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ISTIKLAL MARSI

Korkma, sonmez bu safaklarda yiizen al sancak;
Sonmeden yurdumun iistiinde tiiten en son ocak.
O benim milletimin yildizidir, parlayacak;
O benimdir, o benim milletimindir ancak.

Catma, kurban olayim, ¢ehreni ey nazli hilal!
Kahraman irkima bir giil! Ne bu siddet, bu celal?
Sana olmaz dokiilen kanlarimiz sonra helal.
Hakkidir Hakk’a tapan milletimin istiklal.

Ben ezelden beridir hiir yasadim, hiir yasarim.
Hangi ¢ilgin bana zincir vuracakmig? Sasarim!
Kiikremis sel gibiyim, bendimi ¢igner, agarim.
Yirtarim daglari, enginlere sigmam, tagarim.

Garbin afakini sarmigsa gelik zirhli duvar,
Benim iman dolu g6gstim gibi serhaddim var.
Ulusun, korkma! Nasil bdyle bir iman1 bogar,
Medeniyyet dedigin tek disi kalmis canavar?

Arkadas, yurduma algaklar1 ugratma sakin;
Siper et gdvdeni, dursun bu hayasizca akin.
Dogacaktir sana va’dettigi giinler Hakk’1n;
Kim bilir, belki yarin, belki yarindan da yakin.

Bastigin yerleri toprak diyerek gegme, tani:
Diisiin altindaki binlerce kefensiz yatani.
Sen sehit oglusun, incitme, yaziktir, atant:
Verme, diinyalar1 alsan da bu cennet vatani.

Kim bu cennet vatanin ugruna olmaz ki feda?
Siiheda figkiracak topragi siksan, sitheda!
Cani, canani, bitiin varimi alsin da Huda,
Etmesin tek vatanimdan beni diinyada ciida.

Ruhumun senden 11ahi, sudur ancak emeli:
Degmesin mabedimin gégsiine namahrem eli.
Bu ezanlar -ki sehadetleri dinin temeli-

Ebedi yurdumun iistiinde benim inlemeli.

O zaman vecd ile bin secde eder -varsa- tagim,
Her cerihamdan 1ahi, bosanip kanli yasim,
Figkirir ruh-1 miicerret gibi yerden na’sim;

O zaman yiikselerek arsa deger belki bagim.

Dalgalan sen de safaklar gibi ey sanli hilal!
Olsun artik dokiilen kanlarimi hepsi helal.
Ebediyyen sana yok, irkima yok izmihlal;
Hakkidir hiir yasamis bayragimin hiirriyyet;
Hakkidir Hakk’a tapan milletimin istiklal!

Mehmet AKkif Ersoy



GENCLIGE HITABE

Ey Tirk gencligi! Birinci vazifen, Tiirk istiklalini, Tiirk Cumhuriyetini,
ilelebet muhafaza ve miidafaa etmektir.

Mevcudiyetinin ve istikbalinin yegane temeli budur. Bu temel, senin en
kiymetli hazinendir. Istikbalde dahi, seni bu hazineden mahrum etmek
isteyecek dahili ve harici bedhahlarin olacaktir. Bir giin, istiklal ve cumhuriyeti
miidafaa mecburiyetine diisersen, vazifeye atilmak i¢in, i¢inde bulunacagin
vaziyetin imkan ve seraitini diisiinmeyeceksin! Bu imkan ve serait, ¢ok
namiisait bir mahiyette tezahiir edebilir. Istiklal ve cumhuriyetine kastedecek
diismanlar, biitiin diinyada emsali goriilmemis bir galibiyetin miimessili
olabilirler. Cebren ve hile ile aziz vatanin biitlin kaleleri zapt edilmis, biitiin
tersanelerine girilmis, biitiin ordular1 dagitilmis ve memleketin her kosesi bilfiil
isgal edilmis olabilir. Biitiin bu seraitten daha elim ve daha vahim olmak iizere,
memleketin dahilinde iktidara sahip olanlar gaflet ve dalalet ve hatta hiyanet
icinde bulunabilirler. Hattd bu iktidar sahipleri sahsi menfaatlerini,
miistevlilerin siyasi emelleriyle tevhit edebilirler. Millet, fakr u zaruret i¢inde
harap ve bitap diismiis olabilir.

Ey Tiirk istikbalinin evladi! iste, bu ahval ve serait i¢inde dahi vazifen,
Turk istikladl ve cumhuriyetini  kurtarmaktir. Muhta¢ oldugun kudret,
damarlarindaki asil kanda mevcuttur.

Mustafa Kemal Atatiirk
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1.1. Gorsel: Diizen all§tlrmala_n

1. Dlzen aligtirmalarina neden ihtiyag duyulmustur? Dislincelerinizi arkadaslarinizla paylasiniz.
2. Dlzen aligtirmalarinin bélimleri neler olabilir? Tartisiniz.
3. Dizen alistirmalarinin en ¢ok uygulandidi yerler nerelerdir? Neden? Arkadaslarinizla tartisiniz.

Sinif veya konu dikkate alinmaksizin beden egitimi derslerinde ve ders disi ¢alismalarda dizeni saglamak
ders ve organizasyonu kolaylastirmak i¢in diizen alistirmalarinin bilinmesi ve kullaniimasi gerekir.

Dizen alistirmalari, temel jimnastik duruglari ile birlikte de degerlendiriimektedir. Dizen aligtirmalari
sayesinde sportif amagli tim faaliyetler ve ders etkinliklerinden daha ¢ok verim alinabilmektedir.

Duzen alistirmalarinin 6zimsenmesi 6grencilere duzenli hareket etme, zamani ve kaynaklari verimli
bir sekilde kullanma, lidere uyma, birlikte is yapma, kurallara uyma, yerinde ve c¢abuk karar verebilme
aliskanhklarini kazandiracaktir. Ayrica 6grenilen hareketlerin belirli araliklarla tekrarlanmasi durumunda tam
o6grenme gerceklesecek ve ¢agdas insanin yasantisinda ortaya koyacagdi tavir, davranis ve tutumlar ortaya
cikacaktir. Boylece bireyler tim yasamlarini kontrol altinda tutabilecek; uyumlu, 6z glvenli, algak gonulld,
caligkan, kendisine deger verilen basarili ve mutlu insanlar olabileceklerdir.

Duzen aligtirmalarinin yararlari sunlardir:

* Isinma devresinin basinda yapilan dizenli
yurdyUs ve kosular yoluyla derse uyum saglanir.

' * lyi kavratilmis terimler, komutlar yoluyla tim

grup disiplinli bir sekilde ydnetilir ve kontrol altina

alinir.

* Cesitli sekillerde yapilan diziime ve siralanma-
lar dersin iglenisine akicilik, aktariimasina rahatlik
getirir.

* Uygun adim ve merasim adimi yUrlyuslerinin
geligtiriimesi istirak edilen resmi bayramlarda 6g-
retmene buyuk kolaylik sagdlar.

« Verilen komutun herkes tarafindan ayni sekil-
de algilanmasi, dizilme ve siralanmalarin hemen
yerine getiriimesi zamandan tasarruf saglar. Boy-
lece 6gretmen her defasinda alinacak dizeni izah
etmek durumunda kalmaz.

1.2. Gorsel: Beden Egitimi Dersi

Duzen alistirmalarindaki duruslar, donusler, yurayusler vb. hareketler komutlarla saglanir. Beden egitimi
derslerinde 6gretmen ile 6grenciler iletisimi komut ile saglar (1.2. Goérsel). Yapilmasi istenen hareket kisa
bir ifade ile ve kararhlik bildiren bir ses tonuyla séylenmelidir. Buradaki ses tonu ve ifadelendirme sekli, ayni
zamanda hareketin yapilig disiplinini de ortaya koyan bir 6zellik olarak ortaya ¢ikarmaktadir. Bunun icin
komut verilirken 6zenle hareket edilmelidir.
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KOMUT: Herhangi bir hareketin basari ile yapilabilmesi i¢in egzersizleri kisa ve net olarak ifade eden ve
yuksek sesle sdylenen emirdir. Komut ifadelerinin 6zelligi kisa ve agik olmalaridir.

Komutlar, bildirim ve yaptirnm komutu olmak Uzere
ikiye ayrilir:

Bildirim Komutu: Uygulanacak hareketin hazirlik
asamasidir. Uygulanacak hareketin ne oldugunu bildi-
ren komuttur. “Saga don!” komutunda “saga” kelimesi
bildirim komutudur (1.3. Gdérsel). Bildirim komutu veril-
diginde pozisyona bakilmaksizin hazir ol (esas durus)
durusa gegilir.

Yaptirnm Komutu: Uygulanacak hareketin uygu-
lanmasina gecilmesi gerektigini ifade eden s6zdur.
Emir niteliginde olup bu komutla hareket tamamlanir.
“Saga don!” komutunda “dén” kelimesi yaptirim komu-
tudur (1.3. Gorsel).

Bir komutun verilis tarzi hareketin canlilik, kesinlik
ve beraberlik iginde yapilmasini saglar. Komutlar
etkileyici bir sesle ve anlaglilir sekilde verilmelidir.

Bildirim ve yaptinm komutu arasinda kisa bir sure
beklenmelidir. Bazi komutlarda bildirim ve yaptirim
komutu birlestiriimistir (Hizaya gel!). Bu tir komutlarda
komutun ikinci kelimesi uzatilarak verilir. Bazi komutlar
ise sadece yaptirm komutundan meydana gelir
(Rahat!).

1.3. Gorsel: Komut

DURUSLAR

Duruglar; belli bir siraya, dliizene gegmeden 6nce se-
lamlasma, yurlyUs veya kosma icin kullanilr.

Hazir Ol Durus (Esas Durus): Sol ayak, sag ayagin
yanina sertge c¢ekilir. Topuklar bitisik ve bir hizada, ayak
burunlari birbirlerinden bir ayak boyu acgik vaziyettedir. Kiz
odrencilerde ayak uglari bitigiktir. Vicut agirhdr her iki aya-
gin 6kge ve tabanlarina esit olarak boélundr. Dizler hafifce
gerilir, govde dik tutulur, gégus hafifce kabartilir, karin igeri
¢ekilir, omuzlar ayni yikseklikte tutulur ve yukari kaldiril-
madan biraz geriye alinir. Kollar asagiya sarkitilir. Parmak-
lar bitisik ve gergin, orta parmak pantolon dikisi Uzerine
gelecek sekilde bacaga temas eder halde tutulur. Dirsekler
hafif¢e ileriye verilir, bas dik tutulur, cene boyuna dogru bi-
raz cekilir, gozler ileri dogru bakar, kaslar hafif gergin bir
vaziyet alir. Diger bir komut verilene kadar kimildamadan
beklenir. Kiz &grencilerde rahat durustan esas durusa,
ayak uglarinda hafifce yukari dogru yukselerek gegilir (1.4.
Gorsel).
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1.5. Gorsel: Duruslar

Rahat Durus: Konu anlatiminda genel konusmalar ve dizeltmeler yapilirken 6grenciler bu durusta
bekletilir. Sol ayak, bir ayak boyu veya omuz genisligi kadar agilir ve sol hizada sertge yerini alir. Viicudun
agirhgi her iki bacak tUstline aktarilir. Kollar arkadadir ve eller bel gukuruna gelecek sekildedir. Sol el alttadir
ve sag elin bileginden tutar. Sag el hafif yumruk vaziyetindedir. Diger bir tutug bigimi ise sol el altta olmak
Uzere her iki el aciktir ve bagparmaklar ¢apraz bicimde birbirine kenetlenmistir. Bas ve gozler esas durustaki
gibidir. Konugulmaz ve kipirdanmaz. Kiz 6grencilerde hazir ol ve rahat durugu daha estetik ve yumusak
olmalidir. Rahat durusta vicut agirhgi sag ayak tzerine verilir. Uzun sureli bekleyislerde sag bacaktaki agirlik
sol bacak Uzerine de aktarilabilir (1.5. Gorsel).

DURURKENDONUSLER

Donugler, dururken ve hareket héalinde donugler olmak Uzere ikiye ayrilir. Yerinde, sola, saga, geriye
donuUslerde; hangi ydne doénds ile ilgili komut verilmisse o ayagin topugu ile diger ayagin ayak ucunda doénus
gerceklestirilir. Daha sonra arkadaki ayak digerinin yanina gekilerek esas durusa gegilir. Geriye dénusgler
“sol’dan yapllir. D6n komutlari, hazir ol pozisyonunda verilir.

Sola Doniisg: Komutla birlikte sola dogru 90 derecelik yon degistirmedir. Vicut agirhdi sol ayak topugu
Uzerine verilir. Sol ayak ucu ve sag ayak topugu hafifce yerden kaldirilir. Sol ayak topugu ile sag ayak
ucu Uzerinde sola donulir. Arkada kalan sag ayak en kisa yoldan sertge sol ayagin yanina getirilir. Dénts
esnasinda bas, vlcut ve kollar konumlarini muhafaza eder (1.6. Gorsel).

