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Genel lise egitiminin birinci yili icin hazirlanan “Spor ve Spor Aktiviteleri” ders kitabi, geleneksel ders kitabi

anlayisini agan, cagdag, uygulanabilir ve didaktik olarak iglevsel bir 6gretim kayna olarak gelistirilmigtir. Bu
kitap; aktif, arastirmaya dayali ve n@r&nﬂ merkezli bir yaklagimla oretimi desteklemek uzere tasarlanmigtir;

bu yaklagim, oérencilerin ofrenme surecine hareket yoluyla tam katilimini saglamaktadir. “Etin Ogrend -
Etkin O@retim” yaklagimina dayanmaktadir; bu yaklagim, odrenciyi kendi ogrenmesinin dznesi olarak ele alir
ve siirece fiziksel, zihinsel, sosyal ve duygusal agidan etkin bir sekilde katilimini ongorir.

Bu yaklagim, bilginin pasif bir sekilde aktanlmadi@iny, aksine deneyim, gizlem, uygulama, iz degerlendirme
ve grup calismasi yoluyla inga edildigini ongorr. Ders kitabi, basitten karmagiga dogru net bir ilerleme
sadlayacak gekilde yapilandimlmistir: basit etkinliklerden daha karmasik olanlara, bireysel gorevlerden ekip
calismasina, fiziksel uygulamadan elestirel ve deger odakli yansitmalara dodru bir gelisim ongorilmustir.
Konu birimleri, mesleki ve bilgilendirici metinlerin yani sira analiz icin durumlar, senaryolar, arastirma
gorevler, u;rgjlamajra yonelik etkinlikler ve 6z degerlendirme galismalan igerir; tiim bu unsurlar dérencinin
gercek yasamiyla ve gunlik kosullanyla iliskilendirilmistir.
Ozel bir deger olarak, entegre bolimler ve didaktik araclar one gkmaktadir:
1. “Herkes iigin spor” - Ogrencilerin bireysel imkan ve ilgi alanlanna gore spor etkinliklerinin
uyarlanmasini ve kapsayiciligi ele alan bolum.
2. "Biliyor musun...” - Merak uyandiran ve spor dinyasindan ilham verici bilgilerle spor bilgilerini
zenginlestiren ilging igerikler.
3. “Tekrar etme ve diigiinme icin sorular™ - igerigin anlagilmasing, tekrar edilmesine ve elestirel
diisiinmenin tesvik edilmesine yardima olan sorular.
4. “Aktiviteler” - Teorryi uygulamayla iliskilendiren ve sportif becerilerin gelisimine katk sa@layan
pratik gorevier.
Ders kitaby; fiziksel gelisim, motor ve fonksiyonel beceriler, hijyen ve saglik aliskanliklan, atletizm, jimnastik,
top oyunlar, fitness, aerobik, pilates, ritmik ve dans etkinlikleri ile bireysel ve talim oyunlan gibi tum program
igeriklerini kapﬁamaktamr Bu siirecte ogrencilerin yas ve psiko-fiziksel gelisimleri dikkate ainmaktadir.

Ders kitabi, mesleki igeigin yam sira belirgin bir eitsel isleve de sahiptir. Tim iceriklerde fair play, i
birlig, summluluk, azim, hoggani, killtiirleraras: diyalog ve toplumsal cinsiyet esitligi gibi degerler tegvik
edilmektedir. Spor, yalmzca bedensel bir etkinlik olarak degil, ayni zamanda kisisel gelisim, karakter insasi
ve aktif vatandaslik iin bir arag olarak sunulmaktadir

Ders kitabinin gorsel bolimi - |Iln5tms'_|mnlar fotodraflar, diyagramlar ve tablolar - yalnizca estetik amag
tagimamakta, ayni zamanda ogrencinin ogrenim ve biligsel sirecini desteklemektedir. Her bir gorsel dge,
ogrenme surecini giiclendirmek ve hareketlerin ile spor tekniklerinin anlagilmasi ve uygulanmasina yardima
olmak igin dzenle secilmistir.,

“Spor ve Spor Aktiviteleri” sadece bir ders kitabi degil; ayni zamanda aktif grenme icin bir platform, bagimsiz
calisma iin bir rehber, aligkanlik kazandirma araci ve saglikli, aktif bir yagam bicimi igin motivasyon aracidir.
Bu kitap, oretimi destekleyen bir kaynak olmanin yani sira, sinif diginda da kigisel eylemi tesvik eden bir
eserdir. Orencilerin sporun ve hareketin gunluk jra;_anlarmdah degenini fark etmeleri ve enenjik, dzguvenli
ve olumlu aliskanliklarla dolu bir yagam igin gerekli yeterlilikleri gelistirmeleri konusunda giicli bir tesvik
olacafina inaniyoruz
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Fiziksel Gelisim,
Motor ve
Fonksiyonel
Beceriler

Ergenlik doneminde, viicut hizli bir sekilde degisir - biiyiir, giiclenir ve yeni meydan
okumalara hazir hale gelir. Bu dogal fiziksel gelisim siireci yalnizca goriinim meselesi
degil, aymi zamanda icsel giic, enerji ve fonksiyonellik ile ilgilidir. Bu nedenle, viicudun
nasil gelistigini anlaman ve bu siireci bilingli bir sekilde desteklemeyi ogrenmen onemlidir.
Bu konuda, fiziksel hazirbgin g temel yonii ile tanisacaksin: fiziksel buyume ve geligim,
motor beceriler ve fonksiyonel beceriler.

Fiziksel buyime ve geligim, boy, kilo, viicut kompozisyonu ve gorunimdeki degisiklikleri
kapsar - kas kiitlesi artar, yag dokusu farkh sekilde dagitilir, kemik yapisi giiclenir ve viicut
oranlan degisir. Bu degisiklikler genetik, hormonlar, beslenme, fiziksel aktivite ve yagam
tarziin etkisi altindadir. Motor beceriler - hiz, kuvvet, dayaniklilik, denge, koordinasyon
ve hassasiyet - yalnizca spor icin degil, aym zamanda kaliteli giinluk hareket etme ve
daha yiiksek ozgiven icin de onemlidir ve egzersiz, oyun ve aktif yasam yoluyla gelistirilir.
Fonksiyonel beceriler, viicudun bir ¢aba sirasinda oksijen ve enerjiyi ne kadar verimli
kullandigim, kalp ve akcigerlerin calismasi iizerinden gosterir; bu durum dayamklilik ve
enerji uzerinde etkili olur. Saglikh aliskanliklar - dengeli beslenme, kaliteli uyla, hijyen ve
diizenli hareket - saglik, ruh hali ve yasam kalitesi icin gok onemlidir. Bu nedenle, fiziksel
gelisimi, motor ve fonksiyonel becerileri anlamak ve gelistirmek ile saglikh aliskanliklan
siirdiirmek, genel sagligin, iyi olusun ve aktif bir yasamin temelidir.



Eonunun amaclar:
Ergenlik doneminde fiziksel gelisim siirecini ve viicudun gectigi asamalan anlamak.
Temel motor becerileri (kuvvet, hiz, esneklik, koordinasyon, denge, hassasiyet) ve bunlann
onemini tamimak.
Fonksiyonel becerilerin (aerobik ve anaerobik dayaniklilik) roliinii anlamak ve antrenmanin
bunlar uzerindeki etkisini kavramak.

Sportif basanni ve sagligim gelistirmek icin saglikh hijyen aliskanliklarim (beslenme, s
alimy, wyku, kisisel hijyen) benimsemek.

Kapsayici amaclar:

¥ Tiim ogrencilerde, cinsiyet, yetenekler veya goriiniim fark etmeksizin, farkh gelisim hizlanna
ve bedensel ozelliklere sayg gelistirmek.

' Her ogrenci, fiziksel hazirik diizeyine bakilmaksizin, kendi olanaklanm taniyabilmeli ve
sagligina ve kapasitesine uygun sekilde aktivitelere katilabilmelidir.




ar ve Fonksiyoned Beceriler

Fiziksel Gelisim
Fiziksel Gelisim Ne Demektir? (@) Temel kavramlar
Fiziksel gelisim, viicuttaki buyime ve defisiklikleri kapsayan doal fiziksel gelisim,

bir biyolojik surectir. Kemik ve kaslann buyumesini, sinir sisteminin ergenlik,
olgunlagmasini ve cocukluktan yetiskinlik donemine kadar hormon kas yapisi,
degisikliklerini icerir. Ergenlik doneminde en hizli ve en belirgin ickelet sistemi
degisiklikler meydana gelir - vilcut hizla boy ve kilo olarak buyur, kaslar it e
giiclenir ve goriiniim hormonlann etkisiyle degisir. Bu donemde, viicudun hecerli.:.l.

dogru duruguna dikkat etmek onemlidir ¢inki omurga deformitelen koordinasyon,
riski; kifoz, skolyoz ve lordoz gibi durumlar artar. Aynica, kontrolsiiz denge, dzgiiven,
kilo artig sismanliga (obezite) yol acabilir, bu da dogiru fiziksel gelisimi Emm'_
zorlastinr ve saghik sorunlanna neden olabilir. Bu dedigiklikleri ve etkileri sekillendirme
anlamak, uygun fiziksel aktivite ve doéru beslenme yoluyla bu durumlarin germe, w,'“
dnlenmesine ve dizeltilmesine yardimo olur.

Fiziksel gelisimde cinsiyet farkhliklan

Boyut Erkekler Kizlar
Ergenligin baslanga Genellikle 12-16 yas civannda Genellikle 10-12 yag civannda
Bilyiime Diaha geq, ancak daha hili Diaha erken baslas, ancak daha kisa siirer
Kas geligimi Daha hizli ve daha belirgin Kademeli, daha belirgin esneklikle
Yag dokusy Diaha diisiik orzn Diaha yidksek oran (fizyolojik olzrak normal)
Fiziksed giig Diaha yiiksek Daha az belirgin, ama iyi bir dayaniklga sahip
Viout gelisimi Genis omuczlar, kaslar Dodgun kalgalar ve gagiisker

Erken (ocakduitan ergenlik ve olganluga kadar erkelder ve kizlarda biylime ve viscut degisidaderi



Fiziksel Aktivite Psikofiziksel
Saghg1 Nasil Etkiler?

Dizenli fiziksel aktivite bircok bedensel ve zihinsel fayda saiilar.
Vicudu guclendinr, kalp fonksiyonlanmi iyilestinir, dayaniklibé artinr ve
hareketliligi tesvik eder. lyi bir fiziksel kondisyona sahip olmak, giinliik
gorevleri daha kolay yerine getirmeyi saglar ve kronik hastaliklar ile
obezite riskini azaltir. Egzersiz yapmak vucudun dogru durusu, daha
giiglii bir bagigiklik sistemi ve kaliteli uykuya katkida bulunur. Aymi
zamanda, zihinsel saglid gelistinir - stresi ve kaymyi azaltir, ozgiven
artinir ve olumlu bir ruh hali saglar. Spor ve hareket armaligiyla sosyal
beceriler de gelisir, arkadasbiklar kurulur ve aidiyet duygusu giclenir.

Viicut ve Hareketlerini
Sekillendirmek Icin Egzersiz Dizisi

Ismma, her fiziksel aktivitenin baslangic balumini olusturur ve vicudu
daha yodun bir harekete hazrlamak igin vucut isisim kademeli olarak
artirir ve kan dolagimini iyilestirir. Bu asamada kosma, ziplama, kol
sallama ve eklemlerde dairesel hareketler gibi kolay hareketler yapilir
Ana odak noktas ise kaslann gelisimini, hareketliligin, koordinasyonun
ve vilcut durugunun iyilestirilmesini dogrudan etkileyen sekillendirme,
rme ve egzersiz dizileridir. Bu egzersizlerin etkili olabilmesi
icin belirli kas gruplanmin hedeflenmis sekilde aktiflesmesini saglayan
farkh pozisyonlarda uygulanmasi gerekmektedir
Bu nedenle egzersiz dizileri ayakta, oturarak, yatarak ve destek
pozisyonlannda uygulanir, boylece viicudun tam ve uyumly gelisimi
saglanir. Bu egzersizlerin dogru secimi ve siralamasi, dengeli kas
gelisimine ve daha iy koordinasyona katkida bulunur.

1. Viicudu Giiclendirmek ve
gekillendirmek Icin Egzersiz Dizisi

Girglendirme ve sekillendirme egzersizleri, kas gucunun, dayamkliligin
ve viicudun yapisal denge ve stabilitesinin gelistirilmesini tegvik eden
kontrolli hareket aktiviteleridir. Bu egzersizler, viicut afirhiyla veya
yardimci malzemelerle (lastik, top, agirlik vb.) yapilir. Bu egzersizler,
viicudu sekillendirmek ve fonksiyonel tonusu (kas genlimi) ile
kondisyonu korumak icin hayati oneme sahiptir,

Aktivite: [/

Gruplar halinde,
erkekler ve kizlar
arasindaki gelisim
farklliklarmyla ilgili

bir poster veya kisa

bir sunum hazirlaym.
Amac, herkesin farkl
oldugunu anlamak ve
bunun normal olduguna
kabul etmektir.

Ergenlik
doneminde, kizlar
genellikle

daha fazla
esneklik
geligtirirken,
erkekler genellikle
daha fazla kas
kutlesi kazamr.

nlls tekmaloji ile yazamsal
parmetrelerin takibd



Fiziksel Geligim

Hareketlilik egzersizleri, eklemleri ve yumusak g : “, i.
dokulan aktive etmeye yonelik dinamik hareketlerdir; - "

amati hareket kabiliyetini ve esnekligi artirmak ve & i “ n
viicudu fiziksel harekete hazilamaktir ’ AL

s i'- -
[ (™
N .;

Kollar yana dogr, dairesed Yanlara dogru, kollar diiz
hareketler sekilde dairesel hareketier
] (] L]
H & & =
AN n1"1
Bedeni one egerek bu Dizler kzldirma ve ]
hareketi, bacaklar ap mdasp:mhare&?pd
ve karg el ile kars ayaga
&irlr%innh] ﬁma
p!
-
1

i i
Feﬁt_‘n*‘_‘t‘%’: *_h &

“Burpee" - Tiim hareket sisteminin fonksiyonel hareketliligi

Bagin dne, arizya, yanlar ve Omuzlan kaldirma ve
dairesel hareketlen indirme

- - A i i

\ / H 1 K
Viicudu saga-sola egme Viicudu saga-sola egme

hareketlen, eller belde, agk hareketleri, kollar yukan
durus pazisyorunda uzatilmes pozisyonda

e e '

1‘1 ' te "

- ‘ = |
Dizleri hafifce bikerek Ayak bilegiyle ava bilkme
biﬁHa?nTvemkﬂa ve ama hareketi

sallama hareketi

Dinamik hareketlilik egzersizleri

sadece kaslardaki dedil, aym zamanda
beyindeki dolagmi da artinr - bu sayede
konsantrasyon, hafiza ve daha fazla
yaraticiik desteklenir! Test oncesinde
ihtiyacin olan tam olarak birkag

dairesel kalga hareketidir.



1. Konie: Fizikesed Gefigim, Motor ve Fomksiyone| Beceriler

Kollar ve omuz kugagini giiclendirme ve seldllendirme 2
egrersizleri, ustmmdastabmevefunksqmnel destek R = g

sadlayan giicli ve dayanikh kaslann gelisimini hedefler.
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Sanav Dizler izerinde §inav
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Pliometrik sinav durur Yana dogru smav : Durvar 5inav)
: Iﬁﬁ:ﬁﬂmmﬁm o Dl g :
kaldinlmasi ve
kalgadan geriye dogru
urmtimas
= ‘ o
Bacaklan ve pelvik bolgeyi guclendirme egzersizleri, 3 -
viicudun alt kismimin kuvveti ve stabilitesinin f 2 0 n i
gelisimine yoneliktir, bu da dogru postural kontrol ve I -, ~~
fonksiyonel hareketlilik icin temel olusturur, 41 3 ' » '
Iplamal gimelme ¥ana dogru adim
ik =
a - ilﬁ_ .;.‘ ra a‘lM_ il R
- " = - 1 . =
] 3 = o ;"; 5 @ i A
One dodru efilersk  (Gmelme pozisyomunda Kalca kipriisii melme pozisyonunda  Yan yatarken bacad
gamelme Estel: alarak bikiilmils 3 tf_u &aﬁmrla yana dogru kaldirma
topuk kaldrma hul-re Ilamﬂari uzatma harexeti
Sirt kaslanmi giiclendirme egzersizler, Eaa %
omurgayl destekleyen kaslan geligtinir =
ve viicut durusunu iyilestinir, S -

Yilziistii yates pozisyonundan Dizler bikiili oturma
givde kaldrma pozisyonundan,
ava; icleri geriye dayal

kaldirma

n



Fiziksel Beligim

v w1 = Y e
? i
. e O 4 "h - O -
Yatar pozisyondan, dnkollar yere Wizistil yatar pozisyondan, eller vibout "Stipermen’ hareketi: Yizisti yatar
deyanarzk kalca kaldima yamnda destekdenerek govde kaldirma pozisyonda, kollar dne uzabl
sekilde, ayn anda kollarm ve bacaklann
kaldinlmas
Karm kaslanm giiclendirme egzersizleri,
vucudun merkez bolgesinin stabilitesini gelistinr, e N
bu da dogru durugun korunmasi ve hareket sirasinda e "
gug aktanmu igin onembidir. R
! h a N
Lo g Dizler bikiili sirt dstii
Oinkool izerinde yan plank yals pozisyonundan givde
kaldirma
Wil ™
W . ™
o 7 -~
Surt st yat pozisyonunda makas  Dizler bikidlii oturma pozisyonunda, eller “Dagio” egzersizi: Destek pozisyonundan,
hareketi bagin arkasinda givde burgu hareketi  dizlerin sirayla gdgse dodru gekilmesi

Bilegik hareketier, coklu kas gruplanni aktive eder,
viicudun tamaminda koordineli gug, stabilite ve
hareketlilik gelisimini sadlar.

_'r
F =
] i .-* ‘
P D My, L ¥ - - " i
Y U L « L AP e ? v
"l yiriyiisii® - dart ayak izerinde yiiriayi “7iplamali burpes” - tiim hareket sistemi icin
b : w e fonksiyonel hareketlilik :
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1. Konie: Fizikesed Gefigim, Motor ve Fomksiyone| Beceriler

Aletli ve ekipmanh egzersizier
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{
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A NN r . T a0
AR N A 1A i
Ayakia agik bacak {rtunar pozisyonda, Sart iistil yatis Sartta agrlik ban ile, Ip atlama
pu-zlswnumh saghik topu ile saga ve pozisyonunda, dne adim atarak diz
rotasyonuyla  sola gdvde dindiirme topuklan pilates hitkme
hﬂrhite bidkiilu hareketi topuna rak
kndlann iglrlalrlﬂ ane {Russian Twist) kendine dogru ¢elme
kaldirilmasi hareleti
i LA . : o
4 : 5%, ¢ r - ra "|"1,"_1—.—".—r1
N 11F 12 45§ = R s o i
, AAAR § 2 o~ siioud
- - J . il "
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Saghik topu ile dne Saplik topu ile ik elle Cimelme Direncli Alethi ve aletsiz
efilerek yapilan denge  dairesel hareketler  pozisyonundan otunisa kDiprilsil Etilendlrmeu'e
EEZErSii yapma geqip, direngle kalga sekillendirme igin
uzatma egrersiz seti
gs TR co w5 -
[*] 1] ‘f. i ! ¥ r - Jll- \
RoA el N ! Soeas :
kta agik di Yanyabs pozisyonunda  Ayakis derurken, Bench iizerindeters  Saflik topu dizering
nﬂlferlemehagta direngle bacak agma kalga ezatdirken sinay ellerle dne dayanma
kalldirma hareketi knillarin adrlikla dne
kaldmilmas) hareketi
2. Esneme Egzersiz Seti - " 2
. e e e = & {5 -
Esmeme, her fiziksel aktivitenin onemli bir parcasidir _— iy b h} %
ve egzersizin hem oncesinde hem de sonrasinda : -~ h
yapilabilir. N _ e ki
Dimamik esmeme, aktrvitelerden once, 1sinmanin bir -lll-- My, Kollzn ve omuz kugad
parcasi olarak wygulanir; kontrolli sallanmalar ve (Tirk oturusu) esnetme
kwrularak boyun esnetme
hareketi: dne-arkaya, sola-safa
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Fiziksel Geligim

viicut hareketlerini aktive eden hareketlerden olusur
ve vucudu zorlanmaya hazrlar.

Statik esneme ise genellikle ana aktivitenin
ardindan wygulanir ve belirli bir pozisyonda birkag
saniye kalmay igerir.

Esnekligin artinlmas, sakatlanma riskini azaltir ve
kaslarin daha iyi tnpaﬂanrnaslna katkada bulunur.

r r
¢ r i
n, T
- X .
Bacaklar ve kalca kusai Fyakta gokga dne egilerek
esnetme bacaklar ve kalgz kusaf
Esnetme
‘1
* " '*’ -
”
h- o r e
Sirt st bacaklar ve kalca Yiiziistii bacaklar ve kala
kusaf) esnetme kusaf esnetme

3. Gevseme ve Kas Gerginligini
Azaltma Egzersiz Setl

Gevseme (rahatlama) egzersizleri, viicudu yavas
yavas sakinlestirmeye yarayan kontrolli ve
rahatlaticl hareketleri igerir - yavas nefes alma, hafif
esneme hareketleri ve rahatlatio pozisyonlar. Bu
egzersizler kas gerginligini azaltmaya ve psikofiziksel
iilik halini artirmaya yardimo olur.

Vicudu gliclendirme ve sekillendirme egzersiz
setleri ile esneme ve gevseme egzersizleri, sadece
fiziksel kondisyonu ve genel hazirhig iyilegtirmekle
kalmaz, aym zamanda uzman gozetiminde duzeltici
egzersizier olarak da kullanilabilir

M

Bacakarm onvearka losmile  Nedi-inek” hareketi

gimelmis destek
kaig2 lurgags esnetme pozisyonunda givdenin dn
ve arka tarafini esnetme
| oy ey
%
s
B - g
Kann kaslanmin esnetilmesi Tim arka kas grubunun
esnetilmesi
e by
N /]
m . #J
¢l
Bacaklann arka kismina  Qtwrarak gokca dne egilme
odaklanan esneme ESTIEMES]
- ]
L &

e o . 4‘- & [

" M
kf“r‘i\

S

T
# '.“"4 .Jnl :

—tra



1. Konie: Fizikesed Gefigim, Motor ve Fomksiyone| Beceriler

2 & > Aktivite: [/
‘ l »~ P Kendi mini egzersiz
setini olugtur
(her buyuk kas
a B L. | 9 grubu icin bir tane)
i A 4 ve bunu sergile.
*I Pa— Yaraticilik tesvik
‘ o= & edilir ve ogrenilenlerin
uygulama yoluyla
& kullamlmas
amaclanir.

3 A
x A ; . Eiliyor musun...?

T Giinde sadece
30 dakika orta

Bu tur egzersizier, kifoz, skolyoz ve lordoz gibi yanbs durustann onlenmes siddette hareket,
ve diizeltilmesinde Gnemli bir rol oynar. Eger bu durumlar zamaminda *  kalp hastaliklan
teshis edilmez ve duzeltilmezse, kemik-kas sisteminin yapisini dedistiren riskini azaltabilir,
kalici deformitelerin ilerlemesi riski vardir ve bunlann tedavisi dahazor ~ viicudu giiclendirebilir
olur. Bu nedenle, dogru secilmis ve uzman gozetiminde duzenli yapilan ve zihinsel sagli
diizeltici egzersizler, erken mudahale, duzeltme ve durug bozukluklannin iilestirebilir.
dnlenmesi igin etkili bir yontemdir ve cocuklar ile genclerde saghkh

motor gelisimi saflar.
icin sorular: ~

; Ozel gereksinimli ddrendilerde

1. Fiziksel gelisim nedi ve ergenlik déneminde mﬂﬁgﬁ?‘;ﬁ'
hang temel degisikiikler olur? :i"'dm““t i H_Iﬂ'i“

1. Egrersize dan once vilcudun 1Sinmast wgmhn:
neden @ rve isinma vilcut iizerinde gunlar m“_
masil ethi yapar? * Yeteneklere gore

3. Dinamik ve statik esneme arasindaki farka agikla SSIMERTS I
ve ne zaman uygulandiklarm belirt. = 'ﬂ:;

&. Dogru durug ile govde kaslan arasindak iligki nedir? SRt »

5. Akranlar arasindaki farkl gelisim hizlanna anlayis j o
ve sayg gstermek neden onemlidir? m“"‘““““ﬁ""
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L Konu: Rricsed Gefigim, Motor ve Fomksiyoned Beceriler

Motor Becerilerin Gelisimi

Motor beceriler, bireyin dodustan gelen ve sonradan kazanilan psiko- @ Temel kavramlar
fiziksel ozellikleridir ve belirli bir kalite, hiz, kuvvet, hassasiyet ve

koordinasyonla hareket etmesini saglarlar. Bu beceriler kismen kalitsaldir, motor beceriler,
ancak egrersiz ve antrenman yoluyla erken yastan itibaren gelistinilebilir kuvvet, hiz,

ve guclendirilebilir. Gelismis motor becenler, sadece basanl bir sekilde esneklik,

spor yapmak igin deil, ayni zamanda giinliik aktiviteleri (sirt cantasi koordinasyon,
tagimak, merdiven gikmak, bisiklet siirmek gibi) gerceklestirmek igin de denge, hassasiyet,

temel teskil etmektedir. cevikiik,
Motor beceriler genel olarak iki ana kategoriye aynilir: dayaniklilik,
o i okt ik,
+ Temel motor beceriler, fiziksel uygunlukla ilgilidir ve sunlan icerir: refleksler
kuvvet, iz, dayamblilik ve esneklik.

+ Karmagik motor beceriler (yetenekler), hareketlerin hassasiyeti ve
uyumu ile ilgilidir. Ornek olarak: Koordinasyon, denge ve hassasiyet.

Bu kategoriler kesin sinirlarla aynlmaz; genellikle farkl aktivitelerde

birlikte caligirlar. Biliyor musun...?
Ornedin basketbol oynarken bir oyuncu kogmak igin hiza, ziplamak

icin kuvvete, sut atmak igin hassasiyete, top kontroli icin iyi bir Arastirmalar
koordinasyona ihtiyac duyar. Bu nedenle, her bir becerinin dengeli gistermektedir

bir sekilde, yani hareketin dzelligine bagli olarak en uygun bigimde ki motor beceriler
gelistirilmesi onemlidir. en yogun sekilde
ocukluk ve ergenlik
doneminde gelisir

- hareket ogrenmenin
“altin donemi”

Tile 12 yaslan
arasindadir.

Motor hafiza

tekrarlarla olusur

- beden, hareketi

nasil yapacadimi

bilincli dusunmeden
“hatirlar”.

Bu yuzden, duzenli
antrenman, teknigi daha
huzlh ve daha hassas
hale getirir!

Kollann ve omuz kusaginin kevwetin arbrmaya panelik egzersiz



Motor Beceril Turleri J:
ve Onlarin Tanimai * '

"l -~
Kuvwet, kaslann direncle basa gkma veya ona kargi koyma yetenegidir \ it [
ve kas gerilimi ile gergeklesir. Kuvvet, maksimum lavvet (omegin, tek = -
seferde maksimum agirlik kaldirma), patlayic larevet (hizh ve giiclii kas .
gerilimi - yuksek atlama, gille atma vb.) ve kivvet dayanikbibidi (dinamik
- hareketlerin defalarca tekrarlanmasi, aredin bir set sinav, barfiks vb,;
statik - barfikste dayaniklilk, sinavda dayaniklilik vb.) olarak kendini sy W0
gosterir. Kuvvet, motor beceri olarak birgok sporun temelidir. Direng Aktivite:
egzersizleri (sinav, comelme, lastik cekme) kullanilarak kas kuvvet i
kademeli olarak artnli. Patlayir glig

testi yape

Hiz, hareketlen en kisa surede yapabilme ya da belirli bir mesafeyi en Yerden uzun
lisa zamanda kat edebilme yetene@idir. Hiz, sprint kogusunda ya da atlama yap ve
baskethol ve futhol gibi sporlarda, topa dngru hizli reaksiyon ve hizh baslangic cizgisinden,
baglangs; ya I’kEI'mI'ETElI:_;IhI Hiz geligimi igin egzersizler; sprintler, yon WE“'*E—”“ YETE
degistirmeli parkurlar, |lklealc5|yunu1.rer" oyunlan vb. seklindedir. Hizin degdigi en
ozel bir bicimi olan ceviklik (agilite), hareketin yonunu ve istikametini yakn noktaya
hizh dedistirebilme yetenegidir (Grmedin tenis veya henthol hareketleri). olan mesafeyi olg.

Hiz gelistirme, refleksleri ve vicudun yeni durumlara hizli uyum saglama
yetenedini artine.
Hiz, motor

becerilerinden en
yuksek oranda kalitima
sahip olanlardan

biridir - bireysel hiz
potansiyelinin %80
kadanmin genetik olarak
belirlendigi tahmin
edilmektedir.

Aktivite: !

Esneklik dlgme testi Esneklik testi Yap:

Dizlerini bukmeden,

Esneklik, hareketin yapildig eklemlerde maksimum hareket aikligs ile bacaklarini diiz

hareket yapabilme yetenegidir. Dogru teknik ve sakatliklann onlenmesi tutarak yere otur ve

igin onemlidir. Bu yetenek, jimnastik, dans ve doviig sporlan gibi mumkun oldudunca

sporiarda oldugu kadar gunlul-: hayatta {umegm ayakkabi baglama) da one dogru egil. Ellerinin

anemlidir. Diizenli esneme ile gelistirilir ve aktif (kendi kendine esneme) parmakianmn ne kadar

veya pasif (partner ya da arag yardimiyla) olabilir uzada ulasabildigini olg.

7



Motos Beceriberin Geligimi

Koordinasyon (motor zeka, beceri), hareketlerin
uyumlu ve hassas bir sekilde senkronize edilme
yetenegidir. Bu, beyin ve kaslann uyum icinde
calismasi anlamina gelir - omedin jimnastik veya
top yakalama gibi. lyi koordinasyon, hareketlerin
verimliligini artinir ve yeni motor becerilerin daha
kolay o@renilmesini saglar.

Denge, kisinin viicudunun sabit bir pozisyonunu
koruma yetenedidir; bu durum ister hareketsiz
halde (statik denge - tek ayak uzerinde durmak)
ister hareket halinde (dinamik denge - cizgi veya
denge aleti tzerinde yirimek) olsun fark etmez.
Denge, bisiklet sirmekten akrobasi yapmaya
kadar birgok aktivite igin kritiktir. Denge, denge
egzersizleniyle gelistirilebilir (gzler kapali tek ayak
iizerinde durmak, denge aleti kullanmak vb.). iyi bir
denge, du;melen ve sakatlanmalan onler ve sportif
hareketlerde istikrann temelini olugturur.

Hassasiyet, birden fazla hareketin aym anda ya
da ardigik olarak uyum icinde gerceklegtirilmesi Denge aletinde denge
becerisidir ve bu da belirli bir hareket gorevini
basariyla yerine getirmeyi saglar. Bu, hareketin

dogru sekilde yonlendirilmesi anlamina gelir - Aktivite:
ornedin, dartta hedefi vurmak. Sporlarda hassasiyet,
ayni zamanda konsantrasyon ve beyin ile kaslar Denge testi yap: Dar bir siramn dar

arasindaki iyi bir baglantryl da gerektinir. Hassasiyet kisminda tek ayak uzerinde dur, diger

gerektiren hareketlerin (hedefe sut atmak, hedefi ayagini kaldir ve kollanni viicudunun

vurmak vb.) calisilmasi bu yetenedi gelistinir, yamnda sarkit. Dismeden veya ayagim
yere koymadan dengeyi ne kadar stire
koruyabildigini olg.

icin sorular:

: Herkes icin spor l\

1. Gimliik yagamda en cok hangi motorik becerileri kullani- simirsiz hareket. Fiziksel
i - e O aktivite herkes icindir!

2 Elmﬁmﬂﬁmhrpmhgﬁ;trmnnnmm Kapsayia bir yaklasimla

. Oyun veya egzersizle dengen nasil gelistrilebilir? Bl i
; . takim destedi ve anlays

4. "Cevikiik" ne anlama gelir ve hangi sporlarda zellikle lo - her G3rend katlabilc

onemlidir? - e o Her beden farkldir, ancak

5. Koordinasyon ve kesinlik (hassasiyet) birlilte bir spor hepsi hareket etmek icin
becerisinin uygulanmasim nasil etkiler? yaratilmistir.



1. Konie: Fizikesed Gefigim, Motor ve Fomksiyone| Beceriler

Fonksiyonel Yeteneklerin Gelisimi

Neden Dayaniklihga ihtiyacimiz Var? (@) Temel kavramlar

Fonksiyonel geligim, ozellikle surekli aktivite veya kisa sureli fakat :

yogun hareketler gerektiren fiziksel cabalan viicudun ethili bir sekilde m&mﬁ'
yerine getirme yetened ile ilgilidir. Dayamikliliéin geligtirilmesi, gunliik anaerobik da','anltliljlt,
aktivitelerle, sporla ve okul gorevleriyle daha ivi basa gikmamiz saglar. egzersiz hacmi,
vogunluk, kalp

atis him, kondisyon,
yorgunluk

Biliyor musun...?

Sporculann kalbi
dinlenme halinde

daha yavas mi atar?
Ortalama bir yetiskinin
nabzi dakikada
yakiasik 70 atrgken,
elit sporcularda bu say
50'nin altina diisebilir.
Bu, kalplerinin o kadar
guclu ve verimli oldugu
anlamna gelir ki, daha
az atisla yeterince kan
Aerobik dayamikliik, vicudun oksijeni ana enerji kaynag pompalayabilir.

olarak kullanarak orta yogunlukta fiziksel aktiviteleri uzun sire
gergeklestirebilme yetened@dir. Kosu, yizme, bisiklet sirme, hizl
yuriyiis gibi aktivitelerle gelitirilir. Ornek: Nefes alisi ve kalp ritmi
hizlanmig ama konusma yapabilecedin orta tempoda 20 dakika kogmak.
Aerabik dayanikliigin gelistirilmesi kalbi, akcigerleri guglendirir ve
kaslara oksijen akisim artirr.

5Eres testi - Bembik ve zsaerobik yetenekierin degerlendirfimesi igs sporos-medikal muzyens

Anaerobik dayamikhbik, vicudun oksijen kullanmadan kisa ve yogun
cabalar gosterebilme yetenedidir. Bu durumda viicut, depolanmig
enenjiyi kisa sireli (2 dakikaya kadar) kullanir. Ornek: 100 metre sprint,
hizli aiplamalar, burpee gibi yiksek yogunluklu egzersizler, patlayic
hareketlerle yapilan sinavlar. Bu tir dayaniklilk kas kapasitesini,

patlayiciid artinr ve kisa siirede yoSun gabaya dayanma yetenegini
gelistinir.

1]
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Fonksiyonel Yeteneklerin Gelisimi

AT o . -

Anaerobik dayaniklibh gelistimek igin losa, yogun ziplamatar

Aktivitelerin Hacmi ve Yogunlugu

Hacim, fiziksel aktivitenin toplam suresi veya miktanm ifade eder.
Ornedin, 30 dakika kosu, 3 set halinde 10 sinav. Yodunluk ise aktivitenin
siddetidir. Ne kadar caba harcadi@imi gosterir: kolay, orta veya zor
seviyede olup olmadididir.

Omek: Yiksek yodunlukta kosmak, aktivite sirasinda konugamaman
anlamina gelirken, orta yogunlukta kosarken kisa bir sohbet yapabilirsin,

Neden nemlidir? Hacim ve yodunlugun dogru kombinasyonu, daha iyi
sonuglar elde etmeye ve sakatlanmalanin dnlenmesine yardimao olur.

Fonksiyonel geligim, saghikli yasamin onemli bir pa;gzamdm Aerobik
ve anaerobik dayaniklilik farkl, ancak birbirine bagli fiziksel uygunluk
bilesenleridir. Egzersizin hacim ve yogunlugunu anlayarak, gencler
sagliklanni ve kondisyonlanm bilingli bir sekilde gelistirebilirler.

Yogunluk aralig

Alkctivite:

12 dakika kesintisiz
kosarak Cooper
dayanikhilik testini
yapin. Aerobik
dayambbhlik seviyenizi
degerlendirmek

icin kat edilen
mesafeyi olcun.

Dunyamin en uzun
kosusu birkac gun surer.
200 kilometrenin
uzerindeki
ultramaratonlar vardir;
burada kosucular gece
gunduz,

sadece knsa molalar
vererek kosarlar.
Boyle asin dayambdilik
icin yillarca hazirlik

ve ozel bir zihinsel
antrenman gerekir!

Alrtivite:

30 saniye icinde
mumkun oldugunca
fazla jumping jack yap.
Muhtemelen sonunda
nefesin kesilecek

- bu anaerobik bir
gabadir. Egzersizle
birlikte, yorulana
kadar daha fazla
tekrar yapabilir ve
anaerobik yetenedini
gelistirebilirsin.



Egzersiz yaparken kalbimiz kaslara oksijen
ulastirmak igin daha hizl cabisir. Bu, kalp atis hiz ile

dlgiilir — dakikadaki atis sayisi. Maksimal kalp atig
hizs (MKA), kalbin zorlayio egzersiz sirasinda giivenle
atabilecedi en yiiksek atis sayisidir. Yaklasik olarak
su formiille hesaplanir: 220 eksi yagin. Omedin, 16
yagindaysan, MKA'n yaklagik 204 atis/dakikadr.
Yogunluk bolgeleri, MKA'nin farkh kisimlandir ve
egzersiz sirasinda ne kadar yogun calistigini gosterir,
Ornedin:

Isinma bolgesi (MKA'nin %50-60") - hafif tempo,
yeni baglayanlar igin iyidir.

Fitness bolgesi (%60-70) - orta siddette aktivite,
kalp saglidini geligtirir,

Aerobik bolge (%70-80) - daha yofun caba,
dayamkhilid artinr.

Anaerobik bolge (%:80-90) - cok yodun, gug ve hiz
artirmak iin.

Maksimum bolge (%90-100) -
sureli.

Kalp atig himi takip etmek, hedeflerine gore givenli
ve eﬂuh egzersiz yapmana yardimai olur.

en adir caba, ¢ok kisa

Tekrar etme ve diisiinme
icin sorular:

1. “Aerobik dayamihilik” ne anlama gelir
ve nasil gelistirebilirsin? _

2. Anaerobil bir aktiviteye ornek ver. Boyle bir
¢aba sonrasi nasil hi

3. Finhnlaktmhmyu@nhﬁ:mﬁnhm
nasil anlarsm?

k. [Egzersiz hacmi neyi ifade eder?

5. Egzersiz yaparken kendi kondisyon seviyene
sayg gostermek neden onemlidir?

1. Konie: Fizikesed Gefigim, Motor ve Fomksiyone| Beceriler

Egzersizde yogunluk bilgeleri v yasa gore maksimum kalp atis hiz
degerleri

Aktivite:

Haftalik plan hazirla: Bir haftalik aktiviteler
takvimi olustur - hangi gunlerde aerobik
egzersizler (ornegin kosu veya bisiklet
stirme), hangi gunlerde anaerobik/guc
egzersizleni {sinav, nplama) yapacagini
isaretle. Dinlenme gunlerine dikkat et.
Onumuzdeki hafta plam takip etmeye calis.

Herkes icin spor i

Her test farkh yeteneklere
altematifler icerir.

Kendi kendini

veya destek in e alsma
ullaniabili.

i o
gelisimlerini takip etmeye
tegvik edilir.
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L Konu: Fzikse] Gefisim, Motor ve Fonksiyonel Beceriler

Fiziksel Aktiviteler Sirasinda Saghk
ve Hijyen Aliskanliklar:

Kendi Saghigimiza Ozen Géstermek
Ne Anlama Gelir?

Saglik sadece hastalidin olmamasi degil, aym zamanda tam fiziksel,
zihinsel ve duygusal iyilik halidir. Ergenlik doneminde — viicut ve zihin
siirekli dedigirken - saglikl aliskanliklar edinmek ozellikle dnemlidir
ve bu aliskanliklar uzun vadede olumlu etkiler yaratir. Kendine ozen
ostermek dengeli beslenmeyi, yeterli uwyumay, iyi hijyeni ve diizenli
iziksel aktiviteyi kapsar. Bu aliskanliklan lise doneminde edinmek,
gelecekte saglikli bir yasam icin temel olusturur.

S5aglikl yasama katloda bulunan temel aliskanliklar sunlardir:

Fiziksel Aktivite. Duzenli hareket, kardiyovaskiller saglid iyilegtirir,
kas ve kemik sistemini giclendinir, kondisyonu ve ruh halini gelistirir.
Aktivite, konsantrasyon ve okul basansini da olumlu etkiler.

Dodru Beslenme. Dogru beslenme, viicudun buyimesini, yenilenmesini
satlar ve giinliik aktiviteler icin enerji verir. islenmis ve hazr gidalardan
kagimilmali, meyve, sehze, protein ve kompleks karbonhidratlar igeren
dengeli ogunler tiketilmelidir.

