13. Fi zi ksel hareketin yapisini anlayli p yeni har e
14. Zararl 1 ali1skanl i1 kl ardan, koétd arkadas!l 1 kl ard
15. Wushu Kung-Fur uhunu, prensiplediemii nif eles ¢ fe&ksii kil erd

uygul amas ,

16. WushuKung-Fus por unun yayginlastiri |l masi,
17.0zgliuven duygusunun gelistirilmesinin sagl anma
18. Bos zamanlarinit spor yaparak kaliteli ve sagl

amac¢cl anmaktadir.

PROGRAMI N UYGULANMASRIC! KLR MAL @IRL i

1.Spor , vicudumuza bircok yarar.| bul unan ve di
aktivitedir. Beden sagl 1 g1 na iy gel di gi g
bulunmaktadir. Spor yapmaya nhe kadarsierdkae no bkaa
¢cok ol acaktir. Oneml i ol an, herkesin sagl i1 g1t
me s gul ol masi ; boyl elikle hem vicut sagl 1 gi
gelistirmesidir.

2.Sporun toplumdaki hak ethiirgeylyeerrien siahgiip voel mass
sporl ari yapabil mel er i ve spor faal i y&k@inémairmni
artiri |l masi gerekmektedir. Erken yaslarda uy«
motor beceri ve yeteneklerin i gelistirmek, toplum ic¢cinde ol
saglamak ve sporu aliskanli k halinde siardiur me
bul unmaktadir. Spor etkinlikleri, ayrica 0o6gre
bireyleri N empat i kur ma, birlikte yasama beceril e
sagl 1 kil bir sosyal hayat tesis etmelerine vy
oneml i bir WpsbuKung-&dsip corluannu 6 gr et mek, sevdikr mek

amaclanmistir.

3.Programin uygulanmasi slrecinde kurs yerinin
vb. g6z o6éninde bulundurul mal i dir.

4 Konul ar 1 n siral anmasi vV e i sl enmesi ; basitten
yurdatoal melidir.

5. Konular a ayri1l acak sureler; kursiyer seviyesine,
6gretmenl erce de belirlenebilir

6. Kurs programi videol ar, posterler, slaytlar i
7.0renme ortaminda, kur si ylearnlaenr ed akvarzaannidsilrairl;mais
hakeme, sportmenlige, centilmenlige dénik ol m;
8 Bu programda udnitelere ayrilacak sureler vV e
otamveolana k|l ara, c¢evre etkenlerine glénelirz0imre 69



9. Yer el , ul us al vV e ul usl arar asi| misabakal ar S |
l etilerek sergilenen performans ve kullan4 1l an
turul mal i dir.

10. Ogrencilerin sportifileeisiimtdieéyianiangalkidat i

kaynakl ar | belirleyerek bunlara ulasabil mesi,
na ol anak saglayacak etkinliklere yer veril mel
11. Wushu Kung-Fu Yesi | Ka h vkeurresn gpir o2g.rbaamitn 1 m cama gl a ve
yoluyla kursa katilan bireylere asagirdaki tab
bireylerin gelistiril mesi hedefl enmistir.

Degerl er

Azimli Olma

Kurallara Uyma

Ahlak

Sorumluluk

Nezaket

Yar di ml as ma

12.Ders ve c¢alismalar esnasinda her turl d sagl.
gerec¢ bulundurul mal 1 dir.

13. Kurs Pr ogr ami Mi |17 Egitim Bakanli ginda go6rev
uzmanl ar 1 iicliendies thiarzhiirdgianmi st r .

14. Program, Hayat Boyu Ogrenme Genel Mudurl Gdgun

kuruml arca aecdgraent ivhee eugyigtuinm ort aml arda wuygul an

15. Konul ar basitten karmasi ga, kol aydan zmoirfal ng
fiziksel al tyapi1 s ve imkéanlaywyenenebl eriyhier igi
bulundurarak ic¢cerik siralamasini uygun sekil d
16. Manevi , kal tidarel ve evrensel degerl eri benin
ril mesinde spor egitiminin 6neml:.@ bir yeri wva
kazanimlarla iliskilendirilerek tabloda sunul
ril mesi O0neml i dgal 1 s Bpalkaamllanrki r kenak 6 rmeerki | i @r
basl i kl arindan yararlanit |l abilir.

17.Progr ami n uygulanmasinda agirl 1kl ol ar ak b

tekni kl er uygulanir.

18. Program sonunda bireye yonelik teorik ve prat



PROGRAMI N KREDI Si

Genelkurspr ograml ari1 nda kredilendirilme yapi!i |l mama
PROGRAMI N SURESiIi VE i CERI Gi
WushuKung-FuYesi | KahveKengi PRoBrami ginde en fazl
toplamda 320 saat ol arak planlanmistir
Konular Sure
(Ders Saati)
1. WushuKung-FU' nunTanKmr all ar 1, Duinya’ daki >
Malzeme Bilgisi
2. WushuKung-Fu Yesi | Kahv®ealeanmliam@a wWenGal
. . SR 3
Misabaka Al an Bilgi si
3. Wushu Kung-Fu' dyae s i | Ka h v e rTermteii ve Genel Beammnbloji 4
Bilgisi
4. WushuKung-Fu VYesi | Kahverengi 2. Bant A
. 10
Hareketleri
5. WushuKung-Fu Yesi | Kahverengi 2. Bant C 1
6. WushuKung-Fu Yesil Kahverengi 2. Bant D 30
Orta seviye Raket veYaYpasitank VEUTrluisgeT ¢
7. WushuKung-Fu Yesi l Kahverengi 2. Bant Y 50
Seviye Partnerli Yasti k EIllige Yapl
8. WushuKung-Fu Yesi | Kahverengi 2. Bant Y 35
EI'li ge YapiTekniklerKombi ne
9. WushuKung-Fu Yesil Kahverengi 2. Bant S 20
ve Yasti k EIlige Vurus Teknikl eri
10. WushuKung-Fu Yesi | Kahverengi 2. Bant P 40
Tekni gi Kombi ne Hareketl er
11. WushuKung-Fu Yesi | RahBamen gio | Sag Dire
Doner Tekme Tekniklerini Partnerl:i 40
Hareketleri
12. WushuKung-Fu Yesi | Kahverengi 2. Bant T 30
13. WushuKung-Fu Yesil Kahverengi 2MotBantk K 5
14. WushuKung-Fu Yesi | Kahverengi 2. Bant T 50
TOPLAM 320
| CERI K
1. WUSHU KUNG-FU' NUMNIMI, KURALLARI, DUNYADAKIiI GELI Si

ANTRENMAN MALZEME Bi LGI Si
1.1. WushuKung-Fu’ nun anl ami

1.2. WushuKung-Fu’' nun i ¢ elizikgel, Feleefi,iBanatkSpar, Ruhsal, Duygusal

yanl ar 1)
1.3. WushuKung-Fu' nun Kurall ar i
1.4. Wushu Kung-F u * n u n Kahvergngil2.Bant K u s &rkirenman Malzemeleri
141. Kusak (Ji)
1.42. Darbeyast 1 g1
143. Kum t or basi
1.4.4. Wushu Kung-Fu eldiveni



2. WUSHUKUNG-FU' DXESIi L KAHVEBRANGIE

1.4.5. Wushu Kung-Fu kask

1.4.6. Wushu Kung-Fu atlama ipi

147. Di sl i k, bandaj
1.4.8. Ellik

149. Safeguard (Vicut
14.10.Cor ap set kaval
l411.Kas1 k koruyucu
1412.G6gus koruyucu
1413.Sor t , tisort, u
1414Ji yansu (ince Kk
l415.Daosu (KGdnigyg
14.16.Qi angshu (M1 zr ak)
1.4.17.Gunshu (Sopa)

1418 Taijijan (Taiji k
1419.Nandoa (Giuney Kil
14200NanGun (Giney sop
1421, Antrenman ve yar.

u
val ve ayak dstid
(Kadin ve erkek s
sporcul ar i¢in)
tol on

- N —~ ~ —

akkab
AMLAMA, CALI $SMA
MUSABAKA ALAN Bi LGI Si
2.1. WushuKung-FuYesi | kazbaner eng
2.1.1 Wushu Kung-F u br avnessiinid aK a h v e simgesj i 2. Bant
2.1.2 WushuKung-Fubr ansYedial kahvearlingmi 2. Bant
2.2 Wushu Kung-Fu Selamlama
2.2.1 WushuKung-Fu bayr ak sel ami
222 Ogret men/ Ogretici/ Antrenodr sel ami
223 Antrenman ve misabasal amlhamaw) gogee ki
uygular.
23Cal 1 sma Ve Misabaka Al an Bil gi si
2.3.1 WushuKung-Fuder sl erinin yapitl di gi antren
2.3.2 WushuKung-Fuy ar 1 smal ari1n yapitldi g1 misab
3. WUSHUKUNG-FUYESiIi L KAHVERENGER2 MBERD VE GENEL
TERMI NOLOJI Bi LGI Si
3.1. WushuKung-Fu Yesi | Kahverengi 2. bant terimleri
3.2. Quan (Yumruk)
33. Hu Zhao (Kaplan pencgesi)
34.Ce shouzhang (EI kenar i)
35.Jiaohou gen (Topugun alt ki1 smi)
36Ji ao gen (Topugun arkasi1)

37.Bengzhijiaomian (ayak ust )
38Ji aohuai (Ayak bilegi)
3.9. Xigai (Diz)

3.100Huzhao ( Pence)

311( Hazi1r ol durusu)
3.12.GinLie (Selam)

313 Kai shi (Basl a)

3.14.Ting (Dur)

315 Hongfang (Kirmi zi kose)
3.16Hei fang (Siyah kodse)
317.Lanf ang ( Mavi kose)

. WUSHUKUNG-FU YESI L KAHVEREANGRENRANBARMNA UYGUN
ISNMAHAREKETLERI
4.1. Wushu Kung-FuYye s | Kahvearmgénm@abiama uygun 1 s1n

8



42. Ekl eml er i Isitarak etrafindaki dokul ari1 n ¢

ayak ve kata tekniklerini cal 1 sma
43.Esnet me ve gerdirme hareketleriyle vicudu
44.S1 ¢crhmaeketl eriyle vicut 1s1si1ni uygun hal
45 Krsa el ve ayak teknikleriyle vicut 1 s1s1n

5. WUSHUKUNG-FUYESI L KAHVERENGiNQJEBSNYILAR
5.1.Wushu Kung-Fuy e «kahVerengi2.bantd er s e s arsatnmden/ 6 greti ci /

tarafindan komutlari1i vermek ic¢cin kullanilan Ci
5.1.1 Yi(Bir
512 Ar (i ki)
513 Sen (Ug)
513 S1 (Dé6rt)
514 Vu (Bes)
515 Li o (Al t
516 Ci (Yedi)
517 Ci (Yedi)
5.1.8 Ciou (Dokuz)
519 S1 ( On)
6. WUSHUKUNG—FUYE$i L KAHVEREN®II REXK BFAMRUK VE AYAK
| LE ORTA SEViI YE RAKET VE YASTIK ELLiIi GE KOMBI
TEKNIi KL ERI

)

6.1. Wushu Kung-FuY e s i | Ka h v e fQuand-a, TR Fa) dBek yutnruk ve ayak
st loritlae seviye raket ve yasttkaklegibr gai kom
uygular.
6.22Chang quan, heng ti tui (Raket wve yasti k e
63.Geriye adi m atarak Zuo chang quan, you hen
64.Geriye adim atarak You chang quangsmauo hen
65.1 ladim atarak Zuo chang quan, zuo heng ti
66.i l eri adi m atarak You chang quan, zuo heng
6.7. Partnerizuo, you, chang quan, Zuo heng ti tui
6.8. Partnerliyou,zuo,c hang quan, you heng ti t ui tekni

7. WUSHUKUNG-FUYESIi L KAHVERENUMRUK, TBKME,TORTA VE
YUKARI SEVI YE PARTNERLI YASTIK ELLI GE YAPI LA

7.1. Wushu Kung-Fu' dyae s i | Kahvernaeggomr 2k, Bapkme, orta
seviye partnerl|l. yasti k el lige yadpdrlemi r( Qu
uygular.

