
rünxiyn TAEKwoNDo FEDERASyoNu
aNrnnxön rĞ iriıvıi raıiuıarı

uiniNci nöıürvı
Amaç, Kapsam, Dayanak ve Tanımlar

Amaç
MADDE 1 - (l) Bu Talimatın aınacı, taekwondo spor dalına performans ve/veya

rekreatif amaçlı katılan her yaştaki bireylerin eğitiminde görev alacak antrenörlerin eğitimi ve
görev alanlan ile ilgili usul ve esasları belirlemektir.

Kapsam
MADD§ 2 - (l) Bu Ta|imat, Türkiye Taekwondo Federasyonu bünyesindeki antrenör

eğitim programları ile bu pıogramların uygulanmasına ilişkin usul ve esasları kapsar.

Dayınak
MADDE 3 _ (l) Bu Talimat l4l|2/20l9 tarihli ve 30978 sayılı Resmi Gazete'de

yayımlanarak yürürlüğe giren Antrenör Eğitimi Yönetmeliğine dayanılarak hazırlanmıştır.
Tanımlar
MADDE 4 - (l) Bu Talimatta geçen;

a) Antrenör: Gençlik ve Spor Bakanlığı ve Tiirkiye Taekwondo Federasyonundan
alınan antrenörlük belgesine sahip kişiyi,

b) Antrenörlük belgesi: Taekwondo spor dalında kademeler itibarıyla verilen belgeyi,
c) Antrenör eğitim programı: Kademeler itibarıyla temel eğitim ve uygulama eğitiminden

oluşan progfamı,

ç) Bakan: Gençlik ve Spor Bakanını,
d) Bakanlık: Gençlik ve Spor Bakanlığını,
e) Eğitici: Antrenör eğitim progıamında görev yapmak üzere Bakanlık tarafindan

görevlendirilen kişiyi,
0 Eğitim kurulu: Türkiye Taekwondo Federasyonu Eğitim Kurulunu,
g) Eğitim kurumu: Antrenör eğitim programında görev yapmak üzere Bakanlık

tarafından yetkilendirilen kurum veya kuruluşu,

ğ) Eğitim yöneticisi: Uygulama eğitimini sevk ve idare etmek üzere Federasyon
tarafından görevlendirilen kişiyi,

h) Federasyon: Tiirkiye Taekwondo Federasyonu Başkanlığını,
ı) Gelişim semineri: Antrenörlerin bilimsel ve teknik kapasitelerini artırmaya yönelik

eğitİm faaliyetlerini,
i) Sınav komisyonulkomisyonlan: Sınav Kurulu tarafından antrenör eğitim programt

sınavlarına ilişkin iş ve işlemleri yerine getirmekle görevlendirilen komisyorı/komisyonları,
j) Sınav kurulu: l4/|2l20l9 tarihli ve 30978 sayılı Resmi Gazete'de yayınılanan

Antrenör Eğitimi Yönetmeliği'nin 13 üncü maddesine göre kurulan, temel eğitim ve

uygulama eğitimi §ınavını yürütmekle görevli kurulu,
k) Talimat: Türkiye Taekwondo Federasyonu Antrenör Eğitimi Talimatını,
l) Temel eğitim: Kademeler itibarıyla antrenör eğitim progrzımı kapsamında yapılan

teorik eğitimi,
m)Temel eğitim sınavı: Kademeler itibanyla antrenör eğitim programı kapsamında

yapılan temel eğitim sınavınt,
n) Uygulama eğitimi: Kademeler itibarıyla antrenör eğitim programı kapsamında yapılan

uygulama eğitimini,
o) Uygulama eğitimi sınau: Kademeler itibarıyla antrenör eğitim

yapılan uygulama eğitim sınavını,
ö) Yönetim kurulu: Türkiye Taekwondo Federasyonu Yönetim
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p) yönetmelik: l4/|2l2019 tarihli ve 30978 sayılı Resmİ Gazete'de yayım|anarı

Antrenör Eğitimi Yönetmeliğini,
ifade eder.

ixiNci göıüıvl
Antrenör Eğitim Prograını ve Sınavlara İüişnin Esaslar

Antrenör eğitim programı
MADDE 5 - (ı) Antrenor eğitim programı, gençlİk ve §por İl müdürlUklerİ İle sPorla

ilgili diğer kurum ve kuruluşlann İhtiyaçları esas alınarak temel eğİtim ve uygulama eğİtİmİ

olarak diizen|enir.
(2) Temel eğitim, Bakanlık veya yetkilendireceğİ eğİtim kurumu tarafından beş kademe

olarak düzenlenir.
(3) Uygulama eğitimi, antrenörlük kademelerİ arasındakİ geçİş sürelerİ ve başvurular da

dikkate alınarak her kademe için yılda en az bir kez düzenlenir.

Uygulama eğitimi, sınav duyunısu ve bışvurusu
nıan»n 6 _(ı) Uygulama eğitimine katılacak aday sayısı, başvuru saylst dİkkate

alınmak suretiyle Federasyonun teklifi ve Bakanlığın onayt ile belirlenir.
(2) Uygulama eğitim ve §ınavııla katılacak aday sayısı İle şartları, başvuru Yerİ, stiresİ,

usulü ve diğer hususlar Bakanlık ve Federasyonun internet sitesinde duyurulur.

Uygulama eğitimine katılacak ıdaylarda aranılıcak şartlar
Mı»»n 7 _ (ı) Uygulama eğitimine katılacak adaylarda aşağıdaki şartlar aranır:

a) Türkiye Cumhuriyeti vatandaşı olmak.
b) En az lise veya dengi okul mezunu olmak.

cİ Gorevini devamlı yuprnuunu engel olabilecek vücut veya akıl hastalığı ile malül

bulunmamak,

ç) Taksirli suçlar ile kısa stireli hapis cezasına seçenek yaptırımlara çevrilmiŞ veYa

uşag,da sayılan ,uçf", dışında tecil edilmiş hükümler hariç olmak üzere, kasten iŞlenen bir

,;d* doÜy bir yıl veya daha fazla süreyle hapis cezasına ya da affa uğramış olsa bile

Devletin guvenligİne karşı suçlar, anayasal düzene ve bu diizenin iŞleyiŞine karŞı suÇlar,

zimmet, i*ımp, ,üşr"t, hırsızİık, dolandıncılık, sahtecilik, güveni kötüye kullanma, hileli

iflas, ihaleye fesat karıştırma, edimin ifasına fesat karıştırma. suçtan kaynaklanan malvarlığı

değerlerinİ aklama, kaçakçılık veya cinsel dokunulmazlığa karşı suçlar. fuhuŞ, uYuŞturucu ve

,yİr,., madde imal ve ticareti, kullanımı, kullanımını kolaylaştırma, kullanmak iÇin satın

aİma, kabul etme veya bulundurma, haksız mal edinme, şike ve teşvik primi suÇlarından

mahküm olmamak.
d) En az yirmi iki yaşıru doldurmak.

"j ıııııİoı9 tarihli ve 30830 sayılı Resmi Gazete'de yayınılanan Spor Disiplin
yönetmetiği ile Federasyonun Disiplin Talimatına göre son üç yıl içinde olmak ŞartıYla bir

defada altıİydan fazla veya toplamda bir yıldan faz|a ceza almamış olmak,

0 Bu Talimatın lf nci madde hükümleri saklı kalmak kaydıyla aynı Veya daha üst

kademedeki temel eğitim sınavında başarılı olmak.
(2) Birinci fıLanın (e) bendinde yer alan hüküm; dopingle mücadele kural ihlali

sebebiyfe iki yıl ve üzeri hak mahrumiyeti cezası alanlar yönünden ceza alınan süre boYunca

bu Talimat İapsamında yapılacak antrenör eğitim programlarına katılamama Şetlinde

(3) Uygulama eğitimine başvuran aday sayısının ilan edilen kontenjandaÜ.fa2la'olmdSı 
1

halinde yukanda y.r ulrn koşulların yanında sırasıyla:

a) Taekwondo branşında milli sporcu olmak, ,

b) Taekwondo branşındaenaz3 yıl lisansh sporcu olmak,
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c) Taekwondo branşında ulusal ve uluslararası müsabakalaıda almıŞ olduğu dereceleri

belgelemek,- - 
İ) Üniversitelerin beden eğitimi ve spor eğitimi veren yükseköğrenim kurumlarında

taekwondo dersi almış olmak,
d) Üniversite ve yfüsekokullardan mezun olmak,

e) Yabancı dil bildiğini belgelemek,

eğitime alınmada tercih sebebidir.
Uygulama eğitimi
MADDE s - (ı) Uygulama eğitimi beş kademe olarak düzenlenİr. Kademelere göre

uygulama eğitimine' ilişkin dersleİ, derslerin saatleri ve derslerin içerikleri ekte

düzenlenmiştir.
(2) Uİeulama eğitimine ilişkin başvuru, kayıt, ücret ve dİğer hususlar; Federasyoııun

teklifi ve Bakanlık oİrayı ile belirlenerek Bakanlık ve Federasyonun intemet sitesinden

duyurulur ve duyuruda belirtilen usule göre yürütülür,

Uygulama eğitimi tğiticiIerinin niteliği
MADDE g - (ıı Uygİlama eğitiminde görev alan eğiticilerin aynı spor dalında en az bir

üst kademe antrenörfük 
-belgesine 

İahip olması gerekir. Üst kaderne antrenötlük belgesine

sahip eğitici bulunmaması halinde aynı kademede belgeye sahip eğitici görevlendirilebilir.
' 

1İ; naı<anlık tarafındıın uygun görülmesi halinde antrenör uygulama eğitiminde sPor

uzmanı,' yabancı spor uzmanı veya yabancı antrenör görevlendirilebilir.

Devam zorunluluğu
MADDE 10 - (1) Üygulama eğitiminde devamsızlık süresİ, her ne sebeple olursa olsun

toplam ders saatinin yüzde onunu geçemez.
(2\ Birinci fikrada belirlenen sürenin iizerinde devamsızlık yapan antrenör adaylarının

uygulama eğitimiyle ilişikleri kesilir.
Uygulama eğitimi sınav kurulu ve komisyonları
MADDE ıı _ (l) Sınav Kurulu, sınavlara ilişkin hususların tespİt edİlmesİ, sınavların

yapılması, yaptınlması, sonuçlarının değerlendirilmesi, ilan edilmesi, itirazların

sonuçlandınlmaiı ve srnavla iİgili diğer işlemlerin komisyoılkomisYonlar marifetiYle

yürütülmesinden sorumludur.
(2\ Sınav komisyonulkomisyonları; Sınav Kurulu tarafindan Fçderasyonun teklifı

uzerine gorevlendirilecek bir başkan, en az iki asıl ve aynı sayıda yedek üyeden oluŞur. Sınav

Kurulu İarafindan gerek görümesi halinde ayrıca Bakanlık personeli arasından bir veYa

birden fazla üye görevlendirilebilir.
(3) Sınav İ.omisyonıı/komisyonları başkan ve üyeleri; boşanmış olsalar dahi eŞlerinin,

tıçünciı i.r.."y. kadaİ (bu derece dahil) kan ve kayın hısımlarının ve evlatlık iliŞkisi iÇinde

bulunanlann katıldıkları sınavlarda görev a|amaz|ar. Bu durumda olanların Yerlerine sıraslYla

yedek üyeler katılır.' (İ) Sınav komisyonunun sekretarya hizmetleri, Federasyon tarafından Yürütülür.

