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BEDEN VE SAGLIK

EGITIMI
GIRiS
Saygideger ogrenci!

Besinci siniflar icin beden egitimi kitabi en giin-
cel ihtiyaclara cevap verirken ayni zamanda cagdas konu
ve bilgiler icermektedir. Calisma kitabi o6zelligindeki bu
ders kitabindan bireysel ve takim olarak egzersizlerin nasil
yapidigini,spor oyunlarindaki elemanlarin dogru bir sekilde
uygulamayi, modern ve halk oyunlarinda toplu gosteri yap-
mayi, ritim ve miizige uygun hareket etmeyi, giinliik yasam-
da ve oyunda edindigin bilgiyi pratik uygulamayi, sorunlara
¢oziim bulmayi v.s.6greneceksiniz.Sana asama asama arag-
lar1 kullanmayi, ¢emberi, isve¢ sandigini ve topun isabet-
li atilmasini tanitmaya calistik. Ogrenmen gereken édev ve
egzersizler degisik olup su sekillerde kullanabilirsin: araniz-
daki herkesin ilgi alani ve fiziki beceri seviyesine uygun ola-
rak bulundugu diizeye gore calismasi,grup calismasi ve bi-
reysel ile bireysellestirilmis sekilde calismasidir. Ancak sen-
den istenilen bir hareketi yapamadigin tagdirde liziilme. bir
arkadasina veya 6gretmenine sor,ebeveyininden yardim ara
ya da ¢oziimii kendin bul.Senden istenilecek olan tekbasi-
na arastirma,proje hazirlama veya deneme ddevleri sayesin-
de sendeki meraki ve ilgiyi uyandirmakla beraber, degisik
konu ve alanlardaki bilgini yiiksletmektir.Bu ddevler saye-
sinde bilgilerini derinlestirebilir,ufkunu genisletebilir ve be-
den egitimi alanindan bilgilerini denetleyebilirsin.

Bu kitap sayesinde beden egitimi derslerindeki her
anin zevkli gececegine ictenlikle iimit ediyoruz.
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KONU 1: -
UYGUN BEDEN GELi§iMi VE HAZIRLIGI
ICIN EGZERSIiZ VE OYUNLAR




insanin spor becerisi ve is performansi genelde kol ve o
kas grubuna baghdir.

Kol ve omuz bélgesi egzersizleri omuzun ileri-geri hareketi,tek
omuzun hareketi ve ayni anda omuzlarin ayni veya farkli yénden
hareketinden ibarettir.




Govde egzersizleri diz ve yan hareketlerle,ardindan tek
yonde hareket ve ayni anda her iki yéne hareketle gerceklesebilir.




(}A ICIN KOMPLEKS EGZERSIZL RI

Bacak kaslari insanin viicut hareketinde énemli rél oynamak-
tadir. Bacak kaslar kalga ekleminde, diz ekleminde ve ayak bilegin-
deki eklemde hareketelerin gergeklesmesini saglar.
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LENCELi PARKUR

isveg sandig Gizerinden kosma

Sigrama ile hedefe atma

4 agirlik topu ileri takla dortayak lzerinde ylrime

= = i

Pistin uzunlugu 35m. ve su 6devleri igermektedir:

o (Gobzle iyice gorunen isaretlenmis baslama cizgisinden
kosmaya baslanilir 10m;

« Isveg sandi§i Uizerinden kosulur ve sandiga konulan dort
agirlik topun Uzerinden atlanilir.

e 60 cm yuksekliginde olan engel Gzerinden yiksege atlama,
dusege varig ve hemen ardindan éne takla yapilir;

e Birbirlerinden 1,5 m mesafesi olan, bes dikey engel
arasinda doértayak Uzerinde yuruyerek gecis yapilir;

o Hedefe ya da uydurulmus-improvize sepete tenis topuyla
atmalar, hedef sepet 1m x 1m ebadlarinda olup zeminde
durmaktadir, 8 m. uzaklikta bulanan ¢izgide g top
bulunmaktadir.

Eger verilen 6devin yanlis uygulanmasi yapilirsa arti 2 saniye
verilmektedir:

« Isveg sandi§i gecilemezse;
e Ylksege atlanilan engel atlanamazsa;
o One takla yanlis uygulanmissa;

o Eger dort ayak tUzerindeki yirimelerde zeminden temas
kesilmigse.

10 m kosma _:::!}-EL!J?:!}_“!}, i I60 cm W | | |1,5 m. | 8m 0
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Organizasyon: oyun salonda gerceklesmektedir;
Gereken araglar: donatilmis salon;

icerik: 6grenciler salonda serbest olarak hareket ederler. Og-
retmenin isaretinde mesela 6gretmen ilk 6devi vermektedir: - ilk
6dev: su baskini ve dgrenciler bazi aracin Gzerine binmektedir-
ler; - ikinci 6dev: yagmur, égrencilerin uydurulmus c¢ati bulmalari
gerekmektedir; - Gguinct 6dev: kar, 6grenciler degisimli olarak ke-
nara ve ileri-geri atlamalar yapmaktalar ve dérdincu 6dev: gines,
sevinmekteler.

Metodoloji uyarilari: oyun sirasinda gérevini yanlis yapan veya go-
revini en son tamamlayan kisi oyunu terkeder.




Organizasyon: Oyun salon-
da oynanir ve uygulanir; i

Gereken araglar: Basketbol , W % e

topu; j - v .
-

igerik: Ogrenciler salon iceri- é - i

sinde kosusmaktadirlar. g "

Basketbol topu ele tutulma e -

tehlikesinde bulunan oyuncu-

ya atilmaktadir. _ *5
R
sl

SPOR ARACINI BUL

Organisazyon: Oyun salonda uygulanir;
Gereken araglar: Farkli oyun araglari;

igerik: Spor salonun her yerine gesitli spor araglari dizilir, (toplar, lo-
butlar, gemberler, jimnastik aletleri) salonun her yerine cesitli. Og-
renciler serbest olarak
kogsmaktadirlar ve 6g-
retmenin verdigi belir-
li isaretten sonra 6g-
renciler mecburen spor
aracini bulup parmakla
g6stermektedirler.

Metodoloji uyarilari:
Cikmalar ile oynan-
maktadir, araci kim en
son bulacak.




BALIKCI VE BALICIKLAR

igerik: Belirli bir bélge isaretlenir, bu bélge
denizi simgeler ve iginde baliklar hareket
eder (6grenciler). Belirilenmis bdlgenin
dis ozisyonlarinda iki balik¢i bulun-
maktadir (6grenciler),ellerinde bi-
rer topla balikgiklari (6grenci-
leri) avlarlar.isabet edilen
veya belirlenmis bdlge-
nin digsina ¢ikan her
o6grenci oyun disgi
kalir. En sonunda
balikginin basa-
risi ka¢ tane 6g-
renci avlayisina bag-
lidir (isabet edilen 6gren-
ciler).

Gereken araglar: Ogrencinin
% belirlenmesi icin top-avci;

1 igerik: Ogrenci - avcl kostu-

J}_ -~ rur ve yakalanan 6grenci otu-
t{,-_ 2 'Ih o A rup ayaklarini hafif yikseltilmis
- J-'- sekilde uzatir, diger 6grenci

# ise ayaklarinin altindan gegti-

2 & gi tagdirde kurtulmasini saglar.



SPOR ARAGLARI’NIN KULLANILDIGI ;
GLENCE PARKURU A

Ogrenci, 63retmen tarafindan verilen 6devleri teknik agidan
diizgiin ve en biyik hizla gergeklestirmesi gerekmektedir.lyi belir-
lenmis baglama gizgisinden algak ¢ikig-start pozisyonunu almakta-
dir. Ogretmenin basla isaretiyle parkirde kogsmaya baglamaktadir.
llk engel algak kosu engelinden olugmaktadir, bunu atlamasi gere-
kir, bundan sonra beg tane konulmus dikey engel gegilir (zik-zak).
Bunu gectikten sonra plastik gembere gelir, gemberi eline alip basin-
dan girdirip altindan gegirir, gemberi aldig1 yerde birakir.

Siradaki istasyona gelene kadar kosmaya devam eder, burda
halkali beygirin altindan geger, ve uzaga atlar. Algak bara binip dus-
meden gegmesi gerekmektedir. Ondan sonra takla ileri ve takla geri
hareketini gergeklestirir. Bu iki jimnastik elemanlarini uyguladiktan
sonra 6grenci salonun ortasinda kadar kosup, basketbol topunu alir,
topu bes tane dikilii engel arasindan surerek (slalom) basket sepeti-
ne atar ve oyunu tamamlar.
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KONU 2: ATLETIZIM

Spor rekreasyonu eglence,zevk ve daha saglikh
yasam sunmaktadir.
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DUZGUN KOSU’NUN UYGULANMASI

Kosu esnasinda kolar dirseklerde bi-
kUlU olarak durmaktadir. Kolun ileriye dogru
hareket ettiginde, 6n ve alt kol arasinda ki aci
kapanmaktaidr, ayni a¢i arkaya hareket edil-
diginde acilmaktadir. Avug yari acik sekilde
yurtyerek durmaktadir. Ogrenci arka ayak-
la yerden itildigi anda (sigcrama ayagi) basina
dogru vicudun ileriye yana dogru ayni ¢izgi-
de bulunmasi gerekmektedir.