@ Temel kavramlar

saghk, hijyen, fiziksel
aktivite, beslenme,
hidrasyon, dinlenme,

uyku, aliskanblkdar,
kisisel sorumluluk

Aktivite: [

Tum temel besin
gruplanm iceren
(karbonhidratlar,
proteinler, yaglar,
vitaminler ve
mineraller) sadlikl bir
ogun (kahvalti, ogle
yemedi veya aksam
yemedi) tasarla.
Hazirladidin ogunun
neden sadlikl ve
dengeli oldugunu agikla.

Biliyor musun...?

Egzersiz aym zamanda
beyni de etkiler.
Duzenli fiziksel
aktivite, beyinde
yeni sinir baglantilan
olusturar.

rmalar, fiziksel
m aletif olan
ogrencilerin daha iyi
konsantrasyona ve
hafizaya sahip oldugunu
gostermistir.



Kaliteli uyku. Uyku, hicrelerin yenilenmesi ve
viicut gelisimi igin onemlidir. 14-18 yas arasindaki
ogrencilerin giinde 8-10 saat uyumasi gerekir.
Uyku eksikligi, azalmis konsantrasyon, sinirlilik ve
rayiflamis bagisiklik sistemine yol acar.

Hidrasyon. Yeterli su igmek, tim organlann diizgiin
galismasini saglar. Hidrasyon, ozellikle fiziksel aktivite
sirasinda ve okul giini boyunca cok onemlidir.
Kisisel hijyen. Diizenli dug almak, elleri yikamak,
temiz kiyafetler giymek ve vicut temizligine ozen
gostermek hastaliklann onlenmesinin temelidir. Bu
aliskanliklar kigisel zguveni de artinr.

Tekrar etme ve disinme
icin sorular:

Uy, biiyiimeyi ethiler. Uyurken viicut
buyume hormonu salgilar. Bu nedenle
ergenler bazen “buyume agnlan”
hissederler - dzellikle geceleri kemikierde
veya kaslarda rahatsizlik, Yeterli wyku,
vilcudun sailik bir sekilde biryimesine
ve gelismesing olanak tanr

Kisisel hijyen malzemeleri

Akctivite:

Bir hafta boyunca gunluk su tuketimini
takip et. Suyu en ok nerede ictigini not
al - evde, okulda ya da egzersiz sonrasi ve
yeterince su ictigin sunlerde kendini nasil
hissettigini, daha az su tukettigin gunlerle
karsilastirarak dusun.

Herkes icin spor \

- S = Gunluk aktivitelerin
1. Ginlik likdan , yk, h
b bl Bindekd ctrineerds? e g
2. Sajlikli yagam senin icin ne anlama geliyor ve hangi saghikd: onctrilebéhir ratin
siirdiirmek en kolay, hangileri en zor?
3. Yetersiz uybu ya da kotii beslenmenin okulda konsantrasyo- it
nunu etkiledigini hissettin mi? Bir orekde agikia. Gorsel yonergeler veya
4. Beden egitimi/spor dersi sirasinda hangi hijyen uygulamalan hatirlaticilar kullanmak.
5. Ok Spnclarisabih gl gk ook igs | S
nﬂumﬁh’{ﬁmﬁr:ﬁ#;mu::;iﬂﬂh::.m @“:::rn.::? SR
de meyve vs.) acistaakandan hireysel
destek saglamak.
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Atletizm, en yaygin yapilan olimpik spor olup, sporlann kralicesi olarak kabul edilir.

insana dzgii dogal hareketlere dayanir: kosma, atlama ve atma - bu temel hareketler birgok
diger sporun da temelini olugturur. Atletizm yalmzca rekabet amach degil, ayni zamanda
egitici ve saglik agisindan da onemli bir rol oynar - viicudu gelistiri, teknigi iyilestirir,
dayaniklibg artinr ve fair play ruhunu tegvik eder. Bu nedenle ogrencilerin tamstigi ilk
sporlardan biridir.

Atletizm 48 disiplinden olusur ve bu disiplinler kadinlar ve erkekler arasinda esit olarak
paylasilmistir. Ana kategoriler sunlardur: ln;uiar{lusa. orta ve uzun mesafe, engelli kogular
ve bayrak yanslan), atlamalar (uzun atlama, yiksek atlama, ii¢ adim atlama ve sinkla
atlama), atmalar (gulle, disk, cirit, cekic atma), sportif yiriyis ve coklu branglar. Kosular
kisa mesafeleri (100 m, 200 m), orta mesafeleri (400 m, 800 m) ve uzun mesafeleri (1500

m, 5000 m) kapsar, ayrica bayrak yanslan da vardir (ornegin 4x100 m). Coklu branslar,
birden fazla disiplini igerir - erkekler icin dekatlon, kadinlar icin heptatlon.

Atletizmin kokleri Antik Yunman'a uzamr; M.O. 776 wilinda ilk Olimpiyat Oyunlan
duzenlenmis ve kosu temel disiplin olmustur. Bu spor, gii¢ ve onurun bir sembolii, insan
bedenini yiiceltmenin bir yolu olarak goriilmiistiir. 1896 yilinda Atina'daki Panathinaiko
Stadyumu'nda 43 disiplinden olusan ilk modemn Olimpiyatlar diizenlenmis, bunlann 12'si
atletizm dalinda olmustur.



HKonunun amaclar::
Atletizmdeki temel disiplinleri ayirt edebilmek.
Huzli kosu, orta tempolu kosu ve bayrak kosusunun tekniklerini ve kurallanni anlayabilmek.
Uzun atlama ve yiiksek atlama teknilderini agiklayabilmek.
Atma tekniklerinin temelini kavrayabilmek.

Egzersizlerin giivenli bir sekilde uygulanmasi icin dogru teknik ve 1sinmanin onemini
anlamak.

Kapsayicl amac:

(' Tiim ogrencilerin, fiziksel yeteneklerinden bagimsiz olarak, uygun uyarlamalarla atletizm
etkinliklerine katilabilmesi saglanmalidir.




Kosu Disiplinleri

Kosu disiplinlen atletizmin temelini olugturur ve belirli bir mesafenin
mimkun olan en kisa sirede kogulmasina dayamir. Kisa, orta ve uzun
mesafe kogulan, Eﬂg-E“I kogular ve bayrak yanglanni kaps.ar fyi bir
sonug elde etmek icin kosu teknid, kas guci ve fonksiyonel hanirhik
anemlidir.

Kisa Mesafe Kogusu

Sprint yanislan, kisa mesafelerin en hizli sekilde kosulmas: gereken
hiz disiplinleridir. Genellikle 60, 100, 200 veya 400 metre mesafeler ile
engelli kosulan kapsar. lyi bir sprint igin teknik cok Gnemlidir: viicut
biraz one edilmis olur, kollar ve bacaklar uyumlu sekilde hareket eder,
avug icleri gevgektir ve daha hizli hareket edebilmek icin ayak tabaminin
on kismina basilir.

Sprint yanglan, glag bloklan kullamlarak algak cikis puzmynnundan

baslar. Bu bloklar, giclu ve patlayic bir gikis yapilmasini saglar ki bu
da yangin en baginda hizlanmak igin kritik Gneme sahiptir.

@ Temel kavramlar

sprint, hizlt kosu, alcak
qag, gk blogu, adim
frekansi ve adim uzu-
nlugu, kinemogram,
bayak (dednek),
bayrak degisim bolgesi,
kor teslim (gormeden
bayrak devri),

Isvec bayrak yangi,
orta mesafeler, uzun
mesafeler, tempo, ritim,
ks, nefes alma,
hareket ekonomisi




“Yerlerinize” komutunda kosucu gikig bloguna
yerlesir. “Dikkat” komutunda vicut kaldinlir,
kalcalar omuzlardan daha yukandadir, sirt dik durur
ve bag omurga ile aym hizada olur. “Start” ya da
“op” sinyalinden sonra kollar ve bacaklann uyumlu
hareketiyle patlayion bir gilig yapilir. Viicut, daha
hizli huzlanmak icin one eilir ve kademeli olarak dik
pozisyona geilir. Yanslar kisa siirer, 10 ila 50 saniye
arasinda, fakat maksimum efor gerektirir,

BayraKk Yarisl

Bayrak yansi, dort kosucunun sirayla bayrak
qubugunu birbirine devrederek kostugu bir atletizm
takim disiplinidir. Her kogucu belirli bir mesafeyi
- genellikle 100 veya 400 metre - kosarak hedefe
ulagir. Bu disiplinde, etaplarin uzunluguna ve takimin
yapisina bagli olarak farkl yans formatlan bulunur.

Bayrak yanginda en onemli nokta, takimin diskalifiye
olmamasi igin bayrak cubugunun 20 metrelik
devriye bolgesinde hizl ve dodru bir sekilde teslim
edilmesidir. Yanslar algak gikigla baglar ve farkl
biimlerde yapilir: klasik bayrak yanslan {£x100
m, &x400 m), Isveg bayrak yansi (etaplann farkl
uzunluklarda oldugu), ve kangik bayrak yans (iki
erkek ve iki kadin). Bayrak teslim tekniklen arasinda
bakarak teslim (baglangig seviyeleri igin en uygun),
kor teslim (gormeden, ust diizey seviyeler igin) ve
iistten veya alttan teslim yontemleri bulunur. Tim
teknikler, basitten karmasia dogru kademeli olarak

odrenilir.

Biliyor musun...?

Dunyamin en hizli insam Usain Bolt, 100
metre sprint swasnda yaklasik 44,7 km/s
hiza ulagmistir. Bu, mukemmel teknii,
guclu kaslan ve patlayia gikag sayesinde
mimkiin olmugtur. Halen 100 m'de 9,58
saniye ve 200 m'de 19,19 saniye ile dinya
rekorunu elinde bulundurmaktadr.

Aktivite; -

Alcak gikas teknigini uygula ve yansta
kullan. Cikas blogunu yerlestir ve alcak cikrs
pozisyonunu al. “Yerlerinize", “Dikkat" ve
"Start” komutlannda gk ve 10-20 metre
kos, vacuduna ve kollar ile bacaklann
koordinasyonuna dikkat ederek. Birkag
denemeden sonra 100 metre yarisina katil.

Biliyor musun...?

Makedonya'nin en hizh kosucusu
Aleksandra Vojneska'dir. Halen 100 ve 200
metre sprintte rekor sahibidir;

100 metrede 11,74 saniye, 200 metrede

ise 23,75 saniye ile kayitlara gecmistir.



Kogu Disiplinien

Biliyor musun...?

Dunya rekoru &x100
metre bayrak yansinda,
2012 yilmda Jamaila
takomi tarafindan
lanitmistir; sure yalmzca
36,84 saniyedir.

Bu, her bir kosucunun
ortalama hizimn

37 km/s'in iizerinde
oldugu anlamina gelir
ki bu, sehir ici trafikte

Bayrak yangi, hizin yani sira takim koordinasyonu, iyi iletigim ve dogru bircok otomobild
bayrak tesl?::l tEh'Egl gerelmnr Bu d|5||Jl|n spnntln patlayiciligini dl;ﬁgli:,m";": o

takim arkadaglan arasindaki isbirligi ve guven ile birlegtirir. Sprint ve
bayrak yanislan, giig, teknik ve strateji gerektiren hizli ve heyecan verici
disiplinlerdir.

_ Aktivite: |

Bayrak teslim
alistirmasini ciftler
halinde yap: hem
gorerek hem de
gormeden {kor) teslim
yontemlerini uygula.
Odak noktasi, teslimin
temposu ve avug
iclerinin stabilitesi
olsun. Ardindan 450
Bayrak qubmju teslimi metre mini bayrak
yarigina katil.

Uzun Mesafe Kosular

Dayamiklilik, uzun mesafe kosulannda en onemli faktordir. Yansmaa,
yangi basanyla tamamlayabilmek icin duzgin nefes almali ve sabit bir
tempo ile kosmalidir. Bu disiplin, orta mesafe kogulan (800 m ve 1500
m) ve uzun mesafe kogulan (3000 m, 5000 m, 10.000 m, yan maraton
ve maraton) olarak aynlir.

Ortamesafe yanslan (300 m ve 1500 m) hiz, gii ve dayaniklilik gerektirir.
Yans, yuksek gikisla baglar; kosucunun eforunu iyi dagitmasi gerekir;
yansin ilk yansinda tempo iiml tutulur, ardindan sona dogru artinilir,




Yaklagim farklare

Kategori Mesafe Enerji tiiri Tedmik gl Taktik
Orta mesafeli pistler 300 m- 1500 m Berobik ve anaerobik  Yan algak Kontrol+hizlanma
Uiman mesafeli pistler 3000 m ve dzeri Agirlikl olarak aerobik  Ayakiz Sardarilebilir tempo

Uzun mesafe yanslan 3000, 5000 ve 10.000 metre
ile yar maraton (21,0975 km) ve maratonu (£2,195
km) kapsar. Bu yanslarda aerobik dayamiklilik ve
uzun sure sabit bir tempo koruyabilme yetenegi
anemlidir. Cikis ayakta yapilir, cunkil patlayicr bir
hizlanma gerekmez.

Dayamikhilik kosulaninda fiziksel haznrligin yam
sira zihinsel dayamklilik da son derece onemlidir.
Kosucular yorgunluk, agri, monotonluk ve psikolojik
zorluklarla kargilagir; bu durumlar ic motivasyon ve
kararlilik gerektinr. Taktik de kritik bir rol oynar:
kosucular temponun ne zaman korunacadini, ne
zaman gruba katilacaklanm veya aynlacaklanini
ve finis igin ne zaman hizlanacaklanm bilmelidir.
Basanh kosucular, nefes kontroli, verimli hareket
teknigi, enerji dadilimi ve yans boyunca sirekli
odaklanma ile one gikar. Bu disiplin, uzun vadeli
baglilik, sabir ve hem beden hem zihin izerinde
surekli caligma gerektirir; boylece hem sporda hem
de gunluk hayatta dayaniklilik ve istikrar gelistinilir.

Herkes icin spor ‘

Tekrar etme ve diisiinme

- Daha dissuk fiziksel

icin sorular: I iaﬁﬂ_iﬂ .idl I

1. Sprint orta mesafe s =
Sp WHFH : Ve uzun kosulan :qruuqulm::?pail

1. Bayrak degisim bolgesinde bayragin dogru ve zamaninda “'ihﬂ. .“I I
teslim edilmesi neden onemlidir? n e

3. Alcak dogru viscut pozisyonu nasildir ve bu hiz iize- ,
b e | e

b mwmﬁmmm-mqn g S0

5 I.]Imnh:ﬂlhmﬂlpﬂ hangi fiziksel ve saglik faydalan- “hhﬂr'ﬂ'i
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Atlama Disiplinleri

Atlama disiplinleri, atletizmin dnemli bir parcasidir ve amaci mumbkun
olan en bityiik mesafe veya yiiksekligi elde etmektir. Basan icin dogru
teknik, patlayior g, iyi denge ve koordinasyon gereklidir. Atlama,
bacaklan giiglendirir, viicut kontrolinu ve fiziksel hazirldr artinr,
Atletizmde dort atlama disiplini vardir: uzun atlama, yiiksek atlama, iig
adim atlama ve sinkla atlama.

Uzun Atlama

Uzun atlama, hiz, giig ve koordinasyon gerektirir ve dort agamadan

olugur: kogu agamasi, sigrama agamasl, U agamas! Ve inig agamasl.

agamasl, maksimum hiza kademeli olarak ulagmay! icenr; sigrama
tahtasindan yapilan itig patlayici bir sigrama salar. Uqus ve inig
asamalannda ise kontrol ve denge, dogru inigi saglamak icin onemlidir.
Her yansmacinin en az 3, en fazla 6 deneme hakka vardir.

TTALLERT

Uzun atlama kinemagram - asilh teknik

Asili teknik, genellikle ilk ogrenilen baglangic teknigidir. Bu teknikte,
sicramadan sonra bacaklar dizlerden bikili kalr ve viicut algak ve
dengeli bir pozisyondadir. Kollar dengeyi saglamak icin kullamlir.
Bu teknik iyi bir denge salar, ancak havada bacaklar aktif olarak
kullamimadig icin atlayis mesafesi fazla olmaz.

lr 1'
.t i

Uzun atlama kinemagrami - kasilmig (gergin) teknik

Kasilmug tekmik daha karmagiktir ve daha iyi koordinasyon gerektirir.
Sigramadan sonra atlayicr bacaklarim viicuduna dogiru geker ve bir

@ Temel kavramlar

Kosu, sigrama,

ugus, inis, uzun atlama,
yuksek atlama,
teknik, asib teknik,
kasilmisg teknik,
straddle, Fosbury flop,
denge, koordinasyon,
patlayici g,

motor beceriler,
fiziksel hazirhik,
guvenlik

_ Aktivite: |-

Uzun atlama yap

ve atlamamn dort
asamasini ¢alis - kosu,
SICFAma, UCuS Ve inis.
Hem bukuli hem de
kasilmis teknikle
guvenli bir zeminde
atlamay dene. inis
sirasinda koordinasyon
ve kontrolunu
geligtirmeye calrs.




savurma hareketi olusturur; inise hemen once bacaklanm one dogru
uzatir. Bu, daha uzun mesafe kat etmeyi ve ugus asamasini daha
verimli kullanmayi saglar. Kollar, dengeyi korumak ve viicut kontrolini
saglamak igin aktif olarak kullanilir.

Yiksek Atlama

asamasi, ma agamasl, UClL§ agamasi ve inig agamast. Kogu, dc@m
hiz ve yn:'i;;:l onemlidir. Sicrama, ayagin yerden kalkmasiyla baglar

ve ucug agamasi baglar. Bu agamada viicut, gty degmeden ge;mell
ve inis giivenli ve kontrolli bir sekilde, genellikle yumusak bir zemine
yapilmalidir. Her yansmacimin en az 3, en fazla 6 deneme hakka vardir.

Straddle tekmigi, vucudun citaya donuk oldugu ve bacaklanin kargilikh
adim tarzinda hareket ettig, atlayicinin donerek viicudunu edip gitay
gectidi bir tekniktir. Bu teknik, etkili gegis ve inii saglamak ICIn 1y
geligmis patlayici giig, koordinasyon ve kuvvet gerektirir. inis genellikle
omuz veya yan taraf uzerine yapilir.

Stradidle tedmigi

Fosbury Flop, modern bir tekniktir ve capraz bir kosu ile yapilir; wiicut
geriye dodru doner ve sirt gitay ilk gegen balum olur. Bu, daha yuksek
verimlilik saglar ve gitamin devrilme olasiliim azaltir. Inis, yumugak
bir zemine sirt iistil yapilir; bu, yiiksek motor kontroli gerektirir ancak
yaralanma riskini azaltir.

Tekrar etme ve diisiinme

icin sorular:

1. Atletizmde atlama disiplinlerinin temel
amaci nedir?

2. Uzun atlamada min dort agamasi nelerdir?

3. Uzun atlamada biikiilii ve kasilmes teknik arasindaki
fark nedir?

& Yilksek atlamada asamalar nelerdir?

5. Yithsek atlamada straddle ve Fosbury flop teknikleri
arasindaki farklar nelerdir?

Biliyor musun...?

Fosbury (Flop),
Amerikan atlet

Dick Fosbury tarafmdan
1968 Olimpiyatian'nda
tamtilan bir tekniktir.
Bu teknik, yuksek
atlamay kokten
degistirmis, daha

ivi sonuclar ve daha
dusuk yaralanma riski
nedeniyle

en cok kullamlan
teknik haline
gelmistir. Oncesinde
straddle teknig
hakimdi.

Herkes icin spor ‘1

Ozel gereksinimli ofrenciler
icin atlama disiplinleri,
yerden sicrama ile, kogusz,
daha alcak engeller veya
qitalar kullamilarak, girveni
inis icin yumusak ve stabil
mlll-u'reﬁe',:hnluﬂt.
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Atma Disiplinleri

Atma disiplinleri, atletizmin bir parcasidir ve amac, aleti mizmkiin olan
en uzaga atmak igin teknikleri icerir. Bu disiplinler arasinda gille, disk,
cinit ve cekic atma bulunur. Bu yil boyunca odak, gille atma tekniginin
ogrenilmesine verilecektir,

Giille Atma

Giille atma, atletizmin temel atma disiplinlerinden biridir ve giig, teknik
ve kontrol kombinasyonu gerektirir. Gulle atmada, metal bir top hassas
ve giiclu bir teknikle itilir ve dort agamada yapilir: hazirik, gulleye
yonlendirme, maksimum kasilma ve dengeyi koruma. Her yarismacinin
en az 3, en fazla 6 deneme hakk vardir.

Giille atmada okul tekmigi, temel dZelerin asamali olarak dérenilmesini
igerir: gilleyi boyun yaminda dogru sekilde tutmak, hafifce bikili
hacaklarla dengeli bir durug saglamak ve kontrollii bir kol salinim
yapmak. Tim hareket boyunca dengeyi korumak cok onemlidir;
haslangictaki salimmdan sigramaya ve sonrasindaki firlatmaya kadar.
Kollar, wiscut hareketlerini kontrol ederken, bacaklar saglam bir temel
olusturur ve gucun aktanimasin sadlar.

@ Temel kavramlar

Yaklasim, tutus,
salimm, dengeyi
koruma, guc,
teknik, atma

Aktivite: !

Gruplara ayrilin

ve farkh a@irhiklarda
ve farkh agilarda
toplar atin.

Atig mesafesini
olcun ve sonuglan
kaydedin. Verileri
karsilastinn ve atis
mesafesini en ¢ok neyin
etkiledigine

dair sonuglar gikann.
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Giille atmada ool tekriig

Rasyonel tekik, gelistinilmis dinamik ve yaratio bir yaklagimi icerir. Bu,
viicudun bacaklardan kalcalara, govdeye ve kollara kadar senkronize
bir biitiin olarak calistié ve enerjinin firlatma aminda giileye iletildigi
anlamina gelir. Dogru firlatma agisi ve yon, optimal sonug icin anemlidir.
Teknigi geligtirme siirecinde, patlayicih ve atig mesafesini artirmak icin
rotasyon veya adim tekniginin kademeli olarak uygulanmasi nemlidir.

Baslangig pozisyonu, gille boyna dayali sekilde avug iginde tutulurken
viicudun dengede oldugu bir durustur. Hazirlik asamasinda adirlik arka
bacaia aktanlir ve viicut hafifce geriye doner. Ana agama, bacaklar ve
govdeden gelen patlayic bir itisle gerceklestinilir; bu sirada kol, gulley
ileri ve yukan dogru iter ve donus hareketi enerjinin maksimum sekilde
aktanimasimi saglar. Bitis asamasi, hareketin devam ettirilmesini ve
denge kaybi yasanmadan cizgiyi gegmeden tamamlanmasing igerir.

e g’ '
@ %& ﬁ A A g

Giille ztmada rasyonel telmak

Tekrar etme ve diisiinme
icin sorular:

1. Giille atma tekniginin temel ogeleri nelerdir?

2. Atig sirasinda denge neden onemlidir?

3. Vincut, atrg sirasinda gitci bacaklardan kollara
nasil aktanr?

4. En uzun mesafe icin optimal ateg aisi nedir?

5. Atig yapilirken hangi givenlik onlemlerine
uyulmalidm?

Gulle atma, en eski
atletizm disiplinlerinden
biridir ve antik
Olimpiyat Oyunlar’na
kadar uzamr.
Gunumizde erkek ve
kadin yansmalanndaki
rekorlar 73 metreyi
asmaktadir; bu, telmik
ve antrenmandaki
gelismelerin bir
sonucudur.

Aktivite: !

Gulle atmada okul
teknigini uygula. Gulleyi
boyun yaminda dogru
sekilde tutarak basla,
dengeli bir durus al
ve kol salimim ile one
dogru itme hareketi
yap. Bacaklardan
kollara kadar tum
vucudu koordine
etmeye ¢alisarak
mumbkun olan en uzun
mesafeyi hedefle.

Herkes icin spor l\

Ozl gereksinimii
Gerenciler, hafif toplar
kullanabilir ve gille atma

tekniklerini bir hedefi
vurmaya yonelik simule

ederek koordinasyonlarnns
listirebifi

L]



Jimnastik

Sport jimnastigi, yilksek koordinasyon, giic, denge ve zerafet gerektiren aletli egzersizlerin
yapildig bireysel bir spordur. Bu spor, hassasiyet, sanatsal ifade ve fiziksel hazirligi bir araya
getirir.

Jimnastik, antik Yunan'a kadar uzanan koklii ve karmasik bir gegmise sahip en eski sporlardan
biridir; o donemde askerlerin hazirliklannin bir parcasi olarak kullanilmigtir. Modern bigimde,
erkekler icin 1896'da, kadinlar icin ise 1928'de Olimpiyat Oyunlan'na dahil edilmistir.

Erkek spor jimnastikte; yer hareketleri, atlama, halka, kulplu beygir, paralel bar ve barfiks
aletlerinde egzersizler yapilir. Kadin jimnastikte ise aletler; yer hareketleri, atlama, denge
aleti ve asimetrik paralel bardur.

Jimnastik egzersizleri yalmzca profesyonel sporcular icin degil, fiziksel kondisyonunu ve
sagligini korumak isteyen herkes icin faydalidir. Bu spor, farkli yas ve fiziksel yeteneklere
uyarlanabilir, bu da onu cocuklardan yetiskinlere ve ozel gereksinimli bireylere kadar herkes
icin miilkemmel bir aktivite haline getirir. Jimnastik, bedene sayg, ozgiiven ve kisisel disiplin
kazandinrken ayni zamanda eglenceli ve dinamik bir hareket bicimi sunar.



Konunun amaclar:
Jimnastik sporunu ve fiziksel aktivite olarak temel kavramlanim tamimak.
Farkli jimnastik turlerini ve bunlann motor becerilerin gelisimindeki roluni anlamak.
Dengeyi, koordinasyonu, giicii ve esnekligi gelistiren temel jimnastik egzersizleri ogrenmek.
Jimnastik aracligryla diizenli fiziksel aktiviteye kars: olumlu bir tutum geligtirmek.
Jimnastik egzersizlerini uygularken dogru teknik ve givenligin onemini fark etmek.

Kapsayici amac:

& Her dgrencinin, fiziksel hazirlik, cinsiyet, yag veya yetenek fark etmeksizin, bireysel
olanaklarina uygun sekilde jimnastik aktivitelerine katilabilmesini saglamak; farklibklara
saygl gostermek ve kisisel potansiyelin gelisimini desteklemek.




Yer Jimnastigi (Yer Hareketleri)

Yer jimnastig], alet kullanmadan yapilan egzersiz ve hareketleri igeren bir
disiplindir. Bu, giic, denge, koordinasyon, esneklik ve kontrol gerektiren
egzersizlerle tum viicudu gelistinir. Fiziksel hazrh@in yami sir, yer
jimnastigi hareketlerin zarafetini ve hassasiyetini de artinr. imnastikte
yer hareketleri hem erkek hem de kadin kategorilerinde uygulamir.

Yer jimnastiginde ddrenilen temel oeler sunlardir: one takla, geri takla,
mum durusu, kopri, yan takla (yildiz), dne edilme dengesi ve el durusu
(kol izerinde durma).

™
Jimnastik alani {yesi)

ileri takla, temel bir jimnastik hareketidir; viicut ayakta durus
pozisyonundan one dogru, bas ve sirt izerinden takla atarak tekrar
ayakta veya oturur pozisyona gelir. Hareket, dik bir durusla baslar, kollar
bacaklann onine yere konur, bag gogse dogru bikilir ve dizler bukili
sekilde bas ve sirt uzerinden yuvarlanir, Kollar taklay kontrol eder ve
viicut baglangig pozisyonuna geri diner.
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@ Temel kavramlar

Yer jimnastigi,

one takla, geri takla,
mum durusa, kopru,
yan takla - yldiz,
one egilme dengesi,
el durusu, gug,
esneklik, denge,
koordinasyon,
teknik, guvenlik.

_ Aktivite: |-

Otirenilen jimnastik
hareketlerini,
teknige ve guvenlige
odaklanarak uygulayin;
temel hareketlerden
baslayarak, bireysel
yeteneklere uygun daha
ileri seviyelere dogru
ilerleyin.

Biliyor musun...?

Yer jimnastigi (yer
hareketleri), en eski
jimnastik bicimlerinden
biridir ve antik
caglardan itibaren vucut
kontrolu ve guic gelisimi
icin onemlidir.



Geri takla, vicudun sirt ve bagin arka kismi Uzerinden geriye dogru
takla attif bir harekettir; ayakta durug pozisyonundan baslar ve tekrar
ayakta veya oturur pozisyonda biter. Hareket, bas ve dizler go@se yakin
olacak sekilde geriye dogru edilerek baslar; bu, kontroli artinr. Kollar
dengeyi sadlar ve viicudun baslangig pozisyonuna donmesine yardimo
olur. Givenlik ve kontrol igin bagin bikiili ve viicudun kompakt kalmas:
onemlidir.

Iy oo

Mum durusu, jimnastikte vicudun dikey olarak yukan kaldinldig
bir harekettir. Hareket sirt iistil yatarak baslar, bacaklar dikey olarak
kaldinbr ve kollar dirseklerden bukili sekilde yere dayanir. Vicut,
kann kaslan siki tutulup denge saglanarak duz bir gizgide yukan dogru
uzatibir. Kollar yere sadlam basmal, dirsekler govdeye yakin olmali ve
boyun zorlanmamalidir, Bu egzersiz kuvwet, denge ve kontrol gelistinir
ve yumusak, diiz bir zeminde yapilir. Pozisyon bir siire korunur, ardindan
viicut kontrollil bicimde yere indirilir.

Koprii hareketi, viicudun eller ve ayaklar izerinde destek alarak geriye
dogru bikilmesiyle yapilan bir jimnastik hareketidir. Bu sirada viicut
kemerli bir sekil alir. Hareket, sirtiistil yatis pozisyonundan baslanir;
dizler bukiilu, ayak tabanlan yerde olur. Eller bagin arkasina yerlegtirilir
ve ardindan kollarla ve bacaklarla ayni anda itme yapilarak vucut yukan
kaldirlir. Boyun gevsek tutulur, agirlik dengeli bir sekilde dagitilir. Bu
egzersiz kaslan guclendinir ve omurganin esnekliini artinr.

ﬁ'- i *\' "i‘ i
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'fer Jimmastigi (¥er Hareketler)

Yan takla, aym zamanda yildiz olarak da bilinen, iyi koordinasyon, gug ve
denge gerektiren bir jimnastik hareketidir. A',Ial-rta durus pozisyonundan
bir bacak dne atilarak baglanir, ardindan viicut yana efilir ve eller sirayla
yere yerlestinlir. Bacaklar yuka kaldinlarak viicudun iizerinden genig
bir yay cizerek gegirilir, yildiz seklini andiran bir goruntii olusur. Hareket,
karsi bacakta yere inig ve tekrar ayakta durug pozisyonuna doniigle
tamamlanir. Yan takla, esneklidi, mekanda yon bulma becerisini ve vicut
kontroliini gelistinir.

.

in denge

On denge, denge icin yapilan bir jimnastik hareketidir ve ayakta durug
pozisyonunda, vicudun tek bacak uzerinde desteklenmesiyle uygulanir
Diger bacak tamamen geriye dogru uzatilirken, govde one edilerek
kaldinlan bacakla duz bir ¢izg olusturur. Sirt duz, godus agik olmals;
kollar ise one ya da yana dogru uzatilarak denge saglanir. El.ahglar
one yoneltilir, vicut sabit tutulur ve kaldinlan bacagin parmak uclan
gergin olur. Bu egzersiz denge kaslanni caligtin, ku-nn:llnasy'un Ve vicut
kontroliiniin gelisimine katk saglar. Pozisyonun 5 saniye korunabilmesi

iyi bir denge gostergesidir.

El durugu, viicudun yalnizea iki kol iizerinde dikey pozisyonda yikseldigi
bir jimnastik hareketidir. Baganl bir uygulama icin ozellikle kollar ve
omuzlarda ist viicut kaslanmin gicli olmas, iyi bir :Iengﬁ ve vucut
kontrolii gereklidir. Teknik olarak sporcu, kﬂl}rnmylrgu pozisyonundan
veya baslangicta ayakta durug pozisyonundan baslayarak kollarla itig
yapar ve viicudu dikey olarak kaldinr; bacaklar duz ve bitigik tutulur,
Kollar omuzlanin tam altinda, dirsekler diz ve safilam destekle
yerlestirilir. Viicut bastan ayaga tamamen duz olmali ve bakas zemin
iizerine yoneltilerek denge korunmalidir,

On denge durusu ve el
durusu dengeyi gelistirir
ve aymi zamanda beyin
uzerinde uyana etki
yaparak vucudun daha
ivi kontrol edilmesini
sadlar. Buniar, kuvvet
ve cevikligi gelistirmek
icin antik donemlerden
beri kullanilan

en eski jimnastik
egzersizlerinden
bazilanidir!
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3. Konue [imnastik
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H dunsu Aeileri takla

El durusu ile ileri takla, guc, denge ve koordinasyonu
gelistiren iki temel jimnastik hareketinin birlegimidir.
Jimnastikei el durugu ile baglar; vicut dik, avuclar
izerinde destekli, kollar ve bacaklar dikey bir ;izaide
gerilmi durumdadir. Bu pozisyondan kontrollu bir
sekilde biikillerek bas ve sirt izerinden yuvarlanarak
ileri takla yapilir ve ayakta durug pozisyonunda sona
erer. Bu birlegik hareket, iyi kas hanirlig, saglam bir
givde ve guvenli, dogru uygulama igin hassas teknik
gerektirir,

El durusu - ileri takla yontemi:

Isinma ve gug ile denge egzersizleriyle baglanir,
Once duvara destekli el durusu caligibir; kollar diz,
viicut stk tutulur. Ardindan gomelme pozisyonundan
ileri takla ogrenilir. Daha sonra hareket birlestirilir:
el durusundan kontrolli bir sekilde asadi inerek
ileri takla yapilir ve gomelme veya ayakta durug
pozisyonunda tamamlanir. Egzersiz minderde yapilir
ve gerekirse yardim sagilamir.

h
Yer fmnastigi egzersizinin uygulanis

Herkes icin spor |

Yer jimnastigi, her odrencinin
S
icin sorular: zeminler kullanarak, bir
sy
1. Yer jimnastigi nedir ve hangi zeminde yapilir? varyasyonk e
nastigi deler herkes guvenli bir sekilde
o el dilac i e et \athabi, Onem glan isiel.
& Hﬁnﬂiltphndiuiﬂﬂmnnﬂndm ilerlemeyi, denemeyi ve talam
hangi egzersiz yapilir - mum mu yoksa kprii mi? ;@ﬂmlmm
: mﬂmr? " ' ve etkinlige katiima hakio
vardir,
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3. Konr Jimnastii

Denge Aleti Uzerinde Egzersizler

Denge aleti, jimnastikte sporculanin 5 metre uzunlugunda, 10 santimetre
genisliginde ve yerden 125 santimetre yiksekliginde dar ve yiiksek bir
alette hareketler yaptid bir disiplindir. Denge aletinde yapilan egzersizier;
adimlar, ziplamalar, donusler ve akrobatik hareketleri teknik dogruluk
ve sanatsal ifade ile igenir. Bu disiplin tiim vicudu geligtirir ve ozellikle
hareketlerde kontrol ve zarafeti vurgular. Denge aleti egzersizleri, denge,
koordinasyon ve vilcut kontroliinin gelisimi icin kritiktir.

Denge Aletinde Yurume

Denge aletinde yurimek odaklanma, stabilite ve denge gerektirir; aym
zamanda koordinasyon ve dzgiiveni gelistirir. Egzersize dik bir pozisyonla
baslamir, kollar omuz hizasinda agilir ve adimlar yavag ve kontrollii bir
sekilde, bir ayak digerinin oniine gelecek sekilde atilir. Bakis ane yonelr,
viicut siki ve stabil tutulur, boylece denge daha iyi saflanir. Bu egzersiz
sadece viicudu giclendirmekle kalmaz, ayni zamanda durug kontrolini
ve uzaydaki yonelim yetene@ini de gelistirir. Denge aletinde yiiriyisin
farkdh tiirleri vardir:

ileri iirifyiis: En sik kullamilan tekniktir; ayaklar birbiri Gniine konur ve
viicutta hassas, kontrollii bir koordinasyon saglanir

Geri yiiriiyii: Daha yiiksek diizeyde odaklanma, uzaysal yonelim ve
denge hissi gerektirir,

@ Temel kavramlar

denge aleti, denge, jim-
nastik yuriyusu, donis,
niplama, iki ayakla zipla-
ma, tek ayakla nplama,
comelme, parmaklar,
stabilite, koordinasyon,
kontrol, sanatsal ifade,
inis, durus kontrolu,
yonelim

Denge aleti, bugiin
en ¢ok kadin jimnastigi
ile iliskilendirilse
de, jimnastigin ilk
donemlerinde
erkekler tarafindan
da denge ve gug
egzersizleri igin
kullanilmistur;
kadin sporuna ozel
bir disiplin haline
gelmeden once.




otk i

(omelerek yiiriime: Kas giiciini, dengeyi ve koordi-
nasyonu daha diigik bir agirlik merkeziyle gelistirir,

Parmak ucunda yiiriime: Denge hissini arting, ayak
ve bacak kaslanni aktive eder ve postiiral kontroliin
iyilestiriimesine katki sadlar.

Karma yurayus: Kisa sicramalar, donusler veya
rotasyonlar igerir; bu da teknik karmasikhigi ve
performansin sanatsal etkisini artinr,

Her form, jimnastikginin gelisiminde kendi rolini
oynar ve motor becerilerin genel gelisimine kathida
bulunur.

Dengede Aletinde Donus

Danis, ozellikle yer hareketlen ve denge aleti uze-
rinde, jimnastik hareketlerinin Gnemli bir parcasini
olusturur ve hareketin teknik degerini artirmak icin
mitkemmel bir firsattir. Denge aletinde doniig (90°
veya 180°), hassas bir teknik, kontrol ve denge ge-
rektinir. Hareket, sahﬁ bir durugla, gergin hirgmﬂeyfe
ve dne sabitlenmig bir bakisla baglar; dikkatli bir
rotasyonla, dogru yerlestirilmis ayaklar ve dengeyi
korumak icin yana aqilmis kollarla gerceklestirilir
Daniis, comelmis pozisyonda ya da tek veya cift ayak
izerinde yapilabilir; bu da koordinasyon, denge ve
hareketin hassasiyetini daha da gelistirir,

En temel tirlerden biri, tek ayak iizerinde doniis
olup, bu sirada jimnastikgi baskin ayaginin parmak
ucunda yuiksekge durur, diger baskin olmayan ayagini
ise ayak biledi ya da diz hizasina yerlestirir.

4]



Denge Aleti Uzerinde Egzersizler

Danis sayisinin (birden dorde kadar) artmasiyla,
hareketin degeri de artar.

Uzanmis ayakla doniis, baskin olmayan bacagin ya-
tayda ya da yatayin uzerinde, gergin ve kontrollu bir
sekilde kaldinldi@ bir harekettir. Bu doniig, hassa-
siyet, denge ve iyl bir stabilite gerektirir. Zarafeti ve
zorlugu nedeniyle yiksek puanlanir ve siklikla denge
aleti ile yer hareketleninde sanatsal etkiyi ve teknik

puani artirmak amacryla kullanibir.

iki ayakla donils, ayakta durus pozisyonundan ger-
geklestirilen temel bir egzersiz hareketidir ve ayaklar
omuz genisliginde konumlandinbi. Dizler hafif bukilir
ve kollarla yapilan bir hamleyle wiicut 180 derece veya
daha fazla doner. Doniis sirasinda agirik her iki ayaéa
esit sekilde dagilir; ayaklar zeminden ok az aynlir ya
da parmak uclannda doniis yapilir. Hareket, dengeli
bir durus ve denge kontroliyle tamamlanir.

Denge Aleti Sicrayislari

Denge aleti sigrayislan, jimnastik rutininin onemli
bir pargasidir ve dinamizm, teknik ve sanatsal ifa-
dey! gisterir. Bu sicrayislar tek veya ift ayakla itigle
yapilir ve havada cesitli figurler ve donugler icere-
bilir. Dengenin dar yuzeyl ve yuksekhd nedeniyle,
bu sigrayiglar hassas denge, viicut kontrolil ve iyi
koordinasyon gerektirir.

Jimnastikte sicrayislar, sigrayis ve inigin nasil yapil-
difina badl olarak tek ayakl ve cift ayakh olarak
aynilabilir,

Tek ayakh sigrayaslar, bir ayakla itis yapilarak gercek-
lestarilir ve inig aymi ayakla ya da ik ayakla olabibir. Bu
sicrayislar iyi denge, g ve koordinasyon gerektinir ve
genellikle denge alet veya yer hareketlennde dinamik
hareketler ve baglantilar icin kullanilir. Karakteristik

tek ayakli sicrayislar arasinda kedi sigrays, yilksek
Uzun sigrayis ve geyik sicrayist bulunur,

Cift ayakli (iki ayakli) denge aleti sigrayisi, dar denge
aleti izerinde hareket ederken aym anda her iki ayakla
sigrayrg ve inig yapilmas: anlamina gelir. Sigrayig
sirasinda viicut stabil ve kontrollu kalmalidir; inigte ise
iki ayakla yapilan inig kuwveti esit dafitarak dengeyi
korumaya yardimai olur ve disme riskini azaltir,
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Kesdi sigyang1

Uzun yaksek sicrayng
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Geyik s{ryig



Bu sigrayis guc, knordinasyon ve stabiliteyi gelistirir, ki bu da denge aleti
hareketlerinde cok onemlidir,

Bu iki tur, cesitlilik, sanatsal etki ve teknik deger sadlamak igin jimnastik
hareketleninde birlestinlir.