\~..

N

-

1.6. Gorsel: Dururken dénliisler
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Saga Doniis: Komutla birlikte
vicut agirhigi sag ayak topugu
Uzerine verilir. Sag ayak ucu ve sol
ayak topugu hafifce yerden kaldirilir.
Sag ayak topugu Utzerinde 90 derece
saga donulur. Arkada kalan sol ayak
en kisa yoldan sertgce sag ayagin
yanina getirilir (1.7. Gorsel).

AN

1.7. Gorsel: Saga déniis

Geriye Doniig: Komutla birlikte viicut agirligi sol ayak topugu tzerine verilir. Sol ayak ucu ve sag ayak
topugu hafifce yerden kaldirilir. Sol ayak topugu Uzerinde 180 derece soldan geriye donulir. Arkada kalan
sag ayak, en kisa yoldan sertge sol ayagin yanina getirilir. Geriye dénusler daima soldan yapilir (1.8. Gorsel).

ikiser kigilik gruplara ayriliniz. Grup iginde biriniz komutlari veren uygulayici, digeriniz taklit eden olunuz.
Duzen aligtirmalarinda durus hareketlerini ve dururken donus hareketlerini uygulayiniz. Uygulama iglemi
bittiginde rolleri degisiniz. Her ¢alismayi yonergeye uygun olarak bol tekrarla yapiniz. Caligmalarinizi
siniftaki diger arkadaslariniza sununuz.
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ETKINLIK

DURUSUNU BUL

1. Asagidaki kutucuklar iginde verilen ciimlelerin diizen alistirmalarindan hangisine ait

oldugunu belirleyiniz.

a) Sol ayak sag ayagin ya-
nina sertge c¢ekilir.

b) Dizler hafifce gerilir, gévde dik tutulur, gégus ha-
fifce kabartilir, karin igeri ¢ekilir, omuzlar ayni yuk-
seklikte tutulur ve yukari kaldirilmadan biraz geriye

c) Bu durusta vicut agirhigi
kizlarda tek ayak Uzerine
verilebilir.

alinir.
d) Dirsekler hafifce ileriye | "*e.. e) Vucudun agirhgr her iki
VI ba§“d|k tgtulur, geney T bacak ustune aktarilir. Kol-
boyna dogru biraz gekilir, § - T, lar arkadadir ve eller bel gu-
cedler Qo Copi (52t | s kuruna gelecek sekildedir.
kaslar hafif gergin bir vazi- °.
yet alir.

Rahat Durus

f) Kollar asagiya sarkitilir.
Parmaklar bitisiktir ayrica
orta parmak pantolon dikisi
Uzerine gelecek sekildedir
ve avucun tamami uylukla-
ra yapistirilr.

X

g) Sol el alttadir ve sag el
bileginden tutar. Sag el ha-
fif yumruk vaziyetindedir.

h) Sol ayak bir ayak boyu
veya omuz genigligi kadar
acilir ve sol hizada sertce
yerini alir.

1) Konu anlatilirken genel konusmalar ve diizeltme-
ler yapilirken 6grenciler bu durusta bekletilir.

i) Bas ve gozler esas durus-
taki gibidir. Konusulmaz ve
kipirdanmaz.

2. Kutucuklar iginde verilen durus sekillerinin agamalarini agsagida siralayiniz.

Rahat Durus

Hazir Ol Durus

14




SIRALANMALAR

Siralanmalar, dizen alistirmalarinin énemli bir bélimnua olusturur. Dersin belli bir diizen ve disiplin icinde
islenmesi, sinifin 6gretmen tarafindan kontrol altinda tutulmasi, gosterilen hareketlerin herkes tarafindan en
iyi sekilde gorulmesinin saglanmasi siralanmanin énemini ortaya koyar.

Siralanmalarda en 6nemli nokta 6grenci sayisidir. Sayi arttikga ders alanini kullanmada guglik ¢ekilir. Bu
guglikleri ortadan kaldirmak icin gruba belli siralar aldirmak gerekmektedir.

Siralanma, bir dogru Uzerinde 6grencilerin uzundan kisaya dogru yan yana veya art arda durarak
olusturduklari bigimdir. Her iki durumda da isimlendirme birerli, ikiserli, dérderli, derin kol veya genis kol sira
gibi sira sayisina gore olur. Siralanmalar, yapilari itibariyle “genis kol siralanmalar” ve “derin kol siralanmalar”
olarak ikiye ayrilir.

A) GENiS KOLDA SIRALANMA (SAFTA SIRALANMA): Ogrencilerin yan yana bir dogru iizerinde si-
ralanmalarina denir. Siralanma olusurken aralik almalar ve hizaya gelmeler, siranin sad basi esas alinarak
yapllir. Sira olusumunda boy, dlgut olarak alinabilir. Boy uzunluguna goére siralanma gerek estetik gérinim
gerekse etkinliklerin kolay gergeklestirilebilmesi agisindan daha faydalidir. Uzundan kisaya dogru sag bastan
siraya gegilerek uygulanir. Sira kontroll, sag basa omuz Gzerinden basi 90 derece saga cgevirip bakarak ve
g6gus hizasini ayni hizada gorerek saglanir. Genis kol siralanmalarda aralikla ilgili herhangi bir komut veril-
memisse aralik dirsek aralidi olarak alinmalidir. Genis kol siralanmalarda aralik alma 3 degisik sekilde yapilr.

- Dirsek temas araligi
- Tek kol aralgi
- Cift kol araligi

L

BIRERLI SIRA
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Genis kolda ¢ogalma-azalma: Genis kol siralanmalarda azli siradan c¢oklu siraya gecislerde sag bas
esastir. Olusturulmak istenen sira sayisini tamamlamak icin sag bastaki 6grencinin solunda bulunanlar
sirayla 6ne gecgerek grubu olustururlar. Sag bastaki 1. 6grenci yerinde kalir, yanindaki 2. 6grenci sag ayagi
ile 1. 6grencinin dnune bir adim alir, sol ayagini sag ayaginin yanina getirir. 3. siradaki 6grenci yerinde kalr.
4. dgrenci, 2. 6grencinin hareketini aynen uygular. Siralanma bu sekilde devam eder. Bu siralanma istege
gOre 2’li 3’1t 4’10 ve daha fazla olarak ¢ogaltilabilir. Bu siralanmada araliklarin esitligi icin dirsek temasi istenir.
Azalma ise tam tersidir. On sirada bulunan 6grenci arkasindakinin sol tarafina sol ayakla adim alip sag

ayagini da yanina ¢ekerek yerini alir.
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UGCERLI SIRA

B) DE_RiN KOLDA SIRALANMA (YUROYUS
KOLU): Ogrencilerin bir ¢izgi Uzerinde arka arkaya
siralanmalarina denir. Derin kol siralanmalarda,
dururken, yerinde sayarken ya da uygun adim
yurarken sira artirihp azaltilabilir. Araliklarin esitligi
icin kol boyu ol¢idur. Siralanma kag ogrenci ile
olusturulmus ise o sayi ile anilir. Tekrar birerli
kolda siralanma istenirse dne gecen 6grenciler sol
ayaklari ile adim alarak eski yerlerine gecerler.
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Derin kolda gogalma-azalma: Birinci sradaki  [K|SERLI SIRA BIRERLi SIRAYA

ogrenci yerinde kalir. Arkadaki ikinci 6grenci sol R
ayagdi ile birinci 6grencinin sol yanina bir adim alir, OLMA DON U$
sag ayagini sol ayaginin yanina getirir. 3. siradaki P —

ogrenci yerinde kalir. 4. 6grenci 2. 6grencinin hare- sa

ketini aynen uygular. Siralanma bu sekilde devam

eder. Ikiserli siradan dorderliye, dorderli siradan

sekizerliye geciste adim sayisi aranmaz. Tekrar N <
birerli kolda siralanma istenirse ogrenciler sag \
ayaklari ile eski yerlerine bir adim atarak gegerler.
Ancak sekizerliden dorderliye, dorderliden de iki-

serliye gecislerde adim sayisi artar.

'l i
sol\\ '\l
" sag
S°'\\ "!
. - J g
YURUYUSLER

Yurlyus, vicut agirhgini sag ve sol ayaklara belli bir diizende aktararak yapilan yer degistirme hareketidir
(1.9. Gorsel). Beden egitimi dersinde isinma devresinin basinda ¢ok kisa bir stire de olsa yurlyus ve kosulara
yer verilmelidir.

1.9. Gorsel: Serbest yiirliyiis
1. SERBEST YURUYUS (ADi ADIM):

Siranin bozulmamasi sartiyla yapilan ve adim birliginin aranmadigi yiruyustar. Komutu, “Adi adim mars!”
seklindedir. Adim uzunlugu ve adim hizi zemine baglidir. YurlyUs esnasinda vicut rahat bir sekildedir.
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2. UYGUN ADIM YURUYUS:

Uygun adim yurytse su U¢ durumda gegilir: Yerinde sayma, adi adim yUrlyUs ve esas durus. YUurlylse
“Uygun adim, mars!” komutuyla gegilir ve yurlytste adim birligi dnemlidir.

Ayrica yerinde sayma su sekilde yapilir. “Yerinde say, mars!” komutuyla sol ayak ile baslamak Uzere
yurlyus temposunda yerinde sayilir. Kollar sallanir, dizler ¢cok ¢ekilmez.

KiZ OGRENCILER: “‘Uygun adim
mars!” komutu ile sol ayakla ylriylse
baslanir. Ayak bilekleri gergin olmak Uzere
once ayak ucu sonra topuk yere basar.
Yurlyus daha ritmiktir. Gévde dik, bakislar
karsiyadir. Kollar ve dizler erkeklerdeki gibi
yukari ¢ekilmez (1.10. Gorsel).

1.10. Gérsel: Uygun adim yiiriiyiis (Kiz)

ERKEK OGRENCILER: “Uygun adim
mars!” komutu ile sol bacak dizden c¢ekilip sol
ayak tabani yere basilarak yurtyise baslanir.
Bacaklar yaklasik 70-90 derecelik bir aciyla
dizden bukulerek karna cekilir. Yaklasik 60-
70 cm’lik bir adim mesafesiyle ayak tabani
bltin olarak yere basar. Gévde dik, bakislar
karsiyadir.  Kollar dirsekten bukilmeden,
ellerin Ustl kargiya donik sekilde hafif yumruk
yapilarak omuz hizasina kadar gider ve tekrar
geriye dogru sallanir. Sol ayak yere basarken
sag kol, sag ayak yere basarken de sol kol
onde olacak sekilde sallanir (1.11. Gorsel).

1.11. Gérsel: Uygun adim yiiriiyiis (Erkek)

Uygun adim ydrtyds sirasinda hatali ayakla ytrindiaginde bunu dizeltmek igin sol ayakla bir adim atilir,
sag ayak ucu ile sol ayak topugunun arkasinda yere bir sekme basilir, tekrar sol ayak ileri atilarak yurtyise
gegcilir. Buna “ayak degistirme” ya da “dluzeltme” denir.
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3. TOREN ADIMI (MERASIM) YURUYUS:

Resmi bayramlarda merasimi kabul eden kisi veya protokollin éninden gegilirken uygulanan yurlyUs
seklidir. Bacaklar kalgadan gergin olarak kaldirilir, ayak tabanlari kargidan gorilmeyecek sekilde ileri uzatilir
ve ayak tabani sertge yere vurulur. Protokoll selamlarken bas saga ¢evrilir ve kollar sallanmaz (1.12. Gorsel).

&, ETKINLIK | OGRETMEN BENIM

Ogretmen rehberliginde, sinif iginden segilen bir 6grenciyi 6gretmen olarak belirleyiniz. Belirlenen 6g-
rencinin 6z guvenli bir ses tonuyla verdigi komutlar yardimiyla dizen aligtirmalarinda siralanmalari ve yuG-
rayds gesitlerini uygulayiniz. Uygulama galismalar bittiginde yeni bir dgretmen belirleyiniz. Yeni belirlenen
ogretmenin komutlariyla gcalismaya devam ediniz. Caligmay! ders bitimine kadar yonergeye uygun olarak
tekrar ediniz.

YURURKEN DONUSLER

YURURKEN SOLA DONUS: Uygun adim yiiriiyliste sol ayak yere basarken “Sola!” bildirim komutu verilir.
Sag ayakla adim alinir. Sol ayakla adim alinirken “Dén!” yaptirnm komutu verilir, sag ayakla adim alinir. Sol
ayak 90 derece sola gevrilip yere basar. Sag ayak sol ayagdin yanina getirilir. Sol ayakla harekete gegilir (1.13.
Gorsel).