Dogru kosma

DUZ YORUMEKTEN YONUN DEGISTIRILMESI, _
ZIK-ZAK, (SOL-SAG), YARICEMBER VE CEMBER HAREKETI

Zik-zak (saga-sola) yari gember ve gember kosularin pistin
diz kosularindan farklanmaktadir. Cember kosularinda basin sada
ya da sola egilmesi gerekmektedi hangi yéne dogru bagli olarak
egilme yapilmaktadir. Eger belirli egilim yapilmasa o zaman hizin
pistin disina atma tehlikesi bulunmaktadir. Ayni zamanda ayak par-
maklari igeri dogru ayak topuzu disa dogru cevrili kalmalidir.

ALGAK CIKIS (START)

Alcak cikiglar, en hizli gekilde hizh kosunun baglamasini
saglamaktadir ve kisa mesafeli kosularda kullaniimaktadir. 60, 100,
engeli 110m, 200 ve 400 metre.

Alcak cikig u¢ komuta gerceklesir:
1. Yerlerenize gegin,
2. Dikkat ve

3. Start, ders esnasinda hop kelimesi kullanilir.



Yerlerinize komutunda, 6grenciler start ¢izgisinin arkasinda durur-
lar. (takozlar), gémelirler ve ellerini ¢izginin 6niine yerlestirirler. On (sigra-
ma) ayagd diz yukariya ¢ekilmis olarak éne yerlestirilir, arka ayak (ivme-
lenen ayak) zemine dizle temas edilir. Kollar baslama c¢izgisinin arkasin-
da durmaktadirlar, omuz izasindan biraz daha genis durmaktadir, dirsek-
ler duz durmaktadir. Vicudun agirligi kollara ve ayaklara duser, ve bakis
asaglya dogru yoénelmigtir.

Ikinci komut, dikkat, sadece bagimizi biraz kaldirip ivmelenen arka
ayakla kalcayi yukari dogru omuzlarin 6niinde kaldirmaktayiz.

Ders sireci esnasinda hop s6zcigu kullaniimaktadir.

Alcak ¢ikis

YUKSEK CIKIS

Yuksek cikislar teknik olarak ¢ok daha kolay uygulanmaktadir.
Yuksede ¢ikiglar orta ve uzun mesafeli kosullarin baglangicinda kullanil-
maktadir. Yuksek ¢ikis iki komutla uygulanir:

1. Yerlerinizi alin
2. Ders esnasinda hop s6zcugu kullanilir.

Yerlerinize komutundan sonra &égrenciler baglama cizgisinin ar-
kasinda yerlerini almaktadirlar. On ayak (sigrama) birden baglama giz-
gisi arkasinda konulur, arka ayak (ivmelenen) iki ayaklik onun arkasinda
konulur ve ayagin 6n kismina dayanir. -
Vucudun agirhgi 6n ayaga duser her iki
ayak dizde hafif bukalu olarak durur, vi-
cut 6ne dogru egiktir ve bakis 6ne dog-
ru odaklanmistir. Kollar dirseklerde hafif -
biakult durmaktadir, bir kol ileriye dogru
konulmustur, diger kol arkada durur.

Hop komutu ardindan kosmakla m

baslanilir.

Yuksek cikis

19
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ISTAFET (BAYRAK) KOSUNUN UYGULANMASI

ig_téfet kosulari atletizimde kosu disiplindir, gurup seklinde uy-
gulanir. Istaet kosularinda ana kisim istafet paletinin belirli bdlge-
de alinip-verilmesidir. Paletin alinip-verilen bélge 20 metreden olus-
maktadir.

Paletin alip-verilmesi hop kelimesinin séylenmesiyle uygula-
nir. Bu kelimeyi paleti veren kisi sbylemektedir, verecek kigiyi yetise-
cek mesafesine gelince sdyler. Paletin verilmesi aninda, avug arka-
ya dogru dénmus vericiyi beklemektedir. Verici hafif vurugla asagi-
dan yukariya dogru paleti alicinin avucunun igine yerlegtirir.

Istafet kosulari

ATLAMALAR

Atlamalar teknik olarak dufuldugu yerden gerceklestiriimek-
tedir. Atlamalar teknik eleman olarak yerinden, ivmelenerek, yukari
dogru ve uzaga dogru uygulanir. Zemine varislar iki ayak Gizerine olur.

Atlamalar ahigtirmalari ve mikemelestirme prosedurleri:

.0

*

kollari kullanmadan iki ayakla ileriye dogru atlamlar;

O
0‘0

kollar kullanarak iki ayakla ileriye dogru atlamlar;

R0
0.0

yiuksek kaldiriimis dizlerle iki ayakla ileriye dogru
atlamlar;

< hafif kosudan bir ayakla atlayip dijer ayakla zemine
varma;

% hafif kogsudan ayni ayakla atlayip ayni ayakla zemine
varig;



< hafif kosu iki ayak Gzerine atlama ve zemine varma;

% zemine varisin tim denemeleriyle, kogsudan sonra
uzak atlamalara yoénelis;

% dizlerin belirgin olarak kaldiriimasiyla yerinden uzaga
atlama.

YUKSEGE ATLAMA - MAKAZ TEKNIGi

Hangi teknigin kullanildigini fark etmeden yiksege atlama
teknikleri 4 safhadan olugmaktadirlar:

1. ivmelenme safhasi;
2. Sigrama safhasi;

3. Ucgus safhasi ve

4. Zemine varig safhasi.

Yiksege atlama makaz tekniginde ivmelenme diiz gizgide
yapilir. ivmelenmenin son adimi diger adimlardan daha uzundur,
gbvde ise arkaya dogru egik bulunmaktadir. Son adimin yapilma-
sindan 6nce ileriye dogru gitmesi gereken kolun arkadaki pozisyon-
da tutulur, boylece iki elinde ivmelenmenin gergeklenmesi igin ha-
zir bulunmaktadir.

Sigrama, aya@ topukla sigranilan gizgiye konulur.lvmele-
nen ayaga daha fazla ivme kazandirmak igin,gévde arkaya dogru
yan konulur. lvmelenen ayagdin hareketi yapilmasiyla ayni zaman-
da kollarla da gévde bélgesinden yukari ve yana dogru hareket ya-
pilmaktadir.

Sigramanin uygulamasindan sonra, 6grenci yuksek kaldiril-
mis ivmeli ayak pozisiyonunu alir. Gévde yukariya dogru kalkar ve
ucusun en yiksek noktasinda, ivmelenen ve sigrayan ayaklar ze-
mine varig noktasi- -

na yonlenirler. Zemi-
" -
Zﬁ

ne varis ilk dnce ivme-

w . . .-"
lenen ayagin tzerinde 4
yapilir sonra da sigra-
nan ayak zemine va-
rir.

Makaz ile yliksege atlama teknig

21
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UZAGA ATLAMA - TOPLU AYAK TEKNIGi

Toplu ayak uzaga atlama tekniginde ivmelenen ayak yukari-
da gdvde dnlinde dizde bukull olarak durmaktadir, sigranilan ayak
ise arkadan c¢ekilip diger ayakla ayni sekilde énde dogru buakull du-
ruma getirilmektedir. Kollar yukari ve yana dogru dirseklerde hafif
bikulu olarak durmaktadirlar.

Ucg¢ma asamasinda iki bacak gévdenin éniinde dizlerde buki-
|0 olarak durmaktadirlar, gévde 6ne dogru egilim gosterir, bakis ise
6ne dogru varis zeminine yoneliktir.

Zemine varigta bacaklar uzatiimig, gévdenin éne dogru egili-
mi baydr, kollar ise 6ne bacaklara dogru yonelir.

é 2

Toplu ayakli uzaga atlayis

TOPU UZAGA VE HEDEFE ATMA
TEKNiGi — BOWLING

Beden ve saglik egitimi dersinde dgrencilerde beceri,hiz ve
diger yeteneklerin gelistiriimesi amaciyla 200 gram agirligindaki
toplarin atig talimatlari yapilir.

Topun atiligi bir tagin atilisi gibi dogal olmalidir. Topun atiligi
iki elle uygulanir, yerinden durarak ya da gelisi glzel hiz alarak uy-
gulanabilir, fakat her zaman atilacagi yerin isaretlenmesi 6nemlidir.
Top atilirken ¢izgiyi asmak yasaktir.

Topun atilmasinda daha buylUk ivmelenmeler yapiimaktadir,
elle ivmelenme hizla ¢abuk yapiimalidir topa avug ve parmaklarla
etki edilir.
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Ogrencilerden YORUM:

Atletizim sporlarin kraligesidir ve genelde herkes kendi
adina yarigmaktadir; Atletizimde siirat, dayaniklik ve kuvvet
gerekmektedir.
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Eger fazla bilgi edinmek isterseniz:

Biliyormuydun:

Huseyin Bolt (21.08.1986 yili), Yamayka sprintord,
Pekinng (2008 yili) yaz olimpiyat oyunlarinda 100
metre kogularda 9,69 saniye ve 200 metrede 19,30
ile dinya rekorlari kaydeti.O,ayni yarismada iki diya
rekoru kiran ilk atletir. Boltunun bu yarigmasi, besinci
resmi yarisma olmasi ¢ok ilgi ¢ekicidir. Berlinde
(2009 yili) duzenlenen Dinya birinciliginde yeniden
kendi rekorunu kirip 100 metrede 9,58 200 metrede
19,19 olarak yeni dinya rekorlari kirmigtir.

Onemli:

Atletizim: Uluslararasi atletizim Federasyonu IAAF,
Stokholm da 1912 yilinda kurulmustur ve 212 devlet icermektedir.

Kosu disiplinleri:

>

YV V V V

>

Kisa mesafeler yada sprintler: 60 m. (sadece salonda),
100Mm., 200Mm., n 400m.;

Orta mesafeler: 800m., 1500m., 3000m.;
Uzun mesafeler: 5000m. n 10000m. ve maraton;
istafet (bayrak) 4x100M. 1 4x400Mm.;

Engellerle: 60m. (sadece salonda), 100m. bayanlar, 110m.
baylar, 400m. 3000m. (stipl).

Hizli yarime: 10km., 20km. 1 SO0Kkm.

Atma disiplinleri:

>

>
>
>

cirit;
disk;
gulle;

cekig.



Atlama disiplinleri:

» Uzaga atlama;

> Yuksege atlama;
> Sirikla atlama;
>

Ug adim atlama.

En iyi hikaye

Karlton Frederik Luis (01.07.1961r.) ABD’ den, Uluslar arasi
Olimpiyat komitesi tarafindan, XX yilin en iyi atleti secilmistir.
Olimpiyad oyunlarinda dokuz altin ve bir gimis medalya kazanmistir.
(1984 yili. Los Angeles, 1988 yili. Seul, 1992
yili. Barselona ve 1996 yili. Atalanta) ve sekiz
kez diinya sampiyonu olmustur.
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KONU 3: RITMIK VE JIMNASTIK

Spor yarismalar esnasinda tiim yarismacilarin
kazanmak icin ayni sanslarinin
olmasi gerekmektedir.




KAYA TAKLA (ONE VE'ARKAYA YUVARLANMA

One takla (yuvarlanma):

Ogrencinin viicudu egik pozisyonunda olup, eller zemine-mindere
konulur ve tim agirlik avuglar ve parmaklara yuklenir ve en sonunda
boyun zemine konulur. Bu pozisyondan gdvde ileriye dogru itilip,
One takla-yuvarlanma elemani butinltgayle gerceklesir.

Takla ileriye

Takla geriye:

Ogrenci yavasca oturma pozisyonuna dogru gelir, avuglar zemine hemen
boyun yaninda konulur, bas ise gégise dogru egilmektedir. Dizler geriye
dogru hareket etmektedir.

Arkaya takla-Geriye yuvarlanama
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 PLANOR DURUSU

Planér durusu

IK ATLAMALAR

N ¢t
Atlamalar kisa atlayislarla o6zelliklenirler. Atlamalar kisa
amplitudlerle ve yuksekliklerle belirli olurlar. Onlar jimnastikte bir
ayak ile atlamalar ile beliri olurlar.

Bu kesinlikle bayan sporudur, topla, kurdela, ¢gember, labut
ve mizik ile gesitli estetik egzersizler yapmaktadirlar. Adimlama ve
dénme ile ivmelenme.

Kedi atlayisi Uzun yiiksek atlayis
Galop atlayisi
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YUKSEKLIGIN UYGULANMASI V
N/ A L A
Ay " ’ ?

Omuz eklemleri kesin 6nem kazanir. Viicudun bagla-
ma durusu asiimadan ileri-geriye dogru sallanmalarla baslar, vicut
ile bacaklarla duz ve kisa ¢apli hareketler yapilir.

ileri-geri ivmelenme sirasinda bacaklarin diiz olmasina dikkat
edin.

Halkalarda sallanma



BARFiIKS VE PARALEL B

Barfiks ve paralel barda ki asilma ve sallanma teknikler genelikle ba-
sit ve kolay uygulanabilmektedirler. Sallanmalar jimnastik elemanla-
rinin baslama ya da bittis durumalarinda kullanilir. Bu elemanlarin
dogru kullanilmasi i¢in viicudun dogru pozisyon almasi ¢cok dnemli-
dir, kollarin duzeltilimis olmasi gerekmektedir, (dirsek ekleminde bu-
kilme olmamasi icin) vicut ve bacaklarin devaminda.

~ o
i %f._rtzf:f
g

Paralel barda sallanma Barfikste sallanma

BAR- AMORTISMANLA ZEMINE VARIS
\ ) ¢

Kadin bari tipik kadin aracidir. Acemiler ilk énce aracin
darligi ve ylkseklik korkusundan kurtulmalari gerekmektedir. Ondan
sonra barin Ustinde daha kolay kosularda daha basit egzersizler
yaptiriimaktadir (zemin ve algak barda).

Zemine variglar
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ISVEC SANDIGI-YURUME

Sicramalarla yurime teknigi zeminde, minderde durarak 63-
renilir sonra aynisi hareket edilerek uygulanir. Zeminde 6grenildik-
ten sonra isve¢ sandigi Uzerinde uygulanir.

)
%

|

Sigrayarak ytiriime

ISVEC SANDIGI-DONMEL

Doénmeler durarak, yari gémelmis ve ¢cémelmis pozisyonla-
rinda yapilir.

Dénmeler

ODUN PARAKLIKLAR

Odun parmakliklar onaltt 90 cm genigli-
ginde ve 260 cm uzunlugunda olan basamak-
tan olusmaktadir. Odun parmakliklari kollar, gév-
de ve bacaklar ile belirli jimnastik egzersizlerin
yapilmasi icin dizayne edilmistir.Ayni zamanda
onun Uzerine binip ¢ikmalari icin kullanilir.

Odun parmakliklar



1. Bilmen gerekenler- konu: Ritim ile jimnastik
- jimnastik ve ritmik elemanlarin kullanimi alisilan elemanlari

uygulanmasi ritmik elemanlari ile:6ne takla-yuvarlanma ve

geriye takla-yuvarlanma,mum durusu,6n denge durusu;

« hareketin ritim ve muzik esliginde uygun yapilmasi;

- araclar Gizrinde dengeyi koruma ve hareket etme yetilerin
gelistirilmesi;

- vucldun estetik ve zarif tutulmasinin 6grenilmesi;

EC VE SUNUM YAP Hgrenmen igin
I ARASTIR
: i '
_ Jimnastikgiler bagar!
32'27(9"1 Yaz, olmalart igin nasil hazirhklar
h:

irmelidirler? _
g-J?\lg:dﬁe\n jimnastikgilerm
esnek vicutlar vardir? _
(biyolojii dersiile klya_sla).
- Bizde ve dunygdg l_(l
jimnastigin?gehglmml

tir 7

ke-]r|\§/l|;?<§edonyada_[\e !<a_dar
gengler jimnastige ilgi
duymaktalar ?

PROJE yap:
‘ ,\‘:n?a?sr“\ggg\y‘;\m” "ZiszA-'-LE;
uiﬁfﬁi@r\ign ilglili ol TNastikle “

Ogrencilerden yorum:

Jimnastik sporcularin elastik ve hafif elastik hareketlerin
yapildigi bir sporu teskil eder.
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er fazla, bilgi edinmek isters
b

niz:

Biliyormuydun:

Modern jimnastikte minderde, paralel barda, barda, halkali ve
halkasiz beygirde, halkalarda ve barfikste egzersizler yapilmaktadir.

Jimnastik ilk olarak Misirda meydana gelmistir, fakat onlari o za-
man sadece akrobatik hareket olarak saymaktaydirlar.

Onemli!!!

Korektiv ya da tedavi jimnastigi 6zel jimnastik alanina gir-
mektedir.

FIG Uluslararasi jimnastik federasyonu 1888 yilinda kurul-
mustur. Bu uluslararasi organizasyonun 150 Ulkeden uyesi
bulunmaktadir. Yeri isvigrede bulunmaktadir.

Jimnastikte erkekler minder, halkali beygir, halkalar, parallel
bar ve barfikst disiplinlerinde yarisirlar.

Kadin disiplinleri: atlama, asimetrik bar, denge ve minder.

En iyi hikaye

Nadia Elena Komane¢i Romanya, da dogmustur
(12.11 1961yih.) Jimnastik ile 9 yasinda ugrasma-
ya baglamig, 10 yasinda ise uluslarasi yarigmalara
katilmaya baslamig 5 tane altin olimpiyat 6dulu ka-
zanmistir. 13 yasinda Avrupa birinciligini tim disip-
linlerde kazaniyor, ayni basariyr 1977 ve 1979 yilin-
da tekrarlamaktadir. Komanegi maksimal 10 puan

kazanan ilk jimnastik¢i olmustur. Ayni basariyr daha 6 alette tekrar-
lamigtir. Onun serefine asimetrik barda ki bir eleman Komanegi ele-
mani olarak adlandiriimistir. .
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KONU 4: DANS

Taraftalik miisabaka sirasinda tuttugun takimi veya sporcuyu

cesaretlendirmek demektir
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ARKADAS BUL

Orgiitlenmek: oyun agik 5
veya kapall spor salonunda - r
gergeklesir; "".ﬁr n 5 s i
Greken aletler: : 4 gt
Teyp c¢alar ya da cd calar; ‘# ‘ ;
igerik: 6grenciler serbest ola- Gt b "'r‘
rak kosmakta ve muzgin esli- §r =
ginde oynamaktalar. Ogretme- 2 i‘ }

£

nin muzigi durdurdugu anda,
6grenciler mecburen birbirleriy-
le kucaklanmalari gerekir. (cift-
ler) yliz ylze birbirlerine kargi dururlar. Ciftler (ya da cifti olmayanin)
son kucaklasanlar oyundan c¢ikarlar.

Metodolojik oneriler: Ayni 6grencilerin iki defa ard arda kucaklan-
malari yasaktir.

MODERN DANSLAR-TANGO

Tango sosyal oyunudur, Buenos Airesten gelmektedir.
(Arjantin) ve Monetevideo (Urugvay). Tango 19. yizyilin ikinci yari-
sinda meydana gelir. ilk 8nemli Tango basit Tango olarak taninmak-
tadir, buglin tangonun bir kag stili bulunmaktadir. (arjantin, bal oda-
sI, finlandya, ¢in, ve klasik tango). Amerikada Tango 2/4 ya da 4/4
taktlarda gergeklesen oyunlara denir, aksan ilk ve ikinci taktadir.



HALK OYUNLARI PAYDUSKA HOROS|

) s '
Makedon halk oyunudur, 5 takta, 2+3 ayrilmig (yavas hizh).
Horo baglamaktadir, saga baslayarak, dért adimla ayagin kalkma-
S1 sonra ise sola: sag ayakla sol ayak atlanilir ve agirlik sap ayagin
Uzerindedir, sol ayak ise saga dogru hareket eder.

Ogrenciler sonradan dérder adim arkaya dogru ilerlerler.

Makedon horolari asirlarca oynanmaktadirlar. insanlar horo-
lari oynarken el yapimi halk egyalari giyip oynarlarmis.
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1. Bilmelisin ki -konu: Dans
- Ogrenci estetik egzersizleri yapabilmeli;
- modern halk danslarini oynayabilmeli;
- gurup uygulamasi yetisinin hazirlanmasi olabilir;
- dans ve horolarin adimlarini dogru yapabilmeli;
— gurup hareketleri uyumunda kendi hareketlerini

tutabilmeli;

- harket icin yetenek saglanmasi ve alanda oyun ile
hareket edilmesinin alisiimasi;

SEC VE SUNUM YAP

A s g .n
Oz Ogrenmen ici h
- Met /3zin; ARASTIR:
iar a Dunyada kag¢ gesit taninmig
I 3 I . ?
o tara vardir
S c-il\allr;\iedonya, da halk oyunlari
ne zaman oynanmaya
lanmstir.
biﬂ?iangi halk oyunlar okul
arkadaslarin oynamay!
biliyorlar?

) Yeerie
~ LA jcaris: :
- Makdonya, N
da kultdr ve gt:(ze;!‘ .0 ”fI’ gfu,maCae e -
tiar dernekeri . Ak oyun)g,, _
D:r?ansya o ysiler lgili resim Qigr' ve iysilerj jjo
. Makedonya halk giysiler

Ogrencilerden YORUMLAR:

Horolar ve danslar nesilden nesile aktarilmaktadir ve bunlari
bilmemiz gerekir. Zarif hareketler igerir.
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Biiiyormuydun:

Tanets 60 yildir Makedonya kultir ve folklorind diinyaya tanitan
ve simge haline gelen bir dernektir. O, Makeodnya folklortinin
hazinesidir, Makeodnya halkinin tarih, kdlttr ve millet benligini temsil

etmektedir.

Onemli!!!

>

Y V V

A\

>

Danslari 6grenirken istikrarkli ol;
Oynarken partnerinle kultarla ve terbiyeli davranin;
Sevgiyle ve gururla dans et;

Halk oyunalri bizim kaltar hazinemizdir,
onlara karsi sayglyla davranin ve onlara koruyun;

Kendi geleneklerinle gurur duy.

Gegmigini koru o simdiki hazinendir.

En iyi hikaye

-Tesko Horosu Makedonya horolarinin en agiri ve en glizeli olarak
sayllmaktadir. Jeografik olarak giysilerin Galignik bolgesine aittir ki o Ma-
kedonyanin kuzey-bati bélgsinde Bistra daginda bulunmaktadir. Gurbet-
cileri ugurlamalarda oynanan bu oyun, gliniimiize gelenek olarak kal-
mistir. Agir ve yipratici, yabanci tlkelere calismaya giden gurbetciler koy
sinirinda yakinlarindan ayrilirken oynanilan oyunmus. Zaman icerisin-
de bu tim Makedonyalilarin agir ve kolelik ruhuna islenmis ve Makedon
halkini temsil eden oyun olmustur.
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KONU 5: BASKETBOL

Kaybedenler ma¢ sonrasinda da dostlarimiz olarak

kalmaktadirlar.
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BASKETBOL DURUSU

Esas basketbol durusu paralel ve diya-
gonal olarak durabilmektir.

Paralel basketbol durugu Su bigimde
uygulanmaktadir, ayaklar paralel olarak ko-
nulmaktadir, omuz genisliginden biraz daha
genis. Bakis ileriye dogru durmaktadir, vicu-
dun agirhgr ayaklarin én tarafinda dismekte-
dir. Bacaklar diz kalemine bukuladdr, gévde
ileriye dogru eqiliktir, bir el topa dogru konulur,
diger el ise pasin verildigi ybéne uzatilir. Bu du-

{*M@ b,
fg Qﬁ

Paralel basketbol
durugu

rusu uygularken bacaklarin gapraz gelmemesine dikkat edilmesi ge-
rekmektedir ayni zamanda ayaklarin birbirine baglanmamasina dik-

kat edilmelidir.

Diyagonal basketbol
durugunda

Diyagonal basketbol durugsunda bu du-
rusta ayaklar diyagonal olarak konulmustur,
hareket edilen yéne dogru. Ayaklar arasi ge-
niglik omuz genigliginden biraz daha uzundur.
Dizler bukaluduar, gévde ise ileriye dogru dik
durmaktadir. Bakis ileriye dogrudur ve agirli-
gin buydk bir kismi arka ayagin én bdlimuine
diismektedir. On kol yiiksek kaldiriimigtir, di-
geri ise kenara dogru yénlenmistir.



BASKETBOLDA TOPU TUTMA

Basketbol oyununda bir ¢ok top tutma teknikle-
ri bulunmaktadir. Topun iki elle tutulmasi gerek-
mektedir, giinkl bu teknik topun en iyi korunma-
sini saglamaktadir ve ayni zamanda ¢ok iyi drib-
ling, pas ya da sut atilmasini saglamaktadir.

Topun iki elle tutulmasi teknigi topun gégus se-
viyesinde tutulmasi ile saglanir, kollar dirsekler-
de bukllu olarak durmaktadir ve sol avug bir ta-
rafta konulup sag avugla topun diger tarafi tutul-
maktadir, vicut algak durustadir, ve dizlerde bi-
klu olarak durmaktadir.

Topu tutuma

OLDA TOPU ALMA

Basketbolda top alma, basketbolun te-
melini teskil eder. Ogrencileri icin en gecerli-
si topun ¢ift elle almasidir. Ogrenci topa dog-
ru elini uzatir, avuglarin parmaklari ise genis
durmaktadir. Dizler ¢émelmis durumundadir-
lar. Topla ilk temas parmaklarlardir, sonradan
dirseklerin buktlmesi gelir, topun gégis kismi-
na ¢ekilmesi topun elle ve avuglarla hafif amor-
tizasyonu saglamaktadir.

Topu alma
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Gdéglsten paslasmalar

Basketbolda top paslasmasi teknik ele-
mani olusturmaktadir. Topun bir ¢ok sekil-
de pas verilmesi gérinmektedir, vicut 6nin-
de, vicut arkasinda, cift elle ve tek elle topu
vermek topun almak ise gégusten ve potadan
olabilir.

Gogusten pas vermelerde top goégus
yuksekliginde tutulur, avuglar yana dogru dur-
maktadir ve vicut algak durus pozisyonunda-
dir. Pas vermesi kollarin uzatiimasiyla olur,
kollar ileriye dogru uzatilir ve ayni zamanda
bir ayakla 6ne dogru adim atilir.

Yerden sekerek topun igift elle pas veril- I'{Q.I_
mesi gégusten verilen pasa ¢ok benzemektedir, | \1#
sadece bu teknikte topun yerden hedefe atilma- e
” e . - e
si 6nemlidir ki zeminden seken top, alan kigiye o

gelebilsin.

Topun potadan
verilemsi




o F

BASKETBOLDA TOP SURME : ]@ ]

Viucudun yukseklisine bagli olarak yuksek
ve alcak top surmeleri vardir. Eger ki topun sag i
elle surilmesi s6z konusu ise ayni elle topun yere g '. 1
dogru itilmesi yapilir. Sol el asagi dogru dirsekte
yari bukdlu olarak konulmaktadir, bu topun daha
iyi saklanmasi igin kullanilir. @

masi i¢in kullanilir.

Yerinden sut atma

B

—=

Top siirme

Topun basketbol cemberine is‘abetﬂetmesi, atagin tamamlan-

Yerinden gembere gutlar tekniginde ayaklar hafif
acik pozisyonunda durular, 0 zaman sag elle top
cembere dogru atilir, o0 anda sagd ayakta biraz
daha ileride durmaktadir, (bunun aynisi sol elle
atisimiz zaman gegerlidir yani sol ayak durur).
Vicut asagiya dogru egiktir, dizler bakulmas,
ve agirlik bir ayagin tzerine dismektedir. Top
cift elle ve biraz topun Uzerinde tutulur.Sutun
yapildigi kol 6ne ve baskete yukari dogru uzatilir.
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TOPUN CEBMERE-POTAYA

ICRAYARAK

Potaya topun sigrayarak atilmasi su bi-
] 5 cimde geceklestirilir: Ayaklar hafif acik
i pozisyonunda durur omuzlar ne kadar
genis ise o kadar dizler bukadlurler. At-
“ lama aninda dizler uzanir ve ayni za-
. " Bau manda kollar bag Ustlinde yukariya dog-
| | ru uzanir. Top sag ellde tutulur, (eger

] ki 6grenci solak ise sol elle topu tutar)

Sol elle ise topu yandan tutmaktadir.

Topun o anda en yuksek noktaya ulastigi

an sol el cekilir, sag elle ise sepete dog-

Atlama ve sut ru uzatilir ve top avug ve parmaklarla itilir.

Basketbolda iki adim-turnike top sirmelerinden sonra ya da
top paslasmasindan sonra yapillr.

Performans  bas- —
ketbolda iki adim-turnike L
su sekilde yapilmakta-
dir: topun sirmesinden A
ve alinmasindan sonra
cift elle paslagmalar, o go- .
gus yuksekliginde tutulur,
ardindan tek ayakla atla- ’
ma gelmektedir, tek aykla
ayni sekilde diger ayakla
da yapilmaktadir. ilk sig-
rama daha yl'Jksek olmali- Basketbol iki adim-turnikesi
dir. Eller topla beraber go6-
gus yuksekliginden bagsin Gzerine kaldirilir ve bir elle (baslayanlar iki
elle) potaya atis yapilmaktadir.

4 ‘e

‘ e
2 1

L
’
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Bunlari bilmelisin:
- basketbol alamanlarini ¢aligip

bilmelisin, 1
- topla hareketliligini gelistirimelisin

SEC VE SUNUM YAP

Bilmen igin ARASTIR: “
GZET YAZ. _Taninmisg bir NBA

basketginin bir haftalik

» &
ked, ma yogunlgu nasildir’
baske tbOC;nyada ?T/\izkedgnyada basketbolun
aniq iclan?
basketb”(;/ u’;y d ?ﬁ‘e?jr;?\ %ir NBA Oy;fmCU eu
~Ben ;. en verimli oyu
Ste fano\’;blca sezonun

olarak segilir ?

PROJE yap _ ,-Ko'"p°z"syon:
_En pasanl NBA Sdgg’uielebﬁsketbol konulu ‘
nculart, - Uruly ¢
(_)yéjasketbo\ bir zamanlar asketho o UU?L? fgse_ce
odl Im ¢izj
\_Ingvor'\ basketoo!
takimim

Ogrencilerden YORUM:

Basketbol en heyecan verici spordur. En iyi basketbol NBA
oyunculari oynamaktadirlar. Her sezon yilin basketgisi
sec¢imi yapilir (MBP).
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N ’ 4 g

Biliyormuydun ki:

Uluslararasi basketbol federasyonu 1923 yilinda sekiz Ulke
arasinda olusturulmustur. Kurucular: Arjantin, Cek Cumhuriyeti,
ispanya, Portekiz, Romanya ve isvicredir;

- Tekerlekli sandalye basketbolu ikinci diinya harbinden sonra
ki savascilardan 6zel tekerlekli sandalyeler Gzerinden basektbol
oynamay! baslamislardir, sadece sakat olanlar oynamaktalar;

Onemli!!!

FIBA — Uluslararasi basketbol federasyonu ulusal federasyonlarin
birlesmesinden olusan bir yapiya sahiptir. 18.06.1932 vyilinda
Cenevre’de kurulmustur.

Basketbolda oyuncularin pozisyonlari
1. Oyun kurucu - basketbolcu huctimda oyunu kuran adam
2. Bek — her pozisyondan sut atan basketbolcu
3. Kanat oyuncusu- kanat hucimcisu

4. Kanat santral — kanat ve santral oyuncularina yardim eden
oyuncu

5. Santra —pota altinda oynayan oyuncu



En iyi hikaye

Vrbitsa Stefanov 19.12.1973 yilinda Kavadarci, de dogmustur, Po-
lonyada yapilan Avrupa birinciliginde Makedonya Basketbol takimi-
nin kaptaniydi, (2009 yilinda). Vrbica Stefanov Makedonyanin en
iyi iki takiminda basket oynadi, ,MZT” ve ,Rabotnicki”, bununla Ma-
kedonyada sampiyonluk Gnvanlarini kazandi, bir ¢cok avrupa kultp-
lerinde oynadi, bunlardan: ,Montepaski Siena” iki sefer italyan ku-
pasi ve bir sefer italya sampiyonu oldu. Yuna-
nistanda AEK takimiyla Yunanistan kupasini ka-
zandi ayni éyle Tirkiyede Ulker Sport takimiyla
bir cok bagari yagsamistir.
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ALT BASLIK: VOLEYBOL

Ogrenciler, sizin diisiince ve davranis tarziniz
diinyayi sekillendirir.
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ALCAK VE YUKSEK VOLEYBOLCU DURUSU

Algcak Voleybolcu durugunda ayak-
lar omuzlardan daha genis konul-
maktadir. Vicut agirhdr asagiya
dogru dismustur, vucut ileriye dog-
ru egilim gosterir.

Algak Voleybolcu
durusu

Dik voleybolcu duruslarinda
bacaklar duz olarak durur, ayaklar
ayni algak durusta gibi durmaktadir.
Vicut dogrulmus, kollar ise vicudun
yaninda durmaktadir.

LA

temasi vardir.

Parmaklarla pas verme

Yiksek voleybolcu

PAS VERME

Parmaklar genig aciimisti, bas parmaklar
ise birbirlerine yapismistir. Kollar dirseklerde
bukalu durur, ve omuzlarin yikseliginde durur.
Dirseklerin uzatilmasiyla ileriye dogru top
sektirilir ve en blyuk diger parmaklarla avuglarin



Dizler hafif olarak bukuill, ayak-
lar omuzlardan biraz daha genis bira-
kilmaktadir. Vicut ileriye dogru egiktir,
kollar ise viicudun yaninda uzanik olarak
dururular. Topun kargilamasindan ya da
verilmesinden biraz 6énce dgrenci avug-
larini birbiri Ustline birlestirip ileriye dog-
ru uzatmalidirlar ve ellerin alt kismiyla top
vurulur ya da karsilanir.

Bu servis turu ilkéretim okularinda kulla-
nilmaktadirlar ve ayni anda okul teknigi olarak bi-
linmektedirler.

Top bir elin avucunda konulur, topun
yukariya dogru firlatildigi anda diger el ivmelenip
arkadan ileriye dogru hareket eder ve topa dogru
elin alt kismiyla vurus yapilmaktadir.

Okul servisi

VOLEYBOL AGI

Voleybol agi, vertikal olarak orta ¢izginin 6ntiinde durmaktadir,
ve sahayi iki bolime ayirir. Onun yiksekligi 243 cm. Erkeklerde ve
224 bayanlarda olmaktadir. Agin genigligi 100 cm., uzunlugu ise 950
cMm. den 1000 cm ye kadardir. Kiguk ag kareleridnen olusmaktadir,
bu kareler 10 cm’ ye kadardilar. Aglarin kenarlarinda dyle denilen
antenler konulmaktadirlar.
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Bilmen gereken:
- Voleybolun temel kurallarini
6grenilmesi,

- Oyunda takim ve spor ruhunun
geligtiriimesi

SEC VE SUNUM YAP

AKo He bewe
80 MOXXHOCM

Oa eexbauwi

Ha Yyacosume
rno ¢u3uyKo
obpasosaHue

Ogrencilerim YORUMU:

Voleybol sporunda her iki takim arasinda temas yoktur ve

hafif topla oynanmaktadir.



er daha fazla bilmek istiyorsan;

Biliyormuydun:

Plaj voleybolu ya da kumda oynanan voleybol ¢ok popler spordur,
bu geleneksel salonda oynanan voleyboldan gelmektedir. Oyun
yeri olarak, kumlu plajlar secilmis ve yavas yavas ciddi bir spora
gelismistir. 1996 yilindan itibaren olimpik sporlar listesine de girdi.

Onemli 1!

» FIVB — Uluslararasi Voleybol yénetimi konumu
Lozan’dadir (isvigre) .

» Voleybol alti oyuncuyla oynanir ve Gg alinan set ile
her sette kazanilmasi gereken 25 puan vardir. Eger ki
her iki takim iki sette ayni puan kazanmigsalar, bir set
daha oynanir (tay -brek) 15 puana kadar.

En iyi hikaye

Vladimir Bogoevski 01.12.1953 yilinda Uskip-
te dogmustur, voleybol kariyerini 1971 yilinda Var-
dar V.K. baglamigtir, 1976 yilinda ayni kuluple Yu-

goslavya sampiyonu oldular. Bir ¢cok Avrupa ku-
ﬁ. palarinda oynadi: ,Real Madrid” ile ispanya sam-
piyonu oldu ve Ispanya Kral kupasini kazandi,
Subotica ,Spartak” takimi ile Avrupada Uginculigid kazandi, ,Par-
tizan”, Belgrad kulUblyle Yugoslavya sampiyonu oldu, Milli takim
icin 257 kez oynadi, Yugoslavya ile 9 Balkanyada (1 altin, 2 gimas
ve 6 bronz medalya kazanmaktalar), 2 Univerziyada, 2 mediteran
oyunlari (2 altin madalya), 4 avrupa birinciligi (2 bronz madalya),
ve bir olimpiyad (Moskova 1980 yilinda 6 yer) kazand.
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ALT BASLIK: ELTOPU (HENTBOL)

Taraftalik miisabaka sirasinda tuttugun takimi veya
sporcuyu cesaretlendirmek




ESAS HENTBOL DURUSU

. Hentbdl oyununda paralel ve diyagonal
: ﬁf’f‘ .th savunma duruslari vardir.
W, Y

._,HI _ L Paralel duruglarin uygulamasinda ayak-
| larin paralel olarak omuz genigliginden biraz
P2y daha genis durmasina dikkat edilir, agirhgin
) 6n parmaklar Uzerinde dismesine bakilir, diz-

| L"I leirn hafif bukdli ileriye dogru egili durur ve
g kollar yukariya kalkmig dirseklerde bukulu du-

rur.
Paralel durug

Diyagonal duruglarda bir ayagin @\“\
gévdenin 6ninde bulunur diger ayak ise ' '\-\._@
arkada durur. Vicudun agirhgr daha fazla

'\.

arkada duran ayaga dugmektedir, dizler 6ne . f‘-. L
dogru egili dururlar. Iki kolun yukari dogru L “_l_ =&
kaldinimisgtir, 6nde ki elle topun yukaridan ot =
kapanir, digeri ise gdégus yuksekliginde ve . ,L
vicudun sonunda durmaktadir. J

Diyagonel durug

TOPU iKi ELLE TUTMA TEKNIGi

i 'H'-;a\;-. 1 Sol el avug i¢i bir tarafa sag elin
o e ™ avug ici ise diger tarafta durmaktadir,
] bl I bas parmak ile isaret parmaklari ise
| - w7 Ucggen formunu almaktadirlar, diger

o N parmaklar normal topun Ustlinde ko-

nulmaktadirlar.
Topun c¢ift elle tutulmasi
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HENTBOLDA TOPU ALMA

Topun alinmasinda bir i’ %ﬁ
.

ayak 6ne dogru durmakta- Ry
dir, diger ayak ise viicudun ‘*_J\
arkasinda durur, égrenci el- -
lerini dne dogru topun gel- ' 9
digi yere uzatir, eller g6gu- | ﬁ
se dogru cekilir, dirsekler-

de kollar bukull olarak dur-

maktadir, bu durum ek ola- Topun alimi
rak amortizasyon yapmak-

tadir. Topun alimi 6nde duran ayagin viicudun arkasina gekmekle
bitmektedir.

HENTBOLDA TOP PASLASMASI-VERILEMSI

Topu iki elle g6gus yuksekliginde tutmaktayiz. Atacagimizin
elin dizde bukall yukari ve arkaya dogru gider, viicudun agirligi ise
arka ayaga dusmektedir. Bu pozisyondan top ileriye dogru hareket
etmeye baglar, ellin avug kismi ileriye dogru istenilen yéne dogru
gider ve sonra agirligin arka ayaktan én ayaga aktarilir.

Topun pas verilmesi

61



62

HENTBOLDA TOPUN SURULMESI

Top \/ijcudun 6niinde sUrUIU’r, elin hareketi yukaridan asagiya
dogru gider, bununla top asagiya dogru itilir, viicut ise dik durumda
durur.

. * HENTBOLDA SICRAYARAK KALEYE SUT
® : ATMA

_ ““[_-«.“\__r) Hentbolda kaleye dogru sigrayarak
H". . .'f sut atmada ilk énce sigramanin iyi yapilmasi
Py ve iyi yukseklik yakalanmasi énemlidir. Kaleye
/f"}\:T sut en yuksek noktaya varinca topun bulundugu
= el ileriye dogru gider ve top istenilen ydne atilir,

ﬁ.ﬂ:'_ull zemine varig ise atladigimiz ayak Uzerinde

yapilir ya da iki ayak Uzerinde yapilir.

Atlama ve vurug

HENTBOLDA KALECi TEKNIiGi

Kaleci acik ayaklarla durmaktadir, ayaklari paralel olarak
durur, gévde duz durur, kollar havada durur. Kalecinin yari gember
hareketini bir direkten diger direye kadar yapar, rakipten atilan
sutlari el ve ayaklarla savunur.

n i
[ 7N

Kaleci teknigi



Bilmelisin :

- Hentboldan esas hareketleri
6grenmelisin,

- Psikomotorik yetilerin
geligimini saglamalisin

ve lokomotor sisteminde
hareketlilgi saglamalisin.

SEC VE SUNUM YAP
OzET dgrenmen igin
- Makggol: ARASTIR: .
hentboy 2. da A - Makedonya, €8, (. suste
- aninmg 4 gelismekte mi yoksa
e un i?
- ntbolcfl/_ar/ va r_n||v\akedonya hentbolunun
Indirg . M Lazar, baglangiglar ?
Kastr, atovig
Eger ki
beden egitimi
derslerine
JE yap: katilamiyorsan
PRO - A
- Kometal .Kompozisyon.
Gorge Petrov - ’Q{ﬁde hent
bayan hentbo! an _Slglzwk/e o 201 konuly
_ Takiminin bagara in entbol kopy, €0zmece
: . im
_ Benim begendig
hentbol takim!

Ogrencilerden YORUMLAR:

Hentbol, ¢ok biiyiik heyecan igeren spor dalidir, durmadan
heyecan ve sonuna kadar belirsizlik mevcuttur.
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Eger fazla bigi istersen:

Biliyormuydunuz ki:

1979 vyilinda ,Gorge Petrov”, hentbol kulubl kurulmustur.
Kulip Makedonya sporunun sembolu haline geldi, 16 sampiyonluk ve
15 kupa kazanildi. 2002 de RK ,Kometal Gorge Petrov” bayanlarda
Avrupa Sampiyonu oldu.

Onemili
IHF — 1946 yilinda Kopenhag’da uluslararasi hentbol federrasyonu
kurulmustur.

En iyi hikaye!

Kiril Lazarov 10.05.1980 yilinda Veleste dogmustur, o Makeodnya
Hentbol milli takiminin kaptanidir. Avrupa sampiyonlar liginde
Macaristan ,Vesprem” ve Hirvatistan ,Zagreb” takimlari i¢cin oynarken
en iyi oyuncu, iki sefer en iyi golcu secilmistir. Zagrep’te dizenlenen

; dinya sampiyonasinda (29.01.2009 vyilinda.),
Kiril Lazarov 92 gol atarak turnuvanin en iyi 14
yilik rekorunu Kirip, en iyi golct hentbolcu segildi.

L3









ALT KONU: FUTBOL

Spor miisabakalari herkesin esit hakli ve dostca biraraya
geldigi yerlerdir.Burada din,dil,irk veya herhangi bir ayrim
yapilmaz.
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FUTBOLDA TOPLU SUR ‘
Top ayagln farkh k|S|mIar|n| kullanarak surilebilmektedir:

Ayaginin Ust kismyla;
Ayaginin dis kismyla;
Ayaginin i¢ kismiyla

Ve ayagini alt kismiyla

Y V VYV

Top surmelerde ayagin Ust kismiyla strerken, viicudun durusu
dogaldir, vicudun agirhgi asagiya dogru egilmistir, adimlar daha
kisadir, ayak parmaklarla asagiya dogru uzatiimigtir. Kollar biraz
acilmigtir. Ayagin topu degdigi anda, bakis asagiya topa dogru
yoneliktir.

Vicut topun geldigi yéne karsi yan pozisyonunda bulunur.
Durulan ayagin dizde hafif blkalt olarak durmaktadir, agirlik durulan
ayak Uzerindedir, kollar biraz aciktir. Topu alan ayak her t¢ eklemde
bakaludur, (kalga, diz ve ayak bilegi). Ayak rahatir, ve topla temas
zemine ne daha yakin yapiimalidir.

A Tie

{3} i S -

Topu ayagin i¢ kismiyla almalar



Ayagin Ust dis kismiyla topu aldigimiz zaman ayak serbest
olarak durur, bu durum topu daha iyi kontrol igin gok énemlidir.

i’ % 5 “‘
Ly y
¥ ] o L
|I II" ' ¥ I. I
1 - o :..?
£ b 'y -

Bu vuruglarin kullaniimasi gok 6énemlidir, kaleye sutlarda, paslar-
da ve ortalarda kullanilr.

Topa vuruslarda ivmelenme kenardan yapiimalidir. ivmelenme
giderek artmaktadir. Vicudun agirligi durulan ayak tzerindedir bu
da topu arkasinda yandan durmaktadir. Topa vuran ayagin ivmelen-
mesi kalgadan baslar ve dizin alt kisminin kuvvetli uzatiimasiyla bi-
ter.

Topa ayagdin i¢ kismiyla vurulmasi

69



70

TOPA YERINDEN BASLA V A

Bacaklar ileriye egik diyago-

nal bir sek ilde durmaktadirlar. - & "
(agik ayak durusunda). Govde- e / pE T
nin Ust kismi arkaya dogru ceki- % € L ﬂ-‘*_ #', e

lir. Kollar dirseklerde bukaladar ve j T‘a ' "
vicudun kenarinda durur. Top ba- 2 a iy o

sin alin bélgesiyle vurulur. lvmelen- FATRF { i

me kalgadan baslar. Topa vurulan f 'Lf L; l! \l l

etki eden kuvvet arka ayagin uza- Topun yerinden basla vurulmasi

tilmasiyla baslar ve omuzlarin ileri-
ye dogru gitmesinden ibaretir.

BASLA SICRAYARAK VUE

us

_.. Basla vuruslar su sekile
gerceklesmektedirler: ayaklar

L _ kiguk diyagonal pozisyonun-

" . b dadirlar, dizler hafif bukalt du-

e i rurlar, gévde ise ileriye dogru

x , - egiktir. Bu vicudun sigrama

1 i yapilmadan ki pozisyonudur.

I { Sigrama bacaklarin yukari

dogru uzatilmasiyla gercekle-

sir ayni zamanda kollar yukari

ve ileiye dogru gider. Bu safhadan sonra gévden geriye dogru hare-

keti yapihr. Vicut en ylksek noktaya gelince, dinamik hareketle g&v-

de ileriye dogru hareket edip basla vurus yapilir. Ogrenci bir ya da iki
ayak uzerine dismektedir.

d"'-

’Et}n

Basla sigrayarak vurug

FUTBOL SAHASI

Futbol sahasi futbol maglarlnln oynandidi yerdir. Sahanin
diktértgen sekli vardir. Futbol sahabin uzunlugu 90 ila 100 metre
arasindadir ve genisligi 65 ila 75 metre arasindadir. Uzunluguna
duran cizgilere ta¢ (aut) cizgileri denir. Gol cizgilerinde kaleler
konulmustur. Her gol énlnde ceza sahasi bulunmaktadir bu da
16 metreden olusur. Bu sahanin iginde yapilan her hatali harekete
penaltl cezasi verilir.



Bilmelisin:
- Futbol elemanlarini egzersizler-
in yapiimamsini

- Futbol elemanlarini,

- Pas verme ve kaleye sut atma
tekniklerinin aligtirmasinin
dgrenilmesi

SEC VE SUNUM YAP

Ogrencilerden YORUM:

Futbol, genis otlu sahada ve agik alanda oynanan bir
spordur. Futbol diinyanin en popiiler sporudur.
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i

Biliyormuydun ki :

Eski Makedonya milli takimi futbolculari Darko Pangev
ve lliya Najdovskiilk eski Kizil Yildiz takimiyla Avrupa ve Diinya
sampiyonu olmus ilk Makedon futbolcularidir. 1991 yilinda Darko
Pancev Avrupada gol krali ilan edildi, attigi 34 golle Avrupanin en
¢ok gol atan futbolcusu oldu.

Darko Pangev llija Najdovski

Onemli !

- ik futbol takimi halen faliyette bulunan Sefild ingilterede 1857
yilinda kurulmus ve diinyanin en eski futbol takimi sayilmaktadir.

- FIFA Zirh’'te bulunan uluslararasi futbol federsyonlari tarafindan
kurulmus 208 devletin tyesi olan bir kurulustur, diinyanin en buyuk
turnuvalarin organizasyonlarini yapmaktalar.

- UEFA — Avrupa birligi futbol federasyonlari konumu Bazelde
Isvigrededir Avrupa futbolunu kontrol etmektedir. 53 futbol federasyon
dyesi var.



En iyi hikaye

Lionel Andres Leo Mesi Arjantinli futbolcudur, 2000
yilindaBarselonafutbolkulibinindyesioldu. Besya-
sindan futbolla ugragsmaya baslar. 13 yasinda hormo-
nal disbalansin bulundugunu anlarlar, bu onun buyU-
mesini engeliyormus. Pahali ilaglar nedeniyle Barse-
lonaya gelip onun ikinci takiminda oynamaya baslar.
2004-05 sezonunda Barselonanin ilk takiminda
yer alir, 04.08.2005 yilinda Arjantin milli takiminda
ilk magini oynar.2009 yilinda prestijli gazete ‘Frans
Futbal’ ile FIFAnin segimiyle diinyanin en basarili futbolcu-
su ilan edilir.
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DERS KONULARI - bu béliim ebeveyinlerle anlasilarak
uygulama yapillir.

'VJ:

Yuzme insanin su Ustinde yaptigi fiziki aktivitedir. Yizme
cok sagliki bir aktivitedir, fakat yuzicl iyice kendi yeteneklerini
denememigse o zaman bogulma tehlikesi bulunmaktadir. Bronho
astma teshisi konulmus insanlarda yiizme tavsiye edilir, ¢linki nefes
alma ritmine iyi etki eder.

Yizme tim dinyada ¢ok yaygin olarak kulaniimaktadir, ve
olimpiyat sporlarinin bir parcasidir, normal standartlarda ki bir havuz
50 metre ebatlarinda ve 8 kulvar vardir.

Bir cok ylzme teknigi bulunmaktadir, en c¢ok kullanilan
tekniklerin kraul, sirt Ustd, kurbaglama ve kelebek stilleridir. Akuatik
aktivitelerin digerleri ile dalma, senkronize ytizme ve su topu. FINA
tarafindan kontrol edilmektedir.




KAYAK EGITiMi

Kayak okullari ya da kayak hocalarinin yardimiyla kayaga
baglamak en iyidir, bu kayagin alisilmasi ve ya alisiimisin gelismesi
icineniyiyontemdir. Kayagin 6grenilmesiveiyineticelerinalinmasizor
ve uzun bir sireci olusturmaktadir Cok egzersiz ve ¢ok tekrar istenilir.
Bir hareketin ¢ok iyi alisilmasi i¢in ¢ok istikrarli ve uzun zaman
egzersiz gerektirmektedir. Bu nedenle o6grencilerin ¢ok sabirli
olmalari gerekmektedir.

Kayak takimina: kayaklar, baglaclar, odunlar, kayak takimi,
gozlukler, elduvenler ve takeden olusmaktadir. Koruyucu kacket
kullantlir.

Alp kayak disiplinlerine, slalom, buiylkslalom, (teknik
disiplinler), inig, (suratli displinler), nordik disiplinler: kosu kayagi ve
kayak atlamalari. Tim bu disiplinler uluslararasi kayak federasyonu
tarafindan yoénlendirilirler. FIS

ek
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‘)

Geziler, yuruyusler ve dagcilik cok genis anlayigta olan ve in-
sanin dogada yapan fiziki aktivitleri ve kalmalarini icermektedir. Bu
fiziki aktiviteler ya da dogada ki hareketler hedefsiz yurimelerden ya
da sadece dag baslarini alma gibi anlamindan olugmus bir yasam
felsefesi, yagama bigimi, modern insanin ¢ok daha saglikli yagama
seklinin temsil etmektedir.

Dogada yurime, temiz dag havasinda hareket etrme ak-
tiv dinlenme seklini temsil eder, bunu dagcilar buyuk bir heyecan,
memnuniyet ve yeni heveslerle yaparlar. Dagciligin fiziki aktivite
acisindan iyice yorduguna fakat ayni zamanda yeni zihinsel ener-
ji ile yeniler bu da hayat icin ¢cok édnemli unsurlari olusturmaktadir.
Dogada yurime ve dagcilik ile ilgilenme insanlarda ¢ok daha baska
yeteneklerin gelismesini saglamaktadir. Bunlardan bazilari: bulun-
ma, cesaret, irade, adapte olma, dayaniklik, sosyalesme v.s.

Gezilerin psikofizik kondisyonun tutulmasinda ideal oldugunu
sdyleyebiliriz. Dagda yurime ve binme lokomotor sistemini guglen-
dirir, kalp ve dolasim sistemini pozitif yénde etkiler.

Geziler, yurimeler ve dagcilik gittikce daha populer olmaya
baslamistir. Son zamanlarda ¢ok daha buyik sayida genglerin rek-
reasyonun degerlerini ve ondan iyi faydalarin farkindalar, ki bu olay
Oncelerden sadece daha ihtiyarlar igin gecerliydi.

OKUL SPORU

Okul sporunun genel spora getirdigi ¢ok buyuk yardimlari-
ni ve ayni zamanda 6grencilerin antropolojik gelisimini pozitif yénde
ki etkileri ile kétu aligkalinklara savasta en etkin arag oldugunu géz
6nune alirsak okul sporunun éneminin ne kadar ¢ok blyuk oldugu-
nu anlamig oluruz. Bu nedenle Makedonya’'da okul sporunun gelis-
mesi i¢in 6zel ilginin géstermesi gereklidir. Okul sporunun iyi fonksi-
yonu i¢in uzman kadro, okularda spor tesisleri, 6grencilerin spora il-
gisinin artirllma aktiviteleri ve ders sonrasi aktivitelerin organizasyo-
nun yapilmalari gok dnemlidir. Okul sprounun organizasyonu beden
ve saglik 6gretemnelerinin uzman aktivler ile baglamaktadir ve ile-
ride bu okul spor aktiviteleri spor birliklerine dénismektedir. Bu sis-
temde okul sporlarini ya da spor okullarin, okularda egitim géren en
yetenekli gocuklarin geligsimlerinin devamini saglamak igin alinirlar.



OKULLARI

Okul sporun kitlelesmesi, iki bélimde gelisebilir. ilki spor okul-
larin aciimasi, ikincisi ise eglenceli okul spor aktivitelerini igerir. Spor
okullar1 spora yetenekli ve bazi spor disiplinlerine ilgi gésteren 6g-
renciler igindir. Bunlara 5 disiplinde her iki cinsiyet icin okul, beledi-
ye ve devlet capinda yarigsmalar organize edilir.

Spor okulari okulda okuyan en yetenekli 6grencilerin kendi
okullarin renklerini farkh branglarda klasik yarisma sisteminde koru-
yarak devlet capinda ki yarismalra kadar yarigirlar.

Ikinci bélim ise eglenceli okul sporu aktiviteleri 1 den 4 cu si-
nifa kadar dgrenciler icin gecerlidir. Bu eglenceli konsept icin tim
ogrencilerin aktivitelere katilmasi dngoralmustar, aktiviteler icerigin-
de farkli spor disiplinlerin esas hareketlerinin tekniklerini 6grenme-
yi icermektedir.
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1. Boy: 6grenci yalin ayak, sort ve tisortla élctinr.
2. Agirhik: 6grenci yalin ayak sort ve tigortla dlgtnar.

Dengenin belirlenmesi igin test :

3. Gozler acik Leylek testi

Arac: kronometre;

Odev: Tek ayak {zerinde durmaktan ibarettir,
blylece kaldiriimis ayagin parmaklari asagiya
dogru duran ayagin dizine yapigik olarak durur.
Duran ayak parmak u(zeirndedir, kollar yana
dogru agiktir.

Goézler acik Leylek testi

_C)Igme: Olgilenin bu durumda ne kadar zaman durabilecegi élglir.
Iki deneme var daha iyi netice yazilir.

Esnekligin belirlenmesi igin test:
4. Derin erisme

Arag: 40 cm yuksek olan bir sehpa., 60 cm lik, odun metrosu, bu
metro sehpaya vertikal olarak 0 cm baglayarak yapistiriimigtir.

Odev: Deney sehpani tizerinde ¢ift ayakla durur.
lleriye dogru egilme yapar, ve edebildigi kadar ileri
dogru erismeye calisir bunu yaparken dizlerinin
diz olmasi gerekmektedir.

Derin erisim

Olgiim: erisilen uzunluk 6lgulir, iki deneyden en iyi netice yazilrr.



Bacaklarin patlayici kuvvetin odlglilmesi igin test:
5. Yerinden uzaga atlama
Arag : dusek, sigcrama tahtasi ve metro;

Odev: Deney sigrama tahtasinin tersinde durur,
iki ayakla yerinden olabildigince uzaga atlamay!
dener, duseklere zemine varigi yapar.

Yerinden uzaga atlama

Olgme: Her iki deneyde en uzun atlanilan mesafe degerlendirilir,
6drenci yalin ayak ve topkulari magneziyumla siridlmis olmasi
gerekmektedir.

Kollarin patlayici kuvveti degerlendirme testi:
6. Agirlik topunun bas ustii atilmasi
Arac: agirlik topu ve metro;

Odev: Deney firlatma yéniine dogru arkasiyla
cevrilmistir, ayaklar hafif agik, belirlenen c¢izgi-
nin arkasinda durur ve topu basinin tzerinden
arkaya dogru atar. Atig siresinde ¢izgiyi ezme-
si yasaktir ve iki sefer deneme hakki var.

Saglik topunu bas iistiinden atilmasi

Ol¢cme: Daha iyi netice yazilir.

Hizlanma dlgme testi:

7. Altigen testi

Araclar: kronometre ve zeminde belirlenmis altigen;

Odev: altigeni alti bayrakla belirledik, her acida
birer bayrak konuldu, bayraklar birbirlerinden 50
cm uzaklikta konuldu. Deney altigenin ortasinda
durur ve iki ayakla ileri dogru atlamalar yapar,
her bayraga dogru olabildigince hizli atlama
yapar. Béyle Ug¢ tur yapmasi gerekir.

79



80

Yizle butiin zaman bayraklara kargi donuktur.

Altigen testi

Olgme: Her iki denemenin orta degeri yazilir.
Sirat ve alternatif hareketlerin testi:

8. Siirat ile saga —sola yon degistirme

Araclar: 20 metrelik egri pist, dokuz bayrak,iki metrelik baglama ve
bitis ¢izgisi ve kronometre;

Odev: Deney baslama cizgisinin arkasinda
durur, maksimal hzila diz 2 metre kosgar, sola
diyagonal 3 metre kosar, diyagonal olarak saga
4 metre kosar, ondan sonra sola diyagonal 6
metre kosar ve yine 4 metre saga diyagonal
kosar ve bir 6nceki bayraktan 1 merte uzaklikta
bulunan belirlenmis bitis gizgisinden gecer.

Saga-sola yén degisime ile siirat

Olgme: Her deneyin iki deneme hakki vardir, daha iyi netice
yazilir.

Koordinasyon testi:
9. Arkaya parkiir
Arag: bes engel ve diz zemin ;

Odev: Deney baslama ¢izgisinin arkasinda
durur ve arkaya adim atilarak bes engel gecilir,
engeller 50cm. uzaklikta konulmustur. Arkaya

parkdr

Olgme: engellere isabet etmek Ui¢ negatif puan
getirir.



MOTOR YETENEKLERIN TESTIN OKUL
OLCEN TABELA
SINIF
AD SOYAD ERKEK KADIN
DENEY
SIRA oy - :
NUMARASI DEGISKEN EYLUL OCAK HAZIRAN
1 Boy (sm)
2 Kilo (kg)

Acik gozlii leyllek
testi

Derin erisme

Yerinden uzaga
atlama

Saglik topun bas
tizerinden atiimasi

Altigen testi

Siirat saga sola yon
degistirme testi

Arkaya parkiir
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BILINMEYEN SOZLER

Takoz - atletik arag, atletler icin yapilmig, kisa mesafelerde
baglama igin kullanilir: 100m., 110m., 200Mm.

400Mm.

Cift ayak sigramalar — ¢ift ayakla ayni anda sigrama

Cekic — atma aleti gille ve gelik ip

Ug adim — uzaga atlama yapiimadan evvel li¢ secenek (sol - sag —
sol) atlama

Engel — atletizimde engel atlamalari

Halka — jimnastikte asilma araci

Calim - rakibi aldatma

Durus — vicudun belli bir pozisyonu - durusu
Topu saklama — rakibinizden topu saklama
Sigrama - yiksek atlama

Akuatik — suda

Senkronize — ayni anda

Cubuklar, labutlar — yardimci spor arag ve gerecler
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