Uygulıma eğitimi ve sınavıntn değerlendirilmesi
MADDE 12 _(l} Temel eğitimİbaşarı ile tamamlayan adaylar, Bakanlık biliŞim

sistemi aracılığıyla uygulama eğitimine başvurabilir.
(2) Uygulama eğitimi sınavına ilişkin hususlar aşağıda belirtilmiştir:

a) Uygulama eğitiminin sonunda derslerin özelliklerine göre ayrı ayrt yapılacak

uygulama sınavının yanı stra! yazılı ve/veya sözlü sınav yapılabilir,

b) Her ders için slnav sonuçları yüz tam puan üzerinden ayrı ayrt
,o der,sSınavlarda uygulama eğitim derslerinden en az yetmiş ve üzeri puan

başarılı sayılır. Başarısız olan adaylar, o dersten tekrar uygulama

gıreınez.
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c) Kademeler itibarıyla uygulama eğitiminde yer alan derslerİn sınavlarından başarısız

olanlar daha sonra açılacak aynı kademedeki uygulama eğitiminde başarısız olduğu dersin

eğitimine ve sınavına, ilk uygulama eğitimi kayıt tarihinden itibaren d«ırt Yıl iÇerisinde en

Ğıu otırt defa katılabilir. Bu İüre sonunda başarısız olanlar ile uygulama eğitiminde yer alan

derslerin tümünden başarısız olanlar ilgili kademedeki uygulama eğitimini tekrarlaınak

zorundadır.

ç) Uygulama eğitimini tamamlayarak yapılacak sınavda başarılı olanlar, mevzuatında

**un 
'diğeİ 

şartlarİ taşımaları halinde ilgili kademede antrenörlük belgesi almaya hak

kazanıı.
§ınıv sonuçların ı itir az
MADDE t3 - (l) Adaylar, sınav sonuçlarının ilan edilınesinden itibaren beŞ iŞ günü

içerisinde, duyuruda belirtilen usulde itiraz edebitir. İtirazlar, on beş iş günü içerisinde

incelenerek karara bağlanır.
Antrenör gelişim semineri
MADDE ı4 : (ı) Bakanlık veya Federasyon, her kademedeki antrenörlere yönelik

ulusal veya uluslararası antrenör gelişim semineri düzenleyebilir.
(2İ Ulusal veya uluslararİsı kurum ve kuruluşlar tarafından düzenlenen seminerler,

yönetmeliğin 16 ncı maddesinin ikinçi fıkrası kapsamında yürütülür.

üçürıcü göLüIvI
Antrenörlük Kıdemeleri, Kademelerin Görev Tınımları, GeÇİŞ İŞlemleri,

Hak ve Muafiyetler, Belge Verilmesi ve İptali

Antrenörlük kademeleri ve görev tanımlırı
MADDE ı5 _ (l) Antrenörlüİ. kademeleri ve görev tanımlarında Yönetmeliğİn l8 İnci

maddesı esas alınır.
Antrenör eğıtım programı kademelerı arasında geçış işlemıeri

MADDE 16 _ (lİTe;el eğitim sınavma katılıp başarılı olan adaylar için temel eğitim

sınav §onuçlarının g.İ"rıiıiı. siıreİi dört yıldır. Adaylİr, tenre| eğitim slnav sonu_Çları geÇerlilik

süresi boyunca aynı kademedeki uygulama eğitimine ve daha alt kademedeki uygulama

eğitimine katılabilir.
(2) Adayların herhangi bir kademedeki uygulama eğitimine katılabilmeleri iÇin ilgili

kademe'veya daha üst kadİmedeki temel eğitimi tamamlayarak yapılacak sınavda baŞarılı

olmalan gerekir,
(3) Uygulama eğitimi;
a) yardımc, uni."ntı.'(birinci kademe) uygulama eğitimi; en az 2 nci kademe dan

belgesine süip olanlardan birinci kademe temel eğitimi tamamlayarak yapılacak sınavda

başanlı olup antrenörlüğe başlayacaklara,
b) Temel antrenoi(ikinci kademe) uygulama eğitimi; en az 2 nci kademe dan belgesine

sahip olanlardan yardımcı antrenörlük beiğsine *uhip, belge tarihi üzerinden en az bir yıl

geçen antrenörlere,
kademe) uygulama eğitimi; en az 2 nci kademe dan

c Kıdemli antrenör (üçüııcü
sahip, belge tarihi üzerinden en az iki

belgesine sahip olanlardan temel antrenörlük belgesine

yıl geçen ve temel antrenörlük belgesine süip olduktan sonra en az iki gelişim seminerine

katıldığını belgeleyen antrenörlere

ç) Başantrenör (dördüncü kademe) uygulama eğitimi ; en az 2 nci kademe dan belgesine

sahip olanlardan kıdemli antrenörliik belgesine sahip, belge tarihi üzerinden

geçen ve kıdemli antrenörlük belgesine sahip olduktan sonra en az iki

katıldığını belgeleyen antrenörlere,

d) Teknik direktör (beşinci kademe) uygulama eğitimi; en az 2

)
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belgesine sahip olanlardan başantrenörlük belgesine sahip, belge tarihi üzerinden en az iki yıl
geçen ve başantrenörlük belgesine sahip olduktan sonra en az iki gelişim seminerine
katıldığını belgeleyen antrenörlere,

yönelik düzenlenen eğitimdir.
Üniversitelerin spor bilimieri alanı lisans eğitimi mezunları hak ve muafiyetleri
MADDE l? _ (1) Üniversitelerin spor bilimleri alanında lisans eğitimi veren i'akülte

veya yüksekokullarının antrenörlük eğitimi bölümiVprogramı mezunlannın hak ve

muafi yetleri aşağıdaki gibidir:
a) Taekwondo spor dalını ihtisas/uzmanlık olarak aldığını belgeleyenler, temel eğitim

ve sınavından muaf olup, kıdemli antrenörlük uygulama eğitimi ve sınavına katılarak başarılı

olmaları halinde kıdemli antrenörlük belgesi almaya hak kazanır.
b) İhtisas/uzmanlık spor dalı taekwondo olmayıp en az bir dönem taekwondo spor

dalında eğitim aldığını belgeleyenler taekwondo spor dalında yardımcı antrenörlük belgesi

almaya hak kazanır. Bu bent kapsamında daha önce farklı bir spor dalını tercih ederek ilgili
spor dalından yardımcı antrenörlük belgesi aldığı tespit edilen ilgilinin, taekwondo yardımcı

antrenörliik belgesi iptal edilir.
c) Antrenörlük eğitimi bölümiilprogramı mezunu otanlar; mezuniyet tarihİnden itibaren

dört yıl boyunca taekwondo spor dalında, kıdemli antrenörlük ve temel antrenörlük temel

eğitimi ve sınavından muaftır.
(2) Üniversitelerin spor bilimleri alanında lisans eğitimi veren fakülte veya

yüksekokullarının antrenörlük eğitimi bölümü dışında kalan mezunlardan;

a) Taekwondo spor dalında en az iki dönem eğitim aldığını belgeleyenler, temel eğitim

ve sınavından muaf olup taekwondo spor dalını tercih etmeleri ve uygulama eğitimi ve

§tnavına katılarak başarılı olmaları halinde temel antrenörlük belgesi almaya hak kazanır. Bu
bent kapsamında daha önce farklı bir spor dalını tercih ederek İlgili spor dalından temel

antrenöİltık belgesi aldığı tespit edilen ilgilinin. taekwondo temel antrenörlük belgesi iptal

edilir.
b) En az bir dönem taekwondo spor dalında eğitim aldığını belgeleyenler taekwondo

spor dalında yardımcı antrenörlük belgesi almaya hak kazanır. Bu bent kapsamında daha önce

rİı<ıı uır spor dalını tercih ederek ilgili spor dalından yardımcı antrenörlük belgesi aldığı

tespit edilen ilgilinin, taekwondo yardımcı antrenörlük belgesi ipıal edilir.

c) Antrenörlük eğitimi bölümü dışında kalan mezunlar, mezunİyet tarİhİnden İtİbaren

dtırt yİı boyunca taekwondo spor dalında temel antrenörlük temel eğİtİmİ ve sınavından

muaftır.
(3) Üniversitelerin spor bilimleri alanında lisans eğitimi veren faktllte veya

yuı<setoı<uılarından lisans mezunu olanlar, tüm spor dallarında yardımcı antrenörlük temel

eğitim ve sınavından muaftır.
(4) Üniversitelerin spor bilimleri alanında lisans eğitimi veren fakiilte VeYa

ytıksekokullannün çift ana dal mezunu olanlar, bu maddenin birinci ve ikinci fıkralan

İıuktımıerine istinaden, her bir ana dal için ayrı ayrı olmak üzere ilgili sPor daİında

durumlarına uygun antfenörlük belgesi almaya hak kazanır,

(5) yurİ dışındaki üniversitelerin spor bilimleri alanında eğitim veren fakülte veYa

ytıksekokul lisanİ mezunu olanlardan, YükseköSetim Kurulu tarafindan kabul edilen
'ogrenim 

denkliğini ve spor dalındaki ihtisaslarını belgeleyenler, temel eğitim ve sınavından

ııı-uaf olup, Bakanlık veya Federasyon tarafından açılan uygulama eğitimi .ve.sınavlarına
katılarak 

'başarılı 
olmaları halindİ, durumlarına uygun antrenörltik belgesi almaYa hak

kazanır.
Başarılı §porcu ve antrenörlcrinin hak ve muafiyetleri
lVlrrUnn 1S - (l) Başarılı sporcu ve antrenörlerinin

Yönetmeliğin 22 nci maddesinde belirtilen usul ve esaslara göre

Nşt
.,

hak ve

1j
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Ortaöğretim mezunlarının hak ve muafiyetleri
MADDE 19 - (l) Ortaöğretim mezunlannın hak ve muafiyet işlemleri Yönetmeliğin 23

tincü maddesinde belirtilen usul ve esaslara göre gerçekleştirilir.
Antrenörlük belgesi
MADDE 20 - (l) Antrenörlük belgesi, Yönetmeliğin 24 üncü maddesinde belirtilen

esaslara ve bu Talimata uygun şekilde Federasyona başvuru üzerine Bakanlık onayı ile verilir.
Antrenörlük belgesi denklik işlemleri
MADDE 2l -(l) Antrenörlük belgesi denklik işlemlerinde Yönetmeliğin 25 inci

maddesi esas alınır.
Antrenörlük belgesinin iptali
MADDE 22 - (|) Antrenörlük belgesinin iptali, Yönetmeliğin 26 ncı maddesinde

belirtilen usul ve esaslara göre gerçekleştirilir.

»önıtıxcü nöıürıı
Çeşitli ve Son Hükümler

Talimatta yer ılmayan hükümler
MADDE 23 - (l) Bu Talimatta yer almayan hususlar hakkında Yönetmelik hükümleri

uygulanır.
Öğretim üyeleri ile öğretmenterin hak ve muafiyetleri
MADDE 24 - (I) Öğretim üyeleri ile öğretmenlerin hak ve muafiyet işlemleri

Yönetmeliğin geçici 2 nci maddesinde belirtilen usul ve esaslara göre gerçekleştirilir.
yürürlükten kaldırılan mevzuıt
MADDE 25 - (l) 2ll07l20l4 onay tarihli ve Gençlik ve Spor Bakanlığı Spor

Hizmetleri Genel Müdürlüğü internet sitesinde yayımlanan Ti.irkiye Taekwondo Federasyonu
Antrenör Eğitim Talimatı yürürlükten kaldınlmıştır.

