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PROGRAMIN ADI

Kayak (1. Seviye) Kurs Programi

PROGRAMIN DAYANAGI

1.

24.06.1973 tarihli ve 14574 sayili Resmi Gazete’ de yayimlanan, 1739 sayih Milli
Egitim Temel Kanunu,

10 Temmuz 2018 tarihli ve 30474 saylli Resmi Gazete’ de yayimlanan
Cumhurbaskanh@i Teskilati Hakkinda Cumhurbaskanligi Kararnamesi (Kararname
Numarasi: 1),

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

Talim ve Terbiye Kurulunun 20.04.2016 tarihli ve 19 sayili karari ile kabul edilen,
Yaygin Egitim Kurumlari Cergceve Kurs Programi,

Talim ve Terbiye Kurulunun 19.01.2018 tarihli ve 24 sayil karari ile kabul edilen
Ortadgretim Beden Egitimi ve Spor Dersi (9,10,11ve12.Siniflar) Ogretim Programi,
Talim ve Terbiye Kurulunun 12.9.2018 tarihli ve 120 sayili karari (Spor Lisesi Beden
Egitimi ve Spor Tarihi Dersi ile Yonetimi ve Organizasyonu Dersi Ogretim
Programlarinda Degisiklik Yapilmasi),

Talim ve Terbiye Kurulunun 29.06.2016 tarihli 50 sayil karari ile kabul edilen Spor
Liseleri Bireysel Sporlar Dersi Ogretim Programi,

T.C. MillT Egitim Bakanhgi ile T.C. Genglik ve Spor Bakanligi Arasinda 18.04.2019

tarihinden imzalanan is Birligi Protokolii.

PROGRAMA GIRiS KOSULLARI

1.
2.

Okuma yazma bilmek,
Kursun gerektirdigi hareketleri yapacak zihinsel, bedensel ve fiziksel 6zelliklere
sahip olmak,

6 yasini tamamlamis olmak.

EGITIMCILERIN NITELIGI

Kurs programinin uygulanmasinda egiticiler asagidaki Oncelik sirasina gore

gorevlendirilir:

1.

Talim ve Terbiye Kurulu Bagkanhiginca yayimlanan "Ogretmenlik Alanlari, Atama
ve Ders Okutma Esaslarina iligkin Cizelgeye” gére Beden Egitimi Alani 6gretmeni
olarak atananlardan Genglik Hizmetleri ve Spor Genel Muadurlugu Egitim Dairesi

tarafindan verilen en az 2. Kademe Kayak Antrenorlik Belgesine sahip olanlar,



Ogretmen bulunamamas! durumunda bu alana 6gretmen olarak atanabilecek
nitelikte olanlardan Genglik Hizmetleri ve Spor Genel Mudirlida Egitim Dairesi ile
Tarkiye Kayak Federasyonu tarafindan verilen en az 2. Kademe Kayak Antrendrlik
Belgesine sahip olanlar,

Beden Egitimi Alanina kaynak tegkil eden yuksekogretim kurumlarinda gorevli
ogretim Uyesi, 6gretim gorevlilerinden Genglik Hizmetleri ve Spor Genel MudurlGgu
Egitim Dairesi ile Turkiye Kayak Federasyonu tarafindan verilen en az 2. Kademe
Kayak Antrenorlik Belgesine sahip olanlar,

Talim ve Terbiye Kurulu Bagkanhginca yayimlanan "Ogretmenlik Alanlari, Atama
ve Ders Okutma Esaslarina iligkin Cizelgeye” gére Beden Egitimi Alanina kaynak
teskil eden yuksekdgretim programlari/fakilte mezunlarindan, Genglik Hizmetleri
ve Spor Genel Midurligu Egitim Dairesi ile Turkiye Kayak Federasyonu tarafindan
verilen en az 2. Kademe Kayak AntrenorlUk Belgesine sahip olanlar,

En az lise mezunu olanlardan milli sporcu olarak Ulkemiz adina uluslararasi
yarismalarda yer almis olanlar,

(Deg: 11.10.2019 / 19736047 Makam Onayi) En az lise mezunu olanlardan Genglik
Hizmetleri ve Spor Genel Muadarligud Egitim Dairesi veya Turkiye Kayak
Federasyonu tarafindan verilen en az 2. Kademe Kayak Antrenorlik Belgesine

sahip olanlar,

PROGRAMIN AMACLARI

@ N O U WwN

10.
11.