1.13. Gorsel: Yiiriirken sola doniis
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YURURKEN SAGA DONUS: Uygun adim vyiriiyliste sol ayak yere basarken “Sagda!” bildirim komutu
verilir, sag ayakla adim alinir. Sol ayakla adim alinirken “Dén!” yaptirim komutu verilir, sag ayakla 90 derece
saga adim alinir. Yuruyuse devam edilir (1.14. Gorsel).

1.14. Gorsel: Yiiriirken saga déniis

YURURKEN GERIYE DONUS: Geriye doniis sol taraftan yapilir. Sol ayak yere basarken “Geriye!” bildirim
komutu verilir. Sag ayak yere basar ve sol ayakta “Doén!” yaptirnm komutu verilir. Sag ayak yere basar. Sonra
sirasiyla ilk olarak sol ayak 90 derece agiyla sola gevrilerek basilir. Sag ayak sol ayagdin yanina getirilir. Daha
sonra sol ayak tekrar 90 derece gevrilerek yere basilir. Sag ayak sol ayagin yanina getirilir. Son olarak sol
ayakla harekete gegilir (1.15. Gorsel).

1.15. Gorsel: Yiiriirken geriye déniis
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KOSULAR

Dersin 1sinma devresinde veya gosterilerde program geregi yapilan kosulardir. Kosu adimi sirasinda iki
ayak da yerden kesilmis durumdadir. Kollar dirseklerden bukuill kosu ritmine goére ileri geri sallanir. Kosular;
bacak kaslarinin gelisimine yardimci olur, kan dolagsimini uyarir, organizmanin her tarafini saracak sekilde
Isinmasini saglar ve kas gruplarina kan géturilmesine yardimci olur. Genglerde kosuyu oyun seklinde
yaptirmak gerekir. Temel becerilerin gelistiriimesinde kosu farkl kol, bacak ve gévde hareketleriyle kombine
edilmelidir.

Kosular, uygun adim ve adi adim olmak tzere ikiye ayrilir:

1. Tempolu (Uygun Adim) Kosu: “Kosar adim
mars!” komutuyla verilen tempoya uyarak sol ayak-
la yapilan kosudur. Gévde hafif 6ne egik, kollar dir-
sekten bukudludur. Ayak topuklari yere basmaz. Bu
kosular jimnastik kosularidir, atletizmdeki kosularla
karigtirlilmamalidir. Kosu aninda aralik ve mesa-
feler korunmahdir. Uygun adim kosularda tempo;
sayl sayma, el ¢irpma, slogan sdyleme gibi akustik
yardimcilarla saglanabilir (1.16. Gorsel).

2. Temposuz (Adi Adim) Kosu: Tempo ver-
meden serbest olarak yapilan kosudur. Adim birligi
aranmaz. Sira ¢6zellikleri, aralik, mesafe kosu sure-
since korunmahdir (1.17. Gorsel).

1.17. Gorsel: Temposuz kosu

&, ETKINLIK BiZ DAHA iYiYiz

Ogretmen rehberliginde sinif ¢ ya da doért gruba ayrilir. Her grup igin secilen bir kisi takim kaptani
olarak belirlenir. Bu kisi diizen alistirmalarinda “Yurlirken Doénusler ve Kosular’ konularini agiklar ve bu
calismalari uygulatir. Uygulama calismalari her tekrarda yeni bir kaptan belirleyerek yénergeye uygun
olarak bol tekrarla ¢alisilir. Calismalar siniftaki diger gruplara da sunulur.
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TEMEL DURUSLAR VE DIZILISLER

TEMEL DURUSLAR

Temel duruslar ve dizilisler beden egitimi dersinde, bireysel veya grup ¢alismalarinda, antrenmanlarda
hareketler yapiimadan &énce iyice anlasiimalidir. Hareketlerin baslangi¢ ve bitis pozisyonlari en iyi sekilde
ogrenilmelidir. Calismalarin strekli tekrarlanmasi énemlidir. Hareketin dogru uygulanmasi ve etkili olmasi
ancak bu sekilde mimkdn olur.

Temel duruslar birlikteligin saglanmasi ve hareketlerin temelini olusturmasi acgisindan son derece
onemlidir. Hareketlerin dogru uygulanmasi ve etkili olmasi temel duruslarin dogru 6grenilmesine baglidir.
Yapilan klguUk hatalar hareketin etkisini azaltacaktir. Temel duruslar cgesitlilik gosterse de genel jimnastik
ogretimi kaynaklarinda asagidaki sekilde verilmektedir.

1. Bacaklar kapali ayakta durug: 2. Bacaklar acik ayakta durug: 3. DOrt ayak durusu: Dizler ve
Bacaklar birbirine paralel ve ara- Ayaklar omuz genigliginde agik ayaklar ¢omelik durusta oldugu
lari gok az aciktir. Vicut agirhgr  ve gergindir. Kollar yanda ve gibidir. GOvde biraz one meyilli,
dengeli olarak her iki bacak tize- gbévdeye paraleldir. Bag ve gov- dizler karna gekili ve kollarin ara-
rine dagitilmistir. Kollar yanlarda de dik, bakis karsiyadir. Vicut sindadir. Parmaklar karsiyr goste-
gbvdeye paralel, bas dik ve gévde  agirhigi her iki ayakta esittir. Ayak  recek sekilde eller ayak parmak-
gergin olarak yapilan durusgtur. uclari karsiya bakar. larinin yaninda ve yerdedir. Bakis
karsiyadir.

4. Comelik durus: Bas dik, bakis karsiyadir. 5. Diz listii durus: Bacaklar dizlerden bukulu, dizler bitisik,
Kalca ve baldir bitisik, kollar yanlarda yere  bacaklarin alt ve 6n kismi ile ayaklarin Ustl yerle temas
diktir. Govde 6ne meyilli, dizlerdeki agi sifir-  halindedir. Bacaklar ve gévde bir dogru olusturacak bigim-
dir. Ayaklar arasi hafif acik, ayak uclari karsi-  de gergin, kollar yanlarda serbesttir. Bas dik, gégus disar-
ya bakar sekilde comelme hareketidir. da, bakis karsiyadir.
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6. Diziistii oturug: Bacaklar dizlerden bukuli ve 7. Diiz bank durusu: Dayanak yuzeyi eller ve diz-

bitisiktir. Kalga ve bacak baldirla temas halindedir.  lerdir. Kollar ve bacaklar birbirine, gévde de yere pa-

Kollar yanlarda, gévde dik ve bakis kargiyadir. raleldir. Bas, gévdenin uzantisi seklindedir ve bakis
yere dogrudur. Kollar, dengeli bir sekilde aralikhdir.

8. Ters bank durusu: Bank durusunun tersidir. Sirt 9. Sporcu Oturusu: Bacaklar bikuli oturus po-
yere, gogus yukariya donuktir. Dayanak ylizeyi eller zisyonunda, ellerin diz kapaklari Uzerinde kenet-
ve ayak tabanlaridir. Kollar ve bacaklar birbirine pa- lenmesi ve hafifge gdvdeye cekilmesi seklindeki
ralel, gévde yere paraleldir. Kollar dengeli bir sekilde oturus seklidir.

araliklidir. Bas govdenin uzantisi seklinde ve bakis

yukari dogrudur.

10. Diiz cephe durusu: Go6Jus yere, sirt yukariya 11. Ters cephe durusu: Cephe durusunun tersidir.
donuktdr. Vlacut bastan ayak uclarina kadar gergin- Gogus yukariya, sirt yere donuktur. Eller ve topuk-
dir. Bas, boyun, gévde ve ayaklar bir dogru olusturur. lar yere temas eder, el parmaklari ayaklar dogrul-
Eller ve ayak parmak uclari yere temas eder. Kollar ~ tusundadir. Ayak bilekleri gergin ve topuklar yere
yere dik ve el parmak uglari karsiyi gosterir sekilde- dayalidir.

dir.

12. Yan cephe durusu: Sagdan ve soldan olmak Uzere iki yonlu yapilir. Yapildidi taraftaki elin avug ici ve
ayni taraftaki ayagin yan ylzeyi yere temas eder. Vicut gergindir. Diger kol govdeyle temas halindedir. Ba-
caklar birbiri Gzerindedir. Bas, gdvde ve bacaklar bir dogru olusturur.
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13. Uzun oturus: Bacaklar bitisik ve gergin, baca- 14. Engel oturusu: Uzun oturusta bir bacagdin dizden
gin arka yuzeyi yerle temas hélindedir. Gévde dik, bukulerek arkaya alinmasidir. Bukuli bacak ile diger
bakis karsiya dogrudur. Eller kalganin her iki yani- bacak arasi 90 derece olmalidir. Kollar ileri uzatiimis
dadir. Avug ici yerle temas halinde, el parmaklari  bacagin her iki yanindadir. Gévde dik, bakis karsiya-
karsiy1 gosterecek sekildedir. dir.

16. Bacaklar biikiilii oturus: Uzun oturusta her iki  17. Gaki durusu: Uzun oturusta ve bacaklar bukulG

bacag@in dizlerden biikilerek tabanlarin yere dayan- oturusta, bacaklarin ve govdenin gergin olarak 45 de-
masidir. rece yukariya kaldiriimasidir. Kollar dirseklerden hafif

bakuld, eller kalga yaninda yere dayali veya yanlar-
dan omuz hizasinda aciktir. Dayanak ylzeyi sadece
kalcadir.

18. Bagdas oturus: Acik bacak uzun oturusta ba- 19. Sirtiistii yatis: Bacaklar bitisik ve gergindir.Vicut

caklarin dizlerden bukulerek onde gaprazlanmasi- sirtlistl yatar durumdadir. Kollar viicudun iki yaninda

dir. Govde dik, kollar da yanlarda serbesttir. govdeye yapisik ve gergindir. Ayak bilegi ve parmak
uglari gergindir.
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20. Yiiziistii yatig: YUzUstu yatista kollar gévdeye yapisik ve vicut gergindir. Bacaklar bitisik, ayak uglari
gergindir. Ya da kollar dirseklerden bukull, eller Ust Uste konularak ¢ene altina yerlestirilir.

21. Yan yatis: SaJa ve sola olmak Uzere iki yonlu ya-
pilir. Dayanak yuzeyi gévdenin yani ile gergin bulunan
bacaklarin dig ylzeyidir. Bacaklar Ust Ustedir. Vicut
ayak uclarina kadar gergin ve diktir. Yatis yonunun kolu,
basin altina destek olacak sekilde uzatilir. Diger kol gov-
denin yaninda gergin olarak uzatiimistir.

22. Koéprii durusu: Dayanak noktalari ayaklar
ve arkaya uzanan ellerdir. Bacaklar acik, govde
arkaya buakudlir. Ayni hareket dizler yerdeyken
gerceklestirilirse bu durusa kiguk kopri durusu
denir.

23. Mum durusu: Sirtistii yatista 24. One hamle durusu: One 25. ileri hamle durugu: Adimlarin
eller gbvdeyi yanlardan kavrar. Ba-  bir adim alinirken bacak diz- 45 derece ileri sag ve sol yonlere
caklar gergin olarak yukari kaldiri- den bukulir. Gévde arkadaki alinmasi ile yapilan hamledir. Ayak
lirken dirseklere dayanilarak agirhk  gergin bacagin dogrultusun- ucu ve diz, adim yonunu gosterir.
omuza aktarilir. Dayanak ylzeyi da olup agirlik 6ndeki bukulu
omuzlar ve ust koldur. Vicut ayak bacak Uzerindedir. Kollar yan-
uclarina kadar gergin ve yere diktir.  larda serbesttir. Her iki ayak

topuklarla birlikte yere bas-

maktadir. Ayak ucu ve diz,

adim alinan yénu gdsterir.
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26. Yana hamle durusu: One hamlenin yana 27. Geriye hamle durusu: Geriye adim alinarak uy-
adim ile saga ve sola uygulanisidir. Ayak ucu ve  gulanir. Vicut agirhgr arka bacak Uzerinde olup 6ne
diz, adim alinan yénu goésterir. uzatilan bacak gergindir. Hamle ayaginda topuk yer-
den kaldirimaz. Kiguk adimli hamlelere basit hamle,
blyuk adimli hamlelere derin hamle denir.

28. Planér durugu: Vicut agirligi tek bacak Uzerindedir. Diger bacak gergin olarak yukariya kaldirilir. Kollar
omuz hizasinda, yanlarda agik, govde ile beraber yere paraleledir.

