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Spor ve spor etkinliklerinde ogretim, o©grencilerin spor ve
spora yonelik ihtiyaclarini karsilamak ile saglik, fiziksel ve is
yeteneklerini korumak ve gelistirmek icin kullanilacak belirli
sporlardan psikomotorik bilgi edinme lzere tasarlanmistir.

Ders olarak spor ve spor aktivitelerinin gorevi planl,
sistematik ve fiziksel egzersiz yoluyla ogrencilerin fiziksel,
islevsel ve psikomotorik yeteneklerinin gelisimini etkilemektir.
Ogretimin temel amaci, spor ve spor etkinliklerine karsi
olumlu bir tutum gelistirerek glinlik yasam aliskanliklarinin
bir parcasi olmaktir.

Spor ve spor etkinliklerinin ogretilmesi, onceki yillardan
sureklilik saglar. Duzenli dersler, sekillendirme calismalari,
atletizm, spor jimnastigi, basketbol, hentbol, voleybol ve
futbol alanindaki tematik Uniteleri kapsayacaktir.

Gunluk fiziksel aktivite, ogrencilerin saglikli ve cok yonlu
bireyler olarak yetismelerine ve gunlik sorumluluklarini daha
kolay yerine getirebilmelerine katki saglayacaktir.

Yazar
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VUCUTVE
HAREKETLERI
SEKILLENDIRME
EGZERSIZLERI

1.1 TUM VUCUD KASLARINI, GUCLENDIRMEK

VE GEVSETMEK ICIN KARMASIK
(ISINMA VE SOGUMA EGZERSIZLERI)

[bas, boyun, kollar ve omuzlar,
govde, kalcalar ve bacaklar]




Gevseme(sogumal) egzersizleri, ogrencilerin vicudunu onceki
yorgunluklardan sakinlestirmeye yardimci olacak egzersizler olarak dersin
sonunda kullanilabilir. Tim kas gruplari, tedavi edilen eklemin maksimum
genligine kadar gerilir ve bu pozisyonda 10 ila 15 saniye tutulur. Bu
egzersizleri uygularken ozel dikkat, dogru nefes almaya gosterilmelidir.
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VUCUT VE HAREKET SEKILLENDIRME EGZERSIZLERI/1 ci siniflar icin SPOR VE SPOR AKTIVITELERI

1.2 TUM VUCUD KASLARINI, GUCLENDIRMEK
VE GEVSETMEK ICIN EGZERSIZ ALETLE

YAPILAN KARMASIK EGZERSIZLER

[bas, boyun, kollar ve omuzlar, govde,
kalcalar ve bacaklar]
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1.3 TUM \(UCUD BOLGELERINI GERME,
GUCLENDIRME VE GEVSETME

PERFORMANS EGZERSIZLERI [ripstoli) '

RIPSTOLI EGZERSIZLERI
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2.1 KISA, UZUN MESAFE

VE BAYRAK KOSUSU

KISA MESAFE KOSUSU

Hiz vyarislari bu disipline girer. Kisa mesafe kosu teknigini
mikemmellestirmede kollari, bacaklari ve viicut egimini tutmak onemli
rol oynar. Maksimum hiz ve daha fazla adim sikligi elde etmek icin kisa
mesafeler kosarken, kollar ve bacaklarda maksimum koordineli
calisma saglanmalidir. Hizli kosarken ayagin oni miumkin oldugunca
az yere temas etmeli, eller avuc icinde sikilmamali ve kosu ritminde
hareket etmelidir (Sekil No.4). Adimlarin genisligini dogrudan etkiledigi
icin vicut hafifce one egilmelidir. Bu disiplinlerde yarisan yarismacilar,
nispeten kisa surede cok fazla caba sarfetmek zorundadir. Yaris
disiplininin uzunluguna bagli olarak bu caba 10 ila 50 saniye arasinda
surebilir. Kisa mesafe yarislari, sporcunun yarisin baslangicinda keskin
bir sekilde hizlanmasina izin veren baslangic bloklarindan baslar.

2

Sekll No.4

Alcak cikis

Alcak ve ylksek cikis
temellerinde ustalasarak,
ogrenciler belirli bir komuta
hizli ve aninda yanit verme
becerisi  kazanirlar. Kisa
mesafe atletizm yarismalari
alcak cikisla baslar.

Baslama blogu
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Kisa mesafe yarislar alcak cikisla baslar. Bunlar 100, 200 ve 400
metrede yapilan yarismalardir.

Diisiik baslangic

Alcak cikis, baslangic cizgisinin arkasina yerlestirilen baslangic
blogundan gerceklestirilir. Baslangic bloklari, kisa siirede maksimum
hiza ulasacak olan itme icin kullanilir. Alcak cikis lc¢ komutla
gerceklestirilir: yerles, hazirlan ve basla.

ilk komutta “yerles” (Sekil No.5) yarismaci baslangic blogunun niinde
diz cokerek durur ve ellerini baslangic cizgisinin arkasina koyar.
Baslangic blogunda once yan bacak, ardindan diz zeminde olacak
sekilde savrulan bacak yerlestirilir. Eller yani basparmak ve isaret
parmagi baslangic cizgisinin arkasina yerlestirilir.

ikinci "hazir ol” komutunda (SekilNo. 6), yarismaci pelvisi omuz
yuksekliginden biraz daha yiksege kaldirir, viicut one dogru hareket
eder ve omuzlar baslangic cizgisinin 10 ila 15 santimetre oniinde cikinti
yapar. Vicudun agirligi kollara ve bacaklara esit olarak dagitilir.

Start (atletizm miisabakalarinda tabancayla atis), yarismacinin ellerini
yerden ayirdigi, vicudun dengesini kaybettigi ve bu nedenle bacaklarin
kuvvetli bir sekilde baslangic blogundan sektigi ve viicudun dizlesmeye
basladigi bir komuttur (Sekil No.7). Yarismaci maksimum kosu hiziyla
baslar..




Alcak cikisla baslayan 100 metrelik bir yaris dizenleyin.
Alcak cikisla baslangic yaparken, “yerles”, "hazirlan® ve “baslat”
komutlarina ozellikle dikkat edin.

Diinya Kisa Pist Rekorlari:

100 metre - 9.58 saniye - Jamaika‘'dan Usain Bolt, 16 Agustos 2009'da
Berlin'de Diinya Atletizm Sampiyonasinda derece aldi.

200 metre - 19.19 saniye - Jamaika'li Usain Bolt, 26 Agustos 2009'da
Berlin'de Diinya Atletizm Sampiyonasinda.

400 metre - 43.03 sn - 2016'da Giiney Afrika'dan Wade van Niekerk.
Bayanlar Kisa Pist Diinya Rekorlari:

100 metre - 10.49 sn - Amerika Birlesik Devletleri'nden Florence Griffith
Joyner tarafindan, Indianapolis’te 16 Temmuz 1988'de elde edildi.

200 metre - 21. 34 sn - ABD'den Florence Griffith Joyner tarafindan , 29
Eylil 1988'de Seul'de elde edildi.

400 metre - 47.60 sn - Almanya'dan Marita Koch tarafindan,
Canberra‘da elde edildi.

Uzun mesafe kosusu, adim genisliginin daha kisa olmasi nedeniyle
sprint kosusundan farklidir. Siirekli kosuda, vicut daha diktir, piste
paralel olarak yerlestirilmis tabanlarain bitinine basar.

Nefes alma adimlarin ritminde olmalidir. Kollar kosunun ritmini takip
eder ve dirsek ekleminde bukdlir (Sekil No.8).

Maksimum dayaniklilik, bu disiplinlerde yarisan sporcularin temel
ozelligidir. Orta ve uzun mesafe yarislarinin ozelligi, yuksek cikisla
baslamalaridir.

A 558
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Yuksek cikis

Orta ve uzun mesafeli kosularda yiiksek cikis kullanilir. ilk
komutta “yerlerinize” kosucu baslangic cizgisinin arkasinda
durur (Sekil No.9). Sicrama bacagi baslangic cizgisinin arkasina,
savrulan bacak ise sicrama bacagin bir veya iki taban arkasina
yerlestirilir. Vicudun agirligi, yuzu kosu yonine bakacak sekilde
kosucunun tim vicuduna esit olarak yayilir. Kollar dirseklerde
bukuld ve onde,kol savrulan bacagin karsisinda.

“Basla” komutunda, kosucu vicut agirtigini diz ekleminde hafifce
bikilmus olan 6n sicrama bacagina aktarir (Sekil No.10).

Son "kos" komutunda yaris maksimum hizla baslar ve kosucunun
diger rakipler arasinda kosmak icin daha lyi bir pozisyon almasi
icin itk adimlar daha hizlidir. En kisa olan son yolda kosulur (Sekil
no.11).




Kosu - Atletizm disiplininin kurallari
Baslatma sirasinda baslangic cizgisine dokunulmasina izin verilmez.

Yarisin  baslangici, yardimcilari ile birlikte starter tarafindan
yonetilir.Bunlar, tim yarismacilarin kayitli olup olmadigini, baslangic
numaralarina sahip olup olmadiklarini kontrol etme gérevine sahip olan,
ardindan onlari baslangic pistlerine yerlestirip baslangicta baslangic
cizgisine dokunup dokunmadiklarini kontrol etme gorevine sahip olan
kisilerdir.

Yarismacilardan biri atistan once yarisa baslarsa veya kolunu veya
bacagini ayirirsa veya birisi diger yarismacilara midahale ederse
yaris durdurulur.

Yarismaci bir hata yapma hakkina sahiptir ve bu durumda sadece
kinama alir, ikinci hatada diskalifiye edilir.

Yiksek cikisla baslayacak bir yaris diizenleyin.
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BAYRAK KOSUSU

Bayrak kosusu, yarismacilarin mesafelerini midmkin olan en
yiiksek hizda kosmalari ve belli bir alanda sopayi(stafet] teslim
etmeleri gereken bir grup disiplinidir. Bayrak yarisina dort
yarismaci katiliyor. Her yarismaci kendi bolimini kosmali ve
sopayl bir sonraki yarismaciya devretmelidir. Sopa tek elde
tasinir (Sekil No. 12). Bayrak kosusu tekniginin temel unsurlari,
sopanin dogru verilmesi ve alinmasidir (Sekil No.13). Sopanin
verilmesi, bayrak yarisinin en karmasik kismidir.Sopa asagidan
yukariya ve aksine verilebilir. Sopanin teslim edilisi, isaretlenmis
bir alanda hareket halinde yapilir (Sekil No. 14). 20 metre
uzunlugundaki degisim alanina girmeden once sopa alicisinin
hizlanmasi icin 10 metresi vardir. Sopanin bu bosluk icinde el
degistirmesi gerekiyor.