Kayak (1. Seviye) Kurs Programi’ni tamamlayan bireyin;

Milli, ahlaki, insani, kultirel ve sportif degerleri benimsemesi, Ataturk‘ln “Ben
sporcunun, zeki, gevik ve ayni zamanda ahlaklisini severim.” s6zuyle vurguladigi
esaslara uygun davraniglar gostermesi,

Kayak sporunun énemini kavramasi,

Kayak malzemeleri hakkinda bilgi sahibi olmasi,

Kayak yarigma kurallarini kavramasi ve bu kurallara uygun davraniglar sergilemesi,
Kayak sporunun temel teknikleri kavramasi ve uygulamasi,

Kazandigi hareket becerileri ile kendini s6zli ve bedensel olarak ifade etmesi,
Sportif etkinliklerde liderlik yapmasi, lidere uymasi ve iyi bir izleyici olmasi,
Yeteneklerini ve guglu yonlerini tanimasi, kazandigi becerileri en Ust duzeyde
kullanmasi,

Fiziksel etkinlikler yolu ile kapasitesini en Ust duzeye ¢ikarmasi,

Ozgliven duygusunun gelistirimesinin saglanmasi,

Kendisinin guclu ve zayif yonlerini taniyip sinirhliklarini bilerek davraniglarini

kontrol etmesi,



12.

13.
14.

Ogrenme ihtiyaglari dogrultusunda bilgi ve veri toplama kabiliyetlerinin gelismesinin
saglanmasi,
Kayak sporunun yayginlastiriimasi,
Zararli aligkanhklardan korunmasi,
amagclanmaktadir.

PROGRAMIN UYGULANMASIYLA iLGILi AGIKLAMALAR

1.

Ogrenme etkinlikleri ve yasantilari, kursiyerlerin gelisim diizeylerine uygun ve
anlamli olmalidir. Kurs programi gerceklestirilirken ogrencilere yeterli ve uygun
materyal destegi saglanmalidir. Ogrenme ve 6gretme etkinlikleri Uriinle birlikte
strece de yonelik olmall ve d8grenci basarilarinin degerlendiriimesinde bireysel
farkliliklar ilkesine dikkat edilmelidir. Ogrenme ve 6gretme etkinliklerinde yalnizca
bilgiyi aktarmak degil; bilgiyi yeniden yapilandirmak, yeni durumlara uyarlamak ve
sentez yapmak temel amag olarak alinmalidir.

Ogrenme ve dgretme etkinliklerinde égrencilerin hazir bulunusluk diizeyleri, algi ve
gldileri, bireysel 6zellikleri ve kursa katilimlari desteklenmelidir. Ogretmen,
ogrenme etkinliklerinin planlanmasi asamasinda, kursiyerlere uygun firsatlar
saglayarak gudulemeli; uygulama ve degerlendirme asamalarinda ise pekistirecler
kullanarak 6grenmenin kalicihgini artirmali ve kursiyerlere donut saglamalidir.
Ogrenme; belli bir amaca yonelik olarak diizenlenmis yasantilar yoluyla edinilen
biligsel yeterlikleri, duyussal 6zellikleri ve psiko-motor becerileri kapsar. Ogretmen,
kursiyerleri kendi kendine 6grenmeye tesvik etmelidir. Ogrenme ve dgretme siireci,
kursiyerler arasinda paylasma, is birligi ve dayanigma ortami icinde yonetilmelidir.
Bu baglamda, demokratik bir 6grenme ortami saglanmal ve kursiyere her durumda
kendini ifade edebilmesi icin gerekli duygusal destek verilmelidir.

Ogrenme ve 6gretme sirecinde uygun 6grenim stratejileri segilirken kursiyerlerin
karakteristikleri (6n bilgi, beceri, tutum, degerler ve gelisim dizeyleri vb.) Kursun
islenmesinde bolge, cevre, saha, malzeme, ilgi, ihtiyac ve 6grenme ortaminin
durumu dikkate alinmalidir.

Yerel, ulusal ve uluslararasi misabakalar sirasinda yapimis kayitlar sinif
ortaminda izletilerek sergilenen performans ve kullanilan teknikler hakkinda sinifta
konusma ortami olusturulmalidir. Kursiyerlerin sportif ve kulttrel alanlarda iletisim
duzeyini gelistirmesi, yazili ve gorsel kaynaklari belirleyerek bunlara ulagabilmesi,
kazanimlarini gunluk yasantilarinda kullanmasina olanak saglayacak etkinliklere
yer verilmelidir. Manevi, kulturel ve evrensel degerleri benimseyen, koruyan ve
gelistiren bireyler vyetistiriimesinde spor egitiminin 6nemli bir yeri vardir. Bu
bakimdan programda yer alan konular basliklarla iligkilendirilerek saygi, hosgoru,

dogruluk ve duristlik, adalet ve adil olma degerlerine iliskin ¢calisma ve etkinliklere



yer veriimesi dnemlidir. Etkinlik ve calismalar planlanirken érnek olarak verilmis
konu basliklarindan yararlanilabilir.

