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ON sOz

GUnUmuzde mesleklerin degisim ile karsi karsiya olmasi ve daha karmasik
bir yapida bulunmaya baglamasi nedeniyle, mesleki yeterliklerin de genig tabanl
bilgilere, becerilere ve tavirlara dayali olmasini ve programlarin buna goére
gelistiriimesini zorunlu hale getirmektedir.

Program calismalari kapsaminda yapilan tarama ve inceleme calismalari
sonucunda faaliyet gosterilen meslekler belirlenmistir.

Gures alaninda yapilan programlarda; Turkiye Gulres Federasyonu
Bagkanlhigi, Tark Milli Takim Antrendrleri, Uluslar arasi Gures Hakemleri program
¢alismalarina dogrudan katki saglamiglardir.

Spor alani 6gretim programlari, gelismelere bagl olarak esnek ve surekli
guncellenmeye uygun bir yapida tasarlanmistir. Bireyler kazandiklari guncel
mesleki yeterlikler dogrultusunda istihdam edilebileceklerdir.

Spor alani altinda yer alan mesleklerde ulusal ve uluslararasi dizeyde
standartlara uygun, her yasta ve duzeyde bireye mesleki yeterlikler kazandiracak
egitim ve 6gretim olanagi sunulmustur.

Ogretim programinda ayrilan bireyin kazandigi yeterlikler belgelendirilerek
istendiginde diger sertifika programlarinda degerlendirilir.
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GURES MINIKLER (11-12 YAS) PROGRAMINA iLiSKIN AGIKLAMALAR

ALAN :SPOR
MESLEK : GURES MINIKLER (11-12 YAS)
MESLEK SEVIYESI

MESLEK ELEMANI TANIMI

Gures oyun kurallari tutuslar, duruslar, gures teknikleri, koordinasyon ve
motorik 6zellikleri geligtiren ulusal ve uluslararasi gures kurallarina uygun olarak
yapabilen kigidir.

GiRiS KOSULLARI

1. Okuma yazma bilmek veya ilkokul mezunu olmak.

2. Meslegin gerektirdigi isleri ve vyeterlikleri yapacak bedensel ve fiziksel
Ozelliklere sahip olmak.

3. 11 ve 12 yasinda olmak.

ISTIHDAM ALANLARI
Kursiyerler, sertifikalarinin kazandirdidi yeterlikler dogrultusunda,
1. Spor kuliipleri ile Genglik Hizmetleri Spor il ya da iige Miidrliiklerinde,
2. Milli Takimda uluslararasi yarigmalar igin ¢aligabilirler.
3. Buyukler Serbest, Greko-Romen 1l.inci ve 2.Lig, Bayanlar, Yildizlar 1.inci ve
2.inci Ligi Gures KulUplerinde galisabilirler.

EGITIM-OGRETIM ORTAMLARI VE DONANIMLARI
1. Halk Egitimi Merkezlerinde egitim verilmektedir.
2. Programin uygulanabilmesi igin Spor alani standart donanimlari ve
gerekli ekipmanlar saglanmalidir.

EGITIMCILER

1. Programin uygulanmasinda spor alaninda egitim almis olan alan
ogretmenleri gorev almalidir.

2. Programin uygulanmasinda gerektiginde spor alani alanindaki meslek
elemanlarindan yararlanilabilir.

3. Usta ogretici; bu programla ilgili Yildizlar kategorisinde spor egitim dairesi
baskanligi veya bagl bulundugu spor federasyonundan antrenorlik
belgesini almis olmalidir.

OLCME VE DEGERLENDIRME
Bireylerin, gesitli olcme araclari kullanilarak;
Modullerin sonunda kazandigi yeterlikler dlgulecektir.
Moduller ile kazandiklari bilgi, beceri ve tavirlari dlgulecektir.
Olgme sonuglari program sonunda degerlendirilecektir.
Egitim kurumunda, isletmede ve kendi kendilerine yaptiklari tim o6grenim
faaliyetleri degerlendirilecektir.

PN E

BELGELENDIRME
Bu programlarda mesledin yeterliklerine sahip elemanlar yetistirmek
amaclanmaktadir.

o Sertifika 6gretim programi surecinde bireylerin tamamladigi moddiller, aldigi
egitimin tumu ve kazandiklar yeterlikler belgelendirilir.



o Ogretim programinin sonunda meslegin yeterliklerini kazanan bireylerin
aldig1 belgeler mevzuat dogrultusunda sertifikada degerlendirilir. Bireyler
meslegin duzeyine gore mesleginde sertifika alabilir.

o Bireyler gelecekte meslek degistirmek veya meslegin iligkili oldugu diger
mesleklere gecmek amaciyla egitim almak isterse, kazandigi yeterlikler
degerlendirilecektir.

o Fark modullerini tamamlayanlar ikinci bir meslekte kendini yetistirebilecektir.

o Ogretim programindan ayrilan bireyin kazandigi yeterlikler belgelendirilerek
istendiginde diger sertifika programlarinda degerlendirilir.

