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GIRIS

e

Egitim-Ggretim ve pedagoji stireci’nin ayrilmaz parcgasi olarak altinci siniflar
icin Beden ve Saglik egitimi ders kitabi, 6gretim slireci dahilinde degisik cagdas
ve eglenceli iceriklikler sunmaktadir. Ayni zamanda 6grencilerin gelisimi ile motor
becerilerinin iyilestirilmesi ve yukseltilmesini etkiler.

Bu ders kitabi 6grencilere beden ve saglik egitimi dersinde éngorilen
iceriklikleri daha bagsarili ve kolay 6grenmelerini saglayacaktir. Kitabin tamami
vicudun sekillendirilmesinde kullanilan egzersizlerin dogru 6grenilmesine, spor
oyunlarinda 6ngorulen egzersizlere, mizik esliginde yapilan folklor ve modern dans
performansi-ile-ritmik-spor jimnastiginde kullanilan araclara adanmistir.

Kitapta yer alan her icerikte,elemanin gercgeklesmesindeki teknik hakkinda
bulunan yazili kisminin yanisira, egzersize uygun resimler de yer almaktadir .Bu
durum-6grencinin-kendisine verilen.6devi daha kolay 6grenmesini saglamakta
ve 6devi basitlestirmektedir. Bu ders kitabi 6grenciye mevcut bilgi ve becerilerini
genisletmeye yardimci olacaktir. Beden ve saglik egitimi dersinde edinecekleri
becerilerin buylk bir kismini gunlik yasamlarinda uygulma firsatini bulacaklardir.

Sevgili 6grenci ,size ictenlikle tavsiyede bulunuyorum. Diizenli olarak egzersiz
yapin ve sporla ugrasin. Sagligi ve sporu tercih edin.

Muelliften



iCINDEKILER

DOGRU FiziK GELISIMI VE HAZIRLIGI

ICIN EGZERSIZ VE OYUNLAR ...cooovicceeeeeeteee e en s, 6

Vicut ve hareketlerin sekillendirilmesi icin kompleks egzersizler .........c.ccccceeuennee. 7

YHAIZ oot e st e et e e e te e rae e te e nee e raennre s 8

DT ] ] SRS 8

TOPIA NMISAN .ttt bbbt b et nee s 9

AYIAT VE QVCTIAN ...ttt e e te e nes 9

ATLETIZM oottt ettt 11
Dogru atletizm KOSUSU tEKNIZE ........ovuviiiiiiiiiiiieiee e 12
YUKSEK GIKIS TEKNIZT ..o 12
N (0% Lo | S F (=] g OSSPSR 13
Istafet ya da DAYIAK KOSUSU .........cccovviveveeeeceieiesisieieecs et en et en st 14
Yerinden uzak atlalma.. ..o 15
Uzun atlama-toplu ayak teKNIZH ........ccovveiiiiiiieiieccccce e 16
Yiksek atlama teknigi-makazlama.............ccooveiiiiiiiii 16
TOPU UZAZA ALMA ..ottt e e e e e e s e e nnnee s 17
RITIM TLE JIMNASTIK ..ottt 23
One takla teknigi’nin UygulaNMASH ........cccceveveeiiiieieceee e 24
Mum teknigi’nin UygUIANMAS ........coovieiiie e 24
KOpra teknigi’nin UygulanmMAaST .......oceveieeiieiie e 25
Ayaklar duvara dayali elde durma teknigi’nin uygulanmasl ...........cccceveveveerieeineenn. 25
o T oL o LU £ T PR PRR 26
Araclarda asiima ve sallanma ... 26
BaAITIKS ..o e 26
HAIKAIAT ...ttt ns 27
Paralel DAr ... s 27
Odun ParmMaKIIKIAr ........c.oooiieie e 28
Algak barda YUrUMEK .........ooiiiiii e 28
Sigrayarak YUITMEK .......cc.ooiiiiiiieiie e reas 29
180° dONME VE YUITME ..ottt ettt e e e e e be e e arae e 29
JIMNASTIK QOIMIAT ...t e 30
RItMIK YUrTME V& KOSIMA .....cviiiiieiiie et st 30
Ritmik sigramalar ve atlamalar ... 30
AraGl ritMIK EQZEISIZIEN ..o 31
DANSLAR .ottt ettt ettt r bt ne e re e e 37
El ele tutusma ve alanda hareket etme DIigimIeri ..........ccccovvvevieve i, 38
Dansta adimlar Ve VUCUL AUIUSU ......cccvveiiiiee ittt 38
HAIK OYUNTAIT ..t 39

A (oTo (=T g g 1o F=T g ) F: L PR ORRTRRTORPRPRRRPRR 41




HENDBOL ... .o 45

Temel hentbol dUTUSIAIT ......c..oooieee e 46
Hendbolda topun tutulmasi Ve VErilmesi .........cccocveiieiii v 46
Yerinde ve harekette hentbolcu top sUrmeleri.........cccccveiiii i, 48
Hnetdbolda Kale SULIANT ...........oovviiiieee e 48
Kurallari uygulayarak tek ve ¢ift kalede oynamak ............cccoovveviiiiinin i 51
Istafet oyunlarinda hendbol elemanlarini uygulamak...........c.c.ccocoveeeeevevereerecnnen 51
BASKETBOL ... .ot e e e eanees 53
Temel basketbolcu duruslar ..o 54
Basketbolda topun tutulmasi ve Verilmesi.........cccccoceeiiie e, 55
Yerinde ve harekette basketbolcu top SUrmMeleri .........cooevveeviiiiiie e 57
Yerinden basket atmak ...........cooviiiiiioi e 58
VELILERLE ANLASARAK GERCEKLESTIRILEN

DERS KONULARI VE ICERIKLERI ......coccovvvevivcececceeececeee e 62
SU aKEIVITRIEIT V& YUZIME....co ittt 62
KAYAK EEITIMIE ...ttt sttt be e 63
Geziler Ve YUIUYUSIEE ....oveieie e 64
(@] (U] ] 10 U P USUPR PSSR 65
SPOF OKUIIAIT. ...t et nbeesnee s 66



KONU I:

HAZIRLIK VE DUZGUN FizZiKSEL GELiSiM iCiN
EGZERSIZ iLE OYUNLAR

SPOR COCUKLARA ZEVK VE OYUN ARACILIGIYLA
KENDI YARATICI YETENEKLERiNi KANITLAMAY I
SAGLAMAKTADIR



VUCUT VE HAREKETLERI SEKILLENDIRMEK iCIN KARMASIK-
KOMPLEKS EGZERSIZLER

Vicudu sekillendirmek icin ‘Kompleks’egzersizler, tim kas gruplarini
kapsayacak egzersizler icermelidir. Egzersizlerin olusturulmasi sirasinda daha
basitten daha karmasik egzersizlere dogru gidilmesine dikkat edilmelidir. Kopmleks
egzersizlerin basariyla uygulanmasi icin i¢c gruba ayrilmalari munasiptir: kol ve omuz
bolgesi egzersizleri, govde egzersizleri ve bacak ile kalga egzersizleri.Her egzersizin 8
veya 12 kez tekrarlanmasi 6nerilmektedir. Kompleks-karmasik egzersizler ise tim kas
gruplarina 6zel olarak 8 ile 10 arasi degisik tirden uygulanmalidir.
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Vucudu sekillendirmek igin egzersizler



YILDIZ

Organizasyon: Oyun salonda gercek-
lesmektedir.

Gereken araglar: Isveg sandigl veya
alcak barlar.

Icerik: Salonda “yildiz’seklinde algak
barlar veya isveg sandiklari yerlestiril-
mektedir.Ogrenciler ‘yildiz’etrefinda
serbest kosmaktadirlar ve 0Ogretme-
nin isareti Uzerine cabucak yerlestiri-
len sandiklardan birine oturmalidirlar.

Uyari : Oyunda sandik sayisi 6grenci
sayisina baghdir (bir sandiga 6 6gren-
ciden fazla 6grenci binemez).Sandiga
son binen veya disen 6grenci oyun-
dan cikar.Bu oyun denge egzersizi icin iyidir.Oyun sirasinda algak bara veya sandiga
binerken tek ayakta durma gorevi de verilebilir.

Onemli: Bu oyunda ¢ok dikkat edilmeli ve 6grencilerin yaralanmalarini 6nlemek ama-
clyla sandiklar altina mutlaka jimnastik minderleri yerlestirilmelidir.

DAIRELER

. Organizasyon: Oyun spor salonunda
k‘_ veya aclk oyun alaninda oynanabilir.

'54,\- e Gereken araclar: Ritmik Jimnastik
i A | halkalari.

5 o %,_ Icerik: Bu oyunda ogrenciler daire
seklinde  yerlestirilmislerdir.Oyleki
}‘{ ) B yanibaslarinda daire seklinde halkalar
~A . dizili durmaktadir.Ogretmenin isareti
= #é tzerine dairenin etrafinda halkalar
T yaninda kosmaya baslarlar.\erilen
Isaret Uzerine 6grencilerin halkalardan
birine girmeleri gerekir.

Uyari: Oyun terketmeyle oynanir.Ogrencilerden birinin oyunu terketmesiyle
halkalardan biri ¢ikartilir.Igine girecek halka bulamayan 6grenci oyun disi kalir.



Onemli: Oyun sirasinda 6grenci halkalardan birini ezip kaymamasina dikkat etmelidir.

Ezmesi halinde yaralanabilir.
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Organizasyon: Salonda veya acik alanda oynanabilir.

Icerik: ‘Nisancr’iki 6grenci sahanin ortasinda bulunuyor.Alinan isaret (izere
‘nisanci’6grenciler toplarla salonda kosusan 6grencilere isabet etmeye calisiyor. Topla
isabet edilen her 6grenci oyunu terkeder.”Nisancilar’her zaman topu aldiklari yerden

atarlar.

»AYILAR VE AVCILAR”

——

Icerik: Salonun ortasinda ¢ ‘ay’
ogrencinin oturdugu isve¢ sandigl
konulur.Geri  kalan  6grenciler
‘avcilar’ olup, ‘ayilara’ belli bir
mesafede  durmaktadirlar.  Bu
ogrencilerin arkasinda ise diger
ogrencileryeralarak toplari toplayip
‘ayilar’’ vurmaya calisan ‘avcilar’
icin belirlenen yere kosmaktadirlar.
I[sabet edilen her ayr oyundan

ogrenci oyundaki her iki rélde bulunmahdir.

citkmaktadir.Oyun sirasinda her






COCUGUN BASARIY.
BUYUK OLANAGI YA
SPOR’BULUN



DOGRU ATLETiZM KOSUSU TEKNIGI

Dogru atletizim kosusu teknigi sirasinda 6zellikle vicudun egimi ve kol ile
bacaklarin dogru hareket ettirilmesine dikkat edilmelidir.

Kosu sirasinda her adim su asamalara ayrilabilir: sigrama asamasi-vicut
arkasina adim,ugus asamasl,one adim ve yere konus asamasi.Kollar dirsek bélimiinde
diz durmaktadir.Kol 6ne dogru hareket etmeye baslayinca dirsek st ve dirsek alt
acl azalmaktadir.Kol arkaya dogru hareket ettiginde ise a¢i buyir.Kosunun dizgin
yapilmasinda vicut ve basin etkisi dnemlidir.Yerden arka ayakla ayrilis aninda bas
bolumune kadar viicut diiz bir ¢izgi durumunu almis bulunmahdir.Vicut hafif 6ne egili
durmalidir.

Kosu teknigi

YUKSEK CIKIS TEKNIGI

Bu teknik elemanini gergeklestirme sirasinda égrenciler c¢ikis icin iki komut
almahdirlar:yerinizekomutuilebedenvesaglikegitimidersindekullanilan‘hop’sozcugu.

“Yerinize’ komutunda Ogrenciler ¢ikis ¢izgisinin arkasinda dururlar.Arka ayak
(ivmelenen) iki ayaklik mesafesinde 6nayagin (sigrama) 6niine yerlestirilir.Onayak kosu
istikametine dogru yerlestirilir ve viicut agirligi 6n ayaga diiser.lvmelenen ayak,ayagin
on kismina dayanir.Vucut hafif éne egili,omuzlar paralel olarak yerlesiktir.Kollar hafif
egili,biri daha 6nde digeri daha arkada veya her iki kol viicut 6ntne yerlestirilir.




‘Hop’ komutunda 6grenci ¢ikis yapmaktadir.Bu arada kollar ve ivmeleme ayagi
ayni anda ileri ve yukari ivmelenir.

Yiksek ¢ikig tekniginin gergeklesmesi
ALCAK CIKIS TEKNIGI

Alcak cikis G¢ komut ile gerceklesir: yerinize,dikkat ve ‘hop’(beden ve saglik
egitimi dersinde kullanilir).Bu ¢ikis teknigi kosuya baslamak i¢in kullanilan en hizli
tekniktir.

Yerlerinize: bu komutla6grenci cikis ¢izgisininarkasindadurur,comelir ve ellerini
cikis ¢izgisinin 6niine yerlestirir.ilk cikis cizgisine sigrama ayagl yerlestirilir.Ayagin
ucu yere degdirilir. Ayni islem arka ivme ayagi ile tekrarlanir.Burada diz yere degdirilir.
Kollar baslama ¢izgisinin arkasina,omuz izasindan biraz daha genis yerlestirilir.Bas ve
isaret parmaklari baslama cizgisinin arkasina konulur,diger parmaklar ise disa dogru
yayilir.Vicut agirhgi her iki ayaga ve kola esit olarak verilir.

Bir sonraki komut dikkat komutudur: arka (ivme) ayagin dizi yerden ayrilir ve
ayni zamanda kalca yukari dogru kaldirilir.Vicut agirhigi 6ne dogru kollara verilir.

Alcak ¢ikis 0grenildiginde baslama komutu ‘hop’ kisa uyarisi ile yapilir.Kollarin
hareketi,0ne ve ileriye dogru yonlendirilmis olan arka ayagin hareketi ile eszamanlidir.

YER




Alcgak cikis tekniginin gerceklegmesi

ISTAFET (BAYRAK) KOSUSU

Istafet (bayrak) kosularinda ana kisim istafet paletinin (bayrak sopasinin) belirli
alanda degistirilmesidir.Bayrak sopasinin (paletin) degisim alani’nin uzunlugu 20
metredir ve belirgin gizgilerle isaretlenir.Paleti yada sopayi alanin hiz alabilmesi igin
kullanilan 10 metrelik bir 6n alan da mevcuttur.Paleti alacak olan 6grenci 10 metrelik 6n
alani belirleyen baslama ¢izgisinin 6nlinde yuksek ¢ikis pozisiyonunda beklemektedir.

Istafet paleti’nin (bayrak sopasinin) alinip verilmesi ‘hop’ sozlyle gerceklesir.
Sopay! getirecek kosucu,sopayi alacak kosucuya yetisecek mesafeye gelince bu sozi
sOyler.Bayrak sopasini alacak kosucuya sopa (palet),alttan yukari verilerek icten
degistirme yapilir.igten degistirme bayrak teknigi ayrica okul teknigi olarak bilinir.
Bayrak degistirme aninda avug,sopay! (paleti) veren kosucuya dogru arkaya cevrilidir.
Bas parmak ise digerlerinden ayri,yana dogru yoneliktir.



Istafet paletinin (bayrak sopasinin) degistirilmesi
YERINDEN UZAGAATLAMA

Bu atlama tekniginin uygulanmasi icin ayaklarin paralel olarak yerlestirilmesi
gerekir.Ayaklar arasindaki mesafe azdir.VVicut agirligi ayagin ucuna dogru aktarilir.
Yerinden uzaga atlama sirasinda hiz kollarin arkadan 6ne dogru hareket ettirilmesi ile
alinarak,bacaklar hafif bukull durumdan duzeltilerek 6ne dogru sigranir.

Yerinden uzaga atlama




UZAGAATLAMA-TOPLU AYAK TEKNIGI

Toplu ayak teknikniginde ivmeleme ayagi viicut 6ninde bikull sekilde kalir.
Sicrama ayagl ise blkulerek 6ne hareket ettirilir.Kollar yukariya dogru hareket ettirilerek
dirsek ve bilekler buktlur.Bacaklar ise viicudun 6ntinde dizlerden biikilt haldedir.Yere
varisin amortisman hazirhgi,ayagin zemine degdigi anda gerceklesir.Ayak bilekleri sabit
ve bikualudur.Ayagin yere degdigi anda viicudun hareketi 6ne dogru,kollar ise bacaklarla
One sonra da arkaya dogru hareket ettirilir.

Uzaga atlama-toplu ayak teknigi

YUKSEK ATLAMA TEKNIGI- ‘MAKAZLAMA’

Yiksek atlamalar her zaman dort asamada gerceklesir: ivmeleme,sicrama,ucgus
Ve zemine varis.

Hiz kazanma asamasinin sigrama asamasina iyi baglanabilmesi icin hiz alma
kademeli olarak gerceklesir.Hiz kazanma sirasinda atilan son adim digerlerine kiyasen
daha uzundur.Bu durum vicudun arkaya egik durumda bulunmasini saglar.Sigrama
gerceklesmeden dnce,0ne gitmesi gereken kol diger kolla beraber viicudun arkasinda
tutulur.H1z kazanmanin sonunda her iki kol 6ne dogru hareket ettirilir.Ogrenci sicrama
yerine dogru yan pozisiyon alir.

Sigrama ayagi topuk kismiyla sicrama yerine konulur.ivmeleme (arka) ayagi ise
One ve yukariya dogru hareket ettirilerek dgrencinin citayr gegcmesi gerekir.

Ucus asamasindan sonra 6grenci 6nce ivmeleme sonra sigrama ayag! ile zemine
varisl gerceklestirir.



Yuksek atlama teknigi- ‘makazlama’

TOPU UZAGA VE HEDEFE ATMA TEKNIGi

Ogrencilerin beceriklik,elastiklik,hiz ve diger motor becerilerinin gelistirilmesine
yarayan 200 gram agirligindaki toplarin atis talimatlari uygulanir.Top atislari cirit
atiglarini degistirir. Topu firlatmak sirasinda esitligi saglamak icin her iki el degisimli
olarak kullaniimalidir.Firlatmak hiz alarak veya yerinden gerceklesebilir.Topu atma
sirasinda o6grenciler elle hiz alma islemini daha cabuk yaparak sonundan avug veya
parmaklarla topa daha fazla veya daha az derecede mudahale etmelidirler.

Topu atma
Topu uzaga atma egzersizlerinden 6rnekler:

e sol ve sag elle topu uzaga atma;
e hedefe vurmak igin topu atma (lobutlar,toplar ve benzeri);

. YYA




o toputek ve ciftelle atmak ve tutmak (g0gus yuksekliginde,bas tstlinden,ytriyerek
ve kosarak yerinde ve hareket durumunda);
e Yerden geri gonderilen toplari atmak ve tutmak.

ARAC VE GERECLER KULLANILARAK YAPILAN iSTAFET OYUNLARI

A A |
l_.‘ A “)IDQI
A

Organizasyon: istafet oyunu salonda gerceklesir.

q

Gerekli gerecler: lobut,halka,minder,isve¢ sandigl cerceveleri,alcak bar,topcuk ve
sepet.

Icerik: Ogrenciler kiz ve erkek sayisi esit olan iki esit grupa ayrilir.Ogrenciler 6gretmen
tarafindan verilen gorevi en kisa zamanda gergeklestirmeleri gerekir.Ogrenci iyice
belirlenmis olan baslama ¢izgisinde alcak c¢ikis pozisiyonunu alir.Ogretmenin isaret
etmesi (zere her iki grubun birinci yarismacilari istafet oyununu baslatirlar.ilkonce
diz sirat kosusu yaparak sonra da yerlestirilen lobutlari zik-zak seklinde gecerler.
Lobutlari gectikten sonra yerde birakilmis halkalari alarak asagidan yukariya dogru
cekilirler ve ardindan halkalari aldiklari yere birakirlar. Buradan enine yerlestirilmis
minderler Gzerinde yerinden atlayis yaparlar.Kosmaya devam ederek yerlestirilmis
isve¢ sandiklarinin ¢ercevelerinden gecerler (biri enine,digeri boyuna yerlestirilmis
cerceve).Algak barin bir ucuna gelerek hiz alir ve *‘Makazlama’yiiksek atlama teknigini
uygular.istafet oyununun sonunda iyice belirlenmis cizgide yerlestirilen topu alarak
onlerinde konulmus sepete atmalari gerekir.Topu sepete isabet ettikten sonra siratle
geri kosarlar.Kendi grubuna dogru kosan 6grenci arkadasina degdikten sonra aynisi
verilen gorevi yerine getirmeye baslar.

18



EGZERSIZ VE SPOR SANA OLANAK
SAGLAMAKTADIR

OGREN:

== v Dogru atletizm kosu tekligi:
¥ Yiksek ve alcak cikis k arini ve
teknigini 6gren;
— v [stafet kosusu teknigini 6gren ve
uygula;
~ ¥ Yerinden uzaga atlama,hiz
alarak atlama ve yiiksege atima-
- ‘Makazlama’ teknigini uygulamak icin
~kendini hazirla;
v Top atma teknigi hakkinda bilgi topla.

UYGULA:

v Atletizm disiplinleriyle ugrasmak igin
kendinde istek gelistir;

v’ Hareket,kosu ve atlama becerilerini
gelistir;

v’ Daha iyi olani saygila;

v' Yarismaci ruhunu gelistir;

v Kendi istikrarlik ve dayanikliligini
tesvik et;

v Tum &grencilerle isbirligi yap.

19




Iging olaylar:

1. Maykl Conson (13.09.1967 yil) - amerikali stirat kosucusu.
Bircok defa olimpiyat ve dinya birinciligini kazanmis,rekorlar
Kirmistir. Toplam dort kez olimpiyat madalyasi kazanmis,9 defa
da dinya birincisi olmustur.En etkileyici sonuglari 1996 Atalanta
olimpiyatlarinda almistir.Bu olimpiyatlarda 200 ve 400 metre
kosuda altin madalyayi kazanmistir.Ozellikle siradisi kosu tarzi
ile taninmistir: dik tutulan sirt,kisa adimlar ve adim atarken dizini
alcak kaldirisl.

—birinciligi’ ~ nin__dizenlenmesi
kararini  alir.07.01.1934 yilinda
~ Budapeste’de yeni kurulan Avrupa
~ komitesi _ayniyil  Torino’da
Avrupa atmetizim birinciliginin
------ orgltlenmesi kararini getirir.

20
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3. Sergey Nazarovi¢ Bupka (04.12.1963
yil) sirkla yiksek atlama disiplininde eski
Ukraynali atlettir. Ardisira 6 diinya birinciligini
elde etmis, 1988 Seul olimpiyatlarindaaltinve 35
kez dlnya rekoru kirmistir (17 kez agikhavada
ve 18 kez salonda). 6 metre yuksekligini
atlayabilen ilk atlettir. Su anda 31.07.1994°te
Sestriere’de  6D4 metrede acikhavada ve
21.02.1993 yilinda Donetsk sehrinde 6.15
metrede salonda sirikla yiiksek atlamada diinya
rekorlarini elinde bulunduruyor.
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KONU I11:

RITIM ILE JIMNASTIK

SPOR YETENEKLERININ KESFEDILMESI VE
GELISTIRILMESi UNIVERSAL VE iLKOGRETIM
OKULLARINDA GERCEKLESTIRILEN DAIMi
ELEMELERLE UYGULANIR
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ONE TAKLA TEKNIGI’NIN UYGULANMASI

Vicut pozisiyonu ¢comelmis toplu haldedir.Eller zeminde ayaklarin yanina
yerlestirilir Ardindan vicut agirligi ellere verilir.Ellerin dogru sekilde ayaklarin yanina
yerlestirilmesine dikkat edilmelidir.Bu durumda viicudu yavasca 6ne dogru hareket
ettirmeye basliyoruz ve agirlik boynun zemine degmesine kadar ayaklardan avuclara
dogru aktarilir.Eleman viicudun 6ne hareket ettirilmesi ile sona erer.Bu arada elemanin
tamamen uygulanmasina 6zen gosterilir.

One takla

‘MUM DURUSU’ TEKNIGI’NiN UYGULANMASI

ﬁ 1 4
" J Ogrenci sirt Ustil yatik durumdadir.Her iki bacak
/ B, gerginolarak yukariyadogruylksek kaldirir.Bacaklar,kalca
y f . ve diz bolumid uzatilmis sekildedir.Kollar dirseklerden
F =N hafif bkl ve zemine yerlesiktir.Avuclarla ise sirta destek

| 3 verilmektedir.

,,Mum durusu’
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‘KOPRU’TEKNIGI’NIN UYGULANMASI

,.Kopra”

Ogrenci  aclk  ayak
pozisiyonu alarak ayni zamanda
dirsek bilegini duz tutmak
suretiyle her iki kolunu bas
ustine ve arkaya dogru uzatir.
Omurga yari daire pozisiyonunu
alir,avuclar ise topuklarin
arkasina yerlestirilir.Bas kollar
arasinda,bakislar arkaya dogru
kalir.

AYAKLARIN DUVARA DAYATILMASI ILE AMUDA KALKMA
TEKNIGI’NIN UYGULANMASI

Buelemanin uygulanmasina ayakta durma pozisyonu ile baslanir.Ayaklarimizdan
biriyle arkaya dogru hiz aliriz.Kollarimiz ise uzatilmis ve 6ne-asagiya dogru hareket
ettirilir Avuclarimiz ayaklarin 6ntine yerlestirilerek ivmeleme ayagimizla yukari ve
arkaya dogru itilir.Bu hareket yapildiginda 6n ayak kalkiverir.Bas yukariya,bakislar

ise 6ne dogru yoneliktir.

Ayaklarin duvara dayatiimasi ile amuda kalkma
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PLANOR DURUSU

Bu jimnastik elemaninin basariyla uygulaniimasi igin kalga eklemlerinin hareketli
olmasi ve ayak kaslarinin elastik olmasi gerekir.

Planor durusu dengenin bir ayak
tzerine verilmesi durumudur.Bu eleman

sOyle uygulanir: 6grenci vicuduyla 6ne

. - | dogru hareket yaparken ayni zamanda
_ : gﬁ" bacaklardan biri ters yone (arkaya) kaldirilir.
) B Diger (sabit) bacak kalca ve diz eklemlerinde

uzatiimis durumdadir.Vicudun tim agirhgi
denge ayagi uzerindedir.Kollar yanlara agik
durumdadir.

Plandr durusu

ARACLARDAASILMAVE SALLANMA

Asilma ve sallanmalar barfiks,halkalar,paralel bar ve odun parmakliklar
gibi degisik jimnastik elemanlarinin uygulanmasi sirasinda baslama ve ya bitis
pozisiyonlarinda kullanilir.Bu ytzden sdzkonusu araglarda asiima ve sallanma
tekniklerini 0grenmek ¢ok onemlidir.

BARFIKS

Jimnastikte bu elemandaki sallanma teknigi oldukca basittir.Ogrenci barfiksin
arkasinda durur.Vicut dogru pozisiyon almalidir.Avuclarla barfiks demiri tutulur.
Kollar,omuzlar,viicut ve bacaklar asagiya dogru gergin tutulur.Bu pozisiyondayken
barfikste ileri geri hareketi baslatilir.

One dogru sallanma Arkaya dogru sallanma

Barfikste sallanma
26



HALKALAR

Halkalar jimnastik elemaninda sallanma hareketi,baslangi¢c pozisiyonu olan
asilma ile baslar.Ogrenci viicudunu diiz pozisiyonda tutar.Diiz durumdaki viicut ve
bacaklarla ileri-geri kiictk capl sallanma yapilir.Bu elemanin 6grenilmesi sirasinda
bacaklarin diz eklemlerinde biktlmenin yapilmamasina ¢ok dikkat edilmelidir.

One dogru sallanma Arkaya dogru sallanma

T — -

Halkalarda sallanma
PARALEL BAR
Paralel barda sallanma egzersizinin uygulanmasi kol ve omuz kaslarinin gictine

baghdir. Kaslar, dirsek eklemlerinin blkilmesi ve ya omuzlarin dismesine izin
vermemelidir.

One dogru sallanma Arkaya dogru sallanma
) 2 ]
| 2 3
LYY Wt N
/ -\ : b rr .
JIJIr n 4 i _-J;"I n .‘\ll-.
I!l pumnt S, W L g dw #H /
) /
S
L J”/‘ @
¢ﬁ_,_,.x-"‘j

Paralel barda sallanma
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ODUN PARMAKLIKLAR

Odun parmakliklar elemani genelde asiima,germe,binme ve omurgalarinda
deformiteleri var olan 0grencilere dizeltici jimnastik egzersizlerinin uygulanmasinda
kullantlir.
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Odun parmakliklarda egzersizler

ALCAK BARDA YURUME

Alcak barda yuriime egzersizi su sekilde uygulanir: dogru baslangi¢ pozisiyonu
ve viicut hareketi yapilir. Alcak barda yuriime teknigi ilk 6nce yerde, ardindan da isveg
sandiginda yarimeyi 6grenmekle baglar.Yuriime teknigi 6grenildikten sonra algak
barda yuriimeye gecilir.

Alcak barda yurtme
28



SICRAYARAK YURUME

Barda sigrayarak ylrime tekniginin daha kisa zamanda 6grenilmesi icin bu
yuruyus teknigi ilk 6nce zeminde Ogrenilmelidir.YUlrime tekniginin 6grenilmesi
sirasinda kollar viicudun yaninda tutulur.Kol ve bacaklari hareket ettirme tekniginin
ogrenilmesi sirasinda sigramalarin uygulanmasi icin sartlar yaratilir.

NG
-
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Sigrayarak yurime

YURUME VE 180° DERECE DONMELER

Ogrenilmis basit egzersiz ve hareketler daha karmasik (donme) hareketlerin
uygulanmasini saglar.180° donerek ytrime tekniginin uygulanisi,viicut agirhginin
baslangi¢ pozisiyonundan 6n ayaga ve ayni zamanda One ve yana kalkik olan
serbest ayagin savrulmasiyla yapilir.Ayni islem kollarla da yapilir.Savurma hareketi
tamamlandiktan sonra 180° donus gerceklesir.
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180° donerek yurime
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JIMNASTIK ADIMLAR

Jimnastik adimlar tekniginin  6grenilmesi
sirasinda en sik yapilan yanhslar sunlardir: viicudun
gevsek tutulmasi (vicudun bu sekilde tutulmasi
vicudun saga veya sola buakidlmesine neden
olur),tabanin tamamiyla yere basiimasi ve ayagin
gevsek tutulmasi.

o
ey
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Jimnastik adimlar

RITMIK YURUME VE KOSMA

Ritmik yiriime kalca ekleminde
uygulanmaya  baslar.  Uygulama
sirasinda diz ve ayak eklemleri
) : hareketsiz kalarak 6ne adim atilr.

Ritmik ylrtime
RITMIK SICRAMALAR VE ATLAMALAR

Atlamalara kiyasen, sicramalarda hareketler ve ylkselmeler kisa amplitiidlerle
gerceklesir. Sicramalar hizalmadan,sadece kol ve bacak hareketiile uygulanir. Atlamalar
yerinde veya hiz alarak uygulanabilir.Sigramalar ise tek ve ¢ift ayakla gerceklesebilir.
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Ritmik sigramalar
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Ritmik atlama
ARACLI RiTMiK EGZERSIZLER

Aracli ritmik egzersizler 6zel egzersizlerdir.Ritmik spor jimnastiginde kullanilan
el aletleri sunlardir: ip,halka,top,sopa ve kurdele.

Iple yapilan egzersizler

Halkayla yapilan egzersizler
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Topla yapilan egzersizler

Kurdele ile yapilan egzersizler
32




POLIGON

11— mm

N

Organizasyon: Poligon salonda uygulanir.
Gerekli araclar: Minderler,algak bar,odun parmaklik ve ,,kulpsuz beygir”.

Icerik: Ogrenci,6gretmeni tarfindan verilen gorevleri teknik acidan diizgiin
ve en hizli bir sekilde gerceklestirmesi gerekiyor.Ogrenci acikca belirlenmis olan
baslama cizgisinden 0One taklayr uygulamaktadir.Alcak bara dogru kosarak bari
jimnastik adimlarla gecer (6grencinin bardan dismesi durumunda kaldigi yerden bara
yeniden biner).Burdan kosarak odun parmakliklara yonelir ve en yiiksege kadar ¢ikar.
Asili pozisiyonda sadece kollarla yan yana konulmus iki odun parmakligi gecmesi
gerekiyor (6grenci dusmesi durumunda,distigl yerden parmakliga yeniden cikar).
Ardindan doseli mindere yonelerek burada ,,mum durusu” ve ,,plandr durusu” nu
uygular. ,,Kulpsuz beygire’e” dogru kosarak yonelir,beygiri atlar ve ayaklarini duvara
dayatilmasi ile amuda kalkma jimnastik elemaniyla oyunu tamamlar.

Metodolojik degisiklikler: Dogru yapiimamis gorev icin arti iki saniye
verilir:

- One takla,mum durusu,planér durusu ve ayaklarin duvara dayatiimasi ile
amuda kalkma elemanlari dogru uygulanmazsa;

- alcak bar ve odun parmakliklardan dusulirse.
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EGZERSIiZ VE SPOR SANA OLANAK
SAGLAMAKTADIR

OGREN:

" One takla,mum durusu,kopri,plafior durusu
ve amuda durusu teknikleri ru 6grenme
ve uygulamayi saglar;

v/ Jimnastik araclari: barfiks,paralel ve
halkalarla tanis;

v Alcak bardaki teknik elemanlarini égren:
yuriime,sicrama ve 1800 donme;

v’ Halkalar,paralel ve barfikste sallanma
tekniklerini tanimla;

v’ Top,halka,sopa,ip ve kurdele ritmik araclarini

kullanmayi 6gren. :

UYGULA:

v/ Jimnastige karsi sevgi beslemek.;

v’ Egzersiste azim ve istikrarhgi gelistirmek;

v’ Kararlilik ve 6z kontrol istegini
guclendirmek;

v’ Degisik becerileri saygilamak ve kabul
etmek;

v Karsihkli saygi,isbirligi ve comertce
yardim sunmak;

v’ Alan,koordinasyon ve zaman
oryantasyonunu gelistirmek.

—
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Iging olaylar:

1. 1700 yilinda barfiks,paralel,bar ve sigrama jimnastik
aletleri icat edilmistir.

2. Jimnastikte spor formalari erkeklerde : uzun esofman,
atlet tisortt, corabi ve ayakabilarindan ibarettir (bu
formalar kulplu beygir, halkalar, paralel ve barfikste
kullanthir). Yer alistirmalari ve atlamalarda ise kisa
sporcu Kkilotlari, atlet tisortti, coraplari ve jimnastik
ayakabilart kullanihr (ya da gosterilerini yalinayak
yapmaktadirlar).

i T D SR TR EEE | TN R e

- 3. Bayan jimnastikcilerin formalari ise uzun
kollu triko ve jimnastik ayakabilarindan ibarettir
(ancak gosterilerini yalin ayak da yapabilirler).

| 35
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ALANDA ELLERDEN TUTULMA VE HAREKET ETME YONTEMI

Halk oyunlarinda oyuncularin en karakteristik tutulusu elden yapilanidir. Bu en
stk hizli tempolu oyunlarda goralir. Omuzdan tutulma ise erkek (erkek oyunlart), bazi
yorelerde de bayan oyunlarinda rastlanilir. Bu tir tutulus “Yenlik Horo’ gibi dustk
tempolu duz horolara karakteristiktir. Belden tutulmak ise sadece bazi yorelerin halk
oyunlarinda vicudun titretilmesiyle oynanan ‘Ufak Horo’gibi oyunlarda uygulanir.
Belden tutulmak hem erkek hem bayan oyunlarinda vardir.

Horolarda genelde saga dogru hareket edilir. Ancak belli yorelerde sola dogru
oynanan horolara da rastlanir. Horo’nun sekli yarim daire bigcimindedir.Bunun yanisira
kapali daire,yilan seklinde ve alanda diger hareket sekilleri kullanilir..

HOROLARDAADIMLAR VE VUCUT HAREKETLERI

Her yorenin kendine ait horo stili ve uygulamasi vardir.Adimlar yavas (“Yenlik’
ve ‘Gelin’ horolarinda oldugu gibi) ve ya sicrama, ¢cémelme ve donmeler iceren daha
belirgin ve dinamik olabilir (‘Gurga Nine’,’Cucuk’horolarinda oldugu gibi).”Ufak
Horo’,’Kazma’ ve buna benzer tabanin bitlnuyle basilarak oynanan horolar da vardir.




Makedon halk giysileri

HALK OYUNLARI

BUVCAN HOROSU

Buvcan horosu Manastir yoresinden kaynaklanir. Ogrencilerin el ele tutuluslari
disresklerden hafif bukulmus bicimde, omuz izasindadir.Bu horoda hiz giderek artirilir.
Oyun, vicut korunma seklinde hafif dengelenerek ve tabanin yarisiyla yere basilarak
oynanir. Hareketler sakin ve zariftir.

Ogrencilerin baslangig pozisiyonu yan yana dizili yarim daire seklindedir.Y tizler
dairenin ortasina dogru cevrilidir. Vucut agirligl sag ayaga verilir. Sol ayak ise baslama
adimi i¢in hazir durumda yere tam basmaktadir.

Horo sol ayakla arkaya adim atilarak baslanir. Ardindan sag ayakla yerinde
adim ve sol ayakla 6ne adim atilir.Bu arada sag ayak hafif kaldirilir. Sag ayak ayni
pozisiyonda kalmak suretiyle vicut yari sola gevrilir. Sag ayakla yarisag arkaya adim,
sol ayakla yarisag. arkaya adim. Sag ayakla yarisag arkaya adim, sol ayak ise dizde
hafif bikulu olarak 6ne kaldirihir. Vicut agirhigl sag ayakta kalarak ayni zamanda viicut
yarisaga dogru cervilir.Sol ayakla yarisag 6ne adim, sag ayakla yarisag éne adim. Sol
ayakla yarisag 6ne adim, ardindan sag ayak dizde hafif bikuli 6ne kaldirihr,
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PAYDUSKA HOROSU

) Payduska horosu Uskiip bolgesinden kaynaklanir. Karma oyuncularla icra edilir.
Ogrencilerin ellerle tutulusu asagiya yoneliktir. Oyunun 6zelligi orta hizli sigramalardan
ibarettir.

Baslangi¢ pozisiyonu yan yana yarim daire seklindedir.Ylizler dairenin ortasina
dogru yoneliktir.VVicudun agirligi sicramaya hazirlanan sol ayak tzerindedir. Sag ayak
zemine tam basar.

Vicut yarisag yone cevrilidir. Sol ayakla yarisag 6ne sicrama yapilir. Sol ayak
One kaldirilarak diz 90 derece bukulir. Sag ayakla yarisag 6ne adim atilir. Sol ayak one
kaldirilarak diz 90 derece bukulir. Sag ayakla 6ne dogru yarisag sicrama yapilir. Sol
ayak hala kalkik durumdadir. Sol ayakla yarisag 6ne adim, sag ayak one kaldiriimis
dizden 90 derece bukuludur. Bu sigramalar tekrarlanir. Vicut yarisola cgevrilir.Sag
ayakla 6ne yarisol adim atilir.VViicut dairenin ortasina dogru cevrilir. Sol ayakla sola
adim, sag ayakla 6ne dogru yarisol adim atilir. Sol ayakla sola adim.

KARADAG HOROSU

Bu horo Uskiip yoresine aittir. Karma oyuncularla icra edilir. Ogrenciler kollari
asaga dogru el ele tutulur. Horo yarim ayak basilarak hizli ve kiglik adimlarla oynanir.
Oyun sigrama, atlama ve yan hareketlerden olusur.

Ogrenciler yan yana yarim daire yapar.Y (izler dairenin ortasina yoneliktir.Viicut
agirlig1 sol ayaga verilir, sag ayak ise yere basar. Horo sol ayagin si¢ratilmasiyla baslar.

Sag ayakla yarisag 6ne adim,ardindan sol ayakla 6ne adim atilir.Sol ve sag
adimlar tekrarlanir. Sag ayakla 6ne adim. Sol ayak 6ne dogru dizden 90 derece bikuili
kaldirihi.VVucut yarisola cevrilir. Sol ayakla yarisol 6ne adim, sag ayakla yarisol 6ne
adim atihir.Vicut dairenin ortasina yoneliktir. Sol ayakla saga adim, sag ayakla arkaya
adim.Vicut yarisaga yoneliktir. Sol ayakla yerinde kiiciik adim, sag ayakla yerine kiiguk
adim. Sol ayakla yerinde adim. Sag ayak 6ne kaldirilarak diz 90 derece bukaludur.

40



MODERN DANSLAR

Dans insanin dogaya,tanidigl ve tanimadiklarina karsi kendini ifade tarzi olmus
ve Oyle kalmistir. Dans vicut hareketleri ile ifade edilen sanat dalidir. Duygu, diistince
ve fikirlerin dansla anlatiima tarzidir.

Degisik cagdas dans turleri vardir.Bunlar arasinda: rock’n roll,twist, zumba, hip-hop,
tango, vals, jazz, bale ve digerleri.

ROCK’N ROLL

Rock’n roll 4/4 temposunda (taktinda), orta hizli ve hizli tempoda oynanilir.
Temponun (taktin) ikinci ve dordinci kisminda tek dazeli ritmik vurgusu vardir.
Klivlentli dicey Alan Frid bu oyunun adini koymustur. Bu oyun ellili yillarin basinda
meydana gelmis ve populerligini giinimuzde de korumaktadir.

TWIST
Twist dansi altmish yillarin dansidir ve rock’n rolldan esinlenmistir. Twist
basit bir dans turu olup, tek yapmamiz gereken sey kol ve bacaklar yardimiyla kendi

eksenimiz etrafinda donmektir. Hareketler belli bir diizen iginde degildir, 6yleki herkez
muzik ritmine gore istedigi gibi dans eder.
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EGZERSIiZ VE SPOR SANA OLANAK
SAGLAMAKTADIR

OGREN:

v' Halk oyunlari hakkinda bilgi edinin;
v Muzik ritmi esliginde yurime,
kosma, atlama ve halk oyunlari
hareketlerini uygulamayi 6gren;
Modern danslarla tanismak;
Tempo (takt) ve mizik esliginde
hareket elemanlarini dogru
uygulamak;
v Miizik ritmi esliginde kol ve bacak
hareketleriyle elemanlari kombine
etmek ve uygulamak.

v' Daha fazla halk oyunu ve modern
dans tirleri hakkinda bilgi edin.

UYGULA:

v
v

v Halk oyunlari ve modern danslara karsl
kendinde sevgi gelistir;

v Grup calismalarini uygula;

v Mekan duygusu, guzel koordinasyon ve
estetik ifade duygusunu gelistir;

v Halk oyunlari ve modern dans yapmak
icin egitiliyorsun;

v Diger ogrencilerle isbirligi yapma
becerisini gelistiriyorsun;

v Halk oyunlari ve modern danslarin
meydana geldigi yorelerin geleneklerini
dgreniyorsun.
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Iging olaylar:

1. Her millet kendi muzikalligini ve ruh 6zgurlGgl ihtiyacini
ifade edebilecegi enstrimani segmektedir. Davul ve zurna sesleri
baskaldirmanin sembolleridir. Gayda ve kaval sesleri ise ruh
zenginliginin daima yerine getirilmesi ihtiyacinin seboltdur.

2. Ulkemizin her yoresi kendine 6zgu halk giysileriyle taninir.
Halk giysilerinin cgesitliligi ile en ¢ok sayida degisik halk giysisi
olan devletler arasinda yer almaktyiz. Taninmis giysiler Miyak,
Uskuip, Dogu Makedonya ve digerleridir.

3. Giyimine gore horo’nun hangi yoreden
oldugu anlastlir.Bu yizden halk giysilerinin
bir milletin énemli sembolu oldugu dusuncesi
mevcuttur.Makedon halk giysileri, diinyada
benzeri olmayan 0Ozgln giysilerdir. Demek
oluyor ki Makedon halk giysileri Makedon
milletinin bir semboltdiir.
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ESAS HENTBOLCU DURUSLARI
Henbol durusu savunmada degisik elemanlarin uygulandigi pozisiyondur.

Hentbol durusu paralel yerlestirilmis ayaklarla gerceklesebilir. Ayaklar omuz
izasindan biraz daha genis tutulur.VVicut agirhgi ise ayaklarin 6n kismindadir. Govde
hafif 6ne egik, kollar omuz yuksekligine kaldiriimis ve avuclar éne dogru cevrilidir.

Diyagonal henbolcu durusu: Ayaklar diyagonal durumdadir. Daha dogrusu
ayaklardan biri digerine kiyasen yarim adim 6nde durur.Dizler bikulu,vicut agirhg
ise daha ¢ok arka ayaktadir. Rakip oyuncunun hangi elle topu kaleye gonderecegine
bagli olarak sol veya sag diyagonal durusu yapilir.

Her iki durusta hareker sirasinda dikkat edilmesi gereken hususlar sunlardir:
ayaklar arasindaki mesafe her zaman ayni olmalidir,denge bozulmamali ve ayaklar
capraz hale gelmemelidir.

Paralel durus Diyagonal durus

TOPUN PAS VERILMESI VE ALINMASI
Dogruzamanda, hizlive isabetli paslasmalar, giivenli ve etkili oyun saglamaktadir.

Tdm paslasmalar icin gegerli olan kural buytk dikkatle uygulanmalari gereklidir.
Paslagsmalarin hizli, zamaninda, isabetli ve 6ngorilmemis olmalari gereklidir.
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topun geldigi

gerceklesir.

Topun alimi

Hentbolda temel ve

paslasmalar ~ mevcuttur.
Temel paslasmalar tek elle de
gerceklesebilir.  Ornegin:  viicut
ond, bas Ustl ve diger paslasmalar.
Ozel paslasmalara gelince: basin
arkasina pas verme, bacak arasl,
sirt arkasi ve diger 6ngorilmeyen
paslardir.

Ozel

Toptekniklerinin 6grenilmesinde temel elemanlardan
biri topun alimi teknigidir. Ogrenci, topun alimi elemanini
istikamete dogru ellerini
uygular. Topla ilk temas yari uzatilmis ve topa yonelik
durumdaki parmak uclariyla,sonra avuglarla yapilir. Ayni
zamanda dirsek eklemlerinin bukilmesi ve alinan topun
amortizmanini saglayan topun gogise dogru cekilmesi

uzatmakla

Topun verilmesi ve alinmasi talimatindan egzersiz 6rnekleri. Tum egzersizler
ikili veya ¢l gruplarda yaptlir:

Paralel hentbol durusunda yuksek kaldirilmis elle paslasma uygulamasi.

Bir ayakla 6ne adim pas verilmesi.

Ylruyerek, daha sonra kosarak paslasma.

Atlayarak paslasma.
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YERINDE VE HAREKET EDEREK TOPUN SURULMESI

Yerinde ve hareket edilerek uygulanan topun surilmesi,eltopu oyunu’nun
boliinmez bir parcasidir.

Topun sirilmesi diiz ve viicudun 6ntinde tutulan elle
uygulanir.Yerinde yapilan top sirilmesinde topun
itilisi kisa ve avucla yukaridan asagiya dogru yapilan
hareketlerle gerceklesir.Hareket sirasinda yapilan top
strtilmesinde topun itilis agisi O0grencinin hareket
hizina bagl olacaktir.

Topun surilmesini  uygulayabilmek icin
egzersiz ornekleri:

e Daha iyi elle topun yerinde strtlmesi,
ardindan degisimli olarak sol-sag.

e Yilrlyerek ve kosarak topun tek elle
strtlmesi, ardindan degisimli olarak

Eltopunda topun strtlmesi sol-sag.

e Topun zik-zak strtlmesi.
e Diger 6grenciden alinan topla hareket ederek topun sirtilmesi.

KALEYE SUT

Eltopu oyununda kaleye sut uygulamasinin birka¢ asamadan gecmesi gerekir:
hiz alma, sigrama ve ugus,topu atma ve yere varis.

Kaleye sutu uygulayabilmek icin egzersiz érnekleri:

e Ogrenciler cift olarak calisirlar. Paralel durustan
adim yapilarak sut atilir. Bu sirada elin dogru
tutulmasinadikkatedilmelidir. Elhizladnehareket
edilir, topun elden cikarilmasi ise parmaklarla
yaptlir. Bu egzersizin aynisi hiz alinarak, top
surilerek ve sicramayla uygulanabilir.

e Ogrenci arkadasindan pas aldiktan sonra kaleye
dogru yerinde veya sigrayarak sut atabilir.

e Ogrenci kaleye dogru yerinde veya sicrayarak
sut attiginda rakip oyuncu onu engellemeye
calisir. Atlayarak veya yerinde iki kaleye sut
atma oyunu.

Kaleye sut
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KURALLARIN UYGULANMASIYLA TEK VE CIFT KALE OYUNU

Kurallarin uygulanmasiyla tek ve cift kale eltopu (hentbol) oyunu,t akimin gol
atmasi icin gerceklestirdigi planli etkinliktir. Bu sirada oyun kurallarinin ¢ignenmemesi
gerekir.

Eltopu oyun kurallarinin daha iyi algilanmasi icin tek kale oyunu uygulanir.
Ogrenciler 6zellikle topu dogru siirmelerine ve dogru paslasmaya dikkat etmelidirler.
Daha dogrusu top stirmede yanlis yapmamalidirlar (¢ift sirme kural, 6grenci topu
strmenin ardindan iki elle topu tutuktan sonra yeniden topu stiremez).Adimlarda yanlis
yapma (top elde tutulurken (¢ adimdan fazla adim yapilamaz). Hiicumda faul ve hata
olarak bilinen alti metrelik kale alanina girmek.

Ogrencilerin tek kalede hentbol kurallarini benimsemelerinin ardindan, hentbol
kurallarinin uygulanmasi siretiyle ¢ift kale oyununa gegilir.

ISTAFET OYUNLARINDA ELTOPU ELEMANLARININ
UYGULANMASI

\ \
A A

Organizasyon: Istafet oyunu salonda uygulanir.
Gereken araclar: Henbol topu, dik engel ve lobutlar.

Icerik: Ogrenciler esit sayida kiz ve erkek 6grencilerin bulundugu iki esit gruba
ayrilirlar. Ogrencilerin, 6gretmenleri tarfindan verilen gorevleri en kisa zamanda yerine
getirmeleri gerekiyor. Ogrenciler ellerindeki toplarla iyice belirlenmis olan baslangig
cizgilerine yerlesirler. Ogretmen tarafindan verilen isaret tizere her iki grubun ilk iki
Ogrencisi istafet oyununu baslatir. Top diz ¢izgi Uzere surdurulirken dik engellere
gelinir. Burada engeller arasindan sag-sol hareketlerle gecilmelidir. Top diiz cizgi
Uzere strilmeye devam edilir. Lobutlara gelindiginde yine zig-zag hareketleriyle top
strulr. Bu gorevi de yerine getirdikten sonra top belirlenmis ¢izgiye surtlur. Burada
top ard arda ¢ defa duvardan sekilir. Topun duvardan sektirilmesi gorevini bitiren
dgrenci topu surerek grubuna geri doner ve topu siradaki yarismaci 6grenciye verir.
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EGZERSIZ VE SPOR SANA OLANAK
SAGLAMAKTADIR

_verilmesi teknigini Ogren
v" Yerinde ve hareket ederek topun
........ dogru verilmesi, paslasiimasi ve
strtlmesi;
v~ Sicrayarak kaleye sut teknigi’nin
benimsenmesi;
v" Topun paslasmasi ve verilmesiyle
topu stirmeyi 6grenmek;
v" Kombineli olarak paslasma, verilme,
~slirme ve kaleye sut.

4

UYGULA:

v Henbol oynamak icin motive ol;

v Oyun suresince henbol elemanlarini
dogru uygulamak;

v" Sporda daha iyi olani saygilamak;

v’ Calismaya kars! dogru tutum almak;

v Ekip galismasi ve isirligi icin hazir olmak;

v Oyun sirasinda ve oyun disi arkadaslik
yapmak;

v Kolektif isbirligi gelistirmek.
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Iging olaylar:

1. Erkelerde diinya hentbol sampiyonalari 1938 yilinda her dort
yilda diizenlenmeye baslanmistir.1993 yilinda itibaren ise her iki
yilda diizenlenmektedir. Avrupa birincilikleri ise 1994 yilindan
beri her iki yilda drgutlenmektedir.

Bayanlarda dinya henbol birincilikleri 1957 yilindan beri
duzenlenmektedir, 1993 vyilindan itibaren her iki yilda
orgutlenmektedir. Avrupa birincilikleri 1994 yilindan bu yana
diizenlenmeye baslanmistir.

A i,

"

3. Indira Kastratovic Banya Luka (Bosna
Hersek) 02.10.1970 dogumludur. Makedonya
henbol milli takimi ve Kometal Gorge Petrov
takiminda oynadi. Bu Makedon kullbu ile
16 sampiyona, 15 kupa magi ve 2002 yilinda
avrupa kuliipler sampiyonasini elde etti.1997
yilinda Alamnya’daki dinya sampiyonasinda
2. EHF (Avrupa Makedonya milli takim formasiyla

henbol federasyonu) sampiyonanin en bagarili golcist secildi.
(European Handball Katratovi¢ bu sampiyonda 71 gol kaydetti.
Federation) avrupa henbol
federasyonlarini kontrol
etmektedir ve IHF Diinya
henbol federasyonu’nun
bir parcasidir.1991 yilinda
Viyana’da (Avusturya)
kurulmustur ve toplam 49
hentbol federasyonunu
icermektedir.
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ALT KONU VI:

BASKETBOL

SPOR YARISMALARI SPOR YETENEK VE
BECERILERI’NIN ON PLANA CIKTIGI DEGISIK
FiZIKSEL AKTIVITELER ANLAMINA GELIR.SPOR
YETENEK VE BECERILERI DIGER SPORCULARLA
OLCULUR VE KIYASLANIR
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ESAS BASKETBOL DURUSLARI

Esas basketbol durusulari ve hareketleri,tim basketbol elemanlarinin yerine
getirilmesi icin temel olusturmaktadir. Ayak pozisiyonuna bagl olarak basketbol
durusu paralel ve diyagonal olabilir (sol ve sag).

Paralel basketbol durusunun ilk asamsinda ayaklar
paralel olarak yerlestirilir.Ayaklar arasindaki mesafe
ise omuzlardan biraz daha genis olmalidir.VVicut
agirhgl ayaklarin 6n kismina esit olarak verilir,
dizler ise hafif bukdlidir. Gévde O0ne dogru biraz
egili, kollar rakibe gore pozisiyon alir. Bas ise dik
durumda, bakislar rakip oyuncuya yoneliktir.

Paralel basketbol durusu icin yan hareketler
ve vucut agirlik merkezinin alcak seviyede tutulmasi
karaktesirtiktir.

Paralel basketbol durusu

Diyagonal basketbol durusunda ayaklar yana yerlestiktir.
Arka ayak parmaklari ile 6n ayagin topugu arasinda 10 ile
20 cm arasi mesafe bulunmalidir. Vicut agirligi’nin biyik
bir bolimi arka ayagin 6n kismina verilir.Dizler 6nemli
derecede bukilu,gove ise hafifce one konumlanmistir. On
ayak izasindaki kol yuksek kaldiriliktir. Diger kol ise arka
diz yonindedir. Bas dik tutularak,bakis rakip oyuncuya
yoneliktir. Diyagonal basketbol durusu icin ileri-geri
hareketler karakteristiktir.

Diyagonal basketbol
durusu
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BASKETBOLDA TOPUN TUTULMASI VE PAS VERILMESI

Basketbol oyununun temel elemani topun tutulmasidir.Basarili paslasma veya
topun basariyla baskete atilmasi buna baglidir. Topu tutmasi sirasinda 6grenci algak
basketbolcu pozisiyonunu almali ve topun geldigi yone ¢evrili olmalidir. Topun tutulmasi
teknigi, her ikielintopadogru yoneltilmesi, dirseklerin ice dogru cevrilmesi,parmaklarin
hafif bukdli ve bas parmaklarin ige cevrilmesinden ibarettir. Topla ilk temas parmak
uclari ve avuglarla yapilir. Ardindan topun tutulmasinin amortizmani amaciyla kollar
arkaya goguse dogru cakilir.

Takiminoyunbigimiengoktopunverilmesi
basketbol teknigine bagldir.Topun verilmesi
basketbol sahasinda topun hizli aktariimasi
icin yarar. Basketbol oyununda uygulanan
degisik paslasma cesitleri ayit edilmektedir.
Hepsinin ortak ozelligi biyilk konsantrasyonla
gerceklestirilmesi gerekliligidir.

Basketbolda topu tutma

Gogus izasinda pas vermek ©nemli olan viicudun ve kollarin durusudur. Bu
ylzden pas vermek esas basketbolcu durusundan yapiimahdir.Top gogsin 6nlnde
tutulmaktadir, dirsekler bikuld, avuclar topun yan tarfina, parmaklar ve bas parmaklar
ise topun arkasina yayilmis sekilde
yerlesiktir.

Pas vermenin ikinci boliminde
kollar uzatilarak top 6ne dogru itilir. Pas
verme sirasinda one dogru adim atilarak
agirhk bu ayaga verilir.Genelde pas
vermenin istikameti takim arkadasinin
gosu ve basi yiksekligindedir.

Gogusten paslagma
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Bas ylksekliginde verilen pasta vicut pozisiyonu yari bikdlt durumdadir. Sol
ayak vicut 6niinde ileriye dogru yer alir. Top ise sag elinde omuz Ustl yuksekliginde
avucla tutulur. Bu cesit paslasma hizli karsi atak yapilasi gerektigine kullantlir.

Bay yuksekliginde pas verme

Bas Ustl pas verme sirasinda top bas sti ve ili elle tutulur. Buyik mesafelerde
topun daha hizli ve isabetli verilmesi igin pas sirasinda bir adim 6ne atilir.




Basketbol oyununda paslasma teknigini daha iyi gelistirmek icin egzersiz
ornekleri:

o Karsl karsiya yerlestirilen 3 veya 4 kisilik 6grenci gruplari degisimli
olarak paslasir.
Karsl karsiya yerlestirilen iki 6grenci gogusten iki elle paslasir.
Daha buyuk mesafede iki 6grenci iki elle bas Ustlinden veya tek elle bas
yiksekliginden paslasir.

YERINDE VE HAREKET DURUMUNDA BASKETBOLCU
TOP SURULMESI

Top stirmek teknik elemanidir.Yerinde yapilan top stirmelerinde viicut agirhgi
her iki ayaga esit olarak verilir. Bazi durumlarda agirlik sadece 0n veya sadece arka
ayaga verilir. Oyleki vucut algak durumda ve biraz 6ne dogru egiliktir.

Topun bastiriimasi sirasinda 6n kol dirsekten uzatilarak, topa son hamle avug
ve parmaklarla yapilir. Serbest olan kol dirsekten yari bikdlt durumda, topu siper
etmek i¢in kullantlir. Oyuna ve sahaya daha iyi hakim olmak i¢in bas yukariya dogru
yukseltilir.

Topun potadan verilmesinin ardindan avug yari bikuili parmaklarla topu yeniden
kabul etmeye hazir durumdadir. Topun amortizmani kalcada tamamlanarak yeniden
topun zemine dogru bastirilmasi asamasina gegilir.

Her iki top sirtlme bigciminde her zaman topun rakip
oyuncuya uzak olan elle stirilmesine dikkat edilmelidir. Diger
kol ve bacakla ise top siper edilir.

Yerinde siirme
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Ogrenci’nin iki eliyle esit olarak topu stirebildigi,topla beraber hareket yoniini ve
ritmini degisitebildigi ve hi¢ topa bakmadan top stirebildigi zaman top stirme teknigini
basariyla 6grenmis demektir.

Hareket ederek top stirme

Basketbol oyununda top siirme tekniklerini daha iyi gelistirmek icin egzersizler:

e Ogrenci alcak basketbol durusunu alarak, sag ayaginin 6niinde ve yaninda
sag eliyle topu yerinde sirer.Ayni islem diger elle daha sonra da hareket
edilerek yapilabilir.

e Ayaklarin 6ntinde degisimli olarak sol-sag iki elle topun strtlmesi.
Topun iki elle, tek veya iki ayak arasindan cevirerek strtilmesi.

3 veya4 kisilik iki 6grenci grubu karsilikl yerlestirilerek, degisimli olarak
top stirme egzersizini uygyular.

YERINDEN SUT ATMA

Bu eleman 6grenciler icin en ¢ekicidir. Bu sekilde baskete atilan top sirasinda
sutun atildig! elin tarafindaki ayak daha onde ve baskete yoneliktir. Arka ayak biraz
geride kalir. Agirhik her iki ayakta esittir. Dizler hafif bukult, vicut dik ve bakislar
baskete dogru yoneliktir. Top el avucuna yumusak yatar, parmaklar yelpaze seklinde
aclk, diger el ise topu yandan destekler. Top elden c¢ikarildiginda kol dirsek ekleminde
dizlenir, diger kol ise yana hareket eder. Sut atildiktan sonra kol diz sekilde kalir.

Ogrenciler bu teknik egzersizlerini 2m uzakliktan gerceklestiriler. Teknigi
ogrenmeleriyle sut mesafesi de artirilir.
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Yerinden sut

SAHADA TUM CiZGILER ZORUNLU OLARAK BEYAZ RENKTEDIR ONERILEN MAVi RENK NUANSI-PANTONE 3005 BU RENKLE SAHANIN
R R . ORTASINDAKI DAIRE, ROKETIN KARE BOLUMU VE SAHANIN 2 METRE
GIZGI'NIN GENISLIGI 5 CM'DIR DISINDAKI ZORUNLU SINIR BOLGESI DE BOYANIR.

TAKIM RAHLESI Tutanak masas| TAKIM RAHLES]

TV KAMERA BOLUMU

Basketbol sahasinin yeni boyutlari
59
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EGZERSIZ VE SPOR SANA OLANAK
SAGLAMAKTADIR

OGREN:

~v Basketbolda topu tek ve Gift @
__yakalama,tutma ve paslasmai
v Gogusten, omuzdan ve tek elle bas
gstiinden paslasma elemanlarini 6gren;
v" Yerinde ve hareket durumunda top
strmeyi 6gren;
Potaya sut;
Potaya dogru kombineli top stirme,
paslasma, yakalama ve sut atma

v
v

Y 4

UYGULA:

v’ Basketbol sevgisini ve azmini gelistirin;

v’ Takim saygisini saygilama;

v’ Diger dgrencilerle isbirligi icin her
zaman hazir ol;

v Oyun sirasinda ve disinda arkadaslik
yapmak;

v’ Diger dgrencilere karsi dogru iliskiler
gelistirmek;

v Yenilgiyi kabul etmeyi 6grenmek.
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Niging Olaylar:

1. Uluslal basketbol birlesimi (ingilizcede National Basketball
Association NBA) 30 takimdan kurulmus profesyonel basketbol
ligi organizasyonudur (ABD’den 29 ve Kanada’dan 1).Lig 6
Haziran 1946 yilinda New York’ta kurulmustur.

2. Basketbolu 1891 yilinda Kanadali Ceyms Naysmit icat
etmistir.Ilk resmi misabaka 20 Ocak 1892 yilinda dokuz
oyuncuyladiizenlenmis ve mag 1:0 sonuclanmistir.Bu olay bayan
basketbolunun baslangiciyla da baglidir.Bayan basketbolunu
beden egitimi hocasi Senda Berenson Orgutlemistir.Ilk bayan
basketbol misabakasi 9 Mart 1993 yilinda yapilmistir.

3. Petar Naumoski 27.08.1968 Pirlepe dogumludur.
Avrupa’nin en basarili basketbolcularindan biriydi.1999
yilinda Fransada dlzenlenen Avrupa Basketbol
birinciliginde Makedonya basketbol milli takiminin
kaptaniydi.Bu,Makedonya milli basketbolcularinin bir
Avrupa birinciligine ilk katilimiydi. Cok sayida avrupa
kultplerinde forma giydi: Yugoplastika (Hrvatistan).
Bu takimla Avrupa kuliipler sampiyonasini elde etti.
Tarkiye’nin Efes Pilsen takimiyla Turkiye birinciligini,
yine Tirkiye’nin Ulker takimiyla Radivoe Korag avrupa
kupasini kazandi.Italya’nin  Beneton takimiyla
Italyan  kupasini  kazanmidi.Bunun  disinda
ftalya’nin Montreal, Makedonya’nin Rabotnigki
ve diger takimlarda oynamldl
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SU AKTIVITELERI VE YUZME

Ylzme insanin gunlik ortami olmayan suda gerceklesen spesifik bir etkinliktir.
Ylizme tim organizmayi esit olarak yukleyen nadir fiziki aktivitelerden biridir. Kaslari

deformitelerinin olusumunu engeller.

Egitim slrecinde verilen gérevlerin basariyla yerine getirilmesi icin vazgecilmez
Onsart iyi organizasyondur.Yiizme egitimi siirecinde her derste 6grenilmesi gereken en
az bir ddevin 6grenilmesi gerekir.
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KAYAK EGITiMi

Kayaga karsi ilgi goOsteren Ogrenciler,beden ve saglik egitimi 6gretmenleri
tarafindan go6zoninde bulundurularak onlara 6rgutli bir sekilde kayak egitimini
saglamalidir. Daha dogrusu Ogrencilerin kayagin tekniklerini  6grenmelerine
olanak sagalmanmalidir. Glnimuzde okullar bu olanaklari kayak dersi dahilinde
saglamaktadir. Bunun icin kayak okullari érgutlenmektedir. Bu sayede 6grenciler sahsi
intiyaclarini gidererek fiziksel becerilerini gelistirirler. Orguitlii olarak kayak egitiminin
gerceklestirilmesi, bu sporun sundugu guzellikleri hos bir sekilde yasanmasini
saglamaktadir.

Ogretmen kayak sirasinda Ggrencilerin giyimine ozellikle dikkat etmelidir.
Ayni zamanda 6gretmen kayak dersi sirasinda 6grencilerin yorgun dusttkleri zamani
farketmelidir.

Egitim sirasinda istenmeyen kazalarin meydana gelmemesi icin 6grenci siraya
ve disipline dikkat etmelidir. Kayak egitiminin uygulanmasi ve baslatilmasindaki
temel kural 6gretmenin egzersizi en basit bir sekilde gostermesine yonelik olmalidir.
Ardindan kisa ve acikca aciklama yaparak partik olarak gostermelidir.
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GEZILER VE YURUYUSLER

Ogrenciler dogay! sevmeyi Ogrenerek, orada konaklamak kendilerinde bir
gereksinim halinde gelmelidir. Geziler sirasinda ¢ocuklar arazinin durumuna ve doga
sartlarinauyum saglamayi 6grenmelidirler. Temiz hava sahasinda,giinesli ve yesillenmis
bir ortamda hareket etmek nefes alma fonksiyonlarini ve bagisiklik sitemini iyi yonde
etkiler. Bu yas grubundaki 6grencilere gunubirlik geziler uygulanmaktadir. Cocuklar
daha uzun sire yirtyebilirler. Gegilen istikametin uzunlugu 5 ile 7 km’yi bulabilir.
Geziler ayda bir kez orgutlenerek gercgeklestirilmelidir.
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OKUL SPORU

Okul sporu Ozel bir alan olarak beden egitimi ile kullip sporu arasinda bir uyum
saglamalidir. Buradan hareket ederek okul sporunun iki temel amaci ortaya ¢itkmaktadir.
Okul sporu ilkénce sporun yogun sonra da kaliteli olmasini hedefler.

Okul sporu 6grencilerin yogun sekilde spor yapma ihtiyacini gideren onemli bir
stratejidir.Yarisma sistemi sayesinde erken elemeler baslatilir. Bu yoéntem ileride
seviyeli kullip sporuna zemin yaratacak sistematik bir sekilde kaliteli sporcularin
yetistirilmesini saglayacaktir.
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SPOR OKULLARI

Spor okullarinin temel amaci 6grencilerin saghk kalttrlerini gelistirmelerini
tesvik etmektir. Bu okullar 6nce kendi sonra da gevresindekilerin saglik kalttrlerini
korumlari ve gelistirmelerine yoneliktir. Sahsi hareket ile egzersiz yapma ihtiyaclarini
gidermek ve ginlilk egzersiz aliskanhg! edinmektir. Ogrencilerde saglikli yasam
tarzi aliskanligini saglarken,ayni zamanda beden ile saglik kilttrd olanaklarindan
yararlanmalarini 6gretmektir.

Ogrenciler beden ve saglik egitimi 6gretmenlerinin uzman gozetimi altinda temel
hareket bicimlerini ve spor oyunlarinin temel elamanlarini 6grenirler.Spor okullari
ogrencilerde fiziksel egzersiz aliskanligiklarini yaratmak amaciyla blinyelerine nekadar
daha ¢ok 0grenci dahil etmelidirler.

Spor okullarinin dgrencilere saglamasi gerektigi unsurlar: oyun ihtiyaclarinin
giderilmesi,motor becerilerini  benimsemek, iyilestirmek ve gelistirmek, is
aliskanhiklarini cogaltmak, 6z disiplin aliskanhigini saglamak, kendi basina ¢alisma
aliskanligini edinmek, digerlerine yardim etmek ve oyun kurallarini saygilamaktir.




OGRENCILERIN MOTOR BECERILERINI
OLGUM TEKNIGI VE TANIMI

1. Boy: Ogrenci yalinayak, sort ve tisortle olculdr.
2. Agirhik: 6grenci yalinayak, sort ve tisortle 6lculir.

Dengenin belirlenmesi icin test

3. Gozler kapali leylek durusu

Arac: Kronometre ve g0z bandi

Odev: Testi uygulayan 6grencinin gozleri bantla kapanarak tek ayak tzerinde
durmakla gergeklesir.Ayaklardan biri diiz tutuluken, digeri diz ekleminden bukulerek
duran ayaga yaklastirilir.Kollar yana dogru agiktir.

Gozler kapali leylek durusu
Olgme: Ogrencinin bu durumda ne kadar zaman durabilecegi 6lgulir. Iki deneme
uygulanarak daha iyi sonu¢ kaydedilir.

Esnekligin belirlenmesi testi

4. Bacaklar acgik ayakta durus

Arac: Metro

Odev: Ogrenci ayaktadir.Sol ayak topugu sifirla belirlenmis olan duvarin

kenarina yerlestirilir. Olctlenin gorevi sag ayagini sol ayagindan maksimum ayimaktir.
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Bacaklar acik ayakta durusg
Olcme: Her iki ayak topugu arasindaki maksimum ayrim 6lgulir.
Petlayici guict 6lgme testi
5. Yerinden uzaga atlama
Arag: Minder,sicrama tahtasi ve metro
Odev: Ogrenci tersine cevrili sicrama tahtasinin basinda durur. Iki ayakla
yerinden olabildigince uzaga atlayarak mindere varmalidir.

Yerinden uzaga atlama

Olcme: Gergeklesen iki basarili denemeden daha iyi sonucu olan kaydedilir.
Deney sirasinda 6grenci yalinayak olmali ve topuklarinin magnezyumla yaglanmasi
mecburidir.

Hareketlerin hizini 6lgme testi
6. Ayagi seritle 6lgme
Arac: Denge rahlesi, dayanagl olmayan sandalye ve kronometre.
Odev: Ogrenci tercih edecegi ayagiyla rahlenin bir tarafindan diger tarafina 20
saniye icinde yapabilecegi kadak ¢ok anahtarlama yapmalidir.
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Ayagi seritle 6lgcme

Olgme: Bir anhtarlama ve baslama pozisiyonuna donme islemi tam cevrim
olarak hesaplanir. Dogru uygulanan gevrimler sonucu olusturur.

Alternatif harekeleri degerlendirme testi
7. Surat ile ileri-geri yon degistirme
Arac: Kronometre, 9 metrelik isaretlenmis duiz pist ve bes adet bayrakgik.

Odev: Ogrenci’nin ne kadar daha kisa zaman icinde gecmesi gereken pist,
aralarinda ticer metrelik mesafeyle ardardadizili bes belirgin bayrakcikla isaretlenmistir.
Ogrenci ilk iki bayrakcigin bulundugu start gizgisinden baslar ve tclincti bayrakgiga
kadar kosar.Yerinde donme yaparak baslama cizgisine dogru kosar.Yeniden yerinde
donme yaparak,dordiinct bayrakgiga kosar. Buradan donerek Gglincl bayrakciga
dogru kosar. Yine donerek besinci bayrakgiga dogru kosar, bir son dénme hareketi ile
baslama cizgisine yetisir.
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Surat ile ileri-geri yon degistirme
Olcme: Iki deneme uygulanarak daha iyi sonu¢ kaydedilir.
Mesafe hissini degerlendirme testi
8. Koordinasyon degerlendirilmesi icin yerinden atlama
Arac: Diz zemin ve metro

Odev: Ogrenci belirlenmis cizginin arkasinda durur. Bu ¢izgiden 1,20 metre
uzaklikta bir ¢izgi daha cizilir. Hedef bu cizgiye nekadar daha yakin atlayabilmektir.

Koordinayon degerlendirilmesi icin yerinden atlama

Olgme: Ogrencinin baslama cizgisinden varis cizgisine kadar atlamis oldugu
mesafe ol¢uldr.
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Koordinasyon testi
9. Stiziilme ve atlama poligonu

Araclar: 9 metre uzunlugunda diz zemin, isve¢ sandigindan dort
cerceve,kronometre ve (¢ bayrakgik.

Odev: 1,5 metre uzaklkta cizgi tarafindan yatay durumda isve¢ sandiginin
ilki yerlestirilir. Tlk sandiktan 1,5 metre uzakhkta ikinci, daha 1,5 metre uzaklikta
uclnclst ve bir 1,5 metre uzaklhkta daha isve¢ sandiginin dérdiinctst yerlestirilir. Bu
yerden deneye tabi tutulan 6grencinin ayni 0yle 1,5 metre uzunlukta donerek atlama
gerceklestirmesi gerekir. Verilen isaret tzere 6grenci cerceveden cerceveye nekadar
daha kisa zamanda atlamasi gerekir. Belirlenmis cizgiye gelerek 180° dénerek atlama
gerceklestirir. Ardindan dorduncu cerceveyi (simdi birinci) atlayarak Giglincli cerceveden

suiztlur.ikincisini atlar ve birincisinden stizuliir ve baslangic ¢izgisine kosarak varir.

Suzulme ve atlama poligonu

Olgme: Bu ddev sadece bir kez uygulanarak elde edilen sonug kaydedilir.
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OGRENCI’NIN MOTOR

BECERILERINI OLCME
Okul: | Sinif: | Ad: | Soyad:
Testler: Eylul Ocak Haziran
1. Boy
2. Kilo

3. Gozler kapah
leylek durusu

4. Bacaklar acik
ayakta durus

5. Yerinden uzaga
atlama

6. Ayagi setirle 6lgme

7. Surat ile ileri-geri
yon degistirme

8. Koordinasyon
degerlendirmesi igin
yerinden atlama

9. Stzulme ve atlama
poligonu
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BILINMEYEN SOZLER:

Kompleks egzersizler — grup egzersizler

Cikis Takozu — atletizm yaris disiplinlerinde yarismacinin ayaklarini basarak ilk
hizini almasini saglayan genellikle metal bir alettir.

Motor becerileri — Basarili hareketleri uygulama becerisi

Fleksibilite — esnek hareketlerin uygulanmasi becerisi

Koordinasyon — ardisira birbirine bagli daha fazla hareketleri uygulama becerisi
Surat — ayni turden hareketlerin hizli sekilde tekrarlanmasi

Denge — vicudun sabit durumda tutulmasi

Zik-zak kosu — degisimli kosu (sol-sag)

Spor aletleri — sporda yardimci gerecler

Ritmik jimnastik lobut — ritmik spor jimnastiginde egzersizlerin uygulanmasinda
kullanilan yardimci gerecler
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Resim ve grafik editori ve illtstrator
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