29. Kartal durusu: Bacaklar acik ayakta durustayken, bacaklar biraz daha acilir, gévde belden 6ne bukdile-
rek yere paralel duruma getirilir. Kollar omuz hizasinda acik, gergin ve yere paraleldir.
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o ETKiNLiKI RENKLI EBE

Ogretmen rehberliginde iki esit gruba ayriliniz ve bir arkadasinizi komut vermek izere belirleyiniz. Her
iki grup icin de ayr bir renk seciniz. Okulunuz voleybol sahasinda her iki grup ayri ayri hiicum cizgileri
arkasinda siralaniniz. Arkadasiniz bir durus ismi sdyleyince séylenen durus karsilikli olarak yapilir. Ayni
durusta beklenir. Arkadasinizin soéyledigi renkteki ebe olan grubun égrencileri harekete gecer. Duruslarini
bozup kagmakta olan grubun égrencilerini voleybol dip cizgisine kadar kovalayip ebelemeye calisir. Karsi
renk grup 6grencileri ebelenip bitinceye kadar durus hareketlerine devam eder.

DIZILISLER

Dersin 1sinma devresinde veya islenen konunun 6zelligine gore ana devrede sinifin belli dizenleri almasi
gerekir. Bu diziligler 6grenci sayisina, kullanilan aletin 6zelligine, ders alaninin bayuklugine ve sekline gore
ayarlanir.

Dizilisler gdsteri jimnastiginde de oldukg¢a énemlidir. Modern jimnastik ¢calismalarinda birgok farkl sekilde
dizilis uygulanmaktadir. Bu diziligslerden en ¢ok kullanilan daire seklidir. Bunun diginda birgok geometrik dizilig
de yapilabilir.

Asagida verilen dizilme sekilleri 6gretmene degisik secenekler sunmak igindir. Diziligler dersin akigini
kolaylastirir ve her derste ayni dizilme sekillerine bagl kalmadan dersi ve 6grencileri monotonluktan kurtarir.
Bu sayede 6grenme daha verimli hale getirilmis olur. Ayrica tercih edilen herhangi bir dizilis sekli 6gretmen
ve 6grenci arasinda guglu bir iletisimin kurulmasini saglar. Bu dizilislerin hepsinde dikkat edilecek ortak nokta
kollarin yana agilarak veya dne uzatilarak esit araliklarin alinmasidir. Bu aralik alistirmanin 6zelligine gére
ayarlanmahdir.

Ogretmenin verecedi komuta uygun alinacak dizilme sekilleri en iyi bigcimde kavratiimis olmalidir. Aksi
taktirde sinifta ¢6zilme ve daginiklik meydana gelir ve zaman kaybi fazla olur.

a) Daginik diizende dizilme: Ogrenciler ders “'“'t’* “ '

alaninda birbirlerine engel olmayacak sekilde

belli bir sira istikamet gdzetmeksizin dururlar.
Ama bltin o6grencilerin ylzi 6gretmene veya
belli bir ydne dogrudur.

b) Genis ve derin kolda diizenli dizilme: Daha cok kalabalik gruplara uygulanir. Ogrenciler alani
dolduracak sekilde sayilarina gére genis veya derin kolda toplanirlar. Grupta sag bastaki kisi sabit olmak
Uzere kollar sola dogru acilir. Ogrenciler yandan ve 6nden hizaya bakarak esit araliklarla dizilirler.

i Wi’

GENiS KOLDA DUZENLI DiziLME DERIN KOLDA DUZENLI DiZiLME
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c) Cemberde dizilme: Ogrenciler d) “U” diziligi: OJretmen ve 6grencilerin daha dar
tek veya cok sirali olarak esit araliklarla bir alanda birbirlerini en iyi sekilde gordikleri diziime
cemberde dizilirler. Kullanilan aletin seklidir. Tek veya ¢ok siral teskil etmek ve 6n tarafi
tirtine gore yuzler ice veya disa donik acarak yarim ay dizilisine gegmek de mimkundur.
olabilir.

e) Kare ve dikdértgen dizilme: Geometrik dizilistir. Ders alaninin sekline gore kare, yarim kare, dikdértgen
ve yarim dikdortgen dizilisler de yapmak mimkanddr.

b i 11
i AL

i ‘tt! het

Q’a. ETKINLIK HANGI GRUP DAHA IYI?

Sinifinizdaki 6grenci sayisina gore gruplara ayriliniz. Ogretmeninizin grubunuza verdigi dizilis seklini
grubunuzdan belirlediginiz bir 6grencinin verdigi komutlar yardimiyla uygulayiniz. Dizilis calismalarinizi
yonergeye uygun olarak grup arkadaslarinizla bol tekrarlarla yapiniz. Calismalarinizi 6gretmen
rehberliginde siniftaki diger gruplara sununuz. Dizilis ¢alismasini hangi grubun daha dogru daha iyi
sundugunu belirleyiniz.
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.. UNITE SONU OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki ifadelerin kargisina dogru olanlar icin (D), yanlis olanlar i¢in (Y) yaziniz. Yanhs
oldugunu dustindugunuz ifadeleri diizelterek altlarindaki bosluga dogrusunu yaziniz.

1. Dizen aligstirmalarinin iginde yer alan dizilisler ve siralanmalar dersin iglenisine akicilik ve rahathk
saglar. ()

2. Bildirim ve yaptirim komutu arasinda hi¢ beklenilmemelidir. ( )

5. Uygun adim ve merasim adimi yUrlyUsu, resmi bayramlarda tercih edilmedigi icin okullarda bu ¢alis-
malara yer verilmez. ( )

Asagidaki sorularda dogru se¢enegi isaretleyiniz.

6. Asagidaki segeneklerden hangisi “Ogrencilerin yan yana bir dogru izerinde siralanmalaridir.” ifadesinin
karsiligi olarak verilmistir?

A) Esas Durus

B) Genis Kolda Siralanma
C) Derin Kolda Siralanma
D) Rahat Durus

E) Hiza Alma

7. “Sirtstu yatista eller gdvdeyi yanlardan kavrar. Bacaklar gergin olarak yukari kaldirilirken dirseklere
dayanarak agirlik omuza aktarilir. Dayanak ylzeyi omuzlar ve Ust koldur. Vicut ayak uglarina kadar
gergin ve yere diktir.”

Yukarida tanimlanan durus asagidakilerden hangisidir?

A) Kartal durusu
B) Hamle durusu
C) Plandr durusu
D) Caki durusu
E) Mum durusu

8. Serbest yurlyus icin verilen komut asagidakilerin hangisinde dogru olarak ifade edilmistir?

A) "Yerinde say mars!”
B) “Adi adim mars!”

C) “Toren adimi mars!”
D) “Kosar adim mars!”
E) “Merasim adim mars!”
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Asagidaki sorularin cevaplarini altlarindaki bosluklara yaziniz.

9. Dizen alistirmalarinin iyi kavranmasi dizenli hareket etme aliskanligi ve zamanin verimli bir sekilde
kullaniimasini saglar. Neden?

11. Dlzen alistirmalarinin ana konularindan biri olan dizilislerin gosteri jimnastiginde dnemli bir yer tutma-
sinin sebebi nedir?
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UNITE
02 TEMEL ALISTIRMA FORMLARI

1. Yuruyus veya kosu yapmanin faydalari neler olabilir?
Arkadaslarinizla tartisiniz.

2. Cocuklugunuzda sigrayarak oynadiginiz oyunlar hangileridir?
Arkadaslarinizla paylasiniz.

2.1. Gorsel: Yiiriiyiis

insanlar icin kendilerini ifade etmenin birgok yolu vardir. En dogal ifade etme bicimlerinden biri de bedensel
hareketlerdir. GUnlik hayatta ihtiyacglari karsilamak icin bedensel hareketler de kullanilir. Farkh sekillerde olan
bu hareketler; kosma, yurtyus, sigrama, sekme, ziplama, surlinme vb. gibi kaliplardan olusur (2.2. Gorsel).

Temel alistirma formlarinda hareketler genelde vicudun isitiimasi amacina yonelik olarak dizenlenir.
Calismalarda hareketlerin tekrar sayisinin artiriimasi ve c¢alisma ritminin degistiriimesi ileri dizeydeki
performansa etki edecek bigcimde planlanmalidir.

Temel alistirma formlari Ust diizey beceri gerektirmedigi icin herkes tarafindan kolayca uygulanablllr
Yapilan hareketlerin etkili ve faydali olabilmesi igin uygulamanin
dogruluguna dikkat edilmelidir.

Temel alistirma formlari kalp solunum sistemine, kas glclne ve
dayanikliliga olumlu etki eder. Uygulanan farkl tirlerdeki hareketler
esnasinda ayni anda farkli kas gruplari galigir ve bu sayede viicudun
batind antrene edilmis olur.

Temel aligstirma formlari; yUrdyUs, kosu, sigcrama ve surinme
hareketleri olarak dort ayri kategoriden olusur.

2.2. Gorsel: Sigrama f(;rmu

YURUYUS FORMLARI

Yurlyus, ayaklarin belirli bir sirada ve dizenli araliklarla yerden kaldirilarak yeniden yere konmasiyla
gerceklestirilen ilerleme hareketidir. YartylUsin gergeklesmesi icin bir ayak dengeyi sadlar digeri ise ilerlemek
icin adim alma isini yapar (2.3. Gorsel).

Yurlyus; sagligi korumak, zinde kalmak ve hastaliklardan korunmak igin herkesin yapabilecegi bir fiziksel
aktivite cesitidir. Spor branslarinin temel alistirmalarindan biridir. Genelde yapilacak yogun egzersizler
Oncesinde tercih edilen bir formdur.

Yuruyls; basit, dogal ve guvenli bir fiziksel aktivite bigimidir.
Kolaylikla uygulanabilen, 6zel bir mekan gerektirmeyen her an her
yerde yapilabilen, her yas ve cins i¢in uygun olan bir egzersiz tlradar.
YurlUyuste sakatlanma riski yok denecek kadar azdir.

YurUyus formlari diger hareketlerle baglantili olarak isinma devresinin
ilk asamalarinda kullanilir. Organizmaya yuklenme ¢ok az oldugu igin
kolaylikla uygulanabilen bir harekettir. Yuruyus formlari gévde, kol ve
bacak katilimi saglanarak uygulanir.

2.3. Gorsel: Yiiriiyiis

¥, ETKINLIK JIMNASTIK YURUYUSLERI

Jimnastik yurlyUslerinden biri de ayi yurtuyusudur. Diger jimnastik yurtyuslerini Genel Ag'dan, yazil
ve gorsel kaynaklardan yararlanarak arastiriniz. Elde ettiginiz bilgileri sinif ortaminda arkadaslarinizla
paylasiniz.

32



Asagida yuruyus formlarina ait calismalar verilmistir. Bu calismalar esliginde 6gretmen ya da 6grenciler
tarafindan farkli uygulamalar gelistirilebilir.

] 2. Govde belden 6ne bikill, ayak parmak uglarindan
1. Kollari dne ve arkaya savurarak buyuk veya ellerle bileklerden tutarak, dizleri bikmeden ger-
adimlarla ritmik yurayus yaplilir. gin bacak yurtyus yapilir.

&

3. (;melik durusta; gévde ik, kollar vu- 4. Comelik durusta; govde dik, kollar viicudun 6ntinde,
cudun oniinde parmak uglarinda ydrlyis tum ayak tabani yere dedecek sekilde basarak yurtyus
yapilr. yapilir.

5. Govdenin onlinde ve arka-|] 6. Kollar vicudun yaninda | 7. Eller ve ayaklar yerde, dort ayak bici-
sinda elleri birbirine vurarak| ayak topuklarina basarak | minde, kollar ve bacaklar gergin yuruyus

yuruyus yapilir. yurayuas yapilir. yapilir.
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8. Eller ensede veya kollar yuka- 9. Yurarken dizleri karna dogru ¢ekerek ve dizlerin altindan elleri
rida, ayak uglarina basarak yiri- birbirine vurarak yuruyus yapilir (Her vurustan sonra kollar yanla-
yus yapilir. ra dogru acllir).

KOSU FORMLARI

2.4. Gorsel: Kosu

Kosu formlari; yurlyus formlarina gore daha yorucu, sakatlanma riski fazla olan ¢alismalardir.

Kosu, herikiayagin belliaraliklarla yerden kesilerek vicudunileridogru hareket ettirilmesiyle gergeklestirilen
ilerleme hareketidir. Kosunun hizi joggingden depara kadar genis bir hiz araliginda olabilir.

Kosu formlarinin eglenceli olabilmesi icin oyunla birlikte uygulanabilir. Tempolu uzun sureli kosularin yerine
kisa sureli alistirmalari segmek daha uygundur. Kosarken kollarin pozisyonu vicudun dengesini koruyacak
sekilde olmahdir. Calismalarda kosularin temposunu, ritmini iyi ayarlamali; ek hareketler ve oyunlarla kosu
eglenceli hale getirilmelidir. Kosu formlarindaki hareketler dayaniklilik kosulari ile karistiriilmamalidir.

