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ONSOZ

Beden ve Saglik Egitiminin en 6nemli hedefi, 6grencilerin fiziksel, psiko-
motor ve fonksiyonel yeteneklerinin gelismesinde egzersizlerin temel hareketle-
rini 6gretmektir. Bu dersin en 6nemli hedefi, 6grencilerde Beden ve Saglik Egi-
timi derisine karsi olumlu bir tutumu sergilemektir.

Beden ve Saglik Egitimi programlarinda sirali dersler yanisira ders disi ak-
tiviteleri de yer ailmaktadir. Bu dersler 6grenciler ve ebeveyinler arasindaki da-
yanisma sayesinde gerceklestirilir.

Yedinci siniflarin Beden ve Saglik Egitimi derslerinde daha bilesik hareket
ve egzersizler gretilmektedir. Bu galismalar, Ogrencilerin daha ¢ok fiziksel ve
zihinsel gaba harcamalarini gerektirir.

Bu derskitabindan neler 6greneceksiniz ?

Beden ve Saglik egitimi derslerinde, atletizm ve spor jimnastiginin degisik
egzersiz ve teknikleri sayesinde viicudun gelisimi ve dogru kullanimiyla ilgili
spor oyunlari igerikli voleybol ve fudbol ile tanisacaksiniz.

Kitapta ongorulen icerikler, ebeveyinler ve dgretmenler sayesinde gercgek-
lestirilen: bisikletcilik, kaykay, mini tenis, badminton, buz pateni, kayak, masa
tenisi, geziler, spor okullari, okul sporu, dagcilik gibi dersetkinlikleri yer almak-
tadir.

Sporu neden sevmelisiniz ?

Hizl gelisim ve buylme ¢aginda bulunudugunuz igin kitaptaki dersicerik-
lerinin, plan ve programlari dnceki ders plan ve programlarinin kesintisiz deva-
mini saglamak ve dahaagir olan bilesik egzersizleri ve hareketleri 6grenerek 0g-
rencilerde gunlik fiziksel etkinlik aliskanligini yaratmak amaglanir. Bu yaslar-
daki bireylerde gunltk fiziksel etkinliklerin saglam kisiligin olusturulmasinda
guvence sagladigl adeta bir garanti olarak algilanir.

Yazarlardan
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DOGRU FiZiKSEL GELISIiM VE
HAZIRLIKLI OLMAYA YONELIK
EGZERSIZLER VE OYUNLAR

Dogru fiziksel gelisme ve hazirlikli olmaya yonelik egzersizler
ve oyunlarlahazirlanma, 6grencilerin esasihtiyaclarini teskil etmek-
le genel fiziksel yeteneklerinin surekli gelisimini ve lokomotor siste-
minin (hareket sisteminin) hareketliligiyle vicudun butinini sagla-
maktadir.

Beden ve Saglik Egitimi lerserinde fiziksel yeteneklerinin dog-
ru gelisimini ve vicut sekilendirici egzersizlerinin mecburi yapil-
masl, ders esnasinda 6grencilerin kas ve eklemlerini iyi hazirlayarak
daha zor egzersizlerin yapilmasi esnasinda meydana gelebilecek sa-
katlanmalarinin en aza indirilmesini saglamaktadir.

Bu yaslarda vicut daha hizli blyir ve gelisir. Boy birdenbire
uzar, Ozellikle ekstremiteler bir hayli uzamaktidir. Bu nedenle gun-
lUk fiziksel aktivite yapma Onerileri, 0grencilerde dizgun fiziksel,
psikolojik ve fonksiyonel gelisimeye katki saglar.

Duzgin fiziksel gelismeicin egzersiz ve oyunlarla hazirliklarin
yapilmasi, insan bedeninde belirebilecek deformasyonlari 6nlemek
amaglyla uygulanmaktadir. Her derste zorunlu olarak uygulanma-
sI, cgrencilerin vucutlarinin simetrik bir sekilde gelismesini saglar.

B
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BEDEN VE SAGLIK EGITMI DERSLERINE SIRALI
KATILAN OGRENCILERIN OLUMLU EDINIiMLERI
SUNLARDIR:

Sagliga etkis olumludur, kendine gliveni artirir, irade ve ¢alisma
aliskanligl kazandirir ;

Duzgun fiziksel gelismeyle motorik ve fonksiyonel yetenekleri
gelistirir;

VUcut deformasiyonlarinin belirmesini engeleyerek bedeni korur;
Egzersizler sayesinde kosu teknikleri gelisir, uzun ve yiksek atla-
maklar saglanir;

Ogrencilere spor jimnastiginden ve ritmikten teme! spor-teknik
bilgilerini kazandirarak calismalar yaptirilir;

Ogrenciler kendi yoresel halk oyunlarindan ve modern danslardan
U¢ tanesini muzikle uyumlu oynayarak duyusal motor sisteminin
yeteneklerini gelistirirler ;

Fudbol ve voleyboldan genel teknik bilgileri kazanilir ;

Spor yarislarinda oyuncuya ve rakibe kars! dirtst davraniimasi
saglanilir;

Fiziksel aktivitelerle 6grenciler stresli durumlardan kurturulur;
Ogrenciler spor yapmakla, egzersiz icin gerekli araclarin dogru
kullaniimini 6grenerek, temizlik aliskanliklarini da gelistirirler.
Hareketsizlik, kirli alan ve kot beslenmeden meydana gelen
hastaliklardan spor yapan dgrencilerde hastalanma riskini azaltir.
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VUCUT DEFORMASYONLARI

Vicut deformasyonlar nelerdir?

L okomotor sisteminde meydana gelen morfolojik
degismelerin daha bliylk ya da daha kiiclk capta fonksi-
yonel engellenmelerine vicut deformasyonu denir.

Bu donemde 6grencilerin organ sistemlerinde ve toplam fizik-
sel gelisimlerinde biydk degisimler sergilenir. Gelisim slrecinde i¢
ve dig faktorler bu degisimlere neden olur. Degismelerden bazilari:
hareketsizlik, vicudun diizgin kullanilmamasi, uygun olmayan okul
ara¢ ve gereclerin kullamimi ve hastaliklardir. Bu faktorlerin tima
hareket sistemini (kemik ve kas sistemini), olumsuz yonde etkileyerek
deformasyonlarin belirmesiyle sonuglanir.

Vicudun duzgin kullaniilmamasi deformasyon belirtile-
rinin habercisidir (ya da deformasyon gelisiminin ilk etapidir). Vicut
deformasyonlari aslinda baglarin, kemigin ve kas dokularinin patol ojik
surecini teskil eder. Diger sozlerle, kas-iskelet sisteminde kuvvet denge-
lerinin kendi agirliginin etkisi altinda bozulmasiyla oncellikle viicudun
dik durusu bozulmaktadir ve dolayisiylagereken onlem alinmadig tak-
dirde deformasyonlar beliriverir.

Baslangi¢ safhasinda, Beden ve Saglik Egitimi derslerinde eb-
eveyinlerleishirligi yaparilarak gereken mudahale yapildiginda bu du-
rum giderilebilir.

Beden ve Saglik Egitimi ile diger fiziksel aktivite bigimleri vicudun
dengeli gelisiminde yer alan guiclt araglardir.
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Vucudin dizgun kullanilmamasindan beliren
Defor masyon tirleri:

SKOLYOZ (omurganin gogiis ve bel

- - bolgelerinde goriilebilen
) ) 1
I .il.-
A | A v
i 5 -\,"""r
! s
g’ i
| f. el
yanlis dogru yanlis dogru
vUcudun kullanisi

vicudun kullanisgl

Resm3 555015 boslundaki | pp—
deformasyonlar (Belkemiginin egriligi)

yanlis dogru yanlis dogru
vicudun kullanisi vicudun kullanigi

Resim 5
Ayak tabanlarinda defor masyon

\

yana dogru egrilmedir)

e .  —
] Deformasyonlu ayak tabanlari
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Vicudunuzun dogru gelismes icin egzersizler

V Ucudun diizgiin gelisimi icin sekilendirici egzersizler vicudu her
turl U sakatliklardan korur. Beden ve Saglik Egitimi derderinde egzersizle-
rin yapilmamasi sonucu sakatlik olusmariskleri daha da artar.

VUcudun diizgun fiziki gelisimi icin yapilan karmasik egzersizler
Ogrencilerin psikofiziksel olarak derse katilimini saglar. Bu egzersizlerin
belirli sayidatekrarlarlaguicin, kas dayanikliliginin ve eklemlerin hareket-
liligini artirarak deformasyonlarin belirmesini engeller.

Ogrencilerin ilgilerini cekmek ve motivasyonlarini artirmak nede-
niyle vicudun dizgin gelismesi icin dersin hazirlik bolimtnde yapilan
egzersilerde gesitli araglar kullanilir (top, sopa, odun parmakliklar, ip v.s.).

VUcudun diizgun gelisimiyleilgili aragli ve aragsiz dizenli egzer-
siz ornekleri verilmistir. Vicudun sekillendirilmesi icin egzersizlerin ti-
munden ¢esitli kombinasyonlarla degisik egzersizler yaptirilabilir.

Vicudun dizgun gelismesi icin karmasik egzersizler
Omuz bdlgesi, boyun ve st ekstremitelerin diizgiin gelisimesi
icin egzersizler
Karin ve sirt kaslarini gelistirmek icin egzersizler
Kalgave alt ekstremiteler igin egzersizler

Karmasik egzersizler:
Parterde-minderde sicramalar
Hareket ederek ve yerinde atlamalar

Vicudun diizgiin gelisimi icin aragl karmasik egzersizler
Odun parmakliklarinda egzersizler
Sopayla egzersizler

Aracli karmasik egzersizler
Kuvveti artiran egzersizler
Gerilme ve rahatlatma egzersizleri

Bayrak kosusu vetemel egzersizler
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Tum vicudun dizgin gelisimi icin karma egzersizler

Resim 6

Vicut dik, eller bel Gstiinde Basla sola
dogru dairesel seklinde hareketler
yapilir, ayni hareket saga dogru
tekrarlanir. (resim.6)

Resim 7

Bir 6nceki egzersizdeki gibi ayni
pozisyon alinir. Saga ve sola dogru
bas hareket ettirilir. Bu egzersizin
hedefi basin omuza ne dahafazla
degdirilmesidir.(resim.7)

Resim 8

Baslama durumunda vicut dik durma
pozisiyonundadir. Eller kal¢a Gizerinde
olmali. Omuzlar 6nce yukariya dogru
dairesel biciminde hareket ettirilir
sonra da ters yéne dogru.

Resim 9

Bir dnceki egzersizdeki gibi ayni
pozisyonda durulur, kollar 6ne dogru
uzatilir. Kollar caprazlanir ve sonrada
tam asilmaya kadar tasinir.
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Resim 11
/7
Resim 12 Resim 13
@\ )
/
7
Resim 14

Bir onceki egzersizdeki gibi ayni
pozisyonda durulur. Kollar agik
pozisyon durumundadir. Avug
bileklerinde dairesel hareketleri
yapilmaktadir,6nce ileriye sonrada
geriye dogru. (resim 10)

Bir onceki egzersizdeki gibi durus

pozisyonu olmali. Omuz bélgesinde
dairesel hareketler ileriye ve geriye

dogru yapilmaktadir. (resim.11)

Dik durma pozisyonu, €ller belin Ustlinde.
Vcudu saga ve sola dogru esnetir. (resim
12) Bir 6nceki egzersizde oldugu gibi
aynen kollar viicudun uzunluguna gére
uzatilarak vilcudu sagave sola dogru
esnetir. (resim.13)

Dik durma pozisyonu, eller kalgalarin
ustiinde. Kollar basin tizerinden yiksege
kaldirilarak saga ve sola dogru esnetilir.
(resm.14)

BEDEN VE SAGLIK EGITIMI
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Resim 15

Resim 17

Resim 18

Resim 19

Resim 16

7

Durma pozisyonu, kollar acik.Bir kol
uzatilmis durumunda, digeri ise dirsekten

bukult olmali, saga ve sola dogru esnetilir.

(resim.15). Bir 0nceki egzersizin aynisl
sadece bu pozisiyonda kollar diizgin
vaziyette kullanilir. (resim.16)

Bacaklar agik durumda, vicut 6ne egik .

Kollarladairesel hereketleri yapilmaktadir.
Donlsuml U sag ve sol kol, once ileriye sonra

geriye dogru hareket ettirilir.(ressm 17)

Bir dnceki egzersizin aynisi, her iki kolla
dairesel hareketleri yapilmaktadir, ilk
once kollarlaileriye sonra da geriye dogru
hareketler yaptirilir. (resim 18)

Acik ayak pozisyonu, vicut 6ne
esnetilmis, kollar agik durumda. Elimizin
biriyle dnce bir ayagin parmaklarina
sonradadiger elimizle diger ayagin
parmaklarina degdirilir. (resim.19)
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Resim 20

Resim 21

Resim 22

Resim 23

emwm oY
Y

Bir oceki egzersizde ki gibi ayni pozisyon-
dadurulur. Kollar agik durumunda saga
ve soladogru egilmeler ya da sapmalar
yapilir. (resm.20)

Acik ayak pozisyonu, vicudu arkaya
dogru esnetir ve sag elle sag topuga
degdirilir. Ayni islem diger sol elle de
yapilir. (resim 21)

Dik durma pozisyonunda bacaklar
bitisiktir. Bu pozisiyonda viicut 6ne

dogru esnetilir ve parmak uclarini yere
degdirerek tekrar eski pozisiyona dondlUr.
(resim 22)

Bacaklar agik , vicut 6ne dogru
esnetilmis vaziyette. Viicut 6ne dogru
derin erisme yaparak tekrar eski pozisiyo-
nuna dondurdl Ur. (resim.23)

BEDEN VE SAGLIK EGITIMI
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Resim 24

Resim 25

Durma pozisyonu, kollar 6ne dogru esnetilir,
gergin bacaklardan biri 6ne esnetilen kollarin
yukseklik hizasina kadar getirilir sonraayni
islem diger bacakla da gerceklestirilir.
(resim.24)

Durma pozisyonundan eller kalcanin Gizeri-
nde olmal1. Tek ayak 6ne uzatildiginda diger
ayakla comelip dogrulur. Ayni islem diger
ayakla datekrarlanir. (ressm.25)
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Parter sicramalarinda kar ma egzersizler, yerinde atlama-

lar ve hareketler

Karma egzersizler alt bacak ekstremitelerinde patlayici gliciin gelisimesini
saglar. Egzersizler dersin giris bol Uliminde uygulanabilir ve ders programlarin
iceriklerinde degisik atlamalarin ve sicramalarin 6n egzersizlerler olarak yer

aldigi gordlur.

Resim 25
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I
Vicudun dogru gelismes icin araclarla

karma egzersizler

‘ Resim 27 Resim 28

"

‘ Resim 29 Resim 30
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Resim 32

Resim 31

Resim 33

B 0o 0 O 8 a8 po &
]

; 121
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Jimnastik sopayla egzersizler

Resm 34 Resim 35

$f

Resim 36 Resim 37

il
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Resim 38

Resim 40

Resim 39

Resim 41
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Kuvvetin gelismesi icin araclarla karma egzersizler

Agirlik topu ile egzersizler

Kuvvetin artirilmasl icin egzersiz yapilmasi ¢ok elverislidir. Egzersizler sayesinde
kas gruplarinin biyudk bir kismi giicleserek vicudun genel kondisyonunu artirir.
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Esnetme ve rahatlama egzer sizlerinden karma

Esnetme ve rahatlama egzersizleri dersin sonunda uygulanabilir.
Bu egzersizlerle dgrencilerin 6nceden yapmis olduklar ¢alismalar
sonucunda organizmanin normale donmesini saglamaktadir. Kas
gruplari azami derecede dirsege kadar genisletip esnetirilir. Bu
pozisiyonda 10 -15 dakkika kalinmali. (ressm. 50).

Resim 50

e ‘::!l'l.
-17‘7
.-"
.I'

_.-"'
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Deformasyon bélirtilerini 6nleyebilmek icin karma egzer sizler.

Bu ¢agdalarda bireyin vicudunun hizli btiyimesi ve
gelismesinden dolay! bu egzersizlerin Beden ve Saglik Egiti
derdleri disinda da uygulanmasi gerekir. V icudun diizgin
gelisimiyle ilgili uygulanan egzersizler 6grencilerin gunl tik
aktivitelerinde yer almali ancak bu yaklasimla vicudun dogru
sekillenmesi saglanir. Asil etkisini gosterebilmek icin egzersi-

\zlerin dogru yapilmasi gerekli.
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Temel ve bayrak oyunlari

Resim 52

Ogrenci ipin tizerinde yiiriyerek elinde sopa tasir. 2 metre yiikseklikte bulunan
ipin Uzerinden binip ¢cikmaktadir, agak barin atindan stirinerek gegmektedir.
Geriye takla hareketi yaparak devam eder. Keciden agik ayaklarla atlar ve topu
belirlenen yere atar. Topu yerine koyarak siratli bir sekilde sitiiniin sonuna geger.

Ogrenci agik kollarla sandigin tizerinden yiirilyerek engelleri asar.
Labutlarin yerleri degistirilip sirtinerek isve¢ sandiginin cergevesinden gecer,
beygire biner sonradainerek hizli bir sekilde kendi sittiniiniin sonunda yer air.
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ATLETIZM

Atletizm en yaygin spor dallarindan bi-
ridir. Iceriginde kosu, yurlyus, atlar
ma, atma displinleri yer alir. Atletizim,
bir bireyin neredeyse tim azami gucU-
nin kullanimini gerektirdigi icini spor-
larin kralices olarak adlandiriimistir.
Atletizm disiplinleri bireyin dogal hare-
ket bicimlerinden olusur: yurime, kos-
ma, atlama v.s. Atletizm egzersizleri
egitim suresinde Ogrencilerin tim mo-
torik yeteneklerinin gelismesini saglar:
dayaniklik, sirat, uyumluk, esenklik ve §
kuvvet. Atletizm yarislar kapali salon ya
da acik hava pistlerinde yapilir.

Atletizmde yariglar su disiplinlere ayrilir:

Bu icerikte su konular yer almaktadir:

Kosu
» Bayrak kosulari

Sigramalar
» Uzun atlama -, buktlUk ya daasili teknikleri”
» Yuksek atlama- ,adimlamaya da stredel teknigi”

Gulleatma
» ,Okul tekbigi ya dayatay teknik”

1 Atletizim
yarislari
icin stadlar
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KOSU

Dogal hareket sekli olarak kosu,
kaslarin aktiv calismasiyla ger-
ceklesip hareketin ana kaynagi-
ni olusturur. Kisa, orta ve uzun
mesafedeki  kosullar arasinda
farkhhklar vardir. Kosu disiplin-
lerinde asil basari sonuclari kosu
teknikleri yanisirakas glctine ve
bireyin fonksiyonel beceriligine
bagldir.

1 Kosudisiplinin-
den Ornek
Kosu disiplinlerin ayrilisi:

» Kisamesafede kosular: 100 metre, 200 metre ve 400
metre

» Ortamesafede kosular: 800 metreden 1500 metreye
kadar

» Uzun mesafede kosular: 3000 metreden yukari ve
maraton kosulari (42.195 metre)

» Engelli kosular: 100 metrede bayanlar, 110 metrede
erkekler, 400 metre bay ve bayanlar 3000 metre (stipl).

» Bayrak kosulari: 4 x 100, 4 x 200 ve 4x 400 metre

» Yurime: 10, 20 ve 50 kilometre

| Kisamesafeli yarislarda

K1sa M esafede kosular baslangi¢ kosusu

Kisa mesafeli kosularda maksimum hizin
ve adimlardaki sikligr artirabilmek igin
kol ve bacaklardaki hareketliligin uyumlu
calismasini gerektirir. Stratli kosulardaayak
tabanin 6n kismi zemine mimkin oldugunca
az temas halinde olmali. El avuglar yumruk
halinde olmamali ve kosu ritmine uyumlu
olarak hareket edilmeli. Vicit 6ne dogru
esnetilmis pozisiyonunda olmali. Bu pozisi-
yon dogrudan adimlardaki amplititlere etki
yapar ve yol Uzerinde pararlel hareket etme-
mizi saglar. (resim.54).
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Resim 54

AAL%

Kisamesafeli kosularinda ¢ikis takozlari kullanilir. Bu ¢ikis takozlari,
yarismacinin hizli ¢ikis yapmasini saglar. lyice hizlananan yarismacilar yarisma di-
siplinine bagli 10-15 saniyede ayni hizda kosarlar. Bu durumda yarismacilar bayagi
zorlanirlar.

Okul avlusunda 60 metrelik stratl kosu \
\yarlsmalarl diizenleyin.

Kisa mesafeli kosularda diinyarekorlari :

Fazla
68renmeye ne 16 Agustos 2009 yilinda Berlin'de duizenlenen

dersiniz? atletizim yariglarinda 9.58 saniye ile - Husayin
Bolt diinya sampiyonu oldu..
Husayin Bolt, 26 Agustos 2009 yilinda 19,19
saniye ile 200 metrelik kosuda yeniden dinya
birinciligine sahip oldu..
ABD’den Maykl Conson, 26 Agustos 1999
yilinda Sevilya da43.18 saniyeile 400 metrelik
kosuda birinciligi kazandi.

BEDEN VE SAGLIK EGITIMI | 31




Ortave uzun mesafeli kosular

Dayaniklik kosulari, stratli kosulardan farkilidir. Bu kosuda adimlarin
amplitiidi daha kisadir ve az miktarda guc kullanilarak gerceklesir.
Vicut dikey pozisiyonunda olmakla ayak tabanlarinin bittinlyle yere
basilir.

«— Yarislarda
ortamesafe
kosuculari

Nefes alma hizlandirilir. Kosucu agzindan ve burnundan nefes alir. Kol-
lar kosma ritmine uymali ve dirseklerden diiz agida bkl olmali.
(resm.55).

Resim 55

Orta ve uzun mesafeli kosularin en énemli 6zelligi, baslangi¢ aninda hizli
cikislarin yapilmasindadir. Azami dayaniklilik, bu yaris disiplinine katilan
sporcularin en 6nemi ozelligidir.
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700 ve 800 metrelik mesafeli dayaniklilik y.

Vsularma katilin.

s A

Maraton kosulari spor disiplinlerinden en zor

Fazla olanidir. Maraton kosusunda mesafe uzunlugu

0grenmeye ne 42.195 metredir. Kosunun uzun siirmesi nedeni-

dersiniz? yle yarismacilarin durmaksizin, her 5 kilome-
trede serinlemek ve su igebilmek icin yerler
ayarlanmistir.
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ALCAK CIKISLAR

Algak cikislar baslangi¢ cizgisinin hemen arkasi-
na vidaanan takozlar sayesinde gerceklesir. Genel-
de 400 metrelik kisa mesafdli yarislarda kullanilir.
Yarismacilar takozlara ayaklariyla basarak kisa za-
man igerisinde gereken maksmum hizaerisirler. Al-
cak cikislar Uig komutta gercgeklesir: yerlerinize, dik-
kat ve baslama.

IIk olarak “yerlerinize’ komutunda (resm 56) ya-
rismaci takozun Ontine gegerek ¢comelir ve dlerini
cikis Gizgisinin 6nine yerlestirir. Yarismaci Once 6n-
deki takoza ayagini yerlestirir (kura olarak sicrama
ayagl). Ardindan diger takoza arka ayagini yerlesti-
rerek arkabacaginin dizini yere koyar. Eller parmak
uclarinda bas parmak diger parmaklarin tam aks
yonu gosterecek bicimde tamamen acilarak start ¢iz- algak cikislar

gisneteget olarak yerlestirilir

“Hazirhk” komutunda yarismaci kalgayl omuz hizasindan yukar kaldirir. Vicut hafifce 6ne
kaydirilir ve omuzlar 10 - 15 santim uzunlugunda ¢ikis hizasinin ondine getirilir. Agirlik bittun
dayanak noktalarina (kol ve bacakalara) esit sekilde dagitilir.

“Baslama’ komutunda (tabanca patlatilarak kosu emri verilir) yarismaci ellerini yerden ayirir
ve vicut dengeyi kaybeder. Ayaklarin itisi esnasinda govde dogrulma gosterir (ressim 58).
Yarismaci maksimum hizla kosuya baslar.

Resim 56 Resim 57 Resim 58

LTSS

100 metrelik uzunlukta algak cikislarla yarislar diizenleyin.
\Algak cikislarin duzenlenmesinde: “yerlerinize”, dikkat” ve

| =il | \

“baslama’ gibi ¢ komutaya 6nem verin.
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YUKSEK CIKISLAR

Y Uksek cikislar, ortave uzun mesafeli
disiplin yarislarinda kullanilir.

Ucg komuta uygulanir: , yerlerinize”,
,basla” ve ,kos”.

1 Kosunun baslangici

Ilk komutta, yerlerinize”, yarismaci ¢ikis Gizgisinin 6niinde durur (resim
59). Sigrama ayagini ¢ikis ¢izgisinin onine yerlestirir. Diger ayagini dabir iki
adim geride birakir. Agirlik bitin dayanak noktalarina esit sekilde dagitilir.
Yarismacinin yzu de kosu istikametine dogru donuktir. Kollar dirseklerden
bukuml U ve ellerden biri sigrama ayaginin paralelinde bulunarak onde yer alir.
Yarismaci ,, Basla” komutunda, dizde azicik bikimli olan sigrama ayagina
vicut agirligini yoneltir. (ressm 60).

“Kos” komutunda yarismaci maksimum hizla kosuya baslar. Iyi bir pozisi-
yona gelebilmek icinilk kulvari hizli adimlarla kazanmaya calisir. ilk kulvar
genelde en kisa olanidir. (resm.61).

Resim 59 Resim 60 Resim 61
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Atletik disiplinin kurallari —Kosu

» Baslamaaninda ¢ikis ¢gizgisine degmek yasaktir.

» Yarisin cikis ani hakem ve yardimcilari sayesinde belirlenir. Gorev-
leri genelde yarismacilari yaris gizgisine yerlestirmek, kayitli ve nu-
maraarinin olup olmadigl yanisira ¢ikis ¢izgisini degip degmemele-
rini kontrol etmektir.

» Yarismacilardan birisinin hatal ¢ikis yapmasi (ates atmadan 6nce ha-
reket etmek, eller ve ayaklarin gikis gizgisine degmesi veya herhangi
birinin digerlerini engellemesi gibi), durumunda gikis tekrarlanir.

» Yarismacilardan birisinin hatali ¢ikis yapmasi durumunda yarismaci
ikaz edilir ve cikis tekrarlanir. iki kez hatali ¢ikis yapan yarismaci dis-
kalifiye edilir.

EEREE \

\YUksek cikisla baslayan yariglar dizenleyin.
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BAYRAK KOSULARI

Bayrak kosullari takim veya grup disiplinleri
arasindayer alir. Her kosucu yarisin belli bir bo-
[Gmind kosar. Kendi bolUmUni tamamlayan ko-
sucu, bayrak denilen cubugu (stafet) bir sonraki
bolimiin kosucusunaverir. Bayrak kosulari dog-
rudan takimi olusturan dort kosucuya baglidir.
Bayrak denilen gubuk (stafet) silindir bigiminde,
30 cm uzunlugunda, 12-13 cm ¢apta, 50 gram
agirligindadir. Genelde dikkat ¢eken renklerde
olur.

Bayrak kosulari: 4 x 100, 4 x 200 ve 4x
400 metredir.

1 Bayrak

kosulari
Resim 62 osular

&

Bayrak kosularinda 6nemli tekniklerden biri, bayrak denilen cubugun dogru
bir sekilde el degistirmesine dikkat etmektir. (resim 63). Cubugun degisimi
Onceden belirlenmis 20 m’lik bir bdlgede yapilir ve &l degistirme yukaridan
asaglya veya asagidan yukariya dogru gercgeklesir. Taninmis kosucularda
bayrak denilen cubugun zamanlama olarak degisimi her 2.1 - 2.3 saniyede
gerceklestirilir.

Resim 63 Resim 64
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Atletik disiplinin kurallari — bayrak kosullarinda

Kisa mesafeli kosullarda gecerli olan kuralar,
bayrak kosularinda da gecerlidir. Bu kosularda cu-
buk c¢ikis gizgisine degebilir, basparmak ve isaret
parmaginin ise degmemesi gerekli.

Cubugun degisimi dnceden belirlenmis 20 m’lik bir
bolgede yapilir. El degistirme belirlenen bolge alani
disinda gerceklesirse yarismaci elenir. Eger cubuk
dusuralUrse, dustrilen cubuk yarismaci tarafindan
yerden alinmall bu arada diger yarismacilari da
engelenmemeye dikkat etmelidir.

i N

Ogretmenin  yardimiyla 4x60 metreli
\Jzunlukta bayrak kosusu dizenleyin.

Kosu disiplinleri kaga ayrilir ?

Kisamesafeli kosularda gikis nasil yapilmalidir ?
Uzun mesafeli kosularda cikislar nasil olmalidir ?
Bayrak kosusunun disiplinleri hangileridir.?

sl A

1 Bayrak denilen
cubugun degisimi
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ATLAMALAR

«— Y Uksek
atlama

Atletizm disiplinlerinde atlamalar: uzun ve yiksek atlamay kapsar.
» Uzun atlamadisiplinleri bir kag teknigin
kullanimiyla gerceklestirilebilir:
a. Bukult yadaasili teknikler
b. Toplu ayak teknikleri
c. Adimlama teknigi

» YUksek atlamalar su teknikleri kapsamaktadir:
a. Makaz
b. Adimlamaya da stredel
c. Flop (fozberi)
d. Sopayla atlama
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Uzun atlama — BUkUlU ya da asili teknikler

Uzun atlama atletizm disiplinlerinden biridir.
Yarismacinin en uzak mesafeye ulasabilmesi
icin buyUk bir hizlasicramayapmasi gerekiyor.
Atlamalar 50 metrelik uzunlukta kum Uzerine
veya 9,14 metre uzunluk ile 2,74 metrelik
genislikteki kum havuzularinda gerceklestirir.
Uzun atlamalar 4 etapta gerceklesir:

» ivmelenme (hiz ama) safhasl
» sigramasafhasi

» ucus safhasi

» zeminevaris safhasl

Atlama 6ncesinden her yarismaci kendi ivmelenme (resim .65) mesafesini kendine
gore belirler. Atlama gizgisine basmamak icin ivmeleme mesafesinin tam 6l¢ul-
mesi gerekir . ikinci safhada, sigrama ayaginin tam tabani ¢ikis cizgisinin 6niine
yerlestirilir, ivmeleme ayag! dizaltindan yatay sekilde hizlandirilir.(resim.66).
Ucma safhasinda vicut dikey veya asili durumdadir (resim .67). En son safhada
da atlamanin hedeflenen uzaklikta gerceklestirilmesi icin bacaklar ileriye dogru
itilir (resim.68).

Resm65  Resim 66 Resim 67 Resim 68
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Atletik disiplinin kurallar1 —uzun atlama

Uzun atlama disiplininde, atletlerin gergek atlamalardan 6nce denemeli
atlamalara haklari vardir. Atletlerin, ivmeleme pistinde hiz amayer-

lerini belirleme haklari vardir. Her yarismaci Ug defa atlama hakkina
sahiptir.

BuUkulu veya asili tekniklerini kullanarak uzun atlamal ar\
VUzenlenmeﬁi ve her atlama uzunlugunun élgilmes.

Amerikali atlet Bob Bimon, 8,90 metrelik uzak

Fazla atlama disiplinlerinde 23 yillik diinya rekorunu

ogrenmeye ne Kirmistir.Buguin bu alanda M ayk| Pauel’ dir.

dersiniz? 1991 yilin’ da Tokyo' da diizenlenen diinya
sampiyonlugunda 8,95 metre uzaklikla diinya
rekorunu elde eder.
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Yiksek atlama - adimlama ya da stredel teknigi

Adimlama ya da stredel atlama teknigi, isimi-
ni atlaminin olusmunu saglayan hareketlerden
amistir. Bu atlamadaki basari dogrudan sicramayla
baglantilidir. Yarismaci kosarak buyUk bir hiz
kazandiktan sonra yuksek bir sicrama yapar. Bu
atlamada prensip viicliidun engeli degmeden gegme-
sidir. Her yarismacinin bu tr disiplinlerde U¢ defa
atlama hakkina sahip olmasidir.

Bu atlama 4 safhadan olusmaktadir.

Ivmelenme safhasi
Sicrama safhasl
Ucus safhasl
Zemine varls safhas

v v v v

Resm69 Resm70 Resim 71 Resim 72

::—%.::?%ﬁ:ﬂ%ﬂ e
& = R G . e

Y Uksege atlama tekniginin uygulamasinda 10 adimlik uzakliktan ivmeleme ye-
terli gozikir. Ivmeleme, sicrama ayaginin tarafinda bulunur. ivmeleme yonii
atlanacak engele gore keskin agidan yapilmaktadir. Stratli kosulara nazaren
burda adimlar ¢ok daha uzundur, tam taban Uzerinden ve topuktan hizli gegisti-
rerek kosulur. Son adimin uzunlugu daha kisadir, bu sekilde patlayici sicrama
lar yapilabilir. (ressm 69). Bacak ve kol hizinin yardimiyla patlayici sigramaya-
pilir. (resim 70)

Ucus safhasi: sigrama esnasindaivmelenen ayakla yikseklige ve engele yetisti-
gi anda ayagin viicuda dogru hareket ettiriimesiyle toplanir. Sigrama ayaginin
toplamave “agilmas” aninda, engelin ekseni etrafindan vicudun dénmesi ger-
geklesir. (resim 71). Bu durumda, bas ve ellerden biri engeli atlamis durumun-
dadir. Bundan sonrazemine varma safhasi takip eder. Zemine varildigindamin-
dereilk temas el ve omuzlayapilir. (resm 72).
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~ Atletik disiplinin kurallari —Y tiksek
atlama - adimlama ya da stredel teknigi

Y Uksek atlamalarda mesafe dikey olarak ol¢ulur. (zemin ile engel arasindaki mesafe).
Atlama yuksekligi yaristan once belirlenir.Her atlamadan sonra engelin yuksekligi 3
ile 5 cm daha artirilir. Her atlayista atletin G¢ defa deneme atlayislar yapma hakkina
sahiptir.. Atletler her denemeden sonrabasarisizsayaristan diskalifiye edilir. En yuksek
atlamayi yapan atlet yarisi basariyla sonuclandirir. Y Ukseklik, ¢itanin tst kenarindan
en at kisminadogru olculdr.

Adimlamayadastredel teknigini kullanarak yuksek atla- \
\mal arin diizenlenmesi ve atlanilan ytiksekligin élglilmesi.

Kuball Havier Sotomayer 2,54 santimlik yUk-

F?Zla sek atlamada dinya rekortmeni olur.. Bayanlarda
ggrepr_niye ne ise Bulgaristanli Stefka K ostadinova 31 Agustos
ersiniz: 1987 yilinda Roma da dinya rekorunu elde
edtti.

1. Atletizmde atlamadisiplinleri kaga ayrilir ?
2. Uzak atlamar kag safhada gerceklesir ? ?
3. Yuksek atlamalar kag safhada gerceklesir ? P
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GULLEATMA

Gillu atma, atletizm disiplinlerinden biridir. Hedefi atilan cismin belirlenen
bolgeden ol abildigince daha uzaga atmakir.

Atmadisiplinleri sdyle siniflandirilir:

Gllleatma
Cirit atma
Disk atma
Cekic atma

v v v v

— Gulle atma

Okul yadayan teknigini kullanarak gille atma

Atletizm disiplinlerinden biri olan gulle atmada, 6grenci miimkin oldugunca
gulleyi belirlenen bdlgeden daha uzaga atmalidir. Omuzdan gelen bir kol
hareketiyle gulle firlatilir. Gullenin agirligi 0grencilerin seviyesine gore
ayarlanir ve genelde 4 kg agirliginda olur. Bu atletizm disiplini 6grencilerde:
surat (hiz), dayaniklilik, patlayici kuvvet ve tutarlilik gibi motorik yeteneklerin
gelismesini saglar.

Gulle atmateknigi 4 safhadan olusur:

hazirhk safhasl,

gullenin atma safhasina getirilmesi
maksimum gerilme safhasi

dengeyi koruma safhasi

v v v Vv
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Resim 73 Resim 74 Resim 75 Resim 76

BEEAE

Hazirlik safhasinda: gille avug bolgesine konullarak ortadaki U¢ parmagin koklerine degme-
gyle esit agrlikta olmalidir. Bas parmak ile serce (kicik), parmak gullenin dengesini tutar.
Gulleyi cenedti ile kopricik kemiginin bitim noktasi arasina konur. Gullenin oldugu kolda,
kolun dirsegi yatay cizginin Gzerine gikar. (resim 73). Aticinin sirtl, atisin yapilacag istika
mete dogru donuktir. Sigramaayaginin tabani tamamiyle yere deger, ivmeleme ayag! ise sa
dece parmaklarlayere deger. ikinci safhada bacak ve kalgalarin stiratli bir sekilde atisin ya-
pilacag istikamete dogru hareket etmesidir. (resm. 74). Maksimum gerilme safhasinda, sig-
ramaayaginin gerilmesiyle kol gerilmeye baslar ve sonunda gulle atilir. (resim. 75).

Son safhada, atici dengesini tutma ¢abasindadir ve belirlenen atis cemberinden disariya
¢itkmamaya 6zen gosterir. Bunu gegistirebilmek icin gulleyi attiktan sonra 6ne dogru bir

adimlik hareket yapilir. (resm 76).

Atletik disiplinin kurallari — Guilleatma

Gulle Atma Brangi 2.135 metre ¢apinda bir dairenin icinde kurallara
uygun sekilde atilir. Resmi yarislarda gullenin agirhigi 7,257 kg' dir.
Gulle yere dustinceya kadar yarismaci bu bolgeyi, terketmemeli. Her
yarismaci ¢ deneme hakkinasahiptir. Yarislarda, eniyi olan (sekizile
on) yarismaciya daha U¢ deneme hakki verilerek kazanan bellirlenir.

Etkinlikler

Gillle (top) atma ve fadliyet esnasinda bu disiplinih\/

tum safhalarina dikkat etmek.

1. Atletizmde atma disiplinlerin siniflandiriimasi
nasildir?

Gille atma kag safhadan olusur?

3. Gulle atmabolgesinin ¢api ne kadardir?

N

4

r

Fazla
O0grenmeye ne
dersiniz?

1990 yilinda,
erkek yariscilari
arasindan
Amerikall Rendi
Barns 23,12
metrelik gulle
atmada,

bayan yariscilar
arasinda da
1987 yilinda
Moskova da
Rusyall Nataliya
Lisovskaya,
22,63 metrelik
gulle atmada
sampiyon ol ur.

BEDEN VE SAGLIK EGITIMI | 45







SPOR JIMNASTIGI

Yariglarda
orta mesafe
kosuculari

1 Padle bardaerkek T Beygir kulplu egzersizler,
egzersiz,

—VYariglarda
. orta mesafe
Igerikler: kosuculari
» Akrobasi
Durmateknigi ;
Kopru ;

Yanakartvil teknigi yildiz;
Erkek ve kadin yere para el acik ayak;
Denge (On denge);
Ritmik atlamalar;
Alisilan elemanlardan kombinasyonlar;
» Atlamalar
Beygir Uzerinden acik bacak atlamalart;
Beygir Uzerinden kapal1 bacak atlamalari;
» Barfiks (yuksek ve alinayakin)
Asili durumda sallanma tekniginin mikemmel estirilmesi;
On sallanma durumundan sag diz alti tutulmasi;
fleri geri stirdirmelerde 6ne dayall donmeler;
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Halka
Asllmalar ve asilmalarda degismeler;
Onde durmadan sallanmalar;
Erkek paralel bari
Dayatmadan sallanmalar;
Dayatmali sallanmalar;
Bar — ortayukseklikte
Y Uriime, kosma ve atlama
Cocuksu atlama,dénme ve denge
Barda atlama egzersileri
Algak bar
Algak bardayurimeler vasicramalar;
Y Urime ve 180 derece comelerek tek ayakta donme ;
Sicramalar;
Kulplu beygir
Sallanarak atlama
Atlama esnasinda sallanarak bir bacaktan diger bacaga gegme
Yerinden si¢rayarak atlamak
Asimetrik bar.
Kisabardakol atmak
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SPOR JIMNASTIGI

Spor Jmnastigi, kontroll ve guzel sekilendirici beden hareketlerinden olusarak asil
amaci vicudaceviklik, uyum ve gi¢ kazandirmakla esneklik saglamasidir. Spor jimnas-
tigini olusturan hareketler: kolarin, ayaklarin ve bedenin esuyumlu hareketiyle gercek-
lesmesidir. Arac ve minder egzersizlerinde bedenin diizgiin ve guzel bir sekilde hareket
etmesine Israr edilmeli. Jimnastik egzersilerinin 6grenilebilmesi icin dncellikle jimnas-
tikteki her ayrintiylailgili teknikleri 6grenmek ve 6grenildikten sonra bunlarin birbirine
baglanmasiyla bir bitin olusturarak gerceklestirilmesidir. Her aracta farkli agirliklarda
degisik jimnastik teknikleri uygulanir.

AKROBASI

Akrobasyi farkli jimnastik e emanlari olusturmaktadir. Genelde 12 x 12 metrelik minderler
(dusekler) Uzerinde gerceklestirilir. Jimnastik tekniklerini vicudun farkli kissmlarinafark-
l1 baslama poziyonlariylauygulanir. Minder Uzerinde diizenlenen egzersizlerle, bireyin kol,
bacak, omuz, sirt ve bel kaslarinin gliglenmesini saglar. Bu jimnastik egzersilerin en 6nem-
li 6zelligi bedene esneklik ve belirlenen tiim alana hakim olmakla gereken dengeyi sagla-
maktir. Minder Uzerinde gerceklesen jimnastik egzersizleri, farkli agirliklarda birkag jim-
nastik hareketin bir arada uyumlu bir sekilde birbirine baglanmasiyla gergeklesir. jimnastik
egzersizleri, 70 ile 90 saniye stireyle minder Gzerinde dizenlenir.

Eller Gzerinde durmateknigi

Akrobasinin temel jimnastik hareketlerinden biri iki el Uzerinde durabilmedir. Diger jim-
nastik hareketleri de buna baglanir. Bu hareket dik durma pozisiyonundayken baglanilir

Ivme ayag! arkaya dogru itilerek diger ayak yukartya dogru kaldirilir. Kollar omuz ge-
nisliginde agik ve ileriye dogru itilerek el avuclariyla zemine degdirilir. Bas ise yukariya
kaldirilarak dik durumundadir . ivmeleme ayagi sicrama ayagini yukariya dogru kaldira-
rak bedenin iki el Uzerinde dik durma pozisiyonunu olusturur.(resm 77) .

Resim 77
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K 6pr i

K 6pru, akrobasinin temel hareketlerinden birini olsturur. Tim bedende esnekligi saglamaya
yarar. (resm 78).

Resim 78

Yan kartvil (Cember) ya

Bu hareket dik durmapozisiyonundayken uygulanir. Bireyin bedeni, hareketin gercekl esecegi
yone dogru doniik olmalidir. Kollar agik pozisiyondadir. Yarismaci 6nce sol ayagini ileri ve
sola dogru kaldirir. Ayni yonde ilk 6nce sol elini sonra da sag elini zemine degdirir. Sol
ayagini zeminden iterek sag ayagini yukari kaldirir. Hareketin devaminda, ayni yone dogru
Once sag ayak sonrada sol ayak zemine deger, kollar ise agik pozisiyonundadir. (resim 79).

Resim 79
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Erkek vekadin spagat

Bu hareketin gergeklesmesinde oncellikle bedende buytk esneklik gerekir.

Bedene esneklik kazandiran, erkek (resim 80) ve kadin (resm 81) yere paralel agik ayak
durusu spor jimnastiginin temel hareketlerinden biridir. Bu hareket, diger karmasik ve zor
olan hareketlerin daha kolay 6grenilmesini saglar.

Resim 80 Resim 81
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On denge

On denge biiyiik bir incelikle barda (yiiksek ile algak) ve zemin lizerinde gerceklestirilir. Dik
durmadurumu ile kollar agik pozisiyonda olmali. Ayaklardan biriyle 6ne dogru bir adim ya-
pilir. Bedenin Gst kismi 6ne dogru esnetilir. Kollar yanlara dogru agik durumdayken diger
ayak arkayadogru kaldirilarak birkag saniye icinde 6n denge olusturulur. (resim.82).

Resim 82

RAAY

Ritmik atlamalar jimnastik hareketleridir. Mesela: gocuksu, kedi, uzun ve yiksek atla-
malar gibi. Bu ritmik atlamalar minder tizerinde diizenlenen spor jimnastik hareketlerinin
birbiriyle baglanmalarini saglamada kullanilir.

Ogrenilen hareketlerden karma

Ogrenilmis jimnastik hareketlerin birlikteliginden minder lizerine jimnastik egzersigi
duizenlenebilir.

Onceden Ogrendiginiz jimnastik hareketlerin birlesi-\
\minden minder Uzerine egzersiz olusturun.

1. Minder Uzerinde dizenlenen spor jimnastigin
temel hareketleri hangileridir?

2. Minder Gzerinde yapilan bir egzersizin zaman sire-
s ne kadardir?
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ATLAMLAR

Atlamlar, jimnastik araclar Uzerinden yapilan atlamalardir. Dinamik jimnastik
hareketleri olmaklaalt ekstremitelerin gliclesmesini ve koordinasyonunu saglar. Jim-
nastik araglarindan olan beygir araciliglyla atlamalar diizenlenir. Ogrencilerin sevi-
yesini gore beygir Uzerinden atlama yuksekligi belirlenir.

,Beygir” zerinden acik bacak vekapali bacak atlamateknikleri

Atlama beygiri Uzerinden acik ve kapall bacak atlamalarinin gergeklestirilebilmesi
icin oncellikle bu tekniklerin 6n hazirlik olarak Ggrenilmesi gerekli.
Beygir Uzerinden yapilan jimnastik atlamalari bir kag safhadan olusur:

fvmelenme (hizlanma);
Tramplene basis ve sicrama
Ellerle beygir Uzerine cikma:;
Ellerle sicrama;

Ucmave

Dusege varma.

Tramplene basis anindaki hizin buyukltgl atlama tirine baglidir. ,Beygir” Uzerin-
den gercgeklestirilecek olan acik ve kapal1 bacak atlamatekniklerinin dgrenilmesinde,
ivmelemenin 5 veya 7 adimlik uzakliktan olmasidir. Bu nedenle her 6grenci ivmeleme
mesafesini kendi Olcerek belirler. Kosmada, tramplene ne kadar fazla kuvvet
uygulanirsa karsiliginda daha fazla tepki alinarak atlamanin hizi artirilir. Tramplene
basis ve sicrama esnasindan sonra patlayici bir hizda kollarla araca degdirilerek zem-
ine varincaya kadar u¢gma safhasl gerceklesir.

Acik bacak atlamalarinda en dnemli 6zellik atlama esnasinda diz eklemlerin diz ve
aclk bir sekilde olmasidir.

Aracakonmasafhasindabacaklar agilmaktadir, bundan sonrakollarlahizli ve patlayici
sekilde aractan itilme yapilmaktadir, bu hareket ise viicudu varma noktasina getirme-
ktedir. (resim 83).

52| 7.SINIFLARICIN BEDEN VE SAGLIK EGITIMI




Resim 83
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degdirildigi anda bacaklar kapanilir.(resm.84).

Resim 84

Ogretmenin yardimiyla isveg sandigindan atlamalar,\
konma ve varma calismalariyla beraber minder Gzeri-

\nde sigrama ve atlama hareketleri diizenleyin.

1. Beygirin Uzerinden yapilan atlamalar kag safhadan
olusur ?

4

4

Kapall bacak tekniginin safhalari, agik bacak atlama tekniginde oldugu gibi
aynidir. Kapall bacak atlama kavramindan da anlasildigl gibi eller araca

Fazla
0grenmeye ne
dersiniz?

Yarismalarda
jimnastik hare-
ketleri icin kulla-
nilan beygir atla-
ma aracinin yuk-
sekligi kadinlar-
da 125 cm, erke-
lerde 135 cm' dir.
Beygir atlama
araci jimnastik
araci olarak 2001
yilinda daha
uzun ve daha da-
yaniklabir aragla
degistirilir.
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BARFIKS

Barfiks, spor jimnastiginde sadece erkekler icin uygulanan bir aragtir.
Barfikste uygulanan jimnastik hareketleri: sallanma, donme ve tutuslardan olus-
maktadir. Her egzersiz, aragtan akrobas atlayistyla sonlanir.

Parmaklarla degil tim el avuclaryla barfiks tutulur. Barfikste kollar omuzun genis-
ligindedir.

r &

Asllarak sallanmalar

«— Barfiks

Barfikste gerceklesen sallanmatemel harekettir. Bu harekete diger harekler de baglanir.
Omuz genisligindeki kollarla barfilkse tutunulur. Viicut asili pozisiyondadir. Ileri veya
geriye dogru sallanarak atlama yapilir. Geriye sallanmayla atlama sonlanir. Dusme te-
hlikesini atlatabilmek icin sallanma aninda vicut 6nde oldugundan ara¢ birakilmamali.
(resim 85).

Resim 85
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On atlamada sag dizalti tutusu

Kollarin tst kismiyla barfikse tutunulur. Vcut asili durumdadir.
Bu pozisiyonda, sallanmaylabarfikste sag diz alti tutunar, sol bacak ise diiz kalr.
(resim 86).

Resim 86

fleri ve geri siirmelerde 6ne dayall donmeler

Jmnastik hareketlerinde, ileri ve geri dayatmalardan donmelerin uygulanmasindaki
tekniklerin aynisi kullanilir sadece baslama pozisyonlari farklidir.

Geriyesirmelerde dénmeler

Bu harekette 6grenci 6ne dayatmadayken stirmelerde kollari barfiksin Gzerinde Ust
tutusla durmaktadir. Bu pozisyondan kalcalar geriye dogru kaldirilir ve bacakla geriye
dogru bacaklara vurus yapilmaktadir. Devamda diz pozisiyonda olan ellere tiim agirlik

yuklenerek geriye dogru donme yapilir.(resm 87)

Resim 87

—

WA
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Tleriye dogru dayatmadan donmeler

Bu harekette 6grenci alt tutustan dayatmadan stirmeler yapmaktadir. Bu pozi-
syonda viucudun ileriye dogru itilmesiyle barfiksin etrafinda donmeler yapilmaya

baslar. (resim.88)
f
]

SRR \

Resim 88

Barfikste yapilan hareketlerin dahaiyi gergeklestiril-
mes igin oncellikle kol ve omuz kaslarini gelistire-
recek egzersizlerin yapilmasi gerekir. (barfikste sinav
cekmek, odun parmakliklarinda veyaipte binmeler,

\gagllk topuylaegzersizler yapilir. Resim . 42 - 49).

Fazla
O0grenmeye ne
dersiniz?

Barfiksin
yuksekligi 255
cm, genisligi
240 cm‘dir
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HALKALAR (alcak)
Spor jimnastiginde, halkalarda erkekler yarismaktadirlar. Halkalar hareketli iki odun

cemberinden olusmustur . 250 cm yukseklikten konulmuslardir. Bu tir aracta, vicut
sallanma ve yavaslama gibi pozisyon degistirerek jimnastik hareketlerini dizenler.

Asiilma sekilleri ve asilma degisimleri
Bu aracta yapilan hareketler, viicudun sabit pozisiyonlarini teskil eder. Dogrulanmis
asilma (resim 89), bukult asiima (resim 90.), geriye asilma (resim.91) bazen jimnastik

hareketlerinin baslangi¢ veya bitme pozisiyonlarini olusturur.

Resim 89 Resim 90

Bukdl U asilmanin 6zelligi, vicudun asilmadan bukil i pozisyonunda olmasl, kalgalarin
omuz Uzerinde bulmasi, bacaklarin diiz ve paralel olmasidir. Diger asllmalara naza-
ren bu asiima baska hareketlerin uygulamasini da saglar. Bu asilma aninda vicudun
sallanmamasi, bacaklarin ise yatay durumda olmasini gerektirir. (ressm 90).
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On aslilmada sallanma

Vicut duzlenmis ve asili pozsiyonunda olmali. ileriye ve geriye dogru degisimli sal-
lanmalardan 6grenci sallanmayabaslar. Bu durumdavicudun ve bacaklarin diizeltilmis
durumda olmasi gerkli. Vicut geriye dogru sallanmada en yuksek noktaya geldiginde
hizlanarak ileriye dogru hareket etmeye baslar. Vicud istenilen yatay pozisyonuna
geldiginde bacaklar 6ne dogru ivmelenir. Bu durumda kollar, halkalari azacik asaglya
dogru ceker. Vicut geriye sallanma durumundayken araci terketme olay1 gerceklesir.
(resm. 92).

Resim 92

e

éﬁ

Ust ekstremiteleri giiclendirecek egzersizlerin yapil- \
masi: odun parmakliklarinda binmeler, erkek paralel
barda asiimalar.
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PARALEL BAR (erkek)

Paralel barda, egzersizler omuz ve kol kaslariin kuvvetiyle gerceklesir. Bu egzersizler
dogrudan omuz ve kol kaslarinin uyumlu gelisimini saglar.Dinamik jimnastik hareketinin
Onemli Ozelliklerinden biri viicudun daha asagilardan daha yiksege cikarilmasidir. Bu
hareketin tersi de uygulanir. Erkek paralel barin, sabit jimnastik hareketleri bellirli pozisi-

yonlarda viicudun durdurulmasiyla gerceklesir.

Dayatmali ve dayatmasiz sallanmalar

Erkek paralel bari jimnastik hareketlerinden biridir. Cogu kez degisik hareketlerin

baglaminda baslangi¢ ve bitis pozisiyonlarini belirler. (resim.93).

Resim 93

Dayatmali sallanmalar
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Dayatmali sallanmalardan jimnastik hareketleri diizenlenirken sigrama sephasindan
paralel bara dogru dayatma pozisyonu (resim.94) ve bacaklarla azicik geriye (ressm95)
veileriye (resim.96) dogru sallanmalar yapilir.

Dayatmal1 ve dayatmasiz sallanmalardan karma yapilabilir.

Resm94 Resm 95 Resim 96
‘
i gi
I
L

Dayatmal1 salanmalari

Dayatmali sallanma erkek paralel barinda sallanma.
Sallanma amplitudunda giderek arttirmalar.
Erkek paralel barinda dayatmali sallanmag
Dayatmal1 sallanma erkek paralel barinda sallanma..

EEIEN \

Dahafazla Erkek jimnastik araci 175cm. uzunlugundan, 350
ogre_nr_neye ne cm. genisliginden aralarindaki genislil 47-52 cm.
dersiniz? olusmustur.
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BAR

Bar bayanlarin yaristigl jimnastik
aracidir.

Orta yuksek ve alcak barda uygu-
lanan  jimnastik  hareketlerin
sekilendirici  hareketler olarak:
jimnastik atlamalari, 180 ile 360
derece donemeler, denge ve akro-
batik hareketlerini olusturur.Btin
bu hareketler buyuk bir incellikle
belli bir kompozisiyon ve uyum
icinde gerceklesir. Bu jimnas-
tik hareketleri dengeyi artirmakla
uyum icerisinde vicudun guzelce
sekillenmesini saglar. Bu tir egz-
ersizler once agak sonra da yuksek
barda gerceklesir.

Ortayukseklikte barlar

Resim 97

Bar egzersiz-
lerinden
bir hareket

Barda yurimeler

Barda yurumeler parmak Uzerindeki hareketlerle baslar. Vicut dik durumda, kol-
lar bedene yakin veya basin tzerinden yiksege kaldirilmis olmali. Baslangigta, denge

hissedilmeden hizli yurtyUsler yapiimamali. (resim 97).
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Resm 98

p—

Kosma

Bardakosmahareketi - kollar agik ve ayak parmaklari Gizerinde kosmayla gergeklesir.
Bu hareketin diizenlenmesinde, viicudun dik olmasina ve ayak parmaklarinin barin
tzerine dogru konulmasina dikkat edilmelidir. (resim 98).

Resim 99

Cocuksu atlamalar

Bardacesitli atlamalar yapilir. Cocuksu atlamalari bir veyadiger ayak tzerinde yapilir
Bu atlamalarda, atlama sigrama ayagin Uzerinde, ivmelenen bacak kalga ve diz ekl-
eminde duz agida bukultudur. Kollarin agik durumda olmasi bar Uzerindeki dengeyi
olusturmayayarar. (resim 99).
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Resim 100

Eor s ) B

180°derece donmeler

1

1
i

Donmeler: durmapozisyonundan (resim 100), yari comelmis, comelmis durumundave diger
bar hareketleriyle beraber karma olusturabilirler.

| Resm 101

=2 |

Denge

Barda denge hareketi, vucut dik ve kollar agik pozisiyonundayken gergeklesir. Bir ayagin
geriye dogru kaldirilmasiyla vicut One dogru esnetilir. Bu durumda vicut denge pozisyo-
nuna getirilmis olmakla denge tutulmasi olusur. (ressim 101).

| Resm 102

sonunda, egzersiz yapan bireyin
araci biraktiginda gerceklesir.
Spor jimnastiginhareketlerinden
birini temsil eder. (resim 102).

i
Bardan dosege atlama
! Dosege atlama, bar egzersizlerin
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ALCAK BAR

Resim 103

Sigramalarla yirameler

Alcgak barda yurtyerek sicramalar genelde bedenin dik olmasiyla gerceklesir. Bu hareket,
kollar agik durumdayken ayak parmaklariylakuglk sigramalarin yapiimasidir. (resim.103).

Resim 104

Makaz Atlamalari

Durma pozisiyonuda parmak tizerindeyken atlamave ayagin degisimi yapilir. ivmelenen
ayak yatay pozisyonunageldigiginde ayagin degisimi (makaz) ve ivmelenen ayagin Uzer-
ine atlama yapilir. (resim 104)
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Resim 105

H3zIR

180° comelerek dénme

RETITER \

Ogretmenin yardimiyla jimnastik hareketlerinden egz-

\ersi Zler duzenleyin .

Barin yuksekligi 125 cm, uzunlugu 5 metre ve

Fazla
ogrenmeye ne genisligi 10 cm'dir. Yumusak kumasla sarildir.
dersiniz? Jimnastik egzersizleri bar Uzerinde 90 saniyeden

fazla uzun stirmemeli.

1. Bar Uzerinde, spor jimnastigin hangi hareketleri 2
duzenlenir? P
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KULPLUBEYGIR

Kulplu beygir erkek jimnastik
aracidir. 105 cm yuksekliginde 160
cm uzunlugundave 35 cm
genisligindedir . Kulplar 12 cm
yuksekligindedirler. Kulplu bey-
girlerde, yarismacilar tim zaman
egzersizlerini kulplara asili olarak
gerceklestirirler.

Kulplu beygirde uygulanan egzer-
sizlerle 6grenilen temel hareket
teknikleri omuz ve kol kaslarinin
guclesmesine, esneklik ve uyum
kazanmasina yardimci ol ur.
Kulplu beygir egzersizlerinin
Onemli 6zelliklerinden biri
agirligin bir elden diger ele
tasinmasidir.Bu aracin hareket
tekniklerini 6grenmede kol
dirseklerinin diiz olmasi geklidir.

Resim 106

Durma pozisiyonundan kictik sicrama ile araca varma yapllir ve
On dayatmaya kadar konma uygulanir. (resim 106).

< kulplu beygirde
alistirmalar
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Resm 107
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Kulplu beygire varmayapildigi zaman vicudun agirligi dengeli bir bicimde her iki ele
yiiklenir.Oncellikle bir bacaklaivmelenir sonra diger bacak ile yana dogru ivmeleme
yapilir. lvmeleme diiz bacakla uygulanir (resim.107). Bir sonraki hareketin gerceklesmesi
icin sallanmadan arka ayagin aracin yuksekligine ulastiginda 6n ayak araci gegcmeye
basalar.

Resim 108

s

Kulplu beygir hareketlerinden bir bacakla hareket ve aciima, 6nceki hereketin devami
olarak kullanilir. Sag ve sol bacaktan degisim yapilirken viicut agirliginin sag elden sol
elle aktarilmasini saglar. (resim.108).

Omuz ve kol kadlarinin giclendirilmesi icin sinav ¢ek-

\mek hareketlerinin diizenlenmes.

1. Kulplu beygirin boyutlar ne kadardir ? 2
2. Kulplu beygirde esas hareketler hangileridir?

 Etkinlikler: \

”
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ASIMETRIK BAR
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T Asimetrik bar I Barda egzersiz

Asimetrik bar, spor jimnastiginde bayanlarin yaristigi en gorkemli araglar arsinda yer
alir. Egzersizlerin onemli 6zelliklerinden biri  biribirine bagli dinamik akrobasi jim-
nastik hareketlerinin yiksek ve alcak tutuluslarindan olusmasidir. Bu hareketlerin
gerceklestirilmesinde fiziksel olarak 6n hazirlanma gereklidir. Bu egzersiz hareketleri
sayesinde omuz ve kol kaslar1 glclenir, uyum icerisinde esneklik kazanir.

Asimetrik bar iki odun parcasidan olusur. Alt barin yerden 165 cm, Ust barin yerden 245
cm yiksekliginde olmasidir. ikisinin arasindaki mesafe 180 cm ulasabilir.

Resim 109

4N,

Asimatrik barin alt odununa var ma hareketi

Asimetrigin alt barina varma hareketi durma pozisyonundayken gercgeklesir, ellerle alt
baratutulur. Bir ayaklaivmelenilir, diger ayak ile sigramayapilir bdylece kalgadan vi-
cut egilme durumuna geitirlir. Bu durum yukariya dogru kalkmayi ve devamda arkaya
dogru donmeyi saglar. Ayni anda basla da arkaya dogru hareket yapilir. (resim 109).
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‘ Resm 110

THH

Alt barda ileriye dogru yuvarlanma

Bu hareketin baslama pozisyonu 6n dayatmadir, kollar diizeltilmis pozisyonundaolmali.
Vicutla ileriye dogru ivme yapilmakta, bu ivme bar etrafinda bedenin kalca yerinden
rotasyon yapmasi i¢in kullanilir. Devamda vicudun diizlenmesiyle 6ne dayatma pozi-

syonunagelinir. (resm 110).

Bu aracta egzersiz yapilabilmesi i¢i omuz ve kollarda-
ki kaslarin guiclenmesi gerekir. Bu nedenle ipe binme

\egzersi Zleri yapiimali..

1. Asimetrik barin boyutlari nelerdir ?
2. Asimetrik bardayapilan bazi hareketleri sayin?

\

4

'
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Icerikler:

Kompozisyonlarin ¢alisiimasi;

Ritmik yurime ve kosma;

Ritmik atlamalar (gocuksu, kedi ve uzun ytiksek atlamalar);

Rritmik yurime ve atlamalardan karma, mizik yardimiyla aragli ve
aragsiz kosular

» Ritmik egzersizler ve araclar

v v.v vy

Ritmik jimnastigi - bayanlarin yaristigi spor dalidir. Bu gosterisli spor dali
buyuk bir incelikle sergilenir. Ritmik jimnastik atlamalari: sigramalar, don-
meler ve ritmik harketlerin mizik esliginde gerceklesmektedir. Ritmik jim-
nastikte aracsiz veya tasinabilir aletler kullaniimaktadir: cember, top, kurd-
ele, ip, lobuttur vb. Ritmik jimnastik belli bir temay1 isleyerek bedenin estetik
bir gorinuim kazanmasini saglar.

Ritmik yurume ve kosmalar

Ritmik yurime (resm 111) ve kogsmalar (112) stilize edilmis dogal harket
formlaridir. Ritmik jimnastik hareketleri: ritm, bedeni dogru hareket ettirme
ve zerafete baglidir.
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Ritmik atlamalar

(cocuksu, kedi ve uzak - yuksek atlalamalart);

Cocuksu atlamalari

Dizler,dizde bukult haldeyken kalgayiksekligine kaldirilir.

Kollar belde ya da acik olamli. Atlamalar yerinde ya da hareket
halindeyken yapilabilir. (resm 113).

iii i *ca;
= B

8

Resim 113
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Kedi atlayisi
Bu atlayista, bir ayak toplu digeri uzatilmis oldugunda gerceklesir. En yuksek
noktaya erisildiginde ayaklarda degisme olur. (resim 114).

Resm 114

Uzak-yuksek atlamalar
Uzak-yiksek atlamalarda bir ayagin kuvvetli sigrama yapmasiyla ileriye, one
dogru diger ayagin geriye dogru diiz tutulmasiyla gerceklesmesidir. (resim. 115).

Resm 115

Ritmik yurume ve sicramalardan karma,
aracli ve aracsiz muzikli kosmalar ;
Muzik esliginde, minderde 6nceden Ggrenilmis karma hareketlerden cesitli eg-

zersizler duzenlenir. Parterde, karma egzersizleri sayesinde bazi hareketlerin
tekrarlanmasina ve teknigin mikemelestirilmesine olanak saglanir.
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Resm 116

Hareket etme yonii

Y

Hareket etme yonii

Hareket etme yoni

\

Ritmik jimnastik egzersizi - dnceden dgrenilmis hareketlerden olusur: atlamalar,
sicramalar, donmeler ve denge. Bu egzersizlerin hareketleri ritm esliginde gergekle-
sir. (resm. 116).

Ritmik spor jimnastigindeki ayni hareketler aragli olarak da sergilenebilir.
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Aragli ritmik egzersizleri
Aracli ritmik egzersizleri top, ip, gember, kordelagibi araglarlagergeklesebilir. Rit-
mik hareketleri muzik esliginde incelik gosterecek bicimde sergilenir.(resim 117).

Resm 117
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Resim 90" da g6sterilen hareketlere gore hafif bir lastik to-

plaritmik spor jimnastik hareketlerini tekrarlayin. Bu faa-
Vyet szinisteginize bagl mizik esliginde gergeklesebilir.

Ritmik spor jimnastiginde hangi araglar kullanilir?

’

4
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KONU D

DANSLAR

Icerikler :

Halk oyunlari
Ogretmen ve dgrencilerin isteigine bagli secilen tic halk oyununun
ogrenilmesi ve oynanmasl;
Alanda hareket etme ve ellerin tutus bicimleri;
Danglarda bedenin tutumu ve
Dans adimlari
Modern danslar

HALK OYUNLARI

Makedonya Cumhuriyeti folklor zenginligiyle taninir. Sanat degeri taslyan ve mizik
esliginde gergeklesen halk oyunlari ve danslarinda hareketlerin tekrarlanmasina imkan
verilir. Bunun sayesinde egzersizlerin verimli ve bedenin fiziksel dayanikliligini artirarak
zariflik kazanmasini saglar. Halk oyularin ve dandlarin hareketleri estetik bir bigimde
tekrarlanmal.

Halk oyunlari ve dandarinda temel hareketler ogrenildiginde bedenin durusundaki
incelige dikkat edilmeli. Oyunlar halka bigiminde sag yone dogru hareket ederek oynanir.
Erkek oyunlarin 6nemli 6zelligi bayan oyunlarindan daha dinamik olusudur. Bu nedenle
siklikla gomelme ve kalkma hareketleri tekrarlanir. Bayan oyunlari ise daha sakin ve
parmak Uzerinde veya yari tabanla oynanarak zariflik 6zelligini kazanir.
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Bayan oyunlari daha sakindir ve guizelliklerini parmaklari Uzerine ve yari topuklarinda

oynamakla belirtiyorlar.
Makedon halk oyunlarinin en taninmiglari sunlardir: Lesnoto, Teskoto, Nevestinsko,

Tresenica, Egeysko vb.
VII. siniflarin plan ve programlarina gore 6grencilerin ve 6gretmenin istegine bagli ¢
halk oyunun dgrenilip oynanmasi dngorulmektedir.

» ellerle tutulmabicimi (ressm.118)

» omuzlatutulmabic¢imi (resim.119)

» kemere tutulmabicimleri (resim.120)

Resm 119 Resm 120

. a 22 AL A

Makedon halk oyunu ,,Lesnoto” ‘nun oyun adimlari

Oyun, sag yone dogru hareket edilerek baglar. (resim.121).

Resm 121
q 5 @ @4 0§ @ §
-.". H (] | '.. "

W
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Ogretmen ve ebeveyinlerinizie danisarak Makedonya halk \
oyunlarinin hangi enstrimanlarlacal inip oynandigini 6grenin? Fazla
Ogrenemeye ne

Makedonya da hangi halk oyunlari oynaniyor ? ?

¢ Profesiyonel
Makedon halk
oyunculari,
Makedon halk
giysilerini
giyerek

XX yuzyilin baslarinda, modern dans sanati gelisir. Diger danslardaoldugu  oynarlar.

gibi bu hareketlerde de Ggrenciler, dogustan gelen ritmik hareketleriyle ~ Makedonya da,

MODERN DANSLAR

ruhsal ihtiyaclarini gidermeye calisir. her yorenin
kendine has
erkek ve

Klasik dansin temel dans hareketi bayanlara ait
halk giysileri

Ogrenciler yari gember biciminde dizilir. Adimlar 6ncellikle bireysel sonra  vardir.
daciftler arasinda tekrarlanir.

ingiliz Valsi
Ingiliz Valsi, nazik adimlarla su siralamaya gore gergeklesir. (resim.122):

Resim.122

A = . sag ayaklaadimileri,

& o . ayni diyagonalda (capraz yani egri), sol ayakla
N Ea¥ adim atma,

N

T

N -

sag ayakla sol ayagin yanina dogru adim atma,
sol ayakla adim geri,

sag ayakla ayni diyagonalda adim geri

sol ayakla sag ayagin yanina dogru adim atma

o0 A~ ®

tekrarlayin?

\Ingiliz vasin hareket adimlarini serbest zamanlnlzda\

BEDEN VE SAGLIK EGITIMI | 79







SPOR OYUNLARI
VOLEYBOL

Icerikler :

» Atma
» Parmaklarlatopu bas Uzerinden atma;
» Partnerle top atmalar
» Farkli yonlerden top alma;
» Farkli yonlerden top atma;
» Cekic teknigi ile top atmalar

» Servis
» Okul teknigi servis
» Ag Uzerinden oyun
» Cift ve U¢lU

» Ogrenilen hareketel erin uygulanmasi — bayrak kosusu oyunlarinda voleybol

BEDEN VE SAGLIK EGITIMI | 81




VOLEYBOL

Voleybol, genel kabul gormis bir takim oyunudur. Bu sporda hareketler hizli ve
kiucuk alanda gerceklesir. Bu nedenle oyunculardan hizli tepkiler beklenir. Voleybol
iki takim arasinda oynanan bir spordur. Takimlar alti kisiliktir. Oyunun hedefi karsi
takimlayarismak ve puan kazanmaktir.

Oyun aani 18 x 9 m olcllerindedir. Oyun aanin ortasinda file bulunur. File, 1 m
genisliginde, 9 m uzunlugundadir ve 10 cm lik karelerden olusan siyah iplerden
yapiimistir. Filenin zeminden Ust ag kenarina kadar yasa ve yarismacilara bagli 224
cmile 243 cm yuksekliginde olabilmesidir.

Oyun, servis denilen baslama vurusuyla baslamaktadir. Takimlarin topa ¢ kez vurma
hakki vardir. Topun, oyun aaninda takiminlardan birinin hata yapmasina kadar kal-
abilmesidir.

Voleybol duruslari

Voleybol tekniginin esaslarini voleybol duruslari teskil eder. Bunlar algak (resim.123),
orta (resm.124) ve yuksek (resm.125) voleybol duruslarini teskil ederler.

Resim 123 Resim 124 Resim 125
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Parmaklarlatopu bas Uzerinden atma

Voleybol’ un esas hareketlerinden biri parmaklarlatopu bas tizerinden atmadir.Ogrencinin
baslangi¢ durus pozisyonuna baglidir. Bu voleybol tutumudur. Bitin vicut, top atmaya
istirak eder.Tabanlardan baslayarak vicut tim eklemlerde diizlenerek en son ag Ustlin-
den top parmaklaraitilmektedir. (resim 126)

Resim 127

Partnerletop atma
Partnerle top atma, voleyboy oyunun hareketlerinin tekrarlanmasidir — parmaklarla top

atmadir. (resm.127). Bu egzersizin sergilenmesinde voleybol cunun tutumuna dikkat ed-
ilmeli, topun her iki €l arasinda dengeli bir sekilde itilmesine ve itilme aninda avucun
tum parmaklariyla yapilmasl énemlidir.
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Farkli yonlerden top alma

Ogrenci, devamli topu farkl1 yonlerden alabilmesi icin hazir durumdaolmali ¢linkii voley-
bol oyunu hizli ve dinamik bir oyunudur. Voleybol duruslari 6grenilmeden voleybolda
topu amak basarisizlikla sonuclanir. Topu farkli yonlerden aimak ,,¢cekic” ve parmak
teknikleri ile yapiimaktadir. (resim .128).

Resm 129

»Cekic” teknigiyle topu atma

Cekic teknigi ile topu atmak en ¢ok topun servis karsilamalarinda ve korunma duru-
mundayken kullanilir. Eller oymaklarda parallel bir bigcimde birlestirilir. Oymaklarin alt
kismi yukari dogru cevrilidir. Servis esnasinda top orta veya a¢ak voleybol durusunda
karsilanir. Cekic teknigi ile top atma 6ne, yan bas, Ustte ve geriye dogru gerceklesebilir.
(resim 129).
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‘ Resim 130 Resm 131 Resm 132 Resm 133

Okul teknigi Servisatisi

Servis atisl voleybol hareketidir, baslangi¢ vurusu olarak kullanilir ve her hatadan son-
ra tekrarlanir. Servisin ana hedefi dogrudan puan kazanmadir veya rakip takiminin
bu amaca ulasmasini engellemektir. Servisle top agin diger tarafina aktarilarak rakip
takimin sahasina dismesinin saglanmasl amaglanmaktadir. Her servis bir kag hareketen
olusmaktadir :

4

>
>
>

Baslangi¢ pozisyonu (resim.130)
Topun atilmasi (resim.131)
Topa vurulmasi(resm.132)

Bitis safhasl (resim.133)

File Uzerinde 6grenilen voleybol hareketlerini  kul- \
lanarak oynamak.

1. Voleybol veya oyun alanin biyukl gt ne kadardir ?

2. Servis nedir ? ?
3. “Ceki¢” hareketi voleybolda neden kullanilir?
4. Voleybol oyununda kag oyuncu yarisir ?

4
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SPOR OYUNLARI
FUTBOL

icerikler:

» Teknik
» Topun ayakla, baslave gogusle alip verilmesi;
» Top strmeleri
» Top sektirmeleri;
» Kaleye ayak ve baglavuruslar
» Kaleci teknigi

Glnumizde  Futbol en populer  sporlardan  biridir.
Yariglar, uzunlugu 90 ila 120 ve genisligi 45 ila 90 arasi 6l cutlerdeki
fudbol sahalarinda - stadlarinda gerceklesir..

Iki takim arasinda oynanilir. Her takimin oyuncularindan biri
kalecidir. Top 68 ila 71 cm capinda ve agirhigl 396'la 453
gram arasindandir.

Futbol oyunu dinamik oyundur: farkli yénlerde kosmalardan, hizli
duruslardan, atlamalardan, kisa sprintlerden, topa ayakla hakimiyet
olmaktan, oynamaktan ve kareye ayak ve basla vurmaktan ibarettir.
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Fudboldaki tim bu hareketler organizmadaki fonksiyonel yetenkerin, alt bacak eks-
tremitelerin, hizin, dayanikligin ve uyumun gelismesini saglamaktadir.

TEKNIK

Futbol teknigi toplu ve topsuz turlt hareketleri kapsar. Futbolda temel hareketlerin
Ogrenilmesi ilerde futbol oyunun dgrenilmesin icin dnemlidir.

Gogus, bas ve ayakla top almalar

Top ayakla, basla, Ust bacaklave goguse alip verilebilir.. Futbolculardateknik becerile-
rinden biri topun nasil alip verilmesinin degerlendirilmesidir.

Ayaklatopun alip verilmesi

Futbolda, temel hareketlerden biri topun alip verilmesidir. Futbol topu frakli yonlerde
alip verilebilir. (ressim. 134). Alcak, ortave yuksekten alinan toplardaasil hedef topu sa-
kinlestirerek kontrél altina almaktir. Top tabanin alt (resim 134), dis veya orta kismiy-
laanabilir. (resim. 135).

Resm 134 Resim 135

r‘.am A &
__“"h "5

_.
s

: F o [ Basla paylasma, (kafa vurusu)
. g N Basla pas verme teknikleri, genel
i - olarak topun yiiksek ya da yariyiiksek
"‘ n .i verilmesi gerektiginde yapilir. (resim.
| : 130).
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Goglsile top almalari

Gogus ile top kontrolu-Ogrenci, havadayken topu gogsiine alir. Viicudun topa ilk
temasinda gogis geriye dogru cekilir, bununla goglste topun amortize edilmesii
saglanilir. (resim. 137).

Resim 137

o /] I
1
I ) .l"I ] IJ::. '3 e
s i ‘m' P ™ H“-:, '-.__I"h-}
:,H:h? . (L R T
[ - e ity

Top sirtlmesi

Top surmeleri elemanlari  Ogrenilemsi  futbol oyunu  oynanmaktadir.
Top surmeleri iyi futbol tekniginin olmasl 6n kosulu teskil eder. Topu ayagin ic, dis
ve st kismiyla stirmeler yapilmaktadir. (resim. 138).

Resim 138

.l

/’2:
% 70 %
= A3

_|.-'
—
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Top sektirmeler

Fudbol oyunun dnemli hareketlerinden biri top sektirmeleridir.

Ogrenciler bu teknikle topun yerinde ve hareket ederek kontrol etmesini Ggrenirler.
Top sektirmeleri ayak tabaniyla (ressm 139), bacak (resim. 140) ve bas sayesinde
gerceklesir

Resim.139
/i ’I.—,ﬁ:-‘:-' o I‘}' ":‘.}‘
e n 4 A
3 \ | / ¥

ler—

Kaleye ayakla vuruslar

Kaleye vuruglar tekniginin dgrenilmesi icin ilk 6nce top verme ve alma teknikleri
ogrenilmeli. Bu harekette, topun hedefe gitmesine dikkat edilmelidir. (resim. 141).

Resim.141
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Basla gole vuruslar

Topa basla vurus tekniginin uygulanmasinda topun basla alip verme tekniginin 6gre-
nilmesini gerektirir. Futbol oyunlarinda, 6grenci yari yiksek ve yiksek gelen toplar-
da kaleye basglavuruslart kullanir. (ressm. 142).

Resim 142

Kaleci teknigi

Futbol oyununda, kalecinin ana hedefi kendisine atilan toplari tutmasidir. Kalecinin
teknik hareketleri: kaglecinin durusu, kalecinin hareket durusu, yiuksek (resim.143),
orta (ressim.144) ve al¢cak (resim.145) toplarin tutulmasindan ibarettir.

Resim 143 Resim 144

Y Uksekeki toplarin tutumu |
OrtayUkseklikteki toplarin tutulmasi

i U N
'|_:'- e IJ:! u:‘-? ':#r
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e [l P g Il\ V|
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j"..l I;“" . ""! ! ” “ {4 iy
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Resim 145 (= Algakta olan toplarin tutulmasi
- PP
I!."'.I .-‘.-x. ___Tf
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FUTBOL oyunu

Tek veya cift kale maclarn 6grenilen teknik hareketlerinin ve kurallarinin
uygulanmaslyla gerceklesir.

Futbolun temel hareketleri 6grenildiginde, aynilarinintek yadagift kaleli futbol oyu-
nunda kullanilabilmesidir. Bu durum 6grenilen hareketlerin tekrarlanmasina olanak
saglar. Futbol oyunu esnasinda futbol oyunu kurallar uygulanir.

Poligon ve bayrak kosusu oyunlarinda 6grenilen hareket tekniklerini uygulama

Ogrencilerin bayrak kosusu ve poligonlarda dgrenilen futbol oyunu hareketlerinin
tekrarlamasini saglar.

Poligonda fudbol hareketlerini uygulama.

Ogrenciler iki siitiina ayriimaktadirlar.

1. Poligon, topu diiz stirdirmeyle baglar.

2. Dort labut etrafinda topti strdirmekle devam etirilir.

3. Sonratopun ¢ember biciminde stirdirmeyle devam edilir

4. Topun yari cember biciminde siirmelerle cemberden cikartiimasi.

5. Onceden belirlenmis Gizgi tizerinden topun diiz siirtilmesine devam ediilir.

6. Topu siittinde duran ilk 6grenciye verir
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Futbol oyunun kurallari

Futbol oyunundaki yarismalarda her iki takim 11 oyuncudan olusur. Takimlar
karsilikli yarisir. Her iki takimdan biri kalecidir. Her mactaic degisiklik yapilmasi
misade edilmistir. Her oyuncu degisiminde hakemden izin ainmasi gerekir.
Oyuncularin spor tisortl, sortlar, tekmelikler, coraplar ve kramponlu futbol
ayakabilari vardir.

Futbol oyunu iki kere 45 dakka stirreyle iki bolimden olusur. Arada 15
dakikalik dinlenme vardir.

Eger mag esnasinda durmalar varsa kaybedilen vakit ikinci yarida dahil edilir.

Ogretmeny yardimiyla siniflar arasi futbol maglari

\dUzenI eyin.

1. Bir futbol takiminda kag oyuncu vardir? ?
2. Futbol sahasinin dl¢lleri ne kadardir ? P

EE \
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KONU G

SECMELI
ETKINLIKLER

YUZME

Y tzme bitun vicudun ayni derecede gliclenmesini saglayan ender fiziksel etkin-
liklerinden biridir. Dogal ortamda uygulanamayan, suda uygulanan 6zel bir etkinlik-
tir. Ogrencilerin en erken yaslardan yiizme derslerini iziemeleri onerilir. Bu etkinlik
sayesinde tum vicudun motorik yeteneklerinin gelisimi saglanir.

Bir kag ylizme tarzi bulunmaktadir :
» Kraul;
» Sirt yUzmeleri;
» Kurbaglama;
» Kelebek.
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Resm 146

Resim 146

e i, = KRAUL - Kraul en hizli ylizme bigimi-
i = dir. Kraul ytizme tarzinda yuizicti
yuziyle suya parallel olarak donuktur.
e ’1{2@' Sol ve sag elle parallel olarak degisimli
=S T, cember hareketleri yapmaktadir
b Bunula beraber senkronize olarak ayak
. e calismalar1 dayapilir. Y Gzicd, iki kulag
g S o atarak nefesalir, kafasini sagayada
: solayukarlya dogru gevirerek, suyun
- _"—_ - T icine dogru nefes verir. (resim 146)
i i

J{T“F_- R .. 0
Resim 147
T, -~ B—
— SIRT YUZMELERI - bu yiizme tarzi
=R kraul tarzinin tersini temsil eder. Bu
—— 2 tarzda yiiziicl sirtiyla suya doniktir.
- (resim 147)
':-.I
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Resim 148
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Resm 149
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KURBAGLAMA - Butarz iki kolun
ileriye dogru hareket edilmesiyle yapilir.
Dirseklerin suyun icinde kalmasina dikkat
edilir, Kollarin ve bacaklarin hareketleri
senkronize olarak yapilir. Bu ylizme
tarzinda kolar ve bacaklar ayni anda
hareket ederler, ayni anda bukiltp ayni
anda hizlica duizletilinirler, bdylece suyun
ylzucu tarafinda edebildigince geriye
itilmesi saglanir. Bu en yavas yizme
tazridir. (resm.148).

KELEBEK —Enilging ylizme tarzini
teskil eder. Uygulanmasi igin tim vicut
kaslarinin gii¢ harcamasi gerekir .(resim.
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KAYAK

e i

Resim 150 Kayak, kis aylarinda, kayak sahalarinda
duzenlenen 6zel egzersiz bicimidir. Kayagin
pratik degerlerinden biri 6grencilerin  tim
psikomotor yeteneklerin gelisimine yardimcl
olmasidir. Kayak, ferdi spor dalidir fakar
yarisma yanisira bos zamani degerlendirme
Ozelligine de sahiptir. Dinlenme ve eglenme
hissini artirmakla, 6grencinintemiz dag havas
sayesinde saglik durumunun iyilismesini
saglar.

Kayagin  Ogrenilmess  kayagin  temel
tekniklerinin 6grenilmesiyle gerceklesir.
Kayaklarin, kayak uclarinin 6ne dogru
dondurilmus olmasi, omuzlardatasmakolayligl saglar. Kayak batonlari isediger
elde taginir. (resim.150).

Kayak teknigin temel hareketlerinin 6grenilmesi igin hafif inisli patikalar segilme-
li. Dagin yokuslarina bir kag bicimde binilebilir: basamakli binme ve adimlama
binme.

Basamakli binmelerde kayak, yokusun yanlamasina gore konulur. Oncellikle
yokus yukari duran kayak konulur bu hareketi yukarida duran kayak batonu izler.
Kayak batonu sivri ucuyla kayagin dis tarafina takilir. Devamda yokus asagi bu-
lunan ayak yukari dogru cekilir. Agasidaki batonu da ayagin dis tarafina takilir.
(resim 151).

Adimlamabinmelerde kayagin on tarafi acik arkatarafi birlesik durumundadir. Bu
durumdan adimlamayapilmaktadir. Kollar ve batonla delmeler ayaklarin hareketi-
ni takip eder. Adimlama aninda dizler ileriye ve ice dogru bukilti durumundadir.
(resim.152)

Kayaklarla yerinde donmeler bir kag sekilde yapilabilir. 153 no lu ressmde 1800
dénme gosterilir.
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Resm 151

Resm 153
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Resm 154

Resm 155

i
1
a

Dag yokusunda kayaklar kama seklinde
konulur. Kamasekli, kayak uclarinin kalca
genisligne gore ayarlanmasi ve kayagin arka
kisimlarinin paralel bir bicimde genisleterek
gerceklesmesidir.

Bacaklar dizlerdeileriye ve 6ne dogru bikul-
Uddr. Bu durum kayaklarinic kissmlarina
yukleme yapilmasini saglar. Vicut 6ne
dogru egilimdedir. (resim.154)

Bazi yon degsikliklerin yapilmasinda
bir dizinileri ve ice dogru dahafazla
bastirilimasi yapilir. Bu hareketle
hareketin yonu degistirilebilir.
(resim.155). Ayni hareket diger yone
dogru datekrarlanir. Ardindan birkag
dénme de bu sekle baglanabilir.
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MASA TENiSI

Resm.156

On kisim

Masa tenisi ¢ok ilging, dinamik ve
hizli spor oyunudur. XX yuzyilda
Ingiltere’ de meydana gelmistir. Bu
oyun tim dinyada, bilhassa Asya
ulkelerinde taninan ve ¢ok popul-
er bir spor dali olmayi basarmistir.
Yarigmalar erkek ve kadinlar arasi fer-
di ve ciftler bigciminde oynanir.

Bu oyun Ogrencilerde uyum ve hizin

gelisimini saglar. 2 veya 4 oyuncunun birbirlerine topu ileri geri olarak
attig1 ortasinda ag olan masanin Usttinde oynanan bir oyundur.Top raket
yardimiyla Kkarsl tarafa gecirilir. Topun 6nce kendi alaninda sonra da
gerilmis agin kars! tarafina gegmesiyle rakip rafinda vurus yapmasi ger-
eklidir. Bes set oynanir, Uc set kazanan magin galibi ilan edilir.

Masatenisinde raketlerin kullanis sekileri

Raketin Asyatirt kullanis bicimi (resim.156)

Terskisim
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Roketin Avrupa tirt kullanis bigimi (resim.157)

Resm.157

On kisim terskisim

Raketin kullanis bigimini dgrenciler kendileri seger. Bu oyunun belirgin 6zelligi to-
pun hiicum ve savunma vuruslarindan olusmasidir. Bu nedenle viicudun daha fazla
hareketli olmasini gerektirir. Masa tenisinde temel hareketler: topun raketin tersya
da bekhend (elarkasi), (ressm. 158) ve 6n yada forhend (diiz vurus), (resim. 159).

teknikleriyel vurulmasidir.

Resim.158

Topun bekhend
teknigiyle vurulmasi

Y SN .

M

vurulmasi

Topun forhend teknigi ile

102 | 7. SINIFLAR ICIN BEDEN VE SAGLIK EGITIMI




GEZILER

Geziler ve yiurumeler, dinlendirici ve
eglendirici bir spor dali olmakla ders dis
etkinlikleri arasinda yer alir. Yilda en az iki
kez dizenlenmelidir. Bu gezilerle dogada
yurime aiskanligl kazanilir. Dogadayirime
esnasinda, yurime alanin sartlarina uygun
dogal hareket etme bigimleri uygulanr.
Ogrenciler bu etkinlikler sayesinde
degisik araglarla spor yapmaya hazirlanir.

Ogretmen, Ogrenci ve ebeveyinlerin be-
raber planlastirmalariyla geziler gergeklesir.
Gezilerde, 6grenciler hafif elbiseler giymeli,
yemek ve oynamak icin yanlarina da bir
seyler amalidr.

OKUL SPORU

Okul sporu ders disi etkinlikleri olarak haftada en az bir kez diizenlenmeli. Bu
etkinlikler degisik spor dallariylailgilenmek isteyen tim 6grencileri kapsamali.
Bu etkinliklerin yaris yapma 6zelligi oldugundan dolay dncellikle sinif i¢i sonra
da siniflar arasi dizenlenir. Her siniftan (ayni yasta olanlar) en iyileri secilerek
ekip olusturulur . Bu ekip kendi okulunu temsil ederek okullar arasi yarislara
katilir.

SPOR OKULARI

Spor okullari, degisik spor dallarinda Ustiin yetenek gosteren veya fazla bilgi
edinmek isteyen ogrenciler icin yapilidir. Bu okullar, degisik spor dallarini kap-
sayan ¢zel plan ve programalara uygun olarak calisir ve spor yarislari dizenler.
Bu okullarda egitimin gorulebilmesi icin 6ncellikle her adaydan saglik raporu
istenir. Spor okullari Gnlt sprocularin yetistirildigi okullardir. Bu tinl sporcular
gelecek nesillere 6rnek olarak gosterilir.
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DAGCILIK

Ebeveyinlerle ve 6grencilerle planlastirilarak dagcilik etkinlikleri diizenle-
nir. Dagcilik sayesinde 6grenciler doga guizelliklerine tanik olur. Dagdave
temiz havada bulunmanin etkisi biyuktir. Dinlenme ve eglenme yanisira
saglik yonunden de faydalidir. Dagcilik sporun énemligi 6zelligi tepeye
tirmanmayi basarmaktir. Dagcilik, dag yokuslarina binme ve tirmanmadir.
Bu etkinlikler, bireyde doga sevgisini artirarak dogay! koruma hissini
uyandirir.

Dagciligin onemli 6zelligi hazirhk donanimidir. Dag torbasina yedek
elbise konulmali ve agir olmamasina 6zen gosterilir. Ozellikle uygun
ayakkabilarlaylriyUs yapilmasina dikkat edilir.
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BISIKLETCILIK

Bisikletcilik dinyaca en iyi dustintlmus araglaridan biridir. Degisik bisiklet stirme
bicimlerini kapsayan bir spor dallidir. Segme etkinliklerinden biri olmakla bireyin
kendi istegine gore bu sporla ugrasmasini saglar. Bisikletcilik tim vicut kaslarini
hareket ettirir. Beden zayifligina ve dengenin gelistiriimesine yardimei olur. Kan
dolasimi sistemini olumlu yonde etkiler. Dogada degisik yerleri kesfetmekle bi-
reyde doga sevgisini gelistiri.

Bisikletcilik birkag disiplin bigiminde olimpiyat yarislarindayer air.

Dag bisikletciligi
Adindan da anlasildigl gibi dogada ve diiz olmayan pistlerde: dag, orman, ve
park gibi aanlarda diizenlenir. Dagda kullanilacak bisikletlerin 6nemli 6zelligi

On ve arka amortizerleri yanisira, genis lastikli (Kramponlu), saglam ve hafif
yapili olmalaridir.

Yol bisikletciligi
Asfaltli yolarda yapildigindan dolayi trafik kurallarina dikkat edilir. Bu tir
bisikletler hem tasima aragi hem de yaris araci olarak kullanilir.

Ekstrem bisikletgilik

Genglerde ragbet goren bir disiplindir. BMX denilen bisikletlerle strtltr. Bu
bisikletlerin yapimi kiigtik ve hafif oldugundan dolay1 Uzerinde degisik akrobasi
hareketlerin yapilmasina olanak saglar.

BEDEN VE SAGLIK EGITIMI| 105




Krosbisikletciligi
Farkli bolgelerde konulmus patikalardan olusur.Yariscinin amaci bu engelleri

asmaktir bu nedenle blyik yetenek gerektiren bir calismadir. Kros yarismalari 2
yada 5 km uzunlugundayolu cemberleyerek gerceklestirlir.

Veldrom bisikletciligi

Normal yadayuvar patikalarda uygulanmaktadir, patikalar 200 ya da 300 metre
uzunlugundadir. Bisikletlerin yapimi aerodinamik 6zellikleirini tagir.

Her yarisma disiplinlerinde, disiplinin gerektirdigi olanaklara gére , farkl
tasarlanmis bisikletler kullanilir. Tum bisikletlerin ortak 6zelliligi dayanikl
ve hafif malzemelerden yapili olmasidir. Yaris bisikletlerine kiyasen yolcu-
luk bisikletlerinde arti donanim bulunarak yol rahatligi saglanir. ilkokullarda,
ogrenciler dag bisikletciligine kiyasen daha fazla yol bisikletciligini kullanirlar.
Ogrenciler dogada, guinliik siirticti araglardan bisikleti tercih ediyor.

Bisikletcilikte popuiler yarismalari: ,, Ciro deitalia” ve , Tur de Frans’ teskil eder.
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KAYKAY

Kaykay ilk kez VI ylzyilda belirivermistir. O zamanlar normal patenlere odun
tekerlekler takilmistir. O zamandan bu zamana kadar kaykaylar cesitli dizayn ve
teknik degisikliklerine ugramislardir. Kaykayin en ¢ok kullanildigi donemler,
XIX yuzyilin sonlarini ve XX ylzyilin baslangicindir. Bu donemlerde gencler
kaykay1 bir hobi ve yol araci olarak kullaniyorlarmis.

Kayakay sirme, populer olan bir sehir  sporudur. Kullanma tekniklerinin
Ogrenilems anindabuyiik konsentrasyon, elastik, uyum ve dayaniklilik gerektirir.
Kaykayin slirmeyle ttim vicut esdeger bicimde sekillenir.

Zaman igerisinde kaykay strme teknikleri gelistirilmistir.
Kayky surmetipleri: buz pateni, stiratli, rekreatif, akrobasi
ve sanatsal kaykay strmeleridir.

Kaykayinsegimiyleberaber korumaaraglarinindaal inmasi
gereklidir. Bas, dirsek, diz ve eldivenlerin alinmasi sartir.
Kentlesmis ortamlarda skeyt parklari veya kaykay
yapilacak ozel yollar yapilir.

Bu parklarda, kaykaylailgili cesitli hareketler yanisira bi-
reyin yeteneklerini gelistirecek egzersizler yapilir.
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MINI TENIS

Mini - tenis degistirilmis bir spor disiplinidir. Asil hedefi 6grencilerin ser-
vis atisilarini 6grenmesidir. Daha kiiglik sahada topun alip vermesi oyunudur.
Mini-tenis iki ya da dort kisi arasinda oynanabilir. Yarismacilar puan ka
zanarak galip gelebilirler. Tenisyarislari tenis raketi sayesinde gerceklesir

Tenis raketi Tenistopu

Bu oyunun ana hedefi topun agin diger tarafindaki sahaya atilmasl ile karsl
taraftan topun geriye atilmaslyla gerceklesen bir oyundur. Mini - tenis dik-
dortgen duz bir ylzeyin Uzerinde genellikle betonda, balcikta veya cimin
Uzerinde oynanir. Bazen de toprak sahada oynandigi gordl dr.

Mini -tenis kortlari bir dikdordgendir. Kortun uzunlugu 15 metre ve genisligi
7 metredir, agin yuksekligi ise 80 cm.

Ug anatiirde kort vardir: toprak kort, cimen kort ve sert Kort.

Mini-tenisin kurallarinda biyidk tenis kurallarinin hemen hepsi gecerlidir.
Ogrencillerin kolay 6grenebilmeleri icin tenis kurallar ok basittir.
Oyunculardan birinin sahanin bir tarafindan diyagonal bicimde durarak servis
atisl yapmasiyla baglar. Diger oyuncu bir vurusla topu geriye ¢evirme mec-
buriyetindedir eger bunu basaramazsa servis yapan oyuncu puan kazanir.
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BADMINTON

Tlytop ya da badminton, raket ve bir tir tlylt topla
oynanan tenis benzeri bir oyundur.Badminton dinamik
spor disiplindendir. 1889 yilinda Ingiltere’ de ilk badmin-
ton yarisi dizenlenir.,Barsalona da 1992 yilinda resmiyet
kazanarak olimpiyat oyunlari arasindayer amistir.

Oyunun hedefi puan kazanmaktir. Tekli ya da ciftlerle
oynanir. Oyuna baglamadan 6nce taraflar arasinda kura
atisl (yazi -tura) yapilir ve kazanan taraf servis kullanma
ve oyuna istedigi yari alandan baslama 6nceligine sahip
olur.

Eger servis karsilayan hata/faul yaparsa veya servis
karsilayanin sahasina distigl icin oyun durursa, ser-
vis atan taraf bir sayi kazanir.Tek set 21 skordan olusur.
Yarismacl her iki setteki skorlari kazanarak birinci olunur.
Her set oyunun sonunda yarismacilar yer degistirir.

Seti kazanan taraftar bir sonraki oyundailk servisi atabilir.
Eger servis atmada basarisiz olursa kaybeden taraftar ser-
vis atar.

| Servis atan oyuncunun alani
| Srvis atmadan sonra oynanilan alan

Kaz tlytnden yapilan bad-
minton topu: 4,74 yada 50
gram agirlgindadir.

)

Servis atmadan sonratopun dismesi gereken alan
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Bandminton kortun olctleri

A M

\\
A \\ T
2 155m
1,52 m X\
—Pp, +
X
0,3 n/ 1,98 m
On servis gizgisi &
11’88 m Tekler oyunu alaninda yan gizgi
rkez is alani gizgisi
Ciftler oyunu alaninda yan ¢izgi / e sR s e
Tekler oyunu alani arka 3,96 m
Servis gizgisi

Giftler oyunu alani arka

z Servis gizgisi
\
T 0
= 0,46 < 259mM——  p
< 6,1 m >
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BUZ PATENI

IIk patenciler, 2.000 yil 6nce 6zel bir bicim verip diiz bir tabanin tizerine yerlestirdikleri
sigir kemiklerini ince deri baglarla ayaklarina baglayarak, donmus akarsular ve goller
Uzerinde kayarak hizlahareket etmelerini saglamis. Bugun, buz pateni eglenceli bir oyun
olarak her yastaki insan tarafindan kabul gorur.
Guntmiizde buz pateni sporu t¢ boltme ayrilir:

» artistik paten
» sUrat pateni
» buz hokeyi

Buz pateni XVII y.y. beliriverir.1892 yilinda uluslararasi kayma federasyonu tarafindan
kabul gorur. Once erkekler sonra bayanlar yarisa katilir.

Artistik Patingj, artistik buz pateni veya figur pateni buz Ustinde adeta harika bir dans
sovunu anlatan o zarif sporu tanimlamak igin kullanilan kelimelerdir. Buz patenini diger
sporlardan ayiran 6zelligi de muzik, dans ve sporu birlestirmekle estetik bir gérinim
kazandirmadir. Artistik buz pateni bireysel ya daiftlerle yapilir.
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Slrat pateni, onceden hazirlanmis, oval bigimli bir pistte yapilir. Yarismaci pisiti en
kisa stirede suratl gegmeye calisir.

Slrat pateni

Buz hokeyi adindan da anlasilacagl gibi buzun Uzerinde alti kisilikten olusan iki
takimlaoynanan bir spordur. Asil amaci: oyuncularin diski (paki), kaleye sokarak say|
kazanilmasidir.Buz hokeyi dnceden bellirlenmis kurallara gére oynanir.

Buz hokeyi

Patenler gelikten yapildir. Kayma disipline gore degisik bicimde patenler vardir.
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