Sekil No.14

Sopa silindirik sekle sahiptir, metal veya ahsaptan yapilmistir ve
goze carpan bir renkle boyanmistir. Sopanin uzunlugu 30
santimetre, agirtigi 50 gram ve cevresi 12 ila 13 santimetredir.




Bayrak kosusu - Atletizm disiplinin kurallari

Bayrak yarislarinin baslangicinda, alcak cikis ile ayni kural ve
komutlar gecerlidir,Bayrak yarislarinin baslangicinda, yarismaci
baslangic cizgisine dokunabilir ve gecebilirken, basparmak ve
isaret parmagi baslangic cizgisine dokunmamalidir.

Bayrak degisimi, yolun kendisinde isaretlenmis olan 20 metrelik
bolgede yapilir. Sopa, bolgeden dnce veya devir bolgesinden sonra
alinirsa, vyarismacilar diskalifiye edilecektir. Kosucu sopayi
dusurirse, diger vyarismacilari engellememeli ve kendisi
almalidir.

Ogretmeninizle birlikte 4x60 metre bayrak yarisi diizenleyin.

Yaris disiplinleri nasil ayrilir?
Kisa mesafe yarislari nasil baslar?
Uzun mesafe yarislari nasil baslar?
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2.2 ATLETIZM ATLETISIVE
KURALLARININ UYGULANMASI ILE

UZUN VE YUKSEK ATLAMA

KIVRIMLI VE BUKUMLU
TEKNIGi ILE UZUN ATLAMALAR

Uzun atlama, belirli bir hiza sahip yarismacilarin maksimum uzun
atlama elde etmesi gereken atletik bir disiplindir. Atlayislar, 50
metre uzunlugunda pist alani ve 9,14 uzunlugunda ve 2,74 metre
genisliginde kum havuzu bulunan pistlerde kum Gzerinde
gerceklestirilmektedir (Sekil No.15). Uzun atlama dort asamadan
olusur:

» hizlanma asamasi,
» sicrama asamasi,
» ucus asamasi,

» inis asamasi.

Kosu asamasinda, hizlanmanin ve atlama uzunlugunun dogrudan
bagli oldugu maksimum kosu hizina ulasilmalidir. Atlamayi
gerceklestirmeden once, kosunun uzunlugu bireysel olarak
belirlenir. Hizlanma, sicrama cizgisinin cignenmemesi icin tam
olarak olcilmelidir.

Ikinci asamada, hizlanan bacak, tiim ayagdi yansitici cizginin éniine
gelecek sekilde yerlestirilmeli ve savrulan bacak ile uyluk yatay
konuma savrulur ve yukari dogru guclu bir salinim yapan kollar
yansimayi destekler. Ucus asamasinda, atlamayi gerceklestirmek
icin birkac teknik kullanilir: kivriml, biikiilmis. iniste kollar
indirilir ve bacaklar one cikarilmalidir. Ayaklar yere degdigi anda
diz ekleminde bukilur. Bu, inis sirasinda mimkin olan en buyiik
uzunlugu elde etmek ve ayni zamanda alt tabaka ile temasi
yumusatmak icin yapilir.




Kivriml teknigi ile
uzun atlama

Kivrimli teknikle uzun atlama, kosma, ziplama, ucus ve inis ile
baslar. Sicramadan sonra, savrulan bacak govdenin oninde
kasilmis bir pozisyonda kalir (Sekil No.16), sicrama bacagi one,
savrulan bacaga dogru cekilirken govde kasilmis  bir
pozisyondadir (Sekil No.17). Kollar yukari ve hafifce yana dogru
hareket eder ve hafiftir dirsek ekleminde kasilir (Sekil No.18).
Vicut ucusun en yuksek noktasina ulastiginda, maksimum inis
mesafesini elde etmek icin bacaklar diiz bir sekilde diz ekleminde
one getirilir (Sekil No.19).
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| SekilNo.16 [l SekilNo.17 Jll SekilNo.18 [l SekilNo.19 |

Bukiilmus teknikle
uzun atlama

Atlamayi gerceklestirmeden once, kosunun uzunlugu bireysel
olarak belirlenir. Kosu asamasinda, pist boyunca sicrama
noktasinda sona eren kademeli bir hizlanma saglanmalidir. ikinci
asamada, sicrama bacagi, tim taban yay hattinin onine gelecek
sekilde yerlestirilmeli ve svrulan bacak ile uylugu yatay olarak
sallamalidir (Sekil No0.20). Ucus asamasinda viicut dikey
konumdadir - asili konumdadir (Sekil No.21). Son asamada, iniste
maksimum mesafeyi elde etmek icin bacaklar one getirilir (Sekil
No. 22], (Sekil No. 23).
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UZUN ATLAMA -
ATLETIK DiSiPLIN KURALLARI

Uzun atlama disiplininde sporcularin misabakadan dnce deneme
atlamalari yapma haklari vardir. Kosunun basladigi yer pistte
isaretlenebilir. Her yarismacinin tc deneme hakki vardir.

Uzun atlamada 23 yillik dinya rekorunun sahibi 8.90 metrelik
atlamasiyla Amerikali atlet Bob Beamon oldu. Bugin, bu
disiplinde dinya rekoru sahibi, 1991'de Tokyo'da Diinya
Sampiyonasinda elde edilen 8.95 metrelik bir sicrama ile Michael
Powell'dir.

Bikulmis veya kivriml bir teknikte uzun atlamalar yapmak ve
atlamanin uzunlugunu olcmek.

1. Uzun atlama kac asama icerir?




Yiuksek atlama, bir yarismacinin yatay olarak yerlestirilmis bir
cubugun uzerinden atlamak zorunda oldugu atletik bir disiplindir.
Teknigi ne olursa olsun yiksek atlama dort asamada gerceklestirilir:

kosu,
sicrama,
ucus ve
konma.

Kosu icin tasarlanan alan, yarismacilarin hangi taraftan ve hangi
acida kosacaklarini bireysel olarak secmelerine izin verecek
kadar genis olmalidir. Citanin gecme sekline gore birkac teknik
vardir: adimlama, makas ve flop. ilk iki teknik giiniimiizde sadece
okullarda kullanilirken, flop teknigi tum atletizm
muisabakalarinda kullanilmaktadir.

“Makas” yliksek atlamanin adi, atlamanin unsurlarindan yani ucus
asamasinda yapilan hareketlere gore turetilmistir. Bu sicramanin
basarisi dogrudan uzama ile ilgilidir. Atlamayr kendisi
gerceklestirirken, yarismaci engeli devirmeden uzamali ve
miimkin oldugu kadar yiiksege ziplamalidir. ilk asamada
kosunun uzunlugu bireysel olarak belirlenir ve 15 derecelik bir
aciyla gerceklestirilir. Kosu sirasinda kosunun son adimi daha
uzundur, eller senkronize olarak bacaklarin hareketini takip eder.
Kosunun sonunda, yarismaci citaya gore yan yatirilir (Sekil No.
24). Sicramadan once st govde hafifce geriye dogru bukulir.
Ikinci asamada, sicrama ayagin tabani sicrama yerine yerlestirilir,
sallanan ayak ileri ve yukari hareket ettirilir (Sekil No.25). Kollar
ileri ve yukari dogru hareket eder, sicrama ayagin sicrama
yuzeyinden ayrilmasina ve vicudun cubugun Uzerine kaldirildigi
ucus asamasina (Sekil 26) baslamasina izin verir, ardindan 6nce
sicrama ayagina, sonra sicrama ayagiyla inis yapar (Sekil No.27).
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Sekil No.24 Sekil No.25 Sekil No.26 Sekil No.27

Adimlama teknigi

Adimlama tekniginin adi, atlamanin unsurlarina gore yani ucusun
evresine gore elde edilmektedir. Atlamayr gerceklestirirken,
yarismaci engeli devirmeden uzamali ve mumkin oldugu kadar
yliksege ziplamalidir. Bu disiplindeki her yarismacinin tc atlama
hakki vardir. Kosunun uzunlugu bireysel olarak belirlenir.

Sekil No.28 Sekil No.29 Sekil No.30 Sekil No.31

Yiksek atlama "adimlama” teknigi dort asamadan olusur:
» kosma asamasi,
» sicrama asamasil,
) ucus asamasi,
» konma asamasi




Yiksek atlamada bu teknigi uygulamak icin birkac hizlanma adimi
oldukca yeterlidir. Hizlanmanin yond, sicrama ayagi tarafindan
belirlenir. Atlanacak engele gore kosu keskin bir aciyla
gerceklestirilir. Adimlar, sprint kosusundan daha uzundur, su
anda topuktan hizli bir gecisle ayagin tzerinden gecerken, vicut
one dogru egilir. Son adimin uzunlugu daha kisadir, bu da hizli
uzama saglar. Uzama patlayicidir ve sallanan bacagin guclu bir
sekilde sallanmasiyla desteklenir ve kollar, pelvis ve omuzlar ileri
dogru hareket eder (Sekil No0.28). Ucus asamasinda, ayakla
birlikte sallanan ayagin zaten engelin ylksekligine ulastigi anda,
sicrayici ayak vucuda cekilir ve buzulir. Sicrama bacagin
kasilmasi ve "acilmasi”, vicudun engelin Gzerinden bikilmesine
izin verir (Sekil No.29). Bu noktada bas ve bir kol engeli coktan
gecmistir (Sekil No.30). Ardindan inis asamasi gelir. Yere inerken
silte ile ilk temas bir el ve omuz ile olur (Sekil No.31).

Yiksek atlama yapmak - atlama asamalarini gozlemleyerek ve
atlanan yuksekligi olcerek bir adimlama teknigi.

Yiksek atlamada diinya rekoru 2,45 metrelik atlamasiyla Kiball
Javier Sotomayer olurken, bayanlarda ise 31 Agustos 1987
tarihinde Roma‘da 2,09 metrelik atlama ile Bulgaristan'dan Stefka
Kostadinova rekoru elinde tutuyor.

