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Beden egitimi, egitim strecinin ayrilmaz ve son derece 6nemli bir pargasidir:
rak organize edilmis fiziksel aktiviteler yoluyla, kisinin saglikl fiziksel
sagligin korunmasina, motor becerilerin gelistirilmesine ve zihinsel ve ahla
lendirilmesine katkida bulunur. Ayrica, beden egltlml sosyal degerlegiis

,saglikh
gelisti-
i, yani saghikl,
aktif ve tam anlamiyla gelismis bir kisiligin olusmasini saglarg : . spor, d@ersizler, dans
ve jimnastik yoluyla 6grenciler, takim galismasy, is birligi, disip 87 gl Ji@onemli yasam
becerilerini kazanirlar. Bu beceriler, kisisel gelisimlerini g@Plumun sorumlu
tyeleri olmayi 6gretir.

Spor, belirli kurallara dayanan ve belirli becerilere, egitime v ya sahip olmayi gerekti-
ren organize fiziksel aktiviteler veya yarismalar asini, disiplini, stratejiyi
ve adil oyunu tesvik eder.

Spor faaliyetleri, bireyin motor, fonksiyon i sal yeteneklerini geligtir-

meyi amaclayan, belirli bir spor dali cerge organize ve sistematik fizik-
sel aktivite bicimleridir. Bunlar, daha yi iksel uygunluk ve spor performansi seviye-
sine ulasmayi hedefleyen antrenman i a icerikli faaliyetleri ve eglence amacli
egzersiz bicimlerini icerir.

Bu anlamda, beden egitimi, sp or aktl\ntelerl ortak blr amaca sahip olan blrblrlerlyle
iliskili ve birbirini tamamlayan i
gelisimini saglamak.
nliklarin yani sira disiplin, is birligi, sorumlu-
luk ve kurallara saygi gibi degerlerin de {izerj sa edildigi temeldir. Bu temelde, spor, siste-
matik egitim ve yarismalar yoluyla edini neklerin daha da gelistirilmesini ve uygulanma-
sini saglayan, organiz urumsalla§m|§ bir fiziksel aktivite bicimi olarak in§a edilmigtir Ote

Beden egitimi, temel motor b

spor ve spor akti ' aghgin tesvik edilmesi, FZ|kse| potanswelln ge||§t|r||m95|
orumluluk sahibi bir bireyin yetistirilmesi olan tek bir si-

ir1 yapabilecektir:
gneklerine, ihtiyaglarina ve fiziksel uygunluk diizeyine uygun olarak viicudu se-

Emek ve analiz etmek;

aJl1k ve yasam kalitesi icin 6nemli aliskanliklart kavrayarak, fiziksel aktivite, beslenme ve
pnme ile ilgili saglikl aliskanliklari anlamak ve aktif olarak uygulamak.



Ogrenci sunlari gelistirecektir:

® Fiziksel aktiviteler yaparken
glvenlige karsi sorumlu bir
tutum.

® Dizenli fiziksel aktiviteye
karst olumlu ve sorumlu bir
tutum.

Fiziksel aktivitenin 6nemi s6z
konusu oldugunda, baglica 6zel-
likleri ve faydalari 6zellikle dikkat
cekicidir:

® Sagliklibiyime ve gelismeyi

destekler;

® Saglik, zindelik, durus ve

ideal viicut agirligini korur;
® Bazi hastaliklarin 6nlen-

mesine katkida bulunur ve

sagligin korunmasi ve iyilestirilmesi

tzerinde olumlu bir etkiye sahiptir (G

yolu hastaliklari, osteoporoz, diyabe
® Kemikleri, kaslari ve viicut siste in vesglligini gtclendirir;

® Bizlere fiziksel egzersiz, dogru beslenme, denS&@laeslenme ve insan viicudunun fonksi-

yonlari hakkinda bilgi saglar;
® Distnme becerilerini, duy (ive sosyal yasam kalitesini gelistirir;
® Yasam kalitesini, rahatla iri
® Uluslararasi entegrasyon

® Yaralanmalari énleme ve b

saglar ve

yisi tesvik eder;
ilde basa ¢ikma becerilerinin kazaniimasini

® Fiziksel gelis izi ygunlugun iyilestirilmesine ve insan viicudunun sistemle-
rinin gaeRdirilmesi
m sistemlerinin giclendirilmesine, ayrica kisinin sagliginin, da-
iksel uygunlugunun iyilestirilmesine olanak tanir;
antrasyonu, dikkati, hafizayi ve karar verme yetenegini gelistirmeye
lunur. Stresi azaltir ve zihinsel saglik ve 6z disiplin Gzerinde olumlu bir etkiye
insel gelisim, distinme, akil ytritme ve yorumlama yeteneklerini gelistirir.
iletisim becerileri, is birligi ve baskalarina saygi kazanmayi saglar. Spor ve
eri yoluyla takim ruhu, sorumluluk, aidiyet duygusu ve yeni arkadasliklarin
masi gelistirilir;
ygusal gelisim - 6z gliven olusturmaya, duygusal istikrara, duygulari kontrol etmeye,
glyl azaltmaya ve olumlu bir ruh hali yaratmaya yardimci olur.



® Fiziksel gelisim, motor ve
fonksiyonel yetenekler
® Bireysel sporlar
® Atletizm
® Jimnastik
® Takim sporlari
® Hentbol
® Basketbol
® Voleybol
® Futbol













Fiziksel gelisim, motor ve fonksiyonel yetenekler

Fiziksel geligsim kastimiz, 6ncelikle motor ve fonksiyonel yeteneklerin geligm

gelismeye baslar.

Beden egitimi, yapilandiriimig calismalar (egzersizler) yol
simlerinin hem de fiziksel becerilerinin, motor ve fonksiyonel¥y
defledigi icin fiziksel gelisimle yakindan iliskilidir.

Motor beceriler

Motor beceriler, hareket yoluyla kendini gos
sekilde gerceklestirilmesini saglayan, insan d
bu yeteneklere sahiptir, ancak bu yeteneklegdiizeyi enlere bagli olarak degisir:

® cinsiyet,

® yas,

® genler,

® fitness seviyesi vb.

Motor beceriler su sekilde ay,
® temel,
® ozel.

Spor ve beden egitimi teorisinde su
koordinasyon, esneklik, denge ve hassasiyet.

otor beceriler ayirt edilir: gig, hiz, dayanikhlik,




2. Hiz, bir kisinin bir veya daha fazla hareketi, veya belirli
bir mesafeyi miimkiin olan en kisa siirede kat etme mo-
tor yetenegidir.

Motor hareketinin tirtine gore hiz su sekilde siniflandirilir:

® Tek hareket hizi - tek bir hareketi maksimum hizda
gergeklestirme yetenegi,

® Tekrarlayan (sik) hareket hizi - ayni veya benzer
hareketlerden olusan bir seriyi birim zamanda
maksimum siklikta gerceklestirme yetenedgi.

Topolojik kritere gore hiz su sekilde siniflandirilir:
® Ust ekstremitelerin (kollarin) hareket hizi,

® Alt ekstremitelerin (bacaklarin) hareket hizi,
® Tum vicudun hareket hizi.

3. Koordinasyon, motor gorevleri verimli, hassas ve man-
tikli bir sekilde gergeklestirmek icin viicudun
[amlerinin hareketlerini dogru bir sekilde kogfli
ve kontrol etme yetenegidir.

Koordinasyon karmasik bir motor yet
® el koordinasyonu,

® ayak koordinasyonu,

® tim viicut koordinasyonu,
® beceri,

® hareketlilik,
® ceviklik,

® hareket yoniinin degisme hizi,
® genel statik koord




4. Esneklik, bir veya daha fazla eklemde maksimum veya optimum hareket araliginda hareketlerin
gerceklestirilmesine olanak taniyan bir motor yetenegidir ve anatomik yapilaring
donlarin ve baglarin esnekligine ve ayrica néromskiiler sistemin fonksiyonel d

Hareketin gergeklestirilmesinde yer alan kuvvete bagli olarak, hareket su g
® aktif (viicudun ig kuvvetlerinden kaynaklanan) ve

® pasif (dis bir kuvvetten kaynaklanan).

Galisma yontemine bagli olarak, hareket su sekilde olabilir:
® statik,

® dinamik.

Topolojik kritere gore ise su sekilde ayrilir:
® kollarda ve omuz kusaginda esneklik,

® govdede esneklik,
® kalca kusadi ve bacaklarda esneklik.

. Denge, yerinde dururken veya hareket halindeyken dengeli bir durus veya pozisyon olustur-
ma ve strdirme etenegidir. Gizli alanda sunlar ayirt edilir:
® statik,

® dinamik,
@ nesnelerle

Gozler og en dengeyi etkileyen tanimlanmig faktorler de vardir. Den-
nu korumada ¢ok 6nemlidir. Viicut merkezinin tabandan uzak-

k yizeyi azaldiginda da denge azalir.



6. Dayaniklilik, iste strekliligi veya yorgunluga karsi direnci karakterize eden bir motor be-
ceridir. Cogu yazara goére dayaniklilik islevsel bir yetenektir. Oksijen tiketimyg
bik ve anaerobik dayaniklilik olmak tizere iki tird vardir. Gésterilmesi gergl#n ise gore, §
dayaniklilik su sekilde olabilir: kuvvet gerektiren aktivitelerde dayaniklil
aktivitelerde dayaniklilik, orta sireli aktivitelerde dayaniklilik ve kisa s
dayanikhilik.

7. Hassasiyet, hassas bir sekild@¥onlendg va@l:llen hareketler icin motor yetenegidir. Has-
sasiyette iki faktor tanimlan g Esasiyetfe nisan alma hassasiyeti.




Her insan, farkli derecelerde de olsa temel motor becerilere sahiptir. Buy
olarak belirlenir, ancak bunlarin bir kismi diizenli ve planh calismalarla gelist
hiz 6nemli 6lglide etkilenemez, ancak gtig, dayaniklilik ve genetik olarak cok
yen diger 6zellikler antrenmanla gelistirilebilir. Bununla birlikte, geneti
olarak, motor beceriler kaliteli ve stirekli antrenman olmadan gelismez.

Genetik yatkinlikla kazanilabilen ve antrenman ve fiziksel aktivitg
mel motor becerilerinin aksine, 6zel motor beceriler, belirli bir sp
hareketlerin sirekli egzersiz, antrenman ve pratik uygulama

Fonksiyonel yetenekler - aerobik ve a
dayanikhilik

Fonksiyonel yetenekler, organizmanin gesi
saglayan kapasitelerini temsil eder. Bunlar #@Ffdiyovaskiile
viicudun iglevlerini yerine getirmesi icin oksijen saglama yetenegini ifade eder. Fonk-
siyonel yetenekler arasinda dayaniklili akciger kapasitesi ve yorgunluk sonrasi

hizli toparlanma yetenegi yer alir.

Fonksiyonel gelisim, diizenli f§
fonksiyonel yeteneklerin iyiles
verimliliginde kademeli bir arti

esi stirecidir. Bu sireg, organ sistemlerinin
asini, yorgunlugun azalmasini ve viicudun

urdarebilme yetenegidir. Aerobik dayaniklilik, viicudun oksijen yar-
abilme yetenegidir. (Ornegin, uzun mesafe kosusu, yiizme,
irasinda, kalp tarafindan kaslara pompalanan kan oksijen
lart ve karbonhidratlari enerjiye dontstirmesine yardimci
lanlardir. Ornegin; yiriyts, kosu, bisiklet siirme ve yiizme.
1, felg, tip 2 diyabet, bunama gibi hastaliklarin 6nlenmesine
apilmasi onerilmektedir.

Byaniklilik, viicudun kisa bir stire iginde yiksek yogunluklu fiziksel aktiviteyi, ye-
etimi olmadan gerceklestirebilme yetenegidir. Viicudun o an saglayabilecegi

, aslinda viicudun yeterli oksijen olmadan kisa sireli ancak gok yogun aktivite
e yetenegidir.



Viicut sekillendirme egzersizleri

Viicut sekillendirme egzersizleri, kaslari gelistirmeyi, giiclendirmeyi ve sekj
reketleri ve durusu iyilestirmeyi ve genel fiziksel kondisyonu artirmayr amag
aktivite sistemidir. Bu egzersizler farkli kas gruplarini hedef alarak kas giici

islenen her konuyla ilgili olarak 6nceden planlanmis ve yapilandiriimis
killendirme egzersizleriyle baslar.

Gecmiste, sekillendirme egzersizleri nispeten basit bir yapiya

Viicut sekillendirme egzersizlerinin, agsagidakiler gibi cesitli k
leri vardir:

® Yaralanmalarin 6nlenmesi;
® Genel psikofiziksel durumun ve dogp,

le beden egitimi dersinin girig bolimiinde, viicudu yak-

lasan fiziksel aktivitelere kade ak ve dersin ana bolimindeki calismaicin en

uygun kosullari yaratmak ama
® Biyolojik-antropolojik gor
® Egitimsel gorevler.

Biyolojik-antropoloji
masinin yani sira
bu sunlarticerir: 1
gevseme, rahatl

cerilerin gelistirilmesiyle ilgilidir. Biyolojik-antropolojik gérevler gru-
slardaki hareketliligi artirma, kas tonusunu optimize etme,

t aliskanliklari olugturmayi, disiplin, sorumluluk ve galis-
fiziksel egzersize karsi olumlu bir tutumu tesvik etmeyi




Sekillendirme egzersizlerinin bélinmesi

Insan hareket sistemine etkisine gore:
® Giglendirme egzersizleri;

® Esneme egzersizleri,

® Rahatlama egzersizleri.

Calistirdiklari viicut bélimiine gore:
® Omuz kusag ve kol egzersizleri;

® Karin egzersizleri,

® Pelvis kusadi ve bacak egzersizleri.

Egzersiz yapan kisi sayisina gore:
® Bireysel egzersizler;

® (Cift egzersizleri,

® Grup egzersizleri.

Ekipman ve yardimci malzeme kullanilip
® Ekipman ve yardimci malzeme olma
® Yardimci malzeme ile yapilan egze
® Ekipmanli egzersizler.

Egzersizin dinamiklerine gore;
® Yerinde yapilan egzersizlg
® Hareket halinde yapilan e
® Kombine egzersizler.

orsi



Viicut sekillendirme egzersizleri su sekillerde yapilabilir:
® Onden - tim katiimcilar ayni egzersizi yapar;

® (iftler halinde - bir partnerin yardimiyla;

® Gruplar halinde - Gi¢ veya daha fazla katilimci;

® Bireysel olarak - her katilimci farkli bir egzersiz yapar.

Cogu yazara gore, sekillendirme egzersizlerinde yiik hacrpg
8-10 egzersiz yapilmalidir. Egzersizler arasindaki dinlenme sj
amaci, 6grencilerin uygulama ve motor beceri diizeyi, egzg
lere baglidir.

Isinma egzersizleri

® Her egzersizden 10 tekrar



Tim Vicut Giglendirme Egzersizleri
® 3set-10-12 tekrar



Germe egzersizleri

® Her pozisyon 20 ila 30 saniye sireyle tutulur.

LAl

SORULAR

Fiziksel gelisi e hangi dogal hareket bicimleriyle iliskilidir?
Beden egiti ieim arasindaki iligki nedir?
Insanlarda i hangi faktérler etkiler?

Kuvvet, hare olojik kritere gére nasil siniflandirilir?

0O 0 N o0 1 &~ W N
3
m
(ol
=
<
m
n
—+
o
m
3
m
3

: vl

- M .

o
=t
=
o
o
=
=
3
1]
(7]
-
o
3
ﬂ.
c
—
m
=
=3
o
m
=
o
=
~J










Atletizm

adlandirilir. Atletizm, hiz, giig, dayaniklilik, koordinasyon ve patlayicilik
sporlarin kraligesi olarak adlandirilir.

Atletizm, en eski organize sporlardan biridir. Temelleri, baslag
ve savunma amaciyla kullanilan ve daha sonra organize yaris
ketlerine (ytrtme, kogma, ziplama ve firlatma) dayanmakta

parcasi oldugu
in kékenleri, An-
dayanmaktadir. Kayitla-
n eski atletizm etkinligi

Atletik faaliyetlerin kékenleri, fiziksel egzersizin aske
Misir ve Asya gibi eski uygarliklarla iliskilidir. Organize bir
tik Olimpiyat Oyunlarinin ayrilmaz bir pargasi olan antik Yunan
ra gegen ilk Olimpiyat Oyunlart MO 776'da Olympgliada diizenlendi

Zamanla, cesitli mesafelerde kos
firlatma gibi diger disiplinler de eklendi.