6. Kayak Kurs Programrnin amagclari, icerigi ve kazanimlari yoluyla kursa katilan
bireylere asagidaki tabloda verilen degerlerin kazandirilmasi ve bu yolla bireylerin

gelistiriimesi hedeflenmisgtir.

Degerler
Kurallara uyma
Ahlak
Algakgdniilluliik
Caliskanlik
Uyum
Sevgi
Sayqg|

7. Manevi, kllturel ve evrensel degerleri benimseyen, koruyan ve gelistiren bireyler
yetistiriimesinde spor egitiminin dnemli bir yeri vardir. Bu bakimdan programda yer
alan konular basgliklarla iliskilendirilerek saygi, hosgord, dogruluk ve durustlik,
adalet ve adil olma degerlerine iliskin calisma ve etkinliklere yer verilmesi 6nemlidir.
Etkinlik ve c¢alismalar planlanirken o6rnek olarak verilmis konu basliklarindan
yararlanilabilir.

8. Program yaygin egitim kurumlarinda veya kurumlarca uygun gorulen diger yerlerde
uygulanir. Program uygulanirken kaynak ders kitaplarinin bulunmamasi
durumunda  6gretmen/Ogretici  tarafindan  hazirlanan  ders  notlarindan
yararlanilabilir.

9. Kurs programi sonunda kursiyerler teorik ve/veya uygulamali sinava tabi

tutulacaktir.

PROGRAMIN KREDISi

Genel kurs programlarinda kredilendiriime yapilmamaktadir.

PROGRAM SURESI VE ICERIGI
Kurs programinin siresi gunde en fazla 8 ders saati uygulanacak sekilde toplam

432 ders saati olarak planlanmistir. Sdrelerin konulara gére dagilimi asagidaki tabloda

verilmigtir.
KAYAK (1. SEVIYE) KURS PROGRAMI KONU VE ZAMAN TABLOSU
KONULAR (DeSrsU ggati)
Kayak Sporunun Tanimi ve Cesitleri 24
Kayak Yarigsmalari ve Temel Teknikler 48
Antrenman Yoéntemleri ve Dénemleri 80




Teknik ve Fiziksel Antrenman 100

Similasyonlu, imitasyonlu ve Mental Antrenmanlar 80

Kayak Egitimleri 100

TOPLAM 432
i(}ERiK:

1. KAYAK SPORUNUN TANIMI VE GESITLERI

1.1. Kayak Tanimi
1.1.1. Kayak Nedir?
1.1.1.1. Tanimi
1.1.1.2. Kimler Yapar?
1.1.1.3. Kag turde kayak yapilir?
1.1.1.4. Kayak tarihi
1.1.1.5. Dunyadaki Geligimi
1.1.1.6. Turkiye'deki Gelisimi
1.1.2. Kayak Cesitleri
1.1.2.1. Alp disiplini
1.1.2.2. Kuzey disiplini
1.1.2.3. Snowboard
1.1.2.4. Biathlon
1.1.2.5. Atlama
1.1.3. Kayak Yapmak icin Gerekenler
1.1.3.1. Kayak takimi
1.1.3.2. Kayak pistleri
1.1.3.3. Uygun Kiyafet

2. KAYAK YARISMALARI VE TEMEL TEKNIKLER.

2.1.1. Kayak Yarisma cesitleri
2.1.1.1. Alp
2.1.1.2. Kayakl kosu
2.1.1.3. Biathlon
2.1.1.4. Snowboard
2.1.1.5. Atlama

2.1.2. Yanig Turleri
2.1.2.1. Bireysel
2.1.2.2. Toplu Baglanan
2.1.2.3. Takim yarigsmalari

3. ANTRENMAN YONTEMLERI VE DONEMLERI




4.

5.