Yiksek ve uzun atlamalarin kac asamasi vardir?
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2.3 GULLE ATMA - OKUL VE

RASYONEL TEKNIGI

GULE ATMA

Gulle atma, ogrencinin gulleyi oldugunca uzaga atmak zorunda
oldugu atletik bir disiplindir (Sekil No.32). Giille tek elle omuzdan
firlatilir. Gullenin agirligr ogrencilerin yasina gore ayarlanir. Bu
atletik disiplin, ogrencilerin hiz, patlayici glic ve koordinasyon gibi
motorik becerilerinin gelismesine katkida bulunur.

Gulle atma teknigi dort asamadan olusur:

» hazirlik asamasi,
» gulleyi gecme asamasi,
» maksimum gerilme asamasi,

» dengeyi koruma asamasi o

Sekil No.32

Hazirlik asamasinda gulle, avuc ici bolgesine yerlestirilir ve esit
olarak yuklenen Uc orta parmagin kokline, basparmak ve serce
parmak gullenin dengesini koruyacak sekilde yatmalidir. Gulle
boyuna yanlamasina yerlestirilirken dirsek yatay konuma getirilir.
Atici, sirti atis yontine donmius seklindedir. Tim ayak yerdedir,
sallanan ayak ise sadece ayak parmaklariyla yere temas eder.
Ikinci asamada bacaklarda hizli bir hareket olur ve pelvis firlatma
yerine dogru doner. Maksimum gerilim asamasinda, yayli bacak
uzatilir, ardindan kol uzatilir ve gulle atilir. Son asama, aticinin
atis cemberinin otesine gecmemesi gereken denge asamasidir.
Bundan kacinmak icin gulleyi attiktan sonra ileriye dogru bir
sicrama yapar.




Gille atma teknigi asamalarinin uygulanmasi.

Daha fazlasini ogrenmek istiyor musun?

Resmi musabakalarda gille agirligi erkeklerde 7.257 kg,
kadinlarda 4 kg'dir.

Gulle atmada diinya rekoru, 1990 yilinda Randy Barnes tarafindan
elde edilen 23.12 metredir.

Soru:

1. Gille atma teknigi kac asamadan olusur?
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3.1 AKROBATIK

Akrobasi, cesitli jimnastik unsurlarindan olusan spor jimnastiginin
bir parcasidir. Jimnastik elemanlari kontrolli ve glzel
sekillendirilmis hareketlerle gerceklestirilir. Jimnastik calismasi,
belirli bir ritim ve dinamige bagli olarak farkli agirtiklardaki ritmik
ve akrobatik unsurlardan olusmalidir. Egzersizler ozel olarak
hazirlanmis bir yiizeyde (jimnastik minderleri veya parter) yapilir.

Zeminde cesitli egzersizler yapmak, bacak, kol ve omuz kusagi,
sirt ve karin kaslarinin kuvvetini gelistirmeye yardimci olacaktir.
Bu jimnastik egzersizleri, tum vicudun esnekligi, koordinasyonu,
kuvveti, dengesi ve cesaretinin gelisimi icin 0zel bir oneme
sahiptir.

Spor jimnastiginin temel unsurlari olan one takla, geriye takla, bas
durusulamut), kolcak ve yildiz bunlari daha karmasik unsurlar
(agir hareketler) izlemektedir.

ONE VE GERIYE TAKLA
One takla

On dirsek baslangic pozisyonundayken égrenciler zemine (silteye)
bakar. Sikisik bir pozisyonda diz cokmus, ayak parmaklari
uzerinde kaldirilmis, kollari ne dogru uzanmis duruyorlar.
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Kollar omuz genisliginde acilir ve bacaklar yavasca duzlestirilir,
boylece vicudun agirtigr kollara aktarilir, bas gogse dogru
bukuldr. Kollar bukdlir , vicut boyun ve omuzlara yerlestirilir ve
viicut 6ne dogru kayar. (One takla). Kasilmis bir pozisyondan viicut
kendini baslangic pozisyonuna yerlestirerek diizelir (Sekil No.33).

Sekil No.33

Geriye takla

Geriye takla yapilirken baslangic pozisyonunda ogrenciler
sirtlarini mindere (silte) dogru cevirir ve diz cokerek comelme
pozisyonunda dururlar, eller boyun yanina yerlestirilir. Kasilmis
bir pozisyonda vicut geriye dogru hareket eder. Kollar bukulu ve
boynun yanindaki minder Uzerine yerlestirilir, viicut boyun ve
omuzlara yerlestirilir, daha sonra kivrimli bir pozisyonda geriye
dogru hareket eder. Kasilmis pozisyondan bacaklar duzlesir ve
baslangic pozisyonuna déner (Sekil No.34).

Sekil No.34




BAS USTU(AMUT)

Bas ustl durmak, zemin jimnastiginde temel harekettir ve bunu
diger daha karmasik hareketler takip eder. Bacaklari
birlestirilerek ayakta durma pozisyonundan diz cokme
pozisyonuna gelinir. Kollar omuz genisliginde acilir ve yere konur.
Alnin Ust kismiyla bas, kollar ve bas lcgen seklinde zemine
yerlestirilir. Yavas yavas vicudun agirligr kollara ve basa aktarilir.
Bir bacak geriye dogru sallanirken bu hareketi diger bacak takip
eder ve vicut basin Uzerinde ayakta durma pozisyonuna getirilir
(Sekil No. 35).

ELLER UZERINDE DURMAK

Bu hareket, ayakta bir baslangic pozisyonundan gerceklestirilir.
Bir ayak ileri geri savrulurken, kollar diz ve omuz genisliginde
acikken, bas yukari kaldirilir. Savrulan bacak, uzayan bacag
yukari kaldirarak viicudu ayakta durma pozisyonuna getirir (Sekil
No.36). Diger akrobasi unsurlari, hakim olunan ayakta durma
unsuruna eklenebilir.
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YANA DOGRU PREMETO ,,YILDIZ*

Yirdtme tekniginde “yildiz", eller tGzerinde durma hareketine cok
benzer. Ayakta durma pozisyonda gerceklestirilir. Govde,
elemanin performansi yoninde yana dogru ve eller serbest
birakma konumundadir. Sol ayakla ilgilidir ve egzersizi uygulayan
kisi ayni yonde sola adim atarak once sol eli yere, sonra sag eli
yerlestirir.El, sol ayakla ayni anda yerden ziplar ve sag ayakla
hareket yoninde yukari dogru savrulur. Daha sonra sol eli ve
ardindan sag eli ile ayni yone sicrar ve sag bacagindan selamlanir,
viicut dizlesir ve eller serbest konumdadir (Sekil 37).Tipki eller
uzerinde durma harketinde oldugu gibi, bu harekette de diger
akrobasi elementleri eklenebilir.

Sekil No.37




YER EGZERSIZLERIN BiRLESiMi

Yer egzersizi olusturabilmek icin spor jimnastigin temel
unsurlarina onceden hakim olunmalidir (Sekil 38). Yer egzersizi
derlenirken bagimsiz bir yaratici caba gosterilmelidir. Spor
jimnastiginin ustalasmis unsurlarini icermelidir. Hareketler,
egzersizin dinamiklerini bozmamak icin belirli bir sirayla
gerceklestirilmelidir. Bir hareketin son kismi bir sonraki
hareketin baslangic pozisyonu olacak sekilde birbirini takip
etmelidir.

N
. LE

Sekil No.38

a

Aktivite:

Eller Gzerinde durma hareketini one taklayla birlestirin.

Daha fazla bilgi ogrenmek ister misiniz?

Spor jimnastigindeki resmi musabakalarda yuzeyin boyutlari 12
metre uzunlugunda, 1 metre genisliginde ve 1 metre ek
korumadir.
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3.2 ERKEK PARALEL BAR
Erkek . paralel bar
\x ﬁgifarrilrflls”l ve oka(l)zl

kusaginin gucu ile yapilir.
Bu egzersizler ve
i ' unsurlari, kol ve omuz
kusagi kuvvet, denge ve
koordinasyonunungelisi
mine dogrudan Kkatilir.
imnastik  elemanlarinin
ozelligi, vicudun daha
dusuk bir konumdan
daha yuksek bir konuma dinamik olarak kaldirilmasidir ve bunun
tersi de gecerlidir. Genellikle hareketler destek, sebat ve
yukseklik pozisyonundan gerceklestirilir. Erkek paralel barda
statik jimnastik elemanlari, viicut belli bir pozisyonda tutularak
yapilir. Elemanlarda daha iyi ustalasmak icin once kicuk bir
paralelde calisilir.

DESTEKTE SAVRULMA

Destekli savrulma, bir erkek paralel barinda cok sayida ilgili
jimnastik hareketlerini gerceklestirirken baslangic veya son
pozisyonu temsil eden bir jimnastik hareketidir (Sekil No.39).

Destekli savrulma, her iki ayakla kicuk bir yansima ile ve cihazin
destek konumuna yukseltilmesiyle gerceklestirilir. Destekte
savrulma, bacaklari  arkadan  ©one  dogru  savurarak
gerceklestirilir.Vicut dikeyi gecmeden hemen once bacaklar
comelme pozisyonunda tutulur.Vicut dikeyi gectikten hemen
sonra, bacaklarini glcli bir sekilde one dogru savurur. Bu
hareket, uzanmis govdenin desteklerin tUzerinde pozisyon almasini
saglar. Bu hareket tekrarlanabilir veya jimnastik kompozisyonunu
olusturan diger jimnastik hareketleriyle iliskilendirilebilir.
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ISRARLI VE DURGUN SAVRULMA, CESITLI

Direnc pozisyonuna dogru duz kollarla erkek paralel barina
ulasmak icin kiiciik bir sicrama vyapilir. One dogru kararli
savrularak, vicut dikeyi gectiginde, bacaklarla daha sert sallanir
ve vucut kalca ekleminde bukdilir. Ayaklar en yiksek noktaya
ulastigr anda, bacaklar kalca ekleminde yayilir ve kalcalar kola
yaslanir (Sekil No.40).Kalcalar, pararlel barin Uzerinde bir
konumda kalmalidir.
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Sekil No.40

PARALEL BARDA OMUZ DURUSU

Bu hareket, cesitli sekillerde israrli hareketten ve kaliciliktan
turetilmistir. Kollar omuzlara yerlestirilir, ardindan kalcalar ve
bacaklar dikey olarak kaldirilir. Vicut kollar ve omuzlar Gzerinde
durmaktadir. Kollar bikilmus ,dirsek ekleminde yana dogru
yayilir ve vicuttan ayrilir ve omuzlar bileklere (avuc ici) yakin
yerlestirilir. Bas geriye dogru atilir (Sekil No.41).
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Sekil No.41

PARALEL BARDA ONE TAKLA

Paralel barda omuz pozisyonundan bas gogse dogru bukdalir,
bacaklar one dogru indirilirken denge korunur, ileri donusu
kontrol edilir.Her iki avuc ayni anda uzuvlardan serbest birakilir,
bu noktada viicudun agirtigi omuzlara aktarilir. Vicut dikeyi iki elle
gectiginde, bindirme yapilir ve viicut sirtta bir destek pozisyonuna
gecer (SekilNo.42).
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Sekil No.42

GERIYE TAKLA

Geriye takla hareketi, dipcik govdesi paralel bar lzerinde en
yuksek konuma geldiginde gerceklestirilir. Sonra sag eli sol el
takip eder. Bu hareket, govdenin es zamanli olarak paralel bardan
disari aktarilmasina olanak tanir.