72.Dur arak rakibin gelisine yasti k ellik ile
tekme tekniginin kombine c¢ali1 smas:|

73. Yo u, chang quan,dizuek, dsaolb tekmesagkni gini

7411 eri adi m atarak zuo, you, chang quan, VYo
tekniginin kombine c¢ali1 smasi .

75Adi m atarak you, zuo, chang quan, zuo, din
k ombi nsemasall .1

76.Partnerli zuo, chang quan, zuo, ding tui,
calisi1 |l masi .

77.YO U, chang quan, you, ding tui, sag direk,

8. WUSHUKUNG-FUYESi L KAHVERENUMRUK, TBKME, PARTNER VE
YASTI K ELLi GE YAPI LAN KTOBMBN iNKEL B/RIIRU S

8.1. Wushu Kung-FuY e s i | Kahvewyamgiuk2. tBR&kmte, partner
yaptl an (Quan Fa, Tui Fa) kombine vurus te

82.Raki bin gelisine partner ve yasti k ell ik i
cal i1 s1 | mas .

83.ileri adim atarak zuo, you chang quan tekn

84.Geriye bir adirm atarak zuo, you chang quan

9



9.

85.Durarak yasti k ellik ile zuo chang quan, vy

86.i  eri adi m atqaraank 2zZywa ddhHamg tui tekni ginin
87.Geriye bir adim atarak zuo chang quan, you
88.Partnerl. Zuo, you chang quan, zuo, you bi
8.9. Wushu Kung-FuY e s i | Kahvenerkgne, 2 yuBnamtk, partner
yapltlan (Tui Fa, Quan Fa) kombine vurus te
8.10. Rakibin gelisine yasti k ellik ile zuo,
calisi1 |l masi .
8.11. il eri adim atarak zuo, you, ding tui te
8.12. Geriye bir adirm atarak zuo, you, ding t
8.13. Partnerl e zuo, you, chang quan, ZUo, y o
cal 1 s1 | mas .

WUSHUKUNG-FUYESiIi L KAHVERENGIOL2 .SABANT REK YUMRUK
TEKNi Gi PARTNERLI VEVYRSS | KEMNIEIRIi GE

9.1. Wushu Kung-FuY e s i | Kahvemrseongisad. dBartk yumruk te

yasti k elllangeuyag teknikleri oO0grenir ve uy
92.Dur arak yasti k ellik ile zuo, you, <chang q
93.ileri adim athamg quan tyekini Jinin kombine
94.Geriye bir adim atarak zuo, you, chang qua
95.Partner|l i ZUo, you, chang quan, ZUo, you,

10. WUSHUKUNG-FUYESI L KAHVEREN®IARZ.NEBANSAGCENGEL

TEKME TEK®ME@Ii NAREKETLER

10.1. Wushu Kung-FuY e si | Kahvemrsongisad. cRamgtel t ek me
gou ti tukombineekar gknyapi | mas:

10.2. Durarak bosa gou ti tui teknigdginin komb

10.3. Il eri adi m atteakrnaikd ignoiun tkio mbuiine ¢al 1 s1 | m;

10.4. Geriye adim atarak gou ti tui tekni gini

10.5. Partnerli zuo, you, gou ti tui teknigin

11. WUSHUKUNG-FUYESI L KAHVERENGIOL2 .SABANT REK YUMRUK

SOL SAG DONER TEKME TERNERLERLAPAPWR YASTI K
KOMBi NE CALI SMA HAREKETLERI

11.1. Wushu Kung-FuY e s i | Kahvermsoingisad. dBartk yumr uk
doner tekme tekniklerini partner|l.i | apa ve

11.2. Durarak lapa ile zuo, you, changquant ek ni gi ni n kombine ¢al

11.3. Partnerl. Zzuo chang quan, you zhuan she
cal i1 s1 | mas .

11.4. Partnerli you chang quan, you zhuan she
cal i1 s1 | mas .

11.5. Partnerl i ileri adi m at ar akheznugo tcuhia ntge ko
kombine c¢ali1si1 |l masi .

11.6. Partnerli ileri adim atarak you chang (¢
kombine c¢ali1si1 |l masi .

11.7. Bosa gtlagitg quan, Zzhuan shen heng tui t €

12.WUSHUKUNG-FUYESiIi L KAHVERENGAORU BEBMEL TEKNI KLER

12.1. Wushu Kung-FuY e s i | Ka h v e rTaolu teinel tBkniklel a n t

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

12.3. You tiji pin hing (Sag ayak ile tek aya

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

12.5. Pa tui oin hing (Kartald ur us u)

12.6. Yu shi pin hing (Kirlangi ¢ durusu)

12.7. Ce tu ipin hing (Yan yukari1 denge durus

13. WUSHUKUNG-FUYESi L KAHVEREN®IOORDI BNVANTY ON VE MOTOI

OZELLI KLER
10



13.1. Wushu Kung-FuY e s i | Kahverkanwgyiet JedssByaaattt k1 11 1 k

teknikleri

13.2. Vicadrrl i1 gr ile calismalar.

13.3. Tekrary 0 nmtiey |l e cal 1 smal ar .

13.4. Sdrat c¢cali1i smal ar .

13.5. Lasti kl e cledailagma.¢c al 1 s ma

13.6. Wushu Kung-FuY e s i | Kahverengi 2. Balnit b aneair 1 s mi

13.7. Sporcularitn karsitl i1 kl1 yumusak hamleler
gou quan teknikleri c¢ali1 smak.

13.8. Sporcularitn karsil i1 kl1 yumusak hamleler
cal 1 smak.

13.9. Sporcul aritn karstli1 kli1 yumusak hamleler
tui shuai, bao tui shaonak bi e shuai tekniklIe

13.10. Ayni teknikl eri misabaka formunda kar si

13.11. Takti ksel c¢alisma, musabaka alani kose
baski kurmasi karsisinda digerinin platfor

veya kosedegmaskma c¢cal
13.12. Refl eksscal kegmaiyerlerden birinin elind
kursiyerin hemen tepki gbstererek atak yap
14. WUSHUKUNG-FUYE SIi L KAHVERENGAOLD ve TBIANITFORM
14.1. Wushu Kung-FuY e s i | Ka h v e rTaolu gei Tai Zhi forBia n t
14.2. Chang Quan 1. Guidin
14.3. Tai Chi Quan (42 form)

OLCME DEGERLENDiI RME iLE iLGIiLIi ESASLAR
1.Degerl endirme, Hayat Boyu Ogrenme Kuruml ar
Kursiyerin kendi k e n daaliyetleriy apt 1 g1 tidm 06gr
Kursiyerin perf or ngaemnrscienka edsa ynalvil aacleakr a k
Kursiyere kurs sonundiaavdyagul anan yazi |l

100 puan gaenimden

2.Degerl endir me; ders o©69gret meni tarafi ndan
vel/veya varsaebdewg goére yapit |l mal 1 #&ver. Pua
uygul amal i ki smin degerl endirmedeki agirril
egi tici tarafindan belirlenmelidir. Birden
puani veya notu, bu sinavlarin aritmetik ¢
nott,k ur sun basar1 puan ya da notu ol arak deg
3.Programlar 1 n 6zelligine gor e st navl ar V €

teknol ojisi ykawlillariillarrak da
4. Kursiyerlerin sagli k durumlari1i veya bedens

sitnavl @durumlarina uygamisnmav yontemiyle

PROGRAMI N UYGULANMASI NDA KULLANILACAK OGRETI M

Programin uygulama surecinde;
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1. Der s kitabi ol ar ak Mi I 1 Egitim Bakanl i

kull ant | mal 1 drir.

2. Kaynak der sbikietyaspllard gr en me materyalleri,
bul unmamas. durumunda 0gretmen/ 6gretici
kull ant | mal 1 drir.

3. Yarar |l ani | ac agke rkeagyl nearki na rparco gorearnti enk | aengat il raercier

6gretim, yonkémrvaeeteyWgttasommksadodnem
4. Yarar |l ani | acagkerkeacyireakk ar ac
Antrenman salonu
Misabaka al ani
Temel egitimde kullanil an yardi mci1 apar é
Standart Wushu Kung-Fu Spor Malzemeleri
Wushu Kung-Fu kaynak bilgi ve notlar

Bilgisayar ve projeksiyon

BELGELENDI RME

Kursu basari1 i |,é&urstbiirmabrd lagyeasnil adiaz enl eni r .

12
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PROGRAMIN ADI

Wushu Kung-FuKa hver engiurksu sPako gr a mi

PROGRAMI N DAYANAGI

1. 24. 06. 1973 Tari hli ve 14574 Sayi |l Resmi Gz
Egitim Temel Kanunu,

210 Temmuz 2018 Tarihli ve 30474 Sayil |l Re st
Cumhurbaskanl i1 g1 Teskil at Kardrmakdsii(Kagraam€ u mh u r
Numar as.| 1)

3.11.04.2018 tarihli wve 30388 sayil |l Resmi Gz
Hayat Boyu OJgrenme Kurumlari Yoénetmeligi,

4. Talim ve Terbiye Kurulunun 20.04.2016 tari/@l
Egmt Kurumlari1 Cerceve Kurs Programi,

5. Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018 tari'l
Ortaokul ve I mam -BatiSp nOftl @aoRulBede®h egditim

Programi ,

6. Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018tari h | i ve 24 sayl |l Kar ar i
Ortadgretim Beden Egitimi ve Spor Dersi (9,
Progr ami,

7. Talim ve Terbiye Kurulu Baskanli1 ginin 12.0¢
edil en Spor LisespgorBeTerni lEigiDermsii viel €S Yodnet
Dersi Ogretim Programlarinda Degdisiklik yaj

8. Talim ve Terbiye Kurulunun 12.09.2018 tari'l
Il kokul Beden EJit-#dmi Svelr Dyhan) DOgset (i Pr oc

PROGRAMI N Gi Ri S KOSULLARI

1. 5 yasini dol dur mus ol mak.

2. 18 Yasindan kuguk kursiyerler ic¢in veli [/

3. Okuryazar olmak.

4. Programda yer alan wuygul amal ar yapabil ec
ol dugunu beyan et mek.

5. Wushu Kung-Fu “YesKdhver endikuKss @k obgarsaanmrtiaynhaam| a mi ¢
olmak.

EGIi Ti CILERI N NiTELI G

Kurs programinin uygulanmasinda egiticiler as:
Talim ve Terbiye Kurulu Baskanli ginca yayI! ml a
Okutma Esaslarina iliskin Cizelgeye” godre Bede
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10.

Torkiye WuRultBpoKurfrFgederasyonu veya Genc¢lik ve S
Genel Madddarl agu Spor Egi ti mi ve Arastirmal ar
Kademe Wushu Kung-Fuant renér |l 0k bel gesine sahip ol anl ar
Ogr et men bul unamamas.| d laraku atenabitbeek ritdiktee olamlardan o
Torkiye WuRultBpoKurrgderasyonu veya Genc¢lik ve S
Genel Madur !l 6gu Spor EQgi ti mi ve Arastirmal ar.
Kademe Wushu Kung-Fua nt r e n 6 r ling $ahiphotahlag, e s

Talim ve Terbiye Kurul u Baskanl 1 dginca yayl m
Ders Okutma Esaslarina Iliskin Cizelgeye” gor

ylksekodogretim programlanein [/ fedgk il tcéeWushe fuegiFn d @ r

Spor Federasyonu veya Genc¢clik ve Spor Bakanl i
Egiti mi ve Arastirmal ar. Dai r €. KBderaekWWushl Kujig-Fut a r a
antrendorl 0k bel gesine sahip ol anl ar

Beden Egiti mi alaninda |/ alanina kaynak tesk
6gretim Uyesi, 6gr et i mVushd KumgrHui Spar Fedaraksyonu vayd r K iy
Genc¢cli k ve Spor Bakanl 1 §i Spor Hi zmet | eriri1 Gen
Daire Baskanl 1 gi t a 2. &ddeme dVaishu KuegrFiul eamntere ndz | Gk
sahip olanlar,

En az 1ise mezuWushu &ngfpu Spior k iFeeder asyonu veya
Bakanl 1 g Spor Hizmetl eri Genel aMadiur IDiag or e S Ba

taraf i1 ndan 2 kKaddmk Wushukang-Buzant r endr | 0k bel gesine s

6gretmen [/ egitici olarak goérevliendirilir.

