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GiRIS

GlUnumuzde beden egitimi ve spor; yetismekte olan nesillere fikren ve bedenen saglik ka-
zandiran bir faaliyet alani olarak kabul edilmektedir. Bu sebeple hentz ¢ocukluk ve genglik
devresinde olan, cesitli bilgi, beceri, tavir ve aliskanliklar kazanma ¢agini yasayan dgrencinin,
cagimizin egitim anlayisina uygun bir sekilde, kendi kapasitesi ve yetenekleri dogrultusunda
yetistiriimesi d6nem tagimaktadir.

Her yonuyle gelismis ve saglikl bir toplumun yetistirilebilmesi igin dgrencilerin, kendi kendi-
lerini yénlendirebilen, disipline edebilen, sorumluluk duygusu tasiyan ve akilci segimler yapa-
bilen birer kisi olarak yetismelerine de olanak verilmelidir.

Beden egitimi, hareket etmeyi 6grenme ve hareket yoluyla 6grenme olarak tanimlanabilir.
Hareket etmeyi 6grenme, temel hareketlerin yani sira spordan dansa kadar cesitli bedensel
etkinliklerin 8grenilmesidir. Burada amag, her tirli beden egitimi programi yoluyla, kisiye be-
denini en verimli ve etkili bicimde nasil kullanabilecedini 6gretmektir. Bu nedenle her yas grubu
bireyin, bedenini daha iyi nasil kullanabilecegini 6grenmeye ihtiyaci vardir. Ozellikle gocuklara
ve genglere, dogru hareket etmeyi 6grenmeleri icin destek olarak ve olanak saglayarak saglikh
bir egitim verilmelidir.

Hareket yoluyla 6grenme, beden egitimi vasitasiyla cocuklara ve genclere biligsel, duyussal
ve psikomotor agidan olumlu katkida bulunmayi esas alir. Bu agidan beden egitimi dersleri,
dgrenme alanlarinin tamamina hitap eden yegane derstir. insan davranislarinda, zihinsel ve
duygusal alanlar, birbirinden bagimsiz degildir. Tersine aralarinda siki bir iligki vardir. Ogren-
cilerin biligsel, duyussal ve psikomotor alanlarina iligkin gelisim 6zellikleri dikkate alindiginda
genel egitimin ayriimaz ve giglu bir pargasi olan beden egitimi, genel ve 6zel hedefleri ile gag-
dag egitime katki saglar. Bu baglamda Halter Dersi Ogretim Programu, igerigi itibari ile beden
egitimi ve spor alaninda énemli bir yer tutmaktadir. Bu nedenle Spor Liselerinde 10,11 ve 12.
siniflarda se¢gmeli ders olarak yer almasi gerekli gérilmastir.
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HALTER DERSi OGRETIM PROGRAMI’NIN
GENEL AMAGLARI

Halter Dersi Ogretim Programi, 1739 sayili Milli Egitim Temel Kanunu’nun 2. maddesinde
ifade edilen Turk Milli Egitiminin Genel Amaglari ile Turk Milll Egitiminin Temel ilkeleri esas
alinarak hazirlanmistir.

Bu programla égrencinin;

1. Milli, ahlaki, insani, kltirel ve sportif degerleri benimsemesi, Atattrk'in “Ben sporcunun

zeki, cevik ve ayni zamanda ahlaklisini severim.” s6ziyle vurguladidi esaslara uygun

davraniglar géstermesi,
. Halterin duinyadaki ve Turkiye’'deki tarihi gelisimi hakkinda bilgi sahibi olmasi,
. Halter sporunun énemini kavramasi,
. Halterin saha ve malzemeleri hakkinda bilgi sahibi olmasi,
. Halterin yarisma kurallarini kavramasi ve bu kurallara uygun davraniglar sergilemesi,
. Halterin temel tekniklerini kavramasi ve uygulamasi,
. Kazandigi hareket becerileri ile kendini s6zlli ve bedensel olarak ifade etmesi,
. Seyrettigi veya katildigi yarigmalari, sportif organizasyonlari yorumlama aliskanhgi
kazanmasi,
9. Sporcu saghgi icin gerekli yardim sekilleri hakkinda bilgi sahibi olmasi,
10. Sportif etkinliklerde liderlik yapmasi, lidere uymasi ve iyi bir izleyici olmasi,
11. Yeteneklerini ve guglu yonlerini tanimasi, kazandigi becerileri en Ust dizeyde
kullanmasi,
12. Fiziksel etkinlikler yolu ile kapasitesini en Ust diizeye ¢gikarmasi,
13. Fiziksel hareketin yapisini anlayip yeni hareketler yaratmasi,
14. Kendini gerceklestirmesi, gicli ve zayif yonlerini tantyip sinirhliklarini bilerek
davraniglarini kontrol etmesi,
15. Zararli aligkanliklardan korunmasi amaglanmaktadir.
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HALTER DERSi OGRETIM PROGRAMI'NIN OGRENCILERE
KAZANDIRMAYI HEDEFLEDIGi BECERILER

