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PROGRAMIN ADI
Judo Mavi Kusak
PROGRAMIN DAYANAGI

1.
2.

1739 sayili Milli EGitim Temel Kanunu
Talim Terbiye Kurulu Baskanhgdinin 29/06/2016 tarih ve 50 sayili karari ile

Onaylanan Bireysel Sporlar Dersi Ogretim Programi.

PROGRAMA GIRIS KOSULLARI

1.
2.
3.

6 Yasini bitirmis olmak.
Judo Sporunu yapmak icin zihinsel ve fiziksel 6zelliklere sahip olmak.

Judo Yesil Kusak Kurs Programini Bitirmis olmak.

EGITIMCILERIN NITELIGI

Sirasiyla;
1.

Mart 2014-2678 Sayili Tebligler Dergisinde yayinlanan 20.02.2014 tarih ve 9
sayili Talim ve Terbiye Kurulu Kararinda belirtilen “Ogretmenlik Alanlari, Atama
ve Ders Okutma Esaslarl” 'na goére aylik karsihgr ders okutacak Beden Egitimi
alan 6gretmenleri,

Yukarida belirtilen sartlara uygun égretmenin olmadigi durumlarda Turkiye Judo
Federasyonundan en az 1.Seviye antrendrlik belgesini almis o yila ait vizeli
antrendr veya hakem olan &dreticiler, (Judo Federasyonundan antrendrlik
belgesinin veya hakem belgesinin vizeli olup olmadiginin teyidinin alinmasi

gerekmektedir.)

g6revlendirilir.

PROGRAMIN AMACLARI

Judo Kursunu bitiren bireyin;

A W N PRF

Judo ile ilgili temel bilgi ve becerileri kazanmasi,

Judo’nun Turkiye ve Dunyadaki gelisimini agiklamasi,

Judo’nun Sportif ve sozliik anlamini agiklamasi,

Judo malzemelerini, muiusabaka alanini, Tatami, Stagi, Uvagi, Obi gibi
malzemeleri tanimasi ve agiklamasi,

Kursiyerin; omuz, kol, bacak, bel, parmaklar vb vicut bdlgelerinde genel iIsinma
ve soguma hareketlerini yapabilmesi,

Baslangi¢ seviyesine goére fiziksel kapasitesini ve becerilerini daha Ust dizeye
¢lkarmasi,

Fiziksel ve mental planlama yapip uygulayabilmesi,

Kendini guclu ve zayif yonleriyle taniyabilip, sportif yonden Judo ile bu ydnlerini

gelistirmesi,



10.

11.

12.

13.

14.

Judonun sahip oldugu Do Prensiplerine sahip; saygi, dostluk, arkadaslik, vb
Ozelliklere sahip olup glincel hayatta da bunlari uygulamasi,

Mavi kusak tekniklerini uygulamasi ve tanimasi,

Kusak ve yas gurubuna gore temel becerileri kazanmis olmasi,

Sari kusak ve Ustl kusak derecelerinde Judo misabakasi yapabilir seviyede
olmasi,

Sari kusak ve Ustl kusak derecelerinde Judo misabaka kurallarini bilip
anlatmasi,

Bos zamanlarinda spor destekli kaliteli ve bilingli zaman gegirmesi

amagclanmaktadir.

PROGRAMIN UYGULANMASIYLA iLGILi AGIKLAMALAR

Judo Kurs Programinin uygulanmasinda;
Bolge, talep, ihtiyacg, ¢calisma ortami, malzeme durumu géz 6nune alinmalidir.
Unitelere ayrilacak slreler ve Unitelerin islenis sirasi; kursiyerin yasi ve
seviyesine, ortam ve olanaklara, ¢evre etkenlerine gére kurs ddretmenlerince de
belirlenebilir.

Kurs calismalari esnasinda imkan dahilinde her tirlG saglik tedbiri alinmali, en
azindan yeterli saglik arag-gereci bulundurulmalidir.