Yürürlük
MADDE 26 - (l) Bu Talimat, Bakanlığın internet sitesinde yayımlandığı tarihte

yürtirlüğe girer.
Yürütme
MADDE 27 - (|} Bu Talimat hükümlerini TUrkiye Taekrvondo Federasyonu Başkanı

vürütür.
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Ek:

Dersin Adı l inci kademe
Ders İçeriği ve Saati

2 nci Kademe
Ders İçeriği ve Saati

3 üncü kademe
Ders İçeriği ve Saati

4 üncü kıdeme
Ders İçeriği ve Saati

5 inci kıdeme
Ders İçeriği ve Saati

TAEKWONDO DA
ANTRENÖRLÜK

EĞİTİMİ VE İLKELERi

Antrenman kavramı ve
Genel ilkeleri
. Antıenman Nedir ?. Yüklenme Nedir ?. Antrenman
Düzenlenmesi
- Temel Antrenman Dönemi
- Gelişim Anırcnman
Döııemi
- Üst Düzey Antrenman
Dönemi
Antrenmanın Amaçlarına
Ulaşma!ı lçin Kullandığımız
Alışhrmalar İkiye Ayrılır.. Cenel Geliştirici
Alışttrmaİar
. Özel Alıştırmalar
. Antrenmanın
Aşamaları

-Antrenör ve 
-Ianımı

. Antrenörün Kişilik
Özclliği
. §por Bilgisi
. ilgi tıtizeyi
. Dürüstlük
. Ayırabilme Öz-elliği
. Omck Olma
. Olgunluk
, Değişbilirlik

2 Saat

Antrenörün Ça|ışma
yöntemleri
. Antrenör Müsabalıaya Nasıl
Hazırlanır
Müsabaka Öncesi
. Müşabııkanın Öneııliliği
. Sporcular
. Sporcunun Hazırlık Şartları
. Rakip §porcu
. Müsabakanın Yapılacağı
Yerde ÇevreseI Fakıörler
Müsabaka Esnasında
Müsabaka Sonra_sı
Antrenör Tiplcri
. Aşırı Disiplinli Otoriter
Antrenör Tipi
. Uysal ve lyi Huylu
Anttenör Tipi
. Gergin ve llareketli
Antrcnör Tipi
. Gevşek Antrcnör Tipi
. Iş Yapar Görünümlü ve
Gayretli Antrenör'lipi
. Otoriter Antrenör
. Demokatik Anırcnör
. ller İki Özelliği de Bulunan
Antrenör

2 Sıet

Antrenör Eğitimi
. Antrenöı Eğitimi Temel
Yapısı
-Gencl Planlama
-Ön Şartlar
-AmaçIar. Tcori ve Metotlar
-Uygılama
-Denetim
-Temcl Çaiıştırıcı Yetiştirıne
Kursları
-Antrenör Eğitim Kurslaıı

l

I Antrentır Eğitimi Programl
| . Ögretim Elemanlarının
l_
I lespıtı

| 
. Antrentlr Sınıfiandırılması

l ' Cörev Alanları
. AntrenörIüğün Kademe
Geçişleri

4 Saat

Antrcnör Eğitiminin
kademelçri vc İlkeleıi
t. Kademe
2. Kademe
3. Kademe
4. Kademe
5. Kademe
Antrüınör Eğitim Kursıarında
ycrine cetiriImcsi Gereken
Şartlar
. Amaçların Belirlenmesi
. spor Eğitim Daİrcsinin
Yerine Getireceği Görcvlerin
Belirlenmesi
. llgili Federasyon
Başkanlıklarının Yerine
Getircceği Görcvlerin
Belirlenmcsi
. İl Müdürlüklerinin yerine
Getireceği Görcvlerin
Beliılenmesi
. Kurs eğitim Yöneticicisinin
Yerine Getireceği Görcvlerin
Belirlenmcsi
. Ögretim Elemanlaıının
Yerine Cctircceği Cörevlerin
Beliılenmesi
.Kursiyerlerin Yerine
Getireceği Cörevlerin
i}e 1irlenmesi

4 Saat

Antrenör Eğitim Kurslannda
yerinç Getirilmesi Gereken
Şartlar
. Amaçiarın Belirlcnmesi
. spor Eğitim Dairesinin
Yerine Getireceği Gorev lerin
Belirlenmesi
. İıgili Fedcrasyon
Başkan l ıklarının Yerine
Getireceği Görevlerin
Belirlenmesi
. iı Mııdurıtkleriniı yerine
Getireceği Cörevlerin
Belirlenmesi
. Kurs eğitim Yöneticicisinin
Yerine Geıireccği Görevlcrin
Belirlenmesi
. Ögretlm Elemanlarının
Yerine Getireceği Görevlcrin
Belirlenmcsi
. Kursiyerlerin Yerine
Getireceği Görevlerin
Belirlcnmcsi
Antrenör Iiğitim Kurslarına
katılacaklarda Aranan Şart|ar
Antrenör liğitim
Programındaki Dersler ve
lçeriklcri
Avrupa Birliğinde Anırenör
Eğitiminin Yapı Taslağı ve
Ömeği
. Giriş
. F'elsefe
. ilkeıer
. Antrenör ljğitimi
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a) Gencl Bilgiler
b) tJzmanlık Alanlatı
Diğef Üıkeıerdc Antrenör
Yetiştirme Modelleri
Belçika -Danimarka-Fransa-
Lüksemburg-Portekiz-
l spanya-Slovcnya-ltalya
Yunanistan-Finlandiya
- Genel Değerlendirme vc
Yeni Gelişmeler Hakkında
Bilgi Verme

4 §aat

TAEKWONİ}O ÜST
DÜZEYANTRENMAN
PLANLAIYI!{AS! vE

PROGRAMLANMASI

. GüntükAntrenmanPlanı
ve Programı
. llaftalık Antrcnman
Planı vc Programı
. §lık Antrenman
Planı ve Programı
. YıllıkAntrenman
Planı ve Progıamı
. Takım vc Birey,sel
Sporlaıdan Örnekler

4 Snat

. Günlük Antrenmaıı Planı
vc Programı
. i laftalık Antrenman
Planı ve Programı
. AylıkAntrenman
Planı ve Programı
. YıllıkAntrcnman
Planı ve Programı
. -[akım ve Bireyscl
Sporlardan Örnckler

4 Snat

. Günlük Antrenman Planı
ve Programı
. tlafıalık Antrenman
Planı ve Programı
' Aylık Antrenman
Plaııı ve Programı
. Yıllık Antıenman
Planı ve Programı
. Takım vc Bireysel
Sporlardan Örnekler

4 Sıat

TAEKWONDO ÖZEL
KoNDisYoN

ANTR§NMANI VE
METODLARI

(.-.

. l'aekwondo'da plyomctrik
antrcnman
. Tackrvondo'da süratin
görünümü
. Taekrvondocuların süraıi
. Tackrvondo'da,vön
değiştirmeden sürat
antrenmaıı
. Tackrvondo'da yön
değiştirerck sürat (çabukluk)
antrenmanı
. Taekwondo'da özgü süratte
dayanıklılık antfcnmanı
(tekar|ı sprint)

sürat

lrınc

.'faekıvondo'da plyometrik
antrenman
. Tackrçondo'da süratin
görünümü
.'l'aekrvondocu ların sürati
. Taekııondo'da yön
değiştiımeden süraı
antrenmanı
.'l'aekwondo'da yön
değiştirerek sürat (çabukluk)
antrenmanl
. Tachrvondo'da öz.gü sürattc
dayanıkl ı l ı k antrenmanı
(ıekrarlı sprint)
. Taekıvondo'da sürat
antrenmanıarının
planlanması
.l'emel Güçlendirme

.'l'aekwondo'da plyomctrik
an[renman
. Taekrvondo'da süratin
görüniımü
.'faekwondoctılarrn süraıi
. Taekrvondo'da yön
değiştirmeden stirat
ıuıtrenmıını
.-iaekwondo'da yön
değişirerek sürat (çabukluk)
antrenmanl
. Taekrvondo'da öz.gü süratte
dayanıklıIık antrenmanı
(tekrarlı spriııt)
. Taekwondo'da sürat
antrennıaırlarının
plaıılanması
.'l'emel (iüçlendirmca,.
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Aıtrcnmanları)
. Tackw,ondo'da toparlanma.
(beslenme, dehidratasyon,
rehidratasyon (sıvı alımı) ve
ergojenik
. Taekwondo'da topaJlanma
yöntemi; su terapileri, diğer
toparlanma yöntemleri
. Taekrrondo'da üJıtrcnman
prograınınl eıkiıeyğn
faktörler ve günlük program
. tlaftalık, dönemlik ve yıllık
antrenman programı
gcliştirme
. Çocuk ve gençlcrin
taekrvondo maçı. çocuk ve
gençlcrde ıaekwondo
antrcnmanı
. Yeti şkinlerde Taekrı,ondo
antrenmanIan vc maçları

4 Saat

Egzersizleri (Core
Antrenmanlaıı)
. Taekrvondo'da toparlaııma
(beslenme, dehidratasyon,
rehidratasyon (sıvı alımı) ve
ergojenik
. Taekwondo'da toparlanma
yöntemi; su terapilcri. diğer
toparlanma yöntcmlerİ
. Taekwondo'da antrcnman
pıogf,ıımInı etkileyen
faktörler ve günlük progıam
. Haftalık" dönemlik ve yıIlık
antfenman programı
geliştirme
. Çocuk vc gençlerin
taekwondo maçı, çocuk ve
gcnçlerde tackwondo
antrenmanl
. yetişkinlerde Tackrvondo
antrenmanları ve maçları

4 Saıt

Egz-ersizleri (Core
Antrenmanlan)
. Tackwondo'da topaı[anm4
(beslenme, dchidratasyon,
rehidratasyon (sıvı alımı) ve
ergojenik
. Taekwondo'da toparlanma
yöntemi; sır terapileri, diğer
toparıanma yöntemİcri
. Taekıvondo'da antrenman
progrıımını ğtkileyen
t'aktörler ve günlük progrıım
. t,lafta|ık dönemlik ve yıllık
aıntrenman programl
geliştirme
. Çocuk ve gençlcrin
taekwondo maçı, çocuk ve
gençlerde taekrvondo
antıenmanı
. yetişkinlcrdc Taekwondo
antrenmanlsn ve maçları

4 Saat

. Günlük Anırenman Planı
vc Programı
. l,IaftalıkAıtrenmın
Planı vc Programı
. Aylık Antfenİıan
Planı ve Programı
. YıtlıkAntrenman
Planı vc Programı
. Takım ve Bircysel
Sporlardan Örnekler

4 Seıt

. Günlük Antrenman Plani
vc Programı
. l laftalık Antrenman
Planı ve Programı
. §lık Antrenman
Planı ve I'rogramı
. Yıllık Antrenman
Planı ve Progıamı
. Takım ve Bireysel
Sporlaıdan Ömeklcr

4 Saat

TAEKWONDO DA
ANTRENMAN

PLANLANMAS! VE
PROGRAMLANMASl

.. . l. Müsabaka Onccsi 2.

Müsabaka Esnasında 3.
'"lVH|şabaka Sonrısı I.
. MiiSfuıka Önct,si
Anırer&un Soruııılul uk lırı :

l.Macınlhııeıni 2,Soorcular

l, Müsabaka Önccsi 2.
Müsabaka Esnasında 3.

Müsabalia Sonrası l.
Mtisabaka Öncesi
Antıcnörün ŞorumIulukları:
l.Maçın Önemi 2.Sporcular

l. Müsabalıa Öncesi 2.
Müsabaka Dsnasında 3,

Müsabaka Sonrası l.
Müsabaka Öncesi
Antrcnörün sorumluluklaıı:
l.Maçın Öncmi 2,§porcular

l. Mııİabaka öncesi 2.l. Müsabalia Öncesi 2.
Müsabaka Esnasında 3.