Denge aletinden cift ayakii sigrays (inis), denge aleti hareketinin so-
nunda yapilan temel bir jimnastik unsurdur. Icra eden kigi, denge aleti-
nin sonunda, ayaklan bir arada durur. Kollarla yapilan bir sallanma ve
hafifce bilkillen dizlerle birlikte, her iki ayakla ayni anda itig yaparak
ileriye dodru sigrar. Havada viicut gergin ve kontrollil kalir; inis ise her
iki ayakla ayni anda, dizler hafifge bukulerek yapilir; bu, darbe emilimini
sagar ve dengeyi korur. inisin stabil olmasi ve helmenmﬁ alan icinde
gerceklesmesi anemlidir.

L

(ift ayakd sirag

Tekrar etme ve disinme
icin sorular:

1. limnastik denge aleti ne kadar genistir?

1. Denge aleti egrersizleri ile ne gelisir?

3. Denge aleti iizerinde yiirirken kollar nasil konumlandinl-
malidir?

4. Denge aletinde cift ayakh (iki ayakla) sigrayis ne demeltir?

5. Ozel gereksinimli dgrenciler icin denge aleti egrersizi nasil
wyarlanabilir?

3. Konue [imnastik

Denge aletinden gift sicrays finis)

Herkes icin spor l\

(izgi izerinde hareket etmek,
denge ve koordinasyonun
geligimi icin basit ama ethili bir
aktivitedir ve tum ogrenciler
icin uyarlanabilir. Cizginin
genigletilmesi veya dokunsal
isaretlerin eklenmesiyle, bu
aktivite ozel gereksinimli
odrenciler icin de erisilebilir
hale gelir



3. Konr Jimnastii

Atlama

Atlama, sportif jimnastikte en dinamik ve en etkileyici disiplinlerden (@) Temel kavramiar
birdir. Hizli kosuyla baslayan, esnek bir sigrama tahtasindan itisle de- e

vam eden ve atlama aletiyle temas kurarak havada bir hareket yapilip, atlama, kosu,

hassas inisle sona eren bir dizi harekettir, Sadece birkag sanivede ger- sigrama tahtasi,
qeklestirilir, ancak teknik olarak cok hassas ve estetik hareketler icerir. iki ayakla sigrays,
Atlama birkag birbirine bagl asamadan olusur. ilk olarak, jimnastikci ugs agamasi, bacaklar
veterli hiz kazanmak igin hizlanarak kosmaya baslar. Ardindan sicra- actk pozisyon, bikulmug

ma tahtasina yonelip patlayicl bir giicle sicrayarak ilk ugus agamasina pozisyon, aletle temas,
geer. Sonraki anda, jimnastikgi ellenyle alete temas ederek ugusunu inis, teknik, denge, pat-
yonlendirir ve hizlandinr; baylece figiirlerin veya doniiglerin yapildig layi giig,

ikinci ugus agamasina gecilir. Atlama, ekstra adim olmadan, hassas ve lkontrol, estetik

dengeli bir inisle sona erer.

Atlama sadece 2-3
saniye surer, ancak
bu kasa surede
jimnastikei aylarca
calisma gerektiren
karmagik hareketler
gerceklestirir.

Acilmig bacak atlama, jimnastikte temel ve en yaygin kullamilan atlama
tirlerinden binidir, ozellikle antrenmanin baglangi seviyelerinde. Hiz-
lanma ve sigrama tahtasindan itisten sonra, jimnastiki vicudunu agik

by



bacak pazisyonuna getirir - bacaklar havada ileri ve
geri genisce agilir. Alete temas aninda vilcut uzatil-
mig kalir, ardindan ikinci ugus asamasi ve dengeli
inig gergelrzlfgir. Bu atlama, esneklik, koordinasyon
ve dodru sigrama ile inig teknid@inin gelisimine yar-
dimai olur.

atlama, spor jimnastiginde temel atlama
turlerinden biridir. Jimnastikei, kogu ve sicrama tah-
tasindan itis sonrasi, ugus sirasinda viicudunu bi-
kulmus pozisyona tuplar dizler godse cekilir, eller
bacaklan sarar veya denge icin one konur. Aletten
(atlama sehpasi veya masasi) ellerle itis yapar, ikin-
€l ugus asamasina gecer ve hassas inisle tamamlar.
Bu atlama, daha zor varyasyonlanin odrenilmesi ve
teknigin geii;imi igin temel olugturur,

Ly Wl

Yandan agik kaslmig atlama

Atlama, patlayici gucu, dengeyi ve genel vilcut kont-
rolini geligtirir, Yanigmalarn yani sira, jimnastikte
genel fiziksel hazirlk icin de onemlidir. Atlamanin
amacy, tum performans boyunca zarafet, gug ve kont-
rol sergilemektir,

Tekrar etme ve diisiinme
icin sorular:

1. Atlama gerceklestirme asamalan nelerdir?
1. Atlama oncesi hizlanmanin amaci nedir?

7

Yandzm apk bacak atlama

Yarisma badlaminda, atlama birkag kriter izerinden
degerlendirilir; bunlar arasinda teknik performans,
ugusun yuksekligi ve uzunlugu, hareketlerin zorlu-
&u ve inis sekli bulunur. Jimnastikginin seviyesine
gire farkl stiller ve teknikler uygulamir; iler dizey
sporcular Yurchenko veya Tsukahara gibi yiksek
hassasiyet ve (alisma gerektiren karmagik atlama-
lar yapar.

Atlama, sadece yansmao jimnastikgiler icin degil,
jimnastikle fiziksel aktivite olarak ilgilenen herkes
igin de dnemlidir.

Aktivite: !

Kosu ve iki ayakla sicrayisi alcak engel
uzerinden, asistansiz ve asistansl olarak,
kosu mesafesi ve engel yiksekligi (atlama
masasi) kademeli olarak artirarak yap. Atlama
oncesinde uygun hazirlayia aktivitelerle
bacaklarmn ritim ve koordinasyonunu cabs.

Herkes icin spor |

Yumusak minderlere, algak
aletlere ve kosu yardimi

3. Atlama masasindan patayi gile aynimakneden Gnemlidiz g "oty 1 1RO

&. Jimnastikgi masinda ne yapar?
5. Ihiruiir:!ﬁu?;dlr?

egzersizlerine guvenli bir
sekilde katilabilirler.



Aletl1 Egzersizler: Bar,
Halkalar ve Barfiks

Alet egzersizler, gug, denge, stabilite ve vucut kontrolinun geligimini
sadladid icin spor jimnastiginin temel bir pargasidir,

Bar

Bar, jimnastikte kadinlarda farkh yiikseklikte, erkeklerde ise aymi yilk-
seklikte yerlestirilen iki paralel cubuktan olugan bir alettir. Destek alma,
sallanma, tutunma, donme ve cubuklar arasinda gecis gibi dinamik ve
statik hareketlerin yapilmasinda kullanilir. Bu hareketler koordinasyon,
giig ve kontrol gerektirir. Bar calismalar), omuz, kol, sirt ve kann kasla-
nini geligtirirken esnekdigi ve ritim ile mekan duygusunu da artinr. Kadin
jimnastiginde, bar dirt ana aletten biridir ve rutinin hassasiyeti, akicili-

@1 ve dzgunligu degerlendirilir,

Paralel (Erkek) Bar

Erkek paralel bar, aym yukseklikte ve birbirine paralel olarak yerlesti-
nilmig iki yatay citadan olugan bir imnastik aletidir. Erkek artistik jim-
nastiginde kullanibr ve alt temel alet arasinda yer alir. Bar izerindeki
egzersizler destek alma, sallanma, tIEnﬁ;IIr, inigler ve statik ile ding-
mik hareketlerin kombinasyonlanm icerir. Sporcu giig, denge, esneklik
ve kontrol gostermelidir, Egzersiz, hassasiyet ve stabilitenin dederlen-
dirildigi inigle sona erer.

Parale] (2rkek] bar

Temel kavramlar

Barfiks, bar, halkalar,
sallanma, asilma, tutun-
ma, destek, omuz ustu
durus, paralel bar

Aktivite: [

Algak aletlerde veya
lastik ya da spor
salonundaki bir
cubuk gibi dogaclama
ekipmanlarla sallanma
alismasi yap, vucut
pozisyonunun dodru
olmasina dikkat et.
Destek, tutunma ve
asilma sallanmalan
arasindaki hareketleri
karsilastir ve bir
partnerin yardimiyla
goster.

Biliyor musun...?

Halkalar en zor
aletlerden biridir
cunku gug ve tam vucut
kontroli gerektirir.
Barfiks hiz ve dinamizm
isterken, paralel bar ise
hassasiyet ve

denge gerektirir.

Kolay gorunmelerine
ragmen, bu hareketler
sabir ve surekli
antrenmania

odrenilir.



Omuz durugu, vicudun bas asad dondugi ve eller ile omuzlara daya-
narak dengede durdugu bir pozisyondur. Kollar diiz ve sikica gergin tu-
tulur. Viicut, ellerden ayaklara kadar diz bir ¢izgi olugturur. Bacaklar bi-
tisik ve gergindir. Bakis ileriye ya da hafifce asagiya dogrudur. Dengeyi \
sadlamak icin kanin ve sirt kaslar sikilir. M—

Destekte ve tutunmada sallanma, one ve arkaya kontrollu salmm an- \
lamina gelir. Vilout, dizler bikulmeden bir butiun olarak sallanir. Kollar

i gel. Vi s i sl Kot =] A
duz kalir ve aleti kavrar. Bacaklar birlegik ve gergindir. Geriye sallamr- E
Dz

ken vicut, ellerin arkasina dogru edilir ve sirt ile omuz kaslan dengeyi

)
sadlamak icin caligir. Kontrol ve ritim bu harekette cok onemlidir. . durusu

\H‘ A M e Py ;._-..r
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Paralel barda destekte sallanma Parzhel barda tutunarak sallanma

Asimetrik (Kadin) Bar

Asimetrik kadm bar, artistik jimnastikte yalmizca kadinlara Gzgi bir
alettir ve farkh yuksekliklerde yerlestirilmis iki paralel cubuktan olusur.
Jimnastikgiler, sallanma, cubuklar arasi gecis, doniisler ve akrobatik
hareketlerden olusan bir dizi hareket gerceklestirir. Bu hareketler gic,
koordinasyon, geviklik ve hassasiyet gerektirir. Egzersiz, yerden salimim
ya da sigrama ile baslar ve havada yapilan bir firlatma hareketi ve inisle
sona erer. Bu disiplin teknik hazirlik ve yilksek viicut kontroli ister.
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Aletli Ezpersizler: Bar, Halkalar ve Barfiks

Halkalar
Halkalar, kayislara asili iki hareketli dairesel alet-

tir ve olaganustu gig ile denge gerektirir, Bu alette
asilma, salimm ve statik pozsyonlar uygulanir; bu
da kol kontroli ve kas dayamikliliginin geligimine

kathi saglar.

Halkalarda asilmalar, vucudun sadece ellerle des-
teklendigi ve geri kalan kismin havada serbest ol-
dugtu temel jimnastik hareketlendir. Bu egzersizier
dzellikle omuz, sirt ve kann kaslaninda gug, denge
ve kontrol gelistirir. Cesitli tirleri vardir: normal on
asilma, biikiilmis veya L-oturus pozisyonunda asil-
ma, kalga yukan kaldinlarak yapilan ters asilma ve
arkadan asilma. Her asilma, halkalarda daha karma-
stk hareketlerin temelini olusturur.

Halkalarda sallanma, jimnastikginin halkalara asi-
Iryken ileri ve gen sallanma hareketi yapmasidir.
Vicut diiz ve gergin olmal, sallanma omuz kusad
ve govde hareketleriyle kontrol edilmelidir. Bu ha-
reket, karmasik hareketlere hanrlik saglar ve koor-
dinasyon ile giic gelisimine yardimao olur.

Halkafarda dne sallanma ve arkaya sallanma

Barfiks

Barfiks, sallanma, donme ve atlama gibi dinamik
hareketler icin kullanilan yiiksek metal bir cubuk-
tur. Bu alet uzerindeki calismalar denge duygusun,
koordinasyonu ve st vicut gucini gelistinir.
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Barfikste sallanmak, ivme kazandirmak ve karmagik
hareketlere haarlik i rgm temel bir harekettir. Viicut,
tamamen gergin pozisyonda, aktif omuz kugad ve
stabil bir cekirdek ile iler ve geri sallanir. Sallanma,
diger hareketlere gecis veya inig icin kullamilir ve
dogru teknik giivenlik ile kontrol igin ¢ok anemlidir,

Barfiiste sallanmak

Diz altryla asilarak sallanma, paralel bar veya ben-
zeri bir aletten yapibir. Ofrencller bir veya iki diz
altinw alete asarak, vicutlanm bag agad serbestce
sarkrtarak uygular. ‘Kontrolli ileri ve gen hareketler-
le sallanma olusturulur; bu hareket koordinasyon,
denge ve karn ile sirt kaslanmin guciini geligtirir.

One takla, eller barfiks cubuguna saglamca tutuna-
rak ve bag hafifce geriye dogru edik sekilde baslar.
Viicut one dodru hareket eder ve yatay pumsyuna
geldiginde dizlerden bikulir. Ardindan bas godse
dogru edilir, bu da barfiks etrafindaki doniisii hiz-
landinr. Donis tamamlandiktan sonra vucut, eller
barfiks uzerinde olacak sekilde baslangi; pozisyo-
nuna doner.

Geri takla, istten tutusla asih pozisyonda, gergin
viicut ve diiz kollarla baslar. Birkac sallanmanin
ardindan, giiclii bir arkaya sallanma ile jimnastikgi
aletten ayrilir, kalalardan hafife bikilir ve arkaya
dogru donuge baslar.

Diz altiyla aslarak sallanma

3. Konue [imnastik




Aletli Ezpersizler: Bar, Halkalar ve Barfiks

a0

Bas rotasyona baslar, viicut siki tutulur. Son agamada viicut diklesir ve
inis, dizler bukuli olarak iki ayak ozerine, denge igin kollar one uzatila-
rak yapilir. Hareket, stabil ve dik bir pozisyonda tamamlanir.

Barfiks cekme, ellerin gucuyle vicudun kaldinimasi ve genenin barin
yiiksekligini agmasi temel bir jimnastik hareketidir. Avuclar omuz ge-

nigliginden biraz daha genis tutulur, avug icleri one (istten tutug) veya
arkaya (alttan tutus) bakar; bu, harel-:Ehn amacina ve aktive edilen kas
grubuna baglidir. Barfiks cekme omuz, sirt, kol ve kanin kaslanm giiclen-

dirir, aynt zamanda koordinasyon, vilcut kontrolil ve durugu gelistirir,
Jimnastik, crossfit ve diger spor dallaninda gug ve dayamikliik gelisimi
igin hazirlayic bir egzersiz olarak uygulanir.

Barfiks cekme

Tekrar etme ve diiginme
icin sorular:

1 Dlﬂ:d un ne oldugunu ve neden viicudun sika olmasi
ni biliyor musun?

ri Iwahttlndmplllnitﬂmnhrm-halhh,
barfiks veya paralel bar?

3. Alette sallamrken en ¢ok hangi kﬂ'pﬁgl”

&. Halka ve barfiks sallanmasi aym sekilde mi yapibr?

5. Jimnastik hareketlerinde bacaklan sila tutmak neden
onemlidir?

Biliyor musun...?

Barfiks cekme,

en eski jimnastik
egzersizlerinden
biridir ve antik
cadlardan beri gug

ve ceviklik testi olarak
kullanilmistr.

Herkes icin spor )
Ozel editim gereksinimi

olan ogrenciler uyarlanmis
hareketlerle katilabilirler



3. Konue [imnastik

Jimnastik aletleri
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Basketbol

Basketbol, dunyadaki en populer talom sporlanndan biridir ve dinamizmi, iz ve gosterisliligiyle
tamner. ki takim arasinda oynamir; her takim sahada bes oyuncu ile yer alwr ve amac, topu rakip
potaya atarak rakipten daha fazla sayi elde etmektir. Basketbol, 1891 yilinda ABD'nin Massachusetts
eyaletindeki Springheld kentinde beden egitimi ogretmeni Dr. James Maismith tarafindan icat
edilmistir. Naismith, bu sporu los aylannda disanda spor yapmamin zor oldufu donemlerde
ogrencilerin formda kalabilmesi icin gelistirmistir. ilk potalar, bugiin bildigimiz potalar gibi degildi
~ 3,05 metre yukseklife asilmis seftali sepetleriydi. Bu yukseklik, sunumizde de standart pota
yuksekligi olarak kabul edilmektedir. Baslangicta kurallar oldukca basitti, ancak zamanla oyunu
daha ilgi cekici ve alaa hale getirmek icin kurallar degistirilmistir.

Profesyonel liglerin, ozellikle 1946 yilinda kurulan Ulusal Basketbol Birligi'nin (NBA) olusumuyla
birlikte basketbol, kuresel bir fenomen haline gelmistic. NBA gunumuzde hala dunyanin en prestijli
basketbol ligi olarak kabul edilir ve bu ligde bircok inlu oyuncu, sporun gelisiminde kala izler
birakmustir. Yillar icinde basketbol, Olimpiyat Oyunlar’'mn programina da girmistir - ilk kez 1904
yilinda gosteri sporu olarak, ardindan 1936 Berlin Olimpiyatlan'nda resmi brans olarak yer almistir.
Basketbol, zamanla talam rubunu, sportif rekabeti ve uluslararas: is birligini yansitan bir spor dalina
donusmustur.

Oyun, fiziksel hazirlik, teknik beceriler ve taktiksel zekanmn birlegimini gerektirir. Oyuncular sahada
farkli pozisyonlara yerlestirilir - gardlar, forvetler ve pivot - her biri hucumda ve savunmada kendine
azgil roller ustlenir. Oyun teknigi; top surme (dribbling), pas verme, potaya sut atma, sigrama ve
topsuz yapilan cesitli hareketleri icerir. Taktik ise ozellikle savunmadan hucuma ve hucumdan
savunmaya hizh gecislerde gok onemli bir rol oynar.

Basketbol yalnizca bedeni gelistirmekle kalmaz, aym zamanda talam ruhunu, disiplini ve is birligini
de tesvik eder. Bu yonleriyle hem gencler hem de yetiskinler icin ideal bir spordur.



Konunun amaclar:
Topu pas verme ve alma temelini isabetle dgrenmek.
Top siirerken hareket kontroliini saglamak.
Basket atmak icin temel bir hareket olan turnikeyi ogrenmek.
Pota atisi icin temel sut teknigini kavramal.
Hicum ve savunmanin temel prensiplerini anlamak ve uygulamak.
Kurallara ve fair play ruhuna uymak, takim calismasini gelistirmek.

{apsaylcl amac:

& Tiim dgrencilerin kendi yeteneklerine gdre katiim saglamasi, gerekli uyarlamalar ve

destekle birlikte ozgivenlerini artirmalar ve takim etkinliklerine aktif sekilde dahil
olmalar.




Top Surme ve Dribbling

Top sirme ve dribbling, basketbolda top ile hareket etmeyi, savunmay Temel kavramlar
gecmeyi ve pas ya da sut igin alan yaratmay saglayan temel telcmlc O ==

unsurlardir. Bu becerilerin kazanilmasinda yontemsel yaklagim, temel top siirme, bakis yu-
hareketlerden baslayarak bask altindaki oyun durumlaninda uygulamaya kanda, ritim ve koordi-
kadar azamali odrenmeye dayanir. nasyon,
top kontroli, top sakla-
- RN ma, yuksek dribbling,
Top Sirme ve Dribbling liak bl R

Basketbolda top ile hareket, topun kendi sahandan rakip sahaya taginma over - onden dribbling,
bicimidir. Top surme yalnizea bir elle (sag ya da sol) sirayla yapilabilir sirt arkasindan drib-

ve hareketin yonil ile hiz degistinilebilir. Basketbolda dribbling, oyun- bling, bacak arasi

cunun kurallara aykin olmadan sahada hareket edebilmesi igin topu dribbling, pivot, cift el
yere kontrolli bir sekilde tek elle sektirme becerisidir, Bu, top surmenin top surme, top tasma,
temel unsurudur ve hem hiicum hem de savunma gorevlerinin gergek- fleksiyon, ekstansiyon

lestirilmesinde kullanibr.

8 Biliyor musun...?

hﬂ;l::lngmllmlﬂ

Easlmthnhn
: ilk donemlerinde,

Top siinme Zeminden top sektinme ilk kurallara gore,
oyuncular sadece

Siirme Tekniginin Temel Unsurlan: bir kez topa vurabiliyor,
Top Siirme Tekmiginin Temel Unsurlan sedplin s
Viicudun duragu - Dizler hafifce biikilmis, givde hafife one egilmis olup vermek veya
viicut agirlig her iki bacaa esit olarak dagitlmistir Bag yukan kaldinl- Ut atmak
mis, bakislar topa dedil, oyunun sahasina ve diger oyunculara yoneliktir, zorundayd:.
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Topla temas - Top, ziplama sirasinda tim avug igiyle yere vurulur; an-
cak topa hafifce vurma (dribbling) hareketi avug igi parmak uclariyla
tamamlanir. EL, top yere temas ederken topu takip eder ve yonlendirir.
Top yerden sekip tekrar parmak uclanyla karsilamir. Bilek hareketi, yani
bilek fleksiyonu (biikilme) ve ekstansiyonu (gerilme), hassas kontrol
igin ¢ok onemlidir.

Topun yiiksekligi - Hizl hareket sirasinda bask )rlu'.a. top daha yuksek
(kalca yiiksekliginde) kontrol edilir, yani yilksek dribbling yapilir. Savunma
veya dar alanlarda ise top disik (diz alti yiksekliginde) tutulur, boylece
rakibin topu calmasi zorlasir - diigik dribbling.

Top saklama - Ezer top siirerken oyuncunun topu almak isteyen bir rakibi
varsa, viicut top ile rakip arasinda konumlanir (top koruma), ve serbest
kol dirsekten bukulu sekilde yana dodru uzatilarak, savunma oyuncusuyla
temas olmadan koruyucu bir bariyer olusturulur.

LR Y S

Hareket hilinde top sirme

Cift top siirme - Topu stiren oyuncu, herhangi bir anda iki eliyle topu
yerden sektirip, topu tekrar aldifh zaman, bu top sirme kuralinn
ihlali sayilir, yani cift top sirme olur ve top rakip taloma verilir.

Biliyor musun...?

Dribbling orijinal
basketbol
versiyonunda yoldu!
Dr. James Naismith
1897 de basketbolu
yarattiginda, oyuncular
sadece pas atabiliyordu
- top silrme yani
dribbling, oyunun
mantikl bir evrimi
olarak daha sonra
ellendi.

£ £

_ Aktivite: /-

Once topu yerinde
surun - 30 saniye
saf elle, sonra

30 saniye sol elle.
Sonra hareket
halinde, topu iki elle
sirayla surun.

En sonunda,

ug yuksek ve tg
dusuk dribbling
yapin ve birkac kez
tekrarlaym. Kontrole
ve koordinasyona
odaklanmn.

]



Profesyonel oyuncular antrenmanda kapali
gozlerle bile dribbling yaparlar. Mukemmel
kontrol ve top hissi gelistirmek icin bazi
oyuncular topa bakmadan, kapal gozlerle
veya hatta maskeyle dribbling yapma
egzersizleri yaparlar.

=
=

Dribbling ve top siirme, her basketbol oyuncusunun -
odrenmesi gereken temel unsurlardie. Bunlar, ozgir
hareket etmeyi, rakipten kacmay ve hiicum yarat-

may1 sadlar. Diizenli antrenmanla kontrol, giiven ve “Crossover” dribbling modem basketbolda
dzguven gelisit. Aynica, dribbling koordinasyonu, el en gilclii silahlardan biridir. Bu tekmik,
hizini ve reflekslen gelistirirken, top sirme saha oyuncunun topu el degistirmesi ve yon
farkindaligini ve isabetli paslan artinr. Bu beceriler, dedistirmesiyle yapilir ve Tim Hardaway
takim oyununda baganl olmak ve sayi yapmak icin ile daha sonra Allen Iverson gibi oyuncular

kritik oneme sahiptir. sayesinde populer olmustur. Bu oyuncular,
bu hareketle savunma oyuncularmi adeta
yere sermistir.
Tekrar etme ve diisiinme :
Dribbling herkesin evde,
1. Dribbling nedir ve basketbol oyununda neden Gnemlidir? bahcede veya salonda
2. Top siirme tekniginin temel unsurlan nelerdir? calisabilecedi bir beceridir.
3. Yiiksek dribbling ne zaman, diisiik dribbling ne zaman Koordinasyonu, kontrolii
weian? v oy rgivenin el
&. Oyuncu, rakibin baskisi altmda topu nasil koruyabilir? Deneyim fark etmeksizin
5. Top siirme sirasinda ne zaman faul yapildhi kabul edilir? herkes ilerleme
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4. Konu: Baskethiol

Basketbolda Top Alma ve Pas Verme

Basketbolda Top Alma ve Pas Verme

Topu alma ve pas verme, oyuncular arasinda ig birligi saglamak, hicum
kurmak ve oyunun kontroluni sirdirmek icin temel teknik unsurlardr,
Hetudulujlk olarak, bu unsurlar basitten karmagiga dogru kademeli
ogrenme yoluyla; cesitli egzersizler ve gergek ya da simiile edilmig ko-
sullarda oynanan oyunlar kullamlarak gelistirilir.

Pas Verme

Topu sahada dodru ve zamaninda iletmenin ana yollanndan biri pas
vermektir. Top, bir veya iki el ile farkl yiksekliklerden pas verilebilir.
Basketbolda paslar, hizli ve etkili oyun igin cok onemlidir.

En sik kullanilan paslar, topun her iki el ile dogrudan takim arkadagina
itildig) gogiis pasi ve rakipten kacmay kolaylagtiran yerden paslardur.

ustii paslar, uzun mesafeler igin veya oyuncu baski altindayken
kullamlrr. Hareket halindeyken veya ziplarken tek elle pas ve sirama
past uygulamir, sirt arkasi pas ise surpriz amach kullamilir. Her pas tii-
riiniin oyunun geligimi ve takim is birligi iginde ayn bir rolii vardir. Ayn-

ca kalcadan tek elle yapilan yan paslar, yerden bir veya iki elle yamlan
paslar ve omuzdan yapilan yuksek paslar da vardir.

@ Temel kavramlar

vilcut pozisyonu,

goz temasi, topa
dogru hareket,
guvenli kargilama,
yumusatma, hareket
halinde karsilama,
pas verme teknigi,
dogruluk, zamanlama,
pasin gucll ve yonu

Biliyor musun...?

Pas vermek,
“basketbol zekasimn®
ilk gostergesidir.

Alalli ve zamaninda
paslar yapan oyuncular
genellikle sahay

cok iyi gorur ve oyunu
anlarlar; bu yuzden
talamin beyni olarak
adlandinbrlar.




Basketbodoa Top Alma ve Fas Verme
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Paslanin etkili ve isabetli olmasi igin asafidaki adim-
larin takip edilmesi gerekir:

Dodru temel pozisyon: Omuzlar hedefe doniik, di-
Zler hafif bukulu.

Ellerle hareket: Pas, gofusten veya yandan baslar,
dirsekten baglayan patlayici hareket onkola iletilir
ve el biledi ile parmaklanin agiimasiyla tamamlanir,

Gilg ve yon kontrolii: Pasin mesafesi ve takim ark-

adasinin pozisyonuna gore giic ve agl ayarlanma-
lidir.

Pas yonimiin takip edilmesi: Pas verildikten sonra
parmaklarla pasin yoni gosterilir.

Pasin bagarih olabilmesi icin, topu alan oyun-
cunun, topun geldigi yone doniik olmas gerekir.
Topu I:&rgllama topun yonine uygun yukseklikte,
zamaninda kollanin uzatilmasiyla yapilir. Ik temas
parmaklarla kurulur, ardindan awug ||;| bilekleri ve
dirsekler hafifge hul-:ulur Bu hareket, topun kon-
trollu bir sekilde durdurulmasini ve yumusatil-
masini saglar; bu da topun givenli sekilde alinmas:
ve oyuna devam edilmesi igin cok onemlidir.

Oyuncunun pozisyonuna ve topun yuksekligine
gore farkh top karsilama turlen vardir. Karsilama
sabit pozisyonda, yani oyuncu hareketsizken ve
topu dizgin karsilamaya haznrken yapilabilir. Ya
da hareket halindeyken yapilir; bu durumda oyun-
cunun iy bir koordinasyon ve dengeye sahip olmas:
gerekir. Enyayein yontem avuc igivle yapilan karsila-
ma olup, kollann uzatilmasi topun yumusatiimasini
ve kontrolini saglar. Tek elle karsilama ise topun
yandan gelmesi durumunda veya hizh tepki ger-
ektiginde kullanibr. Aynca, topun daha yiksekten
geldidi durumlarda yapilan yuksek top karsilama
(genellikle sicrayarak) ve yere yakin gelen toplann
dizleri bukiip dengeli bir durusla kargilandi@ alcak
top karsilama tirleri de vardr,

Bu tur top kargilama gekillerinin benimsenmesi,
oyuncunun teknik hazirh@im ve sahadaki etkinligini
artirir.

Av> i A A

Bag st pas

ilk basketbol oyunlan pas

olmadan oynaniyordu!

Basketbolun ilk zamanlarmda odak,
topu sicrayarak ya da firlatarak

pas vermekti - top surme (dribbling)
henuz yoktu ve ileriye gitmenin

tek yolu paslasmakd.




Top karsilama swrasinda onemli unsurlar:

Viicut pozisyonu - dizlerin hafifce biikilmesi ve topu almaya hazir
aktif ellerle dogiru yerlegim,

G0z temasi - pasi veren kisiyle gorsel baglants kurarak zamaninda
reaksiyon,

Topa hareket - mesafeyi kisaltmak ve top kaybimi anlemek icin aktif
adim,

Girvenli karsilama - stabil kontrol igin genis aglmis parmaklarla iki
elin kullamm,

Yumusatma - topu kargilarken darbeyi yumusatmak icin kollann
hafifce geriye cekilmesi,

Hareket halinde ka - oyuncu hareket halindeyken topu
karsilama (hizli kontra atakta cok onemli).

Aktivite:

Yan yana, 3-4 metre mesafede durun. Once iki elle
godusten pas verme ve gogus hizasinda top karsilama
alisacadiz, ardmdan yerden pas vermeye gececediz.

Daha sonra, 15-20 metre uzunlugunda paralel cizgiler
boyunca hareket ederken topu birbirinize paslayacaksimz.
Hareketinize, paslann dogruluguna ve topu karsilarken
darbeyi yumusatmaya dikkat edin.

Herkes icin spor .\

Tekrar etme ve diisiinme
icin sorular:

Bashetbol, top surme,
top alma ve pas verme
1. Basketbol oyununda topu alma ve pas vermenin temel roli gibi egzersizerin bireysel
nedir? ihtiyaclar ve yeteneklere
2. Topu alirken hangi temel unsurlara dikkat edilmelidir? gllElﬂlﬁlﬂﬁ_Ir
3. Basketbolda en ¢ok kullarilan ve en etkili pas tuni hangi- spordur. Destek ve is
sidir? birli e her drenci aktif
&. Bir takam arkadagindan pas alirken hangi anlara dikkat olarak katilabilir ve oyunda
5. Pas verirken lavvet ve yoniin ayarlanmasi neden dnemli- Kapsayici yaklagim, herkese
dir? esit irsatlar ve olumlu
deneyimler sunar.
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& Komr Basketbol

Sut ve Turnike

Basketbol oyunundaki nihai amar, yapmak - basket atmaktur;
bu, basketbol takimimin galibiyetini belirleyen temel unsurdur. Basket
atma, gut atma veya turnpike hareketi ile gerceklestirilir. 5ut atarken,
yardima (zayif) elimiz topu desteklerken, baskin elimiz topu firlatma
hareketini yapar. Sut genellikle one dogru niplayarak yapibr, ancak ba-
zen yerden ya da hareket halindeyken de atilabilir.

Potaya Sut Atma

Sut, oyuncunun topu potaya gonderip sayi yapmaya calishi harekettir,
Bu, hicumun en sik sekilde sona erdirilme yoludur. Potaya sut atmak,
basketboldaki en onemli teknik hareketlerden biridir ve sayl yapma
amaciyla hicumun tamamlanmasini temsil eder. Baganli bir sut igin
koordinasyon, denge ve dodru teknik gereklidir.

Basketbolda birkag temel sut tiri vardir.

Yerden iki elle sut, savunma baskisi olmadan sabit pozisyonda kul-
lanilir. Yerden tek elle sut, daha isabetlidir ve genellikle orta mesafed-
en atilir, Hareket halinde gut, kosarken yapilir ve iyi vilcut kontroli
gerektirir. Turnike (lay-up), genellikle iki adim sonrasi yamilan, potaya
doéru hareket halindeyken atilan kolay bir suttur. Sigrayarak atilan sut
(jump shot), savunmaya kargi oldukca etkilidir ciinki atig, sigramanin
en yiiksek noktasinda yapilir. Smag (dunk), oyuncunun sigradiktan son-
ra topu bir veya iki elle dogrudan gemberin igine yerlestirdigi guclii ve
etkileyici bir sayi yapma yontemidir.

Patlayicilik, giic ve koordinasyon gerektirir, aynica genellikle seyirciden
giiclil bir tepki alir ve rakip takim izerinde psikolojik etki yaratir, Her

@ Temel kavramlar

vucut durusu,

el sekli, teknik
uygulama, denge ve
koordinasyon, isabet
ve gilg, sut tiiri

Aktivite:

Pas sonrasi sut
calismasi ciftler halinde.
(iftler olugturun ve
potadan 2-4 metre
mesafede durun.

Biri pas verir, digeri

sut atar - ardmdan 5
denemeden sonra yer
degistirin. Sut sirasinda
dogru vucut durusu,

el kullanimi ve topun
yonlendirilmesini

calegin.

Sutun ideal

yoriingesi yaklasik

45 derecedir.

Bilimsel calrsmalara
gore, bu agyla atrlan
sutlann potaya girme
olasibleg en yuksektir -
bu yiizden “yumusak”
ve “yiiksek” sut
calismalan yapilir



tur, oyundaki duruma bagl olarak kendi kullanim
alamna sahiptir.

Sut atmak icin teknik cok onemlidir. Temel olarak,
su unsurlardan olusur:

Vibcut u: Ayaklar omuz genigliginde agik ol-
mali, dizler hafrﬁ;e bukilu olmali ve yukarya ve one
duﬁm hareket etmeye hazir durumda bulunmalidir.

Ellerin pozisyonu: Baskin el topun altinda bulunur
ve parmaklar genisge agik sekilde topu destekler.
Diger kol ise yan tarafta yer alir ve topun stabili-
zasyonu ile hassas atig agisimin olusturulmasinda
gorev yapar.

Viscudun yukan dodru hareketi: Patlayio bir sekilde
ayaklardan yukan dogru kalkilir, vucut yukan dogru
hareket eder ve bu hareket ilen dogru iplama veya
yerden ziplama seklinde olabilir.

Topun atilmas: El biled one ve yukan dodru uzanir,
parmaklar topu pota yoniinde takip eder.

Sicrayarak atilan sut, basketbolda savunma oyun-

cusunun iizerinden say! yapmak amaciyla ziplarken
yapilan bir sut tiridur. Bu teknik, daha iyi bir ag
ve blokadan daha uzak mesafe saglar. Oyuncu once
haznrlik pozisyonu abir, sonra dikey olarak mplar,
topu ziplamanin en yiksek noktasinda hassas bir
hareket ve rotasyonla serbest birakir ve dengeli bir
sekilde iner. Sicrayarak atilan sut, hiz ve etkinligi
nedeniyle maclarda en cok kullamlan sut tiridir.

|
~ 1

3

Aktivite:

Hareket cizgisinden baslayarak top surn,
ardindan cift adim yaparak topu potaya
yerlestirin. Ritim, koordinasyon ve dogru
adim ile ziplama sirasim ¢alisin.

St sirsinda ellerin pozisyonu

Her oyun atisi, karar amindan topun
firlatilmasina kadar 0,6 ila 1,0 saniye icinde
gerceklestirilir!) - bu da sutorlerin aym
anda hem reaksiyon hizini hem de isabeti
calistid anlamina gelir.
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Basketbolda Turnike

Turnike, oyuncunun potaya yonelirken alan avan-
taji kazandidi basketbolda onemli bir teknik unsur-
dur. Bu hareket genellikle sayi yapmak veya savun-
madaki oyunculan cekerek takim arkadaglanna pas
veya sut igin bos alan yaratmak amacryla hiicumu
sonlandirmak icin kullanilir. Turnike, top sirme
sonrasi veya pas alma sonrasi yapilabilir; burada
dogru tempo, koordinasyon ve kontrol, faulden
kaginmak ve bagarili bir hicum gerceklestirmek icin
kritik oneme sahiptir.

Turnikenin Teknik Uygulamast:

Top sirmenin sona ermesinden sonra, oyuncu son
driplingden sonra topu ik eliyle tutar. ilk adim, sut
atacak eliyle zit olan ayakla atibir (Grnegin, sag elle
sut atiliyorsa, ilk adim sol ayakla atilir). Ardindan,
sut atacak elin tarafindaki ayni ayakla ikinc adim
yapilir - itme ayagl. ikinci adimdan sonra oyun-

cu yukan dogru zplar, topu tutan kolunu uzatir
ve sayl yapmaya calisir. Hareketin akic olmasi,
duraksama olmamas, iyi koordinasyon ve denge
gok onemlidir.

Topu cembere birakma (lay-up), turnike sonrasi

genellikle yapilan kolay ve hizli bir sayi yontemidir.  y3 da dogrudan pota gemberine birakir. Hareketin

Oyuncu potaya dodru hareket ederken, ikinci adim-  3juq, kontrolli ve dogru adimlarla, faul yapmadan
dan sonra ziplar ve tek elle topu pota tahtasing  gercekdestirilmesi Gnemlidir.

Herkes icin spor \

Tekrar etme ve diiginme Her odrend, malzemelerin
icin sorular: (daha hafif top, daha algak
uyarlanmastyla

pota) ve hizn
1. Basketbolda sutun nikai amaci nedir? sut ve turnike ogrenimine
2 sltﬂliﬂdiﬂlﬂﬂihi zayif) elin rolii nedir? Fﬂitmﬂﬂﬂﬁhﬂﬁ
3. Sut hangi sekillerde gerceklestirilebilir? ogrencies, arkadas vey
&. Oyun sirasinda turnikenin amac) nedir? ofretmen destegiyle
5. Bilimsel alismalara gbre bir sutun ortalama siiresi galsabilir; bu da esit
calismasin tegvik eder

)



Hucum ve Savunmanin
Temel Unsurlari

Basketbolda, takimin mactaki basans: etkili bir hiicum ile giiclu bir
savunma arasindaki dengedir. Hiicum i birligi, koordinasyon, hareket
ve hizli kararlar gerektinirken, savunma disiplin, aktiflik ve iletisim ge-
rektirir, Her iki bilesenin gelistinlmesi, hem takimin hem de bireysel
oyunculann basansi igin kritiktir,

Basketbolda Hiicumun Temel Unsurlar1

Hiicum, takimin say! yapmak amacryla organize ettigi oyundur. Top ol-
madan hareket, isabetli pas, top sirme ve sutla bitirme ile gerceklesti-
rilir; burada takim koordinasyonu ve strateji dnemlidir.

Hucumun Temel Unsurlan:

Baganli bir hilcum, verimli ve organize bir oyun saglamak igin bir dizi
ana unsurdan olusur. llk olarak, oyuncular top olmadan siireldi hare-
ket etmelidirler, biylece rakip savunmadan kagabilir ve topu almak
icin uygun r yaratabilirler. Hizh ve isabetli paslar, her baganh
takim hareketinin temelini olusturdufundan, onemli bir rol oynar.
Hiscumun etkili olabilmesi igin oyunculann bir sekilde konum-
landmimas: gerekir. Yani, oyuncular birbirleninden uyeun mesafede
yer almali, boylece kalabaliklasma engellenir ve rakip savunmasi geri-
ve dogru esnetilir. Bu sayede, skor yapacak alanlar agilir.

Ayrica, onemli bir unsur, blokajlar veya perdeleme adiverilen hareketler,
takim arkadaslanmin savunmacilanndan kurtulmalanm saglar ve sut veya

(@ Temel kavramlar

hucum, savanma,
ishirlidi, koordinasyon,
pas, dribbling,

sut, pick, blokaj,

alan, asist,

savunma durusu,
bireysel ve bolgesel
savunma, rotasyon,
iletigim, kesis,
ribaund, konsantrasyon,
mucadele

Biliyor musun...?

NEA oyuncular,
ortalama her

24 saniyede bir
basket atmaktadr.
Bu, bir hucum icin izin
verilen maksimum
suredir, yani her
hucumun hizh ve etkili

olmasi gerekir.
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Hiicum we Savunmanin Temed Unsurlan

savunmayi yarmak icin uygun pozisyon yaratmalarina olanak tamir, Topu
tagiyan oyuncu, bu boslugu kullanarak doéirudan potaya yonelebilir ya
da bosta olan bir takim arkadagina asist yapabilir. Son olarak, hiicum,
sabir, i bir deferlendirme ve potaya sut atilacak en dogru ani belirfemek
icin zamaninda bir karar vermeyi gerektirir. Tiim bu bilesenler birlikte,
yapilandinlms, etkili ve takim odakl bir hiicum iin katkida bulunur.