Modern atletizm, 19. yiizyild
(Birlesik Krallik) gelismeye basl
tizm yarigsmalari burada diizen
ve kurallarin temelleri atildi.

Modern atleti YU rinda gelisme-
ye baslamistir.

letleri gibi ekipmanlar kullanilir. Atletizmde bazi disiplinlerde, kazananlari
ede en 6nemli faktér hassas zamanlamadir. Yarislar cikis sinyaliyle baslar ve

metrik sistemdedir.



Yarismalar

nk (izere tasar-

Atletizm stadyumlari, atletizm ve diger spor etkinliklerine ev sahipligi yap
lanmis ok amagli spor tesisleridir. Bir atletizm pisti ve kapali bir alandan (saha)

kesintisiz olarak izlemesine olanak tanir.

7. Disk atma

8. Sirikla atlama
9. Giille atma

10. Yiiksek atlama
11. Bitis gizgisi

aha iyi tutus, denge ve yaralanmalara karsi koruma saglayan givili atletizm
kabilari (givili sprint ayakkabilari) kullanir.

rint disiplinlerinde, daha hizli ve daha patlayici bir ¢ikis igin ¢ikis bloklart kullanilir.

| disiplinlerinde, standartlastirilmis yiikseklik ve mesafeye sahip engeller kullanilir.



® Sirikla atlamada, gtivenli inis igin esnek siriklar (fiberglas veya karbon fiberden yapilmis)
ve koruyucu minderler kullantlir.

® Uzun atlama ve i¢ adim atlamada sigrama tahtasi ve kum havuzu kulla
® Atma branslarinda, agirhgi ve sekli tam olarak belirlenmis gdille, disk, cirit

® Atletlerayricahafif malzemelerdenyapilmis spor kiyafetlerive ek ejg
coraplari, ter bantlar) kullanirlar.

® Atletizmdeendonemlifaktor,elektroniksistemlervefoto-finiskagmera
zamanin hassas 6lcimudr.

® Yarislar bir gikis sinyali (tabanca veya elektronik sin
cizgisini ilk gecen kisi kazanir.

® Baz brangslarda, ti¢ basarisiz deneme kurali uygul lksef rikla atlama).

® Orta mesafeler: 800 m ve 1500
® Uzun mesafeler: 5000 m, 10.0

ve maraton

Bunlara ek olarak, 6zellikleriy,
® Engelli kosu:
- 100 m (kadnlar)

110 m (erkekler)

gzel kosu etkinligi grubu daha vardir:

400 m engelli kosu

her birinin hiz, dayaniklilik ve teknik gibi farkl fiziksel gereksinimleri vardir ve
izmde benzersiz kilar.

ma etkinlikleri - cirit atma, disk atma, gekic atma ve giille atma

kler dekatlonda, kadinlar heptatlonda yarisir.









Kosu teknigi

et aktivitesidir!
ak bakiminda

Kosma, hareketlerin ardisik dongiiler halinde tekrarlandigi, déngiisel bir ha
Bir kosma dongis, yapilart 6zdes olan ve yalnizca hareketi gergeklestiren b
farklilik gosteren iki adimdan olusur. Her kogma adiminda iki temel asa

® Destek agamasi, ayagin yere temas ettigi agama,
® Desteksiz (ugan) asama, her iki ayagin da yere temas etmedigi asama.

Durus evresi, ayagin yere temas etmesiyle baslar ve ayagin
asamada, deger kayb, istikrara kavusma ve bir sonraki adim j
gergeklesir.

Desteksiz (ugma) evresi, yerden itme isleminden sonr, 0% tekrgfere temas ede-
ne kadar sirer; bu siire boyunca viicut yere temas etme

daha yakin yerlestirildiginde daha iyidir.

Desteksiz agama, yerden itme hareketiyle egene kadar devam eder.
Viicudun higbir kismi yere temas etmedigi j da adlandirilir. Bu agama iki
bolime ayrilir: geri savurma ve ileri savu

Bu asamada viicut hareketleri 6nce bir kuvvetten etkilenir ve dengeyi ve
verimliligi korumak igin bacaklarin, k

Kosarken viicudun agirlik m i ik salinimlarla yukari ve asagi hareket eder. En
yiksek noktaya ugug asamasin J
ken ulasilir.

Dogru teknik ve egitimle kosucular d ordinasyon, daha yiiksek hiz ve daha verimli

2. Dayaniklilik kosusu

Sirat kosusu



lyi kosu teknigi, dogru viicut pozisyonuyla baslar. Kosucu sunlari yapmalidir:

1. Dik durun;

2. Kalgalarinizi kaldirin, Gst viicudunuzu kalgalarinizin tizerine uzatin, basinig@8ogal pozisyon-

da one bakacak sekilde durun;

3. Kollarinizi yanlara 90° agiyla gevsek bir sekilde yerlestirin;

4. Avug iclerinizi hafifce kapatin ve bagparmaklarinizi yukari dogr

et eder, avug
zanir. Diz bi-

kiltr ve 6ne dogru hareket eder, ayak viicudun altina yerteghlli ¥klarinin 6n kismi
yerden itilir ve topuk geriye dogru kaldirilir.

Tiam bu hareketler koordine edildiginde, kogma

Yarig disiplinleri iki tir baslangictan biriyle d@slar: sek cikis.



Sirat kosusu

en ve hareketin

Strat kosusu veya depar, adini bacaklarin ayri ayri asamalardaki hareketleri
buttininden alan “dairesel” teknik olarak adlandirilan bir teknikle gerceklestir

lleriye dogru savurma sirasinda, bacak desteksiz asamadadir, dizden
rinde yatay bir pozisyona kaldirilmistir; alt bacak 6ne dogru hareket etmeye
nedeniyle daha fazla yer kaplar. Yandan bakildiginda, bacak dairesg

Strat kosusu sirasinda, kogucu destek fazinda ayaginin 6n
sinda dizini yukari kaldirir, kollar genis genlikli hareketler yap ne dogru egi-
hareket etti-
gine ve agirliginin kalcaya gore nasil dagildigina baghdi areketi (kinetik

moment) denir.

de maksimum iv
dugu sprint disip

verimli birg
ri kulla Rk klestirilir. Alcak baslangi-
cin dg iyi ivmelenmeye

plemi, art arda Ui¢ baslatma komutu verildikten sonra gerceklestirilir.

in" - cikis cizgisinde diz ¢okin, ellerinizi cikis gizgisinin arkasina omuz genis-
erlestirin, avug icleriniz yere degecek sekilde, bagparmaklariniz igeri, parmaklariniz
akacak sekilde yerlestirin, baslangi¢ bacaginizi dizinizden biikerek kalgalarinizin 6ni-
2yun ve arka bacaginizi diziniz yerde, kalgalarinizin altina yerlestirin ve ayak parmaklari-



2. "Hazir ol” - bu komut tizerine kogucu pelvisini omuz hizasinin tizerine kaldirir, arka bacagl-

nin dizini diizlestirir, viicut agirligim st uzuvlar ve 6n bacak arasinda dagitir
baslangig icin en uygun pozisyonu alir.

3. “Baslangi¢” - ses sinyalinden sonra, alt ekstremite kaslarinda patlayici bir
bloklarindan giglii bir itme ve ilk hizlanma asamasina gegis gergeklesir.

Sprint kosusu, maksimum hareket hizi, yiksek frekans ve optimum a
rakterize edilir. Viicut hafifce 6ne dogru egilmis, bas govdenin bir Uzas [ or ve st
aclyla
bikilmis halde, ileri geri gtigli bir sekilde hareket ederken, bz
eden patlayici bir itme hareketiyle yerden yukari dogru hare

Orta ve uzun
uzunlugu ve sikl

int kosusuna benzer ancak asamalarin stresi, adimlarin
tk gosterir. Bu kosu, alt bacagin sarkag benzeri hareketin-

sunda, salinim sirasinda diz o kadar yukart kalkmaz ve uyluk yatay bir konu-
gy bir sekilde 6ne dogru hareket eder ve yerden itildikten sonra vii-

enerji tiketimi daha azdir ve basari, enerjinin rasyonel kullanimina baglidir.
Igi ne kadar iyi olursa, enerji kaynaklari o kadar verimli kullanilir; 6zellikle hizin korun-
ya artirilmasi sirasinda, ayrica yorgunluga ragmen hizin artirilmasi gereken yarisin so-
durum daha belirgindir.



Yiksek cikis

Yiksek baslangig, orta ve uzun
mesafe yarislarinda ve ayrica yuri-
yis yarislarinda kullanilir. Alcak bas-
langicin aksine, baslangig bloklari ol-
madan yapilir ve yarisa hizli ve verimli
bir baslangic saglar. Diinya Atletizm
Federasyonu kurallarina gére, yiiksek
baslangig iki baslangi¢c komutundan
sonra yapilr.

digerinin 6niine koyarak, viicudu hafifce 6ne egilmis, bakisla ive dontk ve viicut agirhg
esit olarak dagitilmis sekilde, baslangig sinyali ek sekilde baslangig po-
zisyonu alir.

2. "Baslayin” - arka bacak dizle birlikte 6ng
eder, daha gtigli bacagin 6n tarafiyla gy ol geriye dogru sallanir, algak
pozisyonda kalinir ve ritmik bir kosuy,



Bayrak yarisi

Bayrak yarisi, dért yarismacidan olusan bir takimin énceden belirlenmis bjibarkuru sirayld

nihai sonug yalnizca yarigmacilarin bireysel yeteneklerine degil, ayni z
ve zamaninda teslim edilmesine de baglidir.

Bayrak devri, belirlenmis bélge icinde gergeklestirilir ve elden g

Antrendr, hangi atletlerin bayrak sopasini alacagin, [ isini verecegi-
ni ve hangilerinin sprint kosucusu olarak gérev yapaca
@§tcunun iyi bir bas-
langi¢ yapmasi ve sadece bayrak sopasini vermesi gerekir, ikincg@lictinci kosucular bayrak
sopasint almali ve vermelidir, dérdiincii kosucu i sini almali ancak yarisi
hizli bir sekilde bitirmelidir.

® Sopanin bir ucu tutulur ve parmak-
lar, bagparmak iistte olacak sekilde
sopanin etrafina sarilir.

® Bayrak sopasinin el degistirecegi 20
metrelik mesafe belirlenir.

® Bir ayak 6ne,diger ayak i
yerlestirilir.

ne baglidr.

Temel veilerisevi
simi vardir. Temel
sini tasiyan kosu

\ .
VE H firmadi viicuda dogru bakar. Degisim aninda, bayrak sopasi yukaridan asagiya dogru bir
e avugigine alinir; bu da giivenli temas ve bayrak sopasinin saglam bir sekilde kavranma-
sini sagi@s, Bu teknik, yavaglamadan ve belirlenen degisim bélgesinde degisimi gerceklestirmek



icin iki kosucu arasinda yiiksek diizeyde
koordinasyon, hassas zamanlama ve hi-
zalama gerektirir. Givenilirligi ve verim-
liligi nedeniyle, yukaridan asagiya teknik,
modern bayrak yariglarinda en yaygin
kullanilan tekniklerden biridir.

Bu bayrak sopasi ahsap veya ali-
minyumdan yapilmistir, uzunlugu 28-
30 cm, gap1 12-13 cm ve agirhgi yaklasik
50 gramdir.

Yarislar, ¢ikis bloklarindan alcak ci-
kisla baslar; bayrak serbesttir ancak ¢i-
kis kosucularinin ellerinin ¢ikis gizgisini
gegmesine izin verilmez. Bayragi alan
kosucular dik pozisyonda kosarak bas-
larlar.Bayragt alanlarin 10 metrelik bir
hizlanma bélgesi vardir, ancak bayrak
sopas! degisimi yalnizca 20 metre uzun-
lugundaki degisim bélgesinde yapilabilir.

Yiksek atlama - Str
Fosbury flop tekni

(binme) teknigi ve

Modern yiiksek atlama, 18. yiizyilda Alman
Ingiltere'de bir spor dali olarak gelisti ve
atletizm dali haline geldi
gecirdi. Teknikler

ir cocuk sporu olarak ortaya ¢ikti. Daha sonra
ilda ilk modern Olimpiyat Oyunlarinda resmi bir
liksek atlama, ortaya gikisindan glinimize kadar buyik degisiklikler
an, ardindan “Bati doniisti"ne, sonra “Straddle (binme)" ya ve nihayet

nigidir.
anin amaci, belirli bir yiikseklikteki bir citanin Gizerinden, belirli bir mesafe kat
Lk (izerinde atlayip gitayr distirmemektir. Sporculara belirli bir yiikseklikte

segme ve bir sonraki yiikseklige atlama hakkina sahiptir. En yiiksek yiikseklige atla-
azanir. Beraberlik durumunda, en az basarisiz deneme sayisina gére siralama yapilir
ar beraberlik olursa, kazanani belirlemek icin ek bir atlayis yapilir. Biyiik yarigmalarda



ve inis.

1. Kalkis — Atlama yapan kisinin optimum hizi gelistirdigi ve verimli bi

Kullanilan teknik ne olursa olsun, yiiksek atlama 4 temel asamadan olusur: k

rattigi ilk agsamadir.

. Yiikselis - Kalkis bacagindan giglii bir itme ile yatay hizin dj
asamadir.

. Ugus - Atlama yapan kisinin kullanilan teknige 6zgii deki mesafeyi

gectigi asamadir.

. Inis - Atlama yapan kisinin gtivenli bir sekilde gindere indigi so

Straddle (binme) teknigi

ir hat Gizerinde gergeklestirilir ve genellikle 7-9 adimdan olusur.
bacaklarin belirgin bir sekilde kaldirilmasi ve kollarin aktif calisma-

in Gzerinden gegmesi, ardindan pelvis ve govdenin ve son olarak da kalkis
ysaglanacak sekilde déner. Viicut, yiiz yere déniik sekilde konumlandirilir. inis,



Fosbury flop teknigi

Fosbury flop teknigi, yiksek atlamada

rnve en yaygi iklerden biridir ve kalkis, geri
donis ve bari sirt yere déniik sekilde ge i

e karakterize edilir. Kalkis, kavisli bir yol bo-
yunca yapilir ve genellikle diiz ve kavis an 8 ila 12 adimdan olusur. Baglangig
boliminde gerekli hiz gelistirilir ve son bélimde, viraji capinin kademeli olarak azaltilmas,
geri tepme igin kosullar yaratir. S ar, adimlarin kisaltilmasi ve sikligin artirilmasiyla, geri
zisyonunda kontroll bir degisiklik yapilarak,

tepme bacaginin dogru yerlesti
degistirilmis bir ritimle gercekl

Sigrama sirasinda viicut geriye dogru egilir y@icrama bacaginin ayagi neredeyse diiz bir se-
kilde &n dis kisma sikica yerlestirilir; b udun dengesini ve dénustni belirler. Bu kisim
ikiye ayrilir: yastiklam masi ve aktif itme agamasi. Yastiklama asamasinda, sigrama bacadi
, viicut asagi dogru iner ancak yiksekte kalmalidir. Aktif geri tepme
iz ve ayak bileginden dizlesir ve viicut yukari dogru itilir.
yardimci olmak ve dengeyi korumak igin guiclii bir sallan-
atlayici olmalidir.

minimum diizeyd
asamasinda, sigr
Kollar ve serbest

olli hareketler yapilir ve viicut dikey ve 6n-arka eksen etrafinda
ime ayrilir: kalkig, gitayr gegme ve inis. Sigrama, kalkis hizina bagli-

kalkar ve bacaklar asagida kalir. Pozisyon neredeyse kopri pozisyonuna
. kalcalarin ve bacaklarin gitaya degmeden gegmesine dikkat edilmelidir. Ci-
ten sonra, ¢ene gogse dogru olacak sekilde bas kaldirilir. Ardindan sirtin tst kismina

ini ihr ve kollar viicudun yanlarina yerlestirilir.



Uzun atlama

Uzun atlama, teknigi dért birbirine bagliasamadan olusan bir atletizm dalidir,
sigrama, ugus ve inis. Bu asamalarin dogru uygulanmasi, yatay hizin en iyi seki
ve maksimum sicrama uzunlugunun elde edilmesini saglar. Kosu asamasinda, s
metre uzunlugundaki bir pistte kosar. Hiz kademeli olarak artirilir ve en yiiksé
larda ulasilir. Son iki adimda, atlayici sigramaya hazirlanmak icin viicud
hizint korur. Sigrama asamasinda, ayak sicrama tahtasina diiz bir sekil
|Ier| dogru |t|l|r Ardindan ugus asamasi gelir; bu agamada atlaylu dengeyl

edilir, gUnkL'l bu atlama mesafesini azaltlr.

Gomelme teknigi, uzun atlamanin temel tekniklerinden b nda viicudun
¢omelme pozisyonunu almasiyla karakterize edilir. Sigra : i
rint biikerek bacaklarint gévdesine yaklastirir ve béylece .. syonu elde eder.
Bu pozisyon, hareketlerin daha iyi kontrol edilmesini, dengeni e havada istenme-

uzak ve daha verimli bir
dogru biker. Comelme
ki atletizm egitiminde ve

saglanmasinda aktif rol oynar. Atlayisin son asa
inis saglamak icin bacaklarini 6ne dogru uzatir

Uzun atlamada eknlgl sporcunun/atlayicinin, sigrama asamasindan sonra havada
Imaya calistigi bir atlama teknigidir. Ugus sirasinda kollar
e hafifce asagi indirilir; bu da atlayicinin havada “asili” ol-
, sicramadan sonra dogal olarak meydana gelen viicudun

u da daha iyi denge ve inise daha iyi hazirlik saglar. Ugusun

BRERD|(inn daha iyi olmasini, ugus mesafesinin daha verimli kullamlma-
teknlglne kiyasla daha iyi sonuglar elde edilmesini saglar. Bu nedenle, uzun at-
piikemmellestirmede 6nemli bir adimi temsil eder ve genellikle daha deneyimli



Gulle atma

Glle atma, atletlerin giilleyi tek elleriyle omuzlarindan olabildigince uzaga
tizm bransidir. Atis sirasinda giille hicbir zaman ¢enenin altina dismemelidir.

Bu spor, insanlarin uzun mesafelere tag atma yarislari yaptigi eski ¢
taslarin yerini metal gilleler aldi. Gillenin agirligi yarismanin tiriine bagli
larinda erkekler 7,26 kg, kadinlar ise 4 kg'lik gtilleler atarlar.

Gille atma, yaklasik 2 metre genisliginde atma cemberinden ir. A
atma gemberinin iginde kalmalidir, aksi takdirde atig gegersiz g@ilir. Giille
“itmek” icin atletlerin iyi bir glig, denge ve teknige sahip ol gerekir.

Glle atmada g teknik kullanilir:
1. Okul (yanal) teknigi;
2. Rasyonel teknik ve

3. Rotasyon teknigi. Bu teknik, bir daire icingmydon 0 ceklestirilir ve tist diizey
atletler tarafindan daha uzun mesafelg




Okul (yan) teknigi

Gulle atma tekniginin en basit olani, okul teknigi veya yanal teknik olarak

edinilmesini sagladigi icin genellikle spor ve atletizm derslerinde kullanilir.

Okul teknigi, yan durus pozisyonundan yapilir; giille atma iglemi, bacaklar
déndurilerek ve kolla baski uygulanarak boyundan uzaklastirilir, yani
itilir.

Rasyonel teknik

irt1 atig yonine doniik sekilde durur. Viicut
one dogru egilir ve tek bacak tizerinde dengeg@flurur. Bu, destekleyici bacak olup bikilir ve
serbest bacak geriye dogru sallanarak

t geriye dogru hareket eder, agirlik sag ayagin éniinden topuguna
na doénik kalir, sol ayak durdurma tahtasina dogru hareket
ru hareket eder ve sol ayak onun yanina yerlestirilir.

one dogru doner. Viicut agirligi sol bacaga aktarilir, sol ta-
ru iter. Gille bacaklar ve gévde diiz oldugu anda atilir.




SORULAR

1. Atletizm hangi etkinlikleri icerir ve Amerika Birlesik Devletleri'nde ne adl3

2. Atletizmle ugrastigi distinilen en eski medeniyetler hangileridir?

3. Antik Olimpiyat Oyunlari ne zaman basladi ve kimler katilabiliyordu?
Modern atletizm ne zaman ve hangi iilkede basladi?

Kapali alanda yapilabilecek baslica atletizm etkinlikleri nelerdj

Erkekler atletizminde kag etkinlik vardir ve baslica kosu e

N o &

Kisa mesafe kosuculari ve uzun mesafe kosuculari a
nelerdir?
8. Algak cikis icin Gi¢ komut nedir ve kosucu bunlardan
9. Yiksek atlamada Straddle (binme) ve Fosbury flop teknikle indaki farklar nelerdir?

dir?

10. Uzun atlamanin amaci nedir ve uygulanmasi asamasin




Jimnastik

Jimnastik, motor becerileri, hareket estetigini ve viicut kontroliini gelisti
cesitli hareketler ve unsurlar iceren organize bir spor etkinligidir. Jim

I Johann Christoph Friedrich
Guts Muts, modern jimnastigin sekillen dimci oldu ve onu dogal ve yapay jimnastik

olarak ikiye ayirdi.



ik gibi aktiviteleri etki-
lemistir; yapay jimnastik ise beceri ve giizellj c lern artistik jimnastigin
temelini olusturmustur. Isvecli Per Henrik . i icin bir egzersiz sistemi
olusturdu ve bu sistem, jimnastikteki y ersizlerini etkileyen kalisteniklerin gelisimine
oncilik etti.

gtinimizde hala kullanilan aletl I. Hareket siyasi nedenlerle yasaklandi, ancak Jahn'in
takipgileri yine de jimnastigi A

Jimnastik, 19. yizyilin sonla
Olimpiyat Oyunlarina dahil edildi.

astlk egzersizleri ve unsurlarinin kullanimi, viicudun uyumlu gell-
simini saglarken, rdlnasyon denge hlz ve gewkllk glbl motor becerilerini de
gelistirir. Ayni z
durusuiyilestirir
sira, uyqulg

onel yeteneklerini artirir. Jimnastik, fiziksel gelisimin yani
ilissel gelisiminde de 6nemli bir etkiye sahiptir. Dizenli uy-
ati, hassasiyeti, mekansal yonelimi ve hareketleri kontrol etme
pnastik unsurlarina hakim olmak, 6z giiven, 6z saygi ve duygusal

Wk edilir. Fiziksel, islevsel, psikolojik ve sosyal gelisim tizerindeki kapsamli
nastik, beden egitiminde 6nemli bir iceriktir ve karmasik motor becerilerin




Jimnastikte gesitli alt dallar bulunmaktadir, ancak Uluslararasi Jimnastik Federasyonu'nun
resmi 5|n|ﬂand|rmasma gore su Jlmnastlk dlSllenlerl tanlnmaktadlr ElI'tIStIle ’

egzersizler yaparlar. Erkekler artistik jimnastiginde yarismalar alti alett
ketleri, kulplu beygir, halka aleti (halkalar), atlama masasi, dengg

larina uyum gibi unsurlari degerlendiren bir jiri
gerceklestirilen egzersizin zorlugu ve uygulam



Jimnastik unsurlari

1. ileriye takla

arilir, ayaklarla itme hare-
eye baslar, eller hafifce dizlere

lmaya baglar ve govde éne dogru sallanir,
dogrulabilir.

keti yapilir, bag tamamen asag indirilir ve
tutunur. Zincir gegirildiginde, kalgalar v
boylece uyqulayici diz ¢okmiis haldeyk@@desteg

2. Geriye takla

gi¢ pozisyonundan, bacaklar kasilir, viicut geriye ve yere dogru iner, kollar yukari
puma gelir. Buradan, kollar dirseklerden bikildr, avug icleri geriye doner ve ku-

arin senkronize hareketiyle ve kollar ile omuzlarin |tme5|y|e geriye ve yukari-
bir itme hareketi yapilir. §|nav sirasinda kollar dLIZ|E§tlrI|lI' bacaklar vucudun tzerin-



3. Mum

Uygulayici, oturur ve ¢émelme pozisyonundan geriye
dogru déner. Sirt tstd durur, karin kaslarini sikar, bacak-
larini dikey olarak yukari kaldirir, avug icleri sirtina destek
olacak sekilde ellerini yerlestirir, basi neredeyse omuzla-
rina yaslanir.

Bu pozisyon birkag saniye korunur. Ardindan eller gekilir,
vicut agadi indirilir. Tim viicudun senkronize hareketiyle,
uygulayici rahat bir pozisyona dogru dogrulur.

4. Kopru

Baslangig pozisyonu sirt iistl yatmak, kollaring basi-
nizin yanina avug icleriniz yere bakacak sekilde y ir-
mek ve bacaklarinizi dizlerinizden biikerek y
basmaktir. Ardindan, kollar ve bacaklardan

bir omurga hareketliligi, omuz
de kaslarinda stabilite gerektir

yapan kisi baslangi¢ pozisyonuna geri dé




5.0n Denge

Ayakta durma pozisyonundan, eller viicudun yanlarinda olacak sekilde, uyg
yici bacagiyla 6ne dogru adim atar. Bacak, dizden diiz, yere saglam basacak §
tzerinde durmalidir. Viicut yatay diizleme dogru 6ne egilir, kollar gévdeye 90°

sekilde kaldirilir. Egzersiz yapan kisi daha deneyimli ve esnekse, bacak nere
mis pozisyona kadar kaldirilir. Egzersiz yapan kisi yeni baslayan biri
daha yukari kaldirmalidir. Bu pozisyonda birkag saniye denge
edilerek baslangig pozisyonuna geri dondlir.

6. Yan takla - “yildiz"




Durug asamasinda, bacaklar tamamen uzatilmis ve genisge agilmis olup, viicut dikey pozis-
yondayken kollar ve gévde ile diiz bir ¢izgi olusturur. Viicut agirligi sirayla birincj i

leyici bacak yere iner. Inis sirasinda, darbeyi hafifletmek icin dizler hafifce bif
dik durma pozisyonuna geger.

7. Amuda kalkma

ma bacagi 6ne ve yukari dogru s
aclya kadar duiz bir sekilde yuka
sallanan bacak dik kalir ve den

iki avug ici de parmaklar agik sekilde ye
kadar asagidogruinm aslar. O anda bacak 6ne ve yukari

Sallanan bacak di nda, sigrayan bacak da
im kaslarinin aktifles-

ayapilir. Birkag saniye

ona katilir. El ist
mesini gerektiren

ollar dirseklerden biikiilmeli, bas gog-
pttirilmeli, sporcu énce bacaklart arkaya



8. Denge konumlart (kiris)

Denge pozisyonlari, gesitli jimnastik disiplinlerinde ve birgok jimnastik aletigle 6nemli uyg®
lamalara sahiptir. Bagimsiz unsurlar olarak, akrobatik unsurlar arasinda gegis p
veya jimnastik egzersizlerinin ayrilmaz bir parcasi olarak kullanilirlar. Artistik (S
bu hareketler en sik denge aletinde uygulanir; burada dengeyi koruma
icin zorunlu unsurlardir, ayrica yer hareketlerinde de akrobatik ve koreogr

bir pargasi olarak gergeklestirilirler.

Kirig Gizerinde dengeli bir pozisyonu korumak, viicut stabil strek-
li kontroliini saglamak icin birden fazla kas grubunun sen u gerektiren
karmasik bir motor gorevidir. Kirisin destek ytizeyinin kiic"g@is [ ismin agirhk
merkezinin destek ylizeyine gére hassas bir sekilde a #¥<li denge sag-

lanmasi ve cismi strekli olarak yiizeye dogru geken yer ' ail¥tkisinin asiimasi
gerekmektedir.

En sik karsilasilan pozisyonlar sunlardir:
® Passe - serbest bacak bukdlir, ayak des

® Arabesque - serbest bacak geriye dogl#uzatilirken, orumak icin govde hafifce

one dogru egilir;

® Ondenge - serbest bacak kaldiri zatilirken, viicut kontrolli ve sabit kalir;

® Yan denge - serbest bacak yana dogru kaldirihr icut dik bir pozisyonda tutulur.




9. Asili duruslar

Asili duruslar, asimetrik paralelde, halkalarda ve barfikste yapilan diger ¢
gorilen temel egzersizlerden biridir. Asili duruslar dikey, yatay ve egik olmg
goriye ayrilabilir.

En temel pozisyon olan dik durus, hareketlerin performansini by

Asili durug pozisyonunda, kollar basa dogru uzatilir ve av
tulur. Bacaklar diizdiir ve yere paralel ve yatay olarak yerleg
daha yukaridadir. Gévdenin 6n kismindaki, omuz kusagind4
larin hepsi aktiftir. Diiz pozisyonda oldugu gibi, katlan
linde olmalidir.

zlardan biraz
klardaki kas-
dinlenme ha-

halkalarla kavranir. Bacaklar yukari kaldirilir ve

Gizgiyi gectik§@h sonra geriye ve asagi-
ya dogru indirilir. Omuz kusagi ve gévde kasl 0

n donmeglii onlemek icin aktif hale

Bu asili duruslar, mevcut ekipmana b ipler, barfiks, halkalar, asimetrik paralel veya
paralel bar tGizerinde denenebilen stati i




10. One ve arkaya dogru yiikseklikte sallanma (halkalar)

inim harek
Sirasinda vicu-

Halkalarda sallanirken, egzersiz yapan kisinin viicudu dikey bir diizlemde
gerceklestirir. Hareketin genligi, ileri salinimdan geri salinima ve tersine geg
dun koordineli bir sekilde yikseltilip alcaltiimasiyla kademeli olarak artar.

@ ileri salinim

devam eder. Viicut dikey pozisyona ulasana kadar dik kalir. Dit&§imozi ctikten sonra,
bacaklar kisa bir siire yaklasik 45 derecelik bir agida tu @iWe one dogru ha-
reket etmeye devam eder. Ayni zamanda, kol ve omuz kas elir, bu da viicudu
kaldirmaya ve salinimin genligini artirmaya katkida bulunur. Kolla ek eklemlerinden hafifce

bikalebilir ve bilekliklerin halkalari geriye dogru i
de gergeklestirilmesini saglar.

® Geri salinim

Geriye dogru salinim, ileriye dogru devamudir. Ileriye dogru salinimin en yiik-
sek noktasindan itibaren, viicut yer ¢ [ eriye ve asaglya dogru hareket et-
meye baslar. Dikey pozisyondan g ) if bir sekilde geriye dogru salinimi
gergeklestirilir; bu sirada viicut e yavas yavas hafifce ice dogru kavisli bir sekil alir.
Govde, kol ve omuz kusag kas alismasi, hareketin genliginin artmasina ve
viicudun geriye dogru salinimi a kaldirilmasina olanak tanir. Bu asamada
viicut maksimum diizeyde geri onraki ileriye dogru salinima sorunsuz bir
gegis igin kosullar yaratir.




11. Egik asili sallanma (barfiks,asimetrik paralel)

Uygulayici (6grenci), barfiksten kisa bir me-
safeden yukari ve 6ne dogru kigik bir sigra-
ma yapmali ve bir yakalama hareketiyle bara
tutunmalidir.

Kollar dirseklerden uzatilir, gévde kaslari
aktiflesir, kalcalar yukari kaldirilir ve bacak-
lar uzatilir. Viicut ileri dogru hareket etmeye
baslarken, bacaklar diizlestirilip geriye dogru
sallanirken viicutta hafif bir yay cizilir.

Viicut dikey pozisyonu gegmeden 6nce ba-
caklar uzatilir ve kalgalardan hafifce bukili
kalarak one ve yukari dogru sallanr.

Salincagin en yiiksek noktasina ulastigin-
da, kollartyere paralel, omuzlari barfiksle ay,
yiksekliginden daha yukarida olmalidir.

zada, bacak ri kalkmig ve ayaklari barfiks
t gerilmig gibi gérinmelidir.

Sirt Ustu pozisyona donerken veyageriye do lanirken, viicudu ytzisti pozisyon-
da tutacak govde kaslari aktif hal irilmelidir. Eqz yapan kisi, tutamag kavradiktan
sonra yer ¢ekimi kuvvetiyle ba I pozisyonuna geri déner. Buradan itibaren tiim sallan-
ma yontemi tekrarlanir. Avug | inda tutamagda “yapisik” kalir ve etrafinda
hafifce doner.

12.Barfiks ve asimetrik parale gik asili pozisyonda sallanma

Destek tizerind enki viicut hareke-
ti, bir paralel Gize i da salla-
nirken ilkiyle ner : knigi iyi-

@#in (st kollarininic

o8B rilmeli, dirsekler bikalmeli ve
s avramahdir.



Viicut dikey konuma ulastiginda, bacaklar diiz bir sekilde geriye dogru uzatilgg
hareketi yapilir ve bacaklar diiz bir sekilde yukari ve 6ne dogru kaldirilir.

Ogrenci 6ne dogru sallanma hareketinden sonra, bacaklari diiz ve geri
cudu dik olacak sekilde geriye dogru sallanma hareketine geger.

hareketini gergeklestirmek igin kol ve omuz kaslarinin gtigle mesi gerekir.

13.Paralel barda destek pozisyonunda salinim

Bu tir salinim, destek tizerinde yapilan salini
biraz daha karmagiktir.

Egzersiz yapan kisinin viicudu, omuzla
me noktasiyla bir sarkag gibidir; eller bi
destek veya bilekte bir donme noktasi olan destekle
yici bir sarkag gérevi gordir.

Bu iki sarkag ters yonde har,
olmalari gerekir.

Baslangi¢ pozisyonunda viicut
omuz kusagina dagilmistir, bas, kollar v
keyin 6nindedir. Vicutgaer cekimi kuvvetini kullana-

Viicut dikey k
éne dogru bir sal
la kaldirilir, k

ce, bacaklar arkaya dogru kigk bir yay gizer ve ardindan
r omuzlardan daha yukarida, yataydan yaklasik 45° agiy-

kollar viicuttan yaklasik 90° agida olmalidir. Bu teknige ileri salinim denir.
periye salinimi gerceklestirmek icin, yer ¢ekimi kuvveti kullanilarak

Sctikten sonra kollar ve omuzlar 6ne dogru hareket eder. Geriye dogru salini-
ozisyonunda, kollar ve omuzlar dikey ¢izginin éniindedir ve viicut yiiksek bir sirtla ge-



14. Oturur pozisyondan omuz durusu (paralel)

Egzersiz yapan kisiyi baslangig pozisyonuna déndirmek ici icleri larla tutacak-
W ve acilir. Tuta-
caklarla temas ettiklerinde, avug icleri bastirilir ve kollar uz icO@Paslangig pozisyo-
nuna kaldirilir.

15. Kasa atlama - bacak acik ve nikleri

Atlama hareketinin 7 agsamasi vardir: esafesi, bacaklar bitisik halde kalkisa hazirlik,
bacaklar bitisik halde kalkis, ilk ucus, el i Ci ini

zirlanirken, tahtadan onceki son adim biraz
daha uzun tutulur; bir bacak y allanir, sallanan bacadi birlestirerek bacak
ayirarak kalkis yapilir ve sigrama tahtasinda i bacak birleserek ziplanir. Kollar 6ne dogru

Sigrama tahtasinda bacakla

a degdikten sonra yukari ve ileri dogru bir itme hareketi yapilir. itme
Lbir pozisyondanileri ve yukari dogru sallanarak yatay bir ko-

icudun 6ne dogru atalet doniisi nedeniyle gévde ve bacak kaslari aktifle-
e bikilmeli ve kalga, diz ve ayak bilegi kaslari tarafindan desteklenmelidir.



® Bacak acik atlama

Cesitli tekniklerle atlama yapilirken, bacaklarla yapilan itme ve ellerin Jkasa”
rilmesinden sonra, bacaklar diiz ve kalcalardan acik olmalidir.itme elle
kari ve 6ne dogru kaldirilir, béylece viicut tamamen “kasa"nin tzerinden at
asamasinda, bacaklar bir araya getirilir, eller ne dogru hareket e

bacaklar tizerinde atlama yapilir.

alir. ikinci ucus
ikilmis

® Comelerek atlama

lestirildikten sonra, viicut ¢émelmis pozis-
yondayken dizler ve kalcalardan bacakla elidir. itme, eller ile yapilir, bacaklar ¢gémelmis
haldeyken aralarindan gecirilir. Ardindan, TMci ugus asamasinda bacaklar hafifce uzatilir ve ha-
fifce bukilmis baca rinde inis agamasi takip eder.

GComelme tekniginde ise, elle




SORULAR
1. “Jimnastik” kelimesinin anlami nedir ve hangi kiiltirden kaynaklanmaktadir?
. Antik di

rn jimnastigin gelisimine en gok katkida bulunan kisiler
ulunmuslardir?

uslararasi bir spor haline geldi ve hangi yilda modern Olim-
nlarina dahil edildi?

ptik, Uyguiayicilarinda hangi fiziksel ve zihinsel yetenekleri gelistirir?
gi jimnastik tarleri vardir ve giiniimiizde en popdiler olanlar hangileridir?

Artist

pnastikte kadinlar hangi aletlerde, erkekler hangi aletlerde yarigir?

or jimnastik hareketlerini nasil degerlendirir ve nihai puani hangi iki bélim
olusturur?

. "Kasa"ile atlama hareketinin temel asamalari nelerdir?







® Hentbol
® Basketbol
® Voleybol
® Futbol






Hentbol

Hentbol, her biri yedi oyuncudan olusan iki takimin, teknik ve taktik hareke@@rle topu rakibi
kalesine sokmayi ve rakibinden daha fazla gol atmayi hedefleyerek miicadele €

dinamik bir takim sporudur. Hentbol, yiiksek hareket yogunlugu, hizli p

Danimarka'da hentbol, 1800'lerde 11 oyuncudan olusan takirg
haline geldi. Kapali alanda oynanan hentbol kisa siirede popi
ve rekabetci bir oyun haline geldi.

1936 Berlin Olimpiyatlari'nda acik hava hentbolu ilk

zamandan beri hentbol, Olimpiyat Oyunlari progr
beri kadinlar miisabakalari da Olimpiyat progr

entbol Diinya Sampiyonasi,
rindan biri olan bu sampiyonaya, Asya, Afrika
indan takimlar katiliyor.

1938 yilinda basladi. Sporun en prestijli
ve Amerika gibi kitalarin yani sira diiny,

Makedonya'ya hentbol, Sokol 6rgigitarafindan geti@. Hentbolun temelleri ilk kez 23 Ey-
liil 1948'de Uskiip'te gésterildi.

n “Rabotnicki” Hentbol Kuliibi de kuruldu.
bakalarda yarisan ilk Makedon takimi oldu.
akedonya Hentbol Federasyonu'nu tye ola-
dan diizenlenen kupalara katilma hakki kazand..

O yil, o zamanki Federal Li

1993 yilinda Uluslararasi Hentbol Feder
rak kabul etti ve Makedon takimlari, IH

Oyun kural gk

Hentbol sahas



Hentbol, 40 metre uzunlugunda ve 20 metre genisliginde dikdortgen bir sahada kapali alan-

enine gizgiler ise kale cizgisi disi cizgilerdir. Saha etrafindaki gtivenlik alani, dig
1 metre ve kale gizgisi disi gizgilerin gerisinde 2 metredir. Kaleler, ortadaki ug

tir. Kale gizgisi, kale gizgisinden 4 metre uzaklikta 15 cm genisliginde bir ¢
tir. Penalti cizgisi ise kale gizgisinden 7 metre uzaklikta, kale cizgisiaesaara ik diz bir
cizgiyle isaretlenmistir.

Ayrica, 9 metrelik serbest vurus gizgisi, 15 cm genisliging mis bir yarim

daire ile belirtilmistir. Saha ortasinda, hentbol maginin b Bn 4 metre ca-

ara bulunur. Beraberlik durumunda her biri 5 da vresi ve aralarinda 1 da-
kikalik bir ara oynanir. Tekrar beraberlik duru iri lka stiren 2 uzatma dev-

oynar, ancak s&ada sadece 7 oyuncu (6 oyuncu + 1

kaleci) bulunur. Hentbolda oyu unlardir: orta saha oyuncusu, sol ve sag bek,
sol ve sag kanat oyuncusu, top

rulmadan yapilir. Yanlig oyuncu

cu degisiklikleri oyun sirasinda saat durdu-
da, hatayi yapan takimin oyuncusu 2 dakika

Bldirma veya sut ¢ekme giri-
adan kasitl veya kasitsiz




Adil ve kurallar dahilinde olmasi kosuluyla fiziksel temasa izin verilir. Rakip oyuncu ileriye dog-
ru blok yapabilir, ancak tutamaz, itemez veya vuramaz. Sug tiiriine bagli olarak ce
serbest atig, penalti, sari veya kirmizi kart, iki dakikalik oyundan uzaklagtirma. §
iki dakikalik oyundan uzaklastirilirsa, Gigtinctistinde kirmizi kart gorir ve oyunda

Oyun, deri veya sentetik malzemeden yapil I ' ir. Cinsiyete ve yasa bag-
li olarak farkli boyutlarda olmalidir. 16 yasin lyd -60 cm ve agirhgr 425-475
g olan Il numara topla oynar. 14 yasinda ik biykler ve gengler ile 12-16 yas arasi gengler,
cevresi 54-56 cm ve agirligi 325-375 g

- -

g1 arka bacaga biner. Topu atma aninda, vii-
dogru hareket eder ve topun atilmasinin ata-

olayi doner, viicut agirligi 6n bacaga biner.




da vardir. Topun pas verilecegi taraftaki ay
ren kol omuz hizasinda yukari kaldirilir, dj

havada asili pas - top h

pronasyonlu pas - bilek

avuc iciyle yakd

at - Bikkina sahiptir ve ardindan

eli, kaleye sut cekmeli veya






Kaleye sutlar

Kaleye sutlar tim viicudu kapsar - kollar, omuzlar, gévde, kalcalar, bacaklar

dogru gevrilir. Sol kol ise dirsekten biikilerek kaleye dogru diiz bir sekilde
bkl olarak yukari kaldirilir ve havada geriye dogru bir vurus yap

tiyle kaleye dogru atilmalidir.

Uc adimli bir sigrama sutu, to
sonra topu elinde tutarak tig ad
sag-sol) ve son adimda sigram
sol-sag ayak seklinde yapilir ve so
Bu sutlar 6zellikle giiclt ve patlayicidir.

eya pas sonrasi yapiliyorsa, oyuncu topu yakaladiktan
elle atiliyorsa, tig adim sol ayakla baslar (sol-
e, sol elinizle sut gekerseniz, ti¢ adim sag-
sigrama sag ayaginizla gergeklestirilmelidir.

“Takip adimi” vur, Uvurusu gergeklegtlrme yonteml topu tek elle omuzdan paslamaya

opu firlattigi, yani kaleye maksimum giig ve patlay|C|tha
labilir. Ayrica, oyuncunun topu aldiktan sonra kaleye sut




Kalgcadan sut cekme - bir bacakla adim attik-
tan sonra diger bacak asagi dogru indirilir, her iki
bacak da dizden bukilir. Vicut, tekmelemek igin
kullanilacak kola dogru egilir. Bu kol, gegecedi ba-
cagin diz hizasinda veya asagi dogru hareket eder.
Diz hizasinin 6niinden gegtikten sonra top elden
firlatilir ve bilege ve parmaklara kirbag benzeri ek
bir darbe indirilir.

Diserek kaleye sut - topu aldiktan sonra bacak-
lar uzatilarak bir sigrama yapilir, viicut sut cekile-
cek elin tarafina dogru hareket eder ve 6ne dogru

diismeye baslar. Oyuncu, 6ne dogru distisi dogru

tahmin etmeli ve top yere degmeden 6nce topu bi-

rakmalidir. Diistis 6ne veya yana dogru (kanat pozis-

yonundan) olabilir. Penalti vurusu yapilirken, oyu

cunun vurustan sonra éne dogru distiga bir,6n ‘
diisme vurusu da yapilabilir.

cu kisa paslarla ve kosularla hizli bir atakta is birligi yapar. Topu ele gegiren oyuncular,
fkip takim savunmasini tamamen kurmadan 6nce sayi almak icin mimkin olan en hizli
ilde tepki vermelidir.

V y— yari kontra atak - basarisiz bir kontra atak durumunda, iki veya daha fazla



3. Ugiincii asama - organize atak — yari kontra atak basarisiz oldugunda, oyuncular organize
bir ataga baglarlar. Bu asamada, top oyuncular arasinda paslasir, rakip taky
talari belirlenir, sayi atilacak bir pozisyon yaratmak icin cesitli hareketler,

4. Dordiinci asama - sistematik atak — takimin tiim oyunculari pozisyonla
tiksel ve teknik olarak organize edilmis kolektif hareketler kullanarak, taki
bir pozisyon yaratmasi gerekir.

Hentbolda savunma

diktir, bir kol topu 6rtmek igin yukari kaldirilir, diger kol g
kilmis sekilde yukart kaldirilir.

Hentbolda savunma dért agamaya ayrilir:

1. Birinci agama - savunmaya dénis - s onrasi mi yoksa top kaybi
sonrasi mi yapildigina bagli olarak, o elirlenir. Bu agamada, raki-
bin hareketleri de izlenir, boylece irasinda mudahale edilebilir.

2. Ikinci asama - gegici bélge — tiim oyuncular ay savunmaya dénmezse, yani bazilari
geg kalirsa, ilk gelen oyuncul manin orta poMsyonlarina, digerleri ise kanat pozis-
yonlarina yerlestirilir.

3. Ugiincii agsama - organiza
ra, her oyuncu savunmada i almali ve organizasyon oyuncular tarafindan
ikiser ikiser yapilmalidir.

. Dordiincii asam
vunma yap




Kaleci - teknik

Kaleci, sahadaki diger oyuncular kadar
onemlidir. Pas verme ve topu alma gibi te-
mel gorevlerin yani sira, asagidaki gibi 6zel
gorevler de istlenir:

1. Temel durus - savunma durusuna ben-
zer sekilde, orta saha pozisyonlarindan
gelen sutlari savunurken kale ¢izgi-
sinden 1-2 metre uzakta, kanat pozis-
yonlarindan gelen sutlari savunurken
ise kale direklerinin yaninda, en ugta
konumlanir.

2. Kale hareketi - kaleci, sola ve saga
adimlar atarak topu ve savunmayi ta-
kip ederek kale cizgisi boyunca hareket
eder.

3. Topu yakalama - tim oyuncul
icin kullanilan ayni yakalama te
kullantlir.

4. Topu savusturma - yakin rg

v ac oyuncu vardir, sahada kag oyuncu oynar ve temel pozisyonlar nelerdir?
() r

if oyun nedir ve hakem ne zaman pasif oyun karari verir?

10. N@gtbolda hiicumun dért agamasi nedir ve bunlari birbirinden ayiran 6zellikler nelerdir?




Basketbol

Basketbol, iki takimin topu paslasarak, stirerek ve sut atarak rakibin potasi
kazanmak amaciyla yaristigi bir takim sporudur.

Basketbol Amerika Birlesik Devletleri'nde ortaya gikmistir. Basketbol
Massachusetts, Springfield'deki YMCA egitim okulunda beden egitimi 0
Naismith tarafindan icat edilmistir.

llk profesyonel lig 1898'de kuruldu. 1936'da Olimpiyat Oyun|af#fa dahil Siillive Il. D¥nya Sa-
vasi'ndan sonra uluslararasi diizeye genisletildi.

ketbolu benimseyeniilk tilke yapti. Da
yayildi.

Ekipman ve oyun kosullari za i. 1893'te Providence, Rhode Island'daki Narragan-
sett Machinery Company, ham emir bir cember satmaya basladi.

llaniliyordu. Daha sonra, agin altina bagl bir
alti agik aglar kullanilmaya basland..

Gol atildiktan sonra topu alm
direk veya zincir kullanildi. 1912-1913 yill

a'ya getirildi. Oradan ilk basketbol topunu da getirdi. Déntisiinden
a'da var olan yerel spor kultpleri olan “Sahinler”i egitti.

'te, Stip'teki “Vanéo Pre¢e” okulunda, el yapimi potalar ve filelerle, gegici bir
®ketbol miisabakasi diizenlendi. Bu magta kirmizi ve siyah olmak tzere iki
psevaliski hakemlik yapti.

e, Makedonya basketbol oyuncularininilk segme takimi Subotica'da cumhuriyetler ara-
acta sahne aldi ve oyuncularin gogu Stip'tendi. Ertesi yil, ilk resmi Makedonya basketbol
asi Uskiip'te diizenlendi.



Makedonya Basketbol Federasyonu, 1950 yilinda Yugoslavya Basketbol Federasyonu'nun
bir pargasi olarak kurulmustur. Bagimsiz bir devlet olarak KFM, 23 Mayis 1
katilmistir.




Basketbol sahasi
oyun kurallari

Basketbol sahasi 28 metre
uzunlugunda ve 15 metre ge-
nisligindedir. Sahayi cevrele-
yen 2 metrelik alanda hakem
alani bulunmaktadir. Bundan
sonra, sahanin tamami en az
32 metre uzunlugunda ve 19
metre genisligindedir. Cizgiler
5 cm genisliginde ve beyaz veya zit bir renkte olacaktir. Ug vé izgi Aninin bir par-
casi olmayacaktir. Orta gizgi, sahanin ortasinda isaret|egimi i 0,15 m uzatil-
mistir. Orta gemberin yaricapi 1,80 m olup, orta gizginin o
cizgisi, ug gizgilere paralel olarak 5,80 m mesafede isaretlenmis
merkezinin altindaki zemin noktasindan tam olargk élciilerek 6,75

ayilikatis gizgisi, potanin
esafede isaretlenmistir.
min noktasindan 1,30 m

mesafede isaretlenmistir.

Sepet, ug cizgilerinin ortasina yerlesti
liginde bir pota tahtasinin Gizerine 3,0
yutlart 59 cm uzunlugunda ve 45 cm genisliginde
yerlestirilmistir.

Erkeklerigin basketbol topu
dir. Kadinlar icin ise top 6 num

si749ila78 cmve agirhgi 567 ila 650 gram-
ila 73,7 cm ve agirligi 510 ila 567 gramdir.




Basketbol magy, her biri 10 dakika siiren dért periyottan olusur. Periyotlar arasinda 2 dakika-

beraberlik durumunda 5 dakikalik bir uzatma periyodu oynanir.

Her biri 12 oyuncudan olusan iki takim oynar; bunlardan 5'i sahada oynar. O
sayisi sinirl degildir, ancak degigikiikler saatin durdugu anda yapllmalld

kural ihlali durumunda faul karari verilir. Duruma bagli olarak, rakj
ve top ya da topu kullanma hakki verilir. Bes faulden sonra oy

hem de savunma oyunculari potanin altindaki yarim dairefgimici ' azla kalamazlar.

8 saniye kurali - potanin altindan oyun alanina atilan to niye i€inde rakip sahaya

gegirilmelidir.
24 saniye kurali — hiicum siiresi 24 saniyedj

Topu geri gonderme - eger bir oyuncu ri sahaya gecerse, topu geri génderemez veya

kendi yari sahasina topla geri dsneme

Bir skor tutucu, bir zaman tutucygai [ dimci skor tutucu bulunur. Oyunun
kosullarindan ve organizasyonu sorumlu kisi ise delege/kontrolérdir. Oyun, pas verme
top stirme, sut atma gibi tim ozellikle de kol ve bacak hareketlerini igerir.

Oyuncular strekli pozisyon deg akim hareketlerinde is birligi yaparlar. Bas-

ketbolun kendisi yiiksek diizeyde konsantras 1zli digtinme ve koordinasyon gerektirir. En

akaldr, vicut diktir ancak hafifce 6ne dogru egiktir. Bas diktir
akar. Savunmada kullaniliyorsa kollar omuzlardan agilir ve dirsekler hafifce



Topu tutma, alma, pas verme ve
surme

ir sekilde
dave altin-

Top, gégs hizasinda ve viicuda yak
elle tutulur. Avug igleri topun biraz ar
da, yanlara dogru yerlestirilir. Par,
maklar ise birbirine dogru bak
topun 6niinden gegmemelidir.
de paslanmasi, sut ¢ekilmesi veya
6lctide topun tutusuna baghdir.

Topu karsilamak e

bikilmis sekild ig maklar birbirine
de konumlandi-

ada kollar dirseklerden
bllar viicuda yaklastirilir. Topu alirken
oyuncu tope u hareket etmelidir.

Bniyorsa, bu genellikle oyun sira-
firusta yapilir. Bir el topun yoniine



hip olmalidir. Basketbolda cesitli pas tirleri vard
yapilan pastir. Iki elle paslagsmada sunlar bulu lasma, gégts hizasinda

paslagmada ise sunlar da

ir ayak 6ne dogru atilir. Top 6nce avug iclerinde, par-
maklar yanlara dogru agik ve ba o e bakacak sekilde tutulur, kollar dirseklerden

bikilmis ve viicuda yakin tut

Top, oyun ala
capraz bir durus
ten bikilms bi

erbest kol viicuda yakin
oyuncu yaklastiginda,



Potaya sut

Basketbol atiginin temel ayrimu iki elle yapilan atis ve tek elle yapilan atis o
ayrilir.

Hareket sekline gére, basket atisi su sekilde siniflandirilir: ayakta basket at

deyken basket atisi ve sigrayarak basket atisi.
Potaya sut atisi iki sekilde yapilabilir: dolayl olarak, panyali ve dogrudan sut atarak.

Atis yonine gore su sekilde siniflandirilir: yandan atis - sol ve
dogrudan potaya.

atis -

Topun atildig yikseklige gore ise: yukaridan atig, bagin ark® atisi ve smag
atisi.

Basketbolda tek elle atig, temel durug pozisyonundan ya genisliginde agik
olmalidir; atis sag elle yapiliyorsa sag ayak biraz 6ne, sol elle yapili tam tersi olur. Dizler ha-

kislar hedefe (basketbol
yerlesir. Vurus yapan el
ukalmastar. Diger el, agik
ponlemek icin atis sirasinda ilk kalkan el bu eldir.
ellerin arasinda gordldr.

fifce bukalir, kalgalar da buklir ve viicut hafifc
potasina) yonelmis. Eller topu alir ve atis pozi

parmaklariyla topu dengeler. Topun don
Top iki elle yukart kaldirilir ve hedef (ba

Dizlerin, kalgalarin ve kollarin uzatiimasindan gelen
kullanilir. Sut aninda kollar ileri v
sutun sonunda el bilegi gevsek

t, topu potaya dogru firlatmak igin
dogru uzatilir, top sut atan elin parmaklariyla vurulur,




Sicrama sutu

Sigrama sutu, topu aldiktan sonra, ayakta durarak ve top sirdikten sonra
man, sigrama sutundan énce bir sigrama sutu daha yapilir. Sigrama sutu siras
calar hafifce bikaldr, viicut hafifce 6ne dogru egilir, top ellerdedir, kafa viicutla
potaya dogru bakilir. Sigrama sutundan sonra, dizler, kalgalar ve ayak bilekleri
bir sicrama yapilir ve o anda top ellerle yukari kaldirlir. Topu tutma se
atistakiyle aymidir. Bir el atis igin, diger el ise denge igindir. Viicut ziplamanin
sina ulagana kadar top kaldirilir. O anda, top bir elle potaya dogr
Inis, topun sekme yaptigi yere neredeyse ayni noktada olmals

Cengel atis

Bu sut, top siirme sirasinda veya topu al-
diktan sonra atilir. Oyuncu, dogrudan potaya
sut atacagi 90°lik bir agida veya sut atarken
pota tahtasini kullanacadi bir agida konum-
lanmigsa, bu sut gecerli sayilir. Topu aldikt
sonra yapilan dribbling veya pas, sut
elin karsi omzuyla pota ile gorsel temas ku-
rularak gergeklestirilir. Topu iki ell
sonra, sut atan elin omzunun hj
tay olarak yana dogru taginir. |
bir sigrama yapilir ve sallanan b
bukdlip yukart kaldirilir, topun atilaca
topu dikey konuma getirir.

Ardindan top a
da kalir ve bilek
atilirken, avug ici

yapilan bu harekette,
kendi ekseni




Turnike (iki adimh) li hareket

adim atmalarina
unlardan ilki yarim adim-
| elle sut atiliyorsa, 6nce

Basketbol oyuncularinin topu ellerinde tutarak, top sir
izin verilir. Topu aldiktan sonra iki adim atilirsa, oyuncu iki adim
dir. Sag elle sut atiliyorsa, 6nce sag yarim adim, s sol adim atilir;
sol yarim adim, sonra sag adim atilir.

llk adim, top ayagin yere basmasindan g
Bundan sonra oyuncu pas mi verecegine

alindigi ig dim olarak gergeklestirilir.
asket mi atacagina karar verir.

Basketbolda top siirerek yapilan iki
iki eliyle yakalar.

oyuncu son adimda sol ayagiyla topu

Ardindan sag ayagyla iki ad erecegine yoksa potaya sut mu atacagina karar
verir. Tersine, sol elle sut atark

sek sicrama noktasinda yapilir. Top, avug
parmaklar bukdldr.

paralel olabilir.
Topu aldik : ' agl capraz adim - .

nda durabilir. Paralel

en parmaklarla firlatilir, dirsek uzatilir ve bilek ile

pcu ayaklari paralel ola-

er (Kl durumda da dizler ve kal- . . '

kaldr, vicut kalcalarin uzantisinda- 1

rafinda donerek pivot hareketi yapabilir. Pivot hareketi ayagin 6n kismi tizerinde yapi-
az durusta, 6ne atilan bacak tzerinde yapilir. Paralel durusta ise hangi bacak etrafinda
pizi secebilirsiniz. Pivot hareketi 6ne veya geriye dogru yapilabilir.




Bir oyuncu pivot yaptiktan sonra top siiriiyorsa, top, pivot yapan ayak yerden kalkmadan 6nce

elden gtkmalidir. Pivot yaptiktan sonra sigrama sutu atiliyorsa, top, ayaklar yere
elden/koldan birakilmalidir.

Hicumda grup taktikleri

Hicumda oyun gogunlukla iki veya l'.'lt; oyuncu arasmdaki taktiksel k

Modern basketbol kurallari ve kisaltilmig hiicum siiresiyl ing8llonlar 2:2 (pick
and roll, give and go, back door) ve 3:3'tir ve bunlar hiicumd i erinin tg@lelini olusturur.
Bu is birliklerinde, perdeleme, iki veya ti¢ oyuncu arasin ir 1SS0 u olarak kilit rol
oynar; topu olan oyuncunun serbest kalmasini saglar, savunma aslatir veya yonii-
ni degistirir ve atilim veya sut icin kosullar yarat

uygun bir mesafenin ko-
la gergeklestirilir. Uygula-

Perdeler, sabit bir viicut pozisyonu, dogru
runmasiyla, ardindan potaya veya topa do
ma yontemine ve oyuncularin pozisyonu erdeler su sekilde siniflandirilir:

® Topla birlikte veya topsuz, yerind i a yapilan perdeler.

® Topla birlikte veya topsuz, halindeki bir oyUncuya yapilan perdeler (topu kesme
ve pas verme).

® Konuma gore 6n, arka ve
® Topun karsi tarafina yerlestirilen deler.

® Oyuncu sayisina gdre tekli ve ikili perdeler.

® Birden fazl [ yapilmasi durumunda ardisik (zincir) perdeler.

en biri, oyuncunun pasin ardindan topu tekrar almak icin hemen
asina dogru hareket ettigi “pas ve kos"tur. “Pas ve paslasma“da ise
findan potaya dogru kosar ve eger pas alinamazsa, genellikle kisa bir perdey-
a katilmak icin bir takim arkadasina déner. “Pas ve perdeleme” is birliginde ise
dan topu alan oyuncu icin bir blok hazirlar ve ardindan potaya veya sut po-
u hateket eder.

rliklerinin basarili bir sekilde uygulanabilmesi icin, kisisel hatalardan ve basarisiz hii-
emlerinden kaginmak amaciyla uygun perdeleme teknigi, iyi senkronizasyon ve zama-
ar alma gereklidir.



Karsi atak

sarili bir sekilde gergeklestirilmesi, pas verme, top siirme, sut gekme konu
ritim ve hiz duygusu, hizli diginme ve oyuncular arasinda dogru ishizligi

2. Ikinci asama, karsi atagi gelistirme asamasidir. ilk pas ve b i Paslar ve top rakip
yari sahaya gecene kadar siirer.Bu asamada oyuncular kendi k larinda hizli ve organize
bir sekilde hareket ederler: kanat oyunculari s ca, orta saha oyunculari

elverisli bir pozisyon yaratilir.

3. Uglincii asama, hiicumun gergeklestirg madir. Duruma ve savunmaci sayisina bagl
olarak, karsi atak dogrudan potaya i on, farkli bir mesafeden sut veya bos-
ta olan bir takim arkadasina pas mada, oyuncularin teknigi, azmi ve

yaraticiligi 6n plana gikar. Ba ma icin oyuncularin dogru pozisyon almalari ve

tek bir yerde toplanmamala

Kontra atak genellikle bir ila hizli, hassas ve organize bir sekilde gergek-

lestirildiginde en etkili olur.




Basketbolda takim savunmasi ve adam adama savunma

Basketbolda takim savunmasi biyiik 6nem tasir ve basarili bir oyunun terg

bolge presi. En temel tiird adam adama savunmadir; burada her oyuncu d
vunmakla gorevlidir. Dogru savunma durusu, sirekli hareket ve hig sk i ize atak
1z ve Ronsant-
plerini 6gren-

cular ise alanin 6ntinde konumlanir. Bélge s a penetrasyonu onlemek
ve hicumun verimliligini azaltmaktir.

Bélge presi, daha agresif bir savunm
diginde kullanilir. Sahaya tamamen veya belirli bolim uygulanabilir. Topa sahip oyuncuya

rakibe gtigld bir baski uygulamak iste-

tizensizlestirmek igin kullanilir ve top hiicum
ska bir savunma tiiriine geger.

asketbol magi ne zaman oynandi?

zaman ve nerede kuruldu?

getirdi ve ilk misabaka nerede diizenlendi?

i adimli pas nedir ve sag elle sut atarken nasil yapilir?

Am adama savunma ve bdlge savunmasi arasindaki temel fark nedir?

| atagin ti¢ agsamasi nedir ve her birinde neler olur?




Voleybol

Voleybol, iki takimin bir agla ayrildigi, topu rakip takimin sahasina paslayara
calistigi bir takim sporudur. Voleybol, servis, pas, smag ve blok gibi gesitli teknik

Voleybol, 1895 yilinda Massachusetts, Holyoke'deki YMCA'da bed
Amerikali egitimci William George Morgan tarafindan icat edildi. Baglanglgt
adini vermisti, ancak Springfield Koleji'ndeki bir profesériin topun s

sini fark etmesinin ardindan adi kisa siire sonra voleybol olara
kurallari 1897'de YMCA Atletizm Ligi Resmi El Kitabi'nda yay

resmi ulusal yénetim organi olarak kuruldu.

Voleybol, I. Diinya Savasi sirasinda Amerj
uluslararast ilgiyle birlikte, 1947'de Paris’
ve daha sonra 1984'te genel merkezini |

Diinya Sampiyonalari, erkekler igj da ve hem erkekler hem de kadinlar igin 1952'de di-
leybol, 1964 yilinda Tokyo Olimpiyatlarinda

nlari'na dahil edilmesiyle 6nemli bir dénim

zenlenerek oyunun kurallari st
erkekler ve kadinlar icin resmi
esini onemli 6lcide artirdu.




a ve gesitli Dinya Sampiyonalari kazanarak
din milli takimi diinyanin en giicli takimla-

kiresel dikkatleri izerine cekti.
rindan biri olarak ortaya gikti.

Voleybol, 1955 yilinda Pan Amerikan Oyunlari'na dahil edildi ve Brezilya, Kiiba, Meksika,
Kanada ve Amerika Devletleri gibi tlkeler geleneksel olarak en iyiler arasinda yer aldu.
Asya'da ise Cin, bu sporda siirekli olarak 6nde gelen tlkeler arasinda yer
almaktadir.

aresinda Sokol 6rgitd, kiliseler ve SSKJ kultpleri icin sampiyonalar diizen-
948'de kuruldu.1946'da ilk cumhuriyet sampiyonasi Bitola'da diizenlendi.
akedonya Voleybol Birligi kuruldu ve bu birlik 2002'de Federasyon olarak yeniden



Voleybol sahasi

Oyun kurallar

Voleybol sahasi, 18 m uzunlugunda ve S m genisliginde dikdértgen seklind

lenin yiiksekligi erkekler igin 2, 43 m, kadnlar i lgn ise 2,24 m'dir.
uzunlugunda, siyah renkte ve 10x10 cm karelerden olusmaktg
nisliginde beyaz renktedir.Direkler yan cizgilerden yarim
m yiksekliginde yerlestirilmistir.

File ytiksekligi
Erkekler: 243 m
Kadinlar: 2,24 m

R

¥

Top, kiresel sekildedir, 260-280 gr
65-67 cm gapindadr.

igindadir ve
tik veya hakiki deriden, acik renkli
larak tretilmistir.

Voleybol mag nor ekibiyle birlikte 12
oyuncudan olusur’ cu sahada yer alir. Taki-
min temel , iki smacor, iki orta oyun-

BPUSNENZcrinden rakip takimin sahasina
e dusurmektir ve rakip takim bunu engelle-
topu rakip takimin sahasina geri gondermek igin tig vurug hakki vardir. Top, file
arak oyuna sokulur. Puani kazanan takim topu alir ve servis atar; oyuncu-
ir pozisyon éne dogru yer degistirirler. On bélgedeki oyuncular 6n bélgeden
apabilirken, ikinci siradaki oyuncular sadece hiicum gizgisinin gerisinden “hiicum” ya-

r. Top rakip sahanin disina atilirsa, oyun disi sayilir. Sadece én saha oyunculari rakibin
| bloklayabilir.




Oyun 5 set oynanir. En az 2 sayi farkla 25 sayiya ilk ulasan takim kazanir. 3 set kazanan ta-
kim da kazanir. Skor 2-2 ise, son set en az 2 sayi farkla 15 sayiya kadar oynanir. T,
sirasinda 2 mola ve 6 oyuncu degisikligi hakkina sahiptir; libero degisikligi say

Magi yoneten hakem ekibi, birinci ve ikinci hakem, bir itiraz hakemi, bir yede
hakemi ve iki (2) cizgi hakeminden olugmaktadir.

Temel voleybol duruslari

Ayaklarin pozisyonuna bagli olarak
voleybol durusu paralel ve capraz ola-
bilir; viicudun agirlik merkezine bagli
olarak ise yiiksek, orta ve algak durug
olabilir.

Ortavoleybol durusu - ayaklar omuz
genisliginden biraz daha agik, birbirine
paralel olarak yerlestirilir, bacaklar ve
kalcalar hafifce bukdildr. Viicut hafifce
one dogru egilir, vicut agirhg ayak-
larin 6n kismindadir. Bu durus paralel
bir durusta yapildiginda, agirlik hg
bacaga esit olarak dagilir; cap
durusta ise agirlik daha gok 6n
biner. Bas gévdeyle ayni hizadadi"ve
bakislar topa yoneliktir. Topu karsilar-
ken eller bas, g6giis veyakalca hizasin-

r; bu durusta bacaklar daha dizdir ve viicudun agirlik merkezi yukari kaldi-
taha diizdir, kafa viicudun bir uzantisidir, bakislar topa yoneliktir.

@rusu - ayaklarin pozisyonu ve viicut agirhigi orta ve yiiksek voleybol durus-
udun agirlik merkezi daha asagidadir. Dizler belirgin sekilde bikilmis, Gst



Parmaklar ve 6n kol ile top sektirme

Parmak pasi, voleybolda temel bir pas tiridir. Birkag uygu ekli vardir: ileriye dogru

parmak pasi, yana dogru parmak pasi, bas tstii ak pasi, ziplayal@lk parmak pasi ve tek elle

parmak pasi.

En temel olani parmaklarla yapilan ilegi@8stir. Topun yiiksekligine bagli olarak tiim pozis-
yonlarda uyqulanir. Baglangig asamasi a pozisyonlarindan biri alinir, bacaklar ve
omuzlar topa dogru gevrilir. Kollar yu kler bakdldr, avug igleri yiiziin 15-20
cm onine yerlestirilir. Parmaklar irine donuk. Bir sonraki asamada,
top parmaklarla alinir ve darbe
dir. Son asamada, kollar dirse
ayni sekilde baslangic pozisyo
yiksekligine baglidir.

icleri topu atma yonine dogru gevrilir ve
Topun sigrama yiiksekligi, alinan durusun

Parmaklar birbirine paralel olmal, 6n kol-
E yukari bakacak sekilde yerlestirilir. Carpma aninda
kilde hareket eder. Ayak bilekleri ve dizler gerilerek
diizlestirilir ve topa vurmak icin omuzlar hafifce
ar olabildigince uzatilir. Top, 6n kollarin alt kismiy-
" Top, yere degdikten sonra yatay hale gelene kadar kollarla
ilir ve ardindan normal pozisyona geri dondildr.




Servis

Servis, voleybol oyununda magin, her setin ve sonraki her eylemin baslangicigi#
nik bir unsurdur. Bunun temel amaci, rakip takimin topu karsilamasini zorlasf
rakip takimin servisi basariyla karsilayamamasi durumunda daha kolay sayi k
rudan skor elde etme kosullari yaratmaktir. Viicut pozisyonuna bagl olarak, s€
ye dogru) veya yandan (yana dogru) olabilir. Vurus kolunun yiiksekligin
yiksek servis olabilir.

Vurus sekline bagli olarak, konsantrik vuruslu servis veya ek : - |labilir.
Servis performansi baslangi¢ pozisyonu, topun havaya atilmg ve son agama
olmak tizere dért bolime ayrilir.

Alttan servis - baglangig pozisyonun r capraz ve temel gizgiye dik olarak yerlestiri-
lir, bacaklar hafifce bikdliir, gévde 6ne dogru egilir, bag gévdenin bir uzantisidir ve ileriye dogru
Gi yukarl bakacak sekilde, dirsekten bikilmiis, kalga hizasinda tutu-
topun lzerine yerlestirilir. Buradan itibaren viicut 6ne dog-

| geriye ve yukari dogru sallanir, dizler daha fazla bikiildr,
rka ayak parmak uglarinda yiikseltilir. Top, viicudun 6éniin-
tya dogru sallama hareketi yapan kol simdi ileriye ve yukari-
er, viicut ve dizler yavasga diizlesir. Kol topa vurdugu anda - 6n
gbacaklar diizdir, bacaklar bitisiktir ve kol darbeyi yatay olarak ta-
oyuncu hizla oyuna geri donmelidir.

bakar. Topu tutan
lur; diger el de dir,
ru egilir, topun @
agirlhik daha gok 6
de hafifce

ervis — servis atan oyuncu temel ¢izginin yan tarafinda konumlanir, ayaklari




aktarilir, arkadaki kolla geriye ve asagiya dogru bir sallama hareketi yapilir ve viicut hafifce
one egilir. Ugiincii asamada, 6n ayak 6ne déner, agirlik 6n ayaga aktarilir, sall
dogru hareket eder ve yavasca uzar, viicut 6ne dogru hareket eder. Topu a
viicudun yanindadir. Vurug aninda avug igi sikilir ve parmaklar birlesir. Vurus
dogru hareket eder, viicut hafifce 6ne dogru edilir. Servisten sonra, servis at
pozisyonuna geri déner.

oyuncu oyu

Smacg

Smag, topu file iizerinden rakj
mayi amaglayan dinamik bir har

estirilir ve top pasérin ellerine ulagsmadan
uzakligina (6n bélge oyunculari) veya hiicum

hazirlanmaya b
adimli kosu sag-

e sol-sag-sol seklinde yapilir. Sol elle smag yapildiginda
su sirasindaki adimlar, kisa adimlardan uzun adimlara ve

. |
- 29




lkinci asama — sigrama - sigrama sirasinda ayaklari paralel, viicudu ise fileye veya vurus ko-
lunun karsi ayagina ve omzuna belirli bir agiyla yerlestirmek en iyisidir. Geri tep
gicinda ayaklar viicudun biraz 6niindedir, kollar ise arkadan éne ve yukari dg
hareketi yapar. Sicrama sirasinda dizler diizlestirilir ve kalkis agamasinda tek
havadayken govde dondurulur boylece vuran kol dlrsekten bukulerek gerlye

bir sallan

leye degmemek igin asagi dogru hareket eder.

Dérdiinci agama - inis, iyi bir yastiklama saglamak icin dizler Aimiis sekilde iki ayak tze-

rine yapilir. Inis sirasinda viicut agirhgr ayaklarin




Bloklama

Hareket - katedilecek mesa ncu fileye dogru yan adimlarla, capraz adim-
larla veya kosarak hareket eder. lar daha kisa mesafeler igin kullanilir ve 6n-

den yapilirken, daha uzun mesafeler igi ullanilir; ardindan oyuncu déner ve baslangig

ma adimidir.

Sigrama nokt kta, smag yénine baghdir. Blok, smag yonine yerlestirilir.

ibin oyununu iyi takip etmeniz gerekir. Bazi durumlarda,

n yerlestirilmemeli, ancak blok olusturmak igin gereken nokta-
ve hassas olmalidir.



Blok anindaki ellerin pozisyonu - sigrama 1, elle gmemek icin dirseklerden
hafifce bukildr ve asagidan yukariya dogru

nindadir. Bas, ellerin arasinda, topa bakacak sekilde landirilmistir. Birincil blokgu (hticum
noktasina daha yakin olan), bir elinj ik olarak yerlestfrirken, diger elini avug igi asagrya ba-
kacak sekilde daha genis bir ala ilde konumlandirir. ikincil blokcu (hiicum nok-
tasindan daha uzakta olan), hegili elini olarak yerlestirir. Ellerin yerlesimi, tekli, ikili
veya Ug¢li blok olup olmadigina

hizla geriye cekilir. inis, iyi bir yastiklama saglamak igin dizler biikiilmiis halde ayaklarin 6n kis-
mina yapilir. Inig, o BN yeni bir harekete hazir olmak igin kortun kendi tarafina dogru don-

mesini saglar.




Hlicumu organize etme taktikleri

aktir. Bu, rak

Hicumun organizasyonundaki ilk gérev, servisten gelen topu iyi karsilg
bi etkisiz hale getirir ve dogrudan puan kazanmasini imkansiz kilar. Servi

taktiksel ¢coztimler kullanabilir:

1. Oyunun konseptine bagli olarak, hiicum oyuncularinin ve
veya yavas toplarla hiicum organize etme y

3. Topu farkli yiiksekliklerde pasla

4. Blok oyuncularmt farkli bir p u oynayacak voleybol oyuncusuyla

sasirtabilmek.

Antrendriin mag iyi organiz
takip etmesi, rakip takimin en za

ibin oyun tarzini ve oyuncularint her zaman
in nerede oldugunu bilmesi ve takiminin di-
zilisini taniyarak kimin en iyi pozisyond
mesi gerekir.

Oyundaki takti hicum oyun sistemlerine, pasor sayisina, servis karsilayan
ncu sayisina bagl olacaktir. Tum taktiksel varyasyonlarin

sikliklerle birlikte, amag oyunda mimkin oldugunca gok hi-
ip olmaktir. Bu nedenle, 6zellikle pasér 6n bolgede oldugunda, arka hat

‘q .._ Basie e hiicum oyunculari arasindaki iyi iletisim gok dnemlidir. Oyuncular, hiicumu

ini kullanarak iletisim kurarlar.



Karsi atak taktikleri

Basarili bir savunmanin ardindan takim, kontra atak diizenler. Bu agsamada
puant kazanir. Kontra atagin basarili olmast icin takimin is birligi cok 6nemlidi
soriin pozisyonuna, yani on veya arka hatta olmasina gére farklilik gosterir. Te
cum bélgesindeyse, topu aldiktan sonra ileriye pas verir ve atagi organ

ilk karsilayan oyuncu olursa, oyunun organizasyonundan libero
su sorumlu olmalidir.

mas! durumunda ise, oyuncularin sistem olmadan adapte o
gisken yontem kullanilir.

Basarili bir karsi atak igin, oyuncularin servi i@l baslangig pozisyonlarini
hizla almalari idealdir. Perdeden sonra, oyu isyonlarini alirlar. Topla ilk
ip etmelidirler.

temas anindan son temas anina kadar to



Savunma taktikleri

Savunmanin ilk agamasi bloklama olarak kabul edilir. Ancak voleyboldaki degj
gin ellerin rakibin hava sahasina yerlestirilmesiyle, aktif blok aslinda bir kargi @&k bicimi olarald

kullanilmaktadir. Blogun amaci, file Gizerinde daha genis bir alani kapatmakt:

reden basladigi, topun nereden vuruldugu ve vurus yon
Blok, hareketli ve bolgesel olarak yerlestirilebilir.

Hareketli blokta, vurucu vurus asamasindayke
degistirilir veya eller rakibin hava bosluguna

Bélge blogunda ise her blokgu, elleriyle § si gereken belirlibir bolgeye sahiptir, ancak ken-
di bolgelerini 6rtemedikleri durumlarda ibi ardimci olabilirler.

Saha savunmasi, blokun ka
savunurken, karsi atagi organi irincil bélgeye yonlendirir. Ve bu asamada,
oyuncular her zaman “ideal” pozis azlar, bu nedenle oyuncularin oyun sirasin-

da isgal edecekleri yerlerin uzmanlasm




SORULAR

ti ve oy
esik Devlg

3. UlSe oleybol Federasyonu (FIVB) ne zaman kuruldu ve genel merkezi bugtin ne-

n orijinal adi neydi?

ilk ulusal voleybol turnuvasi ne zaman ve nerede diizenlendi?

ortalarinda diinya voleyboluna hangi iilkeler hakimdi ve hangi kadin milli ta-
ellikle basarilyd?

Bir voleyboSglwsinin boyutlari nelerdir ve erkekler, kadinlar igin file yiiksekligi ne kadardir?

¢ oyuncu vardir, sahada kag oyuncu bulunur ve rotasyon nasil aligir?

. yuksek ve alcak voleybol duruslart arasindaki farklari agiklayn.

sutun asamalari nelerdir ve her birinde neler olur?




Futbol

Futbol, on birer oyuncudan olusan iki takimin, ayaklarini ve diger izin veriley
ni kullanarak topu rakip kaleye sokmayi amagladigi bir takim sporudur. Diiny

ucut kisimlar

opdiler hale geldi. Profesyonel futbol
igi kuruldu. ilk kez 1871'de oynanan FA Kupasi
uluslararasi mag gibi misabakalar, sporun

1885'te yasallastirildi ve 1888’
ve 1872'de ingiltere ile Iskogya
popdlaritesini dnemli dlgtide ar

Futbol, 1908'de resmi bir spor olara at Oyunlarina dahil edildi. 1930'daki ilk Diinya

Kupasi'na kadar Olimpiyat turnuvasi en énemli uluslararasi miisabakaydi. 1904'te, bugtin hala
diinya futbolunu yg IFA kuruldu.




Makedonya'da organize futbol, savas sonrasi donemde sporun sistemlestirilmesi ve norma-

tif dizenlenmesine yonelik daha genis sosyo-kurumsal siireglerin bir sonucu ola
Ancak, tlkedeki erken donem futbol faaliyetleri, resmi kurumsallasmadan 6y
dayanmaktadir; Makedonya topraklarinda belgelenen ilk maglardan biri, 1919
ile Uskiip'ten bir geng takim arasinda oynanmigtir. Ayrica, 20. yiizyilin baslari
lerinin erken dénemde kurulduguna ve gayriresmi olarak faaliyet gost <
bulunmaktadir; bunlar daha sonraki organize spor yapilarinin 6ncisi nite
Vardar Futbol Kultibi 1947'de kurulmus olup, Makedonya futbolu i
minde kilit spor kuruluslarindan biridir.

1949 yilinda, Yugoslav spor sistemi iginde futbol faaliy
yonu ve yonetimi icin yetkili spor kurumu olarak Make agpnu kurulmus-

bagimsiz isleyise dogru kurumsal bir donisimi gergeklestir 2n beri Makedonya
Futbol Federasyonu, uluslararasi futbol organiz A'nin tam dyesi olarak
entegre oldu. 2003 yilinda Makedonya Futbol Bi '
- FFM olarak degistirildi.

ya Futbol Federasyonu

Oyun kurallar

Futbol sahasi

Futbol saha
an dar yeri ise 45 m'dir. Saha, 12 cm'den daha genis olmamasi gereken beyaz ¢iz-

prtgen seklindedir. Uzunlugu en az 90 m, en fazla 120 m olmalidir. En ge-

etlenMistir. Uzun gizgilere boyuna gizgiler, kisa cizgilere ise enine gizgiler denir. Sa-
tasi bir cizgiyle, merkez ise 9,15 m capinda bir daireyle isaretlenmistir. Enine cizgilerin

kaleyi olusturan kale direkleri yerlestirilmistir. Kalenin genisligi 7,32 m, yiksekligi ise



2,44 m'dir. Kale direkleri beyazdir, ancak kéti hava kosullarinda kirmizi ve beyaz veya siyah ve

la uzanan diiz gizgilerle isaretlenmistir. Bu iki ¢izgi ayrica diiz bir cizgiyle birlg
alantayrica, kale direginin ig tarafindan élgtldugtinde 16,5 metre mesafede, 9
aclyla uzanan diiz gizgilerle de isaretlenmistir. Bunlar, enine direge paralel ve }
gunda diiz bir cizgiyle birbirine baglanmistir. Bu gizginin ortasinda ayric
mistir. Bu alan, cizginin dis tarafinda 9,15 metre yaricapli bir uzamsal
yay ile tanimlanmistir.

Top yuvarlak olmali, deri veya toplarin imalati icin onay
baska bir malzemeden yapilmis olmalidir.Topun gap1 68 cr
71 cm'den fazla olmamalidir. Agirhgi 396 g'dan az, 453 g'dan 1%
olmamalidir.

Futbol takimi

Futbol takimi en fazla 11 oyuncudan olusur
pozisyonlari soyledir: kaleci; defans oyuncul

Mag, her biri 45 dakika stire
nanir. Amag, rakip kaleye sut ¢

Mag baslamadan 6nce yapilan yazi t e topa ilk sahip olma hakki belirlenir. Kazanan

takim, topa sahip olma veya saha tarafini secme hakkina sahiptir. Ikinci yarida takimlar saha de-

gistirir. Mag ve iking ta sahadan baslar ve her golden sonra top orta sahadan alinir.




Topu siirmek

Bir mag sirasinda oyuncu zamaninin gogunu top sirerek gecirir. Top siirme
sahada kontrol edip hareket ettirdigi teknik bir unsurdur. Top siirme, sahadaki ¢

yuncunun top

rak diiz veya yon degistirerek, daha hizli veya daha yavas olabilir.

Top, ayakla, iist bacakla veya kafayla sirdlebilir, op stirme yéntemi ayak-
la yapilanidir. En 6nemli sey, ritmik bir hareketgdo e top sirerken, yon de-

teknik, ayagin topla strekli temas hali
me sirasinda kullanilir. “Topu havada ggktirme” ise, viicu arklibolgeleriyle topa tekrar tekrar

vurulmasidir ve teknigi ve top hi gelistirmeye yarar.



Topu almak

Gegmiste topu durdurma amaciyla karsilanirken, gtinimuzde futbol oyunund@ki
birlikte top cogunlukla hareket halindeyken, oyunu durdurmadan devam etti
veya kaleye sut cekmek amaciyla karsilanmaktadir. Top, oyundaki dur
karin, gogus veya kafa ile karsilanabilir. En sik olarak ayak i¢ kismi, ayak
ban, alt bacak veya ust bacak ile karsilanir.

Yerde hareket halindeyken top genellikle ayagin i kismiy| i€ . S@iakalarayr ger-
ceklestirmek icin, destekleyici bacak dizden hafifce bikdlir y Mbacak, ic tara-

cut geriye dogru egilir ve topu aldiktan sonra doner ve istenen y devam eder. Ote yandan,

destekleyici b

hareket sola veya saga dogru devam edecekse, ga dogru egilir ve top o

tarafa dogru cekilir.




Top, havadan dikey olarak veya parabolik bir yoriinge boyunca diiserken ayagin tst kismt ile
karsilanir. Bu top karsilama yénteminin amaci, topun hizini azaltmak ve kontro|id
tir. Topu karsilayan bacak, temas aninda bile hizini azaltmak igin topa dogru ha
temasin ardindan, topun ve ayagin hizini esitlemek icin ayak, topun hareket ¢
ket etmeye devam eder. Oyuncu topu bu sekilde kontrol altina almaz.

Topu ayak tabaniyla karsilamak, top yerde hareket halindeyken kulla
veya havadan dikey olarak diisen toplarda ise daha nadir uygulanir. Topu kar
gin hareketi yavaslar veya tamamen durur. Dogru uygulama igin,
bir agi olusturmalidir. Viicut hafifce geriye dogru egilmeli ve he
éne dogru egilmelidir.




Ayak i¢ kismiyla yapilan vurus, ¢ok isabetli ancak giigli olmadigi icin kisa paslarda kullanilir.
Bu vurusta, destekleyici bacak topun 10-15 cm yaninda bulunur. Vurusu yapap
hafifce bukaldr, her iki ayak yaklagik 90°'lik bir agi olusturur ve vurus yapan bg
paraleldir. Kollar gevsek ve dirseklerden hafifce bikilmustir. Viicut pozisyd
mi yoksa havaya mi yapildigina baghdir. Bu vurus tird, top hareketsizken, haré
zeminden sekerken veya havadan gelirken kullanilir.

Ayak dsti vurusu, futboldaki en giigli ve isabetli vuruglardan biridir. Kis
ortalar, serbest vuruslar ve korner vuruslarinda kullanilir. Desteklg

zisyonuna, temas noktasina ve oyuncunun topa dogru j ; - dli|e kaleye gore
45-90°) baglidir.




Ayak Gstii vurusu, tim mesafelerde, uzun menzilli sutlarda ve serbest vuruslarda kullanilir.
Destek ayag, topa 10-15 cm mesafede, parmak uglarinda yerlestirilir ve vurus a
karida kalir. Viicut 6ne dogru egilir, kollar dirseklerden hafifce biikdlir, boylecg
normal koordinasyon saglanir. Vurus dogru yapildiginda, top alcak veya yari
gitmelidir.

rus sirasing

Topuk vurusu en zayif vurus tiridir ancak cok isabetlidir. Bu vurus
vermek, topu oyuncunun tzerinden veya altindan gegirmek icin kullanilir. Ye
yapilabilir. Topuk vurusu igin ayagi topun ontine koymak ve geriy
yapmak gerekir.

Hicumda grup taktikleri

. Topa sahip ol-
sl igin alan yarat-
ederler. Topa sahip olan
indan cift pas yapabilir-
alan veya zaman kazan-
nlere top atmak, kisa veya
inasyon yapmak gibi daha fazla secenek vardir.
irilmesi icin, mekan ve zaman agisindan iyi

Hicumda grup taktikleri, 2:2 veya 3:3 seklinde oyna

surebilir ve
s daha f

oyuncular ise rakibi aldatmak igin pas verebilir v
ler. Eger hareket seviyesi bos alana dogruysa,

uzun pas yapmak veya Ggiinci oyuncuyl
Tim kombinasyonlarin basaril bir sekil
bir senkronizasyon gereklidir.




Savunmada grup taktikleri

SORULAR

nelerdir?

cu serbest birakilir.

Futbolun dnclleri olarak kabul edilen g

3. 1863'te hangi 6nemli olay
4, 19. yiizyilda Ingiltere'de

Ltop oyunlari nelerdir ve nerede oynanmislardir?

2. 19. yiizyilda Rugby ve Eton gibi®@rkli | illari arasinda kurallar nasil farklilik
gosteriyordu?

¢ kismiyla alma teknigini agiklayin.

llanilan grup taktikleriile savunmada kullanilan grup taktikleri arasindaki te-
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Aerobik

Hiyorespiratuar dayanikhligi, hareket siste-
e kas tonusunu gelistirmektir. “Aerobik” te-

bik enerji stireglerine dayanir ve
minin fonksiyonel kapasitesini, koordi

eden “aerobik me a" ifadesinden gelir. Aerobik, kardiyorespiratuar dayaniklihgi ve
genel fiziksel ko iydesme e ihtiyacindan dogan bir fiziksel egzersiz sistemi olarak
20. ytzyihn ikin kmistir. Bilimsel temelleri, 1960 yilinda “aerobik antren-
gunlukta surekli fiziksel aktivitenin Gnemini vurgulayan
tarafindan atilmigtir. 1968'de “Aerobik” adli kitabini ya-
aerobik egzersizin faydalarini aciklamistir. Aerobik egzersiz-
ar yer alir: artan oksijen ttketimi, iyilesen dolagim, artan kas ve
engin bir kilcal damar agy, kilo kaybi, daha yiiksek stres toleransi,
yilik hali.

man” terimini ort
Amerikali ¢

Jik'in olimsuz yonlerinden bahsedecek olursak, egzersiz yapanlarin yasini, cinsiyetini
Bel kondisyonunu dikkate almamasidir.




Step aerobik, yiiksekligi ayarlanabilir dikdértgen bir platform tizerinde yapilan, adim tabanli ha-
reketlerden olusur. Bu hareketler, trmanma ve inmeden, diz kaldirma, tekme atma :

1. Temel adim - platforma dnce bir bacaginizla, sonra diger bacaginizla adi
de ayni sekilde, 6nce bir bacak sonra diger bacakla olur.

2. V adim - platforma dnce bir bacaginizla capraz olarak, sonra dig
rak bacaklarinizla bir “V" sekli olusturursunuz.

3. Platformun tizerinden adim - platforma bir taraftan adim ata
4. Hamle adimi - bir bacaginizla adim atar, bir adim daha atti

5. Diz kaldirma - bir bacaginizla adim atar ve karsidaki di#l#zi g6gsiin gru kaldirarak
tekrar asagi inersiniz.

1960 yilinda Jackie Soreson, dans hareketlerini mizi

si, Bale aerobik, Bollywood aerobik.

Aerobik egzersizler arasinda HIIT (ytkse enman) da yer alir. Bu, iki
kategoriye ayrilabilir:

® SIT (sprint aralikli antrenman) - 1sa, maksimum yogunlukta egzersizler ve
ardindan daha uzun dinlenme str&eri (20-3 e calisma ve 3-5 dakika dinlenme). Bu
antrenman tird, saglhk sorunl nlu kisiler tarafindan kullamilmalidir.
® HIT (yiksek aralikl antr niye ile 3 dakika arasinda galisma sdreleri,

maksimum kalp atig hizi nlugunda ve daha kisa dinlenme sireleri.
Dinlenme stireleri calism ve zamanla dinlenme sireleri kisaltilabilir.
Bu antrenman tiird, ortalama spor salongftdavimleri igindir.

Bircok calismaya gore, HIIT metaboli
zersiz yontemidir.

® Yiiksek Di
egzersizler
yontemle,
yeterligad

ve kardiyovaskdler kondisyonu iyilestiren bir eg-

eksel, distik etkili aerobik hareketleri daha yogun kuvvet
ngeli bir fitness plani olusturan bir antrenmandir. Bu
i dontsumli olarak yiklenir ve gesitli biyolojik sistemler
simum dizeyde uyarilir. Bu antrenman tird, kardiyo ve

p platformunun rold nedir ve iki temel step hareketini siralayin.

yontemi icinde SIT ve HIT antrenmanlari nasil farklilik gésterir?

O'tan giniimize kadar hangi “dans aerobik” tirleri gelismistir?




Fitness

Fitness, temel amaci kisinin genel
fiziksel zindeligini, saghgini ve fonksi-
yonel yeteneklerini gelistirmek ve ko-
rumak olan, planli ve yapilandirilmis fi-
ziksel aktivite sistemidir. Bu program,
kardiyorespiratuar dayanikliligs, kas gu-
cind, kondisyonu, esnekligi ve viicut
kompozisyonunu gelistirmeyi amacla-
yan aerobik ve anaerobik egzersizlerin
bir kombinasyonunu icerir. Daha genis
bir anlamda, fitness, psikofiziksel iyiligi
tesvik etmeye, hareketsizlikten kaynak-
lanan hastaliklari 6nlemeye ve dizenli
fiziksel aktivite yoluyla yagam kalitesini
iyilestirmeye yénelik batincil bir yaklasi
veya ¢comelmek gibi belirli bir gérevi yeri

ftrenmani, agirhk kaldirmak
ek icin kas gruplarini kullanmayi igerir. Bu tir

slarin dayanikliligini artirma), devre antrenmani (kisa
vet (agir agirliklarla minimum tekrar sayisi),
patlayici gl (daha iyi dayanikl
cesitli ekipmanlarla yapilir: ken
viyelerinde kicik ve biyuk direng bantl
dizenli fiziksel aktivite yoluyla elde edi
sagligin, kas giciini

udun iyi igleyen bir durumudur. Kardiyovaskiiler
yaniklihginin yani sira daha iyi ruh sagligina ve kronik hastalik riski-
asam kalitesini artirir.

50 kg'dir. Baslangigta, 8-15 tekrarli 1-3 set yapilir. Ornegin, hedef 15 tekrar
pok kolay geliyorsa, biraz daha yiksek bir agirlik segmelisiniz; tam

Her giin antref apmak gerekli degildir. Fiziksel kondisyona bagl olarak, bazi kisiler hafta-
man yeterli bulurken, bazilar daha fazla antrenman yapabilir; ancak her zaman

fle olmalidir. Bir fitness uzmani tarafindan hazirlanan 6nceden hazirlanmis bir

p a a gore antrenman yapmak en iyisidir.




50 kg ||e 3 set 8 tekrar bench press olarak yapilacaksa, sporc
cak daha hafif bir agirlikla ve her set icin 8 tekrarla yaparak i

4}

PMS nedir ve asirt antrenmandan kaginmak neden 6nemlidir?

b, pess programini 4-6 haftada bir degistirmek neden tavsiye edilir?




Pilates

Pilates, kontrollt, hassas ve koordineli hareketlerin dogru nefes teknikleriylcllirlestirilmesiyle
kaslarin gelismesine ve giiglenmesine, durusun, esnekligin, dengenin ve kisini

zihinsel durumunun iyilestirilmesine katkida bulunan modern bir psikofizi

fark etmislerdir. 1923'te, benzersiz bir fiziksel ve zihinsel egi
Devletleri'ne getirmistir.

Pilatesin temeli, kas gtictind, dayanikliligini, esnekligini, iyilestirmek icin
distkten yiiksege dogru yogunlukta uyarlanmis 50 basit tekr n egzersizden olusur. Pi-
latesin temel prensipleri sunlardir: dogru nefes [ I, kaburgalarin ve kirek

kemiklerinin stabilizasyonu, pelvisin hareketliligi v i in aktivasyonu. Pilates,
verimli kas aktivasyonu ve egzersiz perform
mer adi verilen 6zel bir "yatak” Gzerinde y endi agirhginiz direng olarak

kicin hareketli bir platform ve yaylar bulu-

 ve farkindalik, daha etkili stres yénetimi ve
tzenli pilates egzersizleriyle elde edilen di-

ve dolasimin iyilesmesi, daha f3
rahatlama gibi bircok saglik fa




S

fteste en cok hangi kaslar aktiflesir ve transversus abdominis kasi neden énemlidir?

li pilates yapmanin en az ti¢ saglik faydasini listeleyin.




Takim ve
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Futsal

Futsal, kapali alanda oynanan bir futbol taradir; beser oyuncudan olusan iki takim
arasinda oynanir ve sik sik oyuncu igi yapilabilir. KlaSik futbolda kullanilan topa gére daha
kiiglik, daha sert ve daha az zip nilir. Oyunun son derece kiigik bir alanda oy-
nanmasi nedeniyle oyuncularin ere sahip olmalari gerekir. Futsal, FIFA tara-
misabakalari olan profesyonel bir spordur.

ctkmig ve kapali alan futbolunun bir formu ola-
rak gelistirilmistir. YMCA ve Montevideo an gelistirilmistir. Buna ek olarak, kombinasyonel
unsurlar ve spor eki I da icermektedir. 1989'da FIFA tarafindan ilk Diinya Kupasi diizen-
lenmistir. 1996'da j programina dahil edilmistir.

Oyundayer ala arak sahada hareket halindedir. Her oyuncunun temel bir roli
cu denir glinkd birden fazla pozisyonda oynarlar. Kaleci ceza
sahasinda sa ik futbola gore oyuna gok daha fazla katilir, genellikle hizli ve

. ur. Defans oyuncusu, kalecinin 6niindeki son oyuncudur ve atak-
larin kug rdimci olur. Kanat oyunculari en yaratici oyunculardir ve hem hiicumda hem de

aitak” yapan bir oyuncudur. Sahada birgok roli tGstlenen ¢ok yénli bir oyuncudur.

dikdortgen seklindedir ve 8 cm araliklarla net bir sekilde gorilebilen gizgilerle
urallarina gére, uluslararasi maglar igin sahanin uzunlugu 25 ila 42 metre,
metre arasindadir. Saha net gizgilerle isaretlenmistir. Ceza alani, 6 m yari-
fyrek dairelerle olusturulur ve penalti noktalart kaleden 6 ve 10 m uzakliktadir.
a Gizgi ve ortadaki 3 m yaricapli daire ile ikiye bolinmustir. Kaleler 3 m genisliginde ve
ksekligindedir. Oyuncu degisiklikleri, yedek kultibelerinin 6niinde, ¢izgi boyunca 5 m me-
saretli bolgelerde yapilir.




Takimlar 14 oyuncudan olusur. Oyunda sadece bes oyuncu bulunur, bunlardan biri kalecidir.
Oyuncu degisiklikleri sinirsizdir ve oyun sirasinda yapilir. Mag 20 dakika siirer ve tg
ciktiginda saat durur. Her yarida takimlar 1 dakikalik bir mola hakkina sahipti
kalarinin final asamalarinda, skor berabere ise, 5 dakikalik iki uzatma devresi
her takim igin beser atis olmak tizere 6 metreden penalti atiglar yapilir. 5 fa

yari baglamadan énce sifirlanir. Iki sari karttan sonra kirmizi kart verili
cunun takimi, gol yemedigi stirece iki dakika boyunca bir oyuncu eksik oynar:
terk edebilir, ancak top baska bir oyuncuya degmedikce veya karsi

dan atilamaz. Mag dért hakem tarafindan yénetilir: iki hak
sasinda ve bir de zaman tutucu.

SORULAR

inda kag oyuncu bulunur ve bir mag sirasinda ayni anda sahada kag oyun-

icat etti ve kurallarint hangi sporlardan birlestirdi?

larin temel rolleri nelerdir (defans oyuncusu, kanat oyuncusu, pivot, ¢ok

ici ve uluslararasi maclar icin futsal sahasinin standart boyutlari nelerdir?

metrelik vurug ne zaman yapilir ve futsalda penaltilar ve oyundan atilmalar nasil igler?




Basketbol 3x3

namak icin sadece bir pota, yarim basketbol

cu) gerekiyor. Misabakalar acik havada ve
kapali spor salonlarinda oynanir; bu'da oyunu ginlagmasina ve popiilerligine katkida bulu-
nur. Resmi miisabakalarda, daha hizli v bir oyun saglamak amaciyla standart bir topla

3x3 basketbol
siklikleri oyun du
ninda fiziksel te

gecerli olabilmesi igin oyuncularin oyuncu degistirme ala-
likle el sikismalari) gerekir.

BYEINEa o sintisiz oyun seklinde oynanir. Kazanan, ilk 21 sayiya ulasan veya
stire dO onra daha fazla sayiya sahip olan takimdr. Iki sayi gizgisinin icinden atilan bas-
aden atilan basket ise 2 sayi degerindedir. Her basketten sonra oyun kesintisiz




SORULAR
1. 3x3 basketbol ilk olarak ne zaman resmi bir spor olarak ortaya ¢ikti?

2. 3x3 basketbol oynamak icin gereken sartlar nelerdir?

3. Birtakimda kag oyuncu bulunur ve oyun sirasinda resmi oyuncu degisiklik[&

4. Bir hicum ne kadar strer ve i¢ ve dig sutlar kag puan kazandirir?

5. 10 dakika sonra kazanan nasil belirlenir ve skor berabere kalir




Masa tenisi

Masa tenisi, iki veya dért oyuncu ar 6 asa Uzerinde kiguk raketler ve hafif bir
topla oynanan bir oyundur. Amac, topu rakibin basar ekilde geri ceviremeyecegi sekilde
file Gzerinden gegirmektir.

1922 yilina kadar “ping-po
di.1950'lerde Asya'da popiler
zenlendi ve 1988'de ilk kez Yaz Ol

u, o yil resmi olarak “masa tenisi" adini al-
llk Diinya Sampiyonasi 1980'de Cin'de dii-
ir spor dali olarak yer aldu.

Masa tenisi, 2,74 x 1,53 m olcllerinde
zemeden yapilmis vge

dértgen bir masa tzerinde oynanir. Sunta mal-
bolinmis olan masa, koyu mat bir boya ile kaplanmistir ve oyun
i de bir gizgiyle cevrilidir. Masanin ortasinda, masayi iki esit
ek tizerinde 15,25 cm ytiksekliginde bir ag bulunur. Masa
enisliginde, ahsaptan yapilmis ve kirmizi ve siyah olmak
ketle oynanir; bu yizeyler oyuncularin topun donisini

parcaya boélenv
tenisi, 17 cm uzu

yazi tura atmasiyla baslar. Kazanan, servis atmayi, karsilamayi veya masanin
Knamay! sececegine karar verir.




Rakip servis sonrasi topu geri gdnderemezse, i1skalarsa veya dogru vurmazsa sayi kazanilir.
Top fileye carptiginda, fileden gegmezse, masadan firlarsa veya bir oyuncunun vii
sarakip sayi kazanir. Ciftlerde, servis de dahil olmak tizere her vurusta takim ar,

11 puani ilk alan oyuncu kazanir. Her oyuncu art arda iki kez servis atar. 10
zanmak icin iki puanlik fark gereklidir.

Bir mag, birden fazla oyun kazanarak kazanilir ve kazanilacak oyun sa
Tekler maglarinda yedi oyundan en fazla dort oyun kazanilirken, ciftler magla
en fazla ti¢ oyun kazanilir.

es oyundan

Masa tenisinde en sik kullanilan vuruslar sunlardir:

® Topspin - hiicum vurusu, oyuncu raketi topun altina 4:
bir dénis kazandirir ve sekme sonrasinda geri gé

® Blok - savunma vurusu, oyuncu masanin éniinde diiz
topu dogrudan geri génderir.

® Chop - savunma vurusu, oyuncu masada
hareket ettirerek topun alt tarafina vur,

i 45° aglyla asagi dogru
nd ile yapilabilir.

Oyuncular, hizi ve aglyi degistirerek dajf@i@gla atis tiri olusturabilirler.

W
SORULAK

L

Masa teniSW@ai temsil eder ve temel amaci nedir?
Lmasasinin boyutlari nelerdir ve file yiksekligi ne kadardir?
8 tenisinde dogru servis nasil yapilir?

asa tenisinde bir oyuncu ne zaman puan kazanir?

a tenisinde en sik kullanilan ti¢ vurus nedir ve amaclari nedir?




Badminton

ogramina dahil edildi.

unlugunda ve 5,18 m genisliginde olup, ciftler maclarinda

rag bulunmaktadir. Servis, agdan 1,98 m uzakliktaki kisa servis
oL maclarinda, arka cizginin 0,76 m éniinde ek bir servis cizgisi daha



Gift sayida puan kazanildiginda oyuncu sag taraftan, tek sayida puan ka
taraftan servis atar. Puanlar kazanildigi siirece ayni oyuncu servjg
oyuncu sag taraftan baslar ve takim puan kazanana kadar ta
servis atmaya devam eder. Rakip takim puan kazandiginda,
ma geger.

SORuL.
1. Badmi

pedir ve bu sporda oyuncularin amaci nedir?
er magind®@kortun boyutlari nelerdir ve ciftler maginda nasil degisir?

| yapilir ve baslica boyutlari nelerdir?

°P
4@B#dminton’da bir puan nasil kazanilir ve hangi durumlarda puan kaybedilir?

5.

is nasil yapilir ve servis atildiginda gift ve tek sayida puan arasindaki fark nedir?




Tenis, iki oyuncunun (tekler misabakasi) veya iki
cift oyuncunun (giftler misabakasi) bir ag ile bélin-
mus dikdortgen bir kortta yaristig, raketle oynanan
bir olimpiyat sporudur. Ana amag, rakibin topu dog-
ru sekilde geri génderememesi kosuluyla, topu oyun
kurallarina uygun olarak rakibin kortuna atmaktir.
Teknik hassasiyeti, taktiksel olgunlugu, fiziksel kon-
disyonu ve psikolojik istikrart bir araya getiren bir
spor olarak tenis, diinyanin en karmasik ve popdiler
sporlari arasinda yer almaktadir.

Modern tenis oyununun kékenleri, zaman igig-
de kurallari ve ekipmanlarinda 6nemli degisiklik

yihn ikinci y Ingiltere'de, kurallarin, kort
boyutlarinin ve miisabaka organizasyon dartlastirimasiyla gelisti. Modern tenis, 1874
yilinda Binbasi Walter Clopton Wingfi arak bilinen sporu patentleyip tanitma-
siyla gelismeye basladi. Ayni zamanda, modern tenis ellerini atan oyunun ilk yazili kural-
larini da yayinlad.

Tenis, 1896'da Atina'da di
sporlardan biriydi. 1928'den 19

Olimpiyat Oyunlari programinda yer alan
t programindan gegici olarak cikarildiktan
sonra, 1988 Seul Olimpiyatlari'nda resmi bir piyat sporu olarak yeniden dahil edildi ve
o zamandan beri varligini sirdirmekt dern tenis, kurallarin standardizasyonundan,
misabaka kosullarin e uluslararasi diizeyde tenis miisabakalarinin organizasyonundan
sorumlu olan Ulu Tenis Federasyonu tarafindan belirlenen ve diizenlenen kurallara
goére oynanmakt

rt blyuk tenis turnuvasi Grand Slam Turnuvalaridir: Wimb-

Olimpiyat Oyu
g Fransa Acik (Rolland Garros).

ledon, Avu

dortgen seklin® Kort ikiye bolinmustar. 0,91 m yiiksekliginde bir ag bulunur; bu ag, 1.1 m

iideki destek direkleri Gizerinde ve cizgilerden 0,91 m uzaklikta yer alir. Tenis topu ku-
r. Topun rengi sari veya beyaz olmalidir. Topun capi 6,35-7,14 cm, agirligi ise
g'dir. Oyun sirasinda yumusadiklari icin toplar dizenli olarak dedgistirilir. Kullanilan ra-
paksimum uzunlugu 73,7 cm, genisligi ise 31,75 cm olabilir.




Tenis magl, yazi tura atisi veya raket cevirme sonucu servis hakkini kazanan oyuncunun yap-
tig1 servisle baslar. Oyuncular her oyunun ardindan servis degistirir ve tek sayili g

capraz olarak vurulmasiyla, temel cizginin gerisinden yapilir. Servis sirasinda
bile dogru servis alanina duserse, “ucus” (fly) puani verilir ve servis tekrarlani
dogru bir sekilde gerceklestirmek icin iki deneme hakkina sahiptir. Pua

hakkina sahiptir.

Teniste puanlar, oyun igindeki belirli bir sisteme gére say
40:40'lik skorda “deuce” olusur ve oyuncunun oyunu kazannTaigei iki#han kazanma-
st gerekir. Kazanilan oyunlar bir seti olusturur ve setler Y, % yelirler. Oyunlar

Teniste alti temel vurus sunlardir: servisg@#ckhand, for

ve smag.

ckhand vole, forehand vole

oyuncu oynayabilir ve oyun formatlari nelerdir?
esmi mucidi kimdir ve oyun hangi yilda tanitilmigtir?

am turnuvasi hangileridir ve her biri hangi zeminde oynanir?

oyunu kazanmak igin ne kadar puan farki gerekir ve en az kag puana ihtiyag vardir?

jste alti temel vurug nedir ve bunlardan hangisi teknik olarak en karmasiktir?




Ritmik
ve Dans
Yapilari

Halk danslari
Klasik danslar
Modern danslar
Ritim







Halk danslari

reneklerini, duygularini ve kolektif kimitlerini ritin mlar ve figirler araciligiyla ifade eden
organize hareketlerini temsil eder. Nesilden nesile aktar®gtr ve halk kiltdrinin ve geleneginin

Halk danslari cok sayida ve ¢
lardan, el sanatlarindan veya d
de ve diger toplantilarda, cogun
lerde sergilenirler.

Dansgilar ellerinden, omuzlarindan ve
li olabilir ve gogunlu
6zel adimlar atabilj

Galgi, gayda,
calgi, keman, kla

gelir. Dini ve ulusal bayramlarda, dtgtinler-
rinda, kiliselerin, okullarin 6niinde veya ev-

erlerinden tutulabilirler. Danslar agik veya kapa-
, daha az siklikla sola dogru hareket ederler. ilk ve sonuncu olanlar
rkes ayni sekilde dans eder.
digerleri gibi halk calgilari esliginde calinir. Sehirlerde ise
de de calinir.
r: donme, diz ¢cokme, ziplama, sallanma ve daha bircok ha-
reket; ritirg i hizliya degisir.

g blarinin muzigi, asimetrik (diizensiz) ritmik vuruslarin kullanimiyla karakteri-
i anlari7/8,9/8,11/8,7/16 ve 13/16'dir. Bu ritimler Balkan muzik
ir ve dansin 6zgiin dinamizmine ve ifade giictine katkida bulunur.
ak, 2/4 ve 4/4 gibi simetrik ritimler, 6zellikle daha basit veya cagdas performans
lunur.

Bsitli alt bolamleri vardir. i1k alt bélim, dansa katilanlarin cinsiyet yapisina
ek, kadin ve karma danslar.

Idiklari bolgeye gére: bat, glineybati, giiney, kuzey ve dogu. En tinli Makedon dans-
ardir: Pravoto, Pajduskoto, Eleno mome ve Cupurlika.Bu danslar gelenegimizin bir par-
e nesilden nesile aktarilir. Danscilar temsil ettikleri bolgenin halk kostimlerini giyerler
pnya'yl diinyada gururla temsil ederler.




Klasik danslar

inde yapilan, duygularin, fi-
nik yap, 6zgirlik ve performans stiliyle ifade
klasik bale, saray danslari ve akademik

kirlerin ve estetik degerlerin farkli derec
edildigi sanatsal viicut hareketleri bici
sahne danslari dahildir.

Salon danslari, genellikle kapa s pozisyonunda, kesin olarak tanimlanmisg teknik, du-
rus ve hareketlerle ciftler halin
salon dansi vals, tango, yavas v

Modern danslar, klasik dansin zi
ve farkl stillerin, ritimlerin ve teknikleri

. daha fazla hareket 6zqgirligd, bireysel ifade
lyla 6ne ¢ikan cagdas dans bigimleridir.

Vals, fokstrot ve t
hareketleri ve par
Karayipler'de ort

ibi standart danslar Avrupa‘da ortaya citkmisg olup zarafetleri, akici
yakin durusuyla karakterize edilir. Modern danslar Latin Amerika ve
ritimleri, etkileyici kalga hareketleri ve hizli ayak hareket-
r Rénesans doneminde Avrupa'da ortaya ¢ikmistir. Bu dé-
rcastydi ve kiltird ve gorgi kurallarini géstermek igin kul-

Byrek zamanli, akici hareketlere sahip zarif bir dans.

as ve hizli adimlarin birlesiminden olusan, kolay, zarif ve siirekli bir dans.

na Valsi: Hizli déntslerle valsin hizlandirilmis bir versiyonu.

uickstep: Ziplayan, enerjik hareketlerle hizli, dinamik ve neseli bir dans.

Bu larin tekniklerinde ustalasmak, dans pistinde zarafet ve 6z giiven kazandirir.




Modern danslar

tekiz geleneklerinin birlesimidir. Cha-cha-cha 1950'lerde Kiiba-Amerikan
¢tkmistir ve salsa, son cubano ve mambo tirlerinden ilham almistir.

Modern danslar (Latin danslari) sunlari igerir:
® Rumba: Belirgin kalca hareketleri ve kendine 6zgt Kiib [ [ antik bir dans.

® Cha-cha-cha: Ug asamali adimlar, hizli kalca hareketle S ir gl¥mle neseli bir
dans.

® Samba: Brezilya karnavalindan esinlenilmis, sallanma
dans.

® Pasodoble: Matadorlardan esinlenilmis y
glresinin hareketlerine benzeyen dramaglik bir

® Jive: Vuruslar ve hizli, hafif hareketler/@izli, neseli bi
a

.




Ritim

Ritim, seslerin ve duraklamalarin akisini zamansal olarak diizenlenmis bir biif
mizigin temel bir unsurudur. Tonlarin siresinin diizenli veya degisken tekra
dagiimina dayanir; bu da bir mizik eserinde hareket, istikrar veya dinamizm
Ritim, metrik yapiyla yakindan iligkilidir ve melodi ve armoninin tizerineg
natinda tutarlilik ve ifade giicii saglayan temeldir.

Ritim ve mizikalite, basarili bir dans performansinin olmazsa ol
mizikle bag kurmasina, basit hareketleri sanata dontstirmesj
mesine yardimci olurlar.

Ritim, muzikteki seslerin ve vuruslarin diizenli siralanisidir. ik di p edilen istik-
rarli bir nabiz olarak hissedilir. Dansta ritim, hareketleringmlizikleS [ asina yardimci
olan bir kilavuz gérevi gorir.

Ritmi tanima, vuruslari saymakla baslar. Cogu mizik 4/4'1d
dért vurus icerir: "1 - 2 - 3 - 4". Bu yapiy anlamal@@anscilarin harek
koordine etmelerini saglar.

ide yazilir, yani her vurus
rini mizikle daha kolay

Ritmi gelistirmenin yollar::

® Farkl muzik tarlerini dinlemek

® Ritme gore ayaklarinizi yere vurmak veya alki

@ Davullarin ve melodinin rit
® Mizige uygun basit dans

Ritmin aksine, muzikalite, bir ve sanatsal bir sekilde algilama, anlama ve
icra etme yetenedgidir. Gelismis bir ritim, rde ve dinamik duygusunun yani sira muzikal
icerigi duygusal olarak deneyimleme ve ama yetenegini de kapsar. Mizikalite, sistematik

dinleme, sarki séyle astriiman calma ve miizikal etkinliklere aktif katilim yoluyla gelistirilir.

Ritim ve mizilg irlegdd dans daha etkileyici, daha dogal ve daha sanatsal hale ge-
izi adim degil, sanatsal ve duygusal bir ifade bigimi olur.

atiimcilarin cinsiyet yapisina gore nasil siniflandirilir?
adi nedir ve son oyuncusunun adi nedir?
etmek icin en sik kullanilan halk calgilari nelerdir?

§l Makedon halk dansinin adini séyleyin?
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