Müsabaka Sonrası i.
Müsabaka Öncesi
Antrcııöıün sorumluluklarıı
l.Maçııı Önemi 2.Sporçulaı

TAEKWONDO
MüSABAKAYöNçrİııl

VE İLKELERi

a.o
i/l _ i



3.Takımın Hazırlık durum ve

şartları 4.Rakibİn
dunırnu5.Müsabakanın
Yapılacağı Çevresel şartlar2.
Müsabaka Esnasında
l.Müsabaka esnasında
antrenör bazı durumları
dikkate ve kontrole alma
durumundadır. 2.Antrenör
teorik vc uygulama
deneyimleri ile kırar verme
yetkİsini kullanır:
3.Sporcuların Müsabaka
Performansı Rakip
Oyuncu|arın Müsabalıa
Performansı 4. Öz"etlikle
maça bşlama aşamasınd4
maçın seyri esnasında ve maç
sonuna doğru rakibin alacağı
önlemler. pozisyonlar5.Maç
hazırlığında bazı karar
ömekleri; llücum ve
§avunma sistemleri savunma
ve hücum taktikleri
Psikolojik hazırlık
Oyuncuların
görevlendirilmcsi Isınma
yöntemlcri ve sürcsi6.
1,1ücum ve savunmadaki
taktikleri sürdürmek ya da
değiştirmck Mola zamanları
Hakem kararlarına tepki
round arası kullanımı zaınan

I ve skora görc alınacak
önlemler 7. Amacın
belirlenmesi Oyunculardan
isıenilcnin belirlenmesi
zihinse1 hazırlık Takımı
motivc ctme Aıınan
sonuçlarla ınutlu olmasını
bilme Yaıatıcılığın

ve rai<iplerinin

irilmesi

3.Takımın llazırlık durum ve

şartlaıı 4.Rakibin
durumu5.Müsabakanın
Yapı lacağı Çevrcsel şarrlar2.
Müsabaka Esnasında
l.Müsabalıa esnasında
antfenör bazı dunımları
dikkatc ve kontrole alma
durumundadır. 2.Antrenör
teorik ve uygulama
dencyimlcri ile karaı verme
yetkisini kullanır;
3.Sporcuların Müsabaka
Performansı Rakip
O1,uncuların Müsabaka
Pcrformansı 4. Öz-et liklc
maça başİama aşamasında,
maçın seyri esnasında ve ınaç
sonuna doğru rakibin alacağı
önlemler, pozisyonlaıS.Maç
hazırlığında tıazı karar
ömekleri; Hücum vc
§avunma sistemleri savunma
vc hücum tal*ikleri
Psikolojik hazırlık
Oyuncuların
görcvlendirilmesi lsınma

1.öntemleri ve süresi6.
1,1ücum ve savunmadaki
taktiklcri sürdürmek ya da
dcğiştirmek Mola zamanları
Hakem kararlarına tepki
tound afası kullanımı zaman
ve skora göre alınacak
önlemler 7. Amacın
belirlcnmesi Oyunculardan
istenilenin belirlcnmesi
zihinsel hazırlık Takımı

l molive etme Alınan
sonuçİarla mutlu olmasını
bilme Yaraıcılığın

ve rakiplerininve rakiplerinin durumları
3.Takımın Hazırlık durum ve

şartları 4.Rakibin
durumu5.M{lsabalıanın
Yapılacağı Çevrescl şartlar2.
Müsabaka Esnasında
l.Müsabaka esnasında
antrenör bazı durumları
dikkate ve konhote alma
durumundadır. 2.Antrcnör
teorik ve uygulama
dencyimleri ile karaı vcrme
yetkisini kullanır:
3.Sporcuların Müsabaka
Pcrformansı Rakip
Oyunculaıın Müsüaka
Pcrlbrmansı 4. Öz-el liklc
maça başlama aşamasında.
maçın seyri esnasında ve maç
sonuna doğru rakibin alacağı
önlemler, pozis1,onlar5, Maç
hazırlığında bızı karar
ömeklcril Hücum vc
savunma sistemlcri savunma
ve hücum taktikleri
Psikolojik hazır|ık
O1,unculann
görcvlendirilmcsi lsınma
vönıemleri ve süresi6.

l İ lu.r* ve savunmadaki

I tal<tltlerl sürdürmek ya da

dcğiştirmek Mola zımanları
Hakem kararlaıına tcpki
round arası kullaıııını z.aman
ve skora göre alınacak
önleınler 7. Amacın
bclirlenmesi Oyunculardan
istenilenin belirlenmesi

hazırlık]bkımı
ve etmğ Allnan

mutlu oımasını

ve rakiplerinin durumları
3.Takımın Hazırlık durum ve

şartları 4.Rakibin
durumu5.Müsabakanın
Yapılacağı Çevresc1 şanlar2.
Müsabaka Esnasında
l.Müsabaka esnasında
antrenör bazı durumları
dikkate ve kontrole alma
durumundadır. 2.Antrenör
teorik ve uygulanıa
dencyimleri ile karar verıne
yetkİsini kullanır;
3.Sporcuların Müsabaka
Performansı Rakip
Oyuncuların Müsabaka
perlbrmansı 4. Öztlliklc
maça bşlama aymasınd4
maçın seyri esnasında ve maç
sonuna doğru rakibin alacağı
önlemler, poz-is1"onlar5. Maç
hazırlığında bazı karaı
ömekleriı Hücum ve
savunma sistemleri savunma
vc hücum ıaktikleri
Psikolojik hazırlık
O1uncuların
görcvlendirilmcsi lsınma
yönıemlcri vc süresi6.

l l lUcum ı,c savunmadaLi
taktikleri sürdürmek ya da
dcğiştirmek Mola ııiımanları
Haliem kararlartna tepkİ
round arası kullanınıı zaman
ve skora göre alınacak
önlçmler 7. Aınacın
bclirlenmesi Oyunculaıdan
istenilenin belirlenmcsi

sonuçlarla m!ıtlu olmasını
bilıne Yaratıolığın

ctınemotive
zihinsel hazırlık

ve rakiplerinin durumları
3.'['akımın flazırlık durum ve

şartları 4.Raliibin
durumu5.Müsabakanın
Yapılacağı Çevresel şaıtlür2.
Müsabaka Esnasında
l.Müsabaka esnasında
antrenör bazı durumlaıı
dikkate ve kontrole alma
durumundadır. 2.Antrenör
teorik ve uygulama
deneyimleri ile karar verme
yetkisini kullanır;
3.Sporcuların Müsabaka
Pcrformansı Rakip
Oyuncuların Müsatıalıa
performansı 4. Özellikle
ınaça başlama aşarna§ıüda,
maçın seyri esnasında ve maç

sonuna doğru rakibin alacağı
önlemleı pozisyonlar5.Maç
hazıılığında bazı karar
ömekleri: I|ücum ve

savunma sisteınleri savunnıa
ve hücum taktikleıi
Psikolojik haz.ırlık
O1uncuların
görevlendirilmcsi lsınma
yönıeınleri ve süİe§i6,
I{ücum vç savunmadaki
takıikleri sürdürmek ya da
değiştirmek Mola zamanları
Ilakem kaıarlarına tcpki
round ıırasl kullanımı zaman
ve skora göre aİınacak
önlemler 7. Amacın
beIirlenmesi Oyunculaıdan
i§teı!ilenin belirlcnınesi
zihinsel hazırlık Talıımı
motive etme Alınan
sonuçlarla mutlu olma§ın1
bilme Yaraııcılığın

}R,



Toplantılar (konuya öz-gü)
Genel dcneyimlcr
Ödullendirme 8.Baz.en
afkadaşça antrenörİük
yönetimi "[akım ruhunu
oluşturmaiı 9.Kendine güveni
yaratmak İstenileni
belirlemek Zihinsel çalışma
Antrenöf - §porcu işbirliği
Sosyal c*inlikler 3.
Müsabaka Sonrası Antrcnör-
oyuncu işbirliği Müsabaka
sonrası performansın
yükseltilmesi için
uyguIanacak yöntemlerin
aııaliei üzerinde durulur.
Doğru bir değerlendirme,
gelecckteki başarıları olumlu
yönde etkileyebilir.

4 Saıt

Genel deneyimlcr
Ödüllendirme E.Bazen
arkad§ça antrenörlük
yönetimi Talıım ruhunu
oluşturmak 9.Kcndine güveni
yaratmak lstenilenİ
belirlemek Zihinsel çalışma
Antfenör - şorcu işbirliği
Soslal etkinlikler 3.
Müsabaka Sonrast Antrenör-
oyuncu işbirligi Müsabaka
sonrası performansın
yükseltilmesi için
ulguIanacak yönıcmlerin
analiz-i üzcrinde durulur.
Doğru bir dcğcrlendirmc.
gelecckteki başarı ları olumlu
.v-önde ctki leyebi lir.

4 Sııt

(konuya özgü)
Genel dcneyimler
Ödıllendirme 8.Bazcn
arkadaşça antrenörlük
yönetimi Takım ruhunu
oluşturmak 9,Kendine güvcni
yaratmak lstenileni
belirlemek Zihinsel çalışma
Antrcnör - sporcu işbirliği
Sosyal etkinlikler 3.
Müsabaka Sonrası Antrenör-
oyuncu işbirliği Müsabaka
sonrası pcrformansın
yükseltilmesi için
uygulanacak yöntemlcrin
analizi üzerinde durulur.
Doğru bir değerlendirme.
gclecekteki başarıları olumlu
yöndc ctkileyebilir.

(konuya öz"gü)

Genel deneş,imlcr
Ödüllendirme 8.Bazcn
arkadaşça antreniirlük
yönetimi Takım ruhunu
oluşturmalı 9.Kendine güveni
yaratmak tstenilcni
bel irlemek Zihinsel çalışma
Antrenör - sporcu işbirliği
Sosyal etkinlikler 3.

Müsabaka Sonrası Antrenör,
oyuncu işbirliği Müsatıaka
sonrası performansın

1üksettilmcsi için
uygulanacalt yöntcm|erin
analizi üzerinde durulur-
Doğru bir değcrlendirme,
gelecekıeki bşarı ları olumlu
yöndc etkileyebilir.

a

Toplaıtı özgü)lar (konuya özgü)
Genel deneyimler
Ödullendirme 8.Baz-en
arkadaşça antrenörlük
yönetimi Takım ruhunu
ol uşturmak 9. Kendinc güveni
yaratnrak İsteniIcni
belirlemek Zihinsel ça|ışma
Antrenör - sporcu işbirliği
Sosyal etkinlikler 3.

Müsabaka Sonrası Antrenör,
oyuncu işhirliği Müsabalca
sonrası performansın
yükseltilmesi için
uygulanacak yöntemlerin
analizi üzerindc durulur.
Doğru bir değerlendirme.
gelecekteki başarıları olumlu
yöndc etkileyebilir.

Saıt
Taekwondo ilgili ycni
antrenörlük uygulamalarında
çağdaş spor bilimci lcrin,
bşarılı antrenör ve

sporcuların yeni antrerunan
metod ve
programlamalarında yeni
gelişmcler ve arayışları.

Yeni antrenman yöntcınleri
vc metodlarıyla daha başarılı
olabilınc çabaları

Dünyada uygulanan
antrenman çeşitleri haklıında
uygulaınalar ve ycni
antrcnnıan yöntemIeri

4 Saat

Taekrvondo ilgili yeni
antrenörİük uygulamalarında

çağdaş spor bilimcilerin.
başarılı antrenör vc
sporcuların yeni antrenman
metod ve
programlamalıırında yeni
gelişnıeler ve arayışları.

Ycnİ anırenman yöntemleri
ve metodlarıyla daha başaıılı
olabilme çabaları

Dünyada uygıılanan
aıtrenman çeşitleri hakkında
uygulamalar ve yeni
ant enman yöntcmleri

2 Saat

aıtronörluk uygulamalaıında
çağdaş spor bilimciIcrin.
başarılı antrenör ve
sporcuların yeni antrenman
mttod ve
programlamalarında yeni
gelişmeler ve arayışları.