Halter Dersi Ogretim Programi ile dgrencilere kazandiriimasi hedeflenen beceriler asagida
sunulmustur:

1. Temel durus ve tutus

. Temel motorik beceriler

. Koordinasyon

. Dengede durma

. Arastirma

. lletigim

. Problem ¢6zme

. Bilgi ve iletigsim teknolojilerini kullanma

. Turkceyi dogru, guzel ve etkili kullanma
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HALTER DERSi OGRETiIM PROGRAMI’NIN
OGRENME-OGRETME YAKLASIMI

Cagdas yontemlerde 6grenci; 6grenme silrecine aktif olarak katilmaktadir. Burada 6gret-
menin roll; 6grencinin dgrenmesini kolaylastirmak icin ona rehberlik etmek 6grencinin égre-
nim surecine katilimini saglamak igin gerekli 6nlemleri almak ve égrenciyi surekli gidilemek-
tir. Ogretmenin ana gérevi, 6grenme kaynag ile 6grencinin dogrudan etkilesimini saglamak
ve gereksinim duydugunda ona rehberlik etmektir. Bunun nedeni, 6gretmenin édrenciye ne
sundugundan ¢ok égrencinin ne yaptigi gérisinin benimsenmesidir.

Halterde teknigin yani sira ézellikle gti¢ kontroll, koordinasyon ve hareketlilik Snemlidir. Bu
nedenle 6grenme sureclerinde; égrencilerin distiinmelerini, arastirmalarini, sorun ¢ézmelerini
ve edindikleri bilgi ve beceriyi yeniden yapilandirip hayata gecirmelerini destekleyen yéntem
ve teknikler kullaniimalidir. Ogrenci 6zellikleri dogru belirlendiginde ve planlama asamasina
katihmi saglandiginda hedeflere ulasmak daha kolay olacaktir.

Ogrenme, sosyal iligkiler baglaminda yasam boyu siiren bir etkilesim ériintiistidiir. Béylece
6grenci, sosyal iligkiler icinde kendi yasantilarini ¢6zimleme bilinci gelistirerek yagsamini an-
lamli etkinliklere yoneltebilir. Bu amagla édrencinin, olumlu bir benlik algisi ve kendilik bilinci
gelistirmesi saglanmaldir.
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HALTER DERSi OGRETIM PROGRAMYI’NIN
OLCME VE DEGERLENDIRME YAKLASIMI

Degerlendirme; 6grenci 6grenmesinin dlcllebilir hedeflerini belirleme, égrencilerin belirle-
nen hedeflere ulagmalari icin yeterli firsatlari oldugundan emin olma, 6grenci 6grenmelerinin
beklentileri ne oranda karsiladigina iliskin karar vermek icin delilleri toplama, analiz etme, yo-
rumlama ve elde edilen sonuglari dgrencinin 6grenmesini artirmak igin kullanma sirecidir. Ce-
sitli ve ¢ok sayida dlgme araci kullanilarak sistematik olarak yapilan dederlendirme sonuglari,
sadece not vermek icin degil; dgrencilere performanslari hakkinda geri bildirim verme, 6gren-
cileri gbsterebilecekleri en Ust performans seviyesine ulastirmak i¢cin motive etme, 6gretim
etkinliklerinin ve 6gretim programinin etkililigini belirleme amaciyla kullanilabilir.

Spor egitiminde yapilan degerlendirme surekli olmahdir. Ogretim éncesinde yapilan de-
derlendirme, 6grenci hakkinda bilgi edinilmesini ve 6grenme hedeflerinin belirlenmesini; 63-
retim sirasinda yapilan degerlendirme, 6grenci ve 6gretmene geri bildirim verilmesini; 6gretim
sonunda yapilan degerlendirme ise 6grenme hedeflerinin karsilanip karsilanmadigi ve belirli
alanlarda degisiklik yapilmasi gerekip gerekmedigi hakkinda karar vermeyi saglayacaktir. Su-
rekli degerlendirme, 6grenme guclugu ¢eken 6grencilerin ilerleyislerinin tespiti icin de kulla-
nishdir. Degerlendirme uygulamalarinda, farkli 6grenci yetenek ve beceri duzeyleri ile okul
ve sinif kogullari g6z éniinde bulundurulmalidir. Kullanilan élgme araglari ve degerlendirme
yaklasimlari; 6gretim programinin kazanim, hedef ve amaclariyla értismelidir. Ogretim prog-
raminda biligsel, psikomotor ve duyussal 6grenme alanlarina iliskin kazanimlar bulunmaktadir.
Spor egitiminde bu {i¢ alan, harekete anlam kazandirmak icin i¢ ice gecmistir. Ornegin, 6gren-
ciler viicut fonksiyonlarini, hareket kavram ve prensiplerini anladiklarinda biligsel; yeterli motor
beceri gelistirdiklerinde psikomotor; bireysel olarak ya da bir grubun Gyesi olarak sorumlulukla
calistiklarinda ve galismalarinda sportmence bir tutum sergilediklerinde duyussal alana iligskin
kazanimlara ulasmis olacaklardir. Kullanilacak élgme araci ve degerlendirme yaklagimi, 6l-
ctlmek istenen becerilere ve degerlendirme sonuglarinin hangi amagla kullanilacagina bagli
olarak belirlenmelidir. Psikomotor ve duyussal alanlara iliskin kazanimlarin degerlendirilmesin-
de dereceli puanlama anahtari ya da derecelendirme 0&lgekleri seklinde tasarlanmis gézlem
formlarinin yani sira 6z ve akran degerlendirme formlari kullanilabilir. Bilissel ve psikomotor
alanlara iliskin kazanimlarin degerlendiriimesinde, bireysel ya da grup calismasi seklinde ta-
sarlanmis proje ve performans ¢aligmalari kullanilabilir.

Degerlendirme sonrasinda performanslari hakkinda verilen yapici geri bildirimler; 6grenci-
lerin neyin 6nemli oldugunu, neyin dgretilmeye ¢alisildigini ve hangi alanda gelismek i¢in gaba
sarf etmeleri gerektigini kavramalarini saglayacaktir.
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HALTER DERSi OGRETIM PROGRAMYI’NIN
UYGULANMASINA ILiSKiN ACIKLAMALAR

1. Dersin iglenmesinde bdlge, cevre, saha, malzeme, ilgi, ihtiya¢ ve 6grenme ortaminin
durumu dikkate alinmalidir.

2. Unitelere ayrilacak sireler ve Unitelerin iglenis sirasi; 6grenci seviyesine, ortam ve ola-
naklara, gevre etkenlerine gére zimre 6gretmenlerince de belirlenebilir.

3. Yerel, ulusal ve uluslararasi musabakalar sirasinda yapilmis kayitlar sinif ortaminda iz-
letilerek sergilenen performans ve kullanilan teknikler hakkinda sinifta konugsma ortami olus-
turulmahdir.

4. Dinya sampiyonlari ve olimpiyat oyunlarinda derece yapmis Turk haltercilerinin yasam
bicimleri, calisma sekilleri, kendilerine has teknikleri hakkinda bilgi verilmelidir.

5. Agirlik calismalarinda sakatlanma riski vardir. Bu nedenle agirlik calismasi édncesi mutla-
ka iyi bir iIsinma ve germe galismasi yapiimalidir.

6. Ders ve galismalar esnasinda saglikla ilgili her turlt dnlem alinmalidir.

7. Manevi, kultirel ve evrensel de@erleri benimseyen, koruyan ve gelistiren bireyler yetisti-
rilmesinde spor egitiminin 6énemli bir yeri vardir. Bu bakimdan programda yer alan uniteler ve
kazanimlarla iligkilendirilerek tabloda sunulan degerlere iliskin ¢calisma ve etkinliklere yer ve-
rilmesi dnemlidir. Etkinlik ve ¢calismalar planlanirken érnek olarak verilmis konu bagliklarindan
yararlanilabilir.

Degerler Konu Bashgi
Sevgi Ulke ve bayrak sevgisi
Hosgori insanliga karsi hosgéri
Sorumluluk Bagkalarina karsi sorumlulugu

Bu degerlerin 6grenme-6gretme surecinde kullanilacak ders kitabinda etkinlik, ¢alisma,
arastirma konusu veya okuma parcgasi olarak yer almasi saglanmalidir.
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HALTER DERSi OGRETIM PROGRAMVI’NIN YAPISI

Programda unite temelli yaklagsim esas alinmigtir. Program dért Gniteden olusmaktadir. Ka-
zanimlar; Unite numarasi, konu numarasi ve kazanim numarasi esas alinarak numaralandiril-
mistir. Kazanimlara iligskin agiklamalar, sinirlamalar veya uyarilar kazanimi takip eden satirda
italik yazi karakteriyle ifade edilmigtir.

Kazanimlarin yapisi agagida semetik olarak gosterilmigtir.

Unite no. Kazanim no. Kazanim Agiklamasi

1.1.1. Halterin diinyadaki gelisimini agiklar.
Halterin diinyadaki gelisimi hakkinda bilisim teknolojilerini kullanarak
arastirma yapilmasi saglanmalidir.
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HALTER DERSi OGRETIM PROGRAMI UNITE VE SURELERI

Uniteler I;aazya:lr::l su;/;?rs Orani (%)
Halterin TarihT Gelisimi 2 4 5,6
Halterin Tanimi ve Kavramsal Cergevesi 2 4 5,6
Halterin Saha, Malzeme ve Kurallar Bilgisi 4 6 8,3
Halterin Temel Teknikleri ve Uygulamalari 8 58 80,5
TOPLAM 16 72 100
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HALTER DERSi OGRETIM PROGRAMI
UNITE, KONU VE KAZANIMLARI

1. HALTERIN TARIHi GELIiSiMI
1.1. Diinyadaki Gelisimi
1.1.1. Halterin dinyadaki gelisimini agiklar.
Halterin diinyadaki gelisimi hakkinda bilisim teknolojilerini kullanarak
arastirma yapilmasi saglanmalidir.
1.2. Tiirkiye’deki Geligimi
1.2.1. Halterin Turkiye’deki gelisimini acgiklar.
a) Halterin Tiirkiye’'deki gelisimi hakkinda bilisim teknolojilerini kullanarak
arastirma yapilmasi saglanmalidir.
b) Halterin Tiirkiye'de taninmasini ve gelismesine yardimci olan érnek
sahsiyetlerin kararakter 6zelliklerinin tanitiimasi yapilmalidir.

2. HALTERIN TANIMI VE KAVRAMSAL CERCEVESI
2.1. Tanimi
2.1.1. Halteri tanimlar.
2.2. Kavramlar
2.2.1. Halterle ilgili kavramlari agiklar.

3. HALTERIN SAHA, MALZEME VE KURALLAR BILGISI

3.1. Saha
3.1.1. Saha dlgtlerini ifade eder.

3.2. Malzeme
3.2.1. Halterle ilgili malzemeleri siniflandirir.
3.2.2. Malzemelerin &zelliklerini ifade eder.

3.3. Kurallar
3.3.1. Halter yarigma kurallari ile ilgili temel bilgileri agiklar.

4. HALTERIN TEMEL TEKNIKLERiI VE UYGULAMALARI
4.1. Yardim Sekilleri
4.1.1. Sporcu sagligi igin gereken yardim sekillerini agiklar.
4.1.2. Sporcu sagligi icin gereken yardim sekillerini gosterir.
4.2, Silkme Tekniginin Ogretimi ve Uygulamalari
4.2.1. Silkme teknigi hakkinda temel bilgileri acgiklar.
4.2.2. Silkme teknigini uygular.
4.2.3. Farkh agirliklari silkme teknigi ile kaldirir.
4.3. Koparma Tekniginin Ogretimi ve Uygulamalari
4.3.1. Koparma teknigi hakkinda temel bilgileri agiklar.
4.3.2. Koparma teknigini uygular.
4.3.3. Farkh agirliklari koparma teknigi ile kaldirir.
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