PROGRAMI N AMACLARI
Wushu Kung-FuKa hver en@ir ousaark n1 birayma ml ay an

Wushu Kung-Fus por unun o6nemini ve amacil ni kavramas.|
Wushu Kung-Fu sporununant r enman mal zemel eri ve kurallar
Wushu Kung-Fus porunda sel amlama, c¢cali sma ve misaba
kurallara uygun davranislar sergil emesi,
WushuKung-Fus porunda kull anil an terimler ve genel
ol masi ,

WushuKung-Fus porunda antrenmanlara uygun | si1 nma h
Wushu Kung-Fus porunda Oyun kurallari1 ve Cinae sayl
WushuKung-Fus por tekni kl eri ni kavramasi ve bu tek
6grenmesi ve uygun davranislar sergil emesi,
Kazandi g1 hareket beceril eri il e kendini s o0zl

Sportif etkinlikléedee el udenalsi k vieapmasib,ir izl e

Yetenekl erini ve guc¢cld yonlerini tanimasi, ka
4



11.
12.

13.
14.
15.

16.
17.
18.

Fiziksel etkinlikler yolu ile kapasitesini en
Kendini gercekl estirmesiy,l pgusctinii rviel ziakyliafr 1yndin |
kontrol etmesi,
Fizi ksel hareketin yapisini anlayli p yeni har e
Zararl i1 alirskanl i klardan, koétu arkadas!l 1 kl ard
Wushu Kung-Fur uhunu, prensiplerini, falinaf &girrein,i pd
uygul amas ,
Wushu Kung-Fus porunun yayginlastiril masi,
Ozgiuven duygusunun gelistirilmesinin sagl anma
Bos zamanl ari ni spor yaparak kaliteli ve sagl
amac¢cl anmaktadir.
PROGRAMI N UYGULANMASI I LE i1LGIiLI ACIKLAMALAR
Spor , vicudumuza bircok yarar. bul unan ve d
aktivitedir. Beden sagli1grna iy gel di gi g
bul unmaktadi r . Spor yapmaya ne kadar erken |
kadar cok olacaktir. Oneml i ol an, herkesin seé
faaliyetiyle mesgul ol mas ; boyl eli kle hem v
gelistirmesidir.
Sporun toplumdaki hak etti gii lygir ev e aihd tpe koll amrai:
sporl ar yapabil mel er i ve spor faaliyetlerin
artiril mas.i gerekmektedir. Erken yaslarda uy
mot or beceri ve yekenebpbéumnii cgeldis toil uml u da
sagl amak ve sporu aliskanl i k halinde surdir me
bul unmaktadir. Spor etkinlikIleri, ayrica 0gr e
bireylerin empati kur ma , birlikte yasama becerilerinin
sagl 1kl bir sosyal hayat tesis etmelerine 'y
6neml . bir s Woshu Kdng-Fu s pool raunn u 6gret mek, sevdi
anl at mak atmargc.l anmi s
Programin uygul anmas .| slUrecinde kur s yerini
durumu vb. g6z énunde bulundurul mal 1 dir.
Konul arin siral anmas.| ve islenmesi; basitten
yuratoal melidir.
Konul ar a salyrrellearc;akkur si yer seviyesine, ortam
6gretmenl erce de belirlenebilir
Kurs programi videol ar, posterl er, sl aytlar i
Ogrenme ortaminda, kursiyerlereskarandnsalhnma s
hakeme, sportmenlige, centilmenlige doénik ol n
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Bu programda UO0nitelere ayrilacak sureler vV e

otamveolana k|l ara, c¢evre etkenlerine go6ére ziUmre 0
Yer el , ul us al vV e ul usl arar asi| misabakal ar S 1
l etilerek sergilenen performans ve kullanil a
olwgrul mal rdi1r .

Ogrencilerin sportif ve kil tgekl stailramd sir,day
kaynakl ar belirleyerek bunl ar a ul asabi |l me
kull amanaslh anak saglayacak etkinlikIlere yer ve

Wushu Kung-Fu Kahverengi Ku s &ku r s programinin amacglaarrii ,
yoluyla kursa katilan bireylere asagi daki t a

yolla bireylerin gelistiril mesi hedefl enmi st

Degerl er

Azimli Olma

Kurallara Uyma

Ahlak

Sorumluluk

Nezaket

Yar di ml as ma

Ders ve c¢alismalar esnasinda her tdarl da sagl.
gere¢ bulundurul mal i i dir.

Kurs Programi, Mi |17 Egitim Bakanli girnda g6
uzmanlari1 il e isbirligi i cinde hazirlanmistir
Progr am, Hayat Boyu Ogrenme Genel MOGddar |l Ggidn

kuruml arca acdgraent ivnee eudyigtuinm ort amlarda wuygul a

Konul ar basitten karmasi! ga, kol aydan zora g
fizikselvealitmkadpnlsar i ni1 , bireylyenriemekazri nbulgi
bul undurarak ic¢cerik siralamasini uygun sekild
Manevi , kal tdarel ve evrensel degerl eri benin
ril mesinde sproemleigibiimiynemi vardir . Bu bak1 me
ve kazanimlarla iliskilendirilerek tabloda st
ver i | mesi O6neml i dir. Et kinl ik vV e cal 1 smal ar
baslnrkdam yararl anit | abilir.

Programin uygulanmasinda agirl 1 kIl ol ar ak b |

tekni kl er uygulanir.

Program sonunda bireye yonelik teorik ve prat
6



PROGRAMI N KREDI Si
Genel kurs pkogdaimleadi mda me yapi | mamaktadir.
PROGRAMI N SURESiIi VE i CERI Gi
Wushu Kung-FuKa hver end&iurkusPakogr ami gstanad e od nmafka zilzae r€
toplamda 320 saat .olarak planlanmistir
Konular Sure
(Ders Saati)
1. WushuKung-FU' nunTani miDi&ya'adalair igel i si m >
Malzeme Bilgisi
2. WushuKung-Fu KahvereSglamMiugm& ve Cal i1 sm 3
Alan Bilgisi
3. Wushu Kung-Fu' dkaa h v e r e n dgrerimliéruvg @dnel Terminoloji Bilgisi 4
4. WushuKung-Fu Kahverengi Kusak Antrenman
) 10
Hareketleri
5. WushuKung-Fu Kahverengi Kusak Cince Say 1
6. WushuKung-Fu Kahverengi Kusak Dusiurme T 30
7. WushuKung-Fu Kahverengi Kusak Bl ok Koru 50
8. WushuKung-FuKahverengi Kusak Tekme ve DI 35
9. WushuKung-Fu Kahverengi Kusak Yumruk BI 20
10. WushuKung-Fu Kahverengi Kusak Bl ok Koru 40
11. WushuKung-Fu Kahverengi Kusak Yumruk ve 40
12. WushuKung-FuKahver engi Kusak Taolu Temel 30
13. WushuKung-Fu Kahverengi Kusak Taolu Tem 5
14. WushuKung-Fu Kahverengi Kusak Taolu ve 50
TOPLAM 320
| CERI K
1. WUSHU KUNG-FU'" NUMNIMI, KURALLARI, DUNYADAKI GELI Si
ANTRENMAN MALZEMEB I L GI S|
1.1. WushuKung-Fu’ nun anl ami
1.2.WushuKung-Fu’ nun ic¢cerigini o6grenir. (Ahlaki, F
Duygusal yanl ar 1)
1.3. WushuKung-Fu' nun Kurall ar i

1.4. Wushu Kung-F u ' rKahwerengi K u s &rkirenman Malzemeleri

1.4.1.
1.4.2.
1.4.3.
1.4.4.
1.4.5.
1.4.6.
1.4.7.
1.4.8.
1.4.9.

Kusak (Ji)
Darbe yasti1 gl
Kumt or bas

Wushu Kung-Fu eldiveni
Wushu Kung-Fu kask

Wushu Kung-Fu atlama ipi
Dislik, bandaj
Ellik

Safeguard( Vicut Koruyucu)



1410.Cor ap set kavalli k (Kaval ve ayak d0stdud
1411 Kasi k koruyucu (kogi) (Kadin ve erkek s
1412.G6gus koruyspar ¢ Klaan ni ¢i n)

1413.So0rt, tisdért, uzun pantol on

1.4143i yansu (ince kili¢g)

l415.Daosu (Genis Kili1g)

1416.Qi angshu (Mi zrak)

1.4.17.Gunshu (Sopa)

1418. Taijijan (Taiji kil 1 cr1)

1419.Nandoa (Giuney Kili1g¢g)

14200NanGun (Giney sopasi)
1421. Antrenman ve yarisma ayakkabi si
2. WUSHUKUNG-FU' DKAHVERENGI ,BRESAKILAMA, CALI SMA VE
MUSABAKA ALAN Bi LGI Si
2.1. WushuKung-FuKahver engi Kusak
2.1.1 WushuKung-Fubr ansKahlwe r e n geyi silmgetera k
2.1.2 WushuKung-Fubr ansk aaldwawer engnl khwmsg ak
2.2. Wushu Kung-Fu Selamlama
2.1.3 WushuKung-Fubayr ak dlreemiinmi, uygul ar .
214 Ogretmen/ Ogretici/ Antrendér selamini
215 Antrenman ve musabaka al anina girerk
uygular.
23.Cal 1 sma Ve Miusabaka Al an Bilgisi

2.1.6 WushuKung-Fuder sl erinin yapitl dri gi antren
2.1.7 WushuKung-Fuy ar 1t smal aritn yapildigi misab
3. WUSHUKUNG-FUKAHVERENGI TKBEBIAMLERI VE GENEL TERMI

Bl LGI SI

3.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi K u s &elmleri ve genel terminoloji.

3.2. Quan (Yumruk)

33. Hu Zhao (Kaplan pencgesi)

34. Ceshouzhang ri)

3.5. Jiachoug e n To I sm

36.Ji ao gen (T sS1)
ao Ust

(A

o
=~
~ o

e
a

1)

o X T

37.Bengzhiji
38.Ji aohuai
3.9. Xigai (Diz)
3.10Huzhao (Pence)
311 ( Hazi1r ol durusu)
3.12.GinLie (Selam)
313 Kai shi (Basl a)
3.14.Ting (Dur)
315 Hongfang (Kirmi zi k
316Hei fang (Siyah kose
317Lanfang (Mavi kose)
4. WUSHUKUNG-FUKAHVERENGI K
HAREKETLERI
4.1. Wushu Kung-Fu Kahverengik usakt renmani na uygun 1 S1 nma
42.EKkl eml er i Isitarak etrafindaki dokularin g
ayak ve kata tekniklerini¢ a | 1ks ma

n
(a i)
i

o< O
QL —
- X X

)

0se)
)

URENKANAARINA UYGUN ISINMA

43.Esnet me ve gerdirme hareketleriyle vicudu
44.S1 ¢crama hareketleriyle vicut 1 s1s1ni uygun
45 K1 sa el ve ayak teknikleriyle vicut 1 s1s1n
5. WUSHUKUNG-FU KAHVERENGI KUSAK Ci NCE SAYILAR
5.1. WushuKung-FuKahver engi kusak ders esnasinda 09¢
tarafindan komutl ari1 ver makjriegniim .kul | ani | a

5.1.1. Yi(Bir)
51.2. Ar (1 ki)



513. Sen (Ug)
514. S1 (Do6rt)
515. Vu (Begs)
516. Li o (Al t1)
517. Ci (Yedi)
5.1.8. Ba (Sekiz)

5.1.9. Ciou (Dokuz)
5.1.10. St (0On)

6. WUSHUKUNG-FUKAHVEREKGSWDUSURMEKNI KL ERI

9.