Yeni antrcnman yöntemlcri
ve mctodlarıyla daha başarllı
olabilme çabalan

lXnyada uygulanan
antr§nman çeşitlcri hakkında
uygulamalar vc yeni
aıırenman yöntemlcri

]'aekwondo venı

4 Saat

.,:: f

TAEKWONDO
ANTRENÖRLÜK

LIYGLtLAMASıNDA YENi
ARAYıŞ VE

GELİŞMELER
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öznııxınrNMAN
BİLGİsi

. Taekwondocuların fiziksel
özellikleri
. Taekwondo maçıntn
harcket ve fizyolojik analizi
.'faekwondo'da ısınma
. Taeku,ondo'da dayanıklı l ık
ve teakwondocuların
dayanıklılık öz.ellikleri
, Teakrvondo'da aerobik
dayanıklık antrcıımanı
. Bireysel Savunma Bircyscl
savunmanın temel ilkeleri
hücum edene karşı savunma
. Taekrvondo maçıırda
kuvvetin görünümü vc
taekwondocuların kuvvet
seviycsi
. Tackwondo kuwet tcstleri
. Taekrvondo anatomik
adaptasyon kuvvet safha
. Taekwondo'da maksimal
kuvvet safhası
. Taekç,ondo'da güç ve
fonksiyonel kuvvet sathası
.'faekı.vondo antrenn,ıan
sonrası ıoparlanma
cgzersizleri

8 Sıat

. Taekııondocuların fiziksel
özellikleri
.'faekwondo maçıntn
haıekct ve fizyolojik analizi
. Taekwondo'da ısınma
. Taekwondo'da dayanıklılık
vc teakwondocuların
dayanıklılık öz-ellikleri
. Teakwondo'da aerobik
dalnnıklık antrenmanı
. Bireysel Savunma Bireysel
savunmanın temel ilkeleri
hücum edene karşı savunma
. Taekwondo maçında
kuwetin görünümü ve
laekrvondocuların kuvvet
seviyesi
. Thekwondo kuvvct tcstleri
. Taekwondo anatomik
adaptaıyon kuvvet saİha
. Taekıvondo'da maksimal
kuvvet safhası
. Taekıı,ondo'da güç vc
fonksiyonel kuvvet safhıısı
.'faekıvondo antrcnman
sonrası toparlanma
egzersizlcri

l 2 Sıat

. Taekwondocuların iiziksel
özelliklcri
.'I'aekwondo maçının
hareket vc tizyo|ojik analİzİ
. Taekwondo'da ısınma
. Taekwon<io'da dayanıklılık
ve teakwondocuların
dayanıklılık özellikleri
. Teakııondo'da acrobik
dayanıklık antrenmanı
. 8ireysel Savunma i}ireysel
§avunmanın ıemel ilkeleri
hücum edenc karşı savunına
. Taekwondo maçında
kuvvetİn görünümü ve
laekrvondocuların kuwet
scviycsi
.]'aekıvontlo kuvvet testleri
. ]hekrvondo anatomik
adaptasyon kuwet safha
.'l'aekwondo'da maksimal
kuvvct safhası
. Tackwondo'da güç ve
fonksiyonel kuvvet safhası
. Tackwondo iıfıtrcnman
sonrası toparlanma
egzersizleri

I2 Sıat

.'l'aekrvondocuların fiziksel
özrllikleri
. Taekwondo maçıntn
harcket ve firyolojik analizi
. Tackwondo'da ısınma
.'I'aekwondo'da dayanıklıl ık
ve teakıvondocuların
dayanıklılık özcllikleri
. Tcakwondo'da aerobik
dayanıklık entrenmanı
. l}ireyscl Savunma Bireysel
savunmanın temcl ilkeleri
hücum edene karşı savunma
. Taekç,ondo maçında
kuvvetin görünümü ve
taekwondocuların kuwet
seviyesi
. Taekwondo kuvvet tcstleri
. Taekwondo anatomik
adaptas1,on kuvvet safha
. Taekwondo'da maksimal
kuvvet saihası
.'l'aekwondo'da güç ve
fonksiyonel kuvvet safiıası
. Tackwondo antrenman
sonrası ıoparlanma
egz_ersizleri

12 Sıat

. TaekwondoüJu|arın fiziksel
özellikleri
. Taekıvondo maçının
haıcket ve firyolojik analizi
. Taekwondo'da ısınma
. Taekwondo'da dayanıklıl ık
vc teakrvondocuların
dayanıklılık özellikleri
. Teakç,ondo'da aerobik
dayanıklık antrenmanı

' Bire5,se! Savunma Bireysel
savunmantn temel ilkeleri
hücum edene karşı savunına
. Taekıtondo maçında
kuvvetin görünümü ve
taekrvondoculann kuvvet
seviyesi
. Tackwondo kuvvcı ıesıleri
. Tackwondo anatomik
adaptasyon kuvvet satha
. Tackrvondo'da maksimal
kuvvei safhası
. Taekrvondo'da güç ve
fonksiyonel kuvvet safhası
. Taek*,ondo antrenman
sonrası toparlanma
egzersizleri

12 Saıt

SPOR DALİ GÖZLEM VE
DEĞERLENDİRME

. Subjelıtilgözlem

. Yazılı Gizlem

. Teknik araçlaıla yapılan
gözlcm
. Grafik 1,otuyla gözlcm
. Sporda analiz yoluyla
meydana gelen sorunlar
. cözlem ve analiz
sonuçlarının
dcğcrlcndirilmesi

2 §ıat

. Subjektiigözlem

. Yazılı Gözlem

. Teknik aıaçlarla yapılaı
gözlcm
. Graiik yoluyla gözlem
. Sporda analiz yoluyla
meydana gelen sorunlar 

-*. Cözlcm vc analiz '{'- ,

xınuçlarının
dcğcrlcnd iri lıncsi

2 Saat{"

. Subjektilgözlem

. Yazılı Gözlenı

. Teknik araçlarla yapılan
gözlem
. Grafik yo|uyla gözlem
. Sporda analiz yoluyla

Saat

gclcn soıunlar
ve analiz

. Subjcktifgözlcm

. Yazılı Gözlem

. Teknik araçlorla yapılan
gözlem
. Graijk yoluyla gözlcm
. Sporda analiz yoluyla
meydana gelen sorunlar
. öözlem ve analiz
sonuçlaıının
dcğerlendirilmesi

4 §ııt

. §ubjektil'göz-lem

. Yazılı Gözlem

. Teknik araçtarla yapılan
gözleın
. Crafik yoluyla gözlcm
. Sporda analiz yoluyla
meydana gelen sorunlar
. Gıizlem ve analiz
sonuçlarının
dcğerlendirilmesi

4 Saai

.":.,İı{, *,
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TAEKWONDO OYUN
KURALLARİ

. Müsabaka Alanı
sınırlarının Belirlcnmesi
. Müsabıklar
. Sıkletler
. Müsabaka Meıoııaİı ve
sınıffandırılması
. Müsabakaların Süresi
. Kura Çekimi
. Tartı
. Müsabaka Kuralları
. İzin verilen Teknikler vc
Alanlar
. Geçcrli Puanlar
. puanlaına ve puanların
ilanı
. Yasaklanmış Harcketleı ve
Cezaları
. Üstünlük karan
. Kararlar
. Knock-Dorvn
. Knock-Dor.m Durumunda
Tıüıip Edilecek Kurallaı
. Müsabakaya Ara Vcrmc
kuralları
. Hakemler
. Kayıl Yapan Görevli
. l{akemlik Yapacak
Görcvlilerin Atanması
. İtiraz Kurulu ve Yaptırımlar
. Diğer llususlar
. Yürürlük
. Yürütme

Alanı . Müsabaka Alanı
. Müsabaka Alını
sınırlarının Belirlcnmesi
. Müsabıklar
. Sıkletler
. Müsabaka Metotlan ve
sınıilandırılması
. Müsabalçaların süresi
. Kura Çekimi
. Tartı
. Müsabaka Kuralları
. lzin verilen-lbknikler ve
Alanlar
. Ceçerli Puanlar
. puanlama ve puanların
llanı
. Yaıaklanmış [Jarcketler ve
Cezalan
. Üstünlük kaıarı
. Kararlar
. Knock_Down
. Knock-Dorvn Dıırumunda
Takip lidilccek Kuraliar
. Müsabakaya Ara Verme
kuralları
. Hakemler
. Kal,ıt Yapan Görcvli
.llakemlik Yapacak
Görevlilerin Atanması
. İtiraz Kurulu vc Yapıırımlar
. Diğer Hususlıır
. Yürürlük
. Yürütmc

4 Saet

. Müsabaka Alanı

. Müsabaka Alaııı
sınırlannın Belirlenmesi
. Müsabıklar
. Sıkletler
. Mü§abaka Metotları vc
sınıflandırılması
. Müsabakaların Süresi
. Kura Çekimi
. Tartı
. Müsabaka KuralIarı
. İzin verilcn Tcknikler ve
Alanlar
. Geçerli Puanlar
. puanlama ve puanların

ilanı
. Yasaklanmış }{arekctlcr ve
Cezıları
. Üsttinlük karaıı
. Karaılar
. Knock-f)own
. Knock-Down Durumunda
Taliip Fldilecek Kural lar
. Müsabaiıaya Ara Verme
kuralları
. Hakemler
. Kayıt Yapan Cörcvli
. Ilakcmlik Yapacak
Görevlilcrin Atanması
. İtiraz Kurulu ve Yaptırımlaı
. Diğcr Hususlar
. Yürürlük
. Yürtıtmc

;l Saat

. Müsabaka Alanı
sınırlarıııın Bclirienmesi
. Müsabıklar
. Sıkletler
. Müsabaka Mcıotları ve
sınıflandırılması
. Müsabakaların Süresi
. Kura Çekimi
. Tartı
. Milsabaka Kuralları
. İzin vcrilen Teknikleı ve
Alaılar
. Geçcrli Puanlar
. puanlama ve puanların

ilanı
. Yasaklanmış l{arekctler ve
Cezaları
. Üstünl0k Kararı
. Kararlar
. Knock-Down
. Knock-Down Durumunda
Takip Edilecek Kurallar
. MilsabakayaAra Verme
kurallaıı
. l{akemlcr
. Kayıt Yapan Görcvli
. l{akemtik Yapacak
cörevlilcrin Atınması
. İtiraz Kurulu vc Yapıırınrlar
. Diğer ilususlar
. Yürtırlük
. Yürütme

4 Saat

Alzını . Müsabaka Alanı
. MüsabakaAlanı
sınırlarının Belirlenmesi
. Müsabıklar
. Sıkletler
. Müsabaka Metotlarr ve
sınıflandırıtması
. Müsabakaların Süresi
. Kura Çekimi
. Tartı
. Müsabaka Kuratları
. İzin vcrilen Teknikler ve
Alanlar
. Geçerli Puanlar
. puanlama vc puanların
ilanı
. Yasaklanmış [-larcketlcr ve
Cczalan
. Üsıunlük kararı
. Kararlar
. Knock-Dorvn
. Knock-Down Durumunda
'l'akip Edilecck Kurallar
. Müsabakaya Ara Verme
kuralları
. llakemler
. Kayıt Yapıın Görevli
. Hakemlik Yapacıık
cörevlilcrin Atanma^sı
. İtiraz Kurulu vğ Yaptııımlar
. Diğer Hususlar
. Yürürltik
. Yüriltme