3.1. Antrenman Ydntemleri
3.1.1. Genel kondisyon geligtirici saha ¢alismalari
3.1.2. Kayak teknidi gelisimine donuk tekerlekli kayak ve tekerlekli paten
calismalari
3.1.3. Kayak teknigi gelisimine donuk Simulasyon merkezi galismalari
3.1.4. Kayak teknigi gelisimine déniik imitasyon galigmalari
3.2. Antrenman Ddnemleri
3.2.1. 1.dénem/Genel hazirlik ddnemi
3.2.2. 2.dénem/Sezon 6ncesi hazirlik dénemi
3.2.3. 3.dénem/Sezon dénemi
3.2.4. 4.dénem/Gegis donemi
TEKNIK VE FiZIKSEL ANTRENMAN
4.1. 08 -15 yas gelisim doneminde olan ¢ocuklarin dolagim ve solunum sistemlerini
gelistirmeye donuk antrenmanlar
4.2. Motorsal 6zelliklerini gelistirmeye donuk antrenmanlar
4.3. Oyunsal ¢galismalar
4.4. Tekerlekli kayak ve tekerlekli paten temel teknik antrenmanlari
4.5. Kendi agirliklari ile kuvvet calismalari
4.6. Oyunsal ¢alismalar
4.7. Tekerlekli kayak ve tekerlekli paten ile uygun olmasi durumunda kar kayagi ile
teknik iyilestirici antrenmanlari
SIMULASYONLU, iMITASYONLU VE MENTAL ANTRENMAN
5.1. Simulasyon merkezinde bransa 6zgu teknik ¢alismalar
5.2. imitasyonlu teknik iyilestirici galismalar
5.3. Kayak egitimi Mental antrenmanlar
5.4. Dinlenme ve haftada bir sportif etkinlik
KAYAK EGITIMLERI
6.1. Kayak Egitimi ALP
6.1.1. Kayak malzemelerini tanima
6.1.2. Kayak takma ¢ikarma
6.1.3. Kayakla yirume
6.1.4. Kayakla adimla saga sola donme
6.1.5. Kayakla dusme kalkma
6.1.6. Diz kayma
6.1.7. Kar sapani
6.1.8. Kar sapani saga doénus

6.1.9. Kar sapani sola donis



6.1.10. Yamag¢ kayma
6.1.11. Basit donUs
6.1.12. Paralel doénls

6.2. Kayak Egitimi Kuzey

6.2.1. Kayak malzemelerini tanima
6.2.2. Kayak takma ¢ikarma

6.2.3. Kayakla diyagonal ylurime
6.2.4. Kar sapani ve donusler
6.2.5. Klasik teknik

6.2.6. Paten teknigi

OLCME VE DEGERLENDIRMEYLE iLGILi ESASLAR

1.

Degerlendirme, Milli Egitim Bakanligi Hayat Boyu Ogrenme Kurumlari Yoénetmeligi
esaslarina gore belirlenmelidir.

»  Kursiyerin kendi kendine yaptigi tim 6grenim faaliyetler,

»  Kursiyerin performansina dayali olarak gerceklestirilecek sinavlar,

»  Kursiyere kurs sonunda yapilan uygulamali sinavlar,

100 puan uzerinden degerlendirilir.

Degerlendirme; ders dgretmeni tarafindan yazih, sozlu, uygulamali sinavlar veya
varsa 6dev ya da projelere gore yapilir. Birden fazla sinav sekli ile sinavi yapilan
dersin puani veya notu, bu sinavlarin aritmetik ortalamasi ile belirlenir. Bu puan
veya not, kursun basari puan ya da notu olarak degerlendirilir.

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

Kursiyerlerin saglik durumlari veya bedensel engelleri nedeniyle bazi derslerdeki

sinavlar, durumlarina uygun sinav yontemiyle yapilir.

PROGRAMIN UYGULANMASINDA KULLANILACAK OGRETIM ARAG-GEREGLERI

1.

Ders kitabi olarak, Milli Egitim Bakanhginin yayinlamis oldugu veya tavsiye ettigi
yazili materyaller kullanilir.

Kaynak ders kitaplari, bireysel 6grenme materyalleri, kaynak ders kitaplarinin
bulunmamasi durumunda &gdretmen/egitimci tarafindan hazirlanan ders
notlarindan yararlanilir,

Programin uygulanabilmesi igin spor alani standart donanimlari ve mesleklerin
gerektirdigi donanim saglanmalidir.

Yararlanilacak kaynak arag-gerecler; kayak malzemeleri, bilgisayar, projeksiyon,

yazli tahtasi, kitap, gorsel materyaller



BELGELENDIRME

Kurs programini basari ile bitirenlere kurs bitirme belgesi diizenlenir.