6.1. Wushu Kung-FuK a h v e r e n g$huakra)daiks U teknéleri

6.2.Bao tui gian ding shuai. (1 Kki bacagr tutar
6.3.Bao tui bie tui shuai. (Tek bacag!r tutup a
64.Bao tui xiong tshtuap .ommBacakd @mde geri at ma
65.Bao tui yao shuai. (Bacag!i tutup c¢cevirerek
66.Bao tui shou bie shuai. (Durarak bacag: tu
6.7.Baot ui shou bie shuai. (Durarak bacag!r tutu
6.8.Baotuigoutishuai . (Ayag!r yakalayarak c¢cengel t ek
69.Bao tui yao shuai. (Bacagi tutup c¢cevirerek
6.10Bao tui shang tuo shuai. (Bacagi tutup kal
6.11Bao tui gou ti shuai. (Sag, bt dyadgn mg ake
6.12Bao tui bie tui shuai. (Sag, sol bacaktan
diadsidrme teknigi)
WUSHU KUNG-FUKAHVEREKGS ABL OK KORUNMA TEKNI KL ERI
7.1. Wushu Kung-Fu' dkaa h v e r e n gBiok kdrungna (Fang Shao Fa) tekniklerin
72.Dur ar ak pai dang. (iceriye yukardan tekmey
73.Dur arak pai dang. (ilceriye yumruga bl ok te
74.Dur arak gua dang (Tekmeye disa blok tekni
75.Dur arak gua dang. (Yumruga disa blok tekni
7.6.Wa i gua. (Dirsaritya blok teknigi)
77.Xi a ya. (Askangiigyia) bl ok t e
78.Lichao. (Orta seviye icerde yumruk ve tekme
79.Pai dang. (Ust seviye yumruk ve tekme bl ok
WUSHU KUNG-FUKAHVEREKGSAKEKME VE DUBBERMIEKLERI
8.1. Wushu Kung-FuKa hv er e n g%uai Ray BuaFR)t e k me v e tekdikdetini me
6grenir ve uygul ar.
82.Bao tui go shuai (Ayagr vyakalayarak c¢engel
83.Bao tui xiong shuai (Bacakl ardan tutup omu

8.4.Dingt u i (Taban tekme), Bao tui go shuai (Tel
WUSHU KUNG-FUKAHVEREK GS AYXUMRUK VE BLOK KORUNMA
TEKNIi KL ERI
9.1. Wushu Kung-FuK a h v e r e n gyiumruk blgk &okunma (Fang Shao Fa ve Quan

Fa)t ekni kIl er i 6grenir ve uygul ar.
92.Pai ay. (Durarak alt seviye tekmeye bl ok t
93.Dur arak alt seoki ytekyuamgriuga bl
9.4. Wa i chao. (Ust seviye tekmeyi disaridan ka
95.0rta seviye tekmeyi di sari1 dan kavramak tek

10. WUSHU KUNG-FUKAHVEREKG®B8K BLOK KORUNMA TEKME TEKN

10.1. Wushu Kung-FuK a h v e r e n gbiok kirungna tkkme (Fang Shou, Tui Fa)
tekniklerini & § r eve uygular.

102Li chao (Orta seviye icerde yumruk ve teki
103 Pai dang (Ust seviye yumruk ve tekme bl ok
104Zhuai shen heng tui, pai dang (Tekni kIl er.
10.5.Wa i chao. (Al't ve Ust sewvekri ekmel er i dir
1066.Gua dang. (Tekme ve yumruga karsi {Ust sevi

11. WUSHU KUNG-FUKAHVEREKGSAXUMRUK VE DUSURME TEKNI K

11.1.Wushu Kung-FuKa hver engyiunkwskakve diasirme (Quan Fe
tekniklerini6 gr eni r ve wuygul ar .
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11.2.Baotuigoshuai. ( Ayag!l yakal ayarak c¢cengel tekm
11.3.Bao t ui Xiong shuai. (Bacakl ardan tutu

12. WUSHU KUNG-FUKAHVEREKGSAKAOLU TEMEL TEKNI KL ERI
12.1.Wushu Kung-FuK a h v e r e n graolulangQaan temel tekniklerinid gr eni r v e

uygular.
122Takon fei jiao (Si¢crayarak havada diz sag
123Xuang fei jiao (St ¢rayarak havada doner ek
124Wai bai | ian (Havada dodénerek sag ayak ile
125Ca bu (YUksek capraz durus)
126Zuo tin bu (Sol ¢ivi durusu)

12.7.Wushu Kung-FuK a h v e r e n dgraoluKChaggaQuan temel tekniklerinié g r eni r v
uygular.
128Su en zi (Girdap tekme)
129Ce kon fen (Yan c¢cember)
12.10.Cuent ti (Burgu donuasiiu)
12.11.Hou kon fen (Ters takla)
12.122Vu bu c¢cuen (Temel <¢ibengu)
13. WUSHU KUNG-FUK AHV ERE K G & ARAOLU TEMEL FORMLAR
13.1.Wushu Kung-FuKa hver engliaodkws akk mel forml ar
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
135.Gun bu, S0 bu, Dan pai jiao, Gun bu
136.Ca bu, Gun bu, Cinti twui, Gun bu
13.7.Vu bu c¢len
14. WUSHU KUNG-FUK AHV E RE K G § ARAOLU ve TAl CHI FORM
14.1.Wushu Kung-FuKa h v e r e n graolukeiTgi&Lki formunué gr eni r ve uyg
14.2.Nan Quan (1. Guidin)

OLCME DEGERLENDI RME iLE iLGiLIi ESASLAR
l.Degerl endirme, Hayat BYdruetOleleingrie eKsua sulmd rairt

Kursiyerin kendi k e n daaliyetleriy apt 1 g1 tidm 06gr
Kursiyerin performansina d&aywalvil acgl,ar ak ¢

Kursiyere kurs sonundiaavdyagul anan yazi |l

100 puan gaenimden

2.Degerlendi bthept Mdenis tarafindan yazil 1, s 0
velveya vareosaebdewg godre yapitlIlmalidir. Pua
uygul amal i ki smin degerl endirmedeki agirl
egi tici tarafindanablkdisipamebeldir.i Berden
puan:i veya notu, bu sinavliarin aritmetik ¢
not , kursun basar. puan ya da notu ol ar ak
3.Programlar 1 n 0zelligine gor e st navl ar V €

teknol oj i si kalph dabli &i ak da

4. Kursiyerlerin sagli k durumlari1 veya bedens

st navl ar , durumlarinaapydurmr .s1tnav yontemiy

10



PROGRAMI N UYGULANMASI NDA KULLANILACAK OGRETI M

Pr ogr ami n sulyrgeuc iantae ;

1. Der s kitabi ol ar ak Mi I 1 Egitim Bakanl i
Kull anit | mal 1 dir.

2. Kaynak der s kitaplari, bireysel 6dgr enme
bul unmamas .| durumunda 6gretmen/ 6gretiici
kull anit I mal i1 dir.

3. Yarar |l ani | acagkerkeagylnearki narparcogr ami n amacl ar 1r

6gretim, yodntem ve teknithlsemakeé adygun ol ma
4. Yar ar |l ani | acagkerkeagcylreaky ar acg
Antrenman salonu
Misabaka al ani
Temel efiut |l mcde !l an yardi mci aparatlar, mi
Standart Wushu Kung-Fu Spor Malzemeleri
Wushu Kung-Fu kaynak bilgi ve notlar

Bilgisayar ve projeksiyon

BELGELENDI RME

Kursu basar. i | lkursbitrmedrell ggyeasn | adriaz,enl eni r .

11
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PROGRAMIN ADI

Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz BantKur s Pr ogr a mi

PROGRAMI N DAYANAGI

24.06.1973 Tarihli ve 14574 Sayi7i39 Raymi 1 Gai ¢
Temel Kanunu,

10 Temmuz 2018 Tarihli ve 30474 Sayi |l Res mi
Teskilati Hakkinda Cumhurbaskanl i1 g1 Kararnames
11.04.2018 tari Reismie Ga28&’ ' dayiylayr ml anan Mil
Boyu Ogrenme Kurumlari Yonetmeli §gi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 20.04.2016 tarih ve

Kuruml ar i Cerceve Kurs Programi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018t ar i h 1l i ve 6 sayll Kar ar i

l mam Hatip O8t a®kmilful d5) Beden egiti mi ve Spor
Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018t ar i hl i ve 24 sayill Kar ar i
Beden EJiti mi ve Spor Der si (9, 10n1 ,11 ve 12.

Talim ve Terbiye KRA092018t Braistkkawmé 1 §rAO1I say!1 || Ka
Spor Lisesi Beden EJiti mi ve Spor Tari hi Der si
Programlarinda Degisiklik yapit |l masi,

Talim ve Terbiye Kurulunun1 2. 09. 2018 tarihli ve 124 sayi1l 1 |

Beden Egitimi v&. O$3umi Dleas) Odretim Programi .

PROGRAMI N Gi RIS KOSULLARI

5 yasini doldurmus ol mak.

18 Yasindan kiuc¢cuk kursiyerler ig¢in veli [/ wvasi
Okuryazar olmak.

Programda yer alan wuygul amal ar | yapabiol dcagkna
beyan etmek.

Wushu Kung-Fu “KahverengiKu s'&kkur s pr da@arsanmtinayraanl ami s ol mak.

EGI TIi CILERI N Ni TELI Gi

Kurs programinin uyguglagnamaskindacedi ki siras 1 aa
Talim ve Terbiye Kurulu Baskanl i1 dginca yayIl ml a
Okutma Esaslarina Iliskin Cizelgeye” goére Bede
Torkiye WuRultBpoKurrFgederasyonu veya Genc¢lik ve S
Genel Madddarl agu Spor EQgi ti mi ve Arastirmal ar

Kademe Wushu Kung-Fuant renér |l 0k bel gesine sahip ol anl ar



Ogr et men bul unamamas:| d laraku atenabitbeek ritdiktee olamlardan o
Torkiye WuRultBpoKurrgederasyonu veya Genc¢lik ve S
Genel Madddarl agu Spor Egi ti mi ve Arastirmal ar.
Kademe Wushu Kung-Fua nt r e n 6 r ling $ahiphotahlay, e s

Talim ve Terbiye Kurul u Baskanl i1 g1 nca yayl m
Ders Okutma Esaslarina Iliskin Cizelgeye” gor
yiuksekoégretim programlanemin [/ feghkdl tcéWushe KuegrFw T @i

Spor Federasyonu veya Genc¢clik ve Spor Bakanl i
Egiti mi ve Arastirmal ar. Dai r €. KBdergekWWushl Kujig-Fut ar a
antrendrl 0k bel gesine sahip ol anl ar

Beden Egiti mi alaninda [/ alanina kaynak tesk
6gretim Uyesi, 6gr et i mMVughd KumgrHui Spar Fedaraksyonu vayd r K iy
Genc¢cli k ve Spor Bakanl 1 §i Spor Hi zmet | eriri1 Gen
Daire Baskanl 1 gi t a 2. &dderme dVvaishu KuregrFiul eemmtaere ndz | 0Ok
sahip olanlar,

En az | i se mezuWushu &lngtfpu SPior k iFeeder asyonu veya
Bakanl 1 g Spor Hizmetl eri Genel aMadiur IDiag or e S Ba

tarafi ndan 2 Kaddmk Wushukang-Buzant r endr | 0k bel gesine s
6gretmen [/ egitici ol arak goéreviendirilir.