4 Saıt

SPOR DALİ TEKNiK
TAKTİK KYORUGİ

Isınmalar hakkında bilgi
Germe. Esneme hakkında
bilgi
Antrenman içcrisinde
uyguIanacak tekniklcr
Stcp ve Çeşitlcrinin

lsınmalar hakkında bilgi
Germe, Esneme hakkında
bilgi
Antrenman içerisinde
uvgulaııacak ıeknikler
Step vc Çeşitlcrinin

en son
çalıştırılması ,n

lsınmalar halikında bilgi
Germe. Esneme hakkında
bilgi
Antrcnman içerisindc

sOn

Çeşitlcrinin
teknikler

lsınmalar hakkında bilgi
Cerme. Esneme hatkında
bilgi
Anirenman içerisinde
uygulanacak teknikler
Step ve (|eşitlerinin
çalıştırılması

en son

lsınmalar hakkında bilgi
Germe. Esneme haiikında
bilgi
Antrenman içerisinde
uygulanacak tekniklcr
Step vc Çeşitlcrinin
çalıştırılması

en §On
}
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Teknik ve Taktiksel
çalışmaların uygulanması ve
tcorik olarak yapılması ve
uygulaııması
Müsabakalaı içerisindc
yapılması gereken talıiksel
uygulamaların
bilgilendirilmesi
Do Prensibi

l 2 Sıat

Dünyada en son yapılan
Teknik ve'takıiksel
çalışmaların uygulanması ve
teorik olarak yapılması ve
uygulanması
M üsabalialar içerisinde
yapılması gereken taktiksel
uygulamalann
bilgilendirilmesi
Do Prensibi

l 2 Sııt

Tcknik vc'laktiksel
çaltşmaların uygulanması ve
teorik olarak yapılması ve
uygulanması
Müsabakalar içerisinde
yapı lma-sı gercken taktiksel
uygulamalann
bilgilcndirilmesi
Do Prensibi

l2 Sııt

'I'eknik ve Talıtiksel
çalışmaların uygulanması ve
teorik olarak yapılması vc
uygulanması
Müsabakalar içerisinde
yapılması gercken taktikscl
uyguIamaların
bilgilendirilmesi
Do Prensibi

12 Saıt

Tcknik ve 1 aktiksel
çalışmaların uygulanması ve
teorik olarak yapılması ve
uygulanma_sı
Müsabaliatar içerisinde
yapılması gerekcn takliksel
uygulamaların
bilgilendirilmesi
Do Prensibi

l2 Saat

Temcl Teknikler
Ayak Duruşlar
Ayak Vuruş Tckniklcri
Poomsenin içerisinde olan
kural değişikliklcri
'I'ürklle ve Uluslararasında
Poomse de Uygulamalar

t2 §nat

Temel Teknikler
Ayak Duruşlar
Ayak Vuruş Teknikleri
Poomsenin içerisindc olan
kural dcğişiktikleri
Türkiyc ve LJluslararasında
Poomse de Uygulamalar

12 Saat

'I'emel Teknikler
Ayak Duruşlar
Ayak Vuruş Teknikleri
I'oomsenin içerisinde olan
kural değişikliklcri
Türkiye ve Uluslararasında
Poomsc de Uygulamalar

l2 Saat

SPOR DALİTEKNiK
TAKTİK POOMSE

Tçınel Teknikler
Ayak Duruşlar
Ayak Vuruş Tcknikleri
Poomsenin içerisinde olan
hural değişikIikleri
Türkil,e ve U luslararasında
Poomsc de Uygulamalar

l2 Saat

'l'emel Teknikler
Ayak Duruşlar
Ayalı Vuruş Teknikleri
I'«ıomscnin içcrisinde olan
kural değişiklikleri
Türkiye ve Uluslararasında
Poomsc de Uygulamalar

l2 Sııt

tjsT DüzEyTEKNiK
ANTRENMAN

Üsı Düzey Teknik
Antrcnman 'Ieorisi

Üsı Düzey Teknik
Antrenman Mctotları
[İsl Düzcy'teknik
Antrcnman pliınlaması vc
Anlayışı
Üst Düz-ey Teknik
Antfenman Programları ve
yöntemleri
Üst Düzey'feknik
Antrenman ÖmeklemeIeri,: _ ı1

,!

8 Saat
1'

Ust Düzey'feknik
Antrenınan Teorisi
Üst Düzc1 'l'eknik

Antrcnman Mçtotları
Üst Düzey Teknik
Antrenman planlaması ve
Anlayışı
Üst Düzey Tcknik
Antrenman Programları ve
yöntemleri
Üst Düzey Teknik

Antrenman Ömeklemeleri
-.l:_R,*

' , "'].\.' *'r8,Sıatt ,} il.
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Üsı Düzey Tcknik
Antrcnman 'l'eorisi

Üst Düz.ey Teknik
Antrenman Mctotıaİr
Üst Düzey Teknik
Antrcnman planIaması vc
Anlayışı
Üst Düzey Teknik
Antrenman Programlan ve
yöntemlcri

Üst Düzey'l"eknik
Antrcnman Ömcklemeleri

8 Saat

Üst Düzey Teknik
Antrenınan Tcorisi
İJst Düzey,'l'eknik
Antrcnman ll,tetotları
tlst Düz.ey'teknik
Antrenman planlaması ve
Anlavışı
Üst Düzcy l'eknik
Antrğnman Programları ve
yöntemleri
Üst Düzey'l'eknlk
Antrenman Örnekleıncleri

l0 Sıat

İı
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Üst Düzey Taktik Antrenman
'I'eorisi

Üst Düzry
Taktik Antrenman Metotları
İ}st Düzey Taktik Antrenman

Planlaması ve Aniayışı
Üst Düzey Taktik Antrenman

Programları ve Yöntemlcri
Üst Düı-ey

Ta[ıik Antrenman
örnçklemeleri

t0 Saat

Üst Düzey 'I'aktik Antrcnman
Teorisi
Üst Düzey
Taktik Antıenman Metotlaıı
Üst Düzey Taktik Antrenman

Planlaması ve Anlayışı
Üst Dlizıy Taktik Antrcnman

Programları ve YönıemIeri
üst Düzcy
Taktik Anİrcnman

ömeklemeleri

l0 Saat

Üst Dtiz-ey 1aktik Antıenman
Teorisi
[lst Düzey
Taktik Antrenman Metotlan
Üst Düzry Taktik Antrenman

Planlaması ve Anlayışı
Üst Duzey'[aktik Antrenman

Programları ve Yöntemlcri
Üst Düzcy
Tahik Antrcnman
ömeklemeleri

8 Saat

st Dürcy'İ'alı:tik Antrenman
'feorisi

üst Duzcy
Taktik Antrenman Metotları
Üst Diizsy Taiiik Antrenman

Planlaması ve Anlayışı
Üst Düzey Taktik Antrenman

Programları ve Yöntemleri
üst Düzey
Taktik Antrcnman
örneklemeleri

8 Saıt

ÜST DÜZEYTAKTIK
ANTRENMAN

.. Spor

. Amatörtük

. Profesyonellik

. I.'aır PIay

. Ahlak Ve Etik

. oyun kurallaıı vc Ahlak

. spor katılımcıları vc Faır
Play
. Sporcu - i"arr Play İlişkisi
. CcntilmenlikAndı
. Antrenör - Faır Play ilişkisi
. llakcm - Faır Plal llişkisi
. Naso
. Medya - Fair Play İlişkisi
. Kulup Yönetimi .. Fair Pla1,

ilişkisi
. Beden Eğitimi Öğretmeni -
Fıir Pıay İıişkisi
. Spor Fedcrasü,onları * Fair
Play illşkisi

2 Sıat

.. Spor

. Amatörıuk

. Proiesyonellik

. Faır Play

. Ahlak Ve Etik

. Oyun Kuralları Ve Ahlalı

. Spor Katılımcıları Ve Fıır
Play
. Sporcu - Faır Play llişkisi
. Centilmenlik Andı
. Antrenör - Faır l'lay İlişkisi
. llakem - F'a,r Pıay İlişkisi
. Naso
. Mcdya - Fair l'la,v llişhisi
. Kulüp Yönetinıi - l]air Play
llişkisi
. l}edcn Dğiti,ni Öğrctmcni -
Fair Pla1, llişkisi
. Spor Fcderasyonları - lrair

Pıay İlişkisi
2 Saat

. Spor

. Amatörtuk

. Profesyoncllik

. Faır lllay

. Ahlak Ve Etik

. oyun kurallaıı ve Ahlali

. Spor Katılımcdaıı Ve F'aır

Play
. Sporcu - faır I'ıay İıişkisi
. Centilmenlik Andı
. Antrenör - Faır ı'lay iıişki§i
. tlakem - Faır Play ilişkisi
. Naso
. Medya * Fair Pla_v.. İlişkisi
. Kulop Yönetimi - Fair Play
llişkisi
. Bedcn Eğitimi Öğretmeni -
Fair Play llişkisi
, §por Fedcrasyonları - Fair
Play ilişkisi

2 Sıat

. Spor

. Amatörıük

. Profesyonellik

. Faır Play

. Ahlak ve Etik

. O1un Kuralları Ve Ahlak
, spor katılımcıları ve Faır
Play
. Sporcu - Faır Play İlişkisi
. Centilmenlik Andı
. Aotrenör - Fıır Play itişkisi
. llakem - Faır Play İlişki§i
. Naso
. Medl,a - Fair Plal, İlişkisi
. Kultip Yönctimi - I;oir Play
İlişkisi
. Bedcn Eğitiıni Öğretmcni *

Fair Pıay İıişkisi
' Spor Fcderasyonları * Fair
Play ilişkis

2 Sıat

. Spor

. AmatörIük

. Profesyonellik

. L'aır Play

. Ahlak Ve lıtik

. Oyun Kuralları Ve Ahlak

. Spor Katılımcıları Ve L'aır

Play
. Sporcu - Faır Play ilişkisi
. Centilmenlik Andı
. Antrenör - Faır Plaş llişkisi
. t lakem - Far Play İlişkisi
. Naso
. Mcdya - Fair Play İlişkisi
. Kulüp Yönetimi - Fair Play
ilişkisi
. Bedcn Eğiıimi Öğrctmeni -
Fair Play ilişkisi
. Spor l-'edcrasyonları - Fair
Play llişkisi

2 Sııt

TAEKWONDO DA DO
PRENSİBİ, SPOR

KüLTüRü, FAiR Pı,AY
VE SPOR ETİĞİ

. İl ve ilçe spor güvenlik
kurullarının oluşturuİnıast
. Müsabaka ve scyir
alanlarının giivenlik ve

düzeniııc il tcdbirler

. ll ve ilçe spor güvenlik
kurullarının oluşturulması
. Müşabaka ve sel,ir
alanlarının güı,cıılik ve

düzenine i ıcdbirler

sprır güvcnlik
oluşturulması

§eyır
ik ve

. İl ve ilçe spor güvenlik
kurullarının oluştrırulması
. Müsabaka ve seyir
alanlarının güvenlik vc

§ı 15 / 19

. İl ve ilçc spor güvcnlik .. -,

kurullarınuı oluşturulması
. Müsabaka ve seyir '

alanlarının güvcnlik,ve
düzeninc ilişkin ıedbirler _



TAEKWONDO
DA ŞİDDETİN

vE
DÜZENSiZLİĞİ
N ÖNLENMESİ

. Müsabaka antrenman ve
seyir alanlarının güvenliği
. Müsabaka güvenliği
.'laraftar demeklerinin
yükümlütükIeri
. Taraftaıdan sorumlu kulüp
tcmsilçisi
. §eyir güvenliğinin
sağlaıması
. Yasak Fiiller ve Ceza
ttükümleri
. Şike ve tcşvik primi
. yasalı maddeler
. Spor alanlanna yasak
madde sokulması ve
mü§abaka düzeninin
bozulmas(
. Tehdit veya hakaret içcrcn
tezahüra
. Yasak alanlara girmc
, Spor alanlannda taşkınlık
yapılması vc tesislere earar
verilmesi
. Suçun ağırlaştırıcı unsuru
ve hak yoksunluğu
. Seyirden yasaklanma
. Federasyonların yapttrını
uygulaına yctkisi
. Flakeırılcr, gözlemciler .