Kosu, yaris amacl yapilabilecegi gibi kendini iyi hissetmek, viicudun canliligini korumak ve fazla kilolardan
kurtulmak icin de yapilabilir (2.4. Gorsel).
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Asagida kosu formlarina ait galismalar verilmistir. Bu galismalar esliginde 6gretmen ya da 6grenciler
tarafindan farkli uygulamalar gelistirilebilir.

1. Topuklari kalca-
ya vurarak yavas
tempolu kosu ya-

pilir.

2. One dogru uzun
adimh (fuleli) kosu

. |

3. Normal tempoda kosu yaparken, her ti¢ adimdan son-
ra bir uzun ve yuksek adim alip tekrar normal tempoda

yapilan kosu yapilir.

5. Dizleri 90 derece olacak
sekilde karna dogru cekerek
kosu yapllir.

< 4
/ —z

| x | ’ 4 ‘ N | ‘ \
6. Ayaklar birbirine paralel, kayma adimi (galop) yaparak yana dog- 7. Geriye dogru parmak ucun-
ru kosu yapillir. da kosu yapllir.

R

\

> > S
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Q”. ETKINLIK FARKLI FORMLARDA YURUYORUM

Ucg grup olusturarak derin kolda siralaniniz. Her grubun 10 m karsisinda belirlenmis noktaya bir hentbol
topu yerlestiriniz. Komutla birlikte gruplarin ilk sirasindaki dgrenciler kosarak karsilarindaki hentbol topunu
alip dizilerinin arasina sikistirir. Bu vaziyette yalnizca topuklara basip yuriyerek grubun ikinci sirasindaki
ogrenciye top verilir. Ikinci 6grenci de topu dizlerinin arasina sikistirarak ayni yurayusle topu belirlenen yere
birakir. Gruptaki tim 6grenciler galismayi uyguladiktan sonra etkinlik sona erdirilir.

SICRAMALAR

Sigrama yetenegi diger fiziksel 6zellikler gibi gelistirilebilir. Sigramak, tek ya da cift
ayakla yeri itme kuvvetiyle hizla yukariya veya ileriye atiimaktir.

Sigramalar yararli ancak yorucu alistirmalardir. Bu nedenle tek ayak, cift ayak ve
¢cOkerek yapilan sigramalar degisik yas gruplarinda dogru bir yiklenmeyle yapilmalidir.

Sigrama calismalari; koordine, ritim ve zamanlama kabiliyetlerini gelistirme agisin-
dan 6nemli calismalardir (2.5. Gorsel).

Bu alistirmalarin bazilarinda belirli bir performans seviyesine ve koordinasyon yete-
negdine ihtiya¢g duyulmaktadir. Bundan dolayi sigrama alistirmalari farkli kosu ve yuru-
yus formlari ile baglantili olarak yapilmalidir. Sigramalar isinma devresinin son asama-
larinda oyunla birlikte kullaniimahdir.

Sigrama calismalarinda 6zellikle ayak, ayak bilegi ve diz eklemlerine baski olaca-
gindan ¢alismalara baslamadan evvel eklemlerin isitiimasi dogabilecek sakatlanmalari
engellemek agisindan dnemlidir.

” el

2.5. Gorsel: Sigrama

Q’Q. ETKINLIK JIMNASTIK SICRAMALARI

Jimnastik sicramalarindan biri de kanguru sigcramasidir. Diger jimnastik sigramalarini Genel Ag’dan,
yazili ve gorsel kaynaklardan yararlanarak arastiriniz. Elde ettiginiz bilgileri sinif ortaminda arkadaslarinizla
paylasiniz.

Asagida sicrama formlarina ait galismalar verilmistir. Bu calismalar esliginde 6gretmen ya da dgrenciler
tarafindan farkli uygulamalar gelistirilebilir.

4 k.

W

) W
R [
- /'

1. Sabit bir noktadan éneflf 2. Sabit bir noktadan J§ 3. Kollari ve bacaklari § 4. Sabit bir noktadan

dogru tek ve cift ayaklafll geriye dogru tek ve cift [l ayni anda acip kapaya- | yana dogru tek ve gift

sigrama yapilir. ayakla sigrama yapilir. [l§ rak sigrama yapilir. ayakla sigrama yapllir.
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6. Dort defa sag ay
sigrama, her (g sigrayista bir yu- den yukar bukill vaziyette ileri dogru sigrayarak ilerleme yapilir.
kari sigrama yapillir.

8. Comelik durusta dne, geriye, saga, sola sigrama yapllir.




SURUNMELER

Siurunme: El ve ayaklar bazen de vicudun tamami yere temas edecek bigcimde genelde
yuzUstl pozisyonda ilerlemedir. Ellerle ayaklar koordineli olarak hareket eder. Bazi ¢calismalar
sirtisti de yapilabilir (2.6. G('jrsel)

Bu tur aligtirmalar organizmanin timidnd etkisi altina aldigindan batin vicudun kenet-
4% lendigi cok eklemli hareketlerdir. Denge, koordinasyon, gug¢ ve
cevikligi gelistirmeye yardimci olur (2.7. Gorsel).

Surinme egzersizleri omurganin hareketliliine olumlu
yonde katki saglar. Strlinme egzersizi, 1Isinma devresinin
sonlarina dogru kaslari yumusatmak icin kullanilabilir. SU-
rinme, ayrica stafet (bayrak sopasi) yarismalarinda
da uygulanabilir (2.8. Gorsel).

Egzersizler olduk¢a zevkli ve eglence-
lidir ancak vicudun bu-
] tundyle yapildigi igin
¥ / ayni zamanda zorla-
yicidir. Zorluk derece-
si yUksek oldugundan
tekrar sayisi fazla tu-
tulmamalidir.

P
2.7. Gorsel: Siiriinme 2.8. Gorsel: Siiriinme

Asagida suriinme formlarina ait galismalar verilmistir. Bu calismalar esliginde 6gretmen ya da 6grenciler
tarafindan farkli uygulamalar gelistirilebilir.

1. Ayaklar ve eller yerde, kollar §§ 2. Diiz bank vaziyeide one 3. DUz cephe durusunda kollar 'L'lkUIiJ,
dirseklerden bikllmemis vazi- §l ve geriye sirinme yapllir. vucut yere yakin vaziyette 6ne ve geriye
ette surinme yapilr. surdnme yapllir.
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4. Dizler, dirsekler ve karin bolgesi yere temas 5. Vlcudun bir tarafina yatarak strinme yapilr.
eder vaziyette yluzUistl strlinme yapllir.

U

6. DUz cephe durusunda, ayaklar parmaklara 7. Ters cephe durusunda ayaklarin topuklari yer-
dogru gergin, parmak ugclari yerde, bacaklar ka- de, bacaklari kapali ve gergin vaziyette, kollarla
pali ve dizlerden bukilmeyecek sekilde kollarla vicudunu cekerek surinme yapllir.

kendini cekerek 6ne striinme yapilir.

&, ETKINLIK SICRAYABILIYORUM

Ug grup olusturarak derin kolda siralaniniz. Gruplarin éniine siriinme hareketinin yapilacagi
50 cm yuksekliginde 4 engel yerlestiriniz. Bu engellerin 2 m ilerisine 30 cm yuksekliginde sigrama
hareketinin yapilacagi 1 m arayla 4 engel yerlestiriniz. Verilen komutla birlikte engelleri dnce strinerek
sonra sigrama yaparak geciniz. Ardindan grubunuza dogru kosunuz. Grubun 6nindeki arkadasiniza
dokunarak siranin arkasina geginiz. Etkinligi tim 6grenciler iki kere yaptiktan sonra bitiriniz.
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.. UNITE SONU OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki ifadelerin karsisina dogru olanlar igin ( D ) yanhs olanlar i¢in ( Y ) yaziniz. Yanhs
oldugunu diistindiigiiniiz ifadeleri diizelterek altlarindaki bosluga dogrusunu yaziniz.

1. Sigrama hareketleri yapilirken ayak, ayak bilegi ve diz eklemleri zorlanmaktadir. ( )

2. Temel alistirma formlarindan kosu, ¢alismalarin isinma devresinde ve oyun iginde aktif olarak kullanilir.

()

3. YurayUs egzersizleri yorucu ve zorlayici hareketlerden olusmaktadir ve her yerde yapilabilecek
calismalar degildir. ( )

Asagidaki sorularda dogru segenegi isaretleyiniz.

4. Kosu ile ylriyUs arasindaki fark asagidaki seceneklerden hangisinde dogru olarak verilmistir?

A) Kosu yavas tempoda yapilirken yUriyUs daha hizli tempoda yapilir.

B) Yurlyus yarisma amagl kosu ise eglenme amach yapllir.

C) Yurlyuste bir ayak yerle devamli temas halindeyken kosuda her iki ayagin da yerden temasi kesilir.
D) YlrayUs yapilan alan ile kosu yapilan alan birbirinden farkhdir.

E) Yirlrken harcanan efor koguya gore daha fazladir.

5. 1. Omurganin hareketligine etkisi vardir.
II. YUzUstl veya sirtUstu yapilabilir.
Ill. Hedefe en hizh ulasma yontemidir.
IV. Egzersizlerde tekrar sayisi 6nemlidir.

Yukarida verilen stirinme formlarina yénelik aciklamalardan hangisi ya da hangileri dogrudur?

A) Yalniz Il
B)lvell
C)lllve IV
D)L, 1lvelV
E)LIL I ve IV

6. 1. Sigrama
[I. SGrinme
. Kosu
IV. YUrayas

Yukarida verilen temel hareket formlarindan hangisi veya hangileri isinmanin ilk devresinde yapilmaz?

A) Yalniz Il
B)lvell
C)lllve IV

D) I, Il ve lll
E)LIL I ve IV
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Asagidaki sorularin cevaplarini altlarindaki bosluga yaziniz.

7. GUnlik hayatimizda yurime formlarina kiyasla kosu formlarini fazla kullanmayiz. Tam tersi
dusunuldaginde yurayerek yaptigimiz aktiviteleri kosarak yapmis olsaydik hayatimizda ne gibi degisiklikler
olurdu? Asagidaki bogluga yaziniz.

8. Sicrama c¢alismalarinda ayak ve bacak kaslarimiza fazla yik binmektedir. Ayak ve bacak kaslarimiza
fazla yiklenmeden ne tir caligmalar yapabiliriz?
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3.1. Gorsel: Serbest alistirmalar

1. Serbest aligtirmalar kavramindan ne anliyorsunuz? Duslncelerinizi paylasiniz.
2. Bireysel, esli ve grup calismalarinda ne tur hareketler yapabilirsiniz? Arkadaslarinizla tartisiniz.

Serbestalistirmalar genellikle egzersizlerin baslangicinda yapilmaktadir.
Temel alistirma formlarinin bir Gst becerisi olarak ele alinabilir. Yurtyus,
kosu, sicrama ve surinme gibi hareketlerin bireysel, esli ve grupla
anlamlandirilarak uygulandigi alistirmalardir (3.2. Gorsel).

Serbest aligstirmalar egzersizlerdeki yiUklenmelere karsi vicudun
Isinmasini ve en iyi duruma getirilmesini saglama amaciyla yapilir. Buna
kaslarin 1sinmasi 6zellikle kan dolasim sistemi ve kalp basta olmak lzere
ic organlar ve sinir siteminin hazirlanmasi dahildir. Bu alistirmalar daha
sonraki egzersizlere yogunlasmayi destekleyecek nitelikte olmalidir (3.3.
Gorsel).

Serbest alistirmalar, temel motorik 6zelliklerin ve koordinasyonun
geligtiriimesinde etkilidir. Kisa sureli tekrarlar, hareket d6greniminde
basariy: artirir. Ancak zorlayici ve sakatlayici tekrarlardan kaginiimalidir.
Hareketlerin tekrar sayisi ve suresi, gelisim dlizeyine ve yapilacak etkinligin
amacina yonelik olarak farklilik gosterir. Serbest alistirmalar viicudun tim
uzuvlarinin senkronize sekilde galismasini saglar niteliktedirler.

Uygulanacak hareket zorluk derecesine goére gerekirse parcgalara
bolinerek calisiimalidir. Yanlis 6grenilen ve uygulanan hareketlerin
sonradan duzeltiimesi oldukga glctir. Bu sebeple hareketlerin 6gretiminde
rehberlik edilmeli, hareketlerin tam ve dogru yapilmasi saglanmalidir.

3.2. Gorsel: Esli serbest ali§tlrma 3.3. Gorsel: Isinma
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BIREYSEL ALISTIRMALAR

Bireysel alistirmalar kaslarin isitiimasi ve egzersizlere hazirlik i¢in yapilan
basit hareketlerden olusmaktadir. Hareketler yapilirken viicudun kendi i¢cinde
uyumu s6z konusudur ve hareketler belirli bir dizende uygulanir.