Manevi, kiltirel ve evrensel dederleri benimseyen, koruyan ve gelistiren bireyler
yetistiriimesinde spor egitiminin énemli bir yeri vardir. Bu bakimdan programda
yer alan niteler ve kazanimlarla iliskilendirilerek tabloda sunulan degerlere iliskin
¢alisma ve etkinliklere yer verilmesi dnemlidir. Etkinlik ve galismalar planlanirken
ornek olarak verilmis konu basliklarindan yararlanilabilir.

DEGERLER

Azimli Olma

Ahlak

Hosgori

Sorumluluk

Yardimlasma

Egitimciler, kursiyerlere rehberlik edip, bireylerin aktif olmasi, arastirmaya tesvik
edilmesi ve kendini geligtirmesini saglamalidir.

Kaynak eser olarak varsa Milli EGitim Bakanliginin ve Turkiye Judo Federasyonu
Bagkanhginin yazili yayinlari kullaniimahdir.

Program yaygin egitim kurumlarinda yada kurumlarca uygun gorilen yerlerde

uygulanir.



8. Programin sonunda bireyin Judo dizeyi uygulamali ve yazili olarak oélgulir ve
degerlendirme yapilir. Oku-yazar olmayanlara yazili sinav yerine sozlu sinav
yapilir.

9. Kurs programini basari ile tamamlayanlara, mevzuata uygun olarak belge
dizenlenir.

PROGRAMIN KREDISi
Genel Kurs Cergeve programlarinda kredi uygulanmamaktadir.
PROGRAM SURESI VE ICERIGI

Kurs Programi glinde en fazla 4 ders saati olmak Uzere, toplamda 200 saat

olarak planlanmistir.

Konular Siire (Ders Saati)

Judonun Tarihgesi 2
Judonun Tanimi Ve Sportif Anlami 2
Musabaka Alani Ve Malzemeler 1
Selamlama (Reil Ho) 5
Yurayus Sekilleri (Aruki Kata) 10
Durus Sekilleri (Shize1 Waza) 10
Dususler (Ukemiler) 20
Tutusma (Kumi Kata) 20
Denge Yonleri (Happo No Kuzusht) 20
Te Waza Uygulamalari (Elle Yapilan Teknikler) 10
Ashi Waza Uygulamalari (Ayakla Yapilan Teknikler) 10
Koshi Waza Uygulamalari (Kalga,Bel ile Yapilan Teknikler) 10
Ma Sutemi Waza Uygulamalar (Geriye Yatarak Yapilan 10
Teknikler)

Yoko Sutemi Waza Uygulamalari (Yana Yatarak Yapilan 20
Teknikler)

Osae Komi Waza Uygulamalar (Yerde Tutarak Kontrol 10
Teknikleri)

Shime Waza Uygulamalari (Boyun Bdlgesine Kontrol 10
Teknikleri)



Kansetsu Waza Uygulamalarn (Kol Dirsek Boélgesi Kilit

10
Teknikleri)
Kombine Ataklar (Birlegik Ataklar) 10
Kontra Ataklar (Karsi Ataklar) 10
TOPLAM 200 saat
icerik;

. Judonun Tarihgesi

1.1. Judonun Nasil Ortaya Ciktigi

1.2. Judonun Dinyaya Yayilimasi

1.3. ik Diinya Sampiyonasi Ve Olimpik Spor Olusu

1.4. Tuarkiye’de Judo Sporunun Basglamasi Ve Yayiimasi

1.5. Elde Edilen Onemli Basarilar

. Judonun Tanimi Ve Sportif Anlami

2.1. Kelime Olarak Ju Ve Do Kelimeleri

2.2. Judonun Sportif Anlami

2.3. Judonun Taniminin Yapilmasi

. Musabaka Alani Ve Malzemeler

3.1. Judo Miisabaka Alani Olgiileri, Yarisma Alani Olgleri

3.2. Tatami (Minder)

3.3. Judogi Pargalari Ve Giyim Baglama Sekli (Stagi, Uvagi, Obi)
3.4. Mdusabakada Kullanilan Malzemeler (Skorboard, Cizelge, Tarti, Laptop, Monitor)
. Selamlama (Rel Ho)

4.1. Ayakta Selamlama (Tachi Rei)

4.2. Yerde Selamlama (Za Rei)

. Yurayus Sekilleri (Aruki Kata)