saha komiserleri ve
ıemsilcilcr
. Yükümlülüklcrin yerinc
getirilmemcsi
. Şiddete ncdcn olabileçek
açıklamalar
. Yaıgılama vc usul
hülümleri
. yönetmelik
. yürürlükıen kaldırılan
hükümler
. Gcçiş hükilmleri

2 Sıat

. Müsabaka antıenman vc
scyir alanlarının güvenliği
. Müsabaka güvcnliği
. Taıatar dcrneklerinin
yükümlülükleri
. Taraftırdan sorumtu kulüp
temsilcisi
. Seyir gtivenliğinin
§ağlanması
. Yasak Fiiller ve Ceııa
Hükümleri
. Şike ve teşvik primi
. yasak maddeleı
. Spor alanlarına ya-sak

madde sokulması vc
müsabaka düzeninin
bozulrnası(
.'l'ehdiı veya haliareı içercn
tezahüra
. Yasali alanlara girmc
. Spor alanlarında taşkınlık
vapılması ve tcsislcrc zarar
verilmesi
. Suçun ağırlaştırıcı unsuru
vc hak yoksunluğu
. Seyirden y,asaklanma
. Federasyonlartn J-aptırlm
uygulama yelkisi
. Hakcmleı gözlemcilcr.
saha komissrlcri ve
ıcmsilciler
. yükümliilüklcrin ı,crine
getirilmemesi
. Şiddete neden olahilecek
açıklamalaı
. Yargılama vc usul
hükümleri
. yönetmelik
. yürürlükten kaldınlan
hükümlcr , -"*
. Geçiş hüküınlcri

2 Sııt

. Müsabaka antrcnman ve
scyir alanlarının güvenliği
. Müsabaka güvenliği
.'faraft ar dcmeklerinin
yükümlülükleri
. Taraftardan sorumlu kulüp
temsilcisı
. Seyiı güvcnliğinin
sağıanması
. Yasak Fiiller ve Ceza
Hükümlcri
. Şike vc tcşvik primi
. yasak maddcler
. Spor alanlarına 1,asak
madde sokulması ve
müsabaka düzeninin
bozulması(
. Tchdit veya hakaret içcrcn
te7ahüra
. Yasak alanlara girme
. Spor alanlarında ıaşkınlık
yapılması vc tesislere zarar
verilmcsi
. Suçun ağıriaştırıcı unsuru
ve hak yoksunluğu
. Scyirdcn yasaklanma
. F'ederasyonların yaptırım
uygulama yctkisi
. Hakemler. gözlemcilcr .
saha komiser|eri ve
ıemsilcilcr
. Yükümlülüklcrin 1,crine
getirilmemesi
. Şiddetc neden olabilecek
açıklamalar
. Yargılama vc usul
hükümleri
. yönetmelik

yürürlüktcn kaldırılan

. Müsabaka" antrenman vğ
scyir alantarının güvenliği
. Müsabaka güvcnliği
. Taraftar dcrneklerinin
}ükümıüıükleri
. Taraftardaıı sorumlu kulüp
temsilcisi
. §cyir güvenliğinin
sağİanması
. Yasak F'iiller ve Ceza
Hükümleri
. Şike ve teşvik primi
. yasak maddeler
. Spor alanlarına yasak
madde sokulması vc
ınüsabaka düzeninin
bozulması(
. Tehdit veya hakarct içeren
tğzahüra
. Yasak alanlaıa girme
. §por alanlarında taşkınlık
yopılması ve tesislerğ zaral
verilmesi

| . Suçun ağırlaşlırıcı unsuru
I ve hak 1,oksunluğu
| . Sel-irden yasalılanma

| 
. Fcdcrasyonların yaptırım
uygulama ycthisi
. llakemler. gözlcmciler .

süa komiserleri ve
tenısilciler
. Yükümlülüklerin 1,erinc
gelirilmcmcsi
. Şiddete ncden olabilecok
açıklamalar
. Yargılama vc usul
hükümlcri
. yönetmelik
. yürürlükten kaldırılan
hükümler
. Geçiş hükümlcri

2 Saat

. Müsabaka, antrenman ve
scyir alanlarının güvenliği
. Müsabaka güvenliği
. Taraftar demeklerinin
yükümıüıükıeri
. Taraftardan sorumlu kulüp
temsilcisi
. Seyir güvenliğinin
sağlanması
. Yasak Fiillcr ve Ceza
Hükümleri
. Şike ve teşvik primi
. yasak maddetet
. Spor alaniarına yasak
madde sokulması ve
müsabaka düzeninin
bozulması(
.'l'ehdit vcya hakarct içeren
tezahüra
. Yasak alanlara girme
. Spor alanlaıında taşkınlık
yapılması ve tesislere zarar
vcrilmesi
. Suçun ğırlaştırıcı unsuru
ve hak yoksunluğu
. Seyirdcn yasalılanma
. Federasyonların yaptırım
uygulama _veıkisi
. Ilakcınler. gözlemciler .

saha komiserleri ve
temsilciler
. Yükümlülüklerin yerine
getiriİmemesi
. Şiddete nedcn olabilccck
açıklamaiar
. Yargılama ve usul
hükümleri
. yönetmelık
. yürürlükten kaldırılan
hükümlcr
. Geçiş hiikümleri

2 Sıat

*. ..' l
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. ilctişim nedir? İletişim
türleri nelerdir?
. İletişim sürecinln öğeleri ve
özellikleri
. Ögretimde iletişim sürccine
ilişkin temel kavramlar ve

ilkcler
. Öğrenmc-öğretme
sürecinde ilctişim nasıldır?
. İletişim düzeyleri
. lletişim vc algılama
. Sözlü iletişim
. Etkili iletişimin engcllcri
. Etkili dinlcme ve empati
. Sözsüz iletişim
. §ınıfta çatışme

2 Saıt

. ilctişim nedir? lletişim
türleri nelerdir?
. İletişim sürccinin öğeleri ve
özellikleri
. Ögretimdc iletişim sürecine
ilişkin temel kavramlar ve
ilkeler
. Öğrenme-öğretme
sürecinde ilelişim nasıldııi
. iletişim düzeylcri
. İletişim ve algılama
. Sözlü ilctişim
. Etkili iletişimin engelleri
. Etkili dinleme ve empati
. Sözsüz iletişlm
. Sınıfta çatışnra

2 Sıat

. İlctişim ncdir? İlctişim
turleri nelcrdir?
. İlctişim sürecinin öğclcri ve
özellikleri
. Öğretimde iletişim sürecinc
ilişkin temel kavramlar vc
ilkcler
. Öğenme-öğretme
sürecindc iletişim nasıldır?
. ilctişim düzcyleri
. llctişim ve algılama
. §ozlü ilctişim
. Etkili ilctişimin cngelleri
. Etkili dinleme ve empati
. Sözstlu iletişim
. sınıfta çatışma

2 Saat

. İlctişim ncdir? lletişim
türleri nelerdir?
. lletişim sürecinin öğeleri ve
özeilikleri
. Ögr*imdc iletişim sürecine
ilişkin temel kavramlaı ve
ilkeler
. Öğrcnme-öğretme
sürccinde iletişim nasıldır?
. İletişim düzcyleri
. lletişim ve algılama
. Sözlü iıetişim
. Etkili iletişimin engelleri
. Etkili dinlcme ve empati
. Sözsüz ilctişim
. Sınıfta çatışma

2 Sııt

türleri nelerdir?
. lletişim sürecinin öğcleri ve
özellikleri
. Öğrclimde ilctişim sürecine
ilişkin temcl kavramlar ve
ilkelcr
. Öğenme-öğretme
sürecinde ilctişim nasıldır?
. İletişim düz-eyleri
. İIetişim ve algılama
. sözlü iletişim
. Etkili iletişimin engelleri
. Etkili dinleme ve empati
. Sözsüz iletişim
. Sınıfta çat|şma

ncdir? etişİm

2 Sıat

sPoRct, vEANTRENÖR
lıgrişiııi

;nkyardım nedir. temel
kavramlar. acil yardım
servisleri.
. vücut sistemleri, acil
durum planı.
. solunum ve dolaşım
problemleri, kalp masajı
. Kalp masajı
. I{ava yolu tıkanmaları
. Kanamalar, şok, yumuşak
doku yaralanmalaıı,
. Göa yüz.gırtla|ı göğüs ve
karın yaralanmalnrı
. İskelet. kas, cklem vc
omurga yaralanmaları
. Nörolojik. diabctik aci|

durumlar ve atlerjik
realisiyon lar, zehirlenmcler
. Hasta taşıma teknikleri.

2 Sant

kavranılar, acil y,ardım
servislcri.
. vücut sistemlcri. acil
durum planı.
. Solunum ve dolaşım
problemleri. kalp masajı
. Kalp masajı
. l lava yolu tıkanmaları
. Kanamalar, şok. yumuşak
doku yaralanmaları.
. Göz, yüagrtlak, göğüs ve
karın yaralanmaları
. İskclet, kas, eklcm ve
onıurga yaralanmaları
. Nörolojilı diabetik acil
durumlar ve allerjik

ze hirlcnmcler
ıeknikleri.ma

2 Saat,: ',n

iİ.

İkyardım nedir. tcmel
kavramlar. acil yardım
servisleri.
. vücut sistemlcri. acil
durum planı,
. solunum ve dolaşım
problemleri, kalp mısaj ı
. kalp masajı
. llava yolu ııkanmaları
. kanamalaı şolı, yumuşak
doku yaratanmaları.
. Göz. yüz"gırtlak. göğüs ve
karın yaralanmaları
. İskclet. kas, cktcnı ve
omurga yaralanmaları
. Nörolojilı diabetik acil
durumlar vc allerjik
reaksiyonlaı zchirlcnmeler
. Hasta taşıma tcknikleri.

2 Saat

kavramlar. acil yardım
servislcri.
. vücut sistemlcri. acil
durum planı.
. solunum ve dolaşını
problemleri, kalp masajı
. kalp masajı
. l Iava 1,olu ııkanmaları
. Kanaınalar, şok. yumuşak
doku 1,aralanmaları.
. Cöz- yüzgırtlak, göğüs ve
karın yaıalanmaları
. İskclct, kas. eklem ve
omurga yaralanmaları
. Nörolojik, diabeıik acil
durumlar vc allerjik
reaksi_v-on l ar. zeh irlcnmçler:'
. Hısta t;4§ıma teknikleri.