PROGRAMI N AMACL ARI

Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. BeyazBantpr ogr ami n1 birayma ml ay an

1. WushuKung-Fus porunun ©6énemini ve amaclinit kavr ame
2. Wushu Kung-Fu sporununant r enman mal zemel er i ve kur al
ol masi ,

3. WushuKung-Fus porunda selamlama, c¢ali sma ve miseé
bu kurallara uygun davranislar sergil emesi
4. Wushu Kung-Fu sporunda kullanil an terimler ve ¢
sahi bi ol masi ,

5. Wushu Kung-Fu sporunda antrenmanl ar a uygun

uygulayabilmesi,

6. Wushu Kung-Fu sporunda Oyun kurall ar Ve Cince
olmasi

7. Wushu Kung-Fu s por tekni kl erini kavramas.| vV e b
yapmayl oO6grenmesi ve uygun davranislar ser

8. Kazandi g1 hareket beceril eri il e kendini s

9. Sportif etkinlikleedeaeyimader vekiyapmasi j zl e



10.Yet enekl erini ve guc¢cl i ydénlerini tani masi,

kull anmasi ,

11.Fi zi ks el etkinlikler yolu ile kapasitesini
12.Kendi ni gerceklestirmesi, gniigrlltn Iviek [zaarynnfi vyt
davrani sl ari ni kontr ol et mesi ,

13.Fi zi ksel hareketin yapisini anlayip yeni h
14.Zararl 1 alirskanl i1 klardan, kotu arkadasl!l 1 kil
15. Wushu Kung-Fur uhunu, prensiplerini, felégfesipi,

uygul amas ,

16. Wushu Kung-Fus por unun yayginlastiri |l masi,
17.0zgiven duygusunun gelistirilmesinin sagl a
188Bos zamanl ari ni spor yaparak kaliteli ve s

amacl anmaktadir.

PROGRAMI N UYGULANMASI ILE iLGIiLIi ACIKLAMALAR
1.Spor, vicudumuza birc¢cok yarar:. bulunan ve d
aktivitedir. Beden sagli1 g1 na iy gel di gi g
bul unmaktadir. Spor yapmaya ne kadar erken ba:
cok ol acaktir. Oneml i ol an, herkesin sagl i1 g
me s gul ol mas ; boyl eli kl e hem wvicut sagl 1 g1
gelistirmesidir.

2.Sporun toplumdaki hak ettigi iylegie wehi ot el Ir
uygun sporl ar. yapabil mel er vV e spor faal iy
i mkanl artnnmnl mas. gerekmektedir. Erken yasl ar
cocukl arin mot or beceriekv,e tyoeptleunnme kil gir nce glel
kazanmal ar 1 ni sagl amak ve sporu aliskanl i1 k he
pek cok faydasi bulunmaktadir. Spor etkinliKkI:
yonl endirerek birmyg)| emiinm | iekpat iy agkama beceril
bul unmakta ve sagl 1 kIl bir sosyal hayat tesi s
6grencilere o6neml iWudhi KungFkpepordanhu @®@§raet mek, S
o6nemini anl at makr .amac¢cl anmi s

3.Programin uygul anmas| suUrecinde kurs yerini
durumu vVvb. g6z oO6niunde bulundurul mal 1 dir.

4. Konul aritn si1ral anmasi ve islenmesi; basitter
yuratal melidir.

5, Konul ara ayrellarciakkur siyer seviyesine, ortart
gobre O06gretmenlerce de belirlenebilir

6. Kurs programi videolar, posterler, slaytlar

5



7.0§r enme ortaminda, kursiyerl ere tksdzaandi i inls

sporcuya, hakeme, sportmenligdge, centil menlige
8 Bu programda dUnitelere ayrilacak siOreler ve
otamveolana k|l ara, c¢evre etkenlerine goére zimre 069
9. Yer el , ul us al ve ulusl ararasi miusabakal ar s
|l etil erek sergilenen performans ve kullana4 1l an
turul mal 1 dir.

10. Ogrencilerin sportif ve kil tglerleilstalranrelsar, d ay
kaynakl ar | belirleyerek bunlara ulasabil mesi,
na ol anak saglayacak etkinliklere yer veril mel

11. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1.Beyaz Bant k ur s programinin amag
kazani ml ar | yoluyl a kur sa kati |l an bireyler

kazandiri Il mast ve bu yolla bireylerin geligsti|

Degerl er

Azimli Olma

Kurallara Uyma

Ahlak

Sorumluluk

Nezaket

Yar di ml as ma

12.Ders ve ¢ali1ismal ar esnasinda her turl 0 sadgl
gere¢ bulundurul mal i1 drir.

13. Kurs Programi, Mi |17 Egitim Bakanl i1 grnda g¢
uzmanlari1 ile igmmisltigi icinde hazirl a

14. Pr ogr am, Hayat Boyu OJrenme Genel MGduar |l 09
di ger kurumlarcédgaetimrp uwuggedgi brmamlarda uygu
15. Konul ar basitten karmasi §a, kol aydan zora g
fiziksel al t yap1 s ve imkanl ari1 ni1, ybetreenyekelreirni nha zg¢
bulundurarak ic¢cerik sitralamasini uygun sekil d
16. Manevi , kal tar el ve evrensel degerl eri -beni
riimesinde spore gi t i mi ni n 6 neml i bir yeri wvardir. Bu

kazani mlarla iliskilendirilerek tabloda sunul
ril mesi 6neml i dir. Et kinl ik v e cal 1 smal ar

basl i1 klarindan yararlanit |l abilir.



17.Programin uygulanmasinda agirl 1kl ol arak L
tekni kl er uygulanir.

18. Program sonunda bireye yonelik teorik ve pr:

PROGRAMI N KREDI Si
Genel kurs prrogdialmd radiimidlame& yapi1i | mamaktadi r.

PROGRAMI N SURESi VE i CERIi Gi

Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. BeyazBantK ur s Pr ogr ami guinde en faz]|

lzere, toplamda 320 saat olarak planlanmistir
Konular SO
(Ders Saati)

1. WushuKung-FU' nunTani miDi&Kwpya'adalkirigel i si mi 2
Malzeme Bilgisi

2. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. BeyazBantSel aml ama ve Cal I ¢ 3
Alan Bilgisi

3. Wushu Kung-Fu' dKahverengi 1. Beyaz Bant, Terimleri ve Genel Terminoloji 4
Bilgisi

4. WushuKung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant Ant 10
Hareketleri

5. WushuKung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant Cin 1

6. WushuKung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant Dir 30
seviye Raket ve Yasatpnl aml IViug e sKdrmekkinn &

7. WushuKung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant Yun 50
Seviye Partnerli Yasti k EIllige Yapil a

8. WushuKung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant Yun 35
ElIli ge YapiTekniklerKombi ne

9. WushuKung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant Sol 20
Yasti k EIlIlige Vurus Tekni kl eri

10. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant Par 20
Tekni gi Kombine Hareketl er

11. Wushu Kung-Fu Kahverengil.Beyaz Bant Sol Sag Dire
Doner Tekme Tekni klerini Partnerli La 40
Hareketleri

12. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant Taolu Temel Formlar 30

13. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant Koordinasyonve Mot or i k Oz 5

14. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant Taolu ve Tai Chi Form 50

TOPLAM 320

| CERI K

1. WUSHUKUNG-FU' NUMNMI, KURALLARI, DUNYADAKI GELI Si

ANTRENMAN MALZEME Bi LGI Si
1.1. WushuKung-Fu’ nun anl ami



1.2. Wushu Kung-Fu’ nun i ¢ e r (AHhakirFiziksél, delsefin Sanat, Spor, Ruhsal,
Duygusal yanlari1)
1.3. WushuKung-FU nun Kurall ar
1.4. Wushu Kung-F u ' rKahwerengi 1.Beyaz Bant Antrenman Malzemeleri
141. Kusak (Ji)
142. Darbe yasti gl
143. Kum tor basi
1.4.4. Wushu Kung-Fu eldiveni
1.4.5. Wushu Kung-Fu kask
1.4.6. Wushu Kung-Fu atlama ipi
147. Di sl i k, bandaj
1.4.8. Ellik

149. safeguard (Vicut Koruyucu)

1410.Corap set kavalli k (Kaval ve ayak Ustadud
1411 Kas1 k koruyucu (kogi) (Kadin ve erkek s
1412.G6gus koruyucu (Kadin sporcular ic¢in)
1413.Sort, tisoOort, wuzun pantol on

1414Ji yansu (ince kili1g)

14.15.Daosu( Geni s Kil 1 ¢)

14.16.Qi angshu (M1 zr ak)

1.4.17.Gunshu (Sopa)
1418 Taijijan (Taiji kil 1ci1)
1419.Nandoa (Giuney Kili1g¢)
1.4200NanGun (Giuney sopasi)
1421.Antrenman ve yarilsma ayakkabi si
2. WUSHU KUNG-FU' DKAHV ERE NEBHYAZBANT,SEL AML AMA, CALI SMA
MUSABAKA ALAN Bi LGIi Si
2.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1.Beyaz Bant
2.2. Wushu Kung-Fu b r andasKahverengi 1. beyaz bant neyi simgeler.
2.3.WushuKung-Fubr ansi nda kahverengi 1. beyaz bant

2.4. Wushu Kung-Fu Selamlama

2.5.WushuKung-Fubayr ak selamini o6grenir, wuygular.
26.0gret men/ Ogreticid@rmeamiern,druygdlaam .n i
27.Antrenman ve misabaka alanina girerken sel
28.Cal 1 sma Ve Musabaka Al an Bil gisi

2.9. WushuKung-Fuder sl erinin yapildi gi antrenman al
2.10.Wushu Kung-Fuy ar 1 smal ar i1 n yapi 1l di gi misabaka al
3. WUSHUKUNG-FUKAHVERENBHYAZBANDTERI MLERI VE GENEL

TERMI NOLOJI BI LGI Si

3.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1.beyaz bantt er i ml eri ve genel term
3.2. Quan (Yumruk)

33.Hu Zhao (Kaplan pencgesi)

34.Ce shouzhang (EI kenar 1)

350Ji aohou gen (Topugun alt ki smi)

36Ji ao gen (Topugun arkasi)

37.Bengzhijiaomian (ayak ust )
38Ji aohuai (Ayak bilegi)

3.9. Xigai (Diz)

3.10Hu zhao (Pen e)

311.,( Hazi1r ol durusu)

3.12.GinLie (Selam)
3.13.Kai s hi (Basl a)



4,

5.

6.

7.