5.1. Tek Ayaga Denge Vererek Adimlayarak Yurime (Tusugi Ashi)
5.2. Yana Adimlayarak Yurime (Tsuri Ashi)

5.3. Klasik Adimlama (Ayumi Ashi)

. Durusg Sekilleri (Shize1 Waza)

6.1. Dogal, Tabii, Normal Durus (Shizen Tai)

6.2. Savunma Durusu (Jigo Tai)

. Dusugler (Ukemiler)

7.1. Ayakta Ve Yerde Selamlama Cesgitleri

7.2. One Direk Disls (Mae Oi Ukemi)

7.3. Geriye Dusus (Ushiro Ukemi)

7.4. Sag Yana Dusus (Migi Yoko Ukemi)



7.5. Sol Yana Dugus (Hidari Yoko Ukemi)
7.6. One Yuvarlanarak Diislis (Zempo Kaiten Ukemi- Mae Mawari Ukemi)
8. Tutugsma (Kumi Kata)
8.1. Yakadan Kumi Kata
8.2. Belden Kumi Kata
8.3. Boyundan Kumi Kata
9. Denge Yonleri (Happo No Kuzushi)
9.1. Denge Yonleri (4 Ana Yon)
9.2. Arkaya Denge Bozma (Ushiro Kuzushi)
9.3. One Denge Bozma (Mae Kuzushi)
9.4. Sag Yana Denge Bozma (Migi Yoko Kuzushi)
9.5. Sol Yana Denge Bozma (Hidari Yoko Kuzushi)
9.6. Ara Yonlere Denge Bozmalar (4 Ara Yén)
10. Te Waza Uygulamalari (Elle Yapilan Teknikler)
10.1. ippon Seoi Nage
10.2. Morote Seoi Nage
10.3. Eri Seoi Nage
10.4. Tai Otoshi
10.5. Uki Otoshi
10.6. Kata Guruma, Te Guruma, Morote Gari
11. Ashi Waza Uygulamalari (Ayakla Yapilan Teknikler)
11.1. Ashi Guruma
11.2. De Ashi Barai
11.3. Harai Tusuri Komi Ashi
11.4. Hiza Guruma
11.5. Ko Soto Gake
11.6. Ko Soto Gari
11.7. Ko Uchi Gari
11.8. Okuri Ashi Barai
11.9. O Soto Gari
11.10. O Uchi Gari
12. Koshi Waza Uygulamalari (Kalga,Bel ile Yapilan Teknikler)
12.1. O Goshi
12.2. Uki Goshi
12.3. Koshi Guruma
12.4. Tsuri Komi Goshi
12.5. Harai Goshi
12.6. Hane Goshi



13.

14.

15.

16.

17.

12.7. Ushiro Goshi

12.8. Utsuri Goshi

Ma Sutemi Waza Uygulamalari (Geriye Yatarak Yapilan Teknikler)
13.1. Tomoe Nage

13.2.  Sumi Geashi

13.3. Ura Nage

13.4. Hikomi Geashi

Yoko Sutemi Waza Uygulamalari (Yana Yatarak Yapilan Teknikler)
14.1. Yoko Otoshi

14.2. Tani Otoshi

14.3. Hane Maki Komi

14.4. Soto Maki Komi

14.5. Uki Waza

14.6. Yoko Wakare

14.7. Yoko Guruma

Osae Komi Waza Uygulamalari (Yerde Tutarak Kontrol Teknikleri)
15.1. Hon Kesa Gatame

15.2. Kuzure Kesa Gatame

15.3. Kami Shiho Gatame

15.4. Kata Gatame

15.5. Kuzure Kami Shiho Gatame

15.6. Yoko Shiho Gatame

15.7. Tate Shiho Gatame

Shime Waza Uygulamalari (Boyun Bdlgesine Kontrol Teknikleri)
16.1. Nami Juji Jime

16.2. Gyaku Juji Jime

16.3. Kata Juji Jime

16.4. Hadaka Jime

16.5. Okuri Eri Jime

16.6. Kata Ha Jime

16.7. Ryo Te Jime

16.8. Sode Gruma Jime

16.9. Sankaku Jime

Kansetsu Waza Uygulamalari (Kol Dirsek Bolgesi Kilit Teknikleri)
17.1. Ude Garami

17.2. Ude Hishigi Ude Gatame

17.3. Ude Hishigi Juji Gatame

17.4. Ude Hishigi Hiza Gatame



17.5.
17.6.
17.7.