Basketbolda Savunmanin
Temel Unsurlar:

Savunma, basketbol oyununda hiicum kadar dnemli bir unsurdur ve
rakibin sayi yapmasini engellemeyi amaclar. Her sey dodru savunma
pozisyonuyla baglar — vicut algak, dizler biikilmus ve eller aktif bir
sekilde paslar ve sutlan engellemeye yonelik konumlanir. Savunmanin
temel sekli, bire bir savunmadir, burada her oyuncu kendi rakibini takip
eder ve ona engel olmaya calisarak hareket ve ribbli kisitlar.

Bunun yani sira, basketbolda sikca kullamlan bir diger savunma turi
de alan savanmasidir. Bu savunmada, her oyuncu belirli bir ribbli so-
rumlulugunu tasir, yani belirli bir rakibi savunmak yerine, kendisine
atanan bolgeyi (alam) korur.

__ Aktivite: /=

Organize edilmis bir
hucum, top olmadan
hareket. Ekipleri ayinn
ve sahada yanm sahada
hucum calismasi yapm.
Sut oncesinde en az bir
top olmadan hareket
yapin. Pas, ribbling

ve pozisyon almaya
dikkat edin. Ogretmen
yonergeler verecek ve
dizeltmeler yapacak.
Altivite sonrasinda
lisa bir sohbet yaparak
ne odrendiginizi ve
takim calismasim nasil
gelistirebilecedinizi
tartigin,

® Biliyor musun..?

Hucum taktigi yalnzca
sayl yapmaktan ibaret
degildir, ayn zamanda
iyi hareket, dogru paslar
ve savunmayl okuma ile
takim oyunu oynamaldr.
Basanl takimlar, akilbica
ve birlikte oynadiklan
icin kazamir.




Rakip hizh degisiklikler yapiyor veya bloklar kullanryorsa, savunma
oyunculan poznisyonlanni bzl ve koordineli bir sekilde dedistirmeli ve
buna uyum saglamalidirlar - buna rotasyon denir. Etkili bir savunma
igin, oyuncular arasindaki iletisim de gok onemlidir - rakiplerin hare-
ketlen, dedisiklikler ve yardim konusunda surekli bilgi alisverisi yapil-
malidir. Birkag gesit bolgesel (alan) savunma vardir, bunlar arasinda en
yayein olanlar sunlardir: 2-3 bolgesi, 1-3-1 bolgesi, 2-2-1 bolgesi, 1-2-2
bolgesi vb.

Ryrica, iyl bir savunma, topu zamaninda kesme, sutu bloklama veya ha-
vadaki top igin ribaund almay: gerektirir. Tim bunlar, odaklanma, azim
ve takim senkronizasyonu gerektirir. Basketbol oyunu, her oyuncunun
takimin taktiksel gorevlerini yerine getirirken kendi oyun becerilerini
ifade etmesine olanak tamir.

4. Konu: Baskethiol

Ortalama olarak, bir
oyuncu savunmada
hucuma kayasla daha
fazla enerji harcar.
Savunma, surekli
odaklanma, fiziksel
temas, tepki verme
ve pozisyon alma
gerelktirir.

Tekrar etme ve diisiinme
icin sorular:

1. Basketbolda hucumun amaa nedir?

2. Pik (perdeleme) nedir ve hicumdaki roli nedir?

3. Bireysel savunmada, bir oyuncuya kars: temel pozisyon
nasil olmabidir?

4. Bireysel savunma ile bolgesel savunma arasindaki fark
nedir?

5. NEA'de bir hiscum icin maksimum sare nedir ve bu, oyunun
verimliligi icin ne anlama gelir?

Herkes icin spor l\

Hareket etmekte zorluk ¢eken
ojrencier, otaya yalon

bir yerden, simirh hareket
alam ile pas verebilir veya
sut cekebilirler. Blokajlar,
elle isaretleme ile yapilic
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Takim Oyununun
Temelleri ve Kurallari

Basketbol, erkek ve kadin kategorilerinde ve tim yag gruplannda - go
cuklardan yetiskinlere kadar - oynanir. Kurallar, yasa ve seviyeye gure
wyarlamir, ancak temel ilkeler aym kalir: takim oyunu, fair play ve raki-

be saygl.

Saha, Top ve Potanin Boyutlarl

Saha, Ekipman ve Talam

Basketbol sahasi, FIBA standartlanina gore 28 metre uzunlugunda ve
15 metre genisligindedir. Sahanin her ik tarafinda potalar bulunur ve
pota, yerden 3,05 metre yikseklikte yerlestirilmigtir. Cemberin ¢api
45 tm olup, panya ise 1,80 metregem;l@mde ve 1,05 metre yuksek-
ligindedir.

Basketbolda kullanilan topun cevresi yaklasik 75 em ve erkek maclanin-
da kullamlan topun agirhd 600-650 gramdir (boyut 7). Kadim maclarin-
da ise genellikle biraz daha kuctik ve hafif olan boyut 6 kullanibr. Bu
top, kadin oyununa uygun olacak sekilde daha kugiik ve hafiftir,

Ug say gizgisi, uluslararast maclarda potadan 6,75 metre uzakliktadir
ve serbest atig gizgisi ise potadan &,6 metre uzaklikta bulunur.
Oyuncular, iyi bir sicrama ve farkl yonlerde hareket igin destek
sadlayan spor ayakkabilar, forma ve sort giymelidir.

Basketbol talimmnda, sahada bes oyuncu bulunur: iki bek (dis oyun-
cular), iki kanat (pozisyon agisindan esnek oyuncular) ve bir merkez
(potamin altinda yiksek oyuncu). Her bir oyuncunun belirli bir roli
vardir - hiicumu organize etmek, sut atmak, savunma yapmak, ribaund
almak ve asist yapmak gibi.

" (@) Temel kavramlar

basketbol, erkek ve
kadin kategorisi,

Resmi baskethol topu



B ety s T oy o e il

ve oyun boyunca dedigiklikler yapilabilir. Basan

yalnizca bireysel becerilerden degil, aym zamanda Kidinbasketboli Olisonet vulsia
takim caligmasi, iletisim ve oyuncular arasindaki 1976 yilinda dahillEJedilmii}giw?:l SR

destekten de bafimsiz degildir. Iyi bir talom, giiven, e - s
ortak strateji ve fair play ﬁe inga edilir. beri lairesel dizeyde hizla geligmistr

Oyun Kurallar:y

Basketbolun temel kurallan, top ile hareketi,
hilcum siiresini, kisisel ve l:nltmlt faulleri, aynica
puanlama yontemini dizenler. Topu kontrol eden
oyuncy, yalnizca dribbling yaparak hareket ede-

bilir - yani topu yere vurarak bir el ile sektirebilir.
Dribbling durduktan sonra, topla tekrar dribbling
yapmak yasaktir, ayrica sut veya pas atmadan ik
adimdan fazla hareket edilemez. Hircum, 25 saniye
icinde sutla veya sut atma girigimiyle sonlandiril-
malwdir. Bu kurallarin ihlali, top kaybma ve rakip
takima hiicum hakk verilmesine yol acar.

FIBA kurallanina gore, mac & periyot hilinde oynanir
ve her periyot 10 dakikadir, oysa NBA'de peryotlar
12 dakikadir.

Oyuncular, temas kwrallarma uymak zorundadir
- agresif veya tehlikeli fiziksel temas yasaktir ve
biyle bir davramis kigisel faullerle cezalandinbur.
Bes kisisel faul yapan oyuncu, oyunu terk etmek
zorundadr.

Oyunun ozu; topu doru bir sekilde sirme (drib-

bling), pas verme, top kargilama, sut atma, pozisyon

alma, savunma durugu, iletisim ve takim ¢aligmasimi : R

k&psar Basketbol, sadece fiziksel bir spor degil, aymi lkdl.llam“:?l mﬂfi m:jk m[;fk";h 5: -
zamanda akilor bir oyundur; hizh diisiinmeyi, dogru E{di@mrﬁﬁ n:': EP 5 . E':LEHE{:EE
kararlar almayi ve kolektif stratejiler gelistirmeyi ™ e

gerektirir, S

&7



Takem Owununin Temelleri ve Kurallan

Bashetbolda Fair Play il
Aktivite: /=

Tekniin yani sira, basketbol kiiltiiriinin onemli bir parcas da fair play, .

disiplin ve rakiplere, takim arkadaglanna ve hakemlere saymdir. Basketbol maq. Iki
talima aynlacaksiniz
- her takim 5 oyuncu

Fair play, saym, durustluk ve sporcu ruhuyla oyun oynamak anlamina

gelir - kasitls ihlaller, provokasyonlar veya hileler olmadan. Basketbol- (tam saha) veya 3ha
da bu sunlan igenir: oyuncu (yanm saha).
Temel kurallara gore

; oynayacaksiniz: hucum
» Rakiplere, takim arkadaslaring, hakemlere ve oyun kurallanina sayg 24 saniye siirecek, cift
gistermek, adim yasaktw, dribbling
= Hakem kararlanm tartismadan veya hakaret etmeden kabul etmek, vapmadan iki adim

« T lilikla katil k baskala uvenligini te- atmak yasaktir. Aiziksel
maijm;m iy im saglamak, ancak baskalanimin guvenligimi Mot st et

: - Flas : hem oyuncu hem de
+ Dusen oyuncuya yardim eli uzatmak, ryi bir hareket sonrasi tebnk
etmek ve sonuca bakilmaksizin duzgun davranmak. hakem olarak katilacak,
oyunu ve kurallan daha

iyi anlamak icin. Adil ve
Fair play, geng sporcularm spor egitiminin ve karakter gelisiminin takam olarak oynayin!
onemli bir pargasadr.

Basketbol, yapisi, kurallan ve dinamii sayesinde oyuncularda motor
hecerilerini, takim ruhunu, sorumlulugu ve psikolojik dengeyi gelistirir,
Disiplin, takim arkadaslarina ve rakiplere saym gosterme, basks altin-
da hizli ve akilo kararlar alma gibi degerleri ogretir. Tim bunlarla bir- >
likte basketbol, dinyadaki en etkili sporlardan biridir ve mityonlarca Kigisel faul sinin
insani hareket etmeye, isbirligi yapmaya ve oyun yoluyla kendilerini = Vardir—5veya 6,

Biliyor musun...?

gelistirmeye ilham verir. mﬁﬂ’u‘ﬁ?k
Kuzey Makedonya Basketbol Federasyonu: faul yaptiktan sonra
https://kfsm.mk/ oyundan gkar, NBA'de

ise alt faul hakda vardar.

icin sorular: W
1. HBA lurallanna gore maqin siiresi ne kadardir? ﬁﬂﬂ’m‘iﬁi
r i mr:inn hiicumlanm tamamlamak icin ne kadar sureleri 'F#{H cin kullanibc
3. B yunc o isel ol yapttan s saha trk o m";'::m
&. Basketbol oyununun temelleri nelerdir? yetenekere gore uyarlani
5. 24 saniye kurali e zaman uygulanmaya baglanmigtir? Eﬂ;f:'“"'“‘"ﬁﬁ



Michael jordam (ABO) - Baskethoban sembolii. 6 NBA sampayonlugy
kazandi ve tim amanlann en iyisi olarak label edilyoc

Drazen Petrowic (Hinatistan) - NB&'de parlzgan ik Avrupalilandan LeBron [ames (ABD] - G, 2eka ve insanbd hirlestiren bir oyano.
biri adanmizlik ve yetensdin sembolii. Hem sahada bem de saha disinda aktif bir ider.

D5ana Taurasi ABD) - WNBA tarilinin en iyi shorer oyumcusy. Saha- 5me Bard (AED] - DR basketbolunun efsanesi Be5 kez olimpiyat
da sawag ruhu ve cesaretiyle tanmar sampiyonu we uzun kanyerin semboli.






Manget ve parmaklarla blok yapma tekniklerini dgrenmek ve dogru sekilde uygulamak.

Pas verme ve servis tekniklerini dogruluk ve giigle gelistirmek.
Dogru smag teknigi ve etkili hiicum becerileri gelistirmek.
Rakiplerin atislarini bloklama tekniklerini ve koordinasyonu mikemmellestirmek.

Voleybolun temel kurallarini ve oyuncu rotasyonlarini anlamak, dogru ve adil oyun
oynamak.

Tiim ogrencileri, fiziksel veya motorik yeteneklerinden bagimsiz olarak, voleybola ilgi ve
aktif katilimi tesvik edecek sekilde uyarlanmis ve erisilebilir ogretim icerigi ve etkinlikler
saglanmalidir.
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Manget Karsilama ve Top Kontrolu

Manset ve top kontrolu, voleybolun temel ve en sik kullanilan teknikleridir,
Bu teknikler, savunma ve hilcumda top ile ilk temasi olusturur ve kontrolli
oyun ile puanlanin sirekliliginde anahtar bir rol oynar. Dogru bir gekilde
yapilan manset ile oyuncu, topu givenli bir gekilde takim arkadaglanna
aktararak oyuna devam edilmesini saglar, top kabulii (kontrolii) ise dogru
kontrol ve pas verme ya da servis hazirlé icin olanak tamir. Bu tekniklerin
agrenilmesi, iyi bir koordinasyon, stabil bir viicut durusu ve ellerin dogru
kullarm gerektirir, bu da etkinlidi ve takim oyununu artine,

Manset Karsilama — “Cekic”

Bu terim, voleybolda topun savunma sirasinda genellikle att vicutla ve
ozellikle alt kollarla, yani dirsek bolgesiyle kargilanmasi anlamina gelir.
“Cekic” hareketi, topun savunma hn[gesmden ileriye dngu hizhica ve
kontrollii bir gekilde gonderilmesi igin yapilir. Bu teknik, topun dogru
ve etkili bir sekilde yonlendirilmesini saglar, genellikle smag veya pas
haznrlid icin kullambir.

Manset kargilama, voleybolun en onemli tekniklerinden biridir ve ge-
nellikle servis kargilama, hiicum savunmasi ve oyunun ilk azamasinda
topun kontrolii icin kullanilir. Bu teknigin dofiru bir sekilde uygulanmasi,
topun takim arkadaslarina istikrarli ve dogru bir sekilde aktanlmasini
saglar, baylece oyunun devamina olanak tanir. Bu teknigi dogru sekilde
wygulamak icin hlrka; onemli unsurun ogrenilmesi gerekmektedir,

Oyuncu, ayaklanni omuz genigliginde acarak temel bir pozisyon alma-
lichir; bir ayai biraz onde olacak sekilde. Dizler hafifge bukiilmel, viicut
hafife dne dodru efilmeli ve adwlk parmak uclarina verilmelidir. Bu
pozisyon, dengeyi sadlar ve hizh tepki verme hazirlig sunar. Bag dik
olmali ve bakis topa yrﬁnlm'lditilmetidir.

Ellerin ve kollarin pozisyonu, vurugun dogrulugu igin cok onemlidir. Eller
gerilmig ve birlegmis olmali - avug ici birbirine ya da bagparmak bag-

parmak Uzerine gelmeli. Dirsekler tamamen diizeltilmis, kollar ise topu
kargilamak icin diiz bir platform olusturmalidir. Topla temas, kollann
ortasimda olmali, avuc icleri ya da bileklerle dedil.

Manget esnasinda ellerle sert vurug yapilmaz. Topun kargilanmasi, ba-

caklann ve viicudun hafifce dizeltilmesiyle gerceklestinlir, boylece top
yukari ve ileriye doéiru yonlendirilir. Hareket kontrollil ve kisa olmal,
biylece isabet ve yonin istikran saglanir. Dogru teknik, stabil hirﬂwn,
kontrol ve takim arkadaslanna dogru yonlendirme saglar.

Voleybolda manset teknigi, servis kargilama veya hilcum savunmasi sira-
sinda uygulanir ve stabil bir pozisyon, dogru temas ve topun iyi yonlendi-
rilmesini gerektirir. Bu teknik, oyunun farkl durumlannda kullamlan birkag

karsilama, kollar, alt
vurus, vurus teknigi,
servis, hicum

=
Aktivite: I

“Doru platform” -
Ciftler halinde bolunun.
Bir ogrendi hafif bir top
servis eder, digeri ise
kollarla vurus yaparak
topu yuksek bir hedefe
(cember ya da koni)
savurur. Amac, stabil bir
platform olugturmak ve
dodru bir yonlendirme
vurusu yapmakdir.




varyasyonu igerir. Her bir varyasyon, topun yoniini ve hzini doru sekilde
kontrol edebilmek igin duruma bagl olarak farkl bir sekilde uygulanr.

llerive dogru manseti, topun kontrolii ve yanlendirilmesinde en yay-
g@in form olarak ayirt ediyoruz; yim dedistirerek, viicut ve alt kollann
agiyla yerlestirilip topun bagka bir yone yonlendirilmesi; bag iistii, top
oyuncunun arkasindan geldiginde ve iyi bir yon bulma gerektirdiginde
uyculanan; ve yatarak ve yan yatay, kayarak veya vurusu gevseterek
yapilan teknik, diisik ve zor toplan kurtarmak icin. Bu varyasyonlar,
voleybol maginin her asamasinda daha etkili ve adaptif bir oyun salar.

¢ MG

Yan
Kollarla Top Kontrolu

Top kontroli (kabulii), voleybolda en onemli teknik becerilerden biridir,

unkil bu, takimin servis veya rakibin hiicumundan sonra top ile yaptid
ilk temasi temsil eder. Dodru ve hassas bir kabul, bir sonraki aksiyonun
- pas ve hilcum — basanh bir sekilde organize edilmesini saglar. Eger
top kabuli kontrolsuz veya yanlis yapilirsa, oyun akisi bozulur ve hucum
kurma firsatlan simrlanir.

Topun givenli ve etkili bir sekilde kabul edilmesini sadlamak igin oyun-
cular, farkh durumlar altmda kollarla kabul tekniklerini darenmelidir.
Asafida, topun yoniine, hizina ve yiksekligine gore uyarlanmis birkag
temel kabul turu gosterilmektedir,

Kollarla yapilan

vurus tekmigi,

oturarak voleybol
(engelli bireyler icin
voleybol) oyununda

da kucuk uyarlamalarla
kullamlir.

Aktivite:

"Al ve hareket et”

- Uggen seklinde
siraya gecin. Birinci
topu atar, ikindsi
kollarla kabul eder,
uguncust ise topu
geri gonderir.

Her denemede
pozisyonlar degisir.
Odak, dodru vucut
pozisyonu ve top
kontrolu uzerinedir.

Top kabeli esnasinda temel pozisyondan sol ve safa hareket
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Manget Karsilama ve Top Koatroli

Standart kabul: Bu tur, genellikle servis kabulu veya
yavasca atilmig ve viicut bolgesine dodrudan gelen
top icin kullamilir. Vilcut, topun arkasina konumlanir,
dizler hafifge bikilmis ve viicut hafifce one dodru
efilmistir. Kollar birlegir ve diiz bir platform olus-
turur, topa wiicudun duzlesmesiyle hamle yapilir ve
dikkatlice takim arkadagina yonlendirilir.

We zaman kullanibr: Rakip talamin servisinde, agi veya
surpriz olmayan, hafif bir sekilde atilmis topa kars..

Algak toplanm kabulii: Bu teknik, top yere yakin diis-

tiiginde ve hizl bir tepki ile dugtik bir viicut pozisyonu
gerektirdiginde kullanibir. Oyuncu hizla e@ilir, bazen

bir dizini yere yaklagtirarak, kollan agiyla yerlestirip

topu havaya yukseltmek icin kullamir. Topla temas g
yalmizca kollarla yapilir, bilekler veya avug icleri .!5
kullamimaz. -

Ne zaman kullanibr: Ani ve kisa servislerde, sigrama-
larda veya rakip takimin hiicum hatalarinda.

Yiiksek toplarm kabulii: Bu teknik, top yiksekten
geldiginde ve oyuncunun parmaklanyla kabul et-

meye zamani olmadig durumlarda kullanibr. Vilcut,

topun altina yerlestinilir, hafif bir efilme ile ve kollar

iterrye dogru sabit bir platform olugturacak sekilde Profesyonel voleybolcular, 15ikl sinyaller ve
pozisyonlanir. Topla temas kontrolld olmali, hizi hyzls toplaria reflekslerini gelistirerek kabul
vurug veya ani hareketlerden kaginilmaly, dogruluk  © becerilerini artinrlar,

% enoe Erunilol. " iyibir kabul, baganls bir hiicum sansimi %670
Ne zaman kullandlir: Yuksege atilmis toplarda, par-  © graminda artirahbilir.

maklarla vurug yapma imkani olmadifinda.

wollariz algzk topun kabuls

Herkes icin spor |

Tekrar etme ve diisinme

icin sorular: Kapsayic bir ortamda,
egzersizler yumugak

1. HKollarla yapilan kargilamada (manget) viicudun stabil olma- daha kisa mesafelerde, ek
s1 neden onemlidir? kontrol (ornedin, topa iki

2. Topla temas sirasmda hangi viicut bolumleri kullanilir? kez veya oturarak

3. Dugiik toplanm kabulii ne zaman kullansh? varyasyonia yapilabilir.

4. Dogru ve isabetli bir top kabulii yapmak igin kollann pozis- Amac, her ofrencinin kendi
yonu nasil olmabidwr? imkanlanina gore katilim

5. Top kabulii, oyunun sonraki agamalar (pas ve hiicum) iize- sadlamasi ve koordinasyon ile
rinde nasil bir etki yapar? isbirligi gelistirmesidir.
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Parmakla Karsilama ve Pas Verme

Parmak vurus ve pas, voleybolun dnemli teknik oelerindendir ve organize -

edilmis ve hassas takim oyununu mimkiin kilar. Top kabuliinden sonra, o

pas, hiscumun ikinc agamasidir ve hilcumeuya vurug icin ideal pozisyonu .

Sﬁhmagh | amaclar. Parmaklarla yapilan vurug, doéru bir teknikle ger- :ﬁ:{lﬁﬁhﬁﬁ
rve bu, viicudun iyi hlrgehalde verlestirilmesini, hareketlerin fp 'tﬁrleri

knul-:imasyl-:]-rlunu ve topa duyarh bir temas gerektirir, [lngm pas Verme, L

sadece oyun dinamiini sirdirmekle kalmaz, aym zamanda hiicumda

taktiksel ¢oziimlerin gelistiriimesinin temelini olugturur.

Parmak voleybolun en hassas teknik asamasidir ve kontrolii lki gruba ayrilin ve

ve elhhmkllde daha yiksek bir pozisyona tapmt::;mmﬂmr, kisa bir mesafede
béylece hiscum icin hazirhk yapilir. Kollarla yapilan vurugtan farkl olarak, pozisyon alin. Birinci
burada temas parmaklarla yaplhr bu da yuksek hassasiyet, koordi- oyuncy, parmakla topu
nasyon ve viicudun dogru bir gekilde konumlandinimasim gerekirir. partnerine gonderir,
Bu teknik, pas vermenin i olusturur ve hizh, etkili bir oyun ile o da hemen parmakla
maksimum kontrol saglar. Asadida, parmak pas verme teknii ve basanili gerl pas verir. Amac,
bir takim oyunu ile puan kazanmak igin anemli olan gesitli pas tiirlerini dogru kontrol ve stabil

inceleyecediz. teknikle surekli bir oyun
Oyuncu stabil ve hazr bir pozisyon alir. & [Iyaldar omuz genigliginde, bir S
ayak biraz onde olacak sekilde yerlestirilir, biylece daha iyl bir denge

saglamr, Dizler hafifge hulmlmug ve viicut agirlgi parmaklara aktanl-
mistir, bu da hizli ve elastik hareketi mumkun kilar. Vucut hafifce one

dogru edilmis ve gozler topa odaklanmistir.
Eller viicuda dogru kaldinlmisg, dirsekler yaklagik 90° agiyla bikulmistur,
Parmaklar genisletilmis ve hafifge bikulmug, “W" veya V" harfi seklini

olusturur. Topa temas parmak uglanyla yapilir, avug iciyle degil, bu da
daha fazla isabet ve kontrol sadlar.

Topla temas edildiginde, eller yukan ve ileriye dogru gerilir, dizler dizel-
tilir boylece daha fazla giig ve hassasiyet saglamir. Topa parmak uclanyla
mazik ve kontrollii bir vurug yapilir ve takim arkadagina yonlendirilir.
Hareket yumusak olup, sert vurug veya ani darbelerden kaginilir. Temas
lisa ve isabetlidir, top yukan ve ileriye dodru yay seklinde gonderilir.
Topu tutmak veya durdurmak kagmilmas: gereken bir hata olarak kabul
edilir. Parmak pasla topun kontrolii, hizli ve etkili bir hicumun temelidir.

Parmak vurus, teknik olarak daha zordur ancak voleybolda kritik bir
tekniktir; ozellikle hilcum asamasinda topu hassas bir sekilde kontrol
etmek ve yonlendirmek igin kullamibr.
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Parmak vurusun, oyunculann topun durumu ve po-
zisyonuna bagh olarak kullandid birkag farkl turi
vardir:

Yiiksek (standart) vurus, top yiksekten geldi@inde
ve hassas kontrol gerektidinde kullambir. Oyuncu,
parmaklanyla bir cerceve olusturur ve temas parmak
uglaryla yapilir. Top, kontrolli ve hassas bir hareketle

yukariya ve talam arkadasma yonlendirilir,

Bag iistii vurug, top oyuncunun dogrudan iizerine
geldifinde, drnedin servisler veya hiicumlar sirasinda

uygulanir. Eller, bagin iistiinde yiiksek bir sekilde
:.rerlegtmhrve leI'IIHI daha yi kontrol ve goris
icin genigletilir. Yan vurug, topun yandan geldig
durumlarda kullaniir; bu durumda, ellerin gercevesi,
topu hassas bir §Ek|lde yonlendirebilmek igin bir
agiyla konumlandinbir. Hareket halindeyken vurus,
oyuncu kogarken ve hizli bir sekilde tepki verme-

5 gerekt:ﬁmde uygulamr; dogru top transferi icin
iyi bir koordinasyon ve denge gerektirir. Bag iistil
parmak vurug (“bag iisti” vurug): Top yuksekten,

dodrudan oyuncunun izerine geldiinde, drnedin
servislerde veya hiicumlarda uygulanir. Eller bagin
ustunde yerlestirilir, parmaklar genisletilir boylece
iyi bir komtrol ve goriis sadlanir. Bu, pas vermeye
hazirlik saglar.

Bu tirler, oyunda esneklik ve uyum saglar ve oyun-
cular, sahadaki duruma ve aldiklan hilcum tirine
gore bunlan kombine eder. Parmak vurugun dogru
bir sekilde odrenilmesi, top kontroluni artinr ve etkili
bir hiicum igin katk sadlar.

Parmak Pas

Parmak pas, voleybolun ana teknik becerilerinden
biridir ve topun hucuma uygun bir sekilde hassas ve
kontrolli bir gekilde hazrlanmasim saglar. Bu teknik,
baganii bir takim oyunu ve etkili bir hilcum hazirli-
gimin temelidir. iyt bir koordinasyon, dengeli viicut
durugu ve parmaklarin hassas kontrolil gerektirir, bu
da oyunun kalitesini artinr,

Parmak pas, stabil bir durug ve dengeli bir agwlk
merkezi dagilimiyla baslar, bu da iyi bir denge ve
harekete haznirlid salar. Ayaklar omuz genisliginde
verlestinilir ve dizler hafifce bikulir, boylece daha
iyi bir hareket kabiliyeti saglanir.
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Eller yuzun oninde kaldinbr, parmakiar genigletilir
ve iicgen sekli olugturur, bu da topa dogru temas igin
anemlidir. Topa temas, avug icleri kullanilmadan,
parmak uclarnyla yapilir, boylece isabet ve kontrol
salanir. Pas verme kontrollii, kisa ve nazik olup, ileri
ve yukan dogru bir hareketle yapilr; giic, ellerin ve
viicudun keordineli hareketinden gelir. Pas verdikten
sonra, oyuncu stabil kalmali ve bir sonraki harekete
hazir olmalidir.

Temel pas, hucum hazirlig sirasinda hucum oyuncu-
lanina dogru hassas paslar icin kullanilir. Eller yuzin
onunde, parmaklar genigletilmis olup, temas nazik ve
kontrolludiir, boylece topun stabil bir sekilde iletil-
mesi saglanir. Yon dedistirerek pas, savummayi hizls
bir yon degisiklidi ile sasirtmak icin kullanilir; eller
aqryla yerlestirilmis olup, hareket izl ve isabetlidir.
Geriye pas, top oyuncunun arkasina dogru geldiginde
kullanilir, yiksek kontrol ve mekansal oryantasyon
gerektirir. Kisa pas, dzellikle hizh hiicumlarda, kisa
mesafede izl ve minimum hareketle yapilir. Bu
parmak pas turlerinin her biri, oyunda farkl taktiksel
qozumler sadlar ve dogru uygulanmasy, takimin hicum
verimliligini artinr,

Tekrar etme ve diisiinme

icin sorular:

1. Neden dogru parmak vurag teknigi, kaliteli pas vermek icin
onemlidir?

5. Komu: Videybol

Biliyor musun...?

yi parmak vurus ve pas teknigi
sadece oyunu gelistirmekle kalmaz,
aym zamanda sakatlanma riskini

de azaltir. Vucudun dogru pozisyonda
olmasi ve topa hassas bir temas,
voleybolda baganh ve guvenli

bir performans icin gok onemlidir.

Herkes icin spor |

2. Ellerin dogru pozisyonda olmasi parmak pas esnasinda nasil Parmak vurus ve pas
vardima olur? teknikleri, daha yavag
3. Hm:quﬂa-hm:ﬂnhnhﬂirmh::? E;:::l:iﬂi
&. E’MWEMFE m ve dogrulugunu :::ﬁi;ﬂgmh-lj
5. Farl ip bi icin teknigi nasil rin koordinasyon,
H“EMHIQ reyler icin teknigi nasil uyarlaya- s
gelistirmelerine olanak tamir.
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Servis (Baglangi¢ Vurusu)

Servis, voleybol oyununda her aksiyonun bagladid ilk vurusu temsil Tl e
eder. Bu, oyuncunun rakipten dogrudan baski olmadan gerceklestirdigi
tek 6ge olduu icin, dofru bir baglangic yapma ya da dogrudan puan (as) servis, basla
kazanma gansi sunar. lyi bir servis, mhp takim uzerinde baski olusturur .mr:,?'._ ﬂﬁsr alt
ve puan baglangionda avantaj saglar. Dogru, gliclii ve taktiksel olarak servis, hassasiyet, oyun
yonlendirilmig servis tekniginin geligimi, oyunun basanh bir sekilde baslangic
aglmasinin ve ofansif stratejinin olugturulmasinin temelini olusturur.

3

okul Servisi (Alttan Servis) — Aktivite: =

Okoul servisi, ayni zamanda alttan servis olarak bilinir, voleyboldaki en Iki cifte aynilm, bir
temel ha;targu; vurugudur. Genellikle okul derslerinde ve temel antren- oyuncu okul servisini
man seviyelerinde kullanilir, giinkil uygulanmasi daha kolaydir, topun yapacak, dideriise
kontrollii bir sekilde iletilmesini saglar ve 63rencilerin temel motor topu alip kollarla geri
becerilerinin gelismesine yardima olur. Baganli bir gekilde gergeklesti- gonderecek. Dikkat
rilmesi i ﬁ_;m dodru teknik uygulama gereklidir, bu da viicudun koordinels edin, saglam bir

hareketlerini igerir. pozisyon ve topu dogru

Dogru uygulama icin saglam bir durug alinir; bir ayak one gelir (domi- e S
nant elin aksine), dizler hafife biikulur, viicut hafifge dne dogr edilir ;
ve bakis hedefe yonlendirilir. Zayif el ile top viicuda dogru, bel yiksek-
liginde, agik avug ici ve gevsek parmaklarla sabit bir EETI:IEI[;E tutulur, top R
atilmadan. Dominant el, geriye dodru uzanmis bir dirsekle geri cekilir
ve gii¢ olusturmak igin hazirbik yapilir. £ ileriye dodru hareket eder ve
topun alt kismindan, merkezden vurulur.

Okul servisi, temel
motor becerilerin
gelistirilmesine
- yardima olur ve yeni
baslayanlar ile motor
$ becerileri simirh olan
kisiler icin idealdir.

' 4 ot |
ﬁ; V _ Aktivite: | &
¥ Topu atma ve dominant
elde vurus egzersizleri

ve kontrolu gelistirin.

» ¥ e Ardindan, bir antrenor
o T - ya da partner yardimiyla,
belirlenen bir noktaya
topla vurus yapin.

 m—t

['

»
——

Bltan okul servisi
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Vurug, kapali yumrukla yapilir; bu, yeni baglayaniar icin veya giiclii bir
vurus gerektiginde tavsiye edilir. Alternatif olarak, kapal avug igi ve
parmaklar ustunde bag parmak kullamilir, bu da daha hassas ve kont-
rolli bir vurus saglar. Temas, kol uzahld@mda gergeklesir ve viicut, on
bacadina yaslanir. Amac, topun ag dzerinden kontrol edilerek, dogru
yiikseklikte ve stabil bir yoringede gonderilmesidir. Temel bir servis
olsa da, bu hareket iyi bir koordinasyon, konsantrasyon ve zamanlama
gerektirir.

Ustten Servis

Ustten servis, voleyboldaki baglangic vuruglannin daha gelismis ve tek-
nik olarak daha karmagik bir formudur ve puanm agresif ve isabetli bir
sekilde almmasim saglar. Bu servisle top, yilksek hizda, etki (donme) ve
yonlendirme ile gonderilebilir, bu da rakibin topu kargilamasini dnemli
olcude zorlagtinr. Genellikle daha ilen seviye oyuncular tarafindan kul-
lanilir giinkii iyi bir koordinasyon, 6z giiven ve hareket kontrolii gerekti-
rir. Basanyla gerceklestirilmesi icin dogru teknik bir uygulama gereklidir
ve bu da viicut hareketlerinin koordinasyonunu icerir.

Oyuncu bir ayagim onde, dizleri hafifge bikili, vicut fileye dogru
yuksek bir pozisyonda konumlanir, agwhk merkezi dengeli bir sekilde
dagitilmistir ve hareket igin hazirdir. Top, zayf elde tutulur ve basin
20-30 cm yukansma dogru dikey olarak firlatilir, boylece oyuncu vuru-
su koordine edebilir. Dominant kol omuz Uzerinden ileri dogru hareket
eder ve en yitksek noktada, top acik avug ici ve gerilmis parmaklarla
vurulur. Temas, kontrollii bir yoriinge icin merkezde olmalidir. Vurus
SONrasl, aglrhlmne kayar ve hafif I:rladlll atilir, bu da hareketi devam
ettirirve hizl bir hazirik sadlar. Goriis siirekli topa odaklanmis olmalidir
ve vurug kararbdir, viicut koordinasyonu iyi olmalidir. Bu servis, puanla .
baglamak ve rakip iizerinde taktiksel baski kurmak igin kullanilir. A

Herkes icin spor |

e eekshin e,
Tekrar etme ve diigiinme okul servisi oturur
icin sorular: ve daha hafif, daha yumusak
1. Voleybolda servis nedir ve neden nemlidir? W;}““TH':L
: 2: Logle Sk et bir vurus ve topun dogn
3. Okul servisinin teknik agidan temel unsurtar nelerdir? atimasina odaklanarak, =~
&. [stten serviste top nasil atilir? nm kademeli gelistirilmesi
5. Serviste kontrol ve isabet neden onemlidir? OLURNN pozisy onda
uyzulanmasi icin uyarlanabilir.
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Smag ve blok, voleybolda birbirine zit ancak yakindan iliskili iki teknik-
tir ve hiicum ile savunmada kritik bir rol oynar. Smac, takimin say ka-
zanmaya alistii giiglil ve yonlendinilmis bir vurus iken; blok, hiicumu
engellemeye yonelik savunma teplisidir. Bu becerilerin gelistinlmes
iyi koordinasyon, sicrama yetened, isabet ve hizh reaksiyon gerektirir;
dogru uygulanmalari ise oyunun kalitesini ve yodunlugunu artinr,

Smac

Smat, voleybolda dodrudan sayi kazandiran temel bir hiicum teknigi-
dir. Genellikle sicrama sonras: yilksek bir pozisyondan topa guclil ve
yonlendirilmig bir vurus yapilarak topun rakip sahaya gonderilmesi ve
savunulmasinin zorlagtinimasiyla uygulanir. Bu, teknik, giic, koordinas-
yon ve zamanlamamin birlesimidir. iyt bir smag yalnizca sayi kazandir-
makla kalmaz, aym zamanda oyunun temposunu yukseltir ve takimin
motivasyonunu artinr.

@ Temel kavramlar

hucum, smac, blok,
SICTAma, Vurus, savun-
ma, reaksiyon, hamle,
zamanlama, pas, kurgu,
inis, file, koordinasyon

Alrtivite:

Smac calismast

(pas ile): Uclu

gruplar olugturun:
pasor, Smacor ve
libero. Pasor pas atar,
SMACOT SICTAYIP VUTUT,
libero ise topu

geri karsilar.

Profesyonel
voleybolda olculen
en hizh smag

130 km /saati agmistir
- otoyoldaki bir
araba hizina benzer,
Bu, etkili bir hucum
icin ne kadar gug,
isabet ve patlayiabk
gerektigini

gosterir.



Smac Teknigi

Hazirbk ve Vurus:

Oyuncu, dizlen bikiili ve kollan vurus igin hazir
durumda baslangi¢ pozisyonunu alir, Bakis topa
yonelmistir ve viicut hareket halindedir,

Sigrama:

Her iki ayakla giclil bir dikey sicrama yapibr. Daha
iyi patlaysaibik igin sigrama, ellenin vurus igin ve pa-
sor ile dogru zamanlamayla hazrlanmalidir,

Vurus:
Sigramanin en yiiksek noktasinda, baskin el geri-

ye savrulur ve ardindan one dodru getirilerek topa
agik avucla vurulur.

inis:
Oyuncu, darbeyi emmek ve bir sonraki harekete ha-

zirlanmak igin dizlerini hafifce bitkerek her iki ayad
izering iner.

Blok

Blok, voleybolda temel bir savunma tekmig@idir; fi-
ledeki oyuncular, rakipten gelen topu hiicum anin-
da durdurmaya veya geri gondermeye caligirlar.
Bu, savunmanin ilk hatbidir ve takim stratejisinin
anemli bir parcasidir. Basanli blok, rakip hilcumun
ritmini bozar ve sik sik puan veya kolay savunma ile
sonuclanir.

Blok Teknigi

Fileye Yalan Pozisyon:
Oyuncu, hafifce bukilii dizlerle ve hazir pozisyonda

filenin yakimnda durur. Eller viicudun onindedir ve
baksslar hiicumcuya yoneliktir.

Blok icin Sigrama:

Rakip vurus yaparken oyuncu, elleri yukarya dogru
diiz bir sekilde dikey olarak iplar. Parmaklar agilir
ve avug icleri one doniktiir.
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Sma, ve Blok

Topla Temas:

Amag, avug icleri ve parmaklarla topa dokunarak veya geri iterek topu dog- Aktivite:

rudan rakip sahaya gondermektir. En basanli bloklar, topu dogrudan gen

dinduren veya savunmay kolaylagtiracak sekilde yavaglatan bloklardir. (Ciftler icin blok
calismasi: Ikili gruplara

Inis ve Reaksiyon: ayrilin; bir oErenci
Bloktan sonra oyuncu yere iner ve hemen bir sonraki savunma veya hucum yapar, digeri
hucum hareketine hazirlanir. ise blok yapmaya calisir.

Zamanlama tepkisi

ve dogru pozisyon

alma da calisibir.

Eiliyor musun...?

Modem voleybolda
blok genellikle ug
oyuncu ile yapilir,
boylece filenin daha
buyuk bir kasmi kaplamr
ve guglu hucumlar
engellenir. Talam
koordinasyonu, bu
tur bloklarda basanh
SaVUNIMa Ve oyun
kontrolu icin gok
onemlidir.

Herkes icin spor |

Tekrar etme ve diigiinme
icin sorular:

Hareket lasitili olan

1. Voleybolda smag nedir ve neden en etkili hiicum yéntemle- PEACETMIR g ¥
rinden biri olarak kabul edilir? D

2. Dodru ve etkili smac teknigi icin hangi temel unsurlarm b
@“[ﬂﬂw top (omegin sunger top) ve

bir blok nasil yapilir ve dogrulugunu ne etkiler? CHR SN Ne e

X Neden blok, voleybolda en Gneml savunma stratejilerinden. N Wtele mﬂ?ﬁ-ﬁ
biridir ve takima nasil yardime olur? i

5. Kaliteli smag ve blok icin hangi fiziksel (sigrama, giig) ;
ve teknik (zamanlama, pozisyon) yetenekler gereklidir? i ugusum takip

)



Voleybol Kurallar:
ve Oyuncu Rotasyonu

Voleybol, siirl bir alanda oynanan dinamik bir takim sporudur ve belirli
kurallar gercevesinde gerceklestirilir. Oyuna katilim, fair play
anlayisi ve taktiksel diisinme becerisinin geligimi icin temel kurallann
bilinmesi biryuk onem tagir. Servis, smac veya blok gibi teknik becerilerin
yani sira, oyuncular magin yapisini, sahadaki pozisyonlan ve rotasyon
kuralini da anlamalidir - tim bunlar iyi organize olmug ve baganh bir
takim olusturmak igin gereklidir.