2 Sııt

nediı temel
kavramlar, acil yardım
servislcri.
. vücut sistcmleri. acil
durum planı.
. Solunum ve dolşım
problemlcri. kalp masajı
. Kalp ına_sajı
. l"Iava yolu tıkanmaları
. Kanamalar. şok, yumuşak
doku yaralanmaları.
. Göz. yüz,gırtlak göğüs ve
karın yaralanmaları
. İskelet. kas. eklem ve
omurga yaıalanmaları
. Nörolojik, diabctik acil
durumlar ve allcrjik
realisiyon lar. zehirlcnmeler
. [{asta taşıma teknikleri.

lkyardım ncdiı

2 Sııt

MÜSABAKA ESNA§INDA
İLK YARDIM

..,{'



. Bcsİenme vt §p(rrcu
beslenmesi gcnel prcnsipler
. Ergojenik yardımçı lar,
kullanım ıımaçlar. beklenen
olumlu etkilcı
sınıiiandırılması; mekanik ve
biyomekanik yardımlaı
. Faımakolojik yjırdımlaf
(anfctaminler, anabolik
steıoidleı beta blokerlcr,
analjezik enjeksiyon.
diüreıikler, peptid hııtmonları
ve analogları, alkol.
kortikoştreçıidleı
. Fizyolojik yardımlaı (kan
dopingi. critropoietin. yüksek
irtifa fosfat ıuzlan, sodyum
bikarbonat tuzları};
psikolojik yaıdım
. Bcslcnmc ile ilgili
ergo_jenik yardımlar

| ürurUont ldratlar. vücutıaki

I işlcvleri. sınıfl andırılmasıı

I Kıs glikojen 1,iiklenmesi.
yöntemlcri, yararları ve
sakıncaları)
. Müsabaka önceşi fnzla
miktarda glikoz alımı;
aktivitç sırasındıı su ve şekcr
ta*viyesi; karbonhidrat
alımının düzcnlcnmesi
. Proteinler ve yağlar,
vücuttaki işlevleti. alım
miktar ve zamanları
. Vitaminler: günlük vitaınin
ve mineral ihtiytcı, 86, Bt2,
biotin. Folik asit C, E
vitamini. mineraller, dçmir,
kalsiyım, sod.vum,
pota§yum. çinko
. Su. sporcu içccekleri, sıvı
gereksinimi" alkali tuz[ar-
kamitin (fonksiyoıu. alım

beslenmesi genel prensipler
. Ergojenik yard ımc ılaı.
kullanım amaçlaı; bekienen
olumlu etkileı
sınıfIandırılınası; mekanik ve
biyornekanik yardımlar
. Farmakoloj ik yardımlar
(anfğtrminleı aıabolik
§teroid ler. beıa blokerleı
analjezik enjeksiyon,
diürelikleı peptid hormonlan
ve analoglırı, alkol,
kıırtikoştreoidlcr
. Fizyolojik yardımlar (kan
dopingi. eritropoietin, yüksek
irtifa fostat tuzlaıı, sodyıım
tıikarhonat tuzları);
psikolojik yardım
. Be§lenme ile ilgili
ergdeııik yardımlar
(Karbonhidratiar, vticuttaki
işlevleıi. sınıfl aııdırılması;
Kas glikojeıı yüklcnmesi.
yöntemleri, yararları ve
sakıncaları)
. Müsabaka öncesi fazia
miktarda glikoz atımıı
aktivitç sırasında su ve şeker
ıakviyesiı karbonhidrat
alımının düeenlcnme_si
. Protcinler ve yağlar.
vücuttaki işlevleri. alım
miktar ve zamaırları

biotin, Folik asit, C.

karnitin

v§ §porcü

püıtn§yum,
§tvı

vitamini.,
kalsilıım.

. Su. sporcu
gereksinimi"

btslenmesi genel prensipler
. Ergojenik yardımcılar,
kullanım amaçlar. beklenen
olumlu etkıleı
sını flandırılması; mekanik ve
bi1,omekanik yardımlar
. Faımıkoioj ik yardımlar
(anfetaminler, anabolik
steroidlcr, beta blokçrleı
analjezik enieksiyon,
diüretiklcı peptid hormonları
ve ana|ogları, alkol.
kortikostrcoidler
. Fizyolojik yardımlar (kan
dopingi, eritropoietin, yüksek
irtifa- losfat tuziarı. sodyum
bikarbonat tuz|an);
psikoloiik yardım
. Beslenme ile ilgili
ergojcnik yardımlar
( Karbıınhidratiaf" l,ilcuttaki
işlevleri, sınıflandınlma_sı;
Kas glikojen yüklenmesi.
yöntemleri. yaıarları ve
sakıncaları)
. Müsabslia öncesi fazla
miktarda glikoz alınııl
akıiviıe sırasında su ve şeker
ttıkviyesi: karbonhidrat
alımının düzçıılenmcşi
. Proteinler vc yağlar.
vtlcuttakl işlevleri. alım
ııiktar ve zamanları
. Vitaminleı; gtlnlük yitamin

ihıiyacı, 86, Bl2.

stvl

mineİaı

ve $poİL:u

demir.

alkaIi tuzlar.
a[ım

asit. C, E

. Beslcnmc ve sporcu
bşslenmesi gencl prensipler
. iirgojenik yardımcılar.
kullınım amaçlaı, tıeklenen
olumlu etkileı
sınıflandırılması; rnekanik vc
biyomekanik yardımlaı
. Farınakoloj ik yaıdıml ar
(aııfetaminler, anabolik
stcroidler- beta blokerler.
ıınaljezik enjeksiyon,
diüretikler. peptld hormonları
ve analogları, alkol.
kortikostreoidler
. Firşolojik yardımlar (kan
dopingi. eritropoieıin, yüksek
irtifa, fosibt tuzları. sodlıım
bikarbonat tuzlaıı):
psikolojik yardım
. Beslenme ile ilgili
ergojenik yafdımİar
(Karbonhidratlar. vücuttaki
işlevleri. sınıfl andırılmısıl
Kas glikojen yüklenmesi,
yöntcmieri. yarırları ve
saliıncaları}
. Miisabaka öncesi lazla
miktafda glikoz atımıı
ıiıivite sırasında su ve şeker

İ takviyesi; karbonhidrat
l alımıııın düzenlenrnesi

İ . Proteinler ve yağlar.
vl}cuıtaki işlevleri. alım
miktar ve zanrantarı
. vitaminler; günlük viıamin
ve ınineral ihtiyacı. 86, Bl2,
biotin. Folik aslt, C, E
vitamini, mineralier, demiı
kaisiyum, sodyunı-
potcsyum. çinko
. Su, sporcu içccekleri, sıvı
gğrek§inimi. alkali tuzlar.
kıırnitin (fonksiı,onu. alırn

. Beslenme vc §por§u
beslenmesi genci prensipler
. Ergojenik yardımcılaı,
kullanım amıçlar, beklenen
olumlu etkilçı
sınıfl andırılması; mekanik ve
biyomekanik 1,atdımiar
. Farrnakotojik yardırnlar
(anfetaminleı anabolik
steroidleı bea blokerler,
analjezik enjeksiyon,
diüretikleı peptid hormonları
ve analogları, alkol,
kortikostreoidler
. Fizyolo.iik yardımlar (kan
dopingi. eritropoietin, yüksek
irtifa, fosfat tüzları, sod},ıım
bikarbond tuzları);
psikolojik y,ardım
. Beslenıne ile iigili
ergojenik yardımlar
(Karbonhidıatlaı vücuttaki
işlevleri. sını fiandırılması:
Kas glikojen ;-üklcnmesi,
yöntemlcri, yararları ve
sakıncaları)
. Müsabaka öncesi fazla
miktaıda glikoz ılımı:
aktivite §ııa§ında su vc şeker
takviyesiı kaüonhidrat
alımının diizcnlenmesi
. Proteinler vc,vağlar,
vücuttaki işlel,1eri, alım
miktar ve ıömanları
. Vitaminler; günlük vitamin
ve minerel ihtiyacı, 86, B l2,
biotin. Folik asit. C, E
vitamlni. mineralleı demiı
kaisiyum, §odyum,
potasl,urr1 çinko
. Su, sporcu içecekleri. sıvı
gereksinimi. alkali tuzlar.
kamiıin (fonksiyonu. alım

DoPİNG
YAPMAKvE

UYUŞTURUCU
BAĞİMLİLİĞİNİ
N ZARARLARİ



miktar ve zamanıarı)
. Kreatin. (fonksiyonu. alım
miktar ve ıamanlan), kafein
(fonksiyonu, alım miktar ve
ıamanlan)
. Protein sup|amentleri.
whey. kazain. yumurta
proteini. Aminoasitleı
. Co enzim Ql0, arı sütü,
bira mayası, spirulin4 jelatin,
ginseng. kromiyum pikolinat,
kolin. birliLtc kullanım
. sakaılıklardan korunmad4
bağışıklığın
destcklenmesinde ergojen ik
yardımcılar; bayan,
vejelaryen, engclliler için ve
yaş gruplarına göre crgojenik
yardımcılar

2 Saat

. Kreatin, (fonkiyonu, alım
miktaı vc zamanları), kafein
(fonksiyonu, alım miktaı vc
zamanları)
. pıoltin suplamentleri,
whey, kazain, yumurta
proteini, Amİno,ısitler,
. Co cnzim Ql0, an sütü,
bira mayası. spirulina, jelatin.
ginseng, komiyum pikolinat,
kolin. birlikte ku]lanım
. sakatlıklardan korunmada
bağışıklığın
desteklenınesinde crgojenik
yardımcılar: bayan.
vejctarl,en. engelliler için ve
yş gruplarına göre ergojenik
yardımcılar

ve

,

miktar vc zamaıIarı)
. Kreatin. (fonksiyonu, alım
miktar vc zamanlan), kaibin
(fonksiyonu, alım ıniktır ve
zamanları)
. protcin suplamcntleri.
whey, kazain. yumurn
proteini, Aminoasitler.
. Co enzim Ql0, arı sütü,
bira mayası, spirulina. jelatin,
ginseng, komiyum pikol inat,
kolin, birlikte kullanım
. sakatlıklardan korunmada.
bağışıklığın
desteklenıncsinde ergojenik
yardımcıları bayan,
vejetaryen. engellilcr için ve
yaş gruplarına göre crgojcnik
yardımcılar

2 Sıat

miktar vc z;ımanları)
. Kreatin, (fonksiyonu. alım
mikiar ve zamanları). kafein
(fonksiyonu, alım miktar ve
zamanları)
. Protein suplamentleri.
whcy. kazain, yumurta
protein i, Aminoasitlcr.
. Co cnzim Ql0. an sütü,
bira mayası. spirulina. jeIatin,
ginseng. kromiyum pikolinat-
kolin, birlikıe kullanım
. sakatlıklardan korunmada"
bağışıklığın
dcsıck!enmesinde ergojcnik

İ yardımcılar: bayıın.

, vejeıaryen. engclliler için vc

I yaş gruplarına göre ergojenik
l vardımcılar|,

2 Saıt

. Kreatin. (fonksiyonu, alım
mihıar vc zamanları), kafein
(fonksiyonu, atım miktır ve

zamanları)
. protein suplamentleri,
whey. kazain. yumurta
proteini, Aminoasitlcı
. Co enzim Ql0, arı sütü,
bira mayası. spirulina. jclatin.
ginseng. kromiyum pikolinat.
kolin. birlikte kullanım
. sakatlıklardan korunmada
bağışıklığın
destcklcnmcsinde ergojen ik
yardımcılar: bayan.
vejctaryen, engcllilcr için ve
yaş gruplarına göre ergojenik
yaıdımcılar

,

miktar ve

-TEz KoNU BAş1,1KLARI
, ]'aekwondo Motorik
özclliklerin gelişimi ve
performans üzerine etki lcri
. Taekwondo performans
başarı ilişkisinin incelenmcsi
. Taekwondo sporcularınııı
fi ziksel fi zşolojik profılleri
. Taekwondo Sgırcunda
koıırdinatil' 1,elilcrin gel işi mi
.'faekwondo sporunda
kondis,vonel özel likler
- Tackwondoda farklı
aJıtrenman nıetodlarının
karşılaştırılması
, Taekrtondoda Antrenman
yükü bileşenlcrinin
performans üzerine etki lcri
.'faekrvondoda antrenman
Dlanlarının karşı laştırılması

"h

TAnKWONDO İLE
lıciıi ıooo

KELİMEDEN OLUŞAN
TEz
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