Ude Hishigi Hara Gatame
Ude Hishigi Waki Gatame
Ashi Gatame

18. Kombine Ataklar (Birlesik Ataklar)

18.1.
18.2.
18.3.
18.4.
18.5.
18.6.
18.7.
18.8.
18.9.
18.10.
18.11.

Te Waza — Te Waza Ardisik Teknik Uygulamalari
Koshi Waza — Koshi Waza Ardisik Teknik Uygulamalari
Ashi Waza — Ashi Waza Ardisik Teknik Uygulamalari
Te Waza — Koshi Waza Ardisik Teknik Uygulamalari
Te Waza — Ashi Waza Ardisik Teknik Uygulamalari
Koshi Waza — Te Waza Ardisik Teknik Uygulamalari
Koshi Waza — Ashi Waza Ardisik Teknik Uygulamalari
Ashi Waza — Te Waza Ardisik Teknik Uygulamalari
Koshi Waza Ardisik Teknik Uygulamalari

Serbest Ardisik Teknik Uygulamalari

Ayakta Yapilan Kombine Calismalardan Yer Calismalarina inis

19. Kontra Ataklar (Karsi Ataklar)

19.1.
19.2.
19.3.
19.4.
19.5.
19.6.
19.7.
19.8.
19.9.
19.10.
19.11.

Te Waza — Te Waza Kontra Atak Uygulamalari

Koshi Waza — Koshi Waza Kontra Atak Uygulamalari
Ashi Waza — Ashi Waza Kontra Atak Uygulamalari

Te Waza — Koshi Waza Kontra Atak Uygulamalari

Te Waza — Ashi Waza Kontra Atak Uygulamalari
Koshi Waza — Te Waza Kontra Atak Uygulamalari
Koshi Waza — Ashi Waza Ardisik Teknik Uygulamalari
Ashi Waza — Te Waza Kontra Atak Uygulamalari
Koshi Waza Kontra Atak Uygulamalari

Serbest Kontra Atak Uygulamalari

Ayakta Yapilan Kontra Atak Calismalardan Yer Calismalarina inis

OLCME VE DEGERLENDIRMEYLE iLGILi ESASLAR

Bireylerin, cesitli 6lcme araclari kullanilarak;

1. Kursun amaglarina ulagip ulasmadigi dlgulecektir.

Kursiyerlerin yaptigi tim 6grenim faaliyetleri degerlendirilecektir.

2
3. Degerlendirme; teorik ve/veya uygulamali olarak yapilacaktir.
4

Teorik degerlendirme, programin tim amaglarinin kazanilip kazanilmadigini dlgecek

sekilde yapilacaktir.

5. Degerlendirme 100 puan Uuzerinden ve sinav basarisi Yaygin Egitim Kurumlari

Yonetmeligi esaslarina gore belirlenecektir.



PROGRAMIN UYGULANMASINDA KULLANILACAK OGRETIM ARAG-GEREGCLERI

1. Ders Kitabi olarak Milli Egitim Bakanhdinin ve/veya Genglik Spor Bakanhginin,
Tarkiye Judo Federasyonu Bagkanlhginin yazili materyalleri,

2. Kaynak ders kitaplari, bireysel 6grenme materyalleri, kaynak ders kitaplarinin
bulunmamasi durumunda o6gretmen/Ggretici/antrendr tarafindan hazirlanan ders
notlari,

3. Programin uygulanabilmesi igin spor alani standart donanimlari ve programin
gerektirdigi donanimlar

Kullanilacaktir.

BELGELENDIRME
Kurs programini basari ile tamamlayanlara, kurs bitirme belgesi duzenlenir.

Duzenlenen belgeye istinaden Turkiye Judo Federasyonu Kusak Belgesi ile denklik

yapllir.