Saha, Top ve Takum

Voleybol, iki takim arasinda oynanan bir spordur. Veleybol sahasi dik-
dortgen seklindedir ve 18 metre uzunlugunda, 9 metre genislifindedir.
5aha, ortasinda yer alan bir file ile ikiye aynlir; bu file erkekler igin 2,43
metre, kadinlar igin ise 2,24 metre yiksekligindedir. Her sahanin kendi
yan alaninda, fileden 3 metre uzaklikta yer alan hiicum cizgisi bulunur;
bu ¢izgl, oyunculan on hat ve arka hat olarak ayinr.

Valeybol sahas:

Top, hafif, esnek ve yuvarlak yapida olup deri veya sentetik malzemeden
liretilmistir. Cap 65-67 cm, agirhd ise 260280 gram arasindadir. Hizl
ama kontrol edilebilir sekilde ucacak sekilde tasarlanmigtir.

Her talam sahada alti oyuncuyla yer alir ve bu oyuncular iki siraya
aynilir: iig oyuncu on hatta (fileye yakm) yer alir ve genellikle hiicum ve
blok gorevlerini istlenir; iic oyuncu ise arka hatta yer alir ve savunma
ile servis kargilama gorevlerini yerine getinr,

_ Aktivite: &

| Temel kavramlar

Kurallar, rotasyon,
pozisyonlar, hakemlik,
fauller, sayilar

5

(iftler halinde oyun:
Bir orenci servis
atar, digeri karsilar.
Dodru karsilama ve
konumlanma cabsilir.
Grup galismast:

Alt: ogrenci sahaya
verlestirilir. Her
kazamilan sayidan sonra
kurala gore rotasyon
yapilir. Rotasyonun
dogrulugu takip edilir.
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Yobeybol Karallan ve Oyano Rotasyone

Her takamin oyuncu dedigikligi yapma hakka vardir ve
aynica sadece arka hatta oynayan ozel bir savunma
oyuncusu olan libero bulunur.

Oyun Kurallar1

Ana amac, topu file izerinden rakip sahaya gondere-
rek say1 kazanmak; ya topun rakip sahaya dusmesini
sadlamak ya da ralap takimimn hata yapmasina neden
olmaktir.

Voleybol maglar, 3 set kazanan talamin galip geldigi
sistemle oynanir. Her set 25 sayiya kadar siirer, ancak
kazanmak icin en az 2 say fark gerekir. Mag karar
setine (begindi set) uzarsa, bu set 15 sayya kadar
oynanir ve yine 2 say fark sarttir.

Her takim, topu rakip sahaya gondermeden once en
fazla iig kez dokunma hakkina sahiptir. Blok sirasinda
yapilan temas bu iig hakka dahil edilmez. Oyun; has-
sasiyet, izl tepki ve takim koordinasyonu gerektinir,
Her kazamlan her hicumdan sonra (puanj, sayiyi
alan takim servis atma haklom elde eder. Bu kural,
talam daha once servis atryor olsa bile gecerlidir.
Bu nedenle her say, oyunun temposunu degistirme
agisindan onem ftasir.




Takim servis kargilarken say kazandiginda rotasyon yapilir ~ tim LT
oyuncular saat yoniinde hareket eder ve her oyuncu yeni bir pozisyona e

gecer. Pozisyonlarm ve dogru rotasyonun bilinmesi, takim oyununun Voleybol, rotasyonun

organizasyonu igin kritik onemdedir. Bu rotasyon oyunun dengesini sag- zorunlu oldu@u nadir
lar ve tiim oyunculann gesitli roller istlenmesine olanak tamir; biylece sporlardan biridir!

teknik ve taktik becerilerinin gelismesine yardimao olur, Bu, her oyuncunun

Hakemlik, bir baghakem, bir yardimo hakem, masa hakemi ve gizel hem on hatta hem
hakemleri tarafindan yapilir. Su fauller cezalandinlir: fileye dokunma, de arka hatta
yanlig rotasyon, cift vurug veya orta qizgiyi gecme. Bu ihlaller, say: kaybi oynamasi gerektigi
ve servisin rakip takima gegmesiyle sonuglamir. anlamina gelir;

Temel kurallann ve oyuncu hareketlerinin bilinmesi fair playi saglar, - ga “?l:!':ldi“““ik
takimin stratejisini gelistirir ve kaliteli oyun imkan sunar. ve dengell kilar.

icin sorular: eybol,Fark kel

1. Voleybol sahasmn boyutlan ne kadardir? icin de wyarlanabilir. Oturarak

2. Her talom sahada kag oyuncuya sahiptir? (para voleybol) veya daha

3. Rotasyon ne demeltir ve ne zaman yapilir? basit kurallar ve yumugak

4. Voleybolda iig temel faul nedir? top kullanilarak oynanabilir.

5. Libero nedir ve rolii nedir? Onemli olan herkesin oyuna
katilmasi ve keyif almasadir!



Hentbol

Hentbol, hiz, beceri ve talom stratejisini bir araya getiren dinamik bir takim sporudur. Iki
yediser Iu;ﬂlk talimla oynamir (alts saha oyuncusu + bir kaleci) ve amac, topu rakip kaleye
atarak rakipten daha fazla gol atmaktir. Buspm;yugm fiziksel hazirlik, hassas koordinasyon
ve oyun sirasinda hizli karar verme yetenegi gerektirir.

Hentbolun kokeni Avrupa'ya dayamr ve 19. yiizyila kadar uzanir. Modern hali ise 19. yuzyilin
sonlan ile 20. yuzyiin baslarinda ortaya ﬁtmlgllzilkresnu' kurallar Danimarka ve Almanya'da
belirlenmis ve oyun baslangicta agik havada oynanmistir. Zamanla kapali salonlara tﬂnq
ve guniumizde en yaygin haliyle salon hentbolu olarak oynanmaktadir. Hentbol, erkekler
icin 1936'da, kadinlar icin ise 1976'da Olimpiyat sporu olmustur.

Hentbol, bircok teknik unsurla karakterize edilen bir spordur. En Gnemli teknik ogeler
arasinda pas, top tutma, top siirme (dribbling), kaleye sut atma ve topla ya da topsuz hareket
etme yer alir. Bu beceriler, basanh bir oyunun temelini olusturur ve hem hilcumda hem de
savunmada ahnvemm hareket etmeyi saglar. Paslasma ve top tutma, takim is birliginin
temelidir; top sirme ve sut ise kontrol, hassasiyet ve fiziksel koordinasyon gerektirir. Topsuz
hareket, alan yaratmak ve savunmayi agmak icin kritik oneme sahiptir.

Taktik agidan hentbol, dogru pozisyon alma, sureki iletisim ve takim ¢alismasi, oyuncu
markaji, blok yapma ve eﬂﬂh savunma yerleil lms.urta rektlrI: Oyun hizli tempoda
oynanir ve oyunculardan fiziksel dayamkllik, zihinsel rlml ve her an taktiksel
farkindalik beklenir.

Hentbol, egitim agsindan da biiyiik bir degere sahiptir. Sadece fiziksel gelisimi degil, aym
_'Iimla talam calismasi, saygi, sabir ve sunnnlulult gibi sosyal becerilerin gelisimini de
destekler.



Konunun amaclar:

Temel teknik becerileri ogrenmek: pas verme, top tutma, top siirme, sut atma ve topsuz
hareket.

Hucum ve savunmadaki temel taktik prensipleri anlamak: pozisyon alma, blok yapma ve
takim i birligi.

Farkli oyun durumlaninda takim ici iletisim ve takim arkadaslanni destekleme becerilerini
gelistirmek.

Oyun kurallarina uymak ve fair play ile sportif disiplin ilkelerine gore davranmak.

Aktif oyun yoluyla fiziksel yetenekleri gelistirmek: dayamiklilik, hiz, hassasiyet, denge ve
tepki verme.

Kapsayici amac;

& Tiim ogrencilerin, fiziksel veya gelisimsel yeteneklerinden bagimsiz olarak, uyarlanmig
egzersizler ve uygun destekle etkinliklere esit sekilde katilmalan saglanmalidir.




f. Konu: Henthal

Pas Verme ve Top Tutma

Hentbolda pas verme ve top karsilama, takim oyununun gelismesi igin

zgecilmez temel teknik unsurlardir. Pas aracbigyla oyuncular topu
birbirine aktanr, oyunu ileri tagir ve hiicum firsatlan yaratir. Top kargi-
lama ise konsantrasyon, koordinasyon ve vilcudu dodru konumlandir-
ma gerektirir; bu sayede oyun kesintiye ugramadan devam eder. Bu iki
beceri, her turlii hiicum kombinasyonunun, hizli hilcumun veya yerlesik
hucumun temelini olugturur ve sirekli antrenman ile takim arkadasla-
riyla uyum iginde calismay gerektirir,

Top Tutma

Top tutma teknigi, hentbol oyununda temel bir unsurdur. Bu teknik,
guvenli kontrol, izl tepki ve takim oyununa kesintisiz devam imkani
saglar. iyi bir sekilde oErenilmig teknik, her bireyin etkinligini artinr ve
oyunun genel dinamizmini yilkseltir.

Hentholda top tutma, pasin geldigi yikseklige gore defigir. Top
yiiksekten geldiginde, oyuncu onu iistten tutma ile alir - avug n;len to-
pun iizerinde konumlanir ve givenli bir sekilde kontrol saglanir. Pas
alcaktan geliyorsa, alttan tutma uygulanir - avug icleri topun altina

verlestirilerek, diigilk seviyeden gelen top daha kolay karsilamir.

Viicut pozisyomu da top tutmada sirasinda dnemli bir rol oynar. Sa-
bit durumda yapilan tutma, dengeli bir durusla ve pasi atan oyuncuya
doérudan odaklanarak gerceklestinlir; bu durum genellikle yeni basla-
yanlar veya baskisiz oyun anlari icin tipiktir. Oyuncu hareket halindey-
ken yapilan kargilama ise, topun hizina uyum saglama ve iyi bir koor-
dinasyon gerektirir.

f:_ij Temel kavramlar

tutma, pas verme,
pozisyon, eller, yu-
musatma, ustten tutma,
alttan tutma, sabit
pozisyonda, hareket
halinde, sicrama, iki elle,
tek elle, yandan, sigra-
madan, koordinasyon,

isabet, tempo, kontrol

Hentbolda en
basanh takmmlar
mac bagina 300'den
fazla pas yapar,

bu da hizh ve

hassas pas

vermenin etkili
hucum ve talam
oyun icin kilit unsur
oldugunu gosterir.



Dinamik durumlarda, ozellikle yuksek paslarda, oyuncu topu havada
yakalayip hemen oyuna devam ettifi sicrayarak tutma teknigi kulla-
nilir.

Bu teknikler etkili oyun igin temel olugturur ve sirekli pratik ile hareket
hissi gerektirir.

Temel Top Tutma Teknigi

Viicut pozisyonu: Oyuncu, ayaklan omuz genisliginde ve hafifce bikili
dizlerle stabil ve dengeli bir durusa sahip olmabdir. Ust viicut hafifge
ane egilmis olmali ve bakis surekli topu atan oyuncuya yoneliktir, Bu
pozisyon esneklik ve izl tepki saélar.

El pozisyonie: Eller gogus oninde, hafif bukilu dirseklerle, agik avug
icleri ve yayilmis parmaklarla konumlanir. Eller topu tutmaya hazirdir
ve esneklikleri topun yoniine ve zina kolay uyum saglar.

Temas ve yum : Temas amnda, eller geriye doéru hareket eder,
bu da kuwvetin yumusatilmasini saglar. Boylece topun sekmesi veya
diigmesi onlenir ve bir sonraki hamle igin hassas hazirik yapilir.

Top tutma sadece bireysel bir teknik dedildir - bu, hiucumun etkinliini,
takim isbirligini ve oyunun hizim belirleyen kilit bir unsurdur. Hizli ve
dogru top tutma, hareket igin alan yaratir, takom arkadaslan arasinda
gitven olusturur ve dodrudan gol atma sansini etkiler.

Pas Verme

Pas verme, hentbolda temel bir teknik beceridir ve oyunun akioligim
ve sirekliligini saglar.

Hassas ve zamaninda atilan pas, basanli bir hilcum organizasyonu,
tempoyu koruma ve gol sans! yaratmada kritik dneme sahiptir. lyi o8-
renilmis teknik, daha iy 1sbirlidi, given ve sahada ustiinlik saglar.

Hentbolda, sahadaki duruma ve taktik ihtiyaca gore secilen ug ana pas
tuirid vardir: tek elle pas, iki elle pas ve ozel paslar. Her bir tir, topun
hareketinde ve takim oyununun kurulmasinda kendi islevine sahiptir.

Tek elle paslar, elin pozisyonuna bail olarak farkl sekillerde yapilir:
omuz Ustunden, yandan veya alttan. Omuz ustunden yapilan paslar

giiclil ve hassastir, uzun mesafeler icin uygundur.

Yan paslar, rakiple yakin temasta hizh aksiyonlar icin kullanibirken, alt
paslar dar alanlarda uygulamr ve teknik beceri gerektirir.

iki elle yapilan paslar, stabil ve giivenli bir oyun temelidir. Kisa ve has-
sas paslar, savunmayi gecmek veya hiicum yoniind degistirmek igin
kullambr. Bu paslar, top izeninde daha fazla kontrol gerektiginde en
stk uygulanir.

Aktivite:

(iftler olarak kisa ve
uzun mesafelerde topu
hassas bir sekilde
paslasma ve tutma
pratigi yapin. Daha
sonra, bir odrendi ileri
dogru hareket ederken
topu atip geri alacad
bir egzersiz yapin;

bu, koordinasyonu ve
hareket halindeyken
oyunu gelistirmeyi
amaclar.



Pas Verme we Top Tutma

Ozel paslar, hentbolda yaraticr bir ogedir. Savun-
may! sagirtmak, baskiyi hafifletmek veya topu bek-
lenmedik bir yone hizlica gecirmek icin kullanibir,
Bu tur paslar, yiksek diizeyde teknik bilgi ve oyun
hissi gerektirir ve genellikle daha deneyimli oyun-
cular tarafindan wygulanr.

Bu ti pas turil, hentbolda etkili iletigim ve isbirligi-
nin temelini olusturur.

Temel Pas Teknigi

Pas verme sirasinda oyuncu, dengeyi salamak ve
hareket etmeye hazir olmak igin hafifge bikilmis
dizlerle ve omuz genisliginde ayaklar ile saglam bir
pozisyon alir, viicudu takim arkadagina donik ol-
malidir, Bu, hareketlilik ve dengeyi sadlar. Top, ik
elle tutulur; parmaklar topun etrafinda yaylirken,
bas parmaklar arka tarafta daha fazla kontrol ve
stabilite icin yerlestinilir,

Pas, ellerin izl ve kontrolli bir sekilde takim ar-
kadasina dogru hareketiyle yapilir. Pasin verildigi
anda, doruluk ve giig igin bilek teknigi kullanilir.
Viicudun afirlid arka ayaktan on ayaga kaydinlarak
pasin ek enerji ve hassasiyetle yapilmasi saglanir.

Tekrar etme ve diiglinme
icin sorular:

lyi pas verme teknigi, hentboldaki takim oyununu
gelistirmek i:;in temeldir. Hizli ve dogru paslar, etkili

pekistirir ve rakip savunmay sirekli bask: altinda
tutar.

Herkes icin spor l\

Gzl ereksinimi
1. Hentbolda pas verme ve top tutma odrenciler, daha hafif
neden dnemlidir? veya sesii toplartz, oturarak
2. Bir elle pas verme ile ik elle pas verme ﬁwli
arasmdaki fark nedir? 7RISz
3. Top tutma sirasinda viicut nasil konumlanmalidir? L lﬂlhiﬁih_'@ﬂﬂ'r_
4. (zel paslar savunmay nasil ethiler? E 'HL;IEEEQEFE"H
5. Ozel gereksinimli ogrenciler icin egrersizler 3 _“F‘h' isbirlig,
ml!. ? o 5 ozpuven ve esit katihim

uzerinde durulur.



Top Surme (Dribbling)

Tema f: Henibod

Top surme, hentbolda oyuncunun topu kontrol ederek hareket etme- @) Temel kavramlar

sini saglayan temel bir teknik beceridir. Her ne kadar oyunun teknik
agsindan temel bir unsur olsa da, modern hentbolda top sirme daha
gok yardimar bir teknik olarak kullanilir - topun kentrolinu sirdirmek,
dogrudan savunma baskisindan kaginmak veya bir sonraki hamleyi ha-
zirlamak igin.

n hizmn ve dinamizminin etkisiyle, uzun ve yodun top siirme na-
diren kullamilir, ciinkil giinimiiz hentbol stratejisi hizbi paslasmalar,
surekli hareket ve taktiksel kombinasyonlar uzerine kuruludur. Ancak,
ethili ve hassas top siirme yetenedi, sahadaki birgok durumda hala kri-
tik bir oneme sahiptir.

Top Siirme Ne Zaman
ve Neden Uygulanir?

Top surme, kisa ve kesin anlarda kullanilir, ozellikle:

« oyuncu rakip baskisi altindaysa,

= hiicum yonil dedistiriimesi gerektifinde,

= pasiin ek alan yaratildiginda,

« takim arkadasinin hareketini beklerken top kontrolii korunur.

Boyle durumlarda, dribbling oyunun temposunu ayarlamaya yardimo
olur, oyuncunun dogru zamani segerek pas, sut veya bos alana girme-
sini saglar.

Teknik Uygulama

Bm -

Basanli bir top surme igin oyuncunun dogru teknidi odrenmesi gerekir:
Viicut pozisyonu: Dizler hafifce biikilmiis, stabil ve hareketli bir temel;
Topla temas: Parmaklarla, avucla degil;
Top siirme yiikseklidi: Diz ilz bel aras);

Balas: Topa dedil, ileriye dogru odaklanarak daha iyi bir yonlendirme
ve oyun okuma saglamir;

Hareket: Dogal ve akici, yon dedisiklidi ve kontroli kolaylastinr

dribbling, kontrol, hare-
ket, hiz, koordinasyon,
topla temas, yetenek,
tekmik, vucut pozisyonu.

Biliyor musun...?

En iyi hentbolcular, topu
saatte 20 kilometreden
daha hizh bir hizla
surebilirken, aym anda
takim arkadaslanmin
Ve savunmanin
hareketlerini takip
edebiliyoriar. Bu,
hentbol topu surme
sirasinda kontrol ve
koordinasyonun ne
kadar onemli oldugunu

gosteriyor!

Aktivite:

Topu ileri ve geri
hareket ederken
surme calismasi yapin,
bu sirada kontrol ve
dengeyi korumaya ozen
gosterin. Ardindan,
aymi egzersizi takim
arkadagimzdan hafif
direng alarak yapmay
deneyin, boylece
koordinasyonunuzu
ve cevikliginizi
gelistirebilirsiniz.

a1



Top Sirme {Dribbling)

g

Her ne kadar hentbolda top surme, hucumda en sik
kullanilan teknik oge olmasa da, dogru ve verimli
bir sekilde uygulanmasi oyunun gidisatim anemli
dlgirde etkileyebilir. Dogru top surme ile oyuncu,
kritik anlarda kontrolii sadlar, savunma baskisindan
baganl bir sekilde kagar ve hilcum baslatma igin
firsatlar yaratir. Bu teknik, ikincil olmasina radmen,
taktiksel hamlelerin gelisimi ve oyunun temposu
izerinde onemli bir rol oynar. Bu nedenle, dizenli
olarak yamlmas: her antrenmamin onemli bir
parcasidir, ozellikle top sirme konusunda giiven ve
dogruluk kazanmas: gereken genc oyuncular igin,

Hentbolda, eder oyuncu topu surup
durdurur ve sonra tekrar topa vurursa, bu
“gift surme"” olarak kabul edilir ve teknik
hata sayilir. Bu, baslangic seviyesindeki
oyuncular arasinda en yaygin hatalardan
biridir ve bu yuzden dogru zamanlamay:
ogrenmek, top surme ve pas verme
konusunda oldukea onemlidir.

Tekrar etme ve diisiinme
icin sorular:

1. Top surme nedir hentbolda ve oyunda neden onemlidir?

2. Hangi durumlarda en sik top surme uygulamir?

3. Top sirme sirasinda dogru teknik icin temel ansurlar neler-
dir?

&. Top sirerken neden topa degil, ilerive bakmak onemlidir?

5. Talam arkadagindan hafif direncle yapilan egzersiz, oyuncu-
nun gelisimine nasil yardima olur?

Top sirme sirEsmda temas

Herkes icin spor \
Top stirme, farkli fiziksel
veteneklere sahip oyunculann
daha yavas bir tempo

ve daha luguk hareket
alanlar kullanarak uyum
adapte edilebilir. Bu, herkesin
katilmasina, knordinasyon
gelistirmesine ve bash
olmadan oyunun tadim
gikarmasina olanak tanr.



Kaleye Dogru Sut

Hentholda sut, oyuncunun topu kaleye gonderdigi ve gol atmay amac-
ladid temel teknik bir aksiyondur. Bu, hucumda kilit bir ani temsil eder;
burada dogruluk, giig ve taktiksel degerlendirme bir araya gelerek sa-
vunma ve kaleciyi asmak igin kullanilir, Sut, gol atma karann veren
son harekettir ve dofiru teknik, zamanlama ve rakibin zayif yonlerini
iyi analiz etme gerektirir. Sahadaki duruma gore, oyuncular maksimum
verimlilik saglamak icin farkl sut tirleri kullamr.

Sut Turleri

Hentbolda, farkl sut tiirleri sahadaki duruma ve oyuncunun pozisyo-
nuna bagl olarak kullanibr, amac verimliligi maksimize etmek ve gol
atma sanslarini artsrmakdr.

Yerinden gut: Oyuncu yerinde dururken yapilir. Bu tiir sut, zaman ve
alan oldugunda, genellikle serbest vurug yaparken veya kaleye dogru
hassas atislar yaparken kullanilir. Iyi bir kontrol saglar, ancak sasirtio-
lik unsuru disulktur.

Hareket hilinde sut: Kosarken, oyuncu dinamik bir pozisyonda iken
yapilir. Bu sut, savunmay agmasi agisindan daha zordur gunku beklen-
medik bir tempoda gelir. Viicut pozisyonu dedisirken mikemmel koor-
dinasyon ve dogruluk gerektirir,

Sigrama sutu: Hentbolda en sik kullanilan ve en tehlikeli suttur. Oyuncu
sicrar ve havadayken topu kaleye gonderir. Bu gut, savunmay! asmak
igin daha genis bir goris alani sunar ve topun gucini ve hizim artinr,
Uzun mesafeli hiicumlarda veya bloklan asmak gerektidinde kullanilir.

Tema f: Henibod

@ Temel kavramlar

Sut, gu, isabet, teknik,
pozisyon, sigrama sutu,
verinden surt, vucut

pozisyonu, deger-
lendirme, kontrol

Kaleys yerinden sut (penatt atsi)

Aktivite:

Kaleye farkl
pozisyonlardan ve
agilardan sut cabismalan
yapin, savunma ile ve
savunma olmadan.
Tekniklerinizi
gelistirmek icin once
bask yapmadan
baslaym, ardindan
savunma ekleyerek
dogrulugunuzu ve oyun
icindeki kararlanniz
gelistirin.
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Kaleye Dogra Sut

Sut Teknigi

Viicut pozisyonu: Viicut, patlayic bir hareket igin
stabil ve hazir olmalidir. Oyuncu, dizleri hafifge
bikilii bir sekilde durur, adirhk her iki bacak ara-
sinda esit olarak dagibr. Vicudun ist kismi, daha
fazla giic ve kontrol saglamak amaciyla hafifce one
dogru edilmistir.

El pozisyonu: Sut ceken el, topu parmaklaryla et- & =

rafinda genis bir sekilde tutar. Dirsek, omuzla hiza- 4

lanmistir ve sut sirasinda hareket akion bir sekilde Kaleye sut
yapilir, bilekten uygulanan baski ile yon verme ve

dogruluk saglanir. Biliyor musun...?

Ayak Pozisyonu: Ondeki bacak {sut geken elin ter-
siyle) denge ve destek igin ileriye yerlegtinkir. Arka Hentbolda, kaleye yapilan sutlar genellikle

bacak, yerden sut yaparken sicrama veya itme gucu oyuncunun topu aldi@ andan itibaren bir
sadlar. saniyeden daha lasa bir surede yapilr,
Sut stratejisi, dogru ant ve sut yapilacak yeri dik- ;;Irgﬁt |Irr:iar:|rlmaz bir tepki hizi ve dogruluk

katlice segmeye dayanir. Golciinin yer degistirdig),
savunmamin organize olmadid) veya talam arka-
daglanmin hiicum igin alan yarathid anlar, dogru
zamanlamay: gerektirir. Bu, oyunu gercek zamanh
olarak sirekli izlemeyi ve degerlendirmeyi gerek-
tirir. Sut igin dogru yer secildiginde amac, topu ka-
lenin zayif drtillen bdlgelering, genellikle koselere,
yiksek veya alcak bir sekilde yonlendirmektir, Bu
bolgeler, kalecinin ulasmasi igin zor olan alanlardir.
Deneyim ve kalecinin pozisyonunun dikkatli analizi,
dogru ve etkili bir sut yapmada anemli bir rol oynar.

Tekrar etme ve diisiinme Herkes icin spor \
S Sat, farkl yeteneklere sahip
1. Hentbolda sutun ana amaci nedir? wmﬂi dmmuhalifﬁr
2. Hentbolda kullamlan i temel sut tiiru nedir? uyarlanabili, by =
3. Sutyapibrken viicut pozisyonu nasildw? ve doBruluk  boylece giig
&. Neden sicrama Eulu, en tehlikeli ve en sik kullamlan sut tiru m,ﬂm!im St
olarak kabul edilir? . —— oyunun tadmi grkarmasina
5. Strateji, sutun yapilacagi am ve yeri secmede nasil bir ethd va i b
s lerlemesine yardima olur,
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Tema f: Henibod

Hucum ve Savunmanin Temel

L

Unsurlari ile Takim Taktigi

Hentbolda, hiicum ve savunma, oyunun iki temel ve birbirine badh yo
nidiir. Hiicumun amaci, etkili bir organizasyon ile gol atmak, savunma-
nin amaci ise rakibin gol atmasim engellemektir. Baganli bir oyun, bu
iki unsur arasinda surekli bir denge, taktiksel disinme ve oyuncular
arasinda ig birligi gerektirir.

Hiicumun Temel Unsurlari

Basarili bir hiicum, hentbolda tim oyunculann sahada iyi organize
olmus ve taktiksel hareketine dayamir. Ana unsur yerlesimdir; oyuncu-
lar onceden belirlenen bir formasyona gore yerlestirilir, drnedin 3-3 (3
geri oyuncu, 3 oyuncu on tarafta - kanatlar + pivot), genellikle 6-0 sa-
vunmasina karg kullambir. Bu formasyon oyun alammi genigletmek ve
bekler veya pivot igin alan yaratmak igin kullamilir. &-2 formasyonunda
dig hatlarda & oyuncu, i¢ hatlarda ise 2 oyuncu (genellikle 2 pivot) yer
alir. Savunmayi sasirtmak ve gizgiler arasindaki alani yaratmak igin kul-
lamilir. Pasif veya statik savunmalar veya 2-4 savunmalanina kargi ok
ethlidir. Bu yerlegim, tiim hiicum alamm kapsayarak paslagmalar ve
sutlar icin wygun kogullar yaratir. Oyunculann dogru pozisyonu, hizl
ve basanli hilcum sansini artinr glinkil rakibin hareketini simrlar ve hii-
cum oyunculanna oyunu kontrol etme imkan saglar.

@ Temel kavramlar

hucum, savanma,
taktik, is birligi,
yerlegim,
formasyon,

bos alan

Hentbolda, basanh
hucum ve savunma,
tepki hizina baghdir -
oyunculann sut

atip atmayacaklanna,
pas verip
vermeyeceklerine

Veya savunmaya gecip
gecmeyeceklerine karar

vermek icin
bir saniyeden daha
az sureleri vardir.

Aktivite:

“Sahada cabuk
kararlar”. Hucum ve
savunmada hizinizi ve
tepki surenizi gelistirin.
Topu aldiginizda,
sadece bir saniyeniz
var; sut atacak misiniz,
pas verecek misiniz
yoksa savunmaya mi
seqeceksiniz? iletisim
kurun ve her firsats
dederlendirmek icin
akillica hareket edin!
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Hiizcum ve Sasunmanen Temel Unsarlar ile Takim Takiigi

96

Bir sonraki onemli nokta hareket etme. Hucum
oyunculan, topa sahip olup olmadiklanna bakil-
maksizin surekli hareket etmeli, boylece bos alan
yaratmali ve rakip blogunu ]rnrmlns etmelidirler.
Bu siirekli hareket, savunmay! organize etmeyi zor-

lagtinr, yeni paslasma veya sut firsatlan acar. Aktif
ve Iyi koordine olmus oyuncular, savunmadaki za-

yifliklar hizla kullanabilen dinamik bir hiicum olus-

turur.

Dodiru, izl ve zamaninda pas verme, bir diger
anemli unsurdur. Topun doéru sekilde dolagimi ve
paslasmalar, savunmay sasirtan ve gol atma fir-
satlan yaratan teknik-taktik kombinasyonlara ola-
nak tamir. Oyuncular arasindaki i birligi ve anlays,
basanli bir hucumun gerceklestirilmesi igin buyuk
onem tagir. Son olarak, sut, oyuncunun dodru tek-
nik ve zamanlama ile topu kaleye gondermesidir.
Basanl bir sut, hassasiyet, gic ve kalecinin ile sa-
vunmanin pozisyonunun hizl bir sekilde degerlen-
dirilmesini gerektirir, bu da magin sonucunda fark
yaratabilir.

Savunmanin Temel Unsurlar

Savunma, hentbolda cok anemli bir rol oynar - ana
gorevi, rakip hilcumunu Imsmkvmywa;html-:
ve gol atmalarmi engellemektir. Ilk temel ilke, sa
vunma oyunculanmn dogru yerlegimidir. Her oyun-
cu, belirli bir bolgeyi veya rakip oyuncuyu savunur,
Savunma, takimm takt:gi ve stratejisine bagh ola-
rak su sekilde organize edilebilir: zonlu savunma,
oyunculann belirli bir alam savundugu; adam ada-
ma savunma, her oyuncunun belidi bir rakibi takip
ettidi; veya karma savunma, takimin taktigine gore
sekillenen bir savunma tiridir. Bu yerlesim, ethi-
i bir savunmanin temelini olusturur ve daha fazla
miidahale icin bir cergeve sadlar.

lkinci anemli unsur blok yapmakir. Savunma oyun-
culan, aktif bir sekilde yerlesmeli ve topa dogru ge-
len sutlan ellerryle, viicutlanyla veya dodru bir se-
kilde pozisyon alarak engellemeye calismalidir, Bu,
rakibin gol atmasina engel olmak icin gereklidir. Ak-
tif ve agresif bir pozisyon, hiicumu zorlagtinr ve gut
ya da pas veren oyuncu uzerindeki baskiy artinr.
Iyi iletigim ve koordinasyon, savunmada zamaninda

Kaleci - Sawunmada bir takimin ana oyuncusa

Biliyor musun: Zirve talamlar, savunmay
sagirtmak icin mac bagina 8'e kadar
taktiksel rotasyon kullamir ve sadece 3
saniye icinde pozisyon degistirir.



alan kapama ve gol atma firsatlanm azaltma igin
gok onemlidir.

Ugtincil ilke, rakip hiicumu kesme ilkesidir. Savun-
ma oyunculan, hucumculann nivetlenini dikkatlice
okumali, pasi tahmin etmeli ve topu kesmeye calis-
malidir. Baganli bir hilcum kesme, yalnizca rakibin
hucum aksiyonunu kesmekle kalmaz, aym zaman-
da huzli bir kontra atak firsati da yaratr. Bu, hiz, iyi
yerlegim ve odaklanma gerektirir, bu da savunmay
takimin genel taktiginde aktif ve dnemli bir parca
yapar.

Takim Igbirligi
ve Rotasyon

Hentboldaki takim taktidi, takimin tek bir hedef
olarak etkin calismasini artiran organize hareketler,
rotasyonlar ve rolleri iceren karmagik bir sistemdir.
lleri dizey strateji, oyunculann gicli yonlerini en
iyi sekilde kullanmak ve rakibin zayif noktalanndan
faydalanmak amaciyla oyun planimin detayl bir ge-
kilde planlanmasi ve adapte edilmesini gerektirir.

Taktik bilesen, hem hicumda hem de savunmada
cok onemlidir cinki takimin koordinasyonunu ve
etkinligini saglar. Bu, oyuncular arasinda hizli ve net
bilgi iletimi ve tepki verilmesi igin kullanilan hem
sozlil hem de sozsiiz iletisimi igerir. Rotasyon veya

i isimi, hiicumda rakibi sasirtmak veya
mnmadmglukian dnldunnak%:?n ﬁnmﬂn

Tekrar etme ve diisiinme
icin sorular:

1. Hentbol hilcumunun ana amaci nedir?

2. THucumda oyuncularmn surekli hareketi neden onemlbidir?

3. Hentboldeki ii¢ ana savanma tiiri nedir?

& Savunma oyunculan, kaleye atilan sutu nasil engelleyebilir?
5. Taktige dayali iletisim, baganih bir oyun igin neden onemlidir?

Tema f: Henibod

Oyuncy dedisikdi igin hazrk

ayni zamanda senkronizasyon, tim oyunculann hii-
cumda veya savunmada olsalar da bir organizasyo-
nel sistem olarak hareket etmelerini salar.

Ayrica, hiicumdan savunmaya ve tam tersine hizh
geis, oyunun kontrolini ve organizasyonunu siir-
durmek igin hayati oneme sahiptir, boylece saha
izerindeki dedisken durumlardaki hizl ve etkili re-
aksiyonlara olanak tanir.

Taktik, egzersizler, maclar ve video analizi yoluyla
ogrenilir ve gelistirilir. lyi bir taktiksel disiplin, bi-
reysel becenler farkl seviyelerde olsa bile kolektif
basany mumkun kilar.

Herkes icin spor .'1

Hucum ve savunma
taktikleri her oyuncuya

olmasim sadlar. Bu, her
oyuncunun onemli ve katibm
i e R i
talim atmosferi yaratir.
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f. Komu: Hentbal

Oyun Kurallari

Kurallar, oyunun seyrini dizenler, nelerin izinli oldugunu ve nelerin
olmadigini belirler, aynca oyunun adil ve giivenli olmasina yardimo
olur. Taktik, takimin iyi organize olmug oyun ve roller aracibiyla zafer
kazanmak icin hazirladé bir plandir.

Saha, Top ve Talam

Standart hentbol sahas, 40 metre uzunluunda ve 20 metre genisli-
dindedir. Saha, ortada bir orta cizgisi ile iki yarya bolinmiis olup, kale
¢izgisi 3 metredir. Kale onunde, hucum oyunculanmin sut gekerken du-
ramayacad, ancak havada olmalan durumunda istisna olan 6 metredik
yarmm daire ¢izgisi bulunur. Aynca, 9 metrelik cizgi, serbest vuruslann
yapaldidi ve hakem kararlanini etkileyen alandir.

fauidREdE
REGIEN

anin
]

Hentbolda kale 2 metre yiksekliginde ve 3 metre genisligindedir ve
sahadaki son cizginin ortasina yerlestirilmigtir. Kale, hicumun ana he-
defidir ve tiim sutlanin yonlendirildi@ noktadir.

Hentbol topu, oyunculann kategorisine gore farkl boyutlarda kullami-
lir. 16 yas ve iizeri erkekler ve erkek cocuklar icin topun gevresi 58-60
santimetre arasinda olup, agirlig ise 425-475 gramdir. Kadinlar ve 14
yag ve uzeri kizlar icin top biraz daha kiguktur, cevresi 54-56 santi-
metre ve adirl 325-600 gramdir. Kiigiik kategonler ve gocuklar igin
daha kiigik ve hafif toplar kullanilir, bu sayede topu daha kolay kontrol
edebilirler.

@ Temel kavramlar

kurallar, fauller, sure,
degisiklikler, taktik, top,
saha, gol, penalt, ihrag,
rotasyon, kale cizgisi,
fair play

Aktivite:

Sahada oryantasyon
Goreviniz, ogretmenin
belirleyecedi saha
noktalarma hizli ve
dogru sekilde hareket
etmektir - ornegin, “alta
metreye git’, "serbest
vurus cizgisinde dur”
veya “kaleci gibi
pozisyon al’. Saha
uzerinde isaretlenmis
pozisyonlar olacak ve
her dodru ve hizh yamt
bir puan kazandmr.




Hentbol talumi, sahada alty oyuncudan olusur: ug
bek (sol, orta, sad), iki kanat, pivot ve bir kaleci.
Yedek oyuncularla birlikte toplamda takimda 14
oyuncu bulunur. Her pozisyonun kendi gorevieri
vardir ve takim igi isbirligi bagan igin gok onemlidir.
Oyuncular, forma, 1yl tutusa sahip spor ayakkabi-
lan ve gerekirse dizlik veya eldiven gibi koruyucu
ekipmanlar giyer. Kaleci, kalede daha iyi korunma
ve verimlilik saglamak icin dzel koruyucu ekipman
kullanabilir.

Standart hentbol sahasi, yaklasik olarak bir bas-
ketbol sahasi biiyiikligindedir, ancak oyun iki kat
daha fazla oyuncu ile ve daha hizh bir tempoda
oynandidi igin oldukga dinamik ve heyecan veri-
cidir.

Oyun Kurallar:

Henthol, her biri sahada alt oyuncu ve bir kaleci ol-
mak iizere iki talim arasinda oynanan bir spordur.
Oyunun amaci, iki yan halinde oynanan (her biri
30 dakika) macta rakipten daha fazla gol atmaktir
(genc kategorilerde sire daha kisa olabilir). Oyun,
sahadaki ortadan yapilan ilk vurusla baslar.

Oyuncular sahada serbestge hareket edebilirler,
ancak topu g saniyeden fazla tutamazlar; topu pas
vermek, sut cekmek veya hareket etmek zorunda-
dirlar. Topla birlikte en fazla i adim atabilirler,
sonra topu pas vermeli veya sut cekmelidirler. Top,
elle pas venilebilir, atilabilir veya kaleye sut atila-
bilir.

Hiicumda, oyunculann topa sahipken alti metrelik
yarim daire cizgisine adim atmamalan gerekir; bu
gizgl, yalnizca kalecinin serbestge hareket edebile-
cedi bir bolgeyi isaret eder. Eger bir oyuncu bu bol-
geye adim atarsa, gol gecerli sayilmaz ve top rakip
takima verilir. Ayrica, oyuncu sut ¢ekerken zona

girebilir ancak topu yere basmadan once birakma-
lidir.

Kaleci, kendi bolgesinde serbestge hareket etme
hakkina sahiptir ve golii engellemek icin viicudunun
herhangi bir kismin kullanabilir. Kaleci, bolgesinin
digina grkabilir, ancak bu durumda diger oyuncula-
ra uygulanan kurallar geerli olur.

Eiliyor musun...?

Hentbolda, oyuncu ciddi fauller nedeniyle

2 dakika sureyle oyun disinda kalabilir

ve takum, cezamin suresi boyunca eksik
oyuncuyla oynar, bu da savunma ve hucumu
onemli olcude zorlagtine.
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Oyun Kurzllan
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Temas ve blok yapmaya izin verilir, ancak topu
siddetle alma, faul yapma veya rakibe vurma ya-
pilmamalidir. Hakem kararlan, fair play ve oyun-
cularin giivenligi temelinde verilir. Eger bir oyuncu
ciddi bir kural ihlali yaparsa, ceza, san veya kirmiz
kart alabilir ve bazi durumlarda mactan ihrag edi-

lebilir.

Takimlar, her goliin ardindan hiicum ve savunmay
dedistirir, oyuncu dedisikliklen ise oyun boyunca
serbestge ve duraksama olmadan yapilabilir.

Fair play hentbolda, oyendaki tim katiimoilar
- oyuncular, antrenorler, hakemler ve taraftar-
lar arasinda saygy, disiplin ve spor ruhunu garanti
eden temel bir ilkedir. Bu, her katbmamin dirist
davrandid, rakip takima ve hakem kararlanna saygi

gisterdid ve kurallara gore oynadid, kasith ihlal-
ler veya agresif davraniglardan kagindi anlamina

gelir.

Aktivite:

Sayg), sahada ve disinda dodru iletisim ve davra-

mislaria kendini gosterir. Oyuncular, adil oynamaya
galisir ve catismalardan kagmir, hakemler 1se duze-
ni saglar ve kurallan objektif ve tarafsiz bir gekilde
wygular. Antrendrler ve taraftarlar da onemli bir rol
oynar; onlann destegi pozitif ve tesvik edici olmali,

Maglar haklonda konusmalar ve omelder,
takem taktidi ve kararlarm simulasyonu.
Gruplara ayrilin ve her grup bir mag sahnesi
canlandinn, burada bir kural iblali veya

hakaret ve provokasyonlardan kagimilmalidir.