Bireysel alistirmalar planlanan egzersizlerin 6nemli bir pargasidir. Bu
hareketler herhangi bir fiziksel aktiviteden énce kaslari hazirlayarak daha iyi
hareket etmeyi saglar ve sakatlanmayi onler.

Her spor bransinin farkli formlardaki bireysel alistirma hareketlerine ihtiyaci
oldugundan branglara 6zel alistirma hareketleri secilip uygulanabilir.

Futbol bransindaki ¢calismalara hazirlik icin vicudun alt bélgesine 6zellikle
de ayak, ayak bilegi, bacaklar ve belin isitiimasina daha fazla agirlik verilmesi
buna 6rnek gdsterilebilir.

Bireysel alistirmalar bir grup karsisinda yaptirilacaksa 6nce hareketin
amaci hakkinda gruba bilgi verilir. Daha sonra hareketin nasil yapilacagi
uygulamali olarak gosterilir. (3.4. Gorsel).

Asagida bireysel alistirmalara ait calismalar verilmigtir. Bunlara uygun
olarak 6gretmen ya da 6grenciler tarafindan farkli uygulamalar gelistirilebilir.

2. Acik bacak durusta kollar vucudun sag
tarafindadir. Kollar asagidan baslayarak saat
yonunde 360 derece cevrilir. Ayni hareket sol
taraftan baslayarak saat yoninin tersine dogru

1. Esas durusta kollar yukarida ve gergin olarak
avug icleri karsiya bakacak sekildedir. Degismeli
olarak govdenin Ust kismi sag ve sol yana hareket
ettirilir.

cevrilerek yaplilir.

3. Acik bacak durusta sag kol yukari, sol kol asagi 4. Comelik oturusta ayak tabanlari birlestirilir ve
uzatihr. Sag el ve sol el sirtta birlestirildikten sonra ellerle dizlere asagi dogru baski yapilir.
one dogru egilme hareketi yapilir.




calisilir. Daha sonra sag bacak ve sol elle ayni
hareket yapilir.

5. Sirtlstl yatis pozisyonunda kollar yanda acik
vaziyettedir. Sol bacak gergin sekilde yerden
kaldiriir ve sol ayakla sag ele dokunulmaya

&
\

sag bacak ve sol kol ile yapilir.

| >

A
i~

7. Esas durusta ve kollar yukarida; gévdenin Ust kismi yavasca asagi bukdilerek ellerin ayalari, ayak
parmak uglarinin éniinde yere temas ettiriimeye calisilir. Eller yere temas ettikten sonra viicut yavasca

tekrar eski pozisyona getirilir. Asagi egilme hareketinde bacaklar gergindir.

&,

Daire duzeninde siralanilir. Bir 6grenci serbest alistirmalardan olugan bir seriyi daire igerisinde dura-
rak arkadaglarina yaptirir. Ardindan daire igerisindeki 6grenci bir baska arkadasini belirler ve o 6grenci
de kendi belirledigi serbest alistirmalari arkadagslarina yaptirir. Calisma bu sekilde istenilen stre boyunca
devam ettirilir.

&,

Daért grup olusturulur. Serbest bireysel hareketlerin uygulanacagi dért alan belirlenir. Her alanda farkli
serbest aligtirmalari yaptiracak ve her turda degisecek bir 6grenci segilir. Segilen 6grenciler belirledikleri
serbest alistirmalari arkadaslarina uygulatir. Hareketleri belli bir stire yaptiktan sonra égrenciler saat
yoniunde hareket ederek alanlarini degistirir. Yeni alandaki serbest alistirmalar yapilir. Tim alanlardaki

ETKINLIK

ETKINLIK

FARKLI HAREKETLER YAPIYORUM

KOSENI DEGISTIR

hareketler uygulandiktan sonra etkinlik bitirilir.
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6. Esas duruta ve kollar yanda agiktir. Sol bacak
gergin sekilde 6éne ve yukari dogru savrulur. Sag
kol savrulan bacaga dogru uzatilir. Ayni hareket




Q’Q. ETKINLIK OGRETIRKEN OGRENIYORUM

Ogrencilere numara verilir. Sahada serbest kosu yapilir. Verilen komutla birlikte bulunulan yerde du-
rulur. Numarasi sdylenen égrencinin yaptigi serbest hareket uygulanir. Hareketler yapildiktan sonra ko-
suya devam edilir. Her seferinde farkli numarali 6grencilere gorev verilerek etkinlige devam edilir.

ESLIi SERBEST ALISTIRMALAR

3.5. Gorsel: Egli alistirma 3.6. Gorsel: Egli alistirma

Tek olarak yapilan birgok alistirma yan yana ve arka arkaya olmak Uizere yarisma formunda esli de yapilabilir.
Alistirmalarin siresi kisa tutulmali, hareketler 4-5 tekrarla bitiriimelidir. Bu aligtirmalar isinma devresinde
kullanilacagi gibi alistirmalarin esas devresinde yapilan kompozisyonlarda da kullanilir (3.5. Gorsel).

Esli serbest alistirmalar yoluyla 6grencilerin hareketlilik, esneklik ve kuvvet gibi fiziki yetenekleri gelistirilir.
Eslerin yetenegi, hareket ritmi ve Uzerlerine disen gorevleri tam olarak yerine getirmeleri ve yardim dozunu
iyi ayarlamalari istenilen faydayi saglayacaktir. Alistirmalara baslamadan 6nce es sec¢imi dogru yapilmall,
ayni boy ve kiloda, esit kuvvete sahip 6grenciler olabildigince yan yana getirilmelidir. Esli hareketler amacina
gOre yavas, hizli ve kuvvet kullanilarak yapilir (3.6. Gorsel).

Esli hareketleri uygularken kullanilan alanin 6zelliklerine goére gulvenlik énlemleri alinmalidir. Zorluk
derecesi yuksek hareketlerden kaginiimahdir.

Esli alistirmalar 6grencilerin iletisim yetenegi ve is birligi yapma, uyumlu hareket etme gibi sosyal yénlerinin
gelistiriimesinde yardimci olur.

Asagida egli alistirmalara ait calismalar verilmistir. Bu uygulamalar esliginde 6gretmen ya da égrenciler
tarafindan farkli uygulamalar gelistirilebilir.

2. itme yanisi: Ogrenciler ikiserli olarak eslesirler. Es-
ler karsilikli, bir ayaklari 6nde diger ayaklari geride
olacak sekilde dururlar. Kollarini birbirlerinin omuzla-
rina koyarlar ve birbirlerini iterler. Ayni ¢alismay! esler

1. Ogrenciler ikiserli olarak eslesirler. Esler aralarin-
da 50-60 cm mesafe birakarak agik bacak pozisyo-
nunda karsilikli dururlar. Kollar bukali olarak énde-

dir. Avug iclerini birbirilerine vurarak esinin dengesini

bozmaya calisirlar. avug icleri yapisik sekilde birbirlerini iterek yaparlar.
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3. Ogrenciler ikiserli olarak eslesirler. Esler comelik
durusta el ele tutarlar ve dairesel olarak sicrama

yaparlar.

4. ikiserli olarak yan yana kosan égrencilerden sag-
daki 6grenci verilen komutla kosarak diger 6grencinin
onlne gecer ve kosmaya devam ederler. Verilen ikin-

ci komutla diger égrenci ayni sekilde 6ne kosar.

5. Ogrenciler ikiserli olarak arka arkaya yurirler.
Verilen komutla éndeki 6grenci durur, bacaklarini
acar, arkadaki 6grenci 6ndeki 6grencinin bacaklarinin
arasindan surunerek gecer. Beraber yuruyuglerine
devam eder. Daha sonra verilen komutla ¢alisma ayni
sekilde tekrarlanir.

6. Ogrenciler ikiserli olarak eslesirler ve yan yana
gecerek el ele tutarlar. Ayni anda c¢ift veya tek
ayakla 6ne dogru sigrayarak yol alirlar.

7. Ogrenciler ikigerli olarak eglesirler ve biri 6nde digeri
arkada olacak sekilde siralanirlar. Arkadaki 6grenci iki
eliyle, onlndeki esinin arkaya dogru bukdll bacagini
bilekten tutar. Ondeki 6grenci ve arkadaki 6grenci tek
ayakla 6ne dogru sigrayarak ¢alismaya devam ederler.

8. Ogrenciler ikiserli olarak eglesirler. Esler sag ayak
parmak uglarini birbirine bakacak sekilde bir merkezde
bulustururlar. Sol bacaklar dengeyi saglayacak ve
kuvvet alabilecek sekilde geride pozisyon alir. Elleri
merkezde tutarak birbirine cekme hareketi yaparlar. Sol
bacaklari yerden kalkana kadar birbirini gcekerler.



&, ETKINLIK | BIRLIKTE HAREKET EDELIM

Dérderli gruplar olusturulur. Her grubun karsisina bir koni yerlestirilir. Verilen komutla gruplarin ilk
sirasindaki 6grenciler konilere kadar gider. Geri donulerek grubun ikinci sirasindaki 6grencinin elinden
tutulur. ki kisi kosarak koniye kadar ilerlenir. Geri donulerek grubun Gglinci sirasindaki 6grencinin elin-
den tutulur. Ug kisi kosarak koniye kadar ilerlenir. Geri donllerek grubun dérdincl ve son égrencisinin
elinden tutulur. Dért kisi kosarak koniye kadar ilerlenir. Koniden geri donulerek baslangic yerinde etkinlik
bitirilir.

., ETKINLIK | HEDEFE DOGRU

Dort kisilik gruplar olusturulur. Her grubun 15 m ilerisinde bir bitis noktasi belirlenir. A¢ik bacak vazi-
yette arka arkaya dizilinir. Grubun en arkasindaki 6grenci 6nindeki arkadaslarinin bacaklarinin arasin-
dan surtinerek gecer ve 6nde acik bacak durus vaziyeti alir. Butiin 6grenciler sira ile bu gecisi yaparak
grup hedefe ulasincaya kadar etkinlige devam eder.

H, ETKINLIK IYARISALIM

Sekizer kisilik gruplara ayriliniz ve derin kolda siralaniniz. Sag bacaginizi dizden bikerek ayak tabani
arkadan gorinecek sekilde arkaya dogru uzatiniz. Ontintzdeki arkadasinizin arkaya dogru uzattigi sag
ayagini bileginden tutarak sol ayaginizin Gzerinde bekleyiniz. Verilen komutla birlikte grup halinde belir-
tilen hedefe sol ayakla sekerek yol aliniz.

GRUP ALISTIRMALARI

Grup alistirmalari, severek yapilan eglenceli { #¥
alistirmalardir.  Etkinliklerden 6nce o6grenciler,
esit kuvvete sahip ve vucut yapilar denk
gruplara ayrilmalidir. Ogrencilerin grup etkinlikleri
esnasinda herhangi bir sekilde birbirine ¢carpmasi
engellenmelidir. Bu nedenle her grup icin etkinligin
yapilacagi belli bir bolge belirlenmelidir. Yanlhs
ogrenilen hareketlerin sonradan dizeltiimesi zor
oldugundan hareketlerin istenilen sekilde yapiimasi,
ulasilmak istenen hedefler agisindan énemlidir (3.7.
Gorsel).

3.7. Gérsel: Grup aligtirmalari
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3.8. Gc'ifsel: Grup aligtirmalari

Grup alistirmalari hem sosyal anlamda etkilesimin ve iletisimin gelismesine yardimci olur hem de karsilikli
dayanisma ve isbirligi yapmayi da artirir. Etkinlikler, 6gdrencilere grup arkadaslarina karsi hosgorili olma,
birbirlerine tahammiuil etme gibi davraniglari kazandirarak onlarin kisisel gelisimine de katki saglanmis olur.
Ayni zamanda da 6z guven duygusunu kazandirmada etkili yollardan biridir.

Grup alistirmalari; etkinligin stresi, yogunlugu ve gelistirdigi temel motorik 6zelliklere gore 1Isinma amacli
olarak da yapilabilir. Yarisma karakterli alistirmalarda, kazanma esasi yerine yapilan hareketleri 5grenme 6n
planda olmalidir.

Asagida grup alistirmalarina ait calismalar verilmistir. Bu uygulamalar esliginde 6gretmen ya da 6grenciler
tarafindan farkli uygulamalar geligtirilebilir.

1. Ogrenciler orantili sekilde gruplara ayrilirlar.
Gruplar salonda serbest olarak hareket eder. Ve-
rilen komutla birlikte gruplar bir araya gelip el ele
tutusarak daire seklini alirlar ve yana galop sigra-
masi yaparlar. Ikinci komutla kogsuya devam eder-
ler. Tekrar verilen komutla daire seklini alir ve yana
galop sigcramasi yaparlar.