YATAY VE DIKEY GEGISLER
Meslege yonelik genis tabanl yeterlikler kazandirmak hedeflenmistir.

1. Egitimin sonunda, mesleginde sertifika alan birey gerektirdiginde fark
egitimi alarak ust programi tamamlayabilir.

2. Mesleki egitim alan veya bitirmis olan birey; gerekli modulleri tamamlayarak
alandaki diger dallar/meslekler arasinda gecis yapabilir.

EGITiM SURESI

1. Meslek programinin toplam egitim suresi 600/480 saat olarak planlanmistir.

2. Egitim sdresinin okul, isletme ve bireysel 6grenme icin ayrilmig dagilimi,
moduller ile ilgili aciklamalarda belirtildigi gibi uygulanir.

OGRETIM YONTEM VE TEKNIKLERI
Moduler o6gretime yonelik olarak bireysel 6grenme yontem ve teknikleri

uygulanir.

1. Egitimciler bireylere rehberlik eder.

2. Bireyler kendi kendine 6grenmeye tesvik edilir.

3. Bireylerin aktif olmasi saglanir.

4. Bireyler arastirmaya yonlendirilir.

5. Bireyler kendi kendilerini degerlendirebilir.

6. Bireylere mesleki vyeterlik kazandirmaya yonelik yontem ve teknikler

uygulanir.

i$ BIRLiIGI YAPILACAK KURUM VE KURULUSLAR

Bireyler, programin gerektirdigi 6gretim faaliyetleri, istihdam olanaklari ve
planlama konularinda, ¢evredeki Universiteler, sivil toplum orgutleri ve meslek
elemanlari, spor kuliipleri, il veya ilce Genclik Hizmetleri ve spor midirliikleri ile
isbirligi yapilarak yonlendirilir.

OGRENCI/KURSIYER KAZANIMLARI

Programin sonunda meslege yonelik olarak 6grenci / kursiyer;
Meslegin ait oldugu alandaki temel bilgi ve becerileri kazanabilecektir.
Alanin gerektirdigi temel yeterliklere sahip olabilecektir.
Meslegdin gerektirdigi isleri yapabilecektir.
Meslegin gerektirdigi 6zel mesleki yeterlikleri kazanabilecektir.
Ogrenci/Kursiyer merkezli daha aktif ve kendi hizina gére 6grenme olanagi
taniyan kazanimlara sahip olabilecektir.

Ok wNE



EGITIM-OGRETIM FAALIYETLERI
Sertifika programinda yer alan modullerde 6ngorulen egitim o6gretim
uygulamalari yapilir.

MESLEKIi GELiSiM MODULLERI

1. Ogrenci/kursiyerin yasam boyu kullanabilece§i ve mesleki gelismesine
yararli olabilecek, uretken, bilim ve teknoloji Uretimine yatkin, beceri duzeyi
yuksek olarak yetigtiriimesi, iyi iliskiler kurabilmesi, ise uyum saglayabilmesi
gibi genel bilgi ve becerilerin kazandirildigr modullerdir.

2. Bu moduller ile 6grenci/kursiyerlere ulusal ve uluslararasi is gucunden
beklenen yeterlikleri kazandirmak amaclanmaktadir.

3. Mesleki gelisim modul tablosundan, c¢evrenin istihdam durumu,
ogrenci/kursiyerlerin hazir bulunugluk dizeyi géz 6nune alinarak moduller
secilecek ve yeterlik tablosunda yer alan sureye ilave edilecektir.

4. Dordincu seviye meslek elemanlari, butin Mesleki gelisim modullerini
tamamlamis olacaklardir.

5. Mesleki gelisim modulleri  programlardan badimsiz  olarak da
kullanilabilecektir.

Sosyal hayatta saglikli ve etkili
iletisim kurmak ve surdurmek

is hayatinda saglikli ve etkili iletisim

2 kurmak ve siirdirmek Is Hayatinda lletisim 40/8

3 Diksiyon-1 40/32
Turkgeyi dogru konugsmak

4 Diksiyon-2 40/32
Meslegi ile ilgili gelismeleri izlemek

5 Jve kendini kigisel olarak surekli Kisisel Gelisim 40/8
gelistirmek
isletme, finansman, pazarlama,

6 reklam, satig, is hukuku, kariyer Girigimailik £0/16

gelisimi ve is kurma becerileri
kazanmak

Cevreye karsi duyarli olmak ve
cevreyi korumak

7
8 |Veslek etigi gereierine uymak ~ |Meslek Etig
9 is yerinde plan, program ve is

organizasyonu yapmak
isci sagligi mevzuatina uymak ve is
guvenligi onlemlerini almak

IQevre Koruma I40/8 I
@

Ii§ Organizasyonu

Is Glvenligi ve isci Saghgi

11 NTemel duzeyde arastirma yapmak §Arastirma Teknikleri



MODUL VE iGERIKLERI

Ogrenme siiresi her modiil igin toplam 40 saattir.

Kazandirilacak yeterlige bagli olarak her modul 40/8, 40/16, 40/24, 40/32,
40/40 olarak yapilabilir.

Modullerde Onerilen bu sureler 6grenme faaliyetlerindeki teorik ve
uygulamali tum icerigi kapsar.

Modul icerigindeki 6grenme faaliyetinin uygulanmasi imkani olmadiginda,
diger okullarla ve isletmelerle is birligi c¢ercevesinde uygulamalar
yapilabilir.

Kursiyer/Ogrencinin 6nceden kazandidi yeterlikleri tekrar alma zorunlulugu
yoktur.

Modul ve yeterlikler programdaki uygulama sirasina gore alinacaktir.
Programda yer alan modul ve yeterliklerin uygulama sirasi zimre karari ile

belirlenir.

asagida verilmistir.

YETERLIK VE MODUL TABLOSU

NOT: Gures Minikler (11-12 Yas) programi yeterlikler tablosu ve modulleri

Gureste durus ve tutus uygulamak Gureste Durus ve Tutus 40/32

o JTek gt daima tekniklerini Tek, Cift Dalma Teknikleri | 40/32
uygulamak

3 |[Tek kol, kafa kol tekniklerini Tek Kol, Kafa Kol Teknikleri || 40/32
uygulamak
Cirpma ve kinde tekniklerini Cirpma ve Kinde

4 b ol 40/32
uygulamak Teknikleri
Kinde ve bel kiindesi tekniklerini Klnde ve Bel Kundesi 40/32
uygulamak Teknikleri

I 6 IKéprU kurma tekniklerini uygulamak IKC’)prU Kurma Teknikleri I 40/32

Boyunduruk ve kravat atma Boyunduruk ve Kravat 40/32
tekniklerini uygulamak Atma Teknikleri

g l|Ust eklemlere esneklik kazandiracak JUst Eklemlere Esneklik 40/32
hareketler uygulamak Kazandiracak Hareketler

hareketleri uygulamak Kazandiracak Hareketler

Koordinasyon ve motorik 6zelliklerin  §Koordinasyon ve Motorik
Ozelliklerin Gelistiriimesi

gelistiriimesini uygulamak

Ust eklem kaslarinin Ust Eklem Kaslarinin
guglendirilmesini uygulamak Guclendirilmesi

Alt eklem kaslarinin guglenmesini
uygulamak




Refleks ve denge gelistirme

hareketlerini uygulamak Refleks ve Denge Gelistirme

Faulll tutuslar, faulll teknikleri Faulld Tutuslar, Faullt
uygulamak Teknikler

Gures oyun kurallarini uygulamak Oyun Kurallari

TOPLAM 600/480




KODU
ALAN
MODUL
SURE

ON KOSUL
ACIKLAMA

GENEL AMAC

AMAGLAR

MODUL BILGIi SAYFASI

: SPOR

: GURESTE DURUS VE TUTUS

:40/32

:Bu modulin 6n kosulu yoktur.

:Ogrenci/Kursiyerin durug pozisyonlari, kol, bacak tutuslari,

bel-kafa  tutuglari  hareket tekniklerini  incelemesi
saglanmalidir.
:Ogrenci/Kursiyer gerekli ortam saglandiginda durus

pozisyonlari, kol, bacak tutuslari, bel-kafa tutuslari hareket
tekniklerini ulusal ve uluslararasi Gures kurallarina uygun
olarak uygulayabilecektir.

Ogrenci/Kursiyer:

1. Guresin temel kurallarina uygun durus pozisyonlari tekniklerini
yapabilecektir.

2. Guresin temel kurallarina uygun kol tutuslar tekniklerini
yapabilecektir.

3. Guresin temel kurallarina uygun bacak tutuglari tekniklerini
yapabilecektir.

4. Guresin temel kurallarina  uygun bel tutuglar tekniklerini
yapabilecektir.

5. Guresin temel kurallarina uygun kafadan tutus tekniklerini

yapabilecektir.

ICERIK

A.GURESTE DURUS POZiSYONLARI
1. Kuvvetli olan sag ayak onde durug
2. Kuvvetli olan sol ayak 6nde durus
3. iki ayak yan yana ¢omelik durus
B.KOL TUTUSLARI
1. Yan blok tutuslar
2. Koltuk altindan tutuslar
C.BACAK TUTUSLARI
1. Dis taraftan bacak tutuslari
2. Topuktan bacak tutuglan
3. Tek bacak tutuglari
4. Cift bacak tutuslar
D.BEL TUTUSLARI
1. Yerde ¢irpma pozisyonunda tutus
2. Ayakta yan bloklardan bele uzanarak tutus
3. Salto pozisyonunda tutus
E. KAFADAN TUTUSLAR
1. Boyunduruktan tutus
2. Kiravat'dan tutus
3. Kafa Kol pozisyonunda tutus



MODUL BILGIi SAYFASI

KODU :
ALAN : SPOR

MODUL : TEK ve CIFT DALMA TEKNIKLERI
SURE :40/32

ON KOSUL :Bu modulin 6n kosulu yoktur.

ACIKLAMA :Ogrenci/Kursiyerin  Tek dalma, Cift dalma tekniklerini
incelemesi saglanmalidir.

GENEL AMAG :Ogrenci/Kursiyer gerekli ortam saglandiginda Tek dalma,
Cift dalma tekniklerini ulusal ve uluslararasi Gures
kurallarina uygun olarak uygulayabilecektir.

AMACLAR

Ogrenci/Kursiyer:
1. Guresin temel kurallarina uygun tek dalma tekniklerini
yapabilecektir.
2. Guresin temel kurallarina uygun ¢ift dalma tekniklerini
yapabilecektir.

ICERIK

A. TEK DALMA
1. Kol cekerek dalma
2. Yan bloktan dalma
3. Koltuk altindan asarak dalma

B. CIFT DALMA
1. Kollara asagi vurarak c¢ift dalma
2. Kollara yukari vurarak cift dalma
3. Koltuk altindan asarak c¢ift dalma
4. Yan bloktan kollara vurarak dalma



MODUL BILGIi SAYFASI

KODU :
ALAN : SPOR
MODUL :

SURE :40/32

ON KOSUL :Bu modulin 6n kosulu yoktur.

ACIKLAMA :Ogrenci/Kursiyerin Tek kol, kafa kol tekniklerini incelemesi
saglanmalidir.

GENEL AMAG :Ogrenci/Kursiyer gerekli ortam saglandiginda Tek kol, kafa
kol tekniklerini ulusal ve uluslararasi Gures kurallarina
uygun olarak uygulayabilecektir.

AMACLAR

Ogrenci/Kursiyer:
1. Guresin temel kurallarina uygun tek kol tekniklerini yapabilecektir.
2. Guresin  temel kurallarina  uygun kafa kol tekniklerini

yapabilecektir.

ICERIK
A. TEK KOL TEKNIGININ GELISTIRILMESI
1. Yan blokta tek kol
2. Bilek koltuk altindayken tek kol
3. Ayaga uzanip ayak geri gekilince tek kol

B. KAFA KOL TEKNIGININ GELISTIRILMESI
1. Duz kafakol
2. Sag taraftan kafa kol
3. Sol taraftan kafa kol
4. Ters cemberleme kafa kol
5. Ters kafa kol
6. Yan bloktan tutarak kafa kol



MODUL BILGIi SAYFASI

KODU :
ALAN : SPOR

MODUL : CIRPMA VE KUNDE TEKNIKLERI
SURE :40/32

ON KOSUL :Bu modulin 6n kosulu yoktur.

ACIKLAMA :Ogrenci/Kursiyerin ~ Cirpma ve  Kinde tekniklerini
incelemesi saglanmalidir.

GENEL AMAG :Ogrenci/Kursiyer gerekli ortam saglandiginda Cirpma ve
Kinde tekniklerini ulusal ve uluslararasi Gures kurallarina
uygun olarak uygulayabilecektir.

AMACLAR

Ogrenci/Kursiyer:
1. Guresin temel kurallarina uygun g¢irpma tekniklerini yapabilecektir.
2. Guresin temel kurallarina uygun kinde tekniklerini yapabilecektir.

ICERIK

A. GCIRPMA TEKNIGININ GELISTIRILMESI
. DUz gdgusten ¢irpma

. Kolu baglayarak ¢irpma

3. Ayak yardimi ile ¢irpma

4. ince belden cirpma

5. Sarmadan kolu toplayarak ¢irpma

6. Ayak ice takarak cirpma

N -

B. KUNDE CEKME TEKNIGINIiN GELISTIRILMESI
1. Dalan rakibe bel kindesi
2. Dalan rakibe ayak tutarak kiunde
3. Ayak baglayarak kunde



MODUL BILGIi SAYFASI

KODU :
ALAN : SPOR

MODUL : KUNDE VE BEL KUNDESIi TEKNIKLERI
SURE :40/32

ON KOSUL :Bu modulin 6n kosulu yoktur.

ACIKLAMA :Ogrenci/Kursiyerin  Kiinde ve Bel Kindesi tekniklerini
incelemesi saglanmalidir.

GENEL AMAG :Ogrenci/Kursiyer gerekli ortam saglandiginda Kinde ve
Bel Kindesi tekniklerini ulusal ve uluslararasi Gures
kurallarina uygun olarak uygulayabilecektir.

AMACLAR

Ogrenci/Kursiyer:
1. Guresin temel kurallarina uygun bel kindesi tekniklerini
yapabilecektir
2. .Guresin temel kurallarina uygun kunde tekniklerini yapabilecektir.

ICERIK
A. BEL KUNDESi TEKNIKLERININ GELISTIRILMESI
1. Rakip parter pozisyonunda iken direk yukar bel kiindesi gekme
2. Saga—Sola atlayarak bel kiindesi gekme

B. KUNDE TEKNIKLERININ GELiSTIRILMESI
1. Rakip hamle yapinca belden yakalayarak kiinde atma
2. Capraz ayag yakalayarak kiinde atma
3. Normal yerde duz kuinde atmak



MODUL BILGIi SAYFASI

KODU :
ALAN : SPOR

MODUL : KOPRU KURMA TEKNIKLERI
SURE :40/32

ON KOSUL :Bu modulin 6n kosulu yoktur.

ACIKLAMA :Ogrenci/Kursiyerin - Képrii  kurma teknigini incelemesi
saglanmalidir.

GENEL AMAG :Ogrenci/Kursiyer gerekli ortam saglandiginda Képri kurma
teknigini ulusal ve uluslararasi Gures kurallarina uygun
olarak uygulayabilecektir.

AMAGLAR

Ogrenci/Kursiyer:
1. Gduresin temel kurallarina uygun kopru kurma teknigini yapabilecektir.
2. Guresin temel kurallarina uygun esli kopru kurma teknigini
yapabilecektir.

ICERIK

A. KOPRU KURMA TEKNIGINiN GELISTIRILMESI
1. El yardimi ile képriye dusme
2. Bel yardimi ile kopruye disme
3. Duvar yardimi ile kopruye dusme
4. Ayaktan kopruye dusme
B. ESLI KOPRU KURMA TEKNIGININ GELISTIRILMESI
1. Parterdeki rakibin sirtinda kopruye dusme
2. Esini gogsune alarak kopru galismasi



MODUL BILGIi SAYFASI

KODU :
ALAN : SPOR

MODUL : BOYUNDURUK VE KRAVAT ATMA TEKNIKLERI
SURE :40/32

ON KOSUL :Bu modulin 6n kosulu yoktur.
ACIKLAMA :Ogrenci/Kursiyerin Boyunduruk g¢ekme ve Kravat atma
tekniklerini incelemesi saglanmahdir.
GENEL AMAG :Ogrenci/Kursiyer gerekli ortam saglandiginda Boyunduruk
cekme ve Kravat atma tekniklerini ulusal ve uluslararasi
Gures kurallarina uygun olarak uygulayabilecektir.
AMACLAR
Ogrenci/Kursiyer:
1. Guresin temel kurallarina uygun boyunduruk c¢ekme teknigini
yapabilecektir.
2. Guresin  temel kurallarina uygun kravat atma teknigini
yapabilecektir.

ICERIK

A. BOYUNDURUK CEKME TEKNIKLERI
1. El ense ¢ekerek boyunduruk cekme
2. Koltuk altindan asarak 6ne gekme yaparak boyunduruk ¢cekme
3. Dalan rakibe boyunduruk ¢ekme
4. Yan bloktan ayakta tek kola boyunduruk gekme

KRAVAT ATMA TEKNIGI
1. Dalan rakibe kravat

2. Duz kravat

3. Ters kravat

4. Geriye dogru kravat



MODUL BILGIi SAYFASI

KODU :

ALAN : SPOR

MODUL : UST EKLEMLERE ESNEKLIK KAZANDIRACAK
HAREKETLER

SURE :40/32

ON KOSUL :Bu moduiliin 6n kosulu yoktur.

ACIKLAMA :Ogrenci/Kursiyerin  omuz, bel, kol, bacak eklemlerine
esneklik kazandiracak hareket tekniklerini incelemesi
saglanmalidir.

GENEL AMAC :Ogrenci/Kursiyer gerekli ortam saglandiinda omuz, bel,
kol, bacak eklemlerine esneklik kazandiracak hareket
tekniklerini ulusal ve uluslararasi Gures kurallarina uygun
olarak uygulayabilecektir.

AMACLAR ;

Ogrenci/Kursiyer:
1. Guresin temel kurallarina uygun Omuz hareketleri tekniklerini
yapabilecektir.
2. Gures temel kurallarina uygun Bel hareketleri tekniklerini
yapabilecektir.
3. Gures temel kurallarina uygun Kol hareketleri tekniklerini
yapabilecektir.
4. Glres temel kurallarina uygun Bacak hareketleri tekniklerini
yapabilecektir.
ICERIK
A. OMUZ HAREKETLERI
1. Omuzu i¢ten disa gevirme
2. Omuzu distan ice gevirme
3. Saglik topu ile karsilikli kafa Ustinden top atma
4. Kollarla ters yenge¢ yuruylsu yapmak
B. BEL HAREKETLERI

1. Ters mekik yapmak
2. Esli ters mekik yapmak
3. Bele rotasyon yaptirmak

C. KOL HAREKETLERI

1. Kolu dairesel onden arkaya dogru ¢evirme
2. Kolu dairesel arkadan 6ne dogru ¢evirme
3. Parmak, bilek ve dirseklere rotasyon hareketi yaptirmak

D. BACAK HAREKETLERI

1. ileri sicrama

2. Yukari sigrama

3. Caprak komando dansi ile sigrama
4. Merdiven gikma

5. Es tagima



KODU
ALAN
MODUL

SURE
ON KOSUL
ACIKLAMA

GENEL AMAC

AMAGLAR

MODUL BILGIi SAYFASI

: SPOR

: ALT EKLEMLERE ESNEKLIK KAZANDIRACAK
HAREKETLER

:40/32

:Bu modulin 6n kosulu yoktur.

:Ogrenci/Kursiyerin Boyun, Alt baldir, Ust baldir eklemlerine
esneklik kazandiracak hareket tekniklerini incelemesi
saglanmalidir.

:Ogrenci/Kursiyer gerekli ortam saglandiginda Boyun, Alt
baldir, Ust baldir eklemlerine esneklik kazandiracak
hareket tekniklerini ulusal ve uluslararasi Gures kurallarina
uygun olarak uygulayabilecektir.

Ogrenci/Kursiyer:

1. Guresin temel kurallarina uygun boyun eklemi hareketleri tekniklerini
yapabilecektir.

2. Gures temel kurallarina uygun alt baldir eklemi hareketleri tekniklerini
yapabilecektir.

3. Gures temel kurallarina uygun ust baldir eklemi hareketleri tekniklerini
yapabilecektir.

ICERIK

A. BOYUN EKLEMi
1. Boyunu saga-sola ¢evirme
2. Boyunu one- arkaya gevirme
3. Kopru kurarak boyunu guglendirme
4. Kopru hareketini egli olarak yapmak

B. ALT BALDIR EKLEMI
1. Bacaklar agarak saga yuklenme
2. Bacaklar agarak sola yuklenme
3. Bacaklar agarak one yuklenme
4. Bacaklar agarak gapraz yuklenme

C. UST BALDIR EKLEMiI
1. YUz Ustu yatip ayak bileklerinden asiima
2. Diz Ustu yarume
3. Ordek yUriylsu



MODUL BILGIi SAYFASI

KODU :

ALAN : SPOR

MODUL :KOORDINASYON VE MOTORIK OZELLIKLERI
GELISTIRILMESI

SURE :40/32

ON KOSUL :Bu modulin 6n kosulu yoktur.

ACIKLAMA :Ogrenci/Kursiyerin  Koordinasyon ve motorik 6zellikleri
geligtirme tekniklerini incelemesi saglanmalidir.

GENEL AMAG :Ogrenci/Kursiyer gerekli ortam saglandiginda
Koordinasyon ve motorik Ozellikleri gelistirme tekniklerini
ulusal ve uluslararasi Gures kurallarina uygun olarak
uygulayabilecektir.

AMACLAR

Ogrenci/Kursiyer:
1. Gulresin temel kurallarina uygun koordinasyon ozelliklerini
gelistirici teknikleri yapabilecektir.
2. Guresin temel kurallarina uygun motorik 6zelliklerini gelistirici
teknikleri yapabilecektir.

ICERIK

A. KOORDINASYON OZELLIKLERIi GELISTIRICi HAREKETLER
1. Cift ayak ¢ekip dalma
2. Tek ayak cekip dalma
3. Oldugun yerde 360 derece donup dalma hareketi

B. MOTORIK OZELLIKLERI GELIiSTIRICi HAREKETLER
1. Sirt Gstl yatip hizla ayagi kalkma
2. Sirt Ustl yatip ayadi kalkip kosma
3. Sirt Gstu yatip glres pozisyonu alma
4. Yuz ustu yatip komutla parter pozisyonu alma
5. Yuz Ustu yatip komutla dalma hareketi yapma



MODUL BILGIi SAYFASI

KODU :
ALAN : SPOR

MODUL : UST EKLEM KASLARININ GUCLENDIRILMESI
SURE :40/32

ON KOSUL :Bu modulin 6n kosulu yoktur.

ACIKLAMA :Ogrenci/Kursiyerin omuz ¢emberinin, kol, goégus ve ust kol

kaslarinin  glclenmesi hareket tekniklerin incelemesi
saglanmalidir.

GENEL AMAG : Ogrenci/Kursiyer gerekli ortam saglandiginda omuz

¢emberinin, kol, gogus ve Ust kol kaslarinin glglenmesi
hareket tekniklerin ulusal ve uluslararasi gures kurallarina
uygun olarak uygulayabilecektir.

AMACLAR
Ogrenci/Kursiyer:

1. Gulresin temel kurallarina uygun omuz ¢emberini guc¢lendirme
tekniklerini yapabilecektir.

2. Gures temel kurallarina uygun kol kaslarini guglendirme tekniklerini
yapabilecektir.

3. Gures temel kurallarina uygun gogus kaslarini guglendirme
tekniklerini yapabilecektir.

4. GuUres temel kurallarina uygun Ust kol kaslarini guclendirme
tekniklerini yapabilecektir.

ICERIK

A. OMUZ CEMBERINi GUGLENDIRME HAREKETLERI
1. DUz sinav
2. Ters sinav
3. Sopa ile sinav
4. Topla sagl sollu sinav

B. KOL KASLARININ GUGLENDIRILMESI
1. Rakibi gogusten itme hareketi
2. Rakiple el ele tutusup karsilikl itekleme
3. Barfiks ¢ekme
4. Halat cekme
5. Eller Ustiinde yurume

C. GOGUS CEMBERINi GUCLENDIRECEK HAREKETLER
1. Rakiple gogus gogse itisme hareketi
2. Ele iki agirlik alarak kelebek hareketi yapma
3. Lastik calismasi arkadan 6ne dogru ¢ekis

D. UST KOL KASLARINI GUGLENDIRECEK HAREKETLER

1. Amut pozisyonunda sinav ¢gekme hareketi
2. Cift el ay1 yurtyusu ile ileri sigrama
3. Rakibi yatay pozisyonda tagima



MODUL BILGIi SAYFASI

KODU :
ALAN : SPOR

MODUL : ALT EKLEM KASLARININ GUCLENMESI
SURE :40/32

ON KOSUL :Bu modulln 6n kosulu yoktur.
ACIKLAMA :Ogrenci/Kursiyerin ayak biledi,diz kapagi, el bilegi, dirsek

ve kalga kaslarinin guclenmesi hareket tekniklerini
incelemesi saglanmalidir.

GENEL AMAG :Ogrenci/Kursiyer gerekli ortam saglandiginda ayak

bilegi,diz kapagi, el biledi, dirsek ve kalga kaslarinin
guglenmesi hareket tekniklerini ulusal ve uluslararasi gures
kurallarina uygun olarak uygulayabilecektir.

AMAGLAR
Ogrenci/Kursiyer:

1. Guresin temel kurallarina uygun ayak bilegini guclendirme
tekniklerini yapabilecektir.

2. Gures temel kurallarina uygun diz kapagdini guglendirme
tekniklerini yapabilecektir.

3. Gures temel kurallarina uygun el bilegini guclendirme tekniklerini
yapabilecektir.

4. Gures temel kurallarina uygun dirsekleri glglendirme tekniklerini
yapabilecektir.

5. Gures temel kurallarina uygun Ust kalga kaslarini guglendirme
tekniklerini yapabilecektir.

ICERIK

A. AYAK BILEGININ GUCLENDIRILMES|I HAREKETLERI

1. Ayak parmaklarinda yurime hareketi
2. Ayak parmaklari GUzerinde sigrama hareketi
3. |Ip atlama hareketi

. DiZ KAPAGININ GUCLENDIRILMESiI HAREKETLERI

1. Yarim ¢comelik sigcrama
2. Bank Uzerine tek ayakla gikma
3. Ordek yurlytsu yakmak

EL BILEGININ GUCLENDIRILMESi HAREKETLERI
1. Bilek gevirme

2. Halat cekme

3. Az kilo agirlikla 6ne arkaya el bileginin ¢aligtiriimasi

DIRSEKLERI GUGCLENDIRECEK HAREKETLER
1. Yarim sinav hareketi
2. Ayaklardan 90 derece tutarak sadece dirseklerle sinav

KALCA KASLARINI GUCLENDIRECEK HAREKETLER
1. Yarim sigrama

2. Ayagi onden arkaya statik kasma

3. Omuza esini alip yarime



KODU
ALAN

MODUL

SURE

ON KOSUL
ACIKLAMA

GENEL AMAC

AMAGLAR

MODUL BILGIi SAYFASI

: SPOR

: REFLEKS VE DENGE GELISTIRME

:40/32

:Bu modulin 6n kosulu yoktur.

:Ogrenci/Kursiyerin Ayak reflekslerinin galistirimasi, denge
gelistirme, beceri kazandirma ve dalma hareket tekniklerini
incelemesi saglanmalidir.

:Ogrenci/Kursiyer gerekli ortam saglandiginda Ayak
reflekslerinin  calistirlmasi, denge gelistirme, beceri
kazandirma ve dalma hareket tekniklerini ulusal ve
uluslararasi Gures kurallarina uygun olarak

uygulayabilecektir.

Ogrenci/Kursiyer:

ICERIK

. Guresin temel kurallarina uygun ayak reflexleri ve dalma
hareketleri tekniklerini yapabilecektir.

. Glres temel kurallarina uygun denge ve beceri kazandirma
hareketlerini yapabilecektir.

A. AYAK REFLEXLERI VE DALMA HAREKETLERI

B.

1
2
P

. Komutla beraber tek ayak gekme hareketi
. Komutla beraber ¢ift ayak cekme hareketi
. Komutla beraber diz ustu ayak cekme hareketi

4. Komutla beraber tek dalma hareketi

5

. Komutla beraber ¢ift dalma hareketi

DENGE VE BECERiI KAZANDIRMA HAREKETLERI

1. Tek ayak Ustu rakibini omuz kullanarak dusurme

2. Tek ayakla minder boyunca sag ayak yarig

3. Tek ayakla minder boyunca sol ayak yaris

4. Rakibinin tek ayagini alarak saga — sola c¢ekerek dengesini

bulmasini saglamak



KODU
ALAN
MODUL
SURE

ON KOSUL
ACIKLAMA

GENEL AMAG

AMAGLAR

MODUL BILGIi SAYFASI

: SPOR

:FAULLU TUTUSLAR VE FAUL TEKNIKLER

:40/32

:Bu modulin 6n kosulu yoktur.

:Ogrenci/Kursiyerin  Faulll tutuslar ve faul tekniklerini
incelemesi saglanmalidir.

:Ogrenci/Kursiyer gerekli ortam saglandiginda Faulli
tutugslar ve faul tekniklerini ulusal ve uluslararasi Gures

kurallarina uygun olarak uygulayabilecektir.

Ogrenci/Kursiyer:
1.Guresin temel kurallarina uygun faulll tutuslar tekniklerini yapabilecektir.
2.Gures temel kurallarina uygun faul tekniklerini yapabilecektir.

ICERIK

A. FAULLU TUTUSLAR
1. Tek kafadan tutus
2. Parmak bukme
3. Ayak bilegini ters bukme
4, Goze parmak sokma

B. FAULLU TEKNIKLER
1. Kolu tersten alip tek kol teknigi uygulamak
2. Kinde pozisyonunda bele yuklenme teknigini uygulamak
3. Kopruden rakibi yukar kaldirip, tekrar yuklenme teknigi
4. Kindede ters tarafa yuklenme teknigi



MODUL BILGIi SAYFASI

KODU :

ALAN : SPOR

MODUL : OYUN KURALLARI

SURE :40/32

ON KOSUL :Bu modulin 6n kosulu yoktur.

ACIKLAMA :C)grenci/Kursiyerin 1,2,3,5 Puan alma teknikleri, ihtar,

diskalifiye ve faul pozisyonlari noktalarini incelemesi
saglanmalidir.

GENEL AMAGC :Ogrenci/Kursiyer gerekli ortam saglandiginda 1,2,3,5 Puan

alma teknikleri, ihtar, diskalifiye ve faul pozisyonlarini ulusal
ve uluslararasi Gures kurallarina uygun olarak
uygulayabilecektir.

AMACLAR
Ogrenci/Kursiyer:
1.Guresin  temel kurallarina uygun 1.2.3.5 Puan alma tekniklerini
yapabilecektir.
2.Gures temel kurallarina uygun ihtar, diskalifiye tekniklerini yapabilecektir.
3.Gures temel kurallarina uygun faul pozisyonlarini yapabilecektir.

ICERIK

A. 1.2.3.5 PUAN ALMA

B. i

1. Dalip rakibin arkasina gegme (1Puan)
2. Yerde rakibi ¢cirpma (2 Puan )
3. Rakibe ayakta kafakol atma (3 Puan)
4. Rakibe Suplex atma (5 Puan)

HTAR VE DiSKALIFIYE

1. Kagak giiresmek (ihtar ile cezalandirilir)

2. Rakibin Teknik yapmasini kural disi engelleme (ihtar ile
cezalandirilir)

3. MlUsabaka esnasinda centilmenlik disi davranig(Diskalifiye ile
cezalandirilir.

C. FAUL POZISYANLARI

1. Rakibe kafa vurma (Faul ile cezalandirilir)

2. Rakibin parmagini bukme (Faul ile cezalandirilir)

3. Kural disi tutuslar (Faul ile cezalandirilir)

4. Rakibin Mayosundan tutmak (Faul ile cezalandirilir)