Sol el serbest birakilir, govde her zaman uzanmis bir konumdadir

ve hareket yere konulan jimnastik minderlerinin govdesine bir inis
ile sona erer (Sekil No.43).
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Sekil No.43
A
ONE ATLAMA

Genellikle sag onkoldan gerceklestirilir ve ayni anda sol kol sag
kola aktarilir. Vicut dikey cizgiyi gectiginde, kalca ekleminde
bukulur, bacaklar diz kalir ve ayaklar basin Gzerine kaldirilir.0
anda vucudun agirligr sag ele, sol el ise paralel barda sol kolundan
sag koluna aktarilir. Sag el ile paralel serbest birakilir ve viicut
paralel bardan ciktiktan sonra kalcalar one dogru uzatilir ve vicut
inis pozisyonuna gelir (Sekil No.44).
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PARALELDE KOMPOZISYON EGZERSIZI

Paralelde kompozisyon egzersizi, birbirine bagli birkac kisimdan
olusabilir (Sekil No.45).

Sekil No. 45

Destek ve sallanma ile erkek paralel barinda atlamak. Salinim
genisligi kademeli olarak artiritmalidir.

Daha fazla bilgi agrenmek ister misiniz?

Erkek paralel bari, 175 santimetre yukseklikte paralel olarak
yerlestirilmis iki uzantidan olusur, kollarin uzunlugu 350
santimetredir ve aralarindaki genislik 47 ila 52 santimetredir.




3.3 PARALEL BAR

Spor  jimnastiginde
paralel bar erkeklerin
rekabet ettigi  bir
alettir. Paralel bar
uzerinde egzersizleri
gerceklestirmek icin
daha onceden fiziksel
hazirlk  yapilmasi,
esneklik , kas kuwveti,
koordinasyon ve
cesaret  gereklidir.
Paralel bar Uzerinde

ellerle sallanma, bikilme ve donuslerden olusan dinamik hareketler
gerceklestirilir. Paralel bar egzersizi akrobatik bir sicrama ile sonlandirilir.

Paralel sadece parmaklarla degil tim avucla tutulur.

PARALEL BAR" DA SALLANMA

Sallanma, paralel bar egzersizlerinin temel bir unsurudur (Sekil
No. 46). ileriye dogru sallanmaya ileri sallanma, geriye dogru
sallanmaya da geri sallanma denir. Salinim genisligi dalgali vucut
hareketleri ile duzeltirilebilir. Vicut dikey cizgiyi gecip ileri
sallanmaya gittiginde bacaklar ileri pozisyona dogru hareket eder.
ileri sallanma sonunda bacaklar durdurulur, kalca 6ne dogru itilir
ve tum vicut gerilmis bir konumda olur. Vicut geriye dogru
hareket etmeye basladiginda ve dikey konuma geldiginde,
bacaklar kasiklara yerlestirilir. Vicut en yluksek noktaya ulasana
kadar bu pozisyonda kalir. O anda bacaklar durur, kalca eklemleri
geriye dogru hareket eder. Bu harekette bacaklar hafif one dogru
bir pozisyondadir.Kollar omuz genisliginde paralel bar lzerinde

yerlestirilmistir.
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Sekil No.46

PARALEL ALETINE TUTUNMA HAREKETI

Paralel bar spor aletine baslangic hamlesi olarak tutunma
hareketi en sik kullanilan 6gedir (Sekil No. 47). Kollar bukuli
haldeyken  vicut asili  pozisyondan kaldirildiginda  06ge
gerceklestirilir, sonra bacaklar kaldirilir ve paralel uzerinden
aktarilir. Vicut sabit pozisyona gelir. Paralel etrafinda donuls
gerceklestirilirken eller kogusta kalmalidir.

Sekil No.47

GERIYE TAKLA

Sabit durma pozisyonundan bacaklar geriye dogru sallanir ve
vicut yatay pozisyona getirilir. Vicut paralel tzerine indirildiginde,
bas ve omuzlar guclu bir sekilde geriye dogru atilir ve bu da
vicudun paralel etrafinda donmesine izin verir.Vicut paralele
temas ettigi anda bacaklarin 6ne dogru hareketi hizlanir.Bacaklar
dikey konuma geldiginde hareketleri durdurulur (engellenir).




Bu eylem govdeye iletilir ve boylece tim vicudun paralel etrafinda
donmesini hizlandirir.Bu eylemin gerceklestirilmesi sirasinda
kollar asili pozisyonda kalir (Sekil No. 48).

ONE TAKLA

Bu eylem sabit durma konumunda gerceklestirilir (Sekil No. 49).
Bu eylemi gerceklestirmek icin eller tutulma pozisyonunda, bas
ise belirli olcide geriye dogru atilir.Bu pozisyonda tim vdicut ileri
dogru hareket eder.Vicut yatay konumdayken, ogrenci kalcalara
dogru egilir ve basini gogse dogru eger.Bu hareketler, paralel
etrafinda donmeye izin veren hizlanma saglar.0 anda ellerle bir
kavrama gerceklestirilir ve vicut baslangic  pozisyonuna gelir
(sabit durmal).

Sekil No. 49

GERI ATLAMA

Paralel uzerinde, ogrenci arka planda oldugunda
gerceklestirilir.Arka planin sonunda vicut en yiksek noktadayken,
ogrenci ellerini paralelden uzaklastirir, vicut kalcalardan hafifce
bikilir.Bu pozisyondan inis pozisyonuna gelir (Sekil No. 50].



SPOR JIMNASTIGi/1 ci siniflar icin SPOR VE SPOR AKTIVITELERI

Sekil No.50

Paralel bar elemanlarinin daha basarili performansi icin kollarin
ve omuz kusaginin kuvvetini gelistirmeye yonelik egzersizler
yapilmalidir (paralel bikimleri, ripstol tirmanma, ip ve topla
yapilan karmasik egzersizlerin bir kismi kullanilabilir).

Daha fazla bilgi ogrenmek ister misiniz?

Paralel barin yliksekligi 280 ve genisligi 240 santimetredir.




Halka iki hareketli paralel daireyi
temsil eder. Halka jimnastiginde
erkekler rekabet eder.Jimnastik
eylemleri  bu alette vicudun
dinlenme ve sallanma pozisyonunu
degistirmesi ile gerceklestirilir.
Halkalar ile bu jimnastik

eylemlerinin performansi, kollarin

ve omuz kusaginin  kuvvetinin
gelismesine katkida bulunur.

ASILMA VE ASILMA DEGISIMLER
[ONE ASILMA, BIRLESIK ASILMA,
BAS ASAGI ASILMA, ARKAYA ASILMA]

Asilmalar viicudun statik pozisyonlarini temsil eder (Sekil No. 51).
Genellikle bazi jimnastik eylemlerini gerceklestirirken baslangic
veya bitis pozisyonu temsil ederler. One asilma, birlesik asilma,
bas asagl asilma, arkaya asilma halkanin temel jimnastik
unsurlaridir.

Eylemin gerceklestirilmesi icin kollarin ve omuz kusaginin daha
gucli olmasi, alanda hassasiyet ve kordinasyon gereklidir.
Asilmanin ozelligi sudur, vicut katlanmis bir pozisyonda, pelvis
omuzlarin Uzerinde, bacaklar diz ve yere paralel, kollar dizdur.
Diger asilmalara kiyasen bu asilma daha karmasik jimnastik
elemanlarini gerceklestirirken gecis pozisyonu olabilir.Bu asilmayi
gerceklestirirken vicut sallanmamali ve bacaklar yatay konumda

kalmalidir.

Sekil No.51
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HALKANIN ARKASINDAN SICRAMA ILE
ONE VE ARKAYA SALLANMA

Ogrenci asilma pozisyonunda, tim viicudu ile gerilir. Bacaklarini
ileri geri sallayarak yavas yavas baslar. Bu hareket yavas baslar ve
giderek artar.Vicut dikeyden gectiginde uzanmis bir konumdadir.
Onde, dikeyden one gectiginde, bacaklar ileri konumdadir ve
ellerle halkalar geriye dogru itilir ve bunun tersi. Vicut dik
pozisyonu gecip kalcaya geri dondugunde bacaklar kasikta olur ve
kollar halkalari 6ne dogru iter (Sekil No. 52).
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Sekil No.52

GERI ATLAMA

Vicut dik asili pozisyondadir. Vicudu donusumlu olarak ileri geri
sallayarak, ogrenci sallanmaya baslar. Vicut istenilen dikey
konuma geldiginde, bacaklar cne dogru sallanmayla arttirilmali ve
kollarla daireler hafifce asagi cekilmelidir. Arkaya dogru yapilan
hareketten sonra alet birakilir. Ogrenci halkalari iki eliyle ayni
anda serbest birakir, vicut kalca ekleminde bukdliur, bu
pozisyonda inise gelir (Sekil No. 53).




i Sekil No.53

SALLANMA

Halkalarla sallanma ayakta yapilir, vicut gerilir, kollar gergin,
basin Uzerinde halkalara tutunmustur. Bundan sonra ayakta,
gergin pozisyona gecilir, vicut ileri itildiginde bir adim geri gidilir,
aleti gecer ve kalca eklemlerinde bukulir, daha sonra bir ayagiyla
yerden one dogru itilir, govde dne dogru sallanir ve yerden ayrilir.
Vicut geri gelmeye basladiginda ve halkalarla ayni hizada
oldugunda, bir ayak geriye dogru bir adim atar ve yerden arkaya

dogru itilir.Bu egzersizleri tekrarlayarak sallanma genligi artar
(Sekil No. 54).

Sekil No. 54



SPOR JIMNASTIGI/1 ci siniflar icin SPOR VE SPOR AKTIVITELERI

Ust ekstremitelerin giiciinii gelistirmek icin egzersizler, jimnastik
merdivenine tirmanma, erkek asilma tahtasinda gerilme.

Halkalar yerden 275 cm yukseklige vyerlestirilir. Halkalar
arasindaki mesafe 50 santimetredir.

3.5 ATLAMA BEYGIRI

Atlamalar, alt ekstremitelerin
patlayici gucunin ve
koordinasyonunun  gelisimine
katkida bulunan dinamik
jimnastik unsurlardir. Atlayislar
farkli ekipmanlar araciligiyla

gerceklestirilebilir: atlama
kuzusu, atlama beygiri, Isvec
banki. Atlama kuzusu

atlamalarin  gerceklestirildigi
bir jimnastik aletidir. Atlamak
icin atlama kuzusunun boyu
ogrencilerin  yaslarina gore
degiskenlik gostermektedir.




ATLAMA KUZUSUNDAN
ATLAMA TEKNIGI “SICRAMAK”

Kuzu sicrama teknigi, temel bir kuzu atlama teknigidir. Kuzu
jimnastigi atlamalari birkac asamadan olusur:

» hizlanmalk,

» yansitici bir tahtaya atlamak, ellerle
» birlikte kuzu lGzerinden atlamak,

» ellerle refleks,

» ucus,

> inis.

Sicrama tahtasina atlamanin boyutu, atlama tiridne baglidir. Adim
tekniginde ustalasirken, her ogrenci kosusunun uzunlugunu
bireysel olarak belirler. Darbenin hizi, yansitici levhadan
yansimanin buyukligunu etkiler. Aletin ziplamasi asamasinda
eller ile cihazin hizli ve patlayici bir sekilde reddi yapilir. Oge daha
sonra aletten inis alanina, ucusa devam eder. Atlama adiminin
ozelligi, aletten bacaklar diz bir sekilde diz ekleminde olacak
sekilde atlanmasidir. Basamak durumunda ise alet Uzerinde
ziplama asamasinda bacaklar yayilir, daha sonra aletten eller hizli

ve patlayici bir reddetme yapilir, bu da vicudu inis yerine getirir
(Sekil No. 55).
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ATLAMA KUZUSUNDAN
ATLAMA TEKNIGI “KASILMA*

Kasilma, atlamanin asamalari sicrama ile aynidir. Kasilma terimi,
vicudun aletten gectigi anda bacaklarin kasilmasi gereken cihazin
sicrama asamasini belirtirmektedir. Ogrenci sicrama tahtasindan
belli bir aceleyle yansir, elleriyle atlama kuzusundan atlamadan
onceki anda kalcalar omuzlardan daha yiksek olmalidir. Aletten
atlama asamasinda eller aletten hizli ve patlayici bir sekme yapar,
bacaklar gogse dogru bikdulir, ardindan eleman aletten inis yerine
ucmaya devam eder (Sekil No. 56).
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Sekil No. 56

Ogretmenin destegiyle kuzudan alcak atlama diizenleyin, kasilma
ve sicrama.

At jimnastigi aleti 2001 yilinda daha uzun ve daha stabil bir atlama
aleti ile degistirildi.




Kiris, kadin yarismalarinda yaristiklari bir jimnastik aletidir.

Kiris  Uzerinde  gerceklestirilen  ogeler estetik olarak
sekillendirilmis ve kontrolli hareketlerdir, jimnastik sicramalari,
180° ve 360° donusler, teraziler, inisler ve akrobatik elemanlar.

Ogrencilerde kiris jimnastigi elemanlari denge, kas kuvveti,
koordinasyon ve iyi durus gelisimine katki saglayacaktir.Kiris
elemanlarinin ustaligi kademelidir. Once kisa kiriste, sonra orta ve
uzun kiriste alistirma yaparlar. Resmi jimnastik misabakalarinda
egzersizler yiksekligi 125 santimetre, uzunlugu 5 metre ve
genisligi 10 santimetre olan bir kiris Uzerinde vyapilir. Kiris
yumusak bir malzeme ile kaplanmistir.

JIMNASTIK KIRISINDE
TEK AYAKLA ATLAMA

Kiris atlama, kiriste jimnastik egserzisleri ile baslar. Atlamalar
Kirisin oninden ve yanindan yapilabilir. Kiris atlama yaparken,
ogrenci kirisin birkac adim ontine yerlestirilmelidir.
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Birkac adimda kosu bir ayakla yansitilir ve kiris diger ayagin onu
ile atlanir, boylece savrulan bacak geride ve asagida gergin kalir,

ayni zamanda vicudu dengede tutmak icin kollar ayrilir (Sekil
No.57).

Sekil No. 57

JIMNASTIK KIRISI UZERINDE .. .
YURUMEK VE DIZ COKEREK YURUMEK

Temel unsurlardan biri bir kiris Uzerinde yurimektir. Kiris
uzerinde yurumek, ayak parmaklarinin veya tim ayagin zarif bir
sekilde yurimesi ile baslar, vicut dik konumda olmalidir. Kollar
viicudun yaninda (Sekil No. 58], veya basin lzerinde yukardadir.
(Sekil No. 59). Baslangicta yiirliyls yavas yapilmalidir. Bir denge
hissi elde edene kadar.Kirisin dengesine hakim olarak,
yikselmeler ve diz cokerek yirime gerceklestirilir (Sekil No.60).
Bu eleman kirisin temel yurimesi Uzerine kuruludur, bir ayakla
adim atar, eller serbest haldeyken egilir, diger ayakla ayni seyi
tekrarlar ve yurimeye devam eder.

Sekil No. 58




Sekil No. 60

JIMNASTIK KIRISINDE 180° DONMEK

Bir jimnastik kirisinde dondirmek bir veya iki ayakla
yapilabilir.Donusler ayakta, yari diz cokmus ve diz cokmis
pozisyonda yapilabilir. Bir ayagin kiris Uzerinde ayakta
pozisyondan 180° dondirilmesi, serbest bacagin sallanmasiyla
gerceklestirilir (Sekil No.61). Ayakta duran bacak ve govde,
sallanan bacagin hareketini takip eder, kollar basin Uzerinde
uzanir. iki ayagi ayni anda déndirmek, iki ayagi da 180°
dondirmek demektir (Sekil No.62 ve 63). Bu hareketler diger kiris
hareketleri ile birlestirilebilir.
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JIMNASTIK KIRISINDE ALIN TERAZISI

Kiris dengeleme yetenegi artirilarak daha karmasik hareketlere
ustalasilabilir.Kiris Gzerindeki terazi hareketini gerceklestirirken,
vucut eller serbest durumdayken ayakta durur.Bir ayak ile one
dogru bir adim atilir, boylece vicudun agirlik merkezi o ayaga
kayar, diger ayakla squat yapilir ve vicut egimli bir sekilde one
dogru gider, eller serbest haldedir. Vicut tarti pozisyonundayken
2-3 saniyelik bir denge saglanmalidir (Sekil No. 64).

Sekil No.64

BUKULMUS BIR VUCUT ILE
JIMNASTIK KIiRISINDEN ATLAMA

Kiris atlama, spor jimnastiginin bir unsurudur ve sporcu cihazdan
ayrildiginda egzersizin sonu gerceklestirilir (Sekil No. 65).
Atlamalar, kirisin oninden veya yanindan bitebilir

Kiris atlama, spor

jimnastiginin bir unsurudur
ve sporcu cihazdan
ayrildiginda egzersizin sonu
gerceklestirilir (Sekil No. 65).

e

Atlamalar, kirisin oninden
veya yanindan bitebilir.

Sekil No.65
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KOMPOZISYONA BAGLI, JIMNASTIK
KIRISINDE OGRENILMIS HAREKETLERIN
PERFORMANSI (Sekil No. 66)
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Sekll No. 66

Ustalasmis jimnastik unsurlarindan bir kiris egzersizi olusturun.

Daha fazla bilgi ogrenmek ister misiniz?

Isin egzersizi 90 saniyeye kadar sirer ve bir dizi akrobatik 6geden,
bir ve iki bacakli sicramalardan, donislerden ve bir dizi ritmik
o0geden olusmalidir.




' 3.7 CIFT YUKSEKLIKTE PARALEL BAR
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Cift yukseklikte paralel bar,
spor jimnastigindeki en
muhtesem kadin aletidir.
Alistirmalar, iliskili dinamik
performans ile karakterize
edilir.  Cift yukseklikteki
paralel  barin  jimnastik
hareketleri, serbest
birakma ve yakalama, alcak
ve yiksek cubugun
altindaki  ve  Ustlndeki
hareketleri icerir.

Cift yukseklikte paralel barin egzersizi, akrobatik bir inisle sona
erer.Hareketleri gerceklestirirken onceden fiziksel hazirlik gereklidir. Bu
egzersizler ve hareketler, kol ve omuz kusagi kaslarinin kuvvetinin,
alanda esneklik ve koordinasyonun gelismesine katkida bulunur. Cift
yukseklikteki paralel bar, iki koldan olusur, altta 165 ve daha yiiksekte
245 santimetredir, aralarindaki mesafe 180 santimetreye kadar cikabilir.

TEK AYAK YANSIMASIYLA

CIFT YUKSEKLIKTE PARALEL ALETINE

TUTUNMA HAREKETI

Cift yukseklikte paralel barda alcak bir durus uzerinde yapilan
hareket , eller asagida, sirtin cikintisinda olacak sekilde ayakta
durma pozisyonunda gerceklestirilir. Biriyle sallanir ve diger
bacakla yansitilir, bu da vicudu pelvik kusakta bukulmus bir
konuma getirir ve daha fazla kaldirmaya ve geriye dogru donmeye
izin verir. Ayni zamanda bas geriye dogru sallanir ve vicut surekli
one dogru bir pozisyona gelir (Sekil No. 67).
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CIFT YUKSEKLIKTE
PARALEL BARDA ON
CEPHEDEN INATCI (kararl)
GERIYE SALTO

Kalici durustan, bacaklar geriye dogru sallanir ve vicut yatay
konuma getirilir, vicut paralel bar Uzerine indirildiginde, daha
sonra bas ve omuzlar kuvvetli bir sekilde geriye dogru atilir, bu da
vicudun paralel bar etrafinda donmesine izin verir. Viicut cihaza
temas ettigi anda bacaklarin one dogru hareketi hizlanir. Bacaklar
dikey konuma geldiginde hareketleri durdurulur (engellenir). Bu
eylem govdeye iletilir ve boylece tim govdenin mil etrafindaki
donusund hizlandirir. Bu hareketin performansi sirasinda kollar
uzanmis bir konumda kalir (Sekil No. 68).
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Sekil No. 68

CIFT YUKSEKLIKTE
PARALEL BARDA ON CEPHEDEN
INATCI (kararli) ILERI SALTO

Bu hareketin baslangic pozisyonu, diz kollarla olan kararli bir
cephedir.Bu hareketi gerceklestirmek icin eller kavramada, kafa
geriye dogru atilmis daha belirgindir.Bu pozisyonda tum vicut ileri
dogru hareket etmeye baslar.Vicut yatay konumdayken, ogrenci
kalcalara dogru egilir ve basini gogse dogru buker.Bu
hareketlerle, kol etrafinda donmeyi saglayan bir ivme elde
edilirken, ayni zamanda kalici cepheye ilk konumda duzeltmeyi
takip eder (Sekil No. 69).




KOMPOZiISYONA BAGLI, CIFT YUKSEKLIKTE
PARALEL BARDA OGRENILMIS
HAREKETLERIN PERFORMANSI (Sekil No. 70)

7w R 1@3(@ P

Sekil No.70

Aktivite:

Kol glicinl ve omuz kusagini artirmak icin egzersizler.

Daha fazla bilgi ogrenmek ister misiniz?

Cift yukseklikte paralel bar, altta 166 santimetre yuksekliginde ve
245 santimetrede ylksekte olmak Uuzere iki koldan olusur,
aralarindaki mesafe 180 santimetreye kadar cikabilir.









BASKETBOL




TOPU YERINDE,
HAREKET HALINDE VE

FARKLI YONLER VE FARKLI
HIZLARDA SURMEK

Basketbol, dinamikleri ve patlayiciligi sayesinde topla ve topsuz
hizli ve ani hareketlerle doludur. Oyuncu, oyunun herhangi bir
noktasinda herhangi bir pozisyondan farkli yonlerde, farkl
hizlarda hareket etmeye becerikli olmalidir. Basketbolda su
hareketleri ayirt ederiz: ylrime, kosma, durma, ziplama.
Basketbol hareketi, topu sahanin bir ucundan diger ucuna hareket
ettirmenin bir yoludur. Topu yonlendirmek sol taraf ile yapilabilir.
(Sekil No.71), ve sag elle (Sekil No.72) ve hareketin yonini ve
hizini degistirerek (Sekil No.73),

Topu yonlendirirken parmak uclarinizla one dogru itilir. Top
yerden sektiginde tekrar parmak uclariyla karsilanir.Top sag el ile
yonlendiriliyorsa, el topun Ustlne, sol el ise yan tarafa konulur,sag
el ile yonlendirmeye baslayan topun yere dogru itilme asamasi
gerceklesir. Oyuncunun topa liderlik ederken rakibi yoksa, sol kol
dirsekten hafifce bukulur ve vicudun yanina indirilir. Ancak, topu
yonlendiren oyuncunun topu almayr amaclayan bir savunma
oyuncusu varsa, o zaman sol elini yatay olarak dirsege dogru
bikerek, rakip ile top arasinda bir mesafe birakacak sekilde
yerlestirir. Sag el ile topa yon verme teknigi, sol el ile topa yon
verme teknigine de uygulanmaktadir.

Sekil No.71
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Sekil No.73

BASKETBOLDA TEMEL
PASLAR VE TOP ALMA

Topu oyuna sokmanin ana yollarindan biri pas vermektir. Topu
basarili bir sekilde oyuna sokmak icin pas verilen takim
arkadasinin hareketini takip etmeniz gerekir. Ekleme kesin
olmalidir. Top, bir veya iki elle vicudun farkli yiksekliklerinden
eklenebilir (Sekil No.74).

iki elle gogiis pasi vermek en etkili olarak kabul edilirken, basin
ustl pas en cok pivot oynayan oyuncular tarafindan kullanilir. Tek
el omuz Uzerinden, hizli hiicumlar veya karsi hicumlarda en sik
kullanilan bir gecistir. Topu alma yerinde ve hareket halinde
yapilabilir ~ (Sekil No. 75). Topun basarili bir sekilde
karsilanabilmesi icin oyuncu, topun geldigi yone bakmalidir.




iki elle g6glis hizasinda topun kabuli, kollar topa dogru uzatilarak
yapilir. Top ilk temasini, basincinin etkisi altinda geren ve sonra
avuc ici ve dirseklerdeki eklemlerin bukuldigd, bu sirada alinan
topun alindigi ve yastiklandigi parmaklarla olur.

i
YV

Basketbol takiminin zaferinin dogrudan bagli oldugu basketbol
oyununda potaya ulasmak en onemli unsurdur. Basket atislari,
atis noktasindan bir veya iki elle yapilabilir (Sekil No.76), hareket
halinde ve ziplayarak (Sekil No.77). Hiicum iyi organize edilmelidir,
clnki potadaki her basarisiz atis, topu kaybetmek anlamina gelir.
Topun potaya basarili bir sekilde atilmasi, topun potaya atildigi
mesafeye ve topun potadaki acisina baglidir.
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Sekil No. 76
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Sekil No.77

IKI ADIMLI KOSU

Basketbol iki asamali bir oyuncunun potaya girmek icin mekansal
bir avantaj elde etmesi gerektiginde veya bir basketbol numarasi
yapildiginda uygulama bulur. Oyuncu topu aldigi anda, pas
vermeden veya potaya sut atmadan once ayaklariyla sadece iki
adim atabilir.

iki adimli kosu (Sekil No.78), topu yonlendirdikten sonra, sepetten
sekmis bir topu yakaladiktan sonra veya ilave bir top aldiktan
sonra gerceklestirilebilir.
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Pivot hareketinin amaci, oyuncuyu top sirmeye, pas vermeye veya
potaya sut atmaya baslatmak, topu rakipten korumak, blok
kurmak veya bloktan cikmak icin uygun bir konuma getirmektir.
ilk déndirme pozisyonu genellikle disik bir basketbol
pozisyonundan gerceklestirilir ve genellikle ilave bir top alindiktan
sonra gerceklestirilir (Sekil No.79).

Topu elinde tutan oyuncu, takim arkadaslarinin nerede oldugunu
gormek icin sola veya saga donmek veya rakibine sirtini donmek
istiyorsa, bunu pivot yaparak vyapabilir. Aslinda bu, yere ilk
dokunan ayagin onu kaldirmamasi gereken amaca yonelik bir
donus veya bir taraftan digerine yarim daire icin bir donis. Temel
basketbol pozisyonundan top iki elle tutulur ve vicuda cekilir ve
rakibin uzak tarafina tasinir.

Bir ayagini hareket ettiren
oyuncu, sabit olanin
etrafinda doner, boylece
sepete bir atis icin bir
pozisyon yaratir veya bir
takim arkadasina bir pas
verir.
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HUCUM- SAVUNMA TAKTIKLERI

Rakibini basarili bir sekilde alt etmek icin her takim savunma ve
hicumda ozel taktikler gelistirir. Takimdaki oyuncularin potansiyeli
ve yetenekleri ile rakibin kalitesi, taktikler tzerinde blylk etkiye
sahiptir. Takimda teknik olarak iyi hazirlanmis, topla ve topsuz
basarili hareket eden, pas, pas alma ve isabetli sut, iyi top siirme ve
pota penetrasyonuna sahip ve diger oyuncularla isbirligi yapan
oyuncular varsa, taktik problemler cok daha kolay cozilecektir.
Oyunun belirli bir taktik gorev organizasyonunda, belirli bir
oyuncunun bireysel eylemi, iki veya daha fazla oyuncunun grup
eylemi ve her oyuncunun belirli bir gorevi oldugu takim eylemi
olabilir. Basketbol oyunu, her oyuncunun kendi oyun niteliklerini ve
takimin taktik gorevlerini cozmede maksimum kullanimini ifade
etmesine izin verir.

Ogrenilen 6geleri uygulayarak bir basketbol oyunu diizenleyin.

28 metre i

15 metre

Basketbol sahasi







HENTBOL




TEMEL TOP

VERME VE TUTMA

Hentbol oyununda ustalasmak icin temel unsurlarda onceden
ustalasmak gerekir. Kosmak, durmak ve sicramak hentbol

/ \I
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Hentbolda top tutma islemi iki elle yapilir (Sekil No. 81).Topu
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Sekil No.80

ettiginde geri cekilir ve boylece topa yastiklanir. Top genellikle
g6gls hizasinda tutulur (Sekil No. 82). Omuzdan avuctan ve
dirsekten verilen topu ayirt ediyoruz. Tum gecisler icin vicudu
gecis yonune cevirmek esastir. Topun paslandigi el basin
yukarisina  kaldiriir.  Dirsek  eklemindeki el neredeyse
diizdiir.ileriye dogru savrularak top istenilen yone gider.
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Hentbol topunun sirilmesi yerinde ve hareket halinde yapilabilir.
Top vicut ondnde ileri dogru hareket ettirilerek topun kontrolu
saglanir (Sekil No.83). El viicut 6niinde dimddz ileri, top avuc ici
ile yere dogru itilir, yerden seker ve avuc ici ile tekrar kabul
edilir.Bir oyuncu topa onculik edip ardindan durdugunda, pas
vermeden veya kaleye sut gondermeden once yalnizca u¢ adim
atabilir.

Sekil No. 83

TEK ADIM KALEYE SUT

Tek adimli bir atis en cok arka pozisyonlardan kullanilir. Bu gol
atma teknigi ile ayak hareketleri sirasinda top gecilir. Vicut ve top
arasindaki bu iliski, kaleye daha guclu bir sut atmak icin kosullar
yaratir. Topun yoni ve vyuksekligi, savunma oyuncularinin
blokundan kacinmak icin sutu yapan oyuncunun becerisidir.
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Sekil No. 84




KANAT POZISYONUNDAN KALEYE SUT

Kanat pozisyonundan yapilan kale vurusu, sicrama vurusuna
benzer (Sekil No.85). Kanat pozisyonundan kaleye sut, 7 metrelik
cizgi ile capraz yana bokulu olarak yapilir. Bu performans sekli,
bunu gerceklestirmek, daha iyi bir aci elde etmek icindir. Hedefin
gerceklestirildigi el yukari ve yana kaldirilir. Topu atma aninda,
kalca one dogru rotasyon yapar.

Sekil No.85

PiVOT POZISYONUNDAN
KALEYE SUT (TOPLAYICI]

Hentbol oyunundaki pivot pozisyonu, bu oyuncunun diger
pozisyonlardan farkli olarak her zaman rakip takimin defans
oyunculariyla yakin ve temas halinde olmasi ile karakterize
edilir.Bu nedenle, topu almak ve kaleye sut atmak icin bir pozisyon
olusturmak onun icin zorunludur (Sekil No. 86]). Pivot oyuncular

tarafindan kullanilan en yaygin kale vuruslari sunlardir:
» One yaslanarak,
» omzunun Uzerinden yaslanarak,
» kale sahasina atarak.

One yaslanarak kale vurusu, pivotun topu aldiktan sonra rakibin
kalesine dogru bir donus yapmasi ile gerceklestirilir.
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Donerken vucut alcalir, one dogru egilir ve ayni zamanda kale
sahasina diserek kale vurusu yapilir. Disus, eller yardimiyla
yumusatilir.

Her hentbol takiminin amaci hicumdayken gol atmaktir.
Sicrayarak yapilan kaleye atista, oyuncu topu aceleyle aldiginda
baslar, ardindan bir savrulma ve kaleye sut gelir (Sekil No. 87)
Savrulma asamasinda ayak bilegi, dizler ve kalcalar dizlenir.
Savrulan bacak, vicudun bir yukseklige sicramasina yardimci
olur. Atis yapilan el geriye ve yukariya kaldirilir. Vicut sicramanin
en yuksek noktasinda oldugu anda, topa vuran el maksimum hizla
ileriye  dogru  hareket etmeli ve top kaleye dogru
yonlendirilmelidir. Vicut, kolun hareketini takip eder ve topu atma
aninda hafif egimli bir pozisyondadir. Teknigi gelistirmek icin top
yonlendirme ve top stirme, kaleye sut atisi ile birlestirilebilir.



Performans teknigi bir oncekiyle aynidir, fark, topu aldiktan veya
calim attiktan sonra, rakibin savunmasina nifuz etmek ve bir gol
atmak icin derin atlama vurusunun yapilmasidir (Sekil No. 88).

Hentbol oyununda savunmanin temel amaci, rakip takimin gol
atmasini engellemektir. Savunma taktikleri sunlar olabilir:
bireysel, grup ve takim halinde. Bireysel savunma sunlari icerir:
savunmada hareket, topu bloke etme, kaleye sutlari engelleme,
topu kapma ve kesme ve hicumu durdurma. Savunmada grup
taktikleri, kaleci ile isbirligi yapan, savunmadaki oyunculari bloke
eden ve devralan iki veya daha fazla oyuncunun eylemidir.

Takim savunmasi bireysel (erkek erkege),
birlesik ve bolgesel olabilir. Savunma
taktiklerinde,  asagidaki olusumlarla
olabilen bdlge savunmasi en sik kullanilir:
6:0:5:1;3:2: 1; 4: 2.

Savunmada en yaygin olarak kullanilan
bolge savunmasi 6: 0'dir, burada alti
oyuncu alti metrelik cizginin ontnde
konuslandiriir [ Sekil No. 89). Bu bélge,
rakip takimin oyunu iyi bir organizatore ve
iyl kanat ve toplayici pozisyonundaki
oyunculara sahip oldugunda kullanilir.
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Ogrenilen 6geleri uygulayarak bir hentbol maci diizenleyin.
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VOLEYBOL




Topun parmaklarla karsilamak cogunlukla hidcumu organize
etmede kullanilir. Parmaklari basin tzerinde olacak sekilde topu
puskurtirken, ogrenci vidcudunu topun altina yerlestirmelidir
(Sekil No. 90). Topu sektirirken parmaklar tamamen acik
olmalidir. Tim vicut topun reddedilmesine katilir. Ayaklardan
baslayarak, vicut tim eklemlerde yukari dogru duzlesir ve el
parmaklariyla top basin tGzerinde seker.

Top onden (Sekil No. 91), yandan (Sekil No. 92) ve Ustten (Sekil No.
93) farkli yonlerde sekebilir. Tim retlerde, uygun bir voleybol
pozisyonu almak ve viicudu topun altina yerlestirmek esastir. Topu
one  sektirirken, vicut ve ayaklar sicrama  yonune
bakmalidir.Kollar yuzun yuksekliginde one dogru kaldirilir,
parmaklar genis acikken dirsek ekleminde hafifce bukdlir. Topu
sektirmek, ayak bileklerini duzlestirerek ve dirsekleri uzatarak
yapilir. Tarafin reddi sol veya sag omuzdan yapilir. Topun sektigi
anda, topu sektirmek istedigimiz yone gore karsi omuz daha
yuksege kurulur.

Bu hareket, topun ellerle esit temasini saglar. Topu kafanin
uzerinden sektirirken, ogrenci topu ileri sektirirken oldugu gibi
yine ayni pozisyonu almalidir. Top kafanin arkasindan seker. Ayni
anda bas geriye dogru atilir.
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Topun on kol ile reddi, servisten top almak, saha savunmasi ve
bloktan sekilen toplarin kabuli icin kullanilir (Sekil No. 94).
Voleybola bu tiir eklemeler her yénden yapilabilir. On kol one
dogru ilerlerken, ayaklar paralel yerlestirilir, dizler hafifce
bukulur, Ust govde one dogru bukdlir.Kollar vicudun oninde
uzatilir ve ice dogru paralel olarak yerlestirilmis dirseklerde
hafifce bukulur. Avuc ici birbirinin Uzerine yerlestirilir. Topun
sektigi anda dirsekler acikta kalir. Bu hareket, ayak bilegi ve dizin
uzantisini takip eder. Voleybola bu ekleme yontemi, cogunlukla bir
hizmet alirken kullanilir. On kol uzatmasi, basin hizasindan ve
basin Ustlinden gelen hizli toplara uygulanir.



Temel bir voleybol pozisyonunda, st gévde diizdiir. On kollar
paralel olarak yerlestirili. On kol ile topun basin iizerinden
gecirilmesi capraz ve paralel voleybol pozisyonundan
gerceklestirilir. Top yan tarafa saga geldiginde oyuncu saga dogru
bir adim atiyor, vicudun agirik merkezi o tarafa aktariliyor,
ayaklar topa gecis yonunde yerlestiriliyor.

Voleybol maclari bu elementle baslar (Sekil No0.95). Servis, her
setin ve her eylemin basinda kullanilir. Servisin ana amaci, rakip
yari sahada topu filenin Uuzerinden gecirmektir. Okul servis
teknigini uygularken top tek elle tutulur.Bu serviste ogrenci
capraz pozisyondadir ve vicudu hafifce one egilmistir. Topun
dismeden hemen once carptigi el geriye dogru hareket eder,
sonra top avuc ici ile carpar. Topa vuran el ileri ve yukari hareket
etmeye devam eder.
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Servis, maclarda baslangic vurusu olarak kullanilan ve her
hatadan sonra tekrarlanan bir voleybol unsurudur. Servisin
asil amaci direk puan kazanmak veya rakip takimin servisi
almasini zorlastirmaktir. Servis miktarina gore servisler st
ve alt olarak ikiye ayrilir.

Modern voleybolda, alt servis bir unsur olarak atilir.Modern
voleybolda en yaygin servis rotasyonsuz tenis servisidir
(Sekil 96).

Yiksek capraz pozisyondan gerceklestirilir. Top, vurus
yapan el ile kalca yuksekliginde tutulur ve taban cizgisinin
Uzerinde basin yukarisina diser. Vurus kolu geri cekilir ve
dirsek omuz ylksekligine yerlestirilir. Baskin olankol,
dirsekte bukulmus basin arkasindadir. Carpma asamasinda,
vuran kolun dirsegi uzatilir ve yumrukla topa bindirilerek
topa vurulur. Top, birlesik parmaklarla kuvvetlice ve kisa
sureligine vurur. Bu 6ge taban cizgisinden turetilmistir. Her
sunucu, taban cizgisinden olan mesafeyi belirler.

O

Smac, topu karsi alana yonlendirmenin en hizli ve en etkili
yoludur, boylece bir puan elde edilir (Sekil numarasi) Top
filenin Uzerindeyken, sallanan oyuncu birkac adimla
hiicumu yansitir ve bir sicrayista topa vurur (ziplar) ve iner.
Smac yapmak birkac asamadan olusur.



Kosu asamasi, top filenin en yuksek noktasindayken baslar.
Oyuncunun kat etmesi gereken mesafeye bagli olarak aceleyi
belirler. Yansima asamasinda, ayaklar paralel yerlestirilir,
bacaklar ayak bilegi, diz ve kalcalardan bukulir. O anda kollar ileri
geri, sonra one ve omuz hizasina kadar sallanir, vuran el yukari
dogru hareket etmeye devam ederken ayni zamanda ayak bilegine,
dizlere ve bloklara uzanir. Topun vurusu, vurus kolu basin
arkasina uzatildiginda, bu pozisyondan omuz ileriye dogru hareket
ettiginde ve dirsek uzatildiginda gerceklestirilir. Topla ilk temas,
buyuk bir darbe kuvveti yonlendiren avuc ici kokuyle ve ardindan
topun yonuniu belirleyen parmaklarla yapilir. Oyuncu topa
vururken eliyle fileye dokunmamalidir. Vicudun agirtigini
hafifletmek icin inis her iki ayak tzerinde olmalidir.

Blok, savunmada oyunun bir unsurudur. Sektirilen top rakip
sahaya diserken oyuncularin topun kendi sahasina gecmesini
engellemeye calistigi bir unsurdur. Blok, smaca karsi en etkili
savunmadir. Karmasik bir harekettir. Blogu olusturan oyuncular
fileden 20-30 cm uzaga yerlestirilir. Etkili bir blok icin oyuncularin
rakibin hareketlerini, ozellikle de teknisyenin hareketlerini takip
etmesi gerekir, cunkid hicumun organizatord odur.
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Blok, uzanmis yiksek kollarla gucld bir dikey sicrama ile
gerceklestirilir. Ellerin fileyi rakibin sahasina dogru gecmesi en
lyisidir. Blogun nerede ve hangi noktada gerceklestirilecegini
belirlemek onemlidir. Blok, rakibin boslugunun tam Kkarsisina
yerlestirilir.Blok en fazla Uc¢ oyuncudan olusabilir. Blogun
uygulanma ani, hicumun orta, yuksek veya hizli toplarla
dizenlenmesine baglidir. Engelleyicinin yansimasi daha sonra
biraz gecikebilir,kale diregi yansimasinin en yiuksek noktasina
ulasmadan once veya karsi kale direginin sicramasiyla ayni anda.

Voleybol unsurlarinin uygulanacagi bir yarisma dizenlemek. Her
voleybol takiminin  birkac  voleybolcu kategorisi  vardir.
Teknisyenler saldirinin organizatorleridir ve tim takimin oyun
konsepti onlara baglidir. Gorevleri takimdan hicumculari
oynamaktir. Libero, servis almaktan ve savunmada oynamaktan
sorumlu oyuncudur. Alicilari veya son saldirganlar, pasi aldiktan
sonra hizli bir sekilde saldiriya gecme gorevine sahiptir. Orta
duzey engelleyiciler veya ara saldirganlar, ag engelleyiciler olarak
saldirida onemli bir rol oynar.

Duzelticiler veya ana forvetler hiicumda en fazla topu alir ve tim
takimin nihai sonucu performanslarina baglidir. Tim bu oyuncu
kategorilerinin uygun bir takvimi ile teknik ve taktik olarak iyi
hazirlanmis bir takim olusturmaya yardimci olacaktir.



Takimin bu nitelikleri ile savunma ve hicumda iyi taktikler
olusturabilirsiniz. Voleybol eylemine katilan oyunculara gore
taktikler bireysel, grup ve takim olabilir. Voleybol takimi, oyundaki
teknik ve taktik unsurlarin sirekli iyilestirilmesi durumunda en
buyuk basariya sahip olacak ve bu da oyunculara katki saglayacak,
kolektif isbirligi ve  karsilikli  yardimlasma  duygusunu
gelistirecektir. Bu, farkli rakip takimlarla yapilan maclarda cesitli
teknik-taktik kombinasyonlar yapma firsati yaratir. Hicumda
voleybol oyunundaki dizilislerden en basiti klasik 4:2 yani takim 2
tekniker ve 4 smac'irdan olusuyor. Bugin modern voleybolda 5:1
dizilisi en yaygin olanidir, boyle bir dizilise sahip olan takimin
sadece bir teknisyeni vardir.

Ogrenilen 6geleri uygulayarak bir voleybol maci diizenleyin.
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AYAK iCi, AYAK DIS|
VE AYAK USTU iLE

YONLENDIRME

Topa sahip olma teknigine hakim degilseniz  futbol
oynayamazsiniz. Bu teknigin gelistirilmesi, oyuncunun top
uzerinde tam kontrole sahip olmasina katkida bulunur. Topla
beraber kosma futbol tekniginde ayagin ust, ic ve dis kismi ile
kosmayi birbirinden ayiririz. Futbolda genellikle ayagin farkli kismi
ile kombine kilavuzluk kullanilir (Sekil No.99).

Ayagin ic kismi ile yénlendirme (Sekil No. 100), yavas hareketler
oldugunda veya hareket yonu aniden degistiginde uygulanir.
Ayagin iciyle top kosarken viicudun agirligi karsi bacaga aktarilir,
vicut hafifce one egilir, kollar dirseklerde bukdlir, bu da daha iyi
denge saglar.

Bir oyuncu daha kisa slirede daha fazla alan kazanmak istediginde
ust ayak kilavuzu (Sekil No.101) kullamilir. Oyuncu, rakip
oyuncudan kacinmak icin ani yan hareketler yapmak zorunda
kaldiginda, topu ayaginin disiyla yonlendirir.

AEdd
i

Sekil No.99

ALl

Sekil No. 100
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AYAK iCi, AYAK DIS|
VE AYAK USTU
ILE PASLASMA

Oyuncular tarafindan deger verilen teknik becerilerden biri,
rasyonel olarak pas verme ve topu alma yetenegidir. Futbolda
temel unsurlar, topu ayakla almak ve pas vermektir.Futbol topu
farkli yonlere eklenebilir. Ayagin ic kismi ile pas yapilirken ayakta
duran ayak topa paralel on cm olacak sekilde, vurus ayagi ise ic
kisim gecis yoniine dogru olacak sekilde yerlestirilir (Sekil No.
102).

Ayagin tst kismi ile ekleme (Sekil No.103), ayakta duran bacak diz
ekleminde hafifce bukilerek, pas yoniinde yerlestirilerek ve topa
paralel olarak yerlestirildiginde gerceklestirilir. Sallanan ayakla
vurus yapilir ve ayagin orta kismi takim arkadasina dogru olacak
sekilde top eklenir. Diger paslardan farkli olarak, ayagin disiyla
pas verirken, ayakta duran ayak topun biraz arkasina yerlestirilir.
Ekleme, ayagin dis kismi ile sallanan ayak ile yonlendirilir. Alcak,
yari yiuksek ve yiksek top almanin amaci, topu katlayarak veya
yastiklayarak sakinlestirmek ve kontrol altina almaktir. Topun
alcak veya yerden sekmis olmasina, yluksek veya yari ylksek
olmasina bagli olarak, topu almanin birkac yolu vardir. Top ic
(Sekil No.104), Ust (Sekil No.105), dis (Sekil No. 106) ve ayagin alt
kismi ile, ardindan uyluk, bas ve gogus ile alinabilir.
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AYAK iCi, AYAK
DISI VE AYAK USTU

ILE GOL ATMAK

Ayakla kale vurusu tekniginde ustalasmak icin once ayaginla pas
atma tekniginde ustalasman gerekir. Bu teknigi
muikemmellestirirken, pas atarken hassasiyete dikkat edilmelidir.
Gol atmanin birkac yolu vardir.

Top, ayagin icine, ortasina, ustine, disina ve kafasina vurabilir.
Ayagin ic kismiyla gol atmak (Sekil No. 107) en zayif ama en dogru
olanidir. Kisa mesafelerden, topu dogru bir sekilde kaleye
yonlendirmek istedigimizde kullanilir.

En glcli vuruslar ayagin ust kismi ile yapilir ve daha uzak bir
mesafeden gol atmak icin kullanilir. Topun hareket edecegi yonu
veya hizi belirlemek icin vurus ayagini topa gore yerlestirmek
blyik énem tasir (Sekil No.108).

Ayagin dis kismiyla gol atmak (Sekil No. 109), cogunlukla kaleye
dogrudan sutlar, orta vuruslar ve serbest vuruslar yapilirken
kullanilir.
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Sekil No.108

Sekil No. 109

BAS, BASIN FARKLI KISIMLARI
VE FARKLI YOLLARLA KALEYE
GOL ATMAK

Bu unsur saldirida onemli bir rol oynar. Futbolda, kafa vuruslari en
cok yuksek toplar oyuncuya hedeflendiginde kullanilir.Bir futbol
oyunundaki yuksek toplar, omuzlarin Uzerinde ylksek olan
toplardir. Kafa ile bir kale vurusu ayni yerden (Sekil No.110),
hareket halinde ve ziplayarak (Sekil No.111) yapilabilir. Alnin 6n ve
yan kisimlari ile darbeler yapilir. Bir noktadan yapilan sutlar,
organize bir saldirinin son sutu olarak kullanilir. Vicut capraz
konumda, hedefe donik, kollar dirseklerde hafifce bukilmis. Sut
sirasinda, vicut ve kafa topun geldigi yone dogru hareket eder,
ardindan alnin onu ile kaleye sut yapilir. Hareket halinde kafa
vurusu ve sicrama, dogrudan kaleye sut sirasinda ve top daha uzak
bir mesafeden geldiginde capraz vurustan uygulanir. Bu vurus dort
asamada gerceklestirilir: kosma, yansima, ucus ve inis. Kosudan
sonra atlama bir veya iki bacak uzerinde yapilabilir. Kafa vurusu,
oyuncunun topun hedefe dogru bir sekilde yonlendirilebilmesi icin
hareket yoninde uygun sekilde konumlandirilmasi gereken ucus

asamasinda gerceklestirilir. M




Iki kaleli bir futbol macinda, karsi takimi yenmek icin takimin
bireysel ve kolektif degerlerini en rasyonel sekilde kullanan
onceden tasarlanmis bir oyun plani olmalidir.Ustalasilan 6geler
oyunun kendisinde uygulanmalidir. Savunma ve hiicumda taktikler
var fakat bu taktikler gorevlere gore bireysel, grup ve takim olarak
ayriliyor. Bireysel savunma, rakip oyuncunun saldirisini onlemek
anlamina gelir, iki veya daha fazla oyuncu organize bir saldiriy
onlemek icin birbirine yardim ederse, bu bir grup savunmasidir.
TUum oyuncular takim savunmasinda yer alir, ancak her birinin 6zel
bir savunma gorevi vardir. Bireysel saldiri, oyuncunun rakibi
yenmek icin teknik yetenegine baglidir. iki veya daha fazla oyuncu
tarafindan dizenlenen grup saldirisi, rakibin savunmasini yenmek
ve bir gol atmak icin hizli ve mumkin oldugunca az oyunla
yapilmalidir.

Ogrenilen 6geleri uygulayarak bir futbol maci diizenleyin.
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90 ila 120 metre

45ila 90 metre

Futbol sahasi
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