2. Ogrenciler dérderli gruplar olustururlar. Ele ele
tutarak ikiserli olarak arka arkaya kosarlar. Arka-
daki cift, verilen komutla éndeki ciftin kollarinin al-
tindan mamkin oldugunca hizh bir sekilde geger
ve kosmaya devam eder. Alttan gegen grup gegis
esnasinda ellerini birakir ve daha sonra tutar.




3. Ogrenciler beser kisilik gruplara ayrilirlar. Diiz bir gizgide iki kisi bir yone, (i¢ kisi diger yone bakacak
sekilde el ele tutusurlar. Ortadaki 6grenci oldugu yerde digerleri ise onun etrafinda dairesel donerler.

5. Ogrenciler altisarli gruba ayrilir ve ikiserli
derin kolda yuzleri birbirine donuk olarak di-
Zilirler. Ogrenciler ellerini kargisindaki esinin
omuzlarina koyar. Son siradaki c¢ift ellerini

4. Ogrenciler altigarli gruplara ayrilirlar ve birerli derin kolda

aclk bacak vaziyette art arda dizilirler. Grubun sonundaki

ogrenci, arkadaslarinin bacaklarin argsmdaki tinelden

surnerek gecer ve en 6nde yerini alir. One gegen ogrenci fl pirakir ve tiinelden diger tarafa gegip eller

“tamam” dedikten sonra arkadaki ogrenci ayni hareketi B omuzlarda olacak sekilde siraya girer. Grup-

yapar. Bu sekilde belirlenen hedefe grup olarak giderler. lardaki tiim égrenciler 4 veya 5 kez tiinel ge-
cisi yaptiktan sonra calisma bitirilir.
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.. UNITE SONU OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki ifadelerin karsisina dogru olanlar igin ( D ) yanhs olanlar i¢in ( Y ) yaziniz. Yanhs
oldugunu diisiindiguniz ifadeleri diizelterek altlarindaki bosluga dogrusunu yaziniz.

1. Esli alistirmalar amaclarina gore yavas, hizli ve kuvvet kullanilarak yapilir. ()

2. Grup ahstirmalarina katilacak égdrenciler secilirken 6grencilerin uyumuna, boy ve kilo oranlarina dikkat
edilmez. ( )

3. Serbest alistirmalarda sakatlanma riski az da olsa bulunmaktadir. Bu sakatlanmalarin bir sebebi de
hareketlerdeki ritimlerin ve tekrar sayilarinin iyi ayarlanmamis olmasidir. ()

4. Ogrenciler bireysel hareketleri uygularken el, ayak ve géz koordinasyonlarinda gelisme olmaktadir. ( )

Asagidaki sorularda dogru se¢enegi isaretleyiniz.

5. Acik bacak durusta; sag kol yukarida, sol kol asagida olmak Uzere elleri sirtta birlestirin. Gévdeyi 6ne
egin ve kollar1 degistirerek hareketi tekrarlayin.

Yukarida verilen alistirma 6rnegi viicudun hangi bolgesine yonelik yapilan alistirmalardir?

A) Omuz B) Bacak C) Ayak D) Diz E) Bel

6. Asagidakilerden hangisi bireysel alistirmalarda bacaklara yénelik calismalara 6érnek verilebilir?

A) Omuzlari 6ne ve geriye hareket ettirmek

B) Kollar yana dogru acikken sag kolu ¢evirmek

C) Basi saga sola cevirmek

D) Ayak tabani tutularak sol dizi karna gekmek

E) Kollarla, viicudun 6nlinde ¢capraz gecis yapacak sekilde daire yapmak

7. Grupla serbest alistirmalarla ilgili asagida verilen agiklamalardan hangisi yanhstir?

A) Oz gliven duygusunu gelistirir.

B) Bireysel hareketlerin grupla birlikte yapilmasidir.

C) Sosyallesmeye yardimci olur.

D) Hareketlerin baglama ve bitis komutlari dnemlidir.
E) Ogrencileri denk kuvvette gruplamaya gerek yoktur.

Asagidaki sorularin cevaplarini altlarindaki bosluga yaziniz.

8. Serbest alistirmalar egzersizlere baglamadan 6nce yuklenmelere hazirlik amaciyla yapilmaktadir.
Hangi bransta bacaklara agirlik verilerek hazirlik ¢calismalari yapilir? Yaziniz.

9. Grup alistirmalari sosyallesme ydnunden faydali ¢alismalardir. Bu c¢alismalarin  6grencilerin
sosyallesmesine faydalari nelerdir? Yaziniz?






UNITE

J4 ALETLI ALISTIRMALAR

4.1. Gorsel: Il§tlrmalarda kullanilan aletler

1. Aletli alistirmalarda hangi spor aletlerini kullanabiliriz? DislUncelerinizi arkadaslarinizla paylasiniz.
2. Aletli alistirmalar neler olabilir? Arkadaslarinizla tartiginiz.
3. Aletli alistirmalarin uygulanmasini katilan kisi sayisi nasil etkiler? Tartisiniz.

Genel jimnastik beden egitimi amach faaliyetlerin ve butin sportif branslarin temelini olusturur. Genel
jimnastikte amag temel motorik 6zelliklerin gelistiriimesidir. Egitim veya gosteri amacli hareketlerden olusur.

Genel jimnastikte calismalar bireysel, esli, grup, aletli, alette alistirmalar olmak tzere farkl kategorilere
ayrihr.

Aletsiz alistirmalarda genellikle dogal ¢gevre olanaklari, kisinin kendi agirligi, esin agirhdi ya da esin karsi
direnci vb. etmenlerle antrene olunmaya calisilir. Direncler farklilik gésterse de alistirmalarda amag sportif
calisma gerceklestirmek ve hedefe yonelik hazirlik yapmaktir.

Aletli alistirmalarda farklh direnclerin yaninda bir aletin yardimi ya da karsi direnci de etkilidir. Aletli
calismalar bireysel, esli ve grup seklinde yapilabilir. Alistirmalar saglik amacl olabilecegi gibi kondisyona
yonelik calismalar da olabilir. Butun alistirmalarda glvenlik 6nlemleri alinmig olmalidir.

BIREYSEL ALISTIRMALAR

Aletli bireysel alistirmalarda kisinin bireysel farklliklari ve kullanilan aletin niteligi énemlidir. Calisma
suresi ve tekrar sayisi kullanilan aletin 6zelligine gore degigiklik gosterir. Yuklenme ve tekrarlar butun aletli
calismalarda aletin 6zelligine gore belirli bir ritimde yapilmalidir. YUklenmeler arasi uygun dinlenme siresi
verilmelidir. Gelistirmeyi hedefledigimiz motorik 6zelligi en Ust dizeye ¢ikarmak icin calismalarda buna dikkat
edilmelidir.

Bireysel aletli calismalarda kolay ulagilabilir aletlerden olan, ip, saglik topu, parmaklik ve halter gibi aletler
kullanilabilir (4.2, 4.3, 4.4. Gorsel).

)

4.2. Gorsel: ip 4.3. Gorsel: Saglik toplar 4.4. Gorsel: Dambil
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\
4.5. Gérsel: Ip atlama

<

4.6. Gérsel: Ip atlama

iple Alistirmalar

ip ile yapilan temel hareketler sigrama hareketleridir. ip hafif ve ritmik
hareketlerle ayagin altindan gecirilmelidir. Iple alistirmalar atletizmde, boksta,
sportif oyunlarda ve 6zel antrenmanlarda bedeni hazirlamak igin bireysel, esli ve
grup halinde yapilabilir.

iple yapilan sigramalarda ipin biraz uzun olmasinda fayda vardir. ip atlamada
kollar viicudun yanindadir ve dirsekler biraz bukuludur. Cevirme hareketi bilekten
gerceklestiriimelidir. Cevirme esnasinda ip yerden gegerken gergin olmali, yere
¢ok az degmelidir.

Sigramalar yaylanarak ve ayak uclarinda yapiimali, bacaklar dizden
biakulmelidir. Ayagin yeri itmesi bilekten olmahdir. Dayanikhligi gelistirmek igin
yerden 2-3 cm ylUksegde sigramalar seklinde ¢alismalar yapilmalidir. Bacaklarin
dinamik olarak kuvvetlendiriimesi igin ise sigramalar daha yuksege yapilmalidir.
Koordinasyonu gelistirmek i¢in sigramalar gesitlendiriimeli ve farkh hareketlerle
tamamlanmalidir. Zor alistirmalar éncelikle ipsiz yapilmaldir. ip atlama yogun
bir calisma oldugundan sigrama serilerinde dinlenme araliklari verilmelidir (4.5.
Gorsel).

Calismalarda her dgrencide bir ip olmalidir. Ogrencilerin kargilasabilecekleri
her tlrll tehlikeye karsi 6nlemlerin alinmasi, dikkatli olunmasi gerekmektedir.

Ip calismalari kapali, acik, capraz, tek bacak gibi farkli sigramalarla ve one,
geriye, yana gibi degisik ¢cevirme yonleriyle yapilabilir (4.6. Gorsel).

Bu calismalar atlayis aninda yapilabilecek farkhliklarla ¢ift cevirmelerle veya
dans adimlariyla zorlastirlabilir.

Asagida aletli bireysel alistirmalara ait iple calismalar verilmigtir. Bu
uygulamalar esliginde 6gretmen ya da dgrenci tarafindan cesitlemeler ve farkh
uygulamalar gelistirilebilir.

1. One ve geriye dogru belirlenen sayi ya da zaman
araliginda ip atlanir.

deki Ip Ise vucuda
b|t|§|k tutulur. ip belirlenen sayida ya da zaman
araliginda dairesel hareketle gevrilir. Ayni calisma
vicudun diger tarafindan da tekrarlanir ve énden
ip atlanarak ¢alisma sonlandirilir. Gegislerde hare-
ketin durdurulmamasina dikkat edilmelidir.
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3. Belirlenen sayida ya da zaman araliginda 6ne dogru ip atlanir. Hareket durdurulmadan geriye donulurek
One dogru ip atlamaya devam edilir ve ¢calisma sonlandirilir.

D TSRt g

)
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4. Belirlenen sayida ya da zaman araliginda geriye dogru ip atlanir. Hareket durdurulmadan geriye donu-
lerek geriye dogru ip atlamaya devam edilir ve ¢alisma sonlandirilir.

5. One dogru ip atlanir, hareket
kesilmeden kollar énde capraz

pozisyona getirilerek ip atlamaya
devam edilir.

6. Belirlenen sayida ya da J| 7. Bir kere havaya sigranir, ip iki kere
zaman araliginda ayaklar bi- § cevirilir.

tisik pozisyonda ip atlarken

saga-sola sicrama yapllir.




ETKINLIK BENIM SERIM

iple bireysel olarak yapilan galismalarin icinden sectiginiz ya da kendi belirlediginiz calismalardan birer
seri olusturunuz. Calismalarinizi siniftaki diger arkadaslariniza sununuz.

4.7. Gorsel: Saglk topu alistirmasi .

4.8. Gorsel: Saglik topu alistirmasi

Saglik Topuyla Alistirmalar

Saglik topuyla yapilan alistirmalar genellikle kuvvete yoneliktir.
Bu nedenle yUklenmenin yodunluguna dikkat edilmeli, kisa sureli
ve etkili alistirmalar yapilarak ¢alisma zevkli hale getiriimelidir. Bu
alistirmalar kuvvet kazandirdidi gibi reaksiyon ¢abuklugu, hareketlilik
ve koordinasyonun da gelismesini saglar.

Saglik topunun agirhdi calisanin yasina, fiziksel 6zelligine ve
teknik performansina da uygun olmalidir. Yeni baslayanlarda yanlis
yuklenmelere neden olabileceginden agir toplar kullanilmamalidir. Okul
sporlarinda 15-17 yasindaki erkeklerde 3-4 kg, ayni yastaki kizlarda
2-3 kg agirligindaki toplarin kullaniimasi daha faydali olur. 14 yasindan
klguk cocuklarda ve orta yag bayanlarda ise 1-2 kg agirligindaki saglhk
toplari 6nerilmektedir. Ancak 6zel sportif antrenmanlarda 5 kg ve daha
agir saglik toplari da kullanilabilir (4.7. Gorsel).

Saglik toplarini agirlik, Uzerinden gegilecek bir engel veya birbiriyle
carpistirilan araglar olarak da kullanabiliriz. Ogrenciler saglik topuna
oncelikle oyun formatinda aligtiriimalidir. Saghk topu yuvarlama, elden
ele uzatma ve tasima seklinde kullaniimalidir. Atmalar ve yakalamalar
daha sonra yapiimalidir. Kullanilan topun agirligi ve alistirmalarin
temposu yavas yavas artiriimalidir (4.8. Gorsel).