3.14.Ting (Dur)

3155 Hongfang (Kirmizi kodse)
3.16Hei fang (Siyah kose)
317.Lanf ang ( Mavi kose)

WUSHU KUNG-FU K AHV E R E NEHYAZ BANT ANTRENMANLARINA UYGUN
ISNMAHAREKETL ERI

4.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1.BeyazBantant r enmanina uygun | S n

42.EKkl eml er i I st tarak etrafindaki dokul arin g
ayak ve kata te&kniklerini cal 1 sma

4.3. Esnetme ve gerdrmeh ar eket |l eriyle viucudu hazir hale

44.S1 ¢crama hareketleriyle vidcut 1 s1s1ni uygun

45.K1 sa el ve ayak teknikleriyle vicut 1 s1s1n

WUSHU KUNG-FUKAHVERENGI 1. BEIYMNGBEWLART
5.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1.BeyazBantd er s esnasi nda
0gretmen/ o6gretici/antrendr tarafingay! kamu
6grenir.
5.1.1. Yi (Bir)
51.2. Ar( i ki)
513. Sen ( Ug)
5.14. SI( Do6r t)
5.1.5. Vu( Be s)
5.16. Lio( Al t 1)
5.1.7. Ci(Yedi)
5.1.8. Ba (Sekiz)
5.1.9. Ciou (Dokuz)
5.1.10.$ 1(On)
WUSHU KUNG-FUKAHVERENGI 1. BEIYREKBIRNK VE AYAK U¢
| LE ORTA SEVIYE RAKET VE YASTIK ELLI GE KOMBI
TEKNIi KL ERI
6.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant (Quan Fa, Tui Fa) direk yumruk ve ayak

uUstid ile orta seviye raket v eekmnklarsotgirkevee lrl i §

uygular.
6.2.Chang quan, heng ti t ui (Raket ve yasti1 k e
6.3.Geriye adim atarak Zuo chang quan, you hen
64.Geriye adim atarak You chang quan, zuo hen
65.1i lieradi m atarak Zuo chang quan, zuo heng t|
66.i 1l eri adi m atarak You chang quan, zuo heng
6.7. Partnerizuo, you, chang quan, zuo heng ti tui
6.8. Partnerli you, zuo, changquan,you heng ti tui tekni gini ko

WUSHU KUNG-FUKAHVERENGI 1. BYWYWRUK, EEKMET ORTA VE
YUKARI SEViIi YE PARTNERLI VYASTIK ELLI GE YAPI LA
7.1. Wushu Kung-Fu' dkahverengi 1. Beyaz Banti ¢y mmr uk, tekme, orta

seviyepartnerli yasti k elligdge yapi | andr(eQuian vF
uygular.

72.Dur arak rakibin gelisine yasti k ellik ile
tekme tekniginin kombine c¢cali1 smas.]

73.You, chang quan, zuwm, diekgnet tiekns a@gd ndinr &lo,

74.i 1l eri adim atarak zuo, you, chang quan, VYo
tekni ginin kombine c¢ali1 smasi .

75. Adirm atarak you, ZUuo, chang quan, ZUo, dir
kombine c¢cal i1 smas.i



10.

11.

12.

Partnerl.| ZUo, chang quan, ZUo, ding tui,
cal i1 s1 I masi
76. YOou, chang quan, you, ding tui, sag direk,
WUSHU KUNG-FUKAHVERENGI 1. BWMNRUK, BEKME] PARTNER VE
YASTIKELLI GE YAPI LAN K OMBTiENKEN | WWWLRALRS
8.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Banty umr uk, tekme, partner
yapil an (Quan Fa, Tui F ad) g rkeonmbri nvee vuuyrguusl atre
822Raki bin gelisine partner ve talmni i il hikoin
cal i1 s1 I masi
83.ileri adim atarak zuo, you chang quan tekn
84.Geriye bir adim atarak zuo, you chang quan
85.Durarak yasti k ellik ile zuo chang quan, vy
86.i | erm aadadrak zuo chang quan, you bian tui
87.Geriye bir adi m atarak zuo chang quan, yo
88.Partnerli zuo, you chang quan, zuo, you b
8.9. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bantt e k me, yumr uk, partner
yaptlan (Tul Fa, Quan Fa) kombine vurus te
8100ORaki bin gelisine yasti k ellik ile zuo, 0 L
811.. i l eri adi m at ar aknizjuon,i ny ogua,l 1dsitn gnatsui.
8.12Geriye bir adim atarak zuo, you, ding [
8.13.Partnerle zuo, you, c¢chang quan, zuo, VYO (
WUSHU KUNG-FUKAHVERENGI 1. BEGIAZSBABNDI REK YUMRUK
TEKNiI Gi PARTNERTI KVEVYURGE TEKNI KLERI
9.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. BeyazBants ol sa§ direk yumruk t

t
u
i

y
t e
tu
u

yasti k elllangeuyag teknikleri O0grenir ve uy
92.Dur arak yasti k ellik ile zuo, you, <chang ¢
93.1 | edriim aat arak zuo, you, chang quan teknigi
94.Geriye bir adim atarak zuo, you, chang qua
95.Partnerl|l i ZUo, you, chang quan, ZUo, you,

WUSHU KUNG-FUKAHVERENGI 1. BEAREZNBRDI S@ENGEL
TEKME TEK®ME@Ii NAREKETLER
10.1.  Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. BeyazBants ol s ad c¢engel tekme

ti tui) komieineol gr akny apjirlemaygulan |
102Dur ar ak bogekgduwitnii nt kKiombi ne c¢al i1 s1 | mas:]
103.0 1l eri adim atarak gou ti tui tekniginin ke
104Geriye adim atarak gou ti tui tekniginin |
105.Partner | i Zuo, you, gou ti tui tekni ginin

WUSHU KUNG-FUKAHVERENGI 1. BE&GIAZSBBANDI REK YUMRUK

SOL SAG DONER TEKME TEKNI KLERI NI PARTNERLI L

KOMBI NE CALI SMA HAREKETLERI

11.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. BeyazBants ol s ag direk yumr
doner tekme teklnakd evre nyaptark nelrlliik il e ko
hareketlerinio6 gr eni r ve wuygul ar .

112Dur arak |l apa ile zuo, you, chang quan teki

11.3.Part ner | i Zzuo chang quan, you zhuan shen

11.4.Partnerliyou chang quan,youz huan shen heng tui tekni gin

115Partner | i il eri adim atarak zuo chang quart
kombine cali1si1 | masi

116Partner | i il eri adim atarak you chang quart
kombine cali1 si1 | masi

11.7Bo&sd goclhgeeng quan, zhuan shen heng tui tekn
WUSHU KUNG-FUKAHVERENGI 1. BF\OAFXTEME FORMLAR

10



12.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. BeyazBantTaol u t emé&lgrfeai ml are1 uy
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

125.Gun bu, S0 bu, Dan pai jiao, Gun bu

126.Ca bu, Gun bu, Cinti twui, Gun bu

127Vu bu cuen

13. WUSHU KUNG-FUKAHVERENG 1. BEQ@ARDBMASYON VE MOTO

OZELLI KLER

13.1.Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Bant kuvvet,s Grvad ay ani1 kIl 1 I 1 kK ¢ a
tekniklerini6 §r enir ve uygul ar .

132vViacut agirrli1rgr ile c¢calismalar.

13.3.Tekrary 6temi yl e c¢al 1 smal ar .

134Sdar at cal

135Lasti kl e ¢

1360 p atl ama.

13.7.Wushu Kung-Fu Kahverengi 1. Beyaz Banty ar 1 $ ma |l a caal i1hsaazeuirnli1 k
6grenir ve uygul ar.

smal ar 1 .
ekis cali1i smalar .

138Sporcul arin karsitl i1 kli1 yumusak hamlelerle
guan teknikleri c¢ali1 smak.

139Sporcul aritn karsil 1 kl1 yumusak hamlelerle
cal 1 smak.

13.10. Sporcul ar 1 n kar seldrlablad tui giayn ding shua, bao tuidia |
t ui shuai , bao tui shou bie shuai tekni kIl e

13.11. Ayni1t tekni kl er i misabaka formunda karsi|

13.12. Takti ksel cal 1 sma, misabaka alani kdse n
kur masi1 kagresriisniinnd apldait f orm di1 si na ¢1 kmadan
kd6seden csinkarsal .¢ al |

13.13. Refleks c¢call smasi , kursiyerlerden birin
kursiyerin hemen tepki go6tstererek atak yap

14. WUSHU KUNG-FUKAHV ERENGI 1. B AV A Zve BAA 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 DEGERLENDI RME iLE iLGiLIi ESASLAR

l1.Degerl endir me, Hayat Boyu Ogfgrenme Kurumlar
Kursiyerink e n d i kendi ne vy afpalyetlgrii t Om 6gJgreni m
Kursiyerin performansi na d&ayalvil aal ar ak ¢

Kursiyere kurs sonsmaavbyuguyl d0®Dry @aya i liiz

2.Degerl endir me; ders oO6gretwmeqgul dmaalaf i asdaavly
varsa -pdeyel ere gdére yaptlmalidir. Puanl a
ki smin degerl endirmedeki agrrligi kurs prc
belirl enmelidir. Birden Fagl dessihnavpgahkiiyv
sinavliarin aritmetik ortal amas:] ile belirl
da notu olarak degerl endirilir.

11



3.Programlarin 6zelligine gére sinavlar ve b
kul |l ani1y apbéitk da
4, Kursiyerlerin sagli k duruml ar i veya beden

stnavliar, durumlari nayapydumr .s1 nav yontemiy

PROGRAMI N UYGULANMASI NDA KULLANILACAK OGRETI M
Programin uygulama siUrecinde;

1. Der s kitabill ol aggaikt i i Bakanl 1 g1 nin yayln
kKull ant | mal 1 drir.

2. Kaynak der s kitaplari, bireysel 0gr enme
bul unmamas.| durumunda 0gretmen/ o6gretici
kull ant | mal 1 drir.

3. Yar ar | almaymalagk@emreag!l erin programin amacl ar v
6gretim, yodontem ve teknithlsemiake adygun ol ma
4. Yarar |l ani | acagkerkeacyireak ar ac
Antrenman salonu
Misabaka al ani
Temel egitimde kul |l amatergller yar di mc1 apar
Standart Wushu Kung-Fu Spor Malzemeleri
Wushu Kung-Fu kaynak bilgi ve notlar

Bilgisayar ve projeksiyon

BELGELENDI RME

Kursu basar. il e tamamlayanlara kurs bitirme

12
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PROGRAMIN ADI

Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. BeyazBantKur s Pr ogr ami

PROGRAMI N DAYANAGI

24.06.1973 Tarihli ve 14574 Sayi7i39 Raymi 1 Gai ¢
Temel Kanunu,

10 Temmuz 2018 Tarihli ve 30474 Sayi |l Res mi
Teskil at iCuHmahkukribnadsak anl 1 g1 Kar ar namesi (Kararnar
11.04.2018 tari Reismie Ga28&’ ' dayiylayr ml anan Mil

Boyu OFgrenme Kurumlari Yoénetmeligi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 20. 04.ddilléent a¥aygivre
Kuruml ar i Cerceve Kurs Programi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018t ar i h 1l i ve 6 sayll Kar ar i

l mam Hatip O8t a®kmilful d5) Beden egiti mi ve Spor
Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018t ar i hl i ve 24 sayill Kar ar i
Beden EgJgitimi ve Spor Der si (9, 10, 11 ve 12.

Talim ve Terbiye KRA092018t Braistkkawmé 1 §rAO1I say!1 || Ka
SporLisesiBeden EQgi t i mi ve Spor Tari hi Der si il e Y
Programlarinda Degisiklik yapit |l masi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 12.09.2018 tarihl:@i
Beden EJgitimi v&. O$umj riDdetaisii FRrlogr ami

PROGRAMI N Gi RIS KOSULLARI

5 yasini doldurmus ol mak.

18 Yasindan kiuc¢cuk kursiyerler ig¢in veli [/ wvasi
Okuryazar olmak.

Programda yer alan wuygul amal ar | yapabil ecek z
beyan etmek.

Wushu Kung-Fu “Kahverengi 1. BeyazBant’k ur s pr da@rsantinaynaanl ami s ol m,

EGI TIi CILERI N Ni TELI Gi

Kurs programinin uygulanmasinda egiticiler as:
Talim ve Terbiye Kurulu Baskanl i girnca yayl mla
Okutma Esaslarina Iliskin Cizelgeye” go6re Bede

Turkiye WuRulBpoKurrgderasyonu veya Gengcl imktlerive S
Genel MiGdar !l 6gid Spor Egiti mi ve Arastirmal ar.

Kademe Wushu Kung-Fuant renoér |l 0k bel gesine sahip ol anl ar



10.
11.
12.

Ogr et men bul unamamas.| durumunda 6gret men ol a
Tor ki ye WgkRultsppoKu Federasyonu veya Genc¢lik ve S
Genel Madddarl agu Spor Egi ti mi ve Arastirmal ar.
Kademe Wushu Kung-Fuantrenoér |l Uk bel gesine sahip ol anl ar
Talim ve Terbiye Kurydyy mBagkhan!|“ @Jrnect menl i k
Ders Okutma Esaslarina Iliskin Cizelgeye” gor
yiuksekoégretim programlari1 [ fakidl t eWushe EumgitFw 6 g r
Spor Federasyonu veya Genc¢clik ve Spor Bakanl!l 1 g1 Spo
Egiti mi ve Arastirmal ar. Dai r €. KBdergekWWushl Kujig-Fut ar a
antrendrl 0k bel gesine sahip ol anl ar

Beden Egiti mi alaninda [/ atakdgraetkialgnlk kr umlskr

6gretim Uyesi, 6gr et i mMVughd KumgrHui Spar Fedaraksyonu vayd r K iy
Genc¢cli k ve Spor Bakanl 1 §i Spor Hi zmet | er i Gen
Daire Baskanl 1 gi t a 2. &dderme dVvaishu KuregrFiul eemmtaere ndz | 0Ok
sahip olanlar,

En az | i se mezuWushu &lngtfpu SPior k iFeeder asyonu veya
Bakanl 1 g Spor Hizmetl eri Genel Madurl dgu Spo

taraf i1 ndan 2 kKaddmk Wushukang-Buzant r endr | 0k bel gesine s
6gretmen [/ egitici ol arak goéreviendirilir.

PROGRAMI N AMACLARI

Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. BeyazBantpr ogr ami n1 birayma ml ay an

Wushu Kung-Fus por unun o6nemini ve amacil ni kavramasi ,
Wushu Kung-Fu sporununa nt r enman mal zemel er i ve kurallar:
Wushu Kung-Fu sporunda sel aml ama, cali sma ve miusaba
kurallara uygun davranislar sergil emesi,

Wushu Kung-Fu sporunda kull ani |l an todroijmlsdr hwa&k kgedal
ol masi ,

Wushu Kung-Fus porunda antrenmanlara uygun | sinma hart
Wushu Kung-Fus porunda Oyun kurallari ve Cince sayll

Wushu Kung-Fu s por tekni kl erini nk&vVvreamacser cea e Hiun dtee

6grenmesi ve uygun davranitslar sergil emesi,

Kazandi g1 hareket beceril eri il e kendini sb6zI U
Sportif etkinliklerde |Iiderlik yapmasi, | idere
Yetenekleriniveg ¢l 0 yoénl erini tanimasi, kazandi g1 bec
Fiziksel etkinlikler yolu ile kapasitesini en
Kendi ni gercekl estirmesi, gucl o ve zay: f yonl

kontrol etmesi,



13.
14.
15.

16.
17.
18.

Fizi ksel hareketin yapisini anlaylip yeni har ek
Zararli1 aliskanli klardan, kotda arkadasl 1 kl arda
Wushu Kung-Fu r uhunu, prensiplerini, fel sefesini,
uygul amas ,

Wushu Kung-Fus por unun yayginlastiri |l masi,

Ozgiuven duygusunun gelistirilmesinin saglanmas
Bos zamanl ar i1 ni spor yaparak kaliteld] ve sagl

amacl anmaktadi r .

PROGRAMI
1.Spor,

Beden sagl i1 gi

N UYGULANMASI I{ILE iLGiLIi ACIKLAMALAR

vicudumuza bircok yarari1 bulunan ve diuzer

na i Vyi gel di gi gi bi, Zzi hinsel s a

yapmaya ne kadar erken baslanirsa, cobcotlamakt.i

ol an, herkesin sagli1gdgina, yasl!l na, zevkine uygu
hem vicut sagligirni, hem de ruh sagli grni kor un
Sporun toplumdaki hak etti gi iyierie vsea hiispt edkll nearsii
sporl ar. yapabil mel er i ve spor faaliymkaelkanir
artirri |l masi gerekmektedir. Erken yaslarda wuygul
beceri ve yeteneklerini gelistirmek, toplum i g¢i
sporu alirskanl i1 k halinde surddak megdleriaydaemi bul
Spor etkinlikleri, ayrica O0grencilerin enerjil
kur ma, birlikte yasama becerilerinin gelisimin

tesi s et mel er

-

i hadyardBmcprolgmakkl a, 069dr edMushli er e

Kung-Fus porunu oO6gdgretmek, sevdirmek ve Onemini anl ¢
3.Programin uygul anmas.| sirecinde kurs yerinin i
vb. g6z o6niundé it mWulrundur ul ma

4 Konul ar i1 n si1ral anmas.| vV e i sl enmesi ; basitten
yuratal melidir.

5 Konul ara ayrilacak sidareler; kur siyer seviyesin
6gretmenl erce de belirlenebilir

6. Kurs progolar, vpdsterler, slaytlar ile goérsel a
7.0renme ortaminda, kursiyerlere kazandiri | mas:i
hakeme, sportmenlige, centilmenlige doénik ol mal
8 Bu programda Unitel er e edyerriilnaciaski esnidirse lserr avwsa , U nd
veolana k| ara, c¢evre etkenlerine goére ziumre 06gretm
9. Yer el , ul us al ve ulusl ararasi mius abakallatitereks 1 r a
sergilenen performansveku |l | ani1 I an tekni kl er hakkitndraulsmali ifd



10. Ogrencilerin sportif vV e kualtaoarel al anl arda i
kaynakl ar belirl eyerek bunlara ulasabil maesi,

ol anak saglayacak etkinlikIlere yer verilmelidir
11.Wushu Kung-Fu Kahverengi 2.beyaz bant k ur s programinin amacl ari,
yoluyla kursa katilan bireylere asagi daki tabl

bireylerihmgei igBedefl enmi stir

Degerl er

Azimli Olma

Kurallara Uyma

Ahlak

Sorumluluk

Nezaket

Yar di ml as ma

12. Ders ve c¢ali1i1smal ar esnasinda her tarl 0 sagl
gere¢ bulundurul mal i1 dir.

13. Kur s Progr ami , Mi I I1 Egitim Bakanl i1 i nda gbor
uzmanlari1 ile isbirligi icinde hazirlanmistir.
14. Progr am, Hayat Boyu Ogrenme Genel MOdddar !l 0gune

Kkuruml arca actdraent iviee eugi ghumimar da wuygul anir .
15. Konul ar basitten karmasi1 ga, kol aydan zora g¢
fiziksel altyapi si v e i mkanl aryetienekkilreagyilndr i ¢

bulundurarak ic¢cerik s rrayablima.si ni1 uygun sekil de

16. Manevi , kol toarel ve evrensel degerl eri b-eni m
ril mesinde spor egitiminin 0O0neml:i bir yeri var
kazani mlarla iliskilendire lielriekkitnabd¢ aldias nsau-nwé a
ril mesi 6neml i dir. Etkinlik ve c¢calismalar pl an
yararlani |l abilir.

17. Programin uygul anmasinda agrrl okl ol ar ak bi

teknikler uygula n 1 r .
18. Program sonunda bireye yoéneli k teorik ve prat.

PROGRAMI N KREDI Si
Genel kurs programlarinda kredilendirilme yapi |l m



PROGRAMI N SURESiIi VE i CERI Gi

Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. BeyazBantKur s Pr ogr ami gséiahadlemeaekn (f zaezrl ea,

toplamda 320 saat .ol arak planlanmistir

Sur e

el (Ders Saati)
1. Wushu Kung-Fu' n T n1 mi , Kurallari, Diunya’'c >
Malzeme Bilgisi
2. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. BeyazBantSe |l aml ama ve Cal 3
Misabaka Al an Bil gisi
3. Wushu Kung-Fu’ dKahverengi 2. Beyaz Bant, Terimleri ve Genel Terminoloji 4
Bilgisi
4. WushuKung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant A 10
Hareketleri
5. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. BeyazBant Ci nce Sayi1 |l ar 1
6. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz BantD U z Disaridan | 30
Yukar i Kombine Yumruk Tekni kI eri
7. WushuKung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant S 40
Kombine Yumruk Vurus Tekni kl eri
8. Wushu Kung-FuKa hver engi 2. Beyaz Bant Ort 30
Takti ksel Yapit |l an Kontratak Kombine V
9. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. BeyazBantTe k me ve Yumr uk 20
Yapi |l an Kontratak Kombine Vurus Tekni
10.  Wushu Kung-Fu Kahverengi 2 . Beyaz Bant Dz yumr 40
Takti ksel Yapi |l an Kontratak Kombine V
11. WushuKung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant Y 35
Tekme ile Takti ksel Yapilan Kontratak
12. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2 . Beyaz Bant Alt, Ort 30
ve Tekme Tekni kl eri Kombi nasyonl ar i ni
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
| CERI K

1. WUSHU KUNG-FU’

1.1. Wushu Kung-F u
1.2. Wushu Kung-F u
Duygusal

NUMNIM, KURALLARI, DUNYADAKI
ANTRENMAN MALZEME BiLGIi Si

nun anl ami

GELI Si

nun i ceri tji ni o6gdgreni r . SporARutsalk i ,

yanl ar 1)

1.3. WushuKung-Fu" nun Kurall ar i

1.4. Wushu Kung-F u

rKahwerengi 2.Beyaz Bant Antrenman Malzemeleri

15Kusak (Ji)
l16.Darbe yasti gl
17.. Kum t or basi
1.8. Wushu Kung-Fu eldiveni
1.9. Wushu Kung-Fu kask
1.10.Wushu Kung-Fu atlama ipi

1.11. Di sl i k,
1.12. Ellik

bandalij

F



113. Safeguard (Vicut Koruyucu)

1.14. Corap set kavalli k (Kaval ve aya
1.15. Kast k koruyucu (kogi) (Kadin ve
1.16. G6gus koruyucu (Kadin sporcul ar
1.17. Sort, tisort, uzun pantol on

118. Jiyansu (ince kili1¢g)

1.19. Daosu (Genis Kili1g¢)

1.20. Qi angshu (M1 zr ak)

1.21. Gunshu (Sopa)

122. Taijijan (Taij. kKt 11 cu1)

123. Nandoa (Guney Kil1g¢)

1.24. NanGun (Guney sopasil)

125 Antrenman ve yarlisma ayakkabi1 s

2. WUSHU KUNG-FU' DKAHV ERE REHYAZBANT,SEL AML AMA,
MUSABAKA ALAN Bi LGI Si
2.1 Wushu Kung-Fu Kahverengi 2.Beyaz Bant
2.1.1 Wushu Kung-Fu b r a n s Kahvdrangi 2. beyaz bant neyi simgeler.
2.1.2 Wushu Kung-Fub r a n s kamverengi 2.beyaz banta nl a mi1 .
2.2 Wushu Kung-Fu Selamlama
2.2.1 WushuKung-Fubayr ak sel amini
222 Ogretmen/ OFretici/ Antrenor
223 Antrenmanve misabaka alanina
23Cal 1 sma Ve Miusabaka Al an Bil gi si
231 WushuKung-Fuder sl erinin yapildi gi
2.3.2 WushuKung-Fuy ar i1 smal ari1n yapit |l di g1
3. WUSHUKUNG-FUKAHVERENGI 2. BEIYRARI NBLABNRDI

6grenir,
sel ami ni
gi rerken

antre

VE GEN

k uUustid ko
erkek spo
i ¢cin)

CALI SMA

nman
misabaka
EL

TERMI NOLOJIi Bi LGI Si

3.1. WushuKung-Fu Kahverengi 2. beyaz bant terimleri
3.2. Quan (Yumruk)

333.Hu Zhao (Kaplan pencgesi)

34.Ce shouzhang (EI kenar 1)

350Ji aohou gen (Topugun alt ki smi)

36Ji ao gen (Topugun arkasi)
37.Bengzhijiaomian (ayak U0st ()

3.8. Jiachuai ( Ayak bilegi)

3.9. Xigai (Diz)

310 Hu zhao (Pence)

311. Hazi1r ol durusu)

3.12. GinLie (Selam)

3.13. Kai s hi (Basl a)

3.14. Ting (Dur)

3.15. Hongfang (Kirmizi kose)

3.16. Hei fang (Siyah kodse)

317. Lanfang (Mavi kose)
4. WUSHU KUNG-FU K AHV E R E RIEHYAZ BANT ANTRENMANLARINA UYGUN
ISNMAHAREKETL ERI

4.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2.BeyazBantant r enmanina uygun 1| S n
42.EKkl eml er i Isitarak etrafindaki dokularin g

ayak ve kata te&kniklerini cal 1 sma
43.Esnet me ve gerdirme hareketleriyle vicudu
44.S1 ¢crama hareketleriyle vicut 1 s1s1ni uygun
45, K1 sa el ve ayak teknikleriyle vicut 1 s1s1n
5. WUSHUKUNG-FU KAHVERENGI 2. BEYAZ BANT CiNCE SA
5.1. WushuKung-FuKa hver engi 2. Beyaz Bant ders esna
6gretmen/ 6gretafci ndanrkomut tari ver mek i ¢i

6grenir.

5.2.  Yi(Bir)



8.

9.

10. WUSHU KUNG-FUKAHVERERBEYAZBANTDUZ YUMRUK, YAN T

53. Ar (i ki)
54. Sen (Ug)
55. S1 (Dort)
56. Vu ( Bes)
57. Lio (Alt1)
58. Ci (Yedi)

5.9. Ba (Sekiz)

5.10. Ciou (Dokuz)

511. S1 ( On)

WUSHU KUNG-FUKAHV ERERBEYAZBANTDUZ, DI SARDAN i CERI ,

ASAGI DAN YKRMBI NE YUMRUK TEKNIi KL ERI

6.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant (Quan Fa)d 0 z , di sari dan i ¢
asagldan yukar  teknienldigm e ny umviek uygul ar

6.2 Zuo chang quan, you guan quan, zZzou Xia go
6.3. Il eri adim atarakginao ghamgtekamndiyou

64. Il eri adim atarak Zuo guan gquan, Yyou Xxi a
65 Geri adim atarak Zuo chang quan, you Xxi a
66. Geri adim atarak You guan quan, zuo Xia g
67. Il eri adim atarak Zuo chang quéareknydu gua
68. You chang quan, zuo guan gquan, Xia gou qu
69. Zuo, you chang quan zuo, you xia gou qguan

WUSHU KUNG-FUK A HV E REBRYBZBANTSOL, SAG DUZ VE DI SARDAN
YUMRUK VURUS TEKNIi KL ERI

7.1. Wushu Kung-Fu" dkahverengi 2. Beyaz BantS o | sag diuz ve diIsa
kombine yumruk (Quan Fa)v u r ekgiklerio gr eni r ve uygul ar .

72. Durarak rakibin gelisine chang quan, guan
cal 1 sma.

73. Il eri adim atarak chang quam, Igun@an gquan t
74. Geriye adi m atarak chang quan, guan qgquan
75. Geriye adim atarak chang quan, guan guan,

WUSHU KUNG-FUKAHV ERERBEYAZBANTORTA SEVI YE SAFEGUAR

UZERiI NDE TAKTI KSEL YAPIKOGWMBIKNEN TWVRARIAK TEKNI KL
8.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant (Heng Ti Tui, Ce Chuai Tui) orta seviye

sal fguard Uzerinde takti kvsuealusy a pekkiha &kd keo n tne
uygular.

82. Rakibin gelisine safeguardheénrz@rtiindtui atke k
kontratak kombine c¢cal i1 sma.

83. Il eri adim atarak guan quan, heng ti tui
84. Geriye bir adim atarak a«céd antgu giu atnyi gtuekn iq
¢cal 1 sma.

85. Bosa g6l ge sanda chang quan, tiwiucechuagtsian, X
tekni gini kombi ne c¢al 1 sma

WUSHU KUNG-FUKAHVEREBGIBEYAZ BANT TEKME VE YUMRU

TAKTI KSEL YAPILAN KONTRATRAI REBMBI KEERI

9.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyazt ek me ve yumruk il e takt
kontratak kombine (Tui Fa, QuanFa)vur us tekni kleri o6grenir
92. Rakibin gelisine ding tui guan quan tekni
93. il eri adim atarak ding tui zuo chan quan
94. Geriye adi m atar akguanmaanteguagj ndi Rogmbuing ¢
95. Raki bin gelisine zuo chang quan, you guan
kombine c¢al 1 sma.

96. Il eriye adi m atarak chang quan, ding [

tul ,
97. Geriye adi m atarak chang quan, kdmbgneurgal
EKM
TAKTI KSEL YAPILAN KONTRATAK KOMBI NE VURUS TE



10.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. BeyazBantDliz yumr uk, yan tekme
Zhuai Shen Heng Tukio)n ttraakttaikk skeol mbyi anpé J vaemu ¢ t

ve uygular.

102.Dur arak rakibin gelisine chang quan, zhua
kombine c¢cal i1 sma.

103.i l eri adi m atarak chang quan, zhuai shen
104.Geriye adim ataralhemamengudnn, Zlkaii gi ni
105.Zuo chang quan, you guan quan, zhwuai shen
106.Dur arak rakibin gelisine chang quan, zhua
kontratak kombine g¢al i1 sma.

107.i I eri adim atarak zhuan, st hean heuagn ttueéknicd
108.Geri ye adi m at ar azko zlyuai gshercheng tuigyouwguaa gquan

tekni gini cal1 sma.

11. WUSHU KUNG-FUKAHV ERE RBEYAZBANTYUKARI VE ORTA SEViY
YUMRUK, TEKME I LE TAKTI KSEL YAPILAN KONTRATAZ
TEKNIi KL ERI
11.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. BeyazBanty ukar 1 ve orta seviye

(Chang Quan, Ding Tui, Guan Quan) ile takt
tekniklerini6 gr eni r ve wuygul ar.

11.2.Dur arak rakibin gelisine zuo c¢ htaktiggelqguan,
tekni gini kontratak kombine c¢cal i1 sma.

11.3.1 I er i adrm atarak zuo chang quan, you gua
114.Geriye adi m at ar ak cchhaanrgg qquuaann, gdiiamg qtuwain, t
cal 1 sma.

115. Durarak rakibin gelisiaeggwadquamatek i dhign
kombine c¢cal 1 sma.

116.i l eri adi m atarak ding tui, guan quan, Xxi
11.7.Geriye adi m atarak guan quan, Xia gou (qua
cal 1 sma.

12. WUSHU KUNG-F U KAHVERENGi' 2. BEYAZ BLAS\I'IT SAEVTI, YEDRT .
YUMRUK VE TEKME TEKNI KL ERI KOMBI NASYONU

12.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Banta | t |, orta ve Ust sevi
Bian Tui, Heng Ti Tui) yumruk voegrteernkinte vtee k
uygular.

12.2. Durarak chang quan, bian tui, hengtitui kombi ne tekni k g¢al 1 s m.
123.0 1 er i adim atarak bian tui, chang quan, h
124.Ger i adi1 m at arbaikanc htaunig, ghueanng, ti tui kombi |
12.5. Partnerlichangquan,bi an tui, heng ti tui kombine t
12.6. Zuobi an tui, you chang quan, zuo heng ti t
127.Zuo chang quan, you bian tui, zuo heng ti
128.You bian tui, zuo chang quan, you heng ti

13. WUSHU KUNG-FUK AHV E R E Rl BEYAZ BANT TAOLU TEMEL FORM

TEKNI KLERI

13.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant Taolu temel form tekniklerinié gr eni r v
uygular.

13.2.Con c¢uen

13.3.Bei cuen

134.Bi en c¢uen

13.5. Heng ti tui

13.6. Ce chai tui

13.7. Gou tu tui

13.8. Pi cien

13.9. Gun bu

13.10. Si e bu

13.11. Hou liao tui

1312.Ci m sao tui

13.13. Pen tu ipin hing
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14.WUSHUKL_JNG-FUKAHVEREB[BEYAZBANTKOORDi NASYON VE MOTO
OZELLI KLER

14.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bantk uv v et yedsagyraaati kI 1 I 1 k ¢
tekniklerini6 gr enir ve uygul ar.

142.Viacut agirrl i1 ile cali smalar.

14.3. Tekrary 6temi y|l e c¢cal 1 smal ar .

144.Str@al 1 smal ar

145.Lasti kl e ¢cekis calismal ar .

146.i p atl ama.

14.7. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Banty ar 1 $ ma | a gaal i1hsaazenirnli1 k
6grenir ve uygul ar.

148.Sporcul arin karsi |1 kI fa tyfashwa fa teknkleriml el er | e
kombinec al 1 s mak .

149.Sporcuéamsit hr klt+ yumusak hamlelerle bian t
cal 1 smak.

1410. Sporcul ari1n karstl i1 kl1 yumusak hamlel er]l
shuai, bao tui shou bie shuai tekniklerini
1411. Ayni1 tekni kl eri muislablalkia ¢ @alr mamalk. kar s
1412. Takti ksel cal 1 sma, misabaka al ani kdédse n
kur mas:| karsisinda digerinin platform di s
koseden c¢sinkarsal .¢ al |

1413. Ref l eks c¢al 1 smasi , kursityyertegdemobki ayai
kursiyerin hemen tepki gbtstererek atak yap

15. WUSHU KUNG-FUK AHV E RE RIBEYAZ BANT TAOLU ve TAI CHI FORM
15.1. Wushu Kung-Fu Kahverengi 2. Beyaz Bant Taolu ve Tai Chiformunué §r eni r v e
uygular.
15.2. Nan Quan 2. Guidin
15.3. Tai Chi Jian (16-24 form)

OLCME DEGERLENDI RME ILE iILGIiLIi ESASLAR
l.Degerl endir me, Hayat Boyu Ogrenme Kurumlar

Kursiyerin kendi kendaaliyetleriyapti g1 tidm 6gr
Kursiyerin performansina d&ayalvil acl,ar ak ¢

Kursiyere kurs sonwsmdavlyagyl anan yazi |l

100 puan gaenimden

2.Degerl endir me; ders o69gret meni tarafi ndan
vel/veya varesaebdeeg gobére yapit I malirdir. Pua
uygul amal i lkeindmirmedegeéerlagi rl 1 gi kurs ©prog
egi tici tarafindan belirlenmelidir. Birden
puani veya notu, bu sinavlarin aritmetik ¢
not, kursun basadchamalkndegd@erdlae maitmui | ir .

3.Programlarin 6zelligine goére sinavlar ve b

teknol ojisi ykawlillamiillarrak da

4, Kursiyerlerin sagli k durumlari1 veya bedens

st navlar, dur umlya@rmitregnapyeumr .s1 nayv
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PROGRAMI N UYGULANMASI NDA KULLANILACAK OGRETI M

Programin uygul ama sidrecinde;

1. Ders kitabi olarak Mill 1T Egitim Bakanl i1 gin

kullanit I mal i1 dir.

2. Kaynak der s kitaplari, bi kaysak dgr ennkei t
bul unmamas.| durumunda 0gretmen/ o6gretici
kullanit I mal i1 dir.

3. Yarar |l ani | acagkerkeagylnearki narparcogr ami n amacl ar 1 v

6gretim, yontem ve teknitakl makhaduygun ol ma
4. Yarar |l ani | acagkerkeagcyireak ar ac
Antrenman salonu
Misabaka al ani
Temel egitimde kullanil an yardi mci1 apar é
Standart Wushu Kung-Fu Spor Malzemeleri
Wushu Kung-Fu kaynak bilgi ve notlar

Bilgisayar ve projeksiyon

BELGELENDI RME

Kursu basar. i | keursbisrmeabeidesig @mkeatlt ani r .
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