Tekrar etme ve diigiinme
icin sorular:

anlasmazlik meydana geliyor. Sonra birlikte
adil ve dogru bir cozum bulmaya calisin.
Canlandirmanin ardindan, dogru davranigin
takm ruhuna ve oyun atmosferine nasil
etki ettigini dusunun!

Herkes icin spor 'I

1. Bir hentbol magmda bir takimin sahada toplam kag oyuncu- ”‘-""”‘-h"‘;;“;ﬁ”e
o uyartanabii; daha kolay

2. Resmi bir hentbol magmin siresi ne kadardir ve zaman yapi- hﬂh’.“ﬂrﬁl;ﬁhllp
st nasil diizenlenmistir? :

3. Bir oyuncunun topu ne kadar siireyle ve nasil tutabilecegi fﬁm Fﬁﬂm
veya tagryabilecediyle ilgili kurallar ve smirlamalar neler- St ey giml:lahln
dir? yeieneiderine

& Hiicum oyuncusunun topu alip, kale Gniindeki alty metrelik mﬂ:ﬂ;ﬂﬂ
alana girdiginde veya orada bulendugunda ne yasaktir? F‘F "ﬂl i e

5. Neden fair play'in hentbol oyununda ve oyuncular arasinda herkes ici P
anemli bir roli oldugu digiiniilmektedir? ot it



Hentbol gorselleri — dinamizm ve talkam oyunu

Hentheod kaledsi apk adimda
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Futbol, dunyadaki en populer ve yaygn spor dallarmdan biridir. Neredeyse her ulkede, farkh
seviyelerde - cocuklar ve okullar arasi turnuvalardan profesyonel ve uluslararas: sampiyonalara
kadar - oynamr. Oyunun temel amaci, topu rakibin aglanna sokarak rakipten daha fazla gol
atmaktir.

Futbol, fiziksel dayamiklilik, teknik beceri, taktiksel zeka ve takim calismasimin bir birlesimidir. ilk
bakista basit gibi gorunse de, buyuk bir konsantrasyon, disiplin ve hizh kararlar gerektirir. Bu spor
sadece bir oyun degil, aym zamanda tum dunyada insanlan bir araya getiren ve takim calismasim
ve spor killturunu gelistiren kuresel bir fenomendir. Sadelik, dinamizm ve erisilebilirligi sayesinde
futbol, herkesin anladig1 evrensel bir dil haline gelmistir.

Futbolun kokeni, binlerce yil once farkli kulturlerde oynanan top oyunlanna dayamir. Ancak

modern futbolun spor olarak sekillenmesi, 19. yizyilda ingiltere'de olmustur. Bu donemde ilk
resmi kurallar belirlenmis ve ilk futbol kulupleri kurulmustur.

Futbol, ilk kez 1900 yibinda Paris'teki Olimpiyat Oyunlan‘na dahil edilmistir, ancak turnuva o
zamanlar yerel organizatorler tarafindan duzenlenmistir. IFA'min olimpiyat futbol turnuvasmdaki
ilk resmi organizasyonu ise 1924 yilinda, yine Paris'te gerceklesmistir. Bu turnuva onemli bir donum
noktasidir qunku profesyonel oyunculann katilemina izin verilmis ve futbolun dunya capmdaki
yayilmasimin baslangicimi isaret etmistir.

1924 yilindaki Olimpiyat turnuvasinda, Uruguay muazzam bir performans sergileyerek altin
madalyay yenilgisiz kazandi. Bu basan, Uruguay' dunya futbolu sahasinda bir gug haline getirdi
ve armalanndaki dort yildiz, iki olimpiyat altmm (1924 ve 1928) ve iki dinya sampiyonlugu
urvanmi (1930 ve 1950) simgeliyor.

Bu turnuva, 1924 yibnda FIFA tarafindan duzenlenen ilk resmi dunya sampiyonas: olarak kabul
edilmekle birlikte, Dunya Kupasi'min ozel bir etkinlik olarak tanrtildid yil 1930"dur.

Futbol —



Konunun amaclar:
Top kontroli, dribbling, pas verme, alma ve kaleye sut cekme gibi temel teknikleri
ogrenmek.
Oyunun hiicum ve savunma temel prensiplerini anlamak ve uygulamak.
Sahada etkili takim galismasi ve iletisim becerilerini gelistirmek.
Oyunun kurallanna sayg gostermek ve fair play duygusu ile spor kiilturd olusturmak.

Fiziksel uygunlugunuzu, hiznizi ve koordinasyonunuzu baganh bir oyun icin temel olarak
gelistirmek.

Kapsayici amac:

(¥ Tiim ogrenciler, kendi fiziksel yetenekleri, ilgileri ve bireysel kapasitelerine gore futbol
aktivitelerine aktif ve uygun bir sekilde katilabilmelidir. Gorevler ve tempo, her ogrencinin
atiliminy, isbirligini ve pozitif spor deneyimini tegvik edecek sekilde uyarlanmalidir.
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Top Kontrolu ve Pas

Top kontrolii ve pas verme, futbol oyununda organizeli ve etkili takim
oyununu miimkiin kilan temel teknik unsurlardir. Futbol oyunundaki
teknigin gelistirilmesi, oyuncunun top tizerinde tam kontrol sahibi ol-
masina yardimcr oler. Top kontrole, oyuncunun topu guvenle durdur-
ma, yavaslatma veya yonlendirme yetenegini ifade eder; bu, topu ken-
di mulkiyetinde tutmak ve bir sonraki harekete hazirlamak icin yapilir,
Top kontrolil, topun yiiksekligi ve hizina bagh olarak ayak, uyluk, gogus
veya kafa gibi farkli viicut parcalaniyla yapilabilir.

Pas Verme

Pas verme, futbolculann teknik becerilerinin anahtar bir ogesidir. En
stk kullamilan pas tiiri, topun i¢ kismiyla yapilan paslardir gunki bu,
en hassas ve en kontrolli olamidir. Ancak, futbolcular genellikle topu
ayaklanmin st kismi veya dig kismi ile de pas verirler.

Ayak iciyle Pas Verme
Ayakla iciyle pas verme, futbolun en hassas ve en sik kullanilan pas
verme yontemidir. Genellikle kisa ve orta mesafelerde kullanilir, ozel-

likle topun izl bir sekilde dedis tokusu yapildiéinda, dar alanlarda ya
da baski altindayken. Bu pasin etkinlidi sayesinde, teknik egitimlerin
baslangic azamalaninda ogretilir. Teknik, topa kigik bir acyla yakla-
sarak yapilir, destek ayad topa yakn olur ve parmaklar hedefe dogru
yonlendirilir, vurus yapan ayak ise topa ayak igiyle vurur.

@) Temel kavramlar

ilk temas, ayak igi, topun
yumusatilmasi, vacut
pozisyonu, zamanlama,
gl Ve pasin yonu

Biliyor musun...?

Ortalama olarak,
profesyonel bir oyuncu
mag basmna 30 ile 70
arasinda pas yapar.
Topa sahip olma tarzina
sahip talamlarda,
omegin Barcelona
veya Manchester City
gibi, baz oyuncular
100'un uzerinde pas
yapabiliyor - bu da

bu becerinin ne kadar
onemli oldugunu
gosterryor.




Bilek sabitlenmis, viicut hafifge one dogru edilmis ve topa temas, topun
ortasinda yapilir, hoylece diizgiin ve hassas bir hareket saglamir. Vurug
sonrasinda, bacak pasin yoniini takip eder ve baks, takim arkadagina
yonlendirilir. Bu tiir bir pas, guvenli ve kontrolli bir oyun saglar, tem-
po ve dodruluk gelistinir ve her futbolcunun teknik hazirh@nin temelini
olusturur.

Ayagin Ust Kismiyla Pas Verme

Ayadin iist kismiyla pas verme sirasinda, oyuncu topa hafif bir agiyla
yaklagir, boylece vurug icin optimal bir hareket yaratir. Destek ayaf,
topun yarinda sabit bir sekilde yerlestirilir, diz hafifce bukilir ve vii-
cut dne dodru edilir. Vurus yapan ayak geriye doéru sallanir ve topa,
ayadin iist kismiyla, yani ayakkabinin on kismina yakin balgeyle vu-
rulur. Topa temas, topun ortasinda veya biraz altinda yapilir, bu da
stabil ve dogrudan bir yol acar. Vurug sonrasi ayak dogal olarak pasin
yonunde devam eder ve vucut dengede kalir. Dogru ve etkili bir pas
VErme igin, vurusun giicunii, ayagin pozisyonunu ve vicut a@irh@inin
yoniini kontrol etmek Gnemlidir. Bu tiir paslar genellikle orta ve uzun
mesafelerde kullanilir ve dzellikle hizli ve dogrudan bir oyun gerekti-
ginde faydalidir.

Ayagin Dis Kismiyla Pas Verme

Kya@in dig kasmiyla pas verme, rakibi sagirtmak ve alisilmadik bir agryla
pas verme igin kullanilan teknik olarak daha ozel bir pas verme yon-
temidir. Bu pas, daha fazla beceri ve kontrol gerektinir, ciinkii vurma
yiizeyi daha kiicilk olup, ayak stabilitesi tamamen kontrol edilmelidir.
Uygulama sirasinda, oyuncu topa hafif yan agyla yaklagir ve destek
ayagd topa sabit bir sekilde yerlestirilir. Temas, aya@in dis kismiyla,
genellikle ayadin disa dodru edilen boliminde yamlir, boylece topa
belirli bir yon veya doniig kazandinlir.

Top Kontrolil ve Top Kabulii

iyi bir top kontroli, givenli ve akici bir oyun igin temel tegkil eder,
ve baganili bir sekilde yapilmasi dogru zamanlama, kabul igin vicut
kisminin secimi ve topa temas esnasinda dikkat gerektirir. Top kont-
rolu, genellikle ayagm ic knsmiyla yapildiginda en kontrolli sekilde
gerceklestirilir, ancak bazen n alt kasm ile durdurma teknigi de
kullanilir. Ayrica, pasin yilksekligi ve hizina bagl olarak, top kontro-
lii viicudun farkl bolimleriyle yapilabilir; ornegin kalga, godils veya
kafa ile.

Tekmik olarak, top kabuli, topun hareketinin deerlendirilmesi ve
viicudun uygun sekilde konumlandinlmasiyla baslar. Temas aninda,
oyuncu topun hzm yavaslatmak igin amortisman (yavaslatma) yapar
- topu kabul eden vucut kismimi hafifce gen cekerek, topun ziplama-

_ )

.

Tarihte futbolda en
hizli pas saatte 120
kilometreden fazla
hizla olgulmustur!
Baz profesyonel
oyuncular, ozellikie
defans oyunculan

ve oyun kurucular,
topu o kadar hizl bir
sekilde paslayabilme
yetenegine
sahiptirler ki, bu,
takim arkadasindan
mukemmel bir kontrol
gerektirir.
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Top Eontroli we Fas
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sini veya kagmasini engeller. Ayakla kabulde, ayak saglam bir sekilde
yerlestinlmeli ve temasta hafifce geri cekilmelidir. Bacak ya da godiisle
kabulde ise, viicut oyle yerlestirilir ki topun enerjisi yavaglatilir ve top
kontrollil bir sekilde yere diser.

Top kabulil, statik (yerinde) ya da hareketli olabilir; oyuncu topu ha-
reket ederken alir ve bunu dogrudan bir sonraki harekete yonlendirir.
lleri seviye oyuncular, yonlendirilmig kabul de kullamr; burada kont-
rol, topu dondiirerek veya bir alana yonlendirerek yapilir, ek bir temas
gerektirmez. Kabul tekniginin ogrenilmesi, oyuncuya givenli, hizl ve
hassas bir sekilde hareket etme imkani sunar, bu da sahada her pozis-
yonda giinlik oyunun temelidir,

Tekrar etme ve diisiinme
icin sorular:

1. Futbolun ayagm ic, ust ve dis kasmiyla pas verme
arasmdaki temel farklar nelerdir?

2. Top kabulunde amortisman nedir ve nasil yapilir?

3. Yonlendirilmig top kabuli neden daha yuksek bir teknik
beceri seviyesi olarak kabul edilir?

k. Pas verme ve top kabulii teknigini gelistirmek icin
yapilan ciftli calismamn amac nedir?

5. Futbolda en hizh pasin hiz nedir?

Aktivite:

Ciftler halinde, 5 ila 10
metre mesafeye yerlesin
ve i kismu ile topu pas
vermeyi caligm, dogru
teknik ve kontrollu

top kabulune dikkat
edin. Ardindan, harehet
halindeyken pas verme
ve yonlendirilmis kabul
calismast yapin, koniler
etrafinda top kontrolu,
koordinasyon, karar
verme hizimi ve takam
ishirligini gelistirmek
icin.

Herkes icin spor l‘

Orel eftime e duyan
arenciler icin, egzersiz, daha

gore katilir ve bir partner veya
ogretmenden destek alw.



Top Surme (Dribbling)

Top siirme ya da dribbling, futbol oyununda temel bir teknik unsurdur @ Temel kavramlar

ve oyuncunun topu kontrol etmesini ve hareket ederken sahada yon-

lendirmesini saglar. Bu, futbolcunun topu kontrol altinda tutmasing, top kontroli, kisa

alan avantaj| yaratmasina, rakibinden kagmasina ve hiicum organizas- dokunuslar, viicuda

yonunu yapmasina imkan taniyan knitik bir beceridir. yakinlik, yon degisikligi,
top surme hizi, koordi-
n , top ve

Top Siirmenin Teknik Uygulamasi @ﬂmﬂ;& d'{:;:ﬂﬂ

Top sirme teknigi, topa kiigiik, kontrolld dokunuslarla yapilan esitli dribbling
ayak balumleriyle gergeklestirili; genellikle ig kismi, dig kismi ve ayak

usti ve altr kullamibir. Top, oyuncunun vucuduna yakin tutulmalidir, oo

biylece oyuncu kolayca durabilir, yon deistirebilir veya rakip baskisi
altinda manevra yapabilir. Destek ayad, dengeyi korumada onemli bir i

rol oynar, viicut ise daha iyi bir denge ve tepki iin hafifce dne dodru Dunyanin en uzun
efilidir. bagarili top siirme
suresi 11,1 saniye surdu!
Lionel Messi, tarihindeki
en uzun dribblinglerden
birine sahip olmasyla
tammir. 2007 yilinda
Getafe'ye kargl attid
solo golde, kendi yan
alamindan baslayarak 5
rakip oyuncuyu gecerek
golunu kaydetmisti.

Farkl dribbling tirlen vardir - hizh top siirme agik alan igin, yogun du-
rumlarda oyuncunun daha fazla rakiple gevrili oldugu yavas ve kont-
rollii top surme ve rakiplere karsi avanta) saglamak igin calmlarla ya-
pilan dribbling.

yunda dribbling
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Top Siirme {Dribbling)

Onemli olan, oyuncunun surekli olarak hem topa
hem de gevresine odaklanmasidir, boylece hizl bir
sekilde tepki verebilir ve doéiru bir karar verebilir,

Ayagin i kusmi ile top surme, oyun hizm yavasca
artinrken veya hareket yoniinii ani bir selulde de-

gistirirken kullanilir, Ayadm iist kesmayla top sirme
genellikle oyuncunun alandaki avantajini artirmak
ve mumkun olan en kisa surede daha fazla alan ka-
zanmak icin kullanibr. Ayagm dis kismryla top sir-
me ise daha nadiren kullamilrve genellikle oyuncu-
nun rakip oyuncuyu gecmek icin ani yan hareketler

yapmasi gerektifinde uygulanir,

Alctivite: !

Herkes, belirlenen alanda top ile

bireysel olarak calisacak, once yerinde s

top sarerek, ardmdan topun farkl

bolumleriyle hareket ederek surmeye -

devam edecektir. Sonrasinda, topu koniler Premier Lig de bir sezonda en fazla baganli
arasinda zikzak yaparak yon dribblinge sahip oyuncu, Fulham Futbol

ve tempo degigtirerek sirecek ve Kulubir'nden Adama Traoré dir.

calim kullanarak kontrol, geviklik ve Premier Lig de bir sezonda 180 den fazla _
karar hizimi geligtirecekti. Son olarak, basanili dribbling yaparak, hiz, gic ve dusik
ek motivasyon ve eglence icin kuguk afirlig sayesinde tiim futbolculan geride
bir yarisma diizenlenebilir. birakmigtir.

Herkes icin spor |

Tekrar etme ve diigiinme Top surme egzersizleri,
icin sorular: daha biyik veya yumusak
toplar kullamilarak, daha
R, : g geni mesafeler ve daha
1 :dhﬂn?-mdahpmntﬂﬂq}miﬁﬂm Furla PR

= : : s sandalyedeki
2. Topsirme tekn ok hangi ayak bolumleriyle yapilir? e o iy
3. .I;:;-i;,itn;:h-hnnﬂrﬁhr-:mtu ok kul- eErencler her bireyin

lamlir? msaglamakve
&. Koniler arasinda top siirme ve calim atma aktivitesinin ""‘."’f“‘ih"""”“"
bireysel top calismasindaki amaci nedir? mﬂ?“
5. Futbol tarihinde en uzun basanii dribblingi kim yapmistir? m“““m"'“‘ i
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Kaleye Dogru Vurus

Futbolun en dnemli teknik unsurlanindan biri olan kaleye sut, gol atma-
yi hedefler. Sut teknidi, destekleyen ayagin topa dodru dodru sekilde
yerlestirilmesiyle baslar ve parmaklar hedefe yonlendirilir. Vurulacak
ayak geriye dodiru savrulur ve topa merkezinden ya da alt kismindan
vurulur; bu, istenilen yolun sekline baglidir. Futbol oyununda baganl
bir gol sutu, teknik bir unsur olarak kritik bir oneme sahiptir ve bu sut,
duruma ve topun pozisyonuna gore farkh sekillerde yapilir,

Kafayla wurug

Ryagin ic losmiyla yapilan en hassas ve genellikle kisa ve orta
mesafelerde kullanilan bir tekniktir. Viicut hafifge one egilir, bilek sa-
bitlenir ve topa, onun ortasindan temas edilir, bu da dodru ve kontrolli
bir sut saglar. Ayak iist kismayla yapilan vurus, giicli ve uzun sutlar igin
kullambr. Viicut one edilmis, destekleyen ayak stabil bir pozisyonda
olup, topa orta kismindan ya da biraz altindan vurulur, boylece topa
istikrarli ve dogrudan bir rota kazandinlr. Ayagm dig knsmiyla yapilan
wurus, daha gelismis bir tekniktir ve aligimadik bir agyla surpriz sutlar
yapmay! saglar. Viicut hafif yana kaymis, topa dis ayakla vurulmas: sag-
lanir, bu da topun ozel bir yon ve rotasyon kazanmasini saglar. Basla
yapilan vurus ise top bas hizasinda oldugunda kullanilir. Oyuncu topa
alniyla vurur, vucut stabil ve topa odakbdir, bu da guglu ve hassas sut-
lar yapmayi mumkun kilar, ozellikle sigramal pozisyonlarda.

@ Temel kavramlar

destek ayak pozisyonu,
vurus, topa temas,
dogruluk, giig, yon,
dayambkhilik, denge,
vurusun takibi, varus
turu (ic, dis, ust ayak
kesmu), rota, hiz

En uzun direkt

sutla atilan gol, 2021
yilinda Tom King
tarafindan

01,9 metreden
atilmegtar ve bu
Guinness

rekorudur.
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Kaleye Dogra Vurus

[ L

Kaleye Dogru Vurus Teknigi Uygulamasi

Kaleye dodru vurug teknidi, topa kontrolld bir aciyla yaklagmakla bas-
lar, bu sirada destek ayaf topun yanina sabit bir sekilde yerlestirilir v
parmaklar hedefe yonlendirilir. Vurug yapan ayak, topa daha gucli bir
temas sadlamak iin geriye do@iru savrulur.

Temas, ayagin ig, st veya dis kismiyla yapilabilir. Viicut, dogrulugu ve
diisiik yonu saglamak icin hafifge one efilir, kollar dengeyi saglamak
igin kullamlir ve bakig, topa ve hedefe kismi olarak yonlendirilir. Vurug
sonrasi, ayak sut yonunde hareket etmeye devam eder, boylece topa
maksimum gii¢ ve kontrol saglanir.

.-é 7 ¢ ,-fﬂ-"" ! "'% “\..g____ iy
> 4 U .
I TR
[y iy oy 5 |

Sutun hazwrisk azamas

Futbolda gol vurusu turleri sunlardir: ayak igi vurus, en hassas olup
kisa mesafeden sutlar icin kullanilir; ayak istu vurus, uzak mesafeden
giiclil bir sut yapilmasini saglar; ayak digi vurug, topa yon vermek veya
capraz agidan gut gekmek iin kullanilir; vole vurugu, topa havadayken
dogrudan temasla yapilir; yan vole vurugu, topun zeminden sekmesi-
nin hemen ardindan yapilir; kafa wurusu, genellikle orta sahadan ya da
hava topu durumlannda yapilir; parmak wouyla vurus, yaratio ve bek-
lenmedik bir vurus olup, genellikle dar alanlarda yapilir; tabanla vurus,

futsalda veya yakin mesafede kontrollu vuruslarda kullamilir.

Tekrar etme ve diisinme
icin sorular:

1. Kaleye dogru vuru teknigi uygulanirken destek ayak nasil
dogru bir sekide yerlestiriir?

1. Hangi ayak bolimleri kaleye dogru vurus icin kullamlabilir
ve her birinin 181 etki nedir?

3. Kaleye dogru vurug icin hangi farkl varus tiirleri vardir ve
ne zaman aygulanir?

4. (Ciftler hilinde sutlar ve 3'e 3 oyundaki aktivitenin, sut tek-
nigi gelisimindeki amaci nedir?

5. Futbol tarihinde en uzun mesafeden atilan gol hangi mesa-
fededir?

Aktivite: |

Kaleye dogru vurug
teknigini odrenmek icin
ciftler halinde calrsin:
biri topu paslar, digeri
ise ayak iciyle ve sonra
ayak ustuyle sut ceker,
dogruluk ve guc icin.
Kenardan orta ve vole
vuruslan iin de orta
saha calismalan yapin.
Son olarak, 3'e 3 veya

& e & kilgiik bir oyun
oynayin, boylece teknigi
gercek bir durumda
uygulama firsatiniz olur.

En hizli olgulen
sut saatte yaklagik
211 km hizla
atilmestar ve bu
sut Brezilyali
Roberto Carlos'a
aittir.

Herkes icin spor .‘

Daha hafif toplar lullanin

ve kaleyi daha yakan
yerlestirin. Hazirik icin

daha fazla zaman tanryin ve
odrencilere ayaklarmn uygun



Hucum ve Savunmanin
Temel Unsurlari

Futbol oyununda, hiicum ve savunma, bir takimin genel stratejisini
tamimlayan iki ana taktiksel segmenttir. Hucum, hedefleyen
organize bir dizi aksiyondan olugurken, savunma ise rakibin baganli bir
atak yaparak gol atmasini engellemeye yanelik bir gorev ustlenir,

Hiicumun temeli, dogru paslagma, alan yaratma, hizh donugumler ve
takim arkadaslaninin etkili d le sekillenir. Hicum oyunculan,
aksiyon olugtururken yaratialik, iyi iletisim ve sabir gostermelidir. Sa-
vunma ise dodru pozisyon alma, paslan kesme, topu kazanma ve takimin
kompakthigina dayalidir.

n! Temel kavramlar

topsuz hareket,
pozisyon alma, alan
yaratma, final vurusu,
pres, markaj, top
Icesn-:- savunma bolge-
si, bireysel savunma,
hijcum- savunma

Futbolda Hilcum Tiirleri

Futbolun birkag farkl hiicum tird vardir, her bin farkh bir strateji ve
taktiksel yaklasim icerir. Pozisyonel hiicum, takimin topa uzun siire sahip
oldugu ve kontrollii paslasmalar ve hareketlerle hiicumu kademeli olarak
insa etti§i bir yontemdir, amaci ise organize savunmay agmaktir, Hizl
hucum veya kontra atak, topun kazamlmasindan hemen sonra savunma-
dan hicuma hizl bir gecis yapilir ve rakibin yerlesmemis savunmasindan
yararlanilmaya ¢alisilir. Kanat hicumu, oyunun genl;le’ﬂlmem icin kenar
hatlannin kullamlmas: ve forvetlere orta yapmay igenir.

BEiliyor musun...?

Tarihteki en izl gol,
sadece .4 saniyede
atilmestir — bu gol, Suudi
Arabistanl: futbolcu
Naouf Al Abed'in
basarsidar.
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Hilcum we Savanmanen Temel Unsurlarn

Kombine hiicum, kisa paslar, ¢ift paslagmalar ve
top olmadan kogular kullanarak alan agmay! IGErir.
Direkt hiicum ise, uzun paslar veya topun forvetlere
atilmasiyla hizls bir gol sansi yaratmay hedefler. Her
hucum tuni, sahadaki duruma, takamin Gzelliklerine
ve taktiksel hedeflere gore seqilir.

Futbolda Savunma Turleri

Futbolun gesitl savunma tirleri, takimin taktigine
ve saha durumuna gore uygulanir. Alan savunmasi,
her oyuncunun belirli bir alam korumasini saglar ve
bu sekilde formasyon korunur, bog alan olusumu
engellenir. Adam adama savunma, her oyuncunun
dogrudan rakip oyuncusunu savunmasi anlamina
gelir, amag top almasini veya rakip oyuncunun topa o
sahip olarak gecis yapmasimi engellemektir. Kombine Aktivite: |

savunma, alan savunmasi ve bireysel savunmanin . .

karsimidir ve genellikle daha yiiksek seviyelerde Iki takim halinde yan sahada oynaymn,
kullanibir, burada bir oyuncuya ozel bir gorev (genel- bir takim paslasmalar ve top olmadan

likle kilit forveti savunmak) verilir, diger oyuncular hareketle hucum organizasyonu
ise alam kapatir. Pres savunmasi, top kaybedildikten yaparken, dider takim ise alan
hemen sonra takimi rakibin yarsinda bask yaparak kapatarak ve pres yaparak savunma

topu hizlica geri kazanmay: hedefleyen agresif bir uygular. Birkac dakikada bir roller
oyun stilidir. Derin savunma, takimin kendi kalesine degigtirin. Amac, taktiksel becerileri
yakin bir sekilde geri cekildig, kompakt bir savunma gercek oyunla gelistirmelktir.
yaparak kontraatak firsatlanini bekledigi bir sistemdir,

Tiim bu savunma sistemleri, koordinasyon, iletigim

ve taktiksel disiplin gerektinir.

Herkes icin spor \

Daha hafif bir top, kiigultilmis
oyun alani, 3 3 oyun veya
kalecisiz futbol kullanarak,
futbol tum ogrenciler icin
erigilebilir hle gelebilir,
fiziksel yeteneklerine

Tekrar etme ve diigiinme bakilmaksizin, Daha az
icin sorular: hareketilg oan ddrenciler
: belirf bir bolsede oynayabili

1. Futbol oyununda hiicumun ve savunmanm ana amaci nedir? “3"’"“""""*“."'
2. Hangi hucum tirleri vardir ve ne zaman kullambr? hﬂdﬂlﬁ!_'_hﬂ!ﬂ!_ abilir,
3. Alan savunmasi ve adam adama savimma neyi ifade eder? birli 'gmﬂlﬂu“'?]h
6. Savunmada iletisim ve koordinasyon neden onemiidir? bikiy i
5. Topa sahip olma savunmaya nasil yardimar olabilir? ¢ Sy

na



Oyun Kurallar:

Futbol sahasi, cimen veya sentetik zeminle kaplanmis, kesin dlcilere
sahip dikdortgen bir alandir. Sahanin uzunlugu 90 ila 120 metre ara-
sinda, genigligl ise 45 ila 90 metre arasinda deisir. Uluslararas: maglar
icin uzunluk 100 ila 110 metre, genislik ise 64 ila 75 metre olmalidir.
Kale genislii 7,32 metre, yikseklifi ise 2,44 metredir. Ceza sahasi (pe-
nalts alani), kale gizgisinden 16,5 metre uzanir ve genisliéi 40,3 met-
redir. Penalti noktasy, kale cizmsinden 11 metre uzakliktadir. Merkez)
cemberin api 9,15 metredir, koge noktalan (komer) ise 1 metrelik bir
yargapa sahiptir.

Fathol sabasi

Futbol topu, yuvarlak olmali ve deri veya basgka uygun bir malzeme-
den yapilmalidir. Topun gevresi 68 ile 70 santimetre arasinda olmali ve
baslangicta topun airki 410 ile 450 gram arasinda olmalidir. Topun ig
basino, 0,6 ile 1,1 atmosfer (600-1100 g/cm?) deniz seviyesinde olma-
lidir. Topun buyiiklugu, tim resmi maclar igin standart olan 5 numara
ile isaretlenir.

Futbol oyunu, her biri bir kaled dahil olmak tizere 11 oyuncudan olusan
iki talam arasinda oynanir. Mag 90 dakika sirer, iki yan olup her bir
yan &5 dakikadir ve 15 dakikalik bir ara ile ayrilir. Oyun, sahanin orta-
sindan yapilan baslama vurusu ile baslar. Oyuncular, topu viicutiannin
tim bolumleriyle oynayabilirler, ancak ellerryle oynayamaziar, yalnizca
kalea kendi ceza sahasinda topu elleryle oynayabilir.

@ Temel kavramlar

mac, takimlar, hakem,
devre (yan), uzatma,
faul, ofsayt, tag, kose
vurusy, kale varusu,
penalti, serbest vurus,
endirekt vurus, kartlar,
degisiklikler, baslama
vurusuy, ceza sahas,
VAR teknolojisi

PN
e

Biliyor musun...?

Kirmizi ve sari

kartlar, 1970 yilinda
Meksika'daki

Diimya Kupasi nda
uygulanmaya
baglanmistir. Oncesinde
hakemler, oyuncular
yalmzca sozlu olarak

uyarmislardir.

ni



Oyun Kurzllan

Fauller, elle oynama, ofsayt veya sert temaslar gibi
inlaller serbest vuruglar, penattilar ile cezalandin-
lir ve fauliin tehlikesine veya nivetine baili olarak
oyunculara kartlar (san - uyan veya kirmizi - disan
atilma) verilebilir. Top sahadan disan gkbidinda,
oyun tag, koge vurusu veya kale vurasu ile devam
eder. Her takimin yedek oyunculan vardir ve mag
sirasinda 5 oyuncu dedisikh@ yapabilirler. Mag,
baghakem tarafindan kontrol edilir ve iki yardimao
hakem ile dorduncu hakem tarafindan desteklenir.
Ayrica, tum maglarda VAR tebmolojisi kullamlmakia
olup, video analizleriyle sahadaki tartigmal durum-
lar diizeltilir.

Fair play, futbolda oyunculann, antrendrlerin ve
hakemlerin spor etiketi ve oyun kurallanna saym
gosterdidi, adil ve diizgun bir oyun ilkesidir. Bu, ka-
sith fauller yapmamak, hakemin kararlanm kabul
etmek, rakibe saym gostermek ve siddet veya haka-
retleri engellemek anlamina gelir. Fair play, sporda
sy, diristlik ve dostlugu tesvik eder.

Makedonya Futbol Federasyonu
Ittps: /. mk [ Aktivite:

Bir mag (7'ye 7 veya 5'e 5) duzenlenir

ve temel kurallar tekrarlamir. Ogretmen
yonetir ve faulleri agklar, oyuncular ise
kurallan uygular ve fair play geligtirir,
Sonunda, ogrenilenler uzerine kisa bir

tartigma yapilir.
icin sorular: 3
Futbol lurallari, oyunun
1. Ne kadar siireyle oynamir futbol mag ve nasil yamlandiril- edlenceli, suvenli ve erisilebilir
mistir? olmasim saflamak amacryla
2. Topla oynama icin hangi yontemler izinlidir ve ne yasaldw? tum katmalara uyaran.
3. Futbol sahasimn boyutlan nedir ve uluslararas: maclar igin ﬂrphﬁﬁmphpmw
standartlar nelerdir? aktif katilm vurgulanir, saha
&. Resmi futbol topunun ozellikleri nelerdir? boyutlan veya oyuncu saysi
5. “Geri pas” kuralmin anlami nedir ve ne zaman getirilmistir? konusunda biyuk
olmadan.
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Resimlerle futbol — sporu biiyiileyici knlan anlar
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Fitness
ve Saghk

Gunumizun fiziksel aktivite bicimleri olan aerobik, fitness ve pilates, yalmzca basit
egzersizler degil - beden ve zihin uyumuna giden yolda daha iyi bir saglik icin birer adimdir.
Bu aktiviteler kardiyovaskiiler dayamkhii@ gelistirir, kaslan giiclendirir ve esnekligi
artinrken ayni zamanda stresi azaltmaya ve enerjiyi yukseltmeye yardima olur.

Onlan ozellikle erisilebilir kilan sey, pahali ekipmanlar veya ozel kosullar gerektirmemeleri,
aksine farkh fiziksel yeteneklere ve ihtiyaclara uyum saglamalandir. Farkh yogunluk ve
stiller sayesinde herkes, yalmzca fiziksel kondisyonunu gelistirmekle kalmayip aym
zamanda oz giivenini ve saglikli bir yagam icin motivasyonunu artiracak en uygun aktivite
bicimini secebilir.

Bu baglamda aerobik, kalbi giiclendiren ve koordinasyonu gelistiren dinamik ritmik
hareketler sunar; fitness, gesitli egzersizler yoluyla gig ve dayamikliligin gelistirilmesine
odaklanir; pilates ise bilincli hareket ve nefes yoluyla dogru kontrol, denge ve esneklige
dikkat ceker.

Bu tir aktiviteler, ogrenciler icin secmeli fiziksel etkinliklerin onemli bir parcasim
olusturarak, bedenlerini ve zihinlerini en uygun sekilde gelistirme firsati sunar.



Konunun amaglar:

Aerobik, fitness ve pilatesin temel tekniklerini dogru viicut pozisyonu ve hareket kontroli
ile gelistirmek ve uygulamak.

Hareketleri ritim ve nefesle uyumlu hale getirerek koordinasyonu gelistirmek.

Aktiviteler sirasinda daha iyi dayaniklilik ve konsantrasyon icin dogru nefes almay
aligmak.

Egzersizlerin yogunlugunu, fiziksel hazirlik diizeyine ve kisisel yeteneklerine gore
uyarlamak.

Egzersizleri kontrollii ve bilingli bir sekilde uygulayarak givenligi saglamak ve
sakatlanmalan onlemek.

Diizenli fiziksel aktivitenin, saglikl: yasam tarzinin bir parcasi olarak aneminin farkina
varmak.

Kapsayici amac:

& Aerobik, fitness ve pilates teknikleri ile egzersizlerin her ogrencinin fiziksel yetenekleri ve

ihtiyaclanina gore yogunluk ve hareket uyumuyla uygulanmasim saglar, boylece dzel egitim
ihtivaclan olan dgrenciler de dahil olmak iizere herkesin aktif ve giivenli katilimini hedefler.
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B Konu: Ftness we Saglik

Fitness ve Fitness Egzersizleri

Fitness Nedir?

Fitness, sadece spor salonunda yapilan izler degil; fiziksel akti-
vite, beslenme ve zihinsel dengeyi birlestiren bir yasam bigimidir, Sag-
lak ve aktif bir yagam tarzmn felsefesini temsil eder. Dizenli hareket,
kontrollii nefes ve bilingli yaklagim yoluyla fitness, bedensel ve zihin-
sel saglié olumlu yonde etkiler. Egzersizler ge&rﬂldm uyarlanabilir ve
yas ya da kondisyon seviyesine bakilmaksizin herkes igin ertsilebilirdir,
Egzersize baglarken, guvenli ve basanl olmamiza yardimo olacak bir-
kac temel kurala uymak onemlidir:
malilik - her zaman daha hafif egzersizlerle baslanz ve zamanla
rlié veya suresini artinriz. Vilcudun alismasi ve guglenmesi igin za-
mana ihtiyac) vardir.
Givenlik - dogru teknige dikkat ederiz, uygun kiyafet ve ayakkabi giye-
riz ve egzersizden once her zaman isiminz. Boylece sakatlanmalardan
kagiminz.
Diizenlilik - gelisim bir anda gerceklesmez. Eger duzenli olarak egzer-
siz yaparsak, her giin az da olsa, bedenimizde ve ruh halimizde buyik
bir fark goriiriiz.

Fitness Ekipmanlari Nelerdir
ve Neden Onemlidirler ?

Fitness ekipmanlar, egzersizi kolaylastiran ve zenginlestiren yardimo
araclardir. Ihtiyaca gore kullanilir ve her tirlu sekil, boyut veya agirik-

ta olabilirler; ornegin: kuguk dambullar, saglik toplan, denge disklen,
direng bantlan, denge platformlan, egzersiz matlan, atlama ipi, bosu
topu, karn kasi rulolan, cekme bantlan ve digerieri. Bu ekipmanlar
antrenmanda daha fazla gesitlilik, ilerleme ve islevsellik saglar, aynca
egzersizlerin bireysel fiziksel haznrik diizeyine gore daha iyi uyarlan-
masina olanak tamir.

@ Temel kavramlar

Fitness, fiziksel
aktivite, beslenme,
zihinsel denge,
asamalibik, guvenlik,
dizenlilik, ekipmanlar,
kardiyo, gilc,

esneme, denge,
It-nm:inaﬂm

sinav, comelme,
plank, hamle, 2iplama,
aerobik egzersizler,
dayamiklilik, saglik

_ Aktivite:

Fitness uygulamalanm
ve sporcularm
fiziksel aktivite

ve saglik takibi icin
kullandig akall
cihazlan aragtinn.
Hangi ozelliklere
sahip olduklarmm

not edin, omegin:
adim sayma, kalp
atig hizi olgme,
antrenman planlama.
Bu ozelliklerin sizi
nasil daha saglikh ve
akdtif hale getirdigini
agiklayn. Son olarak,
edindiginiz bilgileri
simifla paylagin.



Fitness Egzersizleri: Anlamlari ve Turleri

Fitness egzersizleri, hareket kalitesinin iyi sine ve motor be-
cerilerin gelistirilmesine yonelik yapilandirilms fiziksel aktiviteleri
temsil eder; bunlar arasinda gic, tla';mlltlillvr,_h:_, dnlgn, Imminis
yon ve esnekdik yer alir. Bunlar yalnizca rekreatif hlrh&lget dedil, bas-
langig seviyesinden profesyonel sporculara kadar her fiziksel gelisim
plamnin temel bir unsurudur. Bu sayede hem sporda hem de giinliik

ﬁ“‘di daha etkili, givenli ve cesitli hareketler saglamr. Spor ha-
zrhig baglaminda ftness, spesifik spor antrenmanlanmi tamamlayic
bir rol oynar ve yiiksek sportif basan elde etmek icin saglam bir temel
sunar.

Amaclarma gore fitness egzersizieri sunlara ayril:
Kardiyo egzersizleri - kalp-akciger dayamklliéin artirmak igin. Or-
nekler: kosu, ip atlama, aerobik.

Gii¢ egzersizieri - kaslan giiclendirmek ve kuvveti artirmak icin. Or-
nekder: sinav, comelme, adirbik calismalan.

Fonksiyonel egzersizler - dogal ve gunliuk hareketler gelistirmek icin.
Ornekler: burpee, lunge, yon dedistirerek ziplama.

Stabilizasyon ve core (merkez) egzersizleri - denge ve stabiliteyi
artirmak igin. Ornekler: plank, yan plank.

Esneklik egzersizleri - hareket agkh@im artirmak ve sakatlanmalar
onlemek icin. Ornekler: esneme, yoga, pilates.

Gunumiizde fitness
alaminda birgok modem
yaklasim ve teknoloji
mevcuttur:

Sanal gerceklik (VR)
egrersizleri: VR fitness,
“Beat Saber" gibi sanal
gerceklik oyunlan
araciligiyla egzersiz

yapmay saglar.

Biyogeribildirim
(Biofeedback)
antrenman: Vicut
fonksiyonlanni takip
etmek ve ¢abay
gercek zamanh
olarak ayarlamak iin
sensorler kullanw.

EMS antrenmani:
Kaslan elektriksel
uyanm yoluyla aktive
eder — hem sporda hem
de rehabilitasyonda
ethilidir.

Yapay zeka (Al)
uygulamalan: Freeletics
gibi uygulamalar,
ilerlemenize gore
antrenman programlar
olusturur.

Giyilebilir cihazlar
(Fitbit, Apple Watch):
Hareketi, kalp atis hzim
ve uyhu duzenini takip
ederek daha ivi kontrol
ve motivasyon saglar.

na
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Pliometrik egzersizier - patlayici gic ve hiz
gelistirmek icin. Ornekler: yerden ziplamalar, kutu
atlamalar, sprintler.

Bu ders kitabinda ele alinan ttim egzersizler, uygun
modifikasyonlarla, antrenmanin amag ve itiyacla-
nna uygun olarak fitness egzersizleri olarak uygu-
lanabilir.