Asagida saglik topuyla yapilan ¢alismalar verilmistir. Bu ¢calismalar
o6gretmen ya da dgrenci tarafindan gesitlendirilebilir.

1. Sag elle yan tarafta tutulan saglk topu bas Gze- | 2. Coémelik durusta tutulan saglk topu, yukari dog-
rinden sol tarafa atilir. Top sol elle tutulur ve ayni | ru atilir. Asagi dogru diisen top en Ust noktada tu-
sekilde sag tarafa atilarak sag elle tutulur. Calisma- | tulmaya calisilir ve baglama pozisyonuna gelinir.
ya belirlenen say! ya da zaman araliginda devam | Calisma bu sekilde belirlenen sayi ya da zaman

edilir.

araliginda tekrarlanir.



3. Acik bacak ayakta durus pozisyonundayken sol bacak Gzerine yana hamle alinir. Top sag elle bacaklar
arasindan sol ele tasinir daha sonra sol eldeki top aksi ydonde hamle alinarak sag ele tasinir. Calismaya
belirlenen sayi ya da zaman araliginda “8” gizme seklinde devam edilir.

4. Ayakta durus pozisyonunda cift elle bel Ustin- | 5 Acik bacak ayakta durug pozisyonundan bacak-
de tutulan saglik topu, 6ne bir adim alinarak bas | |ar arasina dogru 6ne iyice egilinir. iki elle tutulan
Ustiinden one dogru atilr. A’qlarl top onde tutulur. | saglik topu basin (istiinden dne gelecek sekilde
Onde tutulan top arkaya bel Ustiine alinir ve galis- | atilir. Onde cift elle tutulur. Calismaya belirlenen

EVES g_el{””enen sayl ya da zaman araliginda de- | say| ya da zaman arali§inda devam edilir.
vam edilir.

6. Bacaklar gergin uzun oturustayken saglik topu ayak uglarina dogru birakilir. Kontrollli bir sekilde
karna dogru yuvarlanan top karin bdlgesinde cift elle tutularak bas Gzerinden yukari dogru taginir. Ba-
caklar yere temas etmemelidir. Calismaya belirlenen sayi ya da zaman araliginda devam edilir.
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7. Bacaklar gergin gaki durusun- I 8. Yere konmus saglik topu Ustiine ¢aki pozisyonunda oturulur. Kollar
dadir. Top bacaklar altindan sag | yanlarda agik, bacaklar ise gergin ve bitisik vaziyette topun sagina ve
elden sol ele, sol elden sag ele | sojuna yere dokunma galismasi yapilir. Calisma aninda kollar ve ba-
cevrilir. Galismaya belirienen sayi § coyjar ters yonde hareket etmelidir. Calismaya belirlenen sayi ya da

g?ji"?a zaman araliginda devam | o0 araliginda devam edili.

9. Saglik topu diz Ustl oturus | 10. Saglik topu bas Ustiinde bagdas oturusta tutulur. Gévde topla bir-
pozisyonunda sol elden sag ele, | likte sagdan sola, soldan saga dogru belirlenen sayi ya da zaman ara-
sag elden sol ele belirlenen sayi | i§inda gevirme galismasi yapilir. Calisma yapilirken bacaklarin sabit
ya da zaman araliginda bas Us- | kalmasina dikkat edilmelidir.

tinden atilir.

& ETKINLIK BENIM SECTIKLERIM

Saglik topuyla bireysel olarak yapilan calismalarin iginden sectiginiz ya da kendi belirlediginiz
calismalardan birer seri olusturunuz. Calismalarinizi siniftaki diger arkadaslariniza sununuz.
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Halterle Aligtirmalar

4. 10. Gorsel: Halter calismasi

4.9. Gorsel: Kiigiik halterler (Dambil)

Kicuk halterlerle (dambil) yapilan bu alistirmalar icin 6zel
bir alan gerekmez. Saglk kosullarina uygun her trli mekan-
da yapilabilir (4.9. ve 4.10. Gorsel). Halter alistirmalari kuvveti
gelistirme icin yapilabilecegdi gibi ayni zamanda hareketlilik, es-
neklik, beceri ve reaksiyon gelistirme amaclh da yapilabilir. Hal-
terin agirhgi calisanin performansina gore degisir. Agirlik limiti
15 yasina kadar olan ¢ocuklar ve bayanlar i¢in 1-2 kg olarak
kullanilmahdir. Uzun ahlstirmalardan sonra halterlerin agirhgi
3-5 kg’a kadar yUkseltilebilir ancak halter alistirmalarinda temel
etkenin ¢calismanin temposu oldugu unutulmamalidir.

Halterle yapilan kuvvet alistirmalarinda ara ara gevseme ve esnetme aligtirmalari
degismeli olarak yapilmalidir. Yapilan alistirmalarda halterlerin elden ¢ikmasi gibi

tehlikeli durumlara dikkat edilmelidir. Agirliklar galisma sonunda devrilmeyecek ve
yuvarlanmayacak sekilde yere koyulmalidir (4.11. Gorsel).

Asag! yonll yapilan ¢calismalarda yer ¢gekiminin etkisi kullanilarak halterlerle din-
lenilmelidir. Nefes dogru bicimde alinip verilmelidir. YUklenme derecesi halterin agir-
lgina, ¢alismanin hedefine ve c¢alisanin performansina

g6re yapiimaldir.

Hafif halterler gcalismanin baslangicinda isinma amag-

Il kullaniimalidir. Halter alistirmalari diz Ustl durusta, diz
Ustl oturusta veya sirtlisti yatis pozisyonunda; daire,
yaylanma, burgu, sekiz ¢gizme, bikme ve germe hareket-
leri gibi farkli vicut pozisyonlariyla ve kol hareketleriyle
yapilabilir (4.12. Gorsel).

Bir sonraki sayfada aletli bireysel alistirmalara ait hal-
terle yapilan ¢alismalara 6rnekler verilmistir. Bu ¢alisma-
lar 6gretmen ya da dgrenci tarafindan cesitlendirilebilir.

4.11. Gorsel: Dambil 4.12. Gorsel: Halterle gcalisma

-
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1. iki elde de halterlerle uzun adimlar
alinarak, govde saga sola gevrilerek
belirlenen say1 ya da zaman araliginda
yurandr.

2. Iki elde de halterlerle belirle-
nen sayl ya da zaman araliginda
yurlyUs yapilir. Kollar ytrame rit-

minde sallanir.

3. Birinci adimda kollar 6nce
gogus hizasinda dirseklerden
bukull bir gekilde toplanir.
Ikinci adimda kollar 6ne gergin
sekilde uzatilir.

<

4. Yerinde sayar pozisyonda sag ve sol
bacak sirasiyla yukari kaldirilarak halter
dizlerin altindan belirlenen sayi ya da za-
man araliginda gegirilir.

.. N
5. Ayaklar acik vaziyetteyken
halter yerden kaldirilir ve tekrar
yere koyulur. Belirlenen sayi ya

da zaman araliginda galisma
surdurdlur.

6. iki elde de halterlerle kolla
saga ve sola acilarak belirlenen
sayl ya da zaman araliginda

yurtyUs yapilr.

7. Her iki elde de halterlerle kollar yukari kaldirihp asagi indirilerek,
belirlenen sayi ya da zaman araliginda yuruyus yapllir.
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&, ETKINLIK BENIM CALISMAM

Halterle bireysel olarak yapilan ¢alismalarin icinden sectiginiz ya da kendi belirlediginiz calismalardan
birer seri olusturunuz. Calismalarinizi siniftaki diger arkadaslariniza sununuz.

Parmaklikta Alistirmalar

Parmaklikta vyapilan alistirmalar genel hareketliligi, esnekligi ve kaslarin
kuvvetlendirilmesini saglar. Bu nedenle her turlG sportif antrenmanlar ve genel jimnastik

antrenmanlari icin cok uygun ¢calismalardir. Bu alist

yonelik etkileri diger calismalardan daha fazladir. Parmaklikta yapilan g¢alismalar

vicudumuzun cesitli kaslarina yonelik izometrik
alistirmalar igin daha uygundur. Calismalarda
istenilen verimi alabilmek igin kendi agirigimizla
yaptigimizasiima alistirmalarinin dogru yapildigina
dikkat edilmelidir (4.13. Gorsel).

Parmaklik alistirmalari belirli bir dizende ve
belirli bir siralamayla yapiimalidir. Asilmalarda
parmaklik tutusuna dikkat edilmelidir. Eller omuz
genigliginden fazla agik olmamali, basparmak
diger parmaklarla asagidan birlesmelidir.

Parmaklik (4.14.Gorsel) alistirmalarinda asil-
malardan sonra atlamalara ¢ok dikkat edilmelidir.
Sirtustlu asiliglarda bacaklar ve kalga 6ne dogru
savrularak ayni anda sirtimizin da yardimiyla par-
makliklar itilerek atlanmalidir. YlzUstl asiliglarda
ise bacaklar geriye savrularak ayni anda gogsu-
muazin yardimiyla parmakliklar itilerek atlanmali-
dir.

Parmaklik ¢calismalarinin ilk bolimlerinde kol ve
bacak kaslarinin isinmasi (4.15. Goérsel) amaciyla
yukari tirmanma ve agag! inme oyunlari veya ya-
rismalari yapilabilir.

Asagida parmaklikta bireysel caligmalara or-
nekler verilmistir. Bu calismalar 6dretmen ya da
ogrenci tarafindan gesitlendirilebilir.

rmalarin vicudumuzun bazi bdlgelerine

o

1. Parmakliga tirmanilir ve en Ust parmakli-B 2. Az adimla miimkiin oldugu | 3. Cift ayak sigrayarak tir-
ga dokunulup inilir. kadar hizli tirmanilir ve inilir. manilip tekrar inilir.




4. Parmaklikta sol ve sag ayakla yeri
iterek parmakhgin en Ust barina sig-
rama yapilr.

5. Parmaklikta ters asilma pozisyonu alinir. Asagiya dogru serbest
sekilde sarkan bacaklar gergin bir sekilde yere paralel duruma ge-
tirilir. Bacaklar bu pozisyonda bir muddet bekletildikten sonra tekrar
asaglya dogru serbest sekilde sarkitilir. Belirlenen sayida ya da za-
man araliginda ¢alisma devam ettirilir.

6. Sirt veya gogus parmakliga dénuk
vaziyette asilis pozisyonunda viicut
yukari c¢ekilir ve asagi birakilir. Belir-
lenen sayida ya da zaman araliginda
calismaya devam edilir.

o 3 ETKINLIK

7. Ayaklar yere degmeyecek sekilde en yuksekteki parmakliga
sirt temas edecek pozisyonda, bacaklar bitisik olarak dizden
biakilir ve karna cekilip tekrar eski pozisyonuna getirilir.
Belirlenen sayida ya da zaman araliginda galismaya devam
edilir.

BENIM ESERIM

Parmaklikta bireysel olarak yapilan ¢alismalarin iginden sectiginiz ya da kendi belirlediginiz birer seri
olusturunuz. Calismalarinizi siniftaki diger arkadaslariniza sununuz.

62




ESLIi ALISTIRMALAR

4.16. Gorsel: Aletli esli aligtirmalar 4.17. Gorsel: Aletli esli alistirmalar

Bir esin yardimiyla ya da esin gdsterecegi karsi direncle yapilan calismalardir. Egli aletli alistirmalarda
kullandigimiz alet kadar esimiz de etkin rol oynar (4.16. Gorsel). Bu nedenle alistirmalara baslamadan
once es secimi dogru yapiimal mimkin oldugu kadar esit kuvvete sahip olan ayni boy ve kiloda dgdrenciler
eslestiriimeye calisiimalidir. Calismaya ayiracagimiz sire ve tekrar sayisi galismanin o6zelligine gore
ayarlanmalidir.

Esli alistirmalar takim oyunlarina geciste prova niteliginde olup kendine guven, algak gonulliltk ve birlikte
hareket etme gibi degerlerin de gelisimine katki saglar.

Esli aletli alistirmalarda ayni aletten bir ya da birden fazla kullanilabilir.

Saglk Topuyla Esli Ahstirmalar

Dinamik esnekligi artirmak igin en uygun spor aletlerinden biri olan saglik topuyla egli calismalar da yapllir.

Saglik topuyla yapilan egli calismalar, rehabilitasyon agisindan olduk¢a 6énemlidir. Egli aletli calismalarda
eslerin ritmik uyumunu gerektiren alistirmalara yer verilmelidir. Calismalar eglerin performanslarina, yetenek-
lerine ve hareket becerilerine gore secilmelidir (4.17. Gorsel).

Saglik topuyla yapilan esