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ONSOZ

Fiziki aktiviteler ve spor gunlik hayatta énemli b6lim olarak
sayilir. Modern hayat yasantisinda insanin hareket icin zamani yoktur,
bu nedenle egzersiz hareket gerektirdigi istekleri yerine getirmektedir.
Beden ve Saglik Egitimi’nin en 6nemli hedefi 6grencilerin psikofizyolojik
gelisimlerini sistematik olarak etki edip onlarin giinlik hayatta egzersiz
ve spor yapma aligkanliklari yaratmaktir. Bu yaklasimla saghgin
korunmasi ve vicudun orantili gelismesine etki edilir. Bunlara viicut
deformiteleri dahildir.

Beden ve Saghk Egitimi programlari 6grencilerin simdiye
kadar alisilmis elemanlarin miikemellestiriimesi, yeni egzersizler ve
Ozel hareketler ile atletizm, jimnastik ve ritmik, dans esaslari, fudbol,
voleybol, hendbol, basketbol, masa tenisi ve ylizme ile gelistiriimesidir.
Ek kismi ise ebeveyinler ve dgretmen ile anlagsmali, ders plan ve
progamlar iceriginde yapilmalarina katki sunmaktadir. Bu aktiviteler:
ylizme, kayak, geziler, okul sporu, spor okulari, dagcilik, bisikeletclik,
kay kay, mini tenis, badmington ve buz patenidir.

Saglam ve fiziki aktif olan dgrenciler glinlik gorevlerini ¢ok
daha kolay yerine getirmektedirler. Gunlik aktiviteler saglam ve cok
yonll insan olmaniza yardimci olacaktir.

Yazarlar
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BEDEN VE
SAGLIK EGITIM
DERSLERINDE
SIRALI OLAN
OGRENCILERIN
POZITIF
KAZANCLARI
SUNLARDIR:

Esas motorik hareketlerini  6grenci kendi basina
gerceklestirmektedir ;

Kosma tekniklerini, uzaga ve yuksege atlamalari, fonksi-
yonel ve motorik yetilerine pozitif etki eden bu aktivitleri
ogrenci kendi uygulayip miukemellestirmektedir;

Esas spor ve teknik bilgileri 6grenci kendisi uygulayip
mukemellestirmektedir; Spor ve Ritmik jimnastik esas
spor ve teknik bilgileri  6grenci kendisi  uygulayip
mukemellestirmektedir;

Dogum yerlerine ait U¢ halk oyunu ve modern dans
uygulayip  muzik ritmiyle uygun motorik 6zelliklerini
gelistirmektedirler;

Voleybol béluminde genel teknik bilgilerin kazaniimasi ve
kolile viicut hareketlerin topa gore 6zel motorik hareketinin
ogrenilmesi:

Fudboldan spor-teknik bilgilerini kazanip
muikemellestirmekte ayni anda genel psikomotor yetileri
koruyup genisletmektedir;

Ogrenci masa tenisinden esas teknikleri 6grenmekte ve
0zel motorik hareketleri gelistirir

Spor yarismalarinda takim arkadasina ve rakipe karsi
durast iligkinin kurulmasi;

Ogrenciler fizik aktiviteler dolayisiyla stres ve gerginlikten
kurtulmaktadir.;

Ogrenciler egzersiz icin arag ve geregleri hijiyenik
kosularda kullanilmasini 6grenirler

Sporcu olan o6grenciler, hareketsizlikten meydana
gelen hastaliklardan hastalanmalari daha az riskte
bulunmaktadirlar.

Beden ve Saglik Egitiminde olan kavramlari dogru olarak
kullanmaldirlar.
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DOGRU FiziKi GELISIM VE HAZIRLIK
ICIN EGZERSIiZ VE OYUNLAR

Bu egzersizlerin amaci genel fiziki kapasitenin kazaniimasi yani
psikofizik dzelliklerinin: siirat, denge, kuvvet, esneklik, koordinasyon ve
fleksibilite. Viicudun dogru gelisimi icin yapilan egzersizler 6grencilerin
sakatlanmamalarina yardimci olur, bu egzersizlerin yapilmamasi halinde
beden egitimi dersinde sakatlanma riski cok daha yuksektir.

Bu dénemde daha hizli bliyime ve gelisme olur. GUnlik spor
aktiviteleri 6grencilerin daha uygun fiziki, psikolojik ve fonksiyonel gelisimi
saglamaktadir. Oyun ve egzersizler herhangi bir formda égrencilerin serbest
zamanlarinda ilave olmalidirlar.

Ogrencilerin motivasyonunu artirmak igin araclarla karmasik-
kompleks egzersizler verilmistir. (top, cubuk, odun parmakliklar vb.),
aracgsiz, germe ve gevseme egzersizleri.

Egzersiz kompleksi:
Omuz kaslarinin, boyun ve (st ekstremitlerin gelisimi
Karin ve sirt kaslarinin geligimi icin egzersizler
Kalca ve alt ekstremiteler icin egzersizler,
Karmasik-kompleks egzersizler:
Minderde sicramalar
Harekete ve yerinden sigramalar
Viucudun dogru gelisimi icin araglarla kompleks egzersizler
Odun parmaklaklirinda egzersizler
Karmasik-kompleks araglarla egzersizler:
Kuvveti gelistirmek icin araclarla karmasik-kompleks
egzersizler
Gerdirme ve rahatlama egzersizleri
istafet ve elementar oyunlari

BEDEN VE SAGLIK EGIITIMI
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KARMASIK -KOMPLEKS
EGZERSIZLER

Bazi ders igeriklerinde bu-
lunan gereclerin ve elemanlarin
ogrenilmesi icin genel fizik hazirligini
gelistiriimesi gerekmektedir.Kas kuv-
vetinin gelistiriimesiyle atletizm, jim-
nastik ve spor oyunlarinda bulunan
bazi elemanlarin tekniklerinin daha
kolay dgrenilmesi saglanacaktir. Bu
egzersiz kompleksi butiin vicudun
kuvvetinin geligtiriimesine yardimci
olacaktir. Egzersizler dersin giris
bolumunde kullanilabilirler ya da bazi
elemanlarin 6gretiimesinde 6n egz-
ersizler olarak kullanabilinir (resim 1,
2, 3).

Bedenve Saglkderslerinde mec-
buriolarak viicudun dogru geligimiigin
egzersizler ya da vicut sekillendirici
egzersizler  kullaniimaktadir.  Bu
egzersizler ogrencilere kaslar ve
eklemlerin daha iyi hazirlanmasi
icin yardimci olmaktadir ve ayni
sekilde daha karmasik egzersizlerin
yapilabilmesine yardimci olmaktadir.

Omuz, boyun ve Ust eks
tremitelerin kullanimi

2




Karin ve sirt kaslarini guiglendirmek igin egzersizler

Alt ekstremiteler ve kalga bdlgesi igin egzersizler

;
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YER MINDERINDE
SICRAMA VE
ATLAMALARDAN
OLUSAN
KARMASIK -
KOMPLEKS
EGZERSIZLER
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Bu egzersiz kompleksinin alt ekstremite kaslarinin
patlayici kuvvetin gelisimini saglamaktadir (resim 4, 5). Egzersiler
dersin giris béliminde ya da bazi elemanin 6grenilmesinden
once kullanilan 6n egzersizler olarak kullaniimaktadir, bunlar
sicramalar ve atlamalardan olusmaktadir. Alt ekstremite
kaslarinin patlayici kuvveti gelistirilir. Atletizm, jimnastik ve spor
oyunlarindaki tekniklerin de 6grenilmesine yardimci olmaktadir.
Alt ekstremitelerin patlayici kuvvetini gelistirmek icin 6égrencilerin
kendi vicut agirliklarini kullanmaktadirlar. Ayni zamanda farkh
araclar da kullanilabilinir, bunlardan bazilari: ip, ¢ember,isveg
sandigi, beygir ve farkl yikseklikte olan engelerdir.

Sigramalar igin yer minderi

?}J
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Harekette ve yerinden atlamalar

/
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VUCUDUN DOGRU
GELISEBILMESI
ICIN EGZERSIz
KOMPLEKSI

Odun parmakliklarinda ve cubukla eg-
zersizler, egzersizlerin araclarda uygulanmasi
cok daha ilgin¢ olabilmektedirler (resim 6). Eg-
zersiz kompleksi (resim 1, 2, 3) aynilari araclar-
da da uygulanabilinirler.

Odun parmakliklarinda ve gubukla egzersizler

16



KUVVETIN
GELISiMi iCIN
KOMPLEKS
EGZERSIZLER

Resim 7

Bu egzersizlerin en o6nemli 6devi motor ve
fonksiyonel vyetilerin daha yuksek seviyeye getirilmesi
yani, kollarin, omuzlarin, bacaklarin, karnin ve sirt kaslarin
kuvvetini gelistirir. Ders i¢cin bodyle hazirlik evresinin
gecirilimesi 6grenciler icin daha kolay olacaktir, ¢linkli daha
karmasik elemanlarin 6grenilmesi daha biiytik kas kuvvetini
gerektirir (resim.7).

BEDEN VE SAGLIK EGIITIMI
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GERME VE Germe ve rahatlama egzersizleri dersin son
bolumunde yer bulabilir. Egzersizlerin amaci kaslarin
RAHATLAMA} gerdirilmesi ve rahatlamasidir (resim. 8). Her kas gurubu
EGZERSIZLERI o eklemin maksimal gerildigi cizelgeye kadar gerdirilir ve o
maksimal gerildigi noktada 10 ile 15 saniye kadar tutulur.
Bu egzersizlerin uygulamasinda dogru nefes alma ve

verme tekniklerine dikkat edinilir.

Bu egzersizlerin bir 6nceki yuklenmelerden ra-
hatlama i¢in kullaniimaktadir.

18



ISTAFET VE ELEMENTAR OYUNLARI

istafet ve elementar oyunlari dinamik ve kolektif egzersizleri temsil etmektedir
(resim 9). Bu oyunlarin yarisma karakterli olduklari icin oldukc¢a ilgingtirler. Bu oyunlarda
ders iceriklerinde alisilan elemanlardan olugsmasi cok ilginctir. Oyunlarin ana hedefi
alisilan elemanlari tekrarlayarak miikemmellestiriimesidir. istafet ve elementar oyunlari
ogrencilerin psikolojik durumlarina olumlu etki eder; sevingli, mutlu, umutlu ve cesur
hissetmelerine yardimci olur.

Ogrenciler siitunlarda siralanmiglardir (Resim 9).

1. Ogretmenin verdigi isaretle hareket ederek baslama cizgisinden kosarak
isve¢ sandigina kadar gelmelidirler.

2. Isveg¢ sandigina binerek degisimli olarak saga ve sola derin sigramalar
yapmaktadirlar.

3. Isveg sandigindan amortize ederek diisege atlar.

4. Kosarak sigrama tahtasindan itilip toplu dizlerle isve¢ sandigin Uistiine biner.

5.isve¢ sandigindan dilsege atlama ile zemine varir.

6. Kosmakla devam eder ve odun parmakliklarina egik olarak asili olan isveg
sandigina gelir,

7. Ikiser, odun parmaklarindan harekete devam eder.

8. Odun parmakliklarindan dusege varir ve kolonun gerisine kadar kosmaya
devam eder.

AKTIVITELER
Serbest zamaninizda viicut gelistirici

egzersiz komplekslerinden bir tanesini
uygulamaya deneyin.

BEDEN VE SAGLIK EGIITIMI 19
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ATLETIZM

Atletizm en yaygin spor disiplinlerinden biri olarak sayilr.
Batunaluguyle atletizm diger sporlarin genis temelini olusturmaktadir.
Atletizmintemelini hareketlerin esas elemanlari olusturmaktadir, bunlar
da: yUrime, kosma, atma ve sicramadan olugsmaktadirlar. Bu dogal
hareketler sistematik egzersizlerle teknik olarak mikemmelestirilir.
Egitim sirecinin iceriklerinde atletizmin kuvvet, dayaniklik, sirat,
koordinasyon ve esneklik gibi motor yetilerinin gelisimine yardimci
olur.

Genel olarak atletizmde yarismalar sdyle ayrilmistir:

Kosma

Kosu disiplinleri: kisa mesafe (400 metreye kadar), orta
mesafe (3000 metreye kadar), uzun mesafe (5000 metre ve Usti
ile maraton), istafet kosulari (400 metreye kadar), engelli kosular ve
surath yarime.

Atmalar

Firlatma disiplinleri: cirit atma, disk, gulle ve cekig'e
ayrilmaktadir.

Atlamalar
Atlama disiplinleri uzaga ve yiksege atlamalari kapsamaktadir.

Bu konuda su icerikler kapsanacak:

Kosular
istafet kosular
Kisa mesafeli kosular
Dayanikl kosular
Atlamalar
Uzaga atlama — asili ya da asili teknigi ile
Yiuksege atlama —stredel teknigi ile
Flop tekniginin esaslari
Gulle atma
“Okul ya da yan teknigi”

BEDEN VE SAGLIK EGIITIMI
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KOSMALAR

Atletizmin kosularinin ana hedefi, belirli bir mesafenin en kisa zaman
icinde kosulmasi. Kosu, vicudun kas aktivitesiyle gerceklestirilir, Bu, hareketin
ana kaynagini teskil eder. Kisa, orta ve uzun mesafelerdeki kosularda tekniklerinde
farklihk gortlmektedir. Kosu disiplinlerinde basarida ¢cok buytk etki kosu teknigi,
kas kuvveti ve fonksiyonel yetileri tegkil eder.

ISTAFET YA DA BAYRAK KOSULARI

istafet kosularinda dort atlet katilir, bunlar bayradi birbirlerine sira ile
aktararak starttan bitis cizgisine getirmekten ibaretir. Her atlet edebildigince suratli
kosarak kendi kismini gecer ve arkadagina bayragi aktarir. Yarismaci bayragi bir
elinde tasir (resim 10). istafet ya da bayrak kosularin en karmasik bolimi bayrag!
teslim edecegi bolim teskil eder. Bu teslim, 20 metre isaretlenmis mesafede olusur
(resim 11).

Kosu bayragdinin uzunlugu 30 cm'‘dir, genisgligi 12 ya da 13 cm. Bayragin
silindrik formu ve belirgin rengi vardir.



istafet ya da bayrak kosulari: 4 x 100 m, 4 x 200 m ve 4 x 400 metreden olusur.

4N N

ISTAFET YA
DA BAYRAK
KOSULARININ
ATLETIiZIMDE
KURALLARI

Aktiviteler

istafet ya da bayrak kosularinda bayrak baglama
cizgisini gecebilmektedir, isaret, bas ve parmak start ¢izgi-
sini gegmemelidir.

Eger yarismacilardan biri yarismay! daha once
baslarsa yarisma yarida kesilir. Boyle yanlis icin yarismaci
ikaz edilir ve yeniden ayni yanlgl yaparsa yarismadan
dislanir.

Eger bayragin alip verilmesi belirlenen bdl-
genin disinda gerceklesirse yarismacilar diglanir. Eger
yarismacinin bayragi elinden diserse ayni yarismaci ken-
disi bayragi kaldirip kosmaya devam eder.

Ogretmenle beraber 4 x 100 metre igtafet
ya da bayrak kosularini organize edin.

Sorular

1.Bayragin alip verilmesi boliumu ka¢ meterede gerceklesir?
2.istafet kogularinda kag yarismaci katilmaktadir ?

BEDEN VE SAGLIK EGIITIMI
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KISA MESAFEDE KOSULAR

Kisa mesafelerde kosma tekniginin mukemmellestiriimesi igin kollarin,
bacaklarin ve vicudun egimine tutulmasi ¢ok buyuk onem tagimaktadir. Kisa
mesafelerdeki kosularda maksimal hiza ulasiimi ve daha biyik frekansin yapiimasi
icin kollar ve bacaklarin maksimal olarak uyumlu calismalari gerekmektedir.
Surath kosularda ayagdin 6n kismi patikayla ne daha az zaman temasta bulunmasi
gerekmektedir. Ellerin avuglarda siki tutulmamasi gerekir ve kosu ritmine uyarak
hareket etmelidir. Vicut hafif ileriye dogru egilik durmasi gerekmektedir. Clnku bu
durum, adimlarin amplittidiine direkt olarak etki etmektedir (resim 12).

Bu gibi disiplinlerde yarigsan yarismacilar ¢ok kisa zaman iginde ¢ok buytk
yuklenme kaldirmahdirlar. Bu yiklenme, yarisma disiplinine bagh 10 ile 50 saniye
arasinda surer. Kisa mesafelerdeki yarismalar baslama takozlarindan baslanir,
takozlar yarigmaciya birden surati gelistirmeye yardimci olur.

Aktiviteler

60 metrede surath kosu yarismalari
organize edin ve zamani 6l¢un.



DAYANIKLI KOSULAR

Dayanikl kogularin siiratli kosulardan farkliligi vardir. Oyle ki bu durumda adimlar
amplitide ¢ok daha kisadir. Dayanikh kosularda viicut daha dizlenmis, tabanini timine
basilir, paralel olarak piste konulur. Nefes alip verme adim ritmiyle bir olmalidir. Kollar
kosma ritmini takip eder ve dirseklerde bukull olarak durur (resim 13).

Bu disiplinlerde yarisan atletlerin yiiksek ve dayanikli olmalari 6nemli 6zeliklerden
biri olarak sayilir. Orta ve uzun mesafeli kogularda en 6nemli 6zeliklerinden biri de yiksek
cikish baglamalari olusturmaktadir.

Aktiviteler

700 ile 800 metrede dayanikli kosular yarismalarina katilin.

ATLETIiZM DIiSIPLIN KURALLARI - KOSMA

Tabanca sesinden 6nce bazi yarismaci baslarsa, yarisma kesilir ve yeniden
baglatilir.

Yarismay! yarisma amiri ve yardimcilar yuriitmektedir. Onlarin gérevi her
yarismacinin kayitl oldugunu belirlemek, baslama numaralari var mi denetle-
mek, kosu kulvarlarina yerlestirirler ve baglamadan énce baglama cizgisini
dokunup dokunmadiklari kontrol edililer.

Jamaykall Husain Bolt 9,69 saniye ile 100 metrede diinya rekorunu tutmaktadir. Bu rekoru
16 agustos 2009 yilinda Berlinde elde etti, ayni atlet 200 metrede de diinya rekorunu elinde
tutmaktadir 19,13 saniye ile bu rekoru ise 26 agustos 2009 Berlinde elde etti. 400 metre
kosuda diinya rekorunu halen Amerikali Maykl Jonson tutmaktadir. Bu rekoru 26 temmuz
1999 yilinda elde etti.
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ATLAMALAR

Uzaga ve yiksege atlamalar atletizm disiplinlerine digsmektedir. Bu
yarigsmacilar belirli bir ivmelenmeden sonra uzaga ya da yiksege atlamaktadirlar.
Atletizm disiplinlerinde her atlamanin belirli teknigi vardir.

Uzaga atlama
Toplu ya da asih teknikleri
Toplu ayak teknigi
Adim teknigi
Yuksege atlama
Makaz
Stredel teknigi
Flop (fozberi)
Sirikla atlama



UZAGA ATLAMA —“TOPLU YA DA ASILI TEKNIGI”

Uzaga atlama atletizm disiplinidir, yarismaci belirli bir
ivmelenmeden sonra maksimal uzaga atlama gerekmektedir. Atlamalar
kuma 50 metre uzunlugunda olan ivmelenme kulvari ve 9,14m
uzunlukta ve 2,74m geniglikte olan atlama kortlarinda yapilmaktadir.

Uzaga atlama 4 safhadan olugsmaktadir:

ivmelenme safhasi
sicrama sahasi

ucus safhasi

zemine varis safhasi

Atlama oncesinden her yarismaci kendi ivmelenme mesafesini
kendine gore belirler. Bu ivmelenme mesafesi tam o6l¢ilmesi gerekir
ki atlama cizgisi ezilmesin. ivmelenme pisti safhasinda, ivmelenmenin
kademeli olmasi gerekir. En sonunda atlama ile sonlanma yapilr. ikinci
safhada atlama ayag! ile atlama cizgisine tam ayak ile basilir. ivmelenme
ayaginin dizi ile ise horizontala kadar kaldirilir (resim 14). Ugma
safhasinda viucut vertikalde asili olarak durur (resim 15). En son safhada
bacaklar ileriye dogru gider, hedef maksimal uzakhgin yakalanmasidir
(resim 16).
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Uzaga atlama patikasi

ATLETIiZM DISIPLININ KURALLARI —UZAGA ATLAMA

Uzaga atlama disiplininde atletlerin deneme atlama haklari vardir. ivmelenme pistinde
ivme alinacak yerin atletlerin belirleme haklari vardir. Her yarismacinin ¢ sefer atlama hakki
vardir.

Aktiviteler

Toplu ve asili tekniklerini
kullanarak, safhalara dikkat ediler-
ek uzaga atlamalar uygulanmasi,
her atlamadan sonra uzunlugun
oclulmesi

Daha fazla 6grenmek ister misin?

Uzaga atlama disiplinlerinde 23 yil rekoru Amerikali atlet Bob Bimon 8,90 metre ile tutmaktaydi.
Bugun bu disiplinde diinya rekortmeni 8,95 metre ile Maykl Paueldir, bu rekoru Tokyo’da 1991
yilinda elde etmistir.




YUKSEGE ATLAMA STRADLE TEKNIGI

Bu teknik, kendiismini atlama elemanlarina, yani atlayis safhasina gore elde etmistir.
Atlama gerceklestirildiginde, engeli yikmamak i¢in sporcu ne daha yiuksege atlamalidir.Her
yarismanin U¢ atlama hakki vardir. ivmelenme hizi kisisel olarak tayin edilir.

Resim 17 Resim 18 Resim 19

Yuksege atlama Stradle teknigi dort safhadan olusmustur:
ivmelenme safhasi

sicrama sahasi
ucus safhasi

zemine varis safhasi

Sigrama patlayicidir, ivmelenme bacak ve koldan yukariya dogru kuvvetli itme alarak, kalca
ve omuzlar ileriye dogru hareket eder (resim 17). U¢cma safhasinda ivmelenme bacagin
ayak kismi engelin yukseklige sicrama bacagi viicuda dogru cekilir ve toplanir. Bacagin
toplanmasiyla ve viicudun engelin etrafinda dénmesi saglanmaktadir. Bu anda bas ve bir
el engelin Ustiine gecer (resim 18). Bundan sonra zemine varis gelmektdir. Zemine varista,
disege ilk kontakt bir el ve omuzla olur (resim 19).

Etkinlikler

Safhalara 6nem gosterilerek ve atlanilan yiksekliklerin élcilmeleriyle yiksege atlama
Stradle teknigin gerceklestiriimesi.

BEDEN VE SAGLIK EGIITIMI 29



FLOP TEKNIGININ ESASLARI

Bu atlama teknigi dért safhadan olusur. Bu teknikte ivmelelenme ivmelenen
ayakla gerceklesir. ivme alinan patikani yarigember yonii vardir. Sigrama engellden
daha uzak olan engelde olur (resim 20). Sicramadan sonra vicut diz durmaktadir
ve sirtla engele dogru dénukttr. Engelin asildigi anda vicut yay formunu almaktadir
(resim.21). Bu disipline zemine varis yumugak dosekte olur (dosek resmi 22). Zemine
variglar tehlikeli olabilmektedirler, bu nedenle 6zel metotlarla galisilinir.

Resim 20 Resim 21 Resim 22

ATLETIZiM DISIPLINLERIN KURALLARI — YUKSEGE
ATLAMA - ADIMLAMA YA DA STREDEL TEKNIKLERI VE
FLOP TEKNIGI

Atlama yuksekligi zeminden engelin en Ust noktasina kada él¢ulr. Yarismadan
Once atlama yuksekligi belirlenir. Her atlanilan yukseklikten sonra engel 3 ile 5 cm daha
fazla yukariya cekilebilinmektedir. Yarigsmaci her atlayis icin Ui¢ defa deneme yapar
ve her denemede basarisiz olursa, yarismadan diglanir. Zafer en yiiksek atlayana
olmaktadir. Eger yarismanin sonunda iki yarismaci ayni yiksekligi atlamissa, zafer o
yiksekligi en az denemeyle atlayanin olur.

Daha fazla 6grenmek ister misin?
Yiuksege atlamada 2,45 cmile diinya rekortmeni Kubali Havier Sotomayer’dir.

bayanlarda ise 31 Agustos 1987 yilinda Roma’da 2,09 cm ile hala Bulgaristanl Stefka
Kostadinova'dir

Sorular

1. Yuksege ve uzaga atlamalar ka¢ safhadan
olusmaktadir?




GULLE ATMA
“OKUL YA DA YAN ATMA TEKNIGI”

Atma disiplinlerin isimlendirilmesi atilan cisminden olusmaktadir. Atletizmin
atma disiplinlerinden hedef atilan cismin ne kadar daha uzagda atilmasina baghdir.
Atma disiplinleri sdyle ayrilmaktadirlar:

Gille atma
Cirit atma
Disk atma

Cekic atma

Gullenin agirhd1 o6grencilerin  buyukligine gore ayarlanmistir ve 4 kg
agirhgindadir. Gulle omuzdan atilir, bir el ve belli bir agidan. Bu atletizm disiplinin
ogrencilerde Ust ekstremite kuvvetinin gelismesine yardimci olmaktadir. Ayni zamanda
alanda koordinasyonun ve gelisimine yardimci olmaktauidr.
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Gulle atma teknigi 4 safhadan olugmustur:

hazirlik safhasi
gulle atma safhasina getirilmesi

maksimal gerilme safhasi

dengeyi koruma safhasi

Hazirlik safhasinda gille avuca konulmaktadir, dyle ki agirhgi ayni zamanda (g
orta parmagin koklerine yatmasi gerekmektedir, bas parmak ve ki¢tik parmak ile gullenin
dengesi tutulmaktadir. Gulle yan taraftan boyuna konulur, gullenin oldugu kolun dirsegi
ise horizontal cizginin Ustine c¢ikar (resim 26). Atici sirti ile atacagdi yone dogru cevriliktir.
Sigrama ayag! tabanin Ustliine bitindyle dayanmaktadir ve ivmelenme ayagi ise sadece
parmaklarla zemini degmektedir. Ikinci safhada siiratl olarak bacaklar ve kalcalarin
atilacagi yone hareket yapmaktadir (resim 25). Maksimal gerilme safhasinda sicrama
ayag! gerildikten sonra kolun gerilmesi baglar ve en sonunda gtille atilir (resim 24).

En son safhada atici dengesini tutma cabasindadir ve cizilen atis cemberinden
disariya cikmamaya 6zen gosterir. Bu dengeyi korumasi icin gilleyi attiktan sonra ileriye
dogru bir adim atar (resim 23).

GULLE ATMA-ATLETIZiM DIiSIPLININ KURALLARI

Gdullenin atildig1 atis cemberinin kesiti 2,135 metredir. Yarismaci, gllenin yere
distnceye kadar bu bdlgeyi terketmemelidir. Her yarismacinin tic deneme hakki vardir.

Yarigmalarda alti ile sekiz en iyi yarismaciya daha ¢ atma hakki verilir ve en
sonunda kazanan belli olur.

Resmi yarismalarda gillenin agirligi 7,257 kg, bayanlarda 4 kg dir.



Aktiviteler

Gulle (top) atmanin bitin safhalarina dikkat edilecek.

=
_: L LAl

T T 1

o
R
e

= =

¥

Daha fazla 6grenmek ister misin?

Gulle atmada diinya sampiyonu ABD’den Rendi Barns 23,12 metre ile 1990
yilinda elde etmistir. Bayanlarda 22,63 metre ile 1987 yilinda Moskova Rusyali
Nataliya Lisovskaya tutmaktadir.

Sorular

1. Gille atma ka¢ safhadan olusur?
2. Atletizmde atma disiplinleri nasil ayriimaktadirlar?
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RITMIK ILE JIMNASTIK

icerikler:
Akrobasi
Elde durma teknigi;
Kopru;

Yana kartvil teknigi - Yildiz;
Denge (6ne denge);
Ritmik sicramalar;
Dayatmada sallanmalar;
Yan kasadan atlamalar
Beygirden acik ayak teknigi;
Beygirden toplu ayak teknigi;
Barfiks(6ne variglar)
Asili sallanma takniginin gelistirilmesi;
Diz altiyla bara ¢ikis;
Beygirde kollar Ustliinde dayanaktayken ileri ve geri dénmeleri
tekniginin gelistiriimesi;
Halkalar(al¢ak)
Sallanmalar ve asilmalarda degisimler;
One dayali sallanmalar;
Erkek parallel bari
Dayanak ve sallanmalar;
Dayatmali sallanmalar;
Bar - orta yikseklikte
Yurime,kosma ve sigcramalar;
Cocuk sicramalari, dénmeler ve denge;
Bardan zemine varigin ¢alisiimasi;
Alcak bar
Alcak barda yurimeler va sigramalar;
Yurime ve ¢comelerek 180 derece tek ayakta donme;
Sigramalar;
Asimetrik bar
Alcak barda varis ve ileriye dénme;
RITM
Kompozisyonun c¢aligiimasi;
Ritmik yturime ve kosma;
Ritmik sicramalar (¢cocuk, kedi ve uzun yiksek atlamalar);
Ritmik ytrimenin ve atlamalarin kombinasyonlari, kosmalari arach ve
aracgsiz, mizikli ve miziksiz;
Aragclarla ritmik egzersizleri
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SPOR JIMNASTIGI

Spor jimnastigi en eski olimpik sporlarindan biri olarak birgok disiplinde
yarisiimaktadir. Jimnastik elemanlarin uygulanmasi i¢in daha yuksek fizik kondisiyon
durumu gerekirken ayni anda koordinasyon, kuvvet ve esenklik gibi daha yiiksek motorik
beceriler gerekmektedir. Spor jimnastiginde yarismalar bay ve bayanlar disiplinlerine
ayrilmaktadir. Jimnastikte elemanlar blyuk zarifiyetle uygulanmaktadirlar, ritm ve belirli
koreografi vardir. Bu terimler jimnastikteki sanatsal boyutunu gostermektedir.

Bay ve bayanlarda guzel yapilmis egzersizler, egzersizlerin dinamigi ve ritmi
ayri ayri degerlendirilir. Jimnastikte notlantirma jimnastik elemanlari objektif olarak
degerlendirilir (daha agir elemanlarin uygulamasi ve onlarin birbirileriyle baglanmast).
Her aragcta farkli elemanlar birbirleriyle baghdirlar.

Erkekler alti aracta yarismaktadirlar: halkalar, atlamlar, minder, halkal beygir,
erkek paralel bar, ve barfiks.

Bayanlar dort aragta yarismaktadirlar, bunlar da: minder, asimetrik bar, bar ve
yan kasa atlamalari.

AKROBASI

Akrobasi, spor jimnastigin bir kismidir ve jim-
nastigin farkli elemanalarindan olusmustur.Jimnas-
tigin kontrolu ve guizel bicimlenmis elemanlarini ige-
rir. Bir jimnastik egzersizi farkl agirliklari olan bir-
birine bagl farkli ritm ve dinamigi olan elemanlar
icermesi gerekmektedir. Egzersizler 6zel hazirlan-
mis zeminde uygulanirlar (jimnastik dugeklerinde).
Resmi spor jimnastigi yarismalarinda zeminin 12
metre uzunluk ile 12 metre geniglik artl 1 metre ko-
ruma yeri ayrilmaktadir.

Yer jimnastiginde gercgeklestirilen hareketler-
den bacaklar, kollar, omuz sirt ve karin kaslarin kuv-
vet gelisimini saglamaktadirlar. Jimnastik eleman-
lari buttin vicudun esnekliginin gelisiminde 6zel rol
oynamakatadir, ayni zamanda koordinasyon, kuv-
vet, denge ve cesurluk gibi 6zellikleri gelistirir.



Elde durma ya da el dengesi teknigi

Yer jimnastiginde — minderde esas elemanlardan biri elde durma ya da
el dengesidir. Bu elemanin uygulanmasi i¢in 6nceden iyi fizik kondisyon hazirhgi
gerekmektedir. Bu eleman durma pozisyonundan yapilir. ivme ayagi ile arkaya ve
yukariya dogru ivmelenme yapilir, kollar ise omuz genisliginde acik ve ileriye dogru
zemine konulur, bas yukariya dogru dik durmaktadir. ivmelenen ayak sigrama ayagini
yukariya dogru kaldirir, bununla vicut elde durma pozisyonuna getirilinir (resim 27).
Alisiimis elde durma elemana diger elemanlarinin baglanmasi da yapilabilinir.

Kopru

Akrobaside kopru diger jimnastik elemanlarin biribirlerine baglanmasi igin
kullaniimaktadir. Kopru elemani tekniginin alisiimasi i¢in dnceden hazirlk yapilir, bu
da vicudun esnekligini gelistirici antrenmanlar kullanihr (resim 28).

Resim 28
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Yana kartvil ya da yildiz hareketi

Yana kartvilyada “yildiz” hareketi teknigi elde durma hareketine cok benzemektedir.
Durma pozisyonundan uygulanir. Vicut, uygulama yonine yan durmaktadir, kollar ise acik
pozisyonunda dururlar. Sol ayakla ileriye yana dogru kaldirilir, ayni yéne dogru uygulayan
sol elini zemine degdirir, bundan sonra sag elini de zemine degdirir. Ayni zamanda zeminden
sol ayaguyla itilir, sag ayagiyla ise yukariya dogru hareket yonine dogru kaldirir. Bundan
sonra ilkbnce sol sonra sag ayak ile ayni yone dogru acilir, kollar ise a¢ik pozisyonunda
durmaktadir (resim 29). Elde durma hareketine diger baska ayni akrobasi elemanlarinin
baglanmasi da yapilabilir.

Resim 29

Ritmik si¢cramalar, ritmik jimnastik elemanlaridir: cocuk (resim 65), uzun yuksek
atlamalar (resim 63, 64), geyik atlayislari (resim 68), galop (resim 69) ve kedi atlayislari
(resim 67). Bu ritmik atlayiglarin yer zemininde — minderde uygulanan parter jimnastiginin
elemanlarini birbirlerine baglanmasi i¢in kullaniimaktadir.

Aligilan elemanlardan kombinasyonlar

Akrobasiden jimnastik elemanlarinin gesitli atlamalar, sigramalar ve dénmeleri ile
baglanabilirler. Elemanlarin bu igerikleri ile zeminde 20 saniye strecek kadar egzersiz
yapilabilir.

Aktiviteler Sorular
Onceden alistiginiz elemanlardan 1. Minderde esas jimnastik elemanlari
kendiniz bir egzersiz kurun. hangileridir ?

Resmi jimnastik yarismalarinda minderdeki egzersizler farkh agirlik ve
uzunlukta elemanlardan kurulu olmasi gerekmektedir ve 70 ile 90 saniyeden daha uzun
strmemelidir.



ATLAMALAR

Atlamalar jimnastikte kasa Uzerinde atlamalardan
olusur. Beygir jimnastik aracidir ve bunun tzerinden atlamalar
yapilr. Atlamalar dinamik jimnastik elemanlaridir ve bacaklarin
patlayici kuvveti ve koordinasyonu gelistirici 6zellikleri vardir.

Beygirin Uzerinden acik ve toplu ayak teknikleri esas
teknikleri tegkil eder.

Onlar birka¢ safhadan olusurlar: atlama sephasindan
ya da bankindan sigrama icin ivmelenme, kollarla beygire
¢ctkma, kollarla itilme, ugma ve dusege varis.

Sigrama bankina kadar ivmelenen uzunlugunu
uygulanacak elemanin agrihgi ve cesidine baghdir.Beygirin
Uzerinden uygulanan acik ve toplu ayak teknikleri icin alinan
ivmelenme uzunlugu 6grenciden dgrenciye degisir ve onlara
bagh olur (resim 30, 35). ivmelenmedeki hiz sigramanin giiclii
olup olmamasini etkiler (resim 31, 32, 36). Aracin Uzerine
cikmalarda, kollarla hizl ve patlayici itme yapilir (resim 33, 37).
Bundan sonra elemanin uygulanmasi u¢cmadan gecip zemin
varis noktasina kadar surer (resim 34, 38).

Acik ayak atlamalarin en onemli 6zelligi ayaklarin
dizlerde diiz tutulmasidir.

Bu elemanin uygulamasinda bacaklar beygire ¢ikma

aninda bacaklar acilir ve ¢abuk ile patlayici bir sekilde aragtan
itime yapilir. Bu hareketten sonra viicut varis noktasina gelir.
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Acili ayaklar

Resim 30 Resim 31 Resim 32 REesim 33 Resim 34

Toplu ayak atlamalarin safhalari agik ayak atlamalarin aynisini icerir, toplu ayak
kavrami aragtan atlama seklini tegkil eder.

Toplu ayak

Resim 35 Resim 36

Resim 37 REsim 38

Aktiviteler Sorular

Ogretmenin yardimiyla kiigiik Jimnastik atlamalari ka¢ safhadan olugmak-
beygir aracindan yerinden tadirlar?
atlama uygulanir.

Daha fazla 6grenmek ister misin?

Beygirjimnastik araci 2001 yilinda daha uzun ve daha stabil bir aracla degistirilmistir.



BARFIKS (BASA YAKIN VE YUKSEK)

Spor jimnastiginde barfiks aracinda sadece erkekler yarismaktadirlar.
Barfikste elemanlarin uygulanmasi igin énceden iyi fizik kondisyon durumu ve esenklik
gerekmektedir. Bunlar sallanma, donme ve tutuslardan olugsmaktadirlar. Egzersizlerin
sonunda akrobasi atlayiglarla sona varilir. Barfiks sadece parmaklarla degil, butun
avucla tutulmaktadir. Barfikste kollar omuz genisliginde konulur.

Asili sallanmalar

Barfikste sallanma esas elemandir. Bu elemandan sonra diger elemanlar
baglanmaktadirlar. Barfikste eller Ust tutug olarak dururlar ve omuz genisligindedirler,
viicut asili pozisyonundadir. One ve arkaya dogru sallanmalar. Disme olmamasi igin
onde duruken arac terk edilmemelidir (resim 39).

Resim 39
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One sallanmadan sag dizalti ile tutulma

Eller barfikste Ust tutusla tutulunur, vicut asih durumundadir. Sallanmadan
asili durumda iken sag diz alti barfikse konulup sol ayakla barfiksin Gzerine c¢ikilir
(resim 40).

Resim 40

ileri ve geri sallanmalardan dénmeler

ileri ve geri sallanmalardan dénmelerin yapiimasi aynidir. Bu jimnastik
elemanlari sadece baslangi¢ pozisyonlarinda farkliligr vardir.

Geriye sallanmada donmeler

Geriye sallanmadaki donmelerde 6grenci barfikste Ust tutusta bulunmaktadir.
Bu pozisyondan kalgalar arkaya dogru kaldirilip bacaklarla asiima yapilr ve vicudun
butin agirhgr arkaya dogru donmeye baslamaktadir (resim 41).

Resim 41




ileriye dogru sallanmalardan dénmeler

Bu elemanda 6grencinin barfikste elleri alt tutusta bulunur. Bu pozisyonda
kollar dizletilinir, vicut ileriye dogru gider ve bununla dénme basglar (resim 42).

Resim 42

Aktiviteler

Ogretmenin yardimiyla barfikste cesitli asiimalar yapiimaktadir.

Sorular

Barfikste ileriye dogru sallanmalarda eller nasil durumda bulunmaktadir?

Barfiksin yuksekligi 225 cm genisligi ise 240 cm'dir.

BEDEN VE SAGLIK EGIITIMI

43



44

HALKALAR (algak)

Halkalar hareketli iki odun c¢emberden
olusmaktadir. Spor jimnastiginde halkalarda
erkekler yarismaktadirlar. Bu aracgta durus ve
sallanmada cesitli vicut pozisyonlarin degisimi
yapilmaktadir. Bu jimnastik elemanlarinin
halkalarda uygulanmasi kollarin ve omuzlarin
kuvvetini gelistirmektedir.

Asilmalar ve asilmada degisimler

Asllmalar vicudun statik pozisyonlarini temsil eder. Bu jimnastik elemanlarin
baslangi¢ ya da bitis pozisyonunu belirlemektedirler.

Duz asilmalar (resim 45), bukuli asilma (resim 44), arka asilmasi (resim 43), hal-
kalardaki esas elemanlari olusturmaktadir. Bunlarin uygulanmasi igin kollarda ve omuz

Resim 43

Resim 44

bdlgesi kaslarinin ¢ok gugli ol-
masi ve zamanlama ile alanda
koordinasyon gerekmektedir.
Bukuli asilmanin en ©nem-
li 6zelliklerinden bukali pozis-
yonda bulunulmasi, kalca omuz-
larin Ustinde bulunur, bacaklar
diz durur ve zemine dogru para-
lel olarak durmaktadir, kollar ise
diz durur. Diger asiimalara na-
zaren bu asiima digerlerinden
daha karmasik elemanlarin ya-
pilmasinda gecis elemani ola-
rak kullaniimaktadir. Bu asiima-
nin uygulamasinda sallanmala-
rin ve bacaklar horizontal pozis-
yonunda durmasi gerekmektedir
(resim 44).)

Resim 45



One dogru sallanma

Vicut diiz olarak asili durur. Ogrenci ileri ve geri degisimli sallanmaya baslar.
Bu hareketlenmede bacaklar ve viicut diiz pozisyonunu bozmamalidir. Geriye dogru
en yuksek noktaya gelince hizli bir sekilde ileriye dogru hareket edilir. Vicudun hayali
vertikal pozisyonuna gelince ivmelenme hizlandirilir ve ellerle halkalar asagiya dogru
cekilir. Bu aractan cikislar her zaman viicudun geride oldugu zaman yapilir (resim 46).

Resim 46

Aktiviteler

Halkalardaki elemanlarin daha kolay yapilmasi icin baska araglarda kol ve omuz
kaslarinda yapilir.

Sorular

Erkekler, spor jimnastiginde hangi aracalarda yarismaktadirlar?

Halkalar zeminden 250 cm yikseklikte konulmustur,
halkalar arasindaki mesafe 50 cm’dir.
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PARALEL BAR
(erkek)

Paralel bar erkek aracidir, Ustiinde statik ve dinamik
jimnastik elemanlar uygulanmaktadir. Paralel bardaki
egzersizler omuz ve kol kaslarin kuvvetiyle yapiimaktadir.
Bu egzersizler ve icerdigi elemanlar direkt olarak kollarin
ve omuz Kkaslarin kuvvetini, alanda koordinasyonun
gelisimini gelistirmektedirler vb. Erkek paralel barinda
yapilan elemanlarinin &zellikleri vicudun daha alcak
pozisyonlardan daha ylskek pozisyonlara getirmekten
ibarettir. Erkek paralel barda statik elemanlari viicudun bir
pozisyonunda durmakla uygulanmaktadir.

Geriye ve ileriye dayatmalardan sallanmalar

Dayatmalar bircok jimnastik elemanlarin egzersizin baslangi¢ ya da bitis pozisyonu
olarak gorulmektedir (resim 47).




ileriye dogru dayatmalardaki sallanmalarda bacaklarla ileriye ve geriye dogru
kiiciik sallanmalar yapilmaktadir (resim 48). ileriye dogru dayatmalardan geriye dogru
dayatmalarla degisitirilebilinmektedir.

Resim 48

Aktiviteler

Paralel erkek bara sicrayarak giris ileriye dayatarak sallanir. Sallanma
amplitudin giderek artirilmasi gerekmektedir.

Sorular

Erkek paralel barda hangi elemanlar uygulanmaktadirlar?

Erkek parallel bar 175 cm yiksekliginde ve 350 cm uzunlukta ve 47 ile 52 cm
genigliginde olan iki odun lehvasindan olusur.
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BAR — orta yuksek ve algak

Barda jimnastik elemanlar

Bar, bayanlarin yaristidi jimnastik aracidir.

Orta yuksek ve alcak barda uygulanan jimnastik elemanlarin estetigi
yiksek, kontrollti, 180 ve 360 derece donemeler, denge, zemine varis ve akrobatik
elemanlarindan olugsmaktadirlar.

Barda uygulanan jimnastik elemanlarin 6grencilerde denge, kaslardaki kuvveti,
koordinasyon ve viicudun giizel tutulmasini gelistirmektedir. Tim bu elemanlar ilkénce
alcak sonra da yuksek barda uygulanmaktadirlar.

Resmi jimnastik yarismalarinda egzersizler 125 cm yiksekliginde, 5 metre
uzunlugunda ve 10 cm genisliginde olan barda uygulanmaktadir. Bar yumusak kumas
kapli olmasi gerekmektedir. Bardaki egzersizler 90 saniye strmektedir ve bir seri
akrobasi elemanlari, tek ve cift ayak Uzerinde si¢cramalar, donmeler ve seri ritmik
elemanlarini icermektedir.

Barda yurumeler

Barda yuUrimeler zarif parmak Uzerinde hareketlerle baslar, vicudun diz
tutulmasi gerekmektedir. Kollar viicudun yaninda tutulmakta ya da basin Uzerinde
yiksek kaldiriimig olarak durmaktadirlar. ilk basta yiirimelerin dikkatlice uygulanmasi
yapiimaktadir. Bu, denge hissinin tam gelisinceye kadar yapilmaktadir (resim 49, 50).



Resim 49

Barda yurime ve atlamalar, duz viicut
ile yapilmakta ve sag ile sol ayaga degisimli
sigramalarla yapilmaktadir (resim 51).

Kosma

Barda kosma eleman olarak
ilkénce isve¢ sandiginin izerinde
yapilmaktadir. Bar tzerindeki
kosmalar parmaklar Uzerinde ve
aclimis kollarla yapilmaktadir. Bu
elemanin yapilmasinda viicudun
duz tutulmasi ve parmaklarin barin
Uzerinde dogru konulmasina dikkat
edilmelidir (resim 52).

BEDEN VE SAGLIK EGIITIMI

49



50

180 derece donmeler

Durma pozisyonundan donmeler, serbest olan ayagin ivmelenmesiyle
yapilir (resim 55). Barda ayaktaki en karmasik ve zor donemlerin bir ayagin
¢ember ivmelenmesiyle olugsmaktadir (resim 53). Ayni dyle dénmeler yari ¢dmelmis
durumlarinda yapilmaktadirlar (resim 54). Bu elemanlarin diger elemanlarla barda
kombine olarak uygulanabilirler.

Resim 55



Denge

Barda dengenin gelisimi ile daha zor elemanlarin yapilma olanagi agilir. Barda
denge hareketini gergeklestirirken vicut diz pozisyonda ve kollar agik olarak durur.
Bir ayak geriye dogru kaldirlir viicut ise 6ne dogru egilir. Vicut denge pozisyonuna
geldikten sonra dengenin tutulmasi gerekmektedir (resim 56).

Atlamalar

Barda farkh atlamalar uygulanmaktadir, bunlar ilk basta al¢cak barda sonra
ise orta ve yiksek barlarda uygulanmaktadirlar. Cocuk atlamalari tek ya da cift ayak
Uzerinde yapilmaktadirlar. Bu atlamalarda zemine varis sicrama ayagin Uzerinde
yapihr, ivmelenen ayak ise diz acida kalca ve dizde bukuladir. Kollar acik sekilde
durmaktadir. Bu, barda dengenin daha kolay tutulmasina yardimci olmaktadir (resim
57).

Kedi atlayisi, bir ayaktan diger ayagin Ustiine atlamakla gerceklestrilmektedir,
maksimal atlamada ayaklarin degisimi yapilir (resim 58).
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Makas atlamasi, yerinden parmak uclarinda durarak yapilmaktadir. Bir
ayagin ileri gitmesiyle yapiimaktadir. ivmelenen aya@in horizontal durumuna gelince
ayaklarin degisimi (makas) yapilmaktadir ve ivmelenen ayagin Uzerine zemine varis
yapiimaktadir (resim 59).

Bardan disege atlamasi jimnastik
elemanidir ve egzersizin sonlarinda
zemine varmalarda yapilmaktadir, bu
aracl terketmelerde de olur (resim 60).
Bunu atraktif akrobasi zemine varmayla
yaparlar.

Bardan disege atlama

Aktiviteler

Alisiimis elemanlardan barda
egzersiz kompozisyonu kurun.

Sorular

Barda spor jimnastiginden hangi elemanlar kullaniimaktadirlar?
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ASIMETRIK BAR

Asimetrik bar spor jimnastiginde
bayanlarin yaristigi en spektakiler arag
olarak saylimaktadir. Egzersizlerin dzellikleri
biribirine bagl olan dinamik elemanlardan
kurulu olmasidir. Asimetrik barda jimnastik
elemanlar tutuslar ve sallanmalardan, al¢ak
ve yuksek barin Ust ile alti hareketlerden
olusmaktadirlar. Asimetrik bardaki
egzersizlerin ¢cogu akrobasi atlamalarla ve
zemine varislarla sona ermektedirler. Bu
araclarda egzersizlerin uygulanmasi énceden
iyi fizik kondisyon hazirligi istemektedir. Bu
elemanlar kollarin ve omuz bdlgesindeki
kaslarin gelisimini saglamaktadir, esneklik
ve alanda koordinasyonu ayni zamanda
gelistirmektedir.

Asimetrik bar iki odun parcasidan
dahaalcakolaninyerden 165cm, dahayiksek
olanin yerden 245 cm yuksekligindedirler,
onlarin arasindaki fark 180 cm’dir.

Asimetrik bar

Asimetrik barin algak odununda varma hareketi

Asimetrigin alcak barinda varma hareketi durma pozisyonundan yapilir, eller barda
Ust tutusla tutulur.  Bir ayakla ivmelenilir, diger ayak ile sigrama yapilir ve boylece viicut
kalgada egilme durumuna getirilmektedir, bu durum yukariya dogru kalkma ve devaminda
arkaya donmeyi saglar. Ayni zamanda bagla arkaya dogru hareket yapilir ve vicut ileri
dayama pozisyonuna gelmektedir (resim 61).
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Alcak barda ileriye dogru yuvarlanma

Bu elemanin baglama pozisyonu ©0n dayatmadir, kollar duzeltiimis
pozisyonunda dururlar. Vlcutla ileriye dogru ivme yapilmakta, bu ivmede barda kalca
etrafinda rotasyonunu-donmesini saglanmaktadir, ardindan vicudun duzeltimesi
gelmektedir ve tam dne dayatma pozisyonuna gelinir (resim 62).

Resim 62

Aktiviteler

Omuz ve kol kaslarinin kuvvetini gelistirecek egzersizlerin yapiimasi

Sorular

1. Asimetrik barin dlgutleri nedir?
2. Asimetrik barda yapilan bazi elemanlari sayin?



RITM
icerikler:

Kompozisyonlarin ¢alisiimasi;

Ritmik yurime ve kosma;

Ritmik atlamalar (¢ocuk, kedi ve uzun yiksek atlamalar);

Ritmik ytrime ve atlamalar kombinasyonlari, arach ve aragsiz kosmalar
muziksiz ve mizikli;

Ritmik egzersizler ve araclar.

Ritmik-spor jimnastigi bayanlarin yaristigi spor daldir.
Kendi igeriginde klasik baletten, dans ve oyunlardan elemanlar
bulundurmaktadir, bunlar blylk zarifiyetle uygulanmaktadirlar.
Ritmik jimnastik atlamalar, sicramalar, donmeler ve ritmik
hareketler muzigin egsliginde uygulanan bir spor dahdir. Ritmik.
jimnastik viicudun guzel tutulmasina yardimci olmaktadir, alanda
vicut orantili ve estetik olarak hareket etmektedir.

Ritmik  jimnastik yarigsmalari  bireysel ve grup
disiplinlerinde tutulmaktadir. Egzersizler ara¢siz ve hafif araclarla
gerceklesmektedirler, bunlardan ip, labut, kurdela ve ¢emberler
yer almaktadirlar. Koreografi ritmik jimnastigin bir parcasini
olusturumakta ve egzersizin sanatsal yanini yansitmak icin -—
kullaniimaktadirlar.
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Ritmik yarime ve kogmalar
Ritmik yurime ve kosmalar stilize edilmis dogal hareket formlaridir. Ritmik
yurime ve kosmanin teknikleri barda uygulanan elemanlar ile aynisidirlar (resim 49, 50).

Bu elemanlar buytk zarifiyet, ritm ve vicudun dogru tutulmasiyla uygulanmaktadirlar
ve ayni zamanda uygulamalarinda muzik eslik eder.

Ritmik atlamalar ve sigcramalar

Ritmik atlamalar, ayakla kuvvetli sigramalardan olusmaktdir. Bu nedenle
maksimal biyuk amplitidli hareketler olusmaktadir.

Uzun yuksek atlamalar

Uzun yuksek atlamalarin sigrama ayaginin 6nde gittigi kuvvetli itimesiyle,
diger ayak ise arkada kalmak ozellikleri ile taninmaktadir (resim 63, 64).

Uzun yiksek atlamalar Uzun yiksek atlama

Cocuk atlamalari

Diz de bukdulu olarak kalga yuksekligine kaldirihr. Kollar belde ya da a¢ik olarak
tutulmaktadir. Atlamalar yerinde ya da hareket edilerek yapilabilinmektedir (resim 65).

Cocuk atlamalari Sigramalar



Kedi atlayigl

Bu atlayis bir
ayag! toplu, digerinin de
uzatilmig oldugu zaman
yapilmaktadir. En yuksek
noktada olundugu za-
man ayaklarin degisimi
s6z konusu olmaktadir
(resim 67).

Kedi atlayisi

Geyik atlayislari

Galop atlayisi

Ritmik yurime ve atlamalardan olugan kombinasyonlar ve
aracli ile aragsiz, muzikli miziksiz kogmalar

Ritmik jimnastik elemanlar aligildiktan sonra kompozisyon kurulabilinmektedir. Bu
kompizisyon aligilan elemanlarin birbirlerine baglanmasindan olusur. Egzersizleri mizik
takip edebilir. Elemanlarin ritmik jimnastik kompozisyonunda baglanmalari, elemanlarin
tekrarlanmasini saglayarak onlarin daha mikemmelestirilerek uygulanmasina yardimci
olunmaktadir. Ritmik jimnastikte egzersizler atlama, sigrama, dénmeler ve dengelerden
olusmaktadir. Bu egzersizlerde barda yapilan bazi elemanlarin da katilmasi mimkanddir.

Bu ritmik spor jimnastigi, elemanlarinin aragli ara¢siz uygulanmasi sz konusudur.
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Aracli ritmik egzersizleri

Ritmik egzersizlerin top,labut, kurdela ve ip gibi araclarla da uygulanabilirler.
Araclarla uygulanan ritmik hareketlerin muzik esliginde uygulanmaktadirlar. Bu
egzersizlerde ritmik jimnastikte ara¢siz kullanilan tim elemanlar kullaniimaktadirlar.

Topla egzersiz kombinasyonlari

Resim 70
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Cemberle egzersiz kombinasyonlari

Resim 71

Aktiviteler

Gulzel muzik segip ritmik jimnastikten elemanlari tekrarlayin.

Sorular

Ritmik-sport jimnastigi hangi disiplinlerde yarigsmaktadir?

BEDEN VE SAGLIK EGIITIMI 59



60



DANSLAR

Halk oyunlarr:

Ogrenci ve 6gretmenlerin segmis olacad ti¢ halk oyunlarin
alisip uygulanmasi;

Alanda hareket edilmenin ve ellerin nasil tutulmasi;
Danslarda viicudun durusu;

Danslarda adimlar

Modern danslar

HALK OYUNLARI

Makedonya Cumhuriyeti, folklor zenginligiyle taninmaktadir.
Toplumun ruh kiltdrinin halk oyunlarin ve danslarin 6grenilmesi bélinmez
bltinlagunu teskil etmektedir. Halk oyunlari ve danslari sanatsal degeri olan
muzik esliginde uygulanarak hareketlerin tekrarlanmasini saglamaktadir.
Halk oyun ve danslarin elemanlarini 6drenirken psikomotor gelisimini
saglamakta, ayni zamanda dansa karsi sevgi ve istegi gelistirmektedir.

Halk oyunlari horalar en sik cember yapilarak sag yonine dogru
oynanmaktadir, fakat bazi horalar sola dogru da oynanmaktadir. Erkek
horalarin dzellikleri kadin horalardan daha dinamik olmalaridir, ¢iinkii daha
fazla ¢omelme ve egilme hareketlerini icermektedir. Kadin horalari daha
durgun ve zariftirler, onlar parmak Uzerinde ve yarl tabanda oynamakla
Ozelliklerini tagimaktadir.

Makedonya’da birgcok oyun bolgesi bulunmaktadir: bati, glineybati,
gliney, dogu ve kuzey bolgesi.

BEDEN VE SAGLIK EGIITIMI

61



62

Halk oyunlarin fonksiyonu ve amaglarina bakilarak sdyle ayrilirlar:
Ayin - kesin belirli zamanda uygulanirlar (maske altinda oyunlar, paskalya
oyunlarr)
Bayram ya da toplanma oyunlar

Halk oyunlari oyun formlarina gore soyle ayrilirlar: yari gemberde oynanan
oyunlar, cember formunda oynanan oyunlar, yilan formunda oynanan oyunlar ve
ciftlerle oynanan oyunlar.

Daha tanidik Makedon halk oyunlar arasinda: “Lesnoto”, “Teskoto”,
“Nevestinsko”, “Tresenitsa”, “Egeysko” vb.

Ogrencilerin ve 6gretmenin sececekleri ¢ halk oyunu 6gretim plan ve
progamlarina bagli olarak 6grenilmesi 6ngoralmustur.

Alanda hareket ve ellerle tutulma bigimleri:
ellerle tutulma

omuzda tutulma
belde tutimalar

Ayin oyunlari
Aktiviteler

Ogretmenler, ebeveynlerle konusarak Tirk-Makedon halk oyunlarinda hangi
enstramanlarin kullanildigini 6grenin?

Sorular

1.Halk oyunlari kag oyun bélgesine ayrulmistir?
2.Hangi yone dogru halk oyunlari baglamaktadir?

Makedonya’nin her bdlgesinin kendisine 6zgu erkek ve kadin halk oyunlari ve
giysileri vardir. Oyunlarda kullanilan sanatsal degeri olan muziklerdir ve halk
enstrimanlari ile uygulanmaktadirlar, bunlardan kaval, gayda, davul ve zurla vb.



CAGDAS DANSLAR

Guncel oyunlarin gelisimi sosyal ve toplumsal kosullarindan etkilenmektedir.
Cagdas danslar her halkin kulturiind teskil etmektedir. Bunlar ilkbnce Avrupa'da
meydana gelmis, sonra da diinyanin diger bdlgelerine yayiimislardir.

Cagdas danslarin vicudun ritm ile mizikle hareket etmesinden ibaretir. Bu
hareketlerle insanlar dogustan gelen ritm ve duygusal tatmin ihtihyaclarini doyurmak
icin uygulamaktadirlar.

Cagdas danslarda birgok ayrilma vardir:

Bale
Klasik danslar
Latin-Amerika danslari

Folklor

Standart

ESAS DANS ADIMLARI VE KLASIK DANSLAR

Klasik danslar adimlarini 6grenmek igin ilkbnce ayrt, :
sonra da ciftlerle uygulanmaktadirlar. 5-' +

. E 4
Ingiliz valsi -
T . : X
1 RO B
ingiliz valsindaki adimlar zarif ve su sirada uygulanmaktadirlar i Ilr-’-l 0
(resim 72): ﬂ} | ﬂf @
> b

1.sag ayakla bir adim ileri, :
2.ileriye sol ayakla diyagonal adim, w
3.sag ayakla sol ayak yanina adim,

4.sol ayakla bir adim geri,

5.sag ayakla bir adim geriye diyagonal,

6.sol ayak sag ayak yanina
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SPOR OYUNLARI - VOLEYBOL

ICERIKLER:
itmeler

Bas Uzerinden topu parmaklarla itme;

Partnerle top itmeler;

Farkl pozisyon ve yuksekliklerden top almalart;
Farkli yonlerde top itmeleri;

Cekic teknigi ile top itmeleri

Servis atma

okul teknigi ile servis atma.

Ag lzerinden oyunlar

Ciftler ve Uger
Voleybolda alisiimis elemanlarin istafet oyunlarinda uygulanmasi

Voleybol iki takim arasinda
oynanan spor oyunudur, takimlar
altisar ~ oyuncudan kuruludur,
oyunun i¢inde ¢ok sicramalar vardir
ve vicut pozisyonunun degisimleri
mevcuttlr. Her takim, topu agin
diger tarafina atmayl dener.
Takimlar topu diger tarafa atip
topun onlarin sahasinda disme
¢abalarini  gostermektedirler ve
topu déndirmeyecek sekilde bunu
yaparlar. Top, agin diger tarafina
atildigr zaman diger takimin topla
sadece U¢ sefer oynama hakki ya
da vurma hakki vardir. Oyun servis
atmayla baslar, bu, esas cizgiden
yapilir.  Bir voleybol macginda
kazanan takim U¢ setten en fazla
set kazanan takim olarak belirlenir.
Takim, bir seti 25 puan yapinca
kazanmaktadir.
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TOPUN BAS UZERINDEN

ITILMESI O

Topun basin Uizerinden atmalarda dgrenci vicu-
dunu topun altinda koymalidir. Topu ittigi anda
parmaklarin ge¢mis biciminde agik olmasi ge-
rekmektedir. Topun itiimesinde tim vicut kulla-
nilir. Tabanlardan baslayarak vicut tim eklem-
lerde diizlenerek en son ag Ustlinden top par-
maklarla itiimektedir. Bu voleybol tekniginde en
esas elemandir. Topun parmaklarla itilmesi en
¢ok hiicum organizasyonlarinda kullaniimakta-
dir (resim 73).

TOPUN PARTNERLE iTILMESI

Bu egzersiz ciftlerle uygulanir. Ogrencilere birbirlerine kargl olarak konulmuslardir. Topu itme
teknigi onceki itmelerde gibi aynisi ve buradaki fark oyuncu topu kendi arkadasina dogru
itmektedir. Top iki elle dengeli olarak itilmelidir (resim 74).

e

FARKLI YON VE YUKSEKLIKLERDEN TOPUN KARSILANMASI

Voleybol topunun kargilanmasi, karsidan gelen topun hangi yikseklikte ve yénde olmasindan
farkeder. Topun karsilanmasi esas voleybol durusuyla baslamaktadir, burada viicut topun
Ustiinde konulur. Omuzlar ve ayaklar topun karsilama yoniine dogru konulur. Dirsekler bukulu ve
omuz yuksekliginde durmaktadirlar. Top genis agilan parmaklarla karsilanir. Topun alindigi anda
viicut asaglya dogru iner ve topun amortizasyonu yapilir. Bunun ardindan topun itmesi gelir ki
bu viicudun tim eklemlerde diz, kalga, omuz, dirsek ve el bileginin diizelmesiyle olmaktadir.



FARKLI YONLERDE
TOPUN ITILMESI

Topun itilmesi farkli  yonlerde
yapilabilinir, ileri, yana ve bas tzer-
inden olabilir. Tim bu itmelerde en
onemli olay viicudun esas voleybol
pozisyonu almasidir. Yani vicu-
dun topun altina konulmasidir. ileri
itme esnasinda vicut ve ayaklar
itme yonune dogru durmalari ger-
ekmektedir. Kollar ileri kaldiriimig
ylz seviyesinde, dirsekler bukull
ve parmaklar genis acili olarak
durmaktadirlar. Topun itilmesi ba-
caklardaki eklemlerin duzeltilm-
esiyle ve dirseklerin dizelmesiyle
geceklesmektedir. (resim 75)
Topun yana itilmesi omuzdan saga
ya da sola itmelerle gerceklesir.
Bu itmelerde 6grencinin diyagonal
pozisyonlarindan birisini alip 6yl-
ece durmalidir. Bu topu hangi yone
itecegine baghdir. Topun itilecegi
anda diger omuz itilecek ydne
dogru yuksek pozisyon almaktadir.
Bu hareket, topun dengeli olarak
vurulmasini saglamaktadir (resim
76).

Topun bas Uzerindeki itmelerde
ogrenci ileriye dogru top itmelerde
ayni pozisyonunu almasi gerekme-
ktedir. Topun itilmesi arkaya dogru
basin Uzerinden yapilimaktadir.
Ayni zamanda top arkaya dogru it-
ilir (resim 77).

Resim 77
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CEKIC TEKNIGI iLE TOPUN iTILMESI

Topun cekic teknigi ile itilmesi en ¢ok topun servis karsilamalarinda kullaniimaktadirlar.
Bu teknigin 6grencinin kalca ylksekliginde gelen toplarin karsilamasinda kullantlir.
Kollar dirsek eklemlerinde diiz tutulur. Alt kol kismi ise yukariya dogru durur. Bu
teknikle itmeler farkli yonlerde dogru yapilabilir, ileri, yan bas st ve geriye dogru gibi
(resim 78).

SERVIS OKUL TEKNIGI

Voleybolda yarismalar bu elemanla baglamaktadirlar. Servis atma, her aksiyonun ve
her setin baslangicinda kullanilmaktadir. Servis atmanin asil amaci topun agin diger
tarafina atilmasi, puan kazanilmasi ya da diger takimin hicum organizasyonunun
agirlastiriimasidir. Topun okul teknigi ile servisin yapilmasi top bir elde tutulmaktaidr.
Servis atmada 6grenci diyagonal olarak durur ve viicut biraz 6ne egiktir. Topa vurulacak
olan el topa vurmadan dnce arkaya dogru gider ve ondan sonra avug¢ kismiyla topa
vurulur. Topa vuran el ileriye dogru ve yukariya gitmeye baslar (resim 79).

Onceden aligiimis elemanlarin voleybol aginin lzerinden yapiimaktadir, boylece
elemanlarin tekrarlanmasi ve mikemmelestiriimesi saglanir.

Resim 79



ISTAFET OYUNLARI

Ogrenciler iki grupta ayrilmislardir. Her grup iki siituna ayriimistir, bunlar agin farkli
taraflarinda dururlar. ilk 6grenci topu agin lizerinden atar ve situnun sonuna gelir.
Bu oyunun amaci topu iten ve karsilayan 6grencilerin topu yere dismeden ¢abuk yer
degistirmeleridir (resim 80).

Aktiviteler

Voleybol agin Uzerinden voleyboldan elemanlarin kullanimi.

Sorular

1. Bir voleybol setinin kazaniimasi i¢in kag puan gerekmektedir?
2.Her takimda kagar oyuncu voleybol macginda oynarlar?

Daha fazla 6grenmek ister misin?
Voleybol sahasinin uzunlugu 18 metre, genigligi 9 metredir. Sahanin iki yarisinin

ortasinda ag konulmustur. Erkekler i¢in agin yiksekligi 2,43 metredir, kadinlar icin 2,24
metredir.

BEDEN VE SAGLIK EGIITIMI 69






SPOR OYUNLARI - FUTBOL

ICERIKLER:

Teknik
Topun alip verilmesi ayakla, basla ve gégusle;
Top sirmeleri;
Top sektirmeleri;
Kaleye ayak ve basla vuruslar;
Kaleci teknigi

Futbol en popller sporlardan biri olmaktadir. Futbol oyununda
hedef rakip takimin kalesini bulmaktir. Bu oyunda topun vicudun her
kismiyla topun tutulmasina izin verilir, sadece elle topun tutulmasi yasaktir.
Sadece kaleci topu elle tutabilmektedir. Futbol topun ayakla, iyi kontrol
edilmesi, paslasmalar, kaleye sutlar, hiicum ve savunmada oyunlardan
olusmaktadir. Bittin bu elemanlarin fonksiyonel yeteneklerin gelisiminde
yardimci olunmaktadir, kuvvet, siirat, dayaniklik ve koordinasyon gibi.
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TOPUN AYAK ILE PAS VERILMESI

Futbol oyununda topun viicudun her kismiyla pas atilabilir ya da verilebilir sadece
elle topun verilmesi yasaktir. Top en sik ayakla verilmektedir. Topun ayakla verilmesi ic,
orta ve dig kismiyla verilebilir. Topun, ayagdin hangi kismiyla verilmesinin diger oyuncunun
hangi uzaklikta bulundugu ve oyunun kosullarindan farkeder (resim 81).
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Resim 81 Resim 82

TOP ALMALARI

Topun alinmasi topun farkl yonlerden geldigi zaman kontrole alma anlamina
gelmektedir. Top yuksek, orta ya da yerde yuvarlanarak gelmesinden topun nasil
alinacagini belirler. Top bas, gogus ve ayakla alinabilir. Topun gégusle alinmasi yuksek
gelen toplara uygulanir. Bu durumlarda 6grenci topu halen havadayken yakalar.
Ogrenci topla ilk temasta viicudunu biraz geriye alir, bu topun amortize edilmesi igindir.
Bundan sonra top zemine diiger ve 6grenci ayakla alip topu kontrol altina koymaktadir.
Alcak toplar ya da zeminde yuvarlanan toplar ayakla alinirlar. Topun ayakla alinmasi
i¢, orta ve dis kismiyla yapilir (resim 82).

TOP SURMELERI

Futbolda top surmeleri en |

Onemli tekniklerden bir tanesidir. Bu
elemanin tzerinde diger elemanlarin
yapilmasi olagan haline gelmekte-
dir. Bunlardan kaleye sutlar, calimlar
ve top almalarindan olusmaktadirlar
(resim 83). Top ayagin i¢, orta ve dis
kismiyla slirmesi mimkundar. Ayagin
ic ve dig kismiyla top surmelerinin
topun yonunu degistirmek gerektigi
zaman kullaniimaktadir. Bu yontemle
top ¢cember seklinde de surilebilmek-
tedir.




TOP SEKTIRME

Futbolda top sektirme ayakla, bacak st ile basla yapilabilen bir elemandir. izole
eleman olarak futbol oyununda ender kullanilan elemandir, fakat futbolda top sektirmenin
kullaniimasi topu kontrol ve top hissi gelistirici 6zellikleri vardir (resim 84, 85).

Resim 85
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KALEYE BAS VE AYAKLA VURUSLAR

Kaleye vurusglarin birkag teknigi bulunmaktadir. Top ayagin i¢, orta ve dis
kismiyla vurulabilmesi mimkindar. En kuvvetli vuruglar ayagin orta kismiyla yapilan
vuruglardir. Topa vuruslarda topun yonu ve kuvvetinin belirlenmesi icin viicudun topa
nasil geldigi cok dnemlidir. Topun yiksede dogru gitmesini istersek, topun arkaya
dogru yaslanmasi gerekmektedir. Eger topun daha hizli gitmesini ve yerden gitmesini
istersek vicudumuzu topun ustunde konulmasi gerekmektedir (resim 86).

Futbol oyununda topa bagla vuruglarin en sik topun yiiksek geldigi zamanlarda
yapilmaktadir. Futbol oyununda ytiksek toplar aslinda omuz yiksekliginden yukari
gelen toplara denir (resim 87).

KALECI TEKNIGI

Kaleciler futbol magin suresince Kkalelerini  korumak gorevieriyle
ustlenmektedirler. Kaleci orta ve yiksek gelen toplar elle bekler (resim 88). Kollar
topa dizeltiimis olarak gider, avuglar topa gore dikey konumundadirlar. Avuglariyla
topu tuttugu anda gogsine dogru yaklastirmaktadir. Top kaleciye zeminden gelirken
en saglikli topu kargilama kalecinin bir ayaginin yerde kalmasiyla gergeklesmektedir.
Diger ayak ¢comelmis ayagin yanina konulur, bununla topun bacak arasina gecmesini
onler (resim 89). Yuksek toplarin beklenilmesi igin kalecinin topun yonini 6ngérmesi
gerekmektedir (resim 90). Bundan sonra edebildigince yiksege si¢cramaktadir.
Sigranilan ayak duzlenmis pozisyonunda durmaktadir, ivmelenen ayak ise dizle
yukariya dogru kalkmaktadir, bununla kaleci kendini diger oyunculardan korumaktadir,
bundan sonra zemine topun goégusinde siki tutarak varmaktadir.




ISTAFET OYUNU

Resim 91

Ogrenciler iki siitunde siralanmislardir (resim 91)

1. Topu dikey sekilde siralanmis cubuklar arasinda strmektedirler.
2. Topu yari gember yoniinde stirmeye baglamaktadirlar.
3.Belirlenmis bolgeden topu duvara gaptirip alirlar.

4. Topu diiz sirmeye devam ederler ve karsisindaki situnda duran 6grenciye topu
verirler.

FUTBOL OYUNUN KURALLARI

Futbolun en esas kurallarindan birisi kaleci hari¢ hichir oyuncunun topun elle
tutamamasidir. Her oyunda i¢ oyuncu degisikligi yapilabilmektedir. Her oyuncu degisimi
icin hakemden izin istenmelidir. Eger oyun esnasinda kesintiler veya duraklamalar
olursa, hakem bu duraklamalar ikinci yarida devam etmektedir.

Aktiviteler Sorular
Ogretmenin yardimiyla sinifta futbol magci Vicudun hangi kisimlariyla
organize edin. futbolda top sektirilmektedir?

Daha fazla 6grenmek ister misiniz?
Futbol sahasi diktérgen seklindedir, uzunlugu 120 ile 90 metre arasinda ve genisligi ise 45

ile 90 metre arasindadir. Takim 11 oyuncudan olusur. Oyun 90 dakika stirmektedir ve iki
defa 45 dakikalik iki yaridan olusmaktadir. Arada 15 dakikalik dinlenme arasi vardir.
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HENDBOL

ICERIKLER:

Hendbolda top tutmalari ve vermeleri ya da paslasmalari
Top surmeleri

Kaleye vuruglar

Alan savunmasi

HENDBOL

Hendbol atraktif takim sporlari arasina dismektedir. Hendbol sahasinda
oynanip iki rakip takim arasinda oynanmaktadir ve ana hedef golin atiimasi
gerekmektedir, ya da rakip takimdan kalenin korunmasidir. Her takimda yediser
oyuncu yarigmaktadir, bunlarin farkli oyun gorevleri vardir: kaleci, sag ve sol
kanat, sag ve sol bek, pivot ve orta oyuncu. Hendbolda esas elemanlar top
atip almalardan ya da paslagsmalardan olusmaktadir, kaleye vuruslar, hendbol
surmeleri, hicum, miidafaa ve takim oyun sistemi ¢ok farkli konulmus olabilir (alan
savunmasi 6:0, 5:1, 4:2 vb.). Hendbol elemanlarinin 6grenilmesiyle égrencilerin
fonksiyonel ve motor yeteneklerinin gelisimi saglanabilmektedir.
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HENDBOLDA TOP TUTMALARI VE VERILMESI YA DA
PASLARI

Topun tutulmasi ve verilmesi hendbolda esas elemanlari olugturmaktadir.
Ogrenci, kollarini topun geldigi yone uzatir. Ellerin topla kontaga geldigi anda onlar
geriye dogru cekilirler bdylece topun amortize edilmesi saglanmaktadir (resim 92).
Esas paslasmalarda topun atildidi kol arkaya ve yukariya dogru gider. Dirsek omuzun
Uzerinde pozisyonundadir. Bundan sonra el arkaya dogru ve sonra ileriye dogru
giderek topun atilacagi yone dogru goturultr (resim 93).
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TOP SURMELERI

Hendbol oyununda top vicudun 6niinde surdlir, bdylece topun Uzerinde
kontrol saglanilir. Top dizlenmis vicudun 6niinde durmaktadir, avucla top asagiya
zemine dogru itiimektedir. Top zeminden sicratilarak yine avucun igiyle karsilanir.
Topun surdlmesi yerinden ve hareket ederken yapilabilmektedir (resim 94).

Resim 94



KALEYE VURUSLAR

Kaleye vuruslar hiicumun sonunda yapilir. Hendbolda bircok cesit kaleye
vuruslar gorulur: yerinden kaleye vurus (resim 95), hizlanmadan durarak (resim 96),
atlama (resim 97), kanat ve pivot pozisyonlarinda kaleye vuruslar. Kaleye vuruslarda
topu atan kol geriye ve yukariya dogru gider. Kol dirsek ekleminde biraz bukull olarak
durmaktadir. Bu pozisyondan top ileriye ve asagiya dogru gider. Bu hareket maksimal
hizla yapiimaktadir. Topun atildig1 anda viicut 6n egik pozisyonunda gelir.

Resim 95

REesim 97
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ALAN SAVUNMASI

Alan savunmasi bir nevi savunma
bicimidir. Alan savunmasinda her 6grenci
belirli alani savunur. Ogrenciler alti metre
cizgisi 6nUnde siralanmiglardir. Bu alan
savunmasl biciminde ogrenciler pasif
olarak durmazlar. Onlar yana hareket
ederek topun gittigi yonu takip ederler.
Alan  savunmasinda  Ogrenciler  su
formasyonlarinda bulunurlar: 6:0, (resim
98) 5:1, (resim 99) 4:2, (resim 100) 3:3 ve
3:2:1.

Resim 98

Resim 99




Aktiviteler

Hendboldan aligiimis elemanlardan mag organize edin.

Sorular

1.Hendbolda oyuncularin hangi pozisyonlarda oynadigini say?
2.Hendbolda alan savunmalari hangileridir?

Hendbol sahasinin ebadatlari: uzunlugu 40 metre ve genigligi 20 metredir. iki yari 30
dakika oynaniimaktadir. Hendbol kalesi 2 metre yiikseklik ve 3 metre genisligindedir ve
onlarin 6niinde oyuncu ve kaleyi koruyan kaleci bulunmaktadir.

FTER%fg f’
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SPOR OYUNLARI - BASKETBOL

ICERIKLER:

Top sektirmeler

Calimlar ya da dribling

Topla Oyuncunun durdurulmasi
Hucumda topla ve topsuz hareket etme
Savunmada hareketler

BASKETBOL

Basketbol ¢cok dinamik oyun seklini temsil eder. O bir takim oyunudur. Takimlar beser
oyuncudan olugsmaktadirlar. Baskedbolda en énemli hedeflerden bir tanesi rakip takimdan
olabildigince daha fazla puan atip, topu daha fazla rakip sepetine atmaktir. Basketbol
acik alanlarda da oynanabilinmektedir, fakat resmi yarismalar kapall spor salonlarinda
oynanmaktadirlar. Basketbol sahasinin uzunlugu 28 metredir, genisligi ise 15 metredir.
Potalardaki sepetler zeminden uzunlugu 3,05 metredir. Yarisma dort periyot onar dakikadan
olusmaktadir. Birinci ve ikinci, U¢tiinct ve dordincu periyotlarin arasindaki dinlenmeler iki
dakika stirmektedir. ikinci ve lclincii periyot arasinda ise 15 dakika siirmektedir. Oyundan
verilen basketin 2 puan getirmektedir, ya da 3 puan eger ki top 6,25 cizginin digindan
atilimissa.

BEDEN VE SAGLIK EGIITIMI
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TOP SEKTIRME

Top sektirmenin top hissinin gelisimini saglar,
ayni zamanda topun (zerindeki kontrolt arttirir.
Ogrenci topu viicudu etrafinda ve bacaklar arasinda
topu dondurdr (resim 101). Resim 102'de ise ogrenci
diyagonal olarak pozisyon alir, topu bacaklari arasinda
dondurdr. Topu ilkénce sol sonra da sag bacak etrafinda
dondiiriir. Ogrenci topu basi lzerinde bir elle dondiirir.
Sagdan sol elle ve tersine (resim 103). Topun basin
Uzerinden firlatip sirtinda iki elle tutulmasi (resim 104).
Bundan sonra 6drenci aynisini tersine yapmay! dener.
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Resim 104

CALIMLAR YA DA DRIBLING

Calimin atildigi zaman top zemine dogru parmaklarla itilir. Topun zeminden
itimesinden sonra top yine avuglarin arasinda kargilanmaktadir. Topu karsilamakta
bir an igin top avucun iginde kargilanir. Top her zaman rakibin daha uzak oldugu elle
surdlar. Cahmin iyi atilmasi igin ¢ok iyi calisiimasi gerekmektedir, topu saga sola
yonendirip yerinde ve hareketle denemeler yapilir (resim 105).

Resim 105




TOPLA OYUNCUNUN DURDURULMASI

Basketbol tekniklerinde birgok durdurma teknigi bulunmaktadir.
Bunlar topla ve topsuz durdurmalardan olugsmaktadir. Ogrencinin hangi
pozisyonunda olmasina bagh paralel ve diyagonal durdurmalari fark
etmekteyiz. Ogrencinin hangi siiratle hareket ettigine bagh olmamaksizin
durdurmalar keskin ve saglam olmasi gerekmektedir. Durdurmalarda
vicudun agirhgr her iki ayagin Uzerinde ayni sekilde dismektedir. Paralel
durdurmalarda (resim 106), 6grenci son adimla sicrama yapmakta ve
iki ayak Uzerinde zemine varir. Bu durdurma o6grencinin daha buyuk
suratle hareket ettigi zaman uygulanmaktadir. Eger 6grenci daha yavas
gidiyorsa, o zaman durdurma daha uzun adimlarla yapilir.

HUCUMDA TOPLA VE TOPSUZ HAREKET ETMELER

Basketbol dinamik ve silratli oyun oldudu igin patlayici, ¢abuk ve belirli
olmayan hareketler icermektedir (resim 107). Oyuncu oyunun her aninda ¢ok suratli bir
sekilde baslayip durmasini bilmesi ve yapabilmesi gerekmektedir. Bunu farkli yénlerde
ve farkli hizlarda yapabilmelidir. Basketbolda su hareketleri fark etmekteyiz: yirime,
kosma, durma, ¢calimlar, atlamalar.

Resim 107
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SAVUNMADA
HAREKETLER

Rakip hucumundan daha iyi
savunabilmemiz i¢in, savunmada ha-
reketler cabuk pozisyon degistirme-
ler, ayni zamanda vicudun da ¢abuk
bir sekilde pozisyon degistirme ve yon
degistirmeler 6zelliklerini tagimaktadir-
lar. Savunmadaki hareketler basket-
bol duruslariyla yapiimaktadir, atlama-
lar, sigramalar, durmalar, ileriye dog-
ru kosmalar, arkaya ve yana kogmalar.
Basketbolda savunma, yon degistirme
ve hiz degdistirme hareketlerinden olu-
sur (resim 108).
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Resim 108




Aktiviteler

Basketbol elemanlarini uyguluyarak bir basket sepetinin etrafinda tger kigilik oyun.

Sorular

1. Basketbol sahasinin ebadatlari ne kadardir?
2. Bir basketbol maginda ka¢ devre oynanmaktadir?

Bir takim 24 saniyeden fazla topu basket atmadan koruyamamaktadir. Oyuncu
basketbolda 5 saniyeden fazla topu kendisinde tutamaz. Oyuncu oyundan 5 sahsi
yanlis yapinca oyundan diglanir.
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MASA TENISIi YA DA PING-PONG

iki tarafindan durmakta ve birbirine kicik topu atmaktadirlar, bu arada ellerinde
roketler tutmaktadirlar. Masanin ebadatlar 2,74 metre uzunlugunda ve 5,25 metre
genisligindedir. Masa 76 cm’dir, masanin ortasinda 15,52 cm yuksekliginde ag
bulunmaktadir. Top farkli bir materyaldan yapilidir ve 2,7 gram agirhgindadir. 40 mm
cap! vardir. Bu spor yarigmalari t¢ alinan setten olusmaktadir. Bir set 11 puan igerir.
Her oyuncu iki servis atar.

BEDEN VE SAGLIK EGIITIMI
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ROKETI TUTMA TEKNIKLERI VE TOPU VURMA TEKNIKLERI

Roketin Avrupa (resim 109) ve Asya tutusu ile tutulabilir (resim 110). Roketin tutulma
sekli 6grencin kendi istegine baglhdir. Masa tenisinde esas vuruglar forhend (resim 111) ve
bekhendtir (resim 112). Bu iki teknikten bir stirti bagka teknikler meydana gelmektedir: spin, lob
vb. gibilerinden.
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RESIM 111

SERVIS EDILMESI

Oyun bir oyuncunun servis atmasiyla baglamaktadir. Ogrenci masanin bir kbsesinde
durur ve bir elinde top, diger elinde roket- topu havaya atip viicudu masaya egik pozisyonunda
durur ve servis eder. Servis esnasinda top ilkonce kendi yarimiza diger sonra da diger yariya
vurmasli gerekir. Ana hedef, top diger masa yarisina atilip puan alinmasi ve topun geriye
atilmasinin agirlastiriimasi. Oyun kurallarina gére her oyuncu iki sefer servis atma hakki vardir.



Aktiviteler

Ogretmenin yardimiyla siniflar arasi masa tenisi yarigmasi érgatleyin.

Sorular

1. Bir setin kag puani var?
2. Masa tenisinde esas vuruslar hangileridir?

Ciftler yarismalarinda her oyuncu degisimli topu vurmasi gerekmektedir.
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EBEVEYNLERLE AN!_A$A_\RAK _
UYGULANAN DERS ICERIKLERI

YUZME

Yuzme birbirleriyle uyumlu olan, su Uzeriden hareket etmeyi saglayan
hareketlerden olugsmaktadir. Bu fiziki aktivite tim vicudun fonksiyonel ve motorik
yeteneklerin gelisimini saglamaktadir. Yizme acik ve kapali havuzlarda yapilabilir,
ayriyetten doga kosullarinda da yapilabilir (g6l, deniz).

Yiuzme yarismalari 50 metre uzunlugunda ve 21 metre genisgliginde olan
havuzlarda tutulmaktadir. Havuz sekiz kulvara ayriimigtir. Yizmede sadece sirt stilinde
start bloklarindan baslamaktadir.

Yuzme stillerine bakarak dort yuzme stili mevcutur: kraul, kurbaglama, sirt ve
kelebek stilerinden ibarettir.

BEDEN VE SAGLIK EGIITIMI
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KRAUL

Kraul en hizli yuzme
bicimidir. Kraul yizme stilinde
ylzlicl ylziyle suya paralel olarak
donuktur. Sol ve sag elle paralel
olarak degisimli cember hareketleri
yapilmaktadir. Bunu ayni zamanda
senkronize olarak ayak calismasi
da takip eder. iki kulag atmakta
yuzicu nefes alir, kafasini saga ya
da sola yukariya dogru cevirerek,
suyun icine dogru nefes vermeyi
yapar (resim 113).

KURBAGLAMA

Bu stil iki kolun ileriye dog-
ru hareket ederek yapilir. Dirsek-
lerin suyun icinde kalmasina dik-
kat edilir. Kollarin ve bacaklarin ha-
reketleri senkronize olarak yapi-
lir. Bu yuizme stilinde kollar ve ba-
caklar ayni anda hareket ederler,
ayni anda bukulip ayni anda hiz-
lica duzletilinirler, suyun yuzici ta-
rafindan edebildigince geriye itil-
mesi saglanir. Bu en yavas yuzme
stilidir (resim 114).
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SIRTUSTU YUZMELERI

Esasinda bu yiuzme stili kraul stilinin tersini
temsil eder. Sirtistd stili suda baglanilan tek yizme
stilidir. Bu stilde yizici sirtiyla suya dondktdr, ayni
zamanda kollar ve bacaklarla senkronize ¢ember
hareketleri, kulag hareketleri yapmaktadir (resim 115).
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KELEBEK

Bu yiizme stilinde iki kol suyun tizerinde
¢tkmaktadir ve kurbaglama stilinden farkli
dirsekler suyun digina ¢ikar. Kelebek en agir
yuzme stilidir. Bu stilin teknigini 6grenmek icin
tim vicudun daha fazla kuvvete ihtiyaci vardir
(resim 116).




Go6gus teknigini alismak icin egzersizler.
Kollarla yerinde ve suda calismalar
(resim 117).

Yerinde ayaklarla ylizme ve yizen cisim
yardimiyla ¢calismalar (resim 118).
Ogretmenin yardimiyla kol ve bacaklarin
ayni anda cahistiriimalari (resim 119).
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KAYAK

Kayak sadece spor degildir, 0 ayni zamanda eglence ve heyecan demektir.
Kayakla ugrasmanin psikososyal gelisimini pozitif yonde etkilemektedir. Kayagin
ilk elemanlari diz pistte ya da ihml egik eteklerde 6grenilmektedir. Kayagin esas
hareketlerinde ve esas okullarinda su elemanlar 6grenilmektedirler: diiz pistte hareket
etmeler, egik zeminde binmeler, kayaklarla diiz salinmalar, ¢akili sekilde, 6n ¢akil
kayma, ¢akili ddnme ve esas donme. Kayma tekniklerini 6grenmek icin ilkénce kayma
duruglarini 6grenmelisiniz. Kayak durusu, kayarken dengenin en iyi tutulma seklini
temsil eder. Kayak disiplinlerinde dengenin korunmasi en 6nemli olaylardan biridir. Bu
acemi ya da iyi kayakcl farki olmadan ¢ok énemlidir. Kayakta alcak, orta ve yiksek
duruglar vardir. Kayaklar kalcalarin genisligi kadar acik dururlar. Dizler ileriye dogru
hafif bukdlu olarak durmaktadirlar. Kollar dirseklerde bukili ve viicudun 6nunde
tutulmaktadirlar. Kollarin bu duruslar dengenin daha kolay tutulmasi ve odunlarin
daha kolay kullaniimasi icindir. Bas bakisl, ileriye dogru bakma sekline kaldiriimistir
(resim 120).

Basaklama binmelerde egime karsi yan olarak kayaklarin durmasi
gerekmektedir. ilkénce yukarida olan kayak bindirilir sonra yukariya dogru olan odun-
sopa delinir sonra ise diger sopa asag! delinip destek alinarak diger kayak yukarida
bulunan kayaga dogru cekilir (resim 121).
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Kayaklarin taginmasi. RESIM 120 Sopalarin yardimiyla kalkmalar
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Resiv 121 -

Yan binmeler
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Aclk ayak binmek tekniklerinde 6n kayaklarin uclari agik, arkadan ise birbirine
hemen yapisik durumundadirlar. Bu durumdan adimlama yapilmaktadir. Sopalarin
ve kollarin hareketlerini bacaklar takip etmektedir. Adimlamada dizler ileriye ve
iceriye dogru bukuli seklinde dururlar. Bu kayaklarin i¢ kenarlarina dayansin diye
yapiimaktadir (resim 122). ilk basta dagdan salinma yapmaniz icin en iyisi cakil
pozisyonda kayaklariniz olmaldir. Kayaklarin uclari kalcalarin genisliginde konulurlar,
kayaklarin arka kismi ise acik durumundadirlar (resim 123). Durmak istediginiz zaman,
kayaklarin cakili pozisyonuna koyulmasi gerekmektedir. Bu pozisyonda kayaklarin
ileriki uclari acik, arka uclari ise birbirine yapisik durumdadirlar. Dizlerle ¢cizmelerin 6n
kismina baski yapilir. Basma, keskin olmahdir. Vicut ileriye dogru egik pozisyonunda

durmaktadir.

Duliz salinma

Saga dogru dénme yap-
maniz igin (resim 124), sol ayakla
¢izmenin 6n tarafina keskin baski
yapin. Agirhgin daha buyuk bir bo-
[Umind sol kayagin uzerine atin.
Diger kayaga asilmayin, sadece
kaymasini birakin. Bu elemani ya-
parken vicut biraz 6ne egik olma-
lidir. Bu hareketle y6n degistirme
yapilabilinir. Bundan sonra bu ha-
reketlerin baglanmasiyla saga sola
yon degistirerek kayma yapabilirsi-
niz.

Q

i



GEZILER

Gezilerin psikososyal 6dnemi vardir. Bu nedenle dgrenciler icin blyuk énem
tasimaktadir. Ogrencilerin dogada giizel bir bicimde ginlerinin gegirme olanagi
saglanir. Bunlar bir giinlik gezilerdir, yasadiklari cevre etrafinda yapilirlar. Gezilerin
yapilacagl yer icin 6grencilerin bilgilendiriimesi gerekmektedir. Geziler ytrimekle
ya da bisiklet kovmakla organize olabilirler. Dogada bdyle aktivitelerin égrencilerde
fonksiyonel yeteneklerin gelismesine yardimci olunacaktir. Her doda gezisine
gitmelerde hareket formlari gittiginiz doga kosullarina baglanmaktadir. E§er 6grenciler
ylrtyerek ya da bisiklet surerek geziye gidiyorlarsa, o zaman 6grencilerin belirli
hazirlhk yapmalari gerekmektedir. Ogrencilerin yapti§i hazirlikta tagiyacak araglar
yenlik ve geziye uygun olmasi gerekmektedir. Bu gezilerin spor rekreasyon karakterli
olmasi nedeniyle 6grencilerin yanlarina futbol topu, badminton, toplar, tenis vb. spor
rekreasyon eglenceli araclar almalari gerekmektedir. Geziye gitmelerinde yanlarina
taze yemek ve icecekler almalidirlar.

BEDEN VE SAGLIK EGIITIMI
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OKUL SPORU

Okul sporu 6grencilere okul ders saatleri diginda spor aktiviteleri yapma
olanaklari saglamaktadir. Okul sporundaki aktiviteler dnceden hazirlanmig, plan ve
programa gore beden ve saglik 6gretmeni uygulamaktadir. Ogretmen gruplarin
kurulmasindan 6nce anket yapmaktadir. Okulun sahip oldugu kosullardan 6grencilere
hangi spor disiplinlerinin sunulacagi farz etmektedir. Okul spor cercevesinde daha
karmasik ve zor elemanlarin 6grenilmesi d6ngorulmustir. Okul sporlarindaki dersler spor
antremanina benzerler. Okul sporlari ¢ercevesi icinde spor yarismalari diizenlenip en
iyi derece elde eden 6grenciler, okullar arasi yarismalarinda okullarini temsil ederler.

SPOR OKULARI

Spor okullar, ¢cok daha fazla ve Ustiin yetenek gdsteren dgrenciler igin
yapilmaktadir. Spor okullarin organizasyonu yine okulun kosullarina baglidir.
Spor okullarina Uye olan 6grencilerin bircogu sonradan kulliplerde yarigmalara
katilmaktadirlar ve ileride usta sporcu adaylari arasina girerler.




DAGCILIK

Daga temiz havaya gitme, vicut igin aktif dinlenmeyi
tesgkil eder. Dagcilik yaparak 6grencilerin temiz havada
bulunmalarina ve dagin guzelliklerini gérmelerine olanak
saglar. Dagcilik spor disiplinidir ve hedefi dag tepelerine
binmektir.

Dagcilik 6gretmen ve oOgrencilerle anlasarak
yapilan aktivitedir. Dagciliga baslamadan 06nce
ogrencilerin  dagciligin esas kurallarini  6grenmeleri
gerekmetedir. Dagda kac¢ gun kalinacagina bakilmadan
her 6grenci ¢canta ve iginde yemek icecek ile giysi almasi
gerekmektedir.

Daga binme ve inmeler igin belirli fizik kondisyon durumu gerekir. Bundan dolays,
baslangicta daha kolay asilabilecek dag yolu secilir.

BiSIKLETCILIK

Yol bisikletciligi

Dag bisikletciligi
Kros —bisikletciligi
Ekstrem bisikletcilik
Velodrom bisikletgilik

Bisikletcilik 19 ylzyllda Avrupa’da meydana
gelmigtir. Bugun sadece tasima aracindan ziyade
¢cok iyi rekreasyon aleti olarak goérulmektedir. Bisiklet
dogay! kirletmeyen tasima araclarina diusmektedir. O
aktif dinlenme igin inanilmaz iyi ara¢ olarak gorulur, bos
zamanlarimizda kullanma c¢ok faydali olabilmektedir.
Secmeli ders olarak 6grencilerin organize olarak ve
kendilerinin yapabilece@i aktivite olarak gorilmektedir.
Bisikletciligin guvenli olmasi icin kasket, eldivenler ve
korumaliklar tasinmasi gerekemetedir. Bisikletgiligin
kent kosullarinda kullaniimasi sinyalerin, isik ve diger
kullanilmasi da ¢ok Onemlidir. Bisikletin bu kosullarda
kullaniimasi trafik isaretlerin ve kurallarinin saygilanmasi
¢ok dnemlidir.

Spor disiplini olarak bisikletgilik birgok disiplini
icermektedir. Yarismaci bisikletcilik, kapali  spor
salonlarinda ve dogada gercgeklestiriimektedir. Buna gore
bisikletlerin yapimi da bunlara gore ayarlanmaktadir.
Birkag bisiklet surme disiplini vardir:

BEDEN VE SAGLIK EGIITIMI
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Yol bisikletciligi asfalth yollar-
da yapilir. Bu tip yarismalardan en tani-
dik yarigmalar Tur de Frans, Jiro di ita-
lia vb.'dir. Bu tip bisikletgiligin tasima ara-
cl olarak ve rekreasyon olarak kullanil-
maktadir. Bu tip disiplinlerde bisikletler
¢ok hafif olurlar, tekerlerkler kiguk genig-
liktedir, bunlar verilecek surtinme giiciine
karsi gelsin diye yapiimaktadirlar.

Dag bisikletciligi dogada ve diz
olmayan pistlerde, dagda, parklarda, or-
manda vb. strulur. Bu spor igin diiz olma-
yan pistlerin gecilebilinmesi igin bisiklet
gerekmektedir. Bu disiplin icin bisikletler
hafiftirler, genis lastikleri vardir, krampon-
lari lastiklerde mevcuttur ve arka lastigin-
de amortizasyon gelistirilmigtir.

Kros-bisikletciligi farkli engeller bulu-
nan patikalardan olusmustur. Bu disiplin-
lerde kovulabilinmesi icin ¢cok blyik yete-
nek gerekmektedir. Kros yarigsmalari ge-
nelde ¢cemberleyerek yapllirlar 2 ya da 5
km'dir.

Ekstrem bisikletcilik

Genglerde ¢ok populer olan bir disiplindir,
BMX denilen bisiklet markalariyla kovu-
lur, yapimi kiicuk, hafif ve birgcok akrobasi
hareket yapabilecek sekilde dizayn edil-
mistir. Bugiin 6zel kurulmus ekstrem spor
parklari ve parkdrleri vardir.

Velodrom bisikletciligi

Normal ya da oval patikalarda uygulan-
maktadir, patikalar 200 ya da 300 metre
uzunlugundadir. Bisikletlerin yapimi ae-
rodinamik o6zellikler tagsimaktadir ve ¢ok
yuksek sirata ulasilabilinmektedir.

Velodrom



KAY KAY

Kay kayinsurulmesicok popilerdir. Bu eglencelive rekreasyon amacli kullaniimaktadir,
kent ortamlarinda yapilmaktadir. Genclerde tasima araci olarak da kullaniimaktadir. Uygun
kay kay seciminden madda korumalar da alinmalidir. Bas, el, dirsek ve dizlerin korunmasi
¢ok dnemlidir. Koruma araclarinin kullanilmasi mecburidir, 6zellikle kay kay stirme teknigini
ogrenme esnasinda. Tekniginin alisiimasi i¢in biyik konsantrasyon, denge ve dayaniklik
gerekmektedir. Kay kayin kullanimi ile bittin viicut ayni oranda bigcimlenmektedir.
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Kay kayin rekreasyon sporu olarak kullaniimasi ziyade birkag disiplini de bulunmaktadir.

Kay kay cok buyuk sirata ulastigi bir disiplini teskil

eder. Ozel dizayne edilmis, diz ortasina kadar
uzundur.

Kay kayla hokey oynama buz hokeyin aynisinin
disiplinidir. Bu disiplin i¢in ¢ok iyi surme teknigi
olmalidir.

Akrobasi surme cok atraktiftir fakat ¢cok tehlikelidir.
Bu disiplinde engellerden atlamalar kullanilir, basa-
mak, halfpayp, yari cember sahasi vb.

Kay kaylarda sanatsal stirmeler de vardir.

Kay kay kullanimi ¢ok populer bir spordur, kent ortamlarinda 6zel patikalar
yapilmakta ve skayt parklar yapilir. Burada 6zel teknik ve yetenek gerekmektedir.
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MINI TENIS

Mini tenis modifiye olmug spor disiplinidir. Asil hedefi 6grencilerin servis
yapabilmelerin 6grenilmesidir. Daha kigluk sahada topun alip vermesidir ya da
atmasiidr. Mini-tenisin kurallari buyik tenisin kurallarinin hemen hemen aynisidir.
Onlar ¢ok basit olup her 6grencinin 6grenebilecegi sekilde yapiimistir.

Mini-tenis iki ya da dort kisi arasinda oynanabilir. Bu oyunun hedefi topun agin
diger taraftaki sahaya atiimasidir, dyle ki karsi taraftan topun geriye atilma seklinde
yapilmasi gerkmektedir. Oyun bir oyuncunun sahanin bir tarafindan diyagonal
durarak servis atmasiyla baslamaktadir. Diger oyuncu bir vurugla topu geriye gevirme
mecburiyetindedir, eger bunu basaramazsa servis atan oyuncu bir puan kazanir.

Mini-tenisin sahasi diktortgen seklindedir: uzunlugu 15 metre ve genisligi 7
metredir, agin yuksekligi 80 cm. Farkli saha c¢esitlerinde oynanmaktadir: toprak, otlu
ve kuvvetli sahalarda.

Mini-tenis roketi cocuklarin yagina gore yapimigtir.

BEDEN VE SAGLIK EGIITIMI
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BADMINTON

Badminton dinamik spor disiplinidir, tek ya da ciftler olarak oynanmaktadir.
Bu oyunun en son hedefi puan kazanmaktir. Réketle ve badminton topu ile
oynanmaktadir. Top 4,74 ya da 50 gram agirligindadir. ve drdek kanatlarindan
yapiimistir. Badmintonun oynanildigi saha 11,88 metre uzunlugunda ve 6,1
metredir. Saha ikiye ayrilir ve ortada yerden 1,55 metre yiksekliginde ag vardir.

Badmintonda puan rakip oyuncu topu geriye bir vurusta ¢evirememe ya
da topu sahanin disina atarsa kazanilmaktadir. Badmintonda bir set 21 puandir.

Her biten setten sonra oyuncular saha taraflarini degistirirler. Oyun iki setle
kazanilir.

Su kategorilerde yarigilir:
Erkek ve kadinlar ferdi

Erkek ve kadinlar ciftler ve karigik

Kura cekilerek mac yapilr. Kurayl kazanan oyuncu saha tarafini secer.
Ayni zamanda bu oyuncu servis baglamasi avantaji vardir. Mag¢ esasinda top
rakibin butiin sahasini gecerek oynanabilinir. Eger oyuncu puan kazanrisa, yine
servis etmektedir, e§er puan kazanmazsa rakip oyuncu servis eder.

Badminton kolay 6grenilir ve kiigik sahalarda oynanabilinir, ayni dyle
doga kosullarinda da oynanabilinir. Bog zamanlarda spor rekreasyonu olarak ¢ok
guzel sporu tegkil eder.



BUZ PATENI

Buz pateni buzun dogal olarak fazla bulundugu ulkelerde c¢ok popler
sporu teskil eder. Onceden hazirlanmig buzlu yerlerde yapiimaktadir. Patenler buz
donanimindan bir tanesidir. Disipline bagh olarak farkli patenler vardir. Buz pateni spor
olarak ¢ok yapiimaktadir, 6zellikle rekreasyon amagli.

Buz patenin birkag ayirimi vardir, onlar da:
hizli kayma
buz hokeyi

sanatsal buz pateni

Sanatsal buz pateni dort disipline
ayrilmistir: ferdi kayma, spor ikilileri, dans ikilileri,
senkronize ikililer. Sanatsal buz pateninin kendi
yapisinda klasik bale, spor jimnastigi ve dans
elemanlari bulunmaktadir. Tum bu elemanlar
biylk zamanlama ve zarifiyetle yapilmaktadir
ve miizikle takip edilmektedirler.

Buz hokeyi kolektif spor oyunudur
ve en dinamik spor oyunlari arasindadir.
Oyunun hedefi paletle rakip kalesine plakayi
koymaktir. Hokey oyunculari ¢ok stratli hareket
ederler, palet ve ayaklarla plakaya vurup yon
degistirmektedirler. Her takim alti oyuncuyla
yarismaktadir.

Hizli kayma ©nceden hazirlanmig
ideal cember buz patikasinda yapilmaktadir.
Yarigmaci kaymakla en siratli sekilde patikanin
gecilmesi icin ugrasmaktadir.
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