1. Smav - Ust Viicut (Gogiis ve Omuzlar)

Baslangi¢ pozisyonu:

Kollar omuz genisliginden biraz daha genis yerles-
tirilir. Viicut bastan topuklara kadar diiz bir gizgide
olmalidir. Ayaklar birlestirilmig veya hafifce aynlmis,
ayak parmaklan yere dayanir. Kanin ve kalca kaslan

stabilite igin sikilir.
Asa@ hareket:

Dirsekleri yaklagik 90 derece aiyla bilk. Viicut yavag
ve kontrollu bir sekalde iner, belde bukulme olmama-
lidir. Gogus yere yaklasir ama degmemelidir.
Yukan hareket:

Avug iciyle bastirarak kollar baslangic pozisyonuna
geri uzat. Hareket boyunca viicudun diiz gizgisini koru.
Onemli:

Nefes kontroli saglanmalidir; inme sirasinda nefees al,

kalkma sirasinda nefes ver. Dirsekleri fazla agmayin.
Sirtin bikilmesinden veya kalganin diismesinden

kagmin.

Yeni baslayanlar:

Daha kolay bir varyasyon olarak dizler yerde sinav
yapilabilir.

TOM VOCUT iIN YAPILANDIRILMIS DAIRESEL
FITNESS ANTRENMANI ORNEGI

Toplam sure: 30-35 dakika

Egzersiz sayisk: 6

Yodunluk: Orta

Set: 3 tur

(Calisma suresi: 40 saniye

Egzersizler arasi dinlenme: 20 saniye
Turlar aras: dinlenme: 1-2 dakika

Egzersizler ardisik olarak, 20 saniyeden
uzun molalar vermeden yapilir. Bir tur

tamamlandiktan sonra 1-2 dakika dinlenilir
ve ardindan tekrar edilir. Temponuzu kendi

kondisyonunuza gore ayarlaym.




2. (omelme - Bacaklar ve Kalga Bolgesi iin

ngi; pozisyonu: Ayaklar omuz genisliginde ve
hafifige disa dondk, sirt dik, bakis dne yonlendirilmis;
Asad hareket: Dizler bikilir sanki hayali bir sandal-
yeye oturuyormus gibi kalga geriye ve agagrya dodnu
hareket eder. Dizler parmak gizeisini gegmemelidir,
Yukan hareket: Topuklardan destek alarak baglangg
pozisyonuna geni doniilur; denge ve stabilite tum
vilcutta korunur.

Yeni baslayanlar: Baglangi; igin varyasyon olarak
sandalyeye kadar comelme yamilabilir.

3. Daga §li'ﬂ (Mountain Climbers) i
- Kardiyovaskiiler Aktivite ve Kann Kaslan Igin

Baslangic pozisyonu: Sinav pozisyonunda basla; avug
icleri omuzlanin altinda, viicut bastan topuklara kadar
diiz cizgide, kann kaslan sik.

Hareket: Bir dizini godsine dodru ¢ek, vucudu stabil
tut ve kalca veya sirtin bilkiilmesine izin verme.
Alternatif degisim: Dizini geri it ve hemen diger dizini
gogsune gek, sanki yatay pozisyonda yerinde kogu-
yormug gibi hizl bir sekilde tekrarla,

Onemli: Karin ve sirt kaslanini siki tutarak govde
merkezi stabilitesini koru.

8. Konic Fitness ve Saplik

Biliyor musun...?

(omelme, en cok kullamlan ve en etkili
egzersizlerden biridir - hem rekreatif
sporcular hem de elit sporcular tarafindan
uygulamr. Bacak ve kalca kaslarm
guclendirmenin yam sira, bu egzersiz core
bolgesini de aktive eder, dengeyi gelistirir
ve viicudu gunluk ve sportif hareketler
icin guclendirir. Dogru yapilan comelmeler,
guclu ve fonksiyonel bir vucuda onemli
kathn sadlayabilir.
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4. Om Kollar ve Avug icleri Uzerinde Durma (Plank)
- Merkez Bolgesi ve Stabilite Igin

¢ pozisyonu: Yuzustu yere uzan, on kollarim
yere koyarak dirseklerin omuzlannin altinda olacak
sekilde yerlestir. Bacaklan geriye dodru uzat ve ayak
parmaklarm uzerinde destek al.
Aktif pozisyom: Vucudu kaldirarak bastan topuklara
kadar diiz bir cizgi olugtur. Kann kaslanni, kalgay
ve uyluklan sik.

Pozisyonu koruma: Bu pozisyonu hareket etmeden
tut, bakis asadiya, boyun notr pozisyonda ve nefes
diizenli olsun.

Onemii: Bel kismi bilkiilmemeli veya gevsememeli,

kalcalar diismemeli veya yukselmemel, kanin kaslan
aktif kalmali.

Lange (dne adim atma baseketi)

5. Lunge (Dne Adim Atma) - Bacaklarda
Koordinasyon ve Giig Icin

Baglangig pozisyonu: Ayakta dik dur, ayaklar kalca
genighiginde agk olsun, eller kalgalara veya vucudun
oniine yerlestirilebilir.

eri adm: Bir bacakla ileri dogru biryuk bir adim at,
tum ayai yere diiz sekilde yerlestir.

inme: Dizleri biik ve viicudu asagi indinirken arka diz
yere yaklagsin ama degmesin; on diz ayadin izerinde
kalsin ve parmaklanin gizeisini gegmesin.

Geri daniis: On ayadin giiciyle baslangi; pozisyonuna
din. Sonra diger bacakla tekrarla.

Onemli: Denge korunmals, sirt dik, kanin kaslan sik
olmali. Lunge hareketler bacak ve kalca kaslanni
giiglendirir ve stabiliteyi artinir.

Biliyor musun...?

Gunde sadece 15 dakika orta duzeyde
fiziksel aktivite, kronik hastalik riskini
onemli olgude azaltabilir ve yasam suresini
uzatabilic



6. Ip Atlama veya Jumping Jacks
- Kardiyo ve Cevildik kin

ip atlama dayaniklibig, koordinasyonu ve hi arti-
nirken, jumping jacks kalp ritmini yiksettir ve kollar
ile bacaklann agilip kapanmasiyla tum viicudu ritmik
olarak aktive eder. Her iki egrersiz de tum kondisyon
seviyelerine kolayca uyarlanabilir ve neredeyse her

yerde yapilabilir,

. Konu: Fitness ve Saglik

Altivite:

Kisa bir fitness turu yapmm, 5-7 dakika
surecek sekilde: 30 saniye smav - 30 saniye
niplama - 30 saniye plank - 30 saniye karin
egzersizi - 30 saniye dinlenme.

Turn 2 kez tekrarlaym, kendi imkanlanmza
gore uyarlayin.v

Tekrar etme ve diigiinme
icin sorular:

1. “Fitness” terimi ne anlama gelir ve genel saglik uzerinde
nasil bir ethkisi vardu?

2. Temel fitness egzersiz tiirleri nelerdir ve her biri neyi gelis-
Kirir?

3. Egzersiz oncesi viicudu isitmak neden onemlidir ve bunu
atlamak ne gibi sonuglar dogurabilir?

&. Fitness, zihinsel saglid iyilegtirmeye ve stresi azaltmaya
nasil katla saglar?

5. Evde ekipmansiz hangi fitness egrersizlerini yapabilirsin?

Herkes icin spor .\
Kendin icin rahat
ve guvenli ekipman kullan:
daha hafif agirhiklar,
bantlar ve iyi destek
saglayan saglam egrersiz
matlan. Ayakta durmak
zor geliyorsa, oturarak
pozisyonlar veya

daha
kolay varyasyonlarimi sec.
Hareket etmekte zorluk
ceken kigiler icin, yavag
ve kontrollii kol hareketleri,
nazik esnemeler ve vucudu
zorlamayan fakat
harekedliligi ve dolagimi
destekieyen aktiviteler
onerilir.
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& Konmu: Ftness ve Saglik

Aerobik ve
Ritmik Hareketler

Aerobik Nedir?

Aerobik, miizik esliginde ritmik hareketleri birlestiren dinamik ve ener-
jik bir fiziksel aktivitedir. Amaci kardiyovaskiler saglid, koordinasyonu
ve genel fiziksel formu gelistirmektir. Bu aktivite kalp atis hizimi artinr,
nefes almay iilestinir ve dzellikle bacak, kann ve kol kaslanim giclen-
dirir.

Aerobik’in Faydalar

Aerobik, zihne de olumlu etki yapar. Dizenl fiziksel aktivite, mutluluk
hormonu olan endorfin salgisim artinr; bu da gerginlik ve kaygiy azal-
tir. Egzersiz biligsel fonksiyonlan gelistirir, odaklanmay giiclendirir ve
stresle basa glkmaya yardimcr olur. Ayrica aerobik daha iyl uyku ve gun
boyunca artan canbilik saglar.

Aerobik erigilebilir, uyarlanabilir ve uygulanmas: kolaydwr. Bu da onu

farkh fiziksel yeteneklere sahip insanlar icin mitkemmel bir secenek
yapar. Grup antrenmanlan hog bir ortam ve sosyallegme imkani sunar-
ken, miizik motivasyonu artinr ve egzersizi edlenceli hale getinir.

Aerobik Ekipmanlar

Aerobikte egzersizin yodunlugunu artiran, koordinasyonu gelistiren ve
qesitlilik katan cegith elapmanlar sika kullamibir. En yaygin olarak kul-
lamilanlar: dinamik adimlar igin step platformlan, gug egzersizlen igin
kiigik agrliklar ve elastik bantlar, denge icin toplar, durus ve koordi-
nasyonu gelistirmek igin qubuklar ve kardiyo aktitelen igin iplerdir.
Bu ekipmanlar uyarlanabilir ve antrenmanin amac ve yogunluguna
gore kombin edilebilir,

(I:I Temel kavramlar

aktivite, hareketler,
muzik, dayamiklilik,
koordinasyon,
guclendirme, yogun-
luk, saglik, antrenman,
motivasyon, edlence,
stres, endorfinler, kon-

Aktivite: !

Gruplara ayrilin 4-5
temel adim iceren
kisa bir aerobik rutini
olugturun (or. yuruyus,
step adim, dizleri
kaldirma) ve sinifin
onunde senkronize bir

sekilde uygulayin.

Biliyor musun...?

Aerobik, 1960'l
willarda, edlenceli ve
ritmik muzik esliginde
vapilan hareketlerle
kalp kondisyonunu ve
genel fiziksel formu
gelistirmek amaayla
olusturulmustur; bu
da egzersizi keyifli ve
herkes icin erisilebilir
kalar.



Aerobik Tiirleri ve Stilleri

1. Klasik aerobik: Fonksiyonel yetenekleri, kas
guicini ve koordinasyonu gelistirmek igin mizik
ritmine uygun temel ritmik adimlar ve hareketler
kullanan aerobik bir fiziksel aktivite formudur.

Temel hareketler: ileri ve geri adimlar, yan adim-
lar, nplama, vicudu dondirme, comelme, dizler
kaldirma ve hafif ziplamalar; tumi miizik ritmine
uygun olarak yapilir.

2. Suda aerobik: 513 suda yapilan, ritmik hareket-
leri muzikle birlestirerek kardiyovaskiler dayamk-
lilig, kas gicini ve koordinasyonu gelistiren, ek-
lemlere minimum yiik bindiren bir fiziksel aktivite.

Temel hareketler: ileri ve geri adimlar, dizler kal-
dirma, ziplamalar, kucuk sigramalar, kollarla sal-
lanma ve viicut rotasyonlars; su direncine uyarlan-
mistir.

3. Step aerobik: Step aerobik, adimlar ve npla-
malar yapmak igin bir platform (step) kullanmay:
igeren, yogunlugu artirmay, kas gucini ve kardi-
yovaskiiler dayaniklilid gelistirmeyi amaclayan bir
aerobik formudur.

Temel hareketler: step platforma yukan ve asad
adim atma, ziplamalar, yan adimlar, platforma gk-
ma ve inme,

&. Kick aerobik: Kick aerobik, aerobik egzersizleri-
ni davus sporlan unsurlaryla birlestiren dinamik
bir fitness aktivitesidir. Kalori yakar, stresi azaltir,
dayamklilig artirr ve aymi zamanda zihinsel odak-
lanma ile disiplini geligtirir. Dinamik ve etkili bir
antrenman arayan herkes igin uygundur.

Temel hareketler: tekme (kick) hareketleri, yum-
ruklar, comelmeler, yan ziplamalar ve ritim ile hiz
iceren hareket kombinasyonlan.
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Aerobikte Temel Hareketler

Temel adimlar, aerobik icin temel olusturur ve bu fiziksel aktivitenin
dogru sekilde uygulanmasinda kritik oneme sahiptir. Dogru teknik ve
riam, egzersizlenn ethinlig) ve sakatlanma nskinin azaltilmas agisin-
dan dnemlidir. Bu adimlan d@renmek ve ustalasmak, daha karmagik
aerobik kombinasyonlarina ilerlemenizi ve bu dinamik ve eglenceli ak-
tivitenin sundu@u avantajlardan faydalanmanizi saglar. Temel adimlar
farkh hazrlik seviyelering uyarlanabilir ve genellikle dinamik rutinler-
de birlestirilir.

1. Yiiriiyiis (Marching) - Dizleri yerinde sirayla kaldirma. Isinma ve ge-
gis igin kullanilir.

2. Adim yaklagtwma (Step touch) - Bir ayad yana adim at, ardindan
dider ayad yaklagtir.

3. Yan carpraz acim (Grapevine) - Yan hareket: adim - arkadan gapraz-
lama - adim - dur. Hareket hem sola hem saga uygulanir.

&. Diz kaldwma (Knee [ift) - Dizleri sirayla go@se kaldirma.

5. Bacak biikme (Leg curl) - Topugu kalcaya dogru kaldirma, agirlig) bir
bacak uzennden diderine aktarma.

6. V-adim (V-step) - Sol ayakla capraz ileri adim, sag ayakla yana adim,
sol ayakla gen adim ve sag ayakla yaklastirma - V sekli olugturur.

Rerobik, siradan bir fiziksel aktiviteden daha fazlasidir - beden, zihin
ve miizidi birlestiren dinamik bir yasam bicimidir. Cegitlilig) ve eriile-
bilirligi sayesinde aerobik, herkesin aktif, motive ve enerjik olmasina
olanak saglar.

Tekrar etme ve diisinme
icin sorular:

1. Aerobik nedir ve temel amaclan nelerdir?

2. Ogrendigimiz aerobik tiirleri nelerdir ve birbirlerinden nasil
ayrilirlar?

3. Aerobik neden her yas ve fiziksel seviyeye uygundur?

&. Aerobik zihinsel saghk uzerinde nasil etki yapar? En az bir
faydasim belirt.

5. Bir aerobik dersine katil ve en sevdigin egzersiz veya hare-
keti tammia - neden hosuna gitti?

ey
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aerobik adimlam

Herkes icin spor .'1
Aerobik, farkl yetenekdere

sahip odrenciler icin son

derece uyarlanabilir ve
erigilebilirdir. Basit hareketler,
ayarlanmes yodunluk ve

sadlanan destek sayesi

herkes derse katilabilir,

kendini dahil edilmis ve dederli
hissedebilir.



8. Konic Fitness ve Saplik

Pilates

Pilates Nedir ve Diger (@) Temel kavramlar
Egzersizlerden Farki Nedir? stabilite, kontrol, nefes,

Pilates, bedeni ve zihni kontrolli ve bilingli hareketlerle biitinlegtiren merkez, farkindalik,
bir egzersiz sistemidir. Geleneksel fitness programlaninin siklikla hiz ve denge, kesinlik, ekip-
kuwvete odaklanmasinin aksing, pilates; hassasiyet, denge ve istikran man, esneklik, govde,
on plana gikanr. Hareketler yavas, kontrolli ve dogru nefes egliginde konsantrasyon, durus,
yapilir. Ana odak noktasi ise viicudun merkezi olan core bilgesidir - rehabilitasyon, pilates
karin, sirt ve pelvis gevresindeki kaslar giiclendirilerek dogru durug ve topu, halka, blok, rulo,
saglam bir denge sadlanir. mat, reformer, direnc,
viicut agirli@, zihin,
beden, uyum

Aktivite:

Pilates topu ile ug
basit egzersiz yapmay
deneyin. Uygulamanin
ardindan durus,
kontrol ve nefes
agisindan kendinizi
nasil hissettiginizi
tanmlaym.

Filates topu ile pilates

Pilatesin Faydalari

Pilates'te nefes onun dziidiir — derin ve yonlendirilmis nefes, viicudun
merkezini aktive eder ve omurganin dengelenmesine yardima olur, Her
hareket konsantrasyon ve icsel kontrol gerektirir, bu da kisinin kendi
bedeninin farkindabigimi artinr. Pilates, vicudun merkez kaslanm gug-
lendirerek durusu, dengeyi iyilestirir ve bel agnsi riskini azaltir. [zole
hareketler yerine kaslar fonksiyonel bir butiin olarak calistinlir, bu da
yontemi hem rehabilitasyon hem de genel fiziksel kondisyonun gelisti-
rilmesi igin uygun klar. Pilatesin faydalan cok yonlu ve onemlidir. Du-
rugu ve omurga dengesini gelistirir, sakatlanma riskini azaltir ve denge
ile koordinasyonu artinr. Pilates, derin govde kaslanmi giiclendirir ve
stresi azaltmaya yardima olurken ayni zamanda zihinsel konsantras-
yonu artinr. Bedensel ve zihinsel uyumu birlestirerek pilates, daha iyi
saglik ve gunlik yasamda islevsellik saglar.
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Pilates Ekipmanlari

Pilates ekipmanlan, egzersizlerin etkisini artirmak, dengeyi gelistirmek
ve hareketlere destek sadlamak icin kullamilan basit yardimo araglar-
dir. En sik kullanilanlar: farkl boyutlarda pilates toplan, elastik bant-
lar, pilates halkasi, bloklar ve rulolar. Bu ekipmanlar uygulamay daha

gesitli hale getirir ve her egzersizin etkinligini artinr,

Filates mats, kilgik top ve halka

Pilates Tiirleri

Pilates, bireylerin ihtiyag ve hedeflenine gore uyarlanmis farkli bigim-
lerde uygulanir. Her cesidi bedensel denge, giic ve farkindalid gelistir-
mek igin ozel bir yaklagim sunar.,

Klasik pilates - Joseph Pilates tarafindan olusturulan orijinal egzersiz
sistemini takip eder, do@ru uygulama ve kontrole odaklanir.

Modern pilates - klasik yontemi adapte eder ve gelistirir, genellikle
daha fazla varyasyon ve modifikasyon icerir.

Mat pilatesi - sadece mat izerinde, cihaz kullanmadan, yalnizca viicut
afirbiéyla yapilan egzersizlerdir.

Aletli pilates - ek direnc ve destek saglamak icin dzel cihazlar (r. re-
former) kullanr.

Biliyor musun...?

Son yillarda, VR

(sanal gercekdik)
kullamlarak sanal
pilates giderek daha
fazla uygulanmaktad.
Bu, 3D ortamda
etkilesimli dersler
sunar — sanki

gercek bir
studyodaymissiniz gibi!

Pilates bloklar ve nelo

Biliyor musun...?

Alalh matlar ve akally
ekipmanlar, pilates
sirasinda durusu,
dengeyi ve nefesi
izlemek icin kullanilr
ve gercek zamanh geri
bildirim saglar.



8. Konic Fitness ve Saplik

Ekipmanli pilates - toplar, bantlar ve diger yardimo araglann kul-
lamildid, cesithiligi artiran ve kaslan aktive eden pilates tirddir.

Tiim bu tiirler dengeyi, merkez kaslann giglenmesini, esnekligi ve beden -
farkindaligini geligmr Pilates, baglangicta

Birinci Dunya Savasi
sonrasi askerler icin
" i bir rehabilita
Pilates Icin Yapilandirilmis t;:ﬂr,?ﬂi nlam:mn
Egzersiz Setleri olusturulmustur?

-:l” B o o i ’ .i-..,'
7 -
D e T eV .2 F

o - f . o i
el Ko | ".. t. u""‘g’.\ ‘ v

piates tapu fe egzersiz seti

i- .l ﬂ} '\r"'

‘\ ) 1 voem "J
t/ S ~fi

‘I.'J :¢ *r, \f;"

Pilates halkas: B2 egeersiz sati

Herkes icin spor \

Tekrar etme ve diisiinme Fi_Hef.iﬂthllﬂ
icin sorular: lh_zqtm wrn
1. Pilates egzersizlerinde ana odak noktasi nedir? guvenlidir. H;rﬂ::“!‘
2. Pilateste nefes almanin rolii nedir? ekipmansiz, .i":ﬂ
3. Hangi kas gruplan en ok aktive edilir? ﬂ.*!w“:"

&. Pilateste kullanilan iki ekipmani belirtin. m""‘.’""'ﬂ'i : ;"“
5. Pilatesin zihinsel saghga etkisi nedir? i i'hrlqi;.ul _illlFﬂl i
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Ritmik
Dans
Yapilarn

Dans, bedensel bir ifade bicimi olarak sanat ve fiziksel hareketleri birlestirir; bu hareketier
miizik ve ritimle baglantibdir. Dans, bedensel hareketleri duygular, hisler ve kiiltiirel miras
ile birlestirir. Dans sadece bir eglence araci degil, aym zamanda kiginin kendini ifade
etme, iletisim kurma ve kendini onaylama yoludur; birey bu sayede kisiligini, ruh halini,
aidiyetini ve hayal giiciinil ortaya koyar.
Ritmik ve dans yapilan, birbirine bagh hareketlerden olugur ve miizigin ritmine uygun
sekilde sirekli olarak gerceklestirilic Bu yapilar aracligiyla koordinasyon, denge,
hassasiyet, ritim duygusu ve dayaniklibk gibi motor beceriler gelistirilir. Aym zamanda
agrenciler, bedensel farlandalik duygusunu, yani bedenlerinin hareketlerini mekan icinde
tamima yetilerini gelistirirler.
Geleneksel, klasik ve modern danslarin derslerde uygulanmasi sunlan saglar:

» Kiltirel mirasla tanighk;

» Sanatsal duyarlilik ve zevkin gelisimi;

* Hareketleri yorumlama yetenegi ve yaratialigin tesvik edilmesi;

» Eglenceli, ifade edici ve motive edici bir sekilde fiziksel aktiviteye karsi olumlu bir

tutum gelistirilmesi.

Dans bireysel olarak, ciftler halinde veya grup halinde yapilabilir; bu da i birligi, bagkalarina
saygi ve kolektif uwyum duygusunu daha da giiclendirir.



Konunun Amagclarn:

Farkl dans tiirlerinin (halk, klasik, modern) miizik ritmine uyumlu olarak icrasi igin temel
bilgi ve beceriler kazanmak.

Pratik uygulamalar araciligiiyla ritmik ve dans yapilan iizerinde calisarak koordinasyon,
denge ve hareket kontroliini gelistirmek.

Dans yoluyla yaraticiligy, duygulan ve fikirleri ifade ederek bedensel anlatimi ve sanatsal
ozgiirliigi tegvik etmek.

Farkl etnik ve sanatsal geleneklere ait danslan taniyarak ve icra ederek kiiltiirel farkindalik
ve saygiyi gelistirmek.

Bireysel becerilere gore uyarlanabilen kapsayici ve isbirligine dayali etkinliklere katilmak.

Kapsayic1 Amac:

7 Tiim ogrencilerin ozel egitim gereksinimi olanlar da dahil olmak iizere, uyarlanmis
hareketler, tempo ve destek araciligiyla ritmik ve dans etkinliklerine katilmass; boylece
esitlik, katilim ve aidiyet duygusunun tesvik edilmesi.
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9. Konu; Ritmik Dans Yapikan

Halk Oyunlar:

Halk oyunlan, Makedonya'nin ve onun etnik topluluklannin kiltirel
mirasimin zenginligini temsil eden dans bicimlendir. Genellikle ritmik
hareketlerle, el ele tutusularak, daire ya da sira dizeninde icra edilir ve
daima geleneksel muzik ile yoresel kiyafetler esliginde gerceklestinlir.
Halk oyunu sadece bir dans degil; ayni zamanda birliktelik, kutlama,
manevi bag ve ortak kimlik ifadesidir,

Halk Oyunu Nedir?

Halk oyunu, sikga topluluk halinde icra edilen geleneksel bir danstir,
Erkeklere, kadinlara ya da her ikisine birden dzgu halk oyunlan vardir
ve her biri kendine has adimlara, ritme ve ifadeye sahiptir. Halk oyun-
lan, melodiye, tempoya ve yoresel kokene gore farklilik gostenir, bu da
onlara egsiz bir kiiltiirel kimlik kazandinr. Makedon halk geleneginde
neredeyse her bolgenin, hatta her kiyin, yerel kiiltiru, tarhi ve yagam
bicimini yansitan kendine ozgt bir halk oyunu vardir. Bu oyunlar kusak-
tan kugaga aktanlmig ve cogunlukla duginlerde, bayramlarda ve koy
toplantilarinda icra edilmistir.

Halk Oyunlarini O§renmek
ve Uygulamak Neden Onemlidir?

Halk oyunlanm o@renerek yalmizca hareketler ve ritim kazamimakla
kalmaz, aym zamanda ulusal killtiir ve kimlik de gelistirilir. Gelenekle #5977 5
bag guclendirilir, birlik ve takim calismasi duygusu tegik edilir ve be- |
deni ve ruhu zenginlestiren bir fiziksel aktivite bigimi sunulur.

Temel kavramlar

Gelenek, halk oyunu,
formasyon, adimlar,
ritim, kulturel aidiyet

_ Aktivite: /-

Kendi yore veya
kokeninden bir halk
oyununu arasti, birkac
adimini ogren ve sinifta
Sum.

Biliyor musun...?

Baz Makedon halk
oyunlarmn ritmi
asimetrikiir (ornegin
7/8 veya 9/8), bu

da onlan Avrupa
cercevesinde ozel ve
karmasik kilar. Bu




Bizi Birlestiren Halk Oyunlar:
- Kiiltiirel Mozaik

Halk oyunlan, tim etnik topluluklann zengin kil-
turel mirasimin bir yansimasidir, Hareket, itim ve
muzik araciligyla, farkhi halklann rubunu, tarihini,
geleneklerini ve degerlerini aktanrlar. Makedon
~Tesko” oyunundan Arnavut, Turk, Roman ve Ulah
halk oyunlanna kadar her biri kendi enerjisini ve
hikayesini tagir; birlikte ise bizi birlestiren ve fark-
biliklara saygryi gelistiren benzersiz bir kultirel mo-
zaik olustururiar.

Teskato Halk Dyunu

Makedon halk oyunlar:

Teskoto - Makedon halk oyunlaninin en gizel ve
en zor olanlanndan biri olarak kabul edilir ve erkek
giicnun simgesi olarak bilinir; yavas temposu ve
afirbasli hareketleri ile tne qikar.

Payduska - 5/8 ritminde negeli bir oyundur; ken-
dine ozgi temposu ile tim Makedonya'da, ozellikle
eflencelerde ve toplanmalarda oynanr.

Pijovo halk oyunu - Geleneksel bir kadin halk oyu-
nudur; zarif, kesin ve dlciili hareketleriyle Makedon
kadinimin sikli@im ve adrbashidim vurgular.

Tekrar etme ve disiinme
icin sorular:

3 ) '||.J .-‘_1 jl.."l.l_-.q_ r.'r'.l“'l'il',lr I_.'

T Al B G
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Mak=don hall oyunu
Diger etnik topluluklardan halk oyunlan:

Zeybek - Tuirk halk oyunu; el hareketlerinde ritmik
zenginlik ve ifade yoitunlugu ile dikkat geker.

Sota (Shota) - Arnavut halk oyunu; izl adimlar ve
ayak vuruslan ile karakterizedir.

Moravsko Kolo - Sirp halk oyunu; kapali veya yan
arik daire geklinde, canli ve enerjik ritme sahiptir.

Cocek — Roman halk dansi; dodaclama, eneri ve
tuthu dolu ifadeleryle one gilkar.

L : : hero ini

1. Aragtirdiin halk oyunu hangi yoreye veya kokene aittir? mmmg:m
2. Dansgilar halk oyunune oynarken nasil hareket ederler? - i ve kendini
3. Halk oyunlannin bir ilkenin kiiltiirel mirasinin parcasi ola- M‘“"!“I ﬂm ]
rak korunmast ve wygulanmast neden Gnemlidir? e .'5‘“ edilmi
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Klasik Danslar

Klasik danslar, uzun bir geleneéie sahip, yapilandinlmis teknik ve zarif
estetigi olan bir dans formudur. Cogunlukla sahnede icra edilir ve
klasik miizik, tiyatro ve kostiim tasanmiyla yakindan iliskilidir. Klasik
dans calismalan disiplin, tekrar ve hareketlerin mikemmellestinlme-
sini gerektirir; sonug olarak zarif ve etkileyici bir performans ortaya
gikar. Klasik danslarin en bilinen temsilcisi baledir.

Bale nedir?

Bale, hassasiyet, teknik, gii ve duygusal ifade gerektiren yiiksek bir
sanat formudur. 15. yiizyilda ttal',ra 'da ortaya gikmis, Fransa'da Kral
YIV. Louis doneminde gelismig ve daha sonra Rusya'da teknik derin-
lik ve sanatsal gii¢ kazanmigtir. Ginumizde bale, dinya genelinde
farkl stillerde uygulanmaktadir: siki tanimlanmis pozisyonlar ve zarif
hareketlerle karaktenze edilen kiasik bale; klasik teknikleri modern

ifadeyle birlestiren neoklasik bale; esneklik ve ifade dzgirligi kazan-

diran cagdas bale.

Baledeki Hareketler

Klasik balede hareketler, net bigimli, dodru cizgiler ve zarafet ile siki
bir sekilde tani mlanmqﬂrve her zaman muz|k ritmi ile uyumludur,
Dansgilar, tiim sonraki hareketlerin temelini olusturan bes temel ayak
ve kol pozisyonunu gelistirirler. Ornekler:

« Plié - Dizlerin zarife bukilmesi ve algalmasi.

« Relevé - Parmak uclanna yikselme, yikseklik ve hafiflik saglama.
- Tendu- Ayaiin zemine dogru uzatilmasiyla zarafet olusturma.

« Jeté - Ayadin havaya zanifce firlatilarak yapilan sigrama.

Temel kavramlar

Bale, durus, zarafet,
disiplin, pozisyon, ritim,
muzik

Aktivite: |-

Kendini hareketle

ifade et! Bale ve

klasik muzikten ilham
alarak, ogrenciler zarif
hareketleri ozgurce
kesfeder ve duygulanm
kendi tarzlaninda
bedenleri araaliyla
ifade ederler.

fl"

M

qﬂﬂ:—im—
Eizle sanatplanimin performans srasinda
giydig ayakkabilar

e

ST 2

F 3

Bale hareket ifadeleri



Bale genellikle klasik muzik esliginde icra edilir
{or. Caykovski, Prokofyev, Adan) ve dansgilar ozel
giysiler giver: balerin ayakkabilan veya puanteler
{parmak ucunda dans igin ayakkabilar), til etek
{tirtu) ve trikolar.

Bale araciliiyla ogrenciler yalnizca koordinas-
yon ve dengeyi dedil, ayni zamanda disiplin,
azdenetim, konsantrasyon ve sanatsal lfadew de
geligtirirler. Bale, bedenin ve zihnin uyum icinde
calismasini Eiﬂretir: bu da genel fiziksel ve kisisel
gelisim icin buyuk bir fayda saglar.

Balenin Faydalari

Bale, zarif ve dzenli bir sanat olup bircok fayda
saglar. Durusu geligtirir, esneklid artinr, kaslan
guclendirir ve koordinasyon ile dengeyi gehm
rir. Fiziksel faydalarinin yani sira, bale zihinsel
kazammlar da sunar; disiplin, konsantrasyon ve
ozgiiveni tesvik eder. Dans aracliiyla yaratio
ifade, duygusal rahatlama ve mizik ile kiiltirle
bag kurma imkani saglanr.

Bale dansgilan gunde 8 saate kadar
antrenman yapar ve balerin ayakkabilan
(puanteler) yodun kullamm nedeniyle bazen
sadece birkac performansa dayanabilir!

Vals Nedir?

Vals, Avusturya ve Almanya kokenli en taninmis ve
en zarif klasik danslardan biridir. Ciftler halinde,
dairesel hareketlerle ve ayirt edici ritimle dans
edilir. Valsin tig ana tird vardir: hizh ve doniislerle
dolu Viyana valsi; romantik ve akici hareketleriyle
hilinen Ingiliz veya yavas vals; klasik ve serbest
dans stillerini birlestiren modem vals.

A

Valsteki Hareketler

Vals, zanf, dairesel hareketlerle karakterize edilen
klasik bir danstir ve 3¢ 'lik muzik ritmi eslifinde
dans edilir. Genellikle giftler halinde icra edilir

ve yumusak kayma, siirekli donme hareketi ve
partnerler arasinda uyum ile one cikar. Temel
hareket daireseldir ve hafif iler veya geri itme

ile partnerler saat yoniinde hareket eder. Temel

adimlar ogrenmesi kolaydir ve herkes tarafindan
uygulanabilir.

Temel adimlar (ingiliz valsi ormedi):

Bu adimlar “bir-iki-i¢” ritmiyle, birinci vurgulu
zaman ile yapilir. Hareketler akici ve kesintisizdir,
siirekli temas ve stabil beden durusu saglanir.

Erkek partner: Sol ayak - ileri adim, sa@ ayak -
sada adim, sol ayak sag ayaga kapanir.
Kadm partner: Sag ayak - geri adim, sol ayak -
sola adim, sad ayak sol ayada kapanir.
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Klasik Danslar

Valsin Faydalari

Vals yapmanin faydalan goktur ve hem fiziksel
hem zihinsel hem de sosyal geligimi kapsar. Vals,
bedensel durusu ryilestirmeye yardima olur ve
kontrollu, akic hareketler aracilidiyla denge ve
Etahiliteyi gelistirir. Dansin ritmik yapis: muzi-
kal duyuyu tesvik ederken, ¢ift hilinde yapilan
hareketler koordinasyen ve kargilikli iletigim
duygusunu guglendirir. Fiziksel aktivitenin yam
sira, vals ozguveni, disiplini ve sosyal becerileri de
olumlu etkiler; ciinkii partneri dikkate almayi ve
grup ile uyum iglnde hareket etmeyi gerektirir,

Tango Nedir?

Tango, tutkulu, zanf ve derin du',rgysal bir dans
olup 19. yuqn{m sonlannda Arjantin’in Buenos
Aires sehrinde ortaya ikmugtir. Farkl kulturler,
miizik ritimleri ve geleneklerin birlesimi olarak
gelismistir - Afrika, Avrupa ve yerel etkiler.
Gunumuzde UNESCO tarafindan dunya kulturel
mirasi olarak taninmaktadir. Ciftler halinde dans
edilir; yakin temas, hassas koordinasyon ve lider
ile takip eden arasinda sirekli diyalog gerektirir;
her hareket duygu ve etkilesimi aktanr.

Tango Hareketleri

Tango hareketleri akio, hassas ve ifade doludur.
Temel adimlar ileri ve geri yiiruyis, yan gegisler,
dairesel hareketler ve karaktenstik donisler

(ochos) igerir. Dans, dogaclama figurler, gerilimle

Tekrar etme ve diigiinme
icin sorular:

1. Bale nerede ortaya ghmugtir ve baglca stilleri nelerdir?

2. Valsin temel ozellikleri ve adimlan nelerdir?

3. Tangoyu uygulamanin en onemli faydalan nelerdir?

Tango

dolu duraklamalar ve mizigin dinamigini takip
eden vurgularla tamamlanir. Durus dik ve zarif
olup, denge sabittir ve partnerler arasinda sirekli
iletisim vardir. Tangodaki her hareket bir diyalog-
dur - sessiz ama derin ve yogun.

Tangonun Faydalari

Sanatsal bir ifade bigimi olmasinin yani sira, tango
bedensel durusu, de ,esneklig ve kas Ir.un—
troluni gelistiren bir fiziksel aktivitedir. Aynca,
konsantrasyonu artinr ve beden ile mekén farkin-
daleini gelistirir. Psikolojik agdan stresi azaltma-
ya yardima olur, duygusal ba ve sosyal etkilesimi
tesvik eder; bu da tangoyu her yas icin ideal kilar.

Herkes icin spor 'i

Bale oturarak, daha

yavag tempo ve serbest
hareketlerle uyarlanabilir.
Vals, basit adimlaria yerinde
uygulanabilir; tangp ise
yavas hareketler ve ritim ile
partnerler arasi baglantiya
vurgu yapilarak adapte
edilebilir.



Modern Danslar

Modern danslar, 20. yiizyilda klasik balenin kati kurallanna tep-
ki ve ozgiirlesme olarak ortaya gkmigtir. Bu dans bigimi, serbest
hareket, kisisel ifade, yaratiolk ve bireysellidi saglar. CoSunluk-
la caz, h:p-—lmp. :;aﬁda;l sokak dansi (street dance) gul:n farkl stil-
lerin ogelerini birlestirir ve modern miizik esliginde icra edilir.
Dinamik, rlade dolu ve akici hareketler, asimetrik farmlar ve ritim ile yogun-

luktaki ani ded@isiklikler modern danslann karaktenstik ozelliklerindendir.

Modern danslar aynca giinliik hayattan dogal hareketleri - yiiriyus, kosu,
efilme gibi - alir ve bunlan sanatsal ifadeye donigtirir.

Modern Dans Turleri:

= Cazdansi - Enenik bir stil olup ritmik, canli hareketlerle karakterizedir

ve genellikle pop miizik esliginde yapilir.
p - Sokak dansi tarzinda, dogaglama, belirgin bedensel dina-

mizm ve bireysel durus igerir.

» (agdas(Contemporary) dansi - Bale, modern dans ve teatral ifadeyi
birlestiren dzgir bir dans formudur.

= Latin danslan (salsa, ¢a-¢a, rumba) - Latin Amerika kokenli, sosyal
ve ritmik danslardir.

«  Funkve Breakdance - Hizli, vurgulu ve godunlukla “robotik™ hareketler
igeren akrobatik stillerdir.

» Dancehall ve Afrobeat - Karayip ve Afrika miizigi ile kilturinden
ilham alan modemn stillerdir.

9. Konuc Ritmik Dans Yapalan

®) Temel kavramlar

Latin, hip-hop,
ritim, ozgurlik,
ifade

Aktivite: 1

Hareketle kendini
ifade et! Kisa bir
modern dans serisi
ogren veya sectigin
muzikten ilham alarak
kendi hareketlerini
olustur. Odak noktas:
ritim, enerji ve beden
araciligiyla ozgur ifade
olmalidr.
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Modern Danslar

Modern Dans Kapsaminda

Latin Stilleri
Modern danslar siklikla

Latin danslan, guniimiizde en popiiler ve yaygin dans kategorilerinden giinliik hayattan
bindir. Enerpik, tutkulu ve ntmik hareketlen icenr ve Latin Amenka ile hareketler icerir -
Karayipler kikenlidir. En bilinen Latin danslan ¢a-ca-a, samba, rumba, yilrilyils, oturma veya
paso doble ve jive'dir. Latin danslar, canli enerjisi, duygu ifade etme diisme gibi - ve bu
ve sosyal ethkilesim imkami nedenryle sevilir; aynca siklikla spor dansi nedenle adeta beden
yansmalannda da kullanilir. Koordinasyon, ritim ve fiziksel dayaniklibg ile miizik arasinda
gelistirmeye yardimo olurken, ayn zamanda nese ve eflence de salar. canl bir diyalog gibi
gariinebilirler

- Herkes icin spor |
Tekrar etme ve diisiinme ;
icin sorular: Modern danslar kolayca
uyarlana

bilir - basit, oturarak
1. Modern dansin hangi dans stilleri vardir? veya el hareketleriyle, ozel
2. Modern dansi hangi hareketler karakterize eder? gereksinimfi ogrenciler kendi
3. Modern danslar nerelerde icra edilebilir? ritimlerinde katlabilir ve
endilerini ifade edebilirler,
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9. Konuc Ritmik Dans Yapalan

Dansin Sayisiz Yuzu Vardir

Hip hop Modern bake
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Takim
ve Bireysel
Oyunlar

Takim ve bireysel oyunlar, spor kiiltiriniin temelini olusturur ve becerilerini, ilgilerini ve
hareket ile rekabet ihtiyacini ifade etmenin heyecanl ve katilima bir yolunu sunar, Bunlar
sadece fiziksel EE[IEImE kath saglamakla kalmaz, aym zamanda zihinsel saglk, sosyal

beceriler ve aidiyet duygusunu giiclendirir.

Bu konu kapsaminda, sana en yakin aktiviteleri secme firsatin vardir - mini futbol, 3x3
basketbol, masa tenisi, badminton, tenis, mini voleybol, mini hentbol veya diger oyunlar - ve
bu aktiviteler araciligryla motor becerilerini, spor tekniklerini, taktilisel diisinme yetenegini
ve spor degerlerini gelistirebilirsin.

Odak sadece sonucta degil, oyun yoluyla ogrenme siirecindedir. Takm l;ailgmasi, takim
arkadaglarna ve rakiplere saygj, fair-play ve saha icinde ve diginda sorumlu davranig
edilir. Kazanmay! alcakgonulluliikle, kaybetmeyi ise onurla kabul etmeyi, dinlemeyi ve

desteklemeyi, ortak cabaylabaganyaulagmay ngremrsm. Buyaltlaglm,sag]idl aliskanliklann,
sosyal-duygusal zekanin ve spora uzun vadeli sevginin olugmasina katla saglar.

Takim ve bireysel oyunlar aracligiyla sadece fiziksel yeteneklerini geli mnekie kalmaz,
aymi zamanda onemli yasam becerilerini de ogrenirsin. Oyunlar, sns,'al in hlralan
yaratir - ortak caba, zafer ve maglubiyet yoluyla yeni arkadasliklar kurulur ve ki giiven
giiclenir. Nasil iletisim kuracagim, destek niaﬂﬁlmw farkhiiklan kabul edecegini dgrenirsin;
bu da pozitif bir spor ve okul kiltiiriniin temelini olusturur.

Ayrica, oyun bir kapsayicilik firsats sunar - her dgrend, yetenekleri veya deneyimi ne olursa

olsun katilabilir, katkida bulunabilir ve kabul edilmis hissedebilir. Bu yaklagim

anlaylgl ve empatiyi tesvik eder. Spor, sadece fiziksel ge im icin degil, aym zamanda I:lrrlt:lt
rmak, kurallara sayg gostermek, liderlik geligtirmek ve farkli yasam durumlannda is

I:urhgine hazir olmak icin bir arag haline gelir.



Konunun amaclar::
Secilen bir takim veya bireysel oyuna, amacini ve yapisini anlayarak katilmak.

Oyuna uygun temel hareketleri ve cozimleri uygulamak (hareket etme, pas verme, pozisyon
alma, hiicum ve savunmada ¢oziim liretme).

Oyunun kurallanna uymak, fair-play ile aym zamanda olumlu bir tutumla oynamak.
Oyun sirasinda kendi giivenligin ve diger oyunculann giivenligi icin sorumluluk gostermek.

Baskalariyla i birligi yapmak ve sonucu - ister zafer, ister yenilgi olsun - sportmenlik
rubuyla kabul etmek.

Kapsayic1 amac:

' Her ogrencinin etkinliklere katstimini saglamak icin, oyunun, kurallann veya temponun
uyarlanmast; baylece herkesin kendini kabul edilmis, motive olmus ve sahada esit degerli
hissetmesi amaclanir,




10. Kona: Takim ve Bireysel Oyunlar

Futsal

Futsal, 1930'larda Uruguay'da kapali alanlarda oynanmak uzere fut-
bolun uyarlanmas: olarak ortaya gkmigtir. Oyunu, okullar igin uygun
olmasi amacryla daha kilguk saha ve 5 kisilik takimlarla Juan Carlos
Ceriani gelistirmistir. Kisa sirede Guney Amerika'ya, ozellikle de Bre-
zilya'ya yayrlmig ve Pele ile Ronaldinho gibi bityik futbol yildzlannin
gelisimine katks saglamistir, Gunimuzde futsal, FIFA tarafindan diizen-
lenen resmi bir spor olup, hiz, teknik ve takim oyunu ile taninmakta ve
kendi diinya sampiyonalanna sahiptir.

Futsal Nedir?

Futsal, spor salonunda 40 metre uzunlugunda ve 20 metre genisli§inde
bir sahada oynanan takim sporudur. Her iki ucta da 3x2 metre boyut-
larnda bir kale bulunur ve bu kaleler, 6 metrelik yanm daire §nltl'ldn,
gizei veya renkle belirtilmis bir alanla cevrilidir. Topun biyiklugi 4 ne-
maradir ve bityik futbol igin kullamilan standart toptan daha agirdir,
Ayrica, topun daha iyi kontrol ve hakimiyet saglanabilmesi icin sekme-
sini azaltan bir malzemeden yapilmistir.

Oyunun Kurallary
Her takim bes kisiden olusur - dort oyuncu ve bir kaleci. Mag 40 dakika

sirer ve iki devreye aynlbr, her biri 20 dakikadw. Talimda yedekler
dahil 5 ila 12 oyuncu bulunabilir. Kiyafet zorunludur: forma, sort, corap,
kaval korwyucu ve spor ayakkabs; taki takmak yasaktir. Kaleci, diger
oyunculardan farkl bir kiyafet giyer.

@ Temel kavramlar

futsal, takm sporu,
salon, top, oyuncular,
kaled, devreler, kurallar,
ofsayt, fair play, talam
calismast, hakemler,
ekipman.

Eiliyvor musun...?

Futsal, dunyada en fazla
teknik yetenede sahip
oyunculara sahiptir;
cunky daha kucuk saha
ve hizli oyun sayesinde
oyuncular mukemmel
top kontrolu ve izl
refleksler gelistirir,

bu da bu sporu geng
futbolculann geligimi
icin mukemmel bir
temel yapar.

Akctivite: !

Beser kisilik takimlara
aynbin ve bir futsal mag
duzenleyin. Kurallara
uyun ve fair play'e
bagl kalarak takim
calismasi ve sportif ruh
gosterin. Rakibe saymli
ve adil oynayarak tum
katilimailar icin hos bir
atmosfer ve basanli
bir sosyal etkilegim
olusturun!



Futsalda ofsayt kurall yoktur ve top tag gizeisini gectifinde, topu el
ile yerine koyan oyuncu ayagiyla oyuna sokar. Mag, sahada iki hakem
;runenr ve kurallara ile fair play'e uyulmasim denetler. Top tamamen
kale cizgisini gecerse gol sayiir. Her gol bir puan degerindedir. Bir ta-
kim bes faul yaptifinda penalt verilir ve kazanan, daha fazla gol atan
takimdir.

Teknik-Taktik Unsurlar:

Futsal, dar alanda oynanan dinamik bir oyun olarak, oyunculardan yilk-

sek diizeyde teknik hazirik ve top kontroli gerekirir, Teknik unsurlar,
topu ayaga yakin siirme, farkl ayak bolgeleriyle hassas paslar, topu

kontrol ederek alma ve sonraki hamleye yonelme, hizl ve yonlendiril- Rutsal tarihindeki

mis gutlan igerir. Aynca eyuncular, alan yaratmak veya rakibi gegmek en hizli gol, macin

igin cesitli mumaralar, donisler ve yon degisikliklen kullamr; topsuz baslamasindan 3

hareket, ans yaratmada onemli bir rol oynar. saniyeden kisa siirede

Taktik unsurlar ise talom dizilisi, savunmadan hilcuma hizh gecis, atilmigtir
oyuncu rotasyonlan ve siirekli iletisim ile ilgilidir. Oggen formasyonlar, .
ortilgmeler ve bloklar gibi kombinasyonlu hareketler, alan yaratmak ve
savunmayi asmak icin kullanibir. Takimlar, top kaybindan hemen sonra
agresif alan veya adam adama savunma uygular. Hiscumlar genellikle 5 OYUNCU
hizli reaksiyon ve kisa, hassas paslara dayanir. Kaleci sadece savunma-
min son hatti degil, ayni zamanda hucumun organizatoriidur; ozellikle
“ucan kaleci” durumunda oyuna dahil olarak avantaj yaratir ve oyunun
temposunu hizlandinr.

Futsal, bzl dilgiinmeyi, i5 birlidini ve sportif ruhu tesvik eden dinamik,
teknik olarak hassas ve heyecan verici bir spordur. Gencler igin motorik
ve sosyal becerilerin gelisimi igin mikemmel bir temel sunar ve tim
katthmalann fiziksel hanrlik sevivelerine bakilmaksion aktif olarak
dahil olma imkam salar.

Futsal spor ayaidabi=
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Populerligi ve erisilebilirligi, onu okul spor aktiviteleri ve saglikl ya-

sam tarzini tesvik etmek icin ideal bir segim haline getinyor.
Makedonya Futbol Federasyonu https:/ /fim.mk/

y
5,1

< __m

Tekrar etme ve diisiinme

icin sorular:

1. Futsal talaminda kag oyuncu vardir ve pozisyonlan ile rolleri
oyunun seyrini nasil ethiler?

1. Futsaln adil ve gitvenli oynanabilmesi icin en onemli kural-
lar nelerdir?

3. Futsalda bir talomun temel binyiildiigu nedir?

&. Futsal oynarken uyulmasi gereken temel kurallar nelerdir?
5. Tiim dgrencilerin, azel gereksinimleri olanlar da dahil, alaif
olarak katilabilmesi icin futsal kurallan ve kosullan nasil

uyarlamir?

B
-

Herkes icin spor \

Ozel gereksinimli ofrenciler
icin oyunun kurallan, daha
yumusak bir top veya daha
kucuk bir oyun alam kullanm
gibi, hareketi ve katilimi
kolaylastiracak sekilde
uyarlanabilir.

Aktiviteler, basi
hareketler ve daha kiguk
gruplar halinde duzenlenebilir;
bu sayede her odrend akdif
olarak dahil olabilir ve katiim
gosterebilic



Badminton

1. Koini: Takim ve Bireysel Oyunlar

Badminton, Hindistan kokenlidir; 19. yizyilda “Poona” adi verilen ben-
zer bir oyun oynaniyordu. Orada gdrev yapan ingiliz subaylar spory
ingiltere'ye tasidi ve 1873 yilinda Badminton kbyunde ilk resmi mag
diizenlendi. 0 zamandan beri badminton, ozel kurallan ve diinya fe-
derasyonlanyla popiiler bir rekreasyonel ve profesyanel spor olarak
gelisti. Bugun badminton, kapal sahalarda oynanan, hiz, hassasiyet ve
dayamikhilik gerektiren kiiresel bir spordur.

Badminton Nedir?

Badminton, badminton topu ve raketle oynanan hizli ve ilging bir spor-
dur. Bny:d olarak (bire kars: bir) veya ciftler halinde (ikiye karg iki)
oynanabilir. Amac, topu kargi tarafin sahasina dusurecek sekilde vur-
mak ve rakibin geri dondiirememesini saglamaktir. Oyun, dikddrtgen
seklinde bir sahada oynamir ve giftler oyunu icin standart olciler 13,4
metre uzunluk ve 6,1 metre genigliktir; bireysel oyun icin genislik 5,18
metredir. AZ, sahanin ortasina yerlegtirilir; uglannda yilksekligi 1,55
metre, ortasinda ise 1,524 metredir.

@ Temel kavramlar

Raket, tuy, saha,

file, servis, say1,
forehand, backhand,
clear, drop, smac, drive,
pozisyon, topspin, blok,
kesme, taktik, ciftler,
talam calismas,
konsantrasyon, refleks,
koordinasyon

Badmintondaki en

hizli vurug, saatte 490
km'niin iizerinde bir
hizla kaydedilmistir. Bu,
badmintonu dumyann
en hizhi sporlanndan

biri yapar!

Kapal: salonda badminton
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Badminton

Oyun Kurallar: L

— Aktivite: =
Her puan servisle balar. Oyun 21 puana kadar oynamir ve kazanan, ,
en az iki puan farkla once 21 puana ulagan oyuncudur. Eger skor 20:20 Orenciler, iftler
olursa, biri iki puan fark sadlayana kadar oyun devam eder. Bir oyuncu halinde calisin ve
hata _',raptlﬁlnda puan rakibe gecer. Badmintonda her puan kazanildi- topu a@m iizerinden
@inda servis hakks da kazamlir; puani kazanan oyuncu veya takim servis birbirinize paslaym.
yapar. Baz oyunlarda oldugu gibi servis danisimli verilmez veya si- Onu miimkiin oldugunca
rayla gegmez; puanmi kim kazandiysa servis hakki ona gecer. uzun siire oyunda
tutmaya ve belirli bir
bolgeye yonlendirmeye
alism. Arka arkaya en
ok basanli pas yapan
cift kazanu.

Badminton sahas ve dlgalen

Teknik-Taktik Unsurlar:

Badmintondaki teknik-taktik unsurlar, oyunculann eyunu kontrol et-
mek ve rakibini agmak icin kullandig farklivuruglan igerir. Servis, pu-
ami baglattig icin kritik bir an olup, hem isabetli hem de ongdriilemez
olmabidir. Senrm, belseviyesinin altinda yapilmali ve rakibin sahasina
capraz olarak yonlendirilmelidir, boylece karsilamasi zorlagir. Servis,
avug ici yukan bakacak sekilde one dogru yapilan forehand veya ko-
lun viicut iizerinden hareket ettigi backhand ile gerceklestirilebilir.
Servisin yani sira, oyuncular topu oyunda tutmak ve rakip sahay sa-
sirtmak igin farkl wvuruslar kullamr.

Clear: Topu yiiksek ve uzak bir sekilde arka sahaya gonderen vurus;
oyuncuya pozisyon almak ve alan yaratmak icin zaman kazandinr.
Drop: AZin hemen arkasina dilsen yumusak vurus; rakibin dengesini
bozmak ve izl puan kazanmak icin kullamilir.

Smag: Bag uzerinde, yuksek hiz ve giicle yapilan sert, saldirgan vu-
rus; rakibi maglup etmek amac tagir. Smag vurugusen harekzt dizis
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Drive, oyunun temposunu korumak ve yon de@isik-  Makedonya Badminton Federasyonu
liklerini hizlandirmak igin kullanilan diiz ve hizli bir  https: //badminton.com.mb/
vurustur. Bu vuruglann basanli bir sekilde kombi-

nasyonu ve dodru zamanda uygulanmasi, badmin-

ton'da taktiksel avantaj icin kritik dneme sahiptir.

(iftlerde aidif badminton oyanu

Herkes icin spor '

Tekrar etme ve diisiinme

azaltin ve oyunun temposuny
1. Badminton ne ile oynam, bir talamda kag oyuncu vardir ve wﬁrﬂdﬁi:ﬂ‘l
puan nasil kazambir? I w““ﬁ "
2. Badmintonda baz temel vuruglar nelerdir? ﬁ@!ﬂrﬁﬂllﬂ
3. Oyunu farkl yeteneklere sahip ogrenciler icin nasil uyarla- | ve esit sansl
o Wolaylastirn.
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10. Kona: Takim ve Bireysel Oyunlar

3x3 Basketbol

33 basketbolun kokeni, geng oyunculanin geleneksel basketbolun
daha hizli ve yogun bir versiyonunu gelistirdigi sokaklar ve okul bah-
geleridir. Bu oyun tarz, daha az oyuncu ve daha kigik saha ile hizh
ve dinamik bir rekabet sekli olarak ortaya glkmistir. 2007 yilinda Ulus-
onu (FIBA), oyunu resmilegtirip standart-
lastirmus, kendi kurallan ve turnuvalan olan resmi bir disiplin olarak

lararas: Basketbol Federasy

tanitmigtir. 3x3 basketbol hizla uluslararas: bir spor haline gelmis ve
2020 yilinda Tokyo Yaz Olimpiyatlan'nda resmi olimpik spor olarak ilk
kez yer almistir.

3x3 Basketbol Nedir?

33 basketbol ya da halk arasinda basket, geleneksel basketbolun di-
namik ve hizh bir versiyonudur. Her iki tarafinda iicer oyuncu ile yarim
sahada oynanir ve hizli kararlar, iyi koordinasyon ve takom galismasi
gerektirir, Bu oyun, teknik, taktik ve fiziksel hazirdi@ gelistirmek igin
mitkemmeldir. 3x3 basketbol sahasinin boyutlan 15 metre uzunlugun-
da ve 11 metre genisligindedir.

3¢ basketbol igin ig ve dis sha

Kurallar ve Puanlar:

iki takim, icer oyuncudan olusan bir macta yanisir. Mag 10 dakika siirer
veya bir takim 21 puana ulasana kadar devam eder; bu simir bir takim
tarafindan ulagilirsa mac daha erken de sona erebilir.

@® Temel kavramlar

dribbling, sut, pas,
savunma, hucum,

pozisyon alma, top
kontrolu

Biliyor musun...?

3x3 basketbol,

dumyada en hizls
buyuyen spor
dallarmdan biridir
ve popularitesi,
neredeyse her
yerde tek bir
basket potasi

ve top ile
oynanabilmesi
sayesinde artnistir.

Aktivite: ¥

¥e 3 kisa maclar
oynayn, pas ve hareket
hizina odaklanin.




Puanlar, atiin yapildi@ konuma gare verilir: iki say
gizgisinin icinden yapilan atislar 1 puan dederinde-
dir, gizginin digindan yapilan atiglar ise 2 puan de-
gerindedir.

Oyun, oyunculann topun kontrolii icin micadele
ettifi merkez dairede yapilan sicrama ile baslar.
Simirls alan ve oyuncu sayisi nedeniyle top hizh tagi-
mir; bu da siirekli hareket ve hizh kararlar gerektinr.
Savunma, topu tasiyana bireysel baski uygulanarak
yakin mesafeden yapilir, hiicum ise hizli paslasma
ve sut firsatlan yaratmaya odaklanir.

Oyuncular hizli tepki vermeli ve pozisyonlann de-
gistirmeli, takim arkadagini serbest birakmak veya
savunmaya karsi ikili durum yaratmak igin blok
(pick and roll) gibi taktikleri kullanmalidir. Saldin
igin 12 saniyelik zaman simrlamasi oyunun dinami-
@il artinr, hizh kararlar ve etkili hamlelen teswik
eder. Baganh paslasma, alamin kaplanmasi ve sa-
vunmanin organize edilmesi igin talim calismasi
gereklidir; bu da siirekli sayi ve kontraatak firsatlan
yaratir.

33 hasketbol oyams - 313 Basketbolda Sportif Degerler

] ) Bu spor, fair play, kargilikhi sayg ve liderlik yete-
Teknik-Taktik Unsurlar: neklerini geligtin}:. Ggrenciler, rakibe sayg goste-

33 basketboldaki teknik-taktik unsurlar, bz, ge-  "erek rekabet etmeyi, takim arkadaslanyla isbirlig
viklik ve E!l‘“"ﬂll' arasinda hassas koordinas- Yapmayl ve Eazannqg_l veya kaybetmeyr onurlu bir
yona yaneliktir. Top olmadan siirekli hareket, pas ~ $ekilde kabul etmeyi ogrenir.

veya sut icin alan ve firsatlar yaratmak agisindan

kritik oneme sahiptir; agresif bire bir savunma ise  Kuzey Makedonya Basketbol Federasyonu

rakibin hiicum kurmasini engeller. https:/ fkfsm.mi/

Tekrar etme ve diisiinme Herkes icin spor |

icin sorular: .

) "F‘EI "“"-"““. i Yepo

1. 33 basketbol maginda her talamda kag oyuncu vardir, oyun r:hiﬂmaglﬂlﬂ:n
ne kadar siirer ve nasil say1 kazamibir? = 45

2. 3x3 basketholda iyi bir oyun igin hangi hareketler ve taltik- hl “I I'EE:E Tellwllili[mm
Ror Gmomiidie: PR motivasyonu artimr ve tim

3 hrﬂ:ﬁ:ﬂmﬂgﬂm!:fnnsﬂlp@imlur;umhnj arencileri akiif ofarak oyuna
e Racrs i ani® dahil olmaya tegyik edet.
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10. Koini: Takim ve Bireysel Oyunlar

Masa Tenisi

Masa tenisi, 19. yuzyiin sonlanna dogru ingiltere'den, , Zengin siniflar
igin bir salon oyunu olarak gkmigtir. Baslangicta, oyun igin improvised
malzemeler kullamlmistr; kitaplar raket olarak, sampanya mantarlan
veya iplerden yapilmig toplar ise top olarak kullaniliyordu. “Ping-pong”
(masa tenisi) adi aslinda, topun vurulurken gikardig karakteristik ses
nedeniyle ingiliz ireticiler tarafindan tescil edilen bir ticari markadir.
Zamanla, oyun modern bir spora donismizs, net kurallar ve ekipmanlarla

oynanmaya baglanmigtir, ik Dii nya $ampiyonasi 1926 yilinda diizenlen-
migtir. Bugiin, masa tenisi uhmpryatspuru olarak, ozellikle Asya'da ve

diinyada popiiler bir spor dalidir.

Masa Tenisl Nedir?

Ping-pong ya da masa tenisi, izl ve eglenceli bir spordur ve bireysel (12
1) ya da giftler {2'ye 2) olarak oynanabilir. Oyun, ozel bir masa Uzerinde
oynanir; bu masa 2,74 metre uzunlugunda, 1,525 metre genisliginde ve
76 santimetre yiksekligindedir. Masa ortasinda 15,25 santimetre yitk-
sekliginde bir a§ bulunmaktadir. Oyuncular, kiiguk bir raket (veya palet)
ve hafif plastik bir top kullamir. Amac, rakibin topu dogiru bir sekilde gen
ginderememesi durumunda puan kazanmaktir,

Masa tenisi masas

Kurallar ve Puanlar:

Oyun, servis ile baslar; top dnce servisin yapildi§ oyuncunun tarafina
vurmali, sonra ad) geqip rakibin tarafina dusmelidir. Servis, masanin
arka l;lzglﬁmden yapilmali ve top, vurugtan once en az 16 cm dikey
olarak havaya atilmalidir. Servisten sonra, oyuncular topu dedis tokus
yaparak birbirlerine atarlar, ta ki bir oyuncu hata yapana kadar. Puan,
rakip topu geri gonderemezse, topa adda takilirsa, masa digina giderse,
iki kez vurulursa veya baska bir teknik hata yaparsa kazanilir.

@ Temel kavramlar

raket, top, servis, fore-
hand, backhand, puan,
hiz, topspin, blokaj,
kesme, smac, taktik,
ciftler, takim caligmass,
konsantrasyon, reflek-
sler, koordinasyon

Biliyor musun...?

Masa tenisi, Cin‘de
ulusal bir spor

olup, milyonlarca

insan tarafindan
oynanmakta ve en
populer spor olarak
takip edilmektedir.
Masa tenisi topu, 100
km /s"nin uzerinde bir
hizla hareket edebilir ve
tarilte kaydedilen en
hizl vurulan top ise 116
km/s"nin uzerindedir!

Aktivite:

Oyuna birer birer
baslaym ve hatasiz
sekilde mumkun
oldugunca fazla
VUrug yapmaya
calisin - en fazla
ardrgik vurusu yapan
takam kazamr.



Musabakalar 11 puana kadar oynamir ve her oyuncu
sirayla ki puan servis atar. Eger skor 10-10 esitlenirse,
oyun bir oyuncu iki puanlik fark elde edene kadar
devam eder. Musabaka, anlagmaya veya turnuvanin
kurallarina bal olarak iki veya ii¢ set uzerinden oy-
nanabilir. Bu kurallar, dinamik, adil ve hizli bir oyun
saglar, bu da bu sporu hem oynamak hem de izlemek
igin ozellikle heyecan verici hale getirir.

Teknik-Taktik Unsurlar:

Masa tenisinde teknik-taktik unsurlar, oyuncu be-
cerilerinin basanli bir sekilde oynanmasi ve gelisimi
igin temel olugturur, En yayain kullanilan varuslar
forehand - avug icinin on tarafiyla yapilan vurug ve
backhand - ic tarafla yapilan vurugtur. Bu vuruglar,
topu masanin uygun yerine yerlestirebilmek icin has-
sasiyet ve kontrolle yapilir. Baslangi seviyesindekd
oyuncular once temel vuruglan ogrenir, ardindan
topspin (etkili vurug), blokaj, kesme (cut veya chop)
ve guigli vurusla yapilan smag gibi vuruslara gecerler,
Bu vuruglarla oyuncu, topun hizini, yonuni ve don-
sunii nasil degistirecegini ogrenir, bu da oyunda ek
bir karmagiklik yaratir,

Teknik-taktik unsurlar tekli oyunda, rakibin hareket-
lerini okuma, agilan kullanma ve ritmi degistirerek
rakibi sagirtma ve zekice yenme stratejilerini ige-
rir. Derinlik degisimi (aénya yakin veya uzak oyna-
ma), beklenmedik drop-shot'lar ve yuksek toplara
topspin ile yapilan ataklar gibi stratejiler uygulanir,
Ciftler oyununda, teknik talam taktigiyle tamamla-
nir — oyuncular iletisim kurmal, uyumlu bir sekilde
hareket etmeli ve her oyuncu ne zaman vuracagini

Maza tenisi mdsabakas

bilmelidir, gunkil vuruslar sirayla yapimalidir. Bu,
daha fazla uyum, giiven ve alan hissi gerektirir. Masa
tenisi, gorindigu kadar basit olmasa da, yiksek
konsantrasyon, hizlh refleksler, taktik I:fﬁﬁiiﬂl‘llE ve
takim isbirligi gerektirir,

Makedonya Masa Tenisi Federasyonu
hittp:/ /www.pingpong.com.mf

Herkes icin spor \

Tekrar etme ve diisinme Ozel gereksinimli ogrenciler
icin sorular: daha ﬁ:ﬂhl daha
1. Masa tenisinde kullanilan temel nelerdir? Nk R
2. Bir seti kazanmak icin kag puan ir? ¥ o ey

3. (Ciftler oyununda iyi bir talam oyunu icin onemli olan nedir?
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10. Koini: Takim ve Bireysel Oyunlar

Mini Voleybol

Mini voleybol, 20. yuzyilin 60l ve 70'li yillarinda, cocuklanin sporu daha
kolay ve edlencell bir sekilde ogrenmelerine yardima olmak amaciyla
klasik voleybolun wyarlanmig bir sekli olarak ortaya gkmestir. Daha kii-
ciik bir alanda, daha alcak bir file, daha hafif bir top ve daha az oyuncu
ile oynamir. Bu oyun sekli, zengin voleybol gelenegine sahip iilkelerden,
drnegin ftalya ve Rusya'dan kaynaklanmis ve hizla dinyaya yayllmlgnr
Uluslararasi Voleybol Federasyonu (FIVB) tarafindan desteklenen mini
voleybol, fiziksel editimin nemli bir parcasi haline gelir ve genclerin
ilerleyen donemdeki spor gelisimlerinin temeli olur.

Mini Voleybol nedir?

Minivoleybal, cocuklar ve yeni baglayanlar igin uyarlanmis birvoleybol
versiyonudur. Daha kiigiik bir alanda ve daha az oyuncuyla oynamir, bu
datemel tekniklerin daha kolay ve izl bir sekilde ogrenilmesine olanak
tanirve oyunun dinamig@ini daha eglenceli hale getinr, Temel amac, mo-
tor becerilerin, koordinasyonun ve takim caligmasinin gelistirilmesidir.
Mini voleybol sahasi, 12 metre uzunlugunda ve 6 metre genigliindedir,
bu da gocuklar ve yeni baslayanlar icin daha kolay bir oyun saglar. File
viiksekligi, yasa gore ayarlamir, genellikle 2,00 ile 2,20 metre arasinda
olur. Bu adaptasyonlar, cocuklan spora dahil etmeye ve voleybolun
temel becerilerini ve kurallanini daha kolay ogrenmelerini tesvik eder.

Kurallar ve Puanlar:

Mini voleybol, cocuklanin daha kolay oérenmelenini ve oyuna aktif ka-
tilimlanini saglamak amaciyla uyarlanmis kurallara sahiptir. Takmlar,
3ila & oyuncudan olusur ve oyun daha kiiciik bir alanda, daha alcak
bir file ile oynamir. Bu, topun daha kolay kontrol edilmesini safar ve
oyunun dinamigini artinr.

@) Temel kavramlar

engelleme, adim ihlali,
servis atma, servis,
puan, file

Biliyor musun...?

Mini voleybol, klasik
voleybola hazirik
metodolojisi olarak
tanitildi ve 100'den
fazla ulkede oynamyor.




Oyun 15 puana kadar oynanir ve zafer igin en az iki puan fark olmasi Aktivite: !
gerekir (ornegin 15:13).

Top topu yakalamak veya tutmak yerine, elle, parmaklarla veya dnkol 3 oyuncudan olusan

ile vurulmalidir. Her takamin, topu agn iizerinden geri gondermeden takimlar halinde
once en fazla iig temas hakki vardir, Her kazanan servis puanindan o v, Al
sonra, oyuncular farkh pozisyonlara gegmek icin rotasyona girerler, bu uzerinden gecirmeden
da tim oyunculann oyunun her yanunu dgrenmelerini ve esit sekilde once en az 3 pas yapma
katilim gostermelerini saglar. Servis, arka izginin gerisinden yapilir, SOTEVIR yerme Seumin.

genellikle basit alttan servis yapilir ve ¢izginin agilmasi yasaktir. Bu
kurallar, mini voleybolu gen; sporcular igin ideal bir baslangig sekl
yapmaktadir.

Teknik-Taktik Unsurlar:

Mini voleybolda, teknik unsurlar yasa uygun olarak uyarlanmis ve temel
vuruglan igerir: alttan servis, topu kollarla kargilama (manset), parmak
kargilama ve basit hiicum (smac). Grenciler, ilerleyen azamalarda
adin yaminda blok yapmayi da d@renirler. Bu teknikler, topu kontrol
etmelerine ve hareket ile alan duygusunu gelistirmelerine yardima olur,
Mini voleyboldaki taktiksel unsurlar, oyunculann yerlegimi, isbirligi
ve oyunun anlasilmasina dayanir. Ogrenciler, puan kazandiktan sonra
rotasyon yapmay, iletisim kurmay (“benim!”, “senin!™) ve rollerini
anlamay: ogrenirler. Dogru yerlesim, sahay kapatma imkani saglarken,
ihirligi stratejik diiunmeyi teswik eder - topun nereye yonlendirilmesi
gerektigini, ne zaman pas verilecegini ve ne zaman hucum yapilmasi
gerektidini. Bu taktikler, dikkat, disiplin ve takim ruhu gelistinir,

Modifiye Edilmis Voleybol Oyunlari

Voleybol sporu kapsaminda, farkli kosullar ve ortamlara uyarlanmig
rekreasyonel ve edlenceli oyunlar da bulunmaktadir. Plaj voleybolu ve
su voleybolu, yaz aylannda ozellikle popiiler olan ve spor aktivitesi,
eflence ve rahatlama sunan iki boyle formdur. Bu varyasyonlar sadece
fiziksel aktivite saglamakla kalmaz, aym zamanda takim calismasini,
arkadaslid ve dogada veya havuzda aktif dinlenmeyi tesvik eder.

Tekrar etme ve diisiinme
icin sorular:

1. Mini voleybolun ana hedefi nedir ve klasik voleyboldan

Herkes icin spor |

nasil farklidir? Hafif top kullanarak ve file
2. Mini teknik unsurlar 7 yuksekdiini ayarlayarak
S S Bran s Iy ki zksel elideresaip
neden onemlidir? ogrenciler icin uygun hale
getirebilirsiniz.
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10. Kona: Takim ve Bireysel Oyunlar

Mini Hentbol

Mini hentbol, standart hentbolun bir versiyonu olarak, ozellikle go- @ Temel kavramlar

cuklar igin uyarlanmigtir. 20. yizyilin 19607ar ve 19707lerinde Ku
Avrupa'da (Danimarka, Isveg) gelistirilmis olup, cocuklara eglenceli bir
sekilde hareket ederek hentbol oErenmelerini saglamay amaclamigtir.
Odaklamlan nokta sonug dedil, hareket, katiim ve spordan keyif al-
maktir. Mini hentbol, motor becerilerinin, koordinasyonun ve takim
abismasimin geligimine yardiman olur ve Avrupa Hentbol Federasyonu
tarafindan genc oyunculann ilenideki gelisimlen iin temel bir adim
olarak resmi olarak tanmmistur.

Mini Hentbol nedir?

Mini hentbol, hentboliin basitlestinlmis ve uyarlanmis bir versiyonu-
dur ve gocuklar ile yeni baslayanlar icin tasarlanmigtir. Oyun, her ta-
kimda 3 ila 5 oyuncu ile daha kiigiik bir alanda oymamir, bu da temel
becerilerin ve taktiklerin daha hizh odrenilmesini saglar. Mini hentbol,
koordinasyon, hiz, takim calismasi ve temel hentbol hareketlerinin ge-
lisimini tesvik eder. Oyun sahasi yaklagik 20 metre uzunlugunda ve 13
metre genisligindedir, kaleler ise 2,4 metre geniglifinde ve 1,6 metre
yuksekligindedir, boylece gol atmak daha kolay olur.

Mini hemthal sahas
Kurallar ve Puanlar:

iki takim, her biri 5 oyuncudan olusan, 10 dakikalik iki devre halinde
oynanan bir oyunda karsilasir veya bir takim belirli bir sayidaki golii
attifinda oyun sona erer. Amag, rakip kaleye mimkin olduunca faz-

pas, sut, dribbling,
savunma, hicum,
pozisyon alma, hiz

Biliyor musun...?

Mini hentbol, hentbola
mukemmel bir girig
saglar ve cocuklarn
motor becerileri ile
sosyal becerilerinin
gelisimine yardima olur.

Aktivite:

Kisa sureli 5'2 5
turnuvalar duzenleyin,
odak noktas: hassas
paslar ve hizh
hucumlar olsun.




la gol atmak. Bu oyun, genellikle daha kiigik, daha
hafif ve genellikle yumusak malzemelerden veya
simgerden yapilmig ozel bir top ile oynanir, baylece
yaralanmalar onlenir. Topun 3 saniyeden fazla tu-
tulmasina izin verilmez, pas verilmeden veya topa
hareket yapilmadan once en fazla 3 adim atilabilir,
Oyunun ozellikler, pozitif ve givenli bir ortam ya-
ratmaya yoneliktir: her ogrenci katibmda bulunma
ve kendini ifade etme firsat: bulur, fiziksel temas
yasaktir, agresiflik veya sert faullerden kaqimbir
ve kurallar, anlasiimasi ve uygulanmasi daha kolay
olacak gekilde basitlegtirilmigtir. Bu yaklagim, co-
cuklann oyun aracibgyla motor becenlerini, sosyal
becerilerini ve bilissel yeteneklerini gelistirmeleri-
ne olanak tamr. Her atilan gol, 1 puan kazandinr,
ancak oyun ruhu geregi, sonug genellikle resmi ola-
rak kaydedilmez - odak, katilim, gelisim ve edlence-

de olup, galibiyet izerinde degildir.

Tekrar etme ve diigiinme

icin sorular:

1. Talomda kac oyuncu bulunur ve mini hentbol maclan ne

kadar siirer?

2. Mini hentbolda baganih bir oyun icin hangi hareketler ve

taktikler onemlidir?

3. Oyun, farkh yeteneldere sahip ogrenciler icin nasil uyarla-

Mini hentbaol sahas

Teknik-Taktik
Unsurlar:

Teknik-taktik unsurlar mini hentbolde gocuklann
basanli bir sekilde oyun oynamasi ve becerilerini
gelistirmesi 1gn temel olusturur. Teknik beceriler,
topu bir ya da iki elle atmay, yerinde ve hareket
halindeyken topu yakalamayy, kisa ve uzun mesa-
felere pas vermeyi ve top sirmeyi (dribling) igerir.
Dribling, topu tek elle kontrol ederek kaleye dogru
hareket etmeyi saglar.

Diger taraftan, taktik unsurlar hizli pas aligverigi,
alan yaratma ve oyunculann savunma ve hiicum igin
dogru konumlanmalanni kapsar. Her oyuncunun
kendi rolii ve gorevi vardir, Takim calismasi anem-
lidir, bu paslagma ve takim arkadaslanm kapama
yoluyla ifade edilir. Aynca, top olmadan yapilan
hareketler rakip savunmadan kurtulmaya ve hucum
icin alan yaratmaya yardimaol olur. Savunma, takim
igi iletisim ve rakip kontrolu gerektirirken, hucum
hizli ve dogru hareketlerle gol atmaya yonelik yapi-
bir. Bu unsurlar birlikte, cocuklann oyun becerilerini
ve takim ruhunu gelistirmelenne katk saglar,

Herkes icin spor |
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10. Koini: Takim ve Bireysel Oyunlar

Tenis

Tenis, Orta Cag Avrupasindan kaken alir ve 12. yizyilda Fransa'da bu-
giinkil “raketli tenis” oyununa benzer bir oyun oynamyordu. Modern
tenis sporu, 19. yiizyilda Ingittere'de gelismeye baslamis ve 1874 yilinda
Grand Hampton'da, ginumiizdeki tenisle benzer kurallara sahip bir spor
icat edilmistir. ilk resmi tenis turnuvasi, 1877 yilinda Wimbledon'da
diizenlenmistir.

Tenis hizla dunya capinda popiilerlik kazanmig, ozellikle Avrupa ve Kuzey
Amerika'da yayginlagmigtir, Zamanla, spor geligmis, yeni kurallar geti-
rilmig, raketler ve toplar iyilegtirilmis ve biyiik uluslararasi turnuvalar
diizenlenmistir. Bugiin tenis, dinyadaki en populer ve en ok izlenen spor-
lardan biri olup, cok sayida profesyonel oyuncu ve turmuva bulunmaktadr.

Tenis nedir?

Tenis, oyunculann topu ag izerinden vurmak ve puan kazanmak igin
raket kullandid), bireysel veya ciftler halinde oynanan bir spordur. Tekler
oyunu icin oyun sahasi, 23,77 metre uzunlugunda ve 823 metre genig-
ligindedir, iftler oyunu icin ise saha 23,77 metre uzunlugunda ve 10,97
metre genisligindedir. Tenis, hiz, koordinasyon, kuvvet ve hassasiyet
geligtirirken aymi zamanda zihinsel odaklanmay! ve taktiksel dugunmey)
teswik eder.

Temel kavramlar

raket, servis, forehand,
backhand, vole, puan,
set, mag

Biliyor musun...?

Novak Djokovic, tenis
tarihinde tum dokuz
prestijli masters 1000
turnuvasmi, “Kariyer
Masters' olarak bilinen
turnuvalarn, en az

bir kez kazanmis

tek teniscidir.

Bu, inamimaz bir
istikrar ve tum
zeminlerde ve her tarlu

kosulda egemenlik
gosterdigini kanitinpor.




Kurallar ve Puanlar:

Tenis, arka gizgiden yapilan servisle baslar; oyun-
cu topu, agin tzeninden gecirecek sekilde vurmali
ve rakibinin servis kutusuna dusiirmelidir. Oyunun
amacl, topu rakip sahaya bir kez ziplamadan geri
gondermektir.

Puan, rakip topu dogru sekilde geri gonderemezse
kazanilir; omedin top disan duserse, kinc iplama-
dan dnce geri gonderilemezse veya baska bir hata
yapilirsa. Puanlar ozel bir sistemle sayilir: 0, 15, 30,
40 ve sonra oyun (game). Eder sonug 40-40 (esit)
olursa, oyunculanin avantaj elde etmesi gerekir.
Ma, setlere bolinmiistir ve set kazanmak igin
oyuncunun belirli bir sayida set kazanmasi gerekir,
genellikle iki veya ¢, turnuvanin formatina bagls
olarak. Bir sette, oyuncu en az alti oyun kazanmall
ve en az iki oyun fark olmalidir. Eger skor 6-6 egit-
lenirse, setin kazananini belirlemek igin tie-break
oynamir. Tenis, becen, fiziksel dayaniklilik ve taktik-
sel oyun kombinasyonu gerektiren bir spordur.

Teknik-Taktik
Unsurlar:

Oyuncular tenisle ilgili bagank bir oyun igin temel
olan farkl vuruslar ogrenirler, bunlar arasinda fo-
rehand, backhand, servis ve vole bulunmaktadir.

Forehand, genellikle wicudun yan tarafindan, oyun-
cunun raketi baskin tek elle sallayarak topu buyik
bir gilg ve hassasiyetle vurdudu bir vurustur. Bu
vurus, teniste en sik kullanilanlardan biridir ve ileri
diizey oyun ve top kontrolu icin kullamlir.

Backhand, vucudun yan tarafindan baskin elle ya-
pilan bir vurus olup, daha fazla denge ve giic sagla-
mak igin iki elle yapilabilir. Bu vurus, dominant ol-
mayan taraftan topu geri gondermek icin anemlidir
ve genellikle savunma ve oyun yonunun degistinl-
mesi icin kullamlir.

Aktivite: !

Temel vuruglan ve kisa bireysel maclan
servis ve top geri gondermeye odaklanarak

caligm.
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Temis

Servis, her puanin bagladid anahtar bir vurustur ve rakibi kiti bir po-
zisyona sokmak igin isabet ve gilg gerektirir,

Vole, oyuncunun topu yerden sekmeden once, adin yakininda yaptd
vurustur ve hiz ile iyi koordinasyon gerektirir. Bu vuruglanin etkili ola-
bilmesi icin, raket tutusunun ve viicudun dogru pozisyonlanmasi ¢ok
anemlidir; bunlar, kesin, giiclii ve kontrolli vuruslar yapabilmeyi saglar.
Bunun yani sira, tenis de taktik oldukca onemlidir; oyunculann sahada
dogru konumlanmalan, rakiplerinin hareketlerini tahmin etmeleri ve
duruma gare vurug segmeleri gerekir, ornegin agresif oyun veya hata
beklemek. Tempo kontrolii ve topu isabetli bir sekilde yerlestirme, ini-
siyatifi korumak ve kazanmak icin anahtardir. Teknik, taktik ve fiziksel
hazirlik arasinda iyi bir denge kurarak, oyuncu basan sanslanm mak-
simize eder.

Makedonya Tenis Federasyonu
Ittps:/ [wwow.mtftennis.mk/

En uzun tenis magy
tarihte 11 saat 5 dakika
surmustur - 2010
yilinda Wimbledon'da
John Isner ve Nicolas
Mahut arasinda
oynanmigtir. Mag ug
gun boyunca oynanmis
ve son set 70-68lik bir
skorla tamamlanmistir!

Tekrar etme ve diisiinme Herkes icin spor \
icin sorular: 3 :

1. Teniste puan nasil sayilir ve bi kadar siirer? b y

2 mmé’?}.ﬁmhﬁm&-{wﬁ?hﬁm Y

3. Tenis, farkh yeteneklere sahip ogrenciler ici uyarla- g . .
e e ayartayarak darenmelerini
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0. Eoni: Takim ve Bireysel Oyunlar

Ilham veren sporlar - Farkli, ancak
ayni derecede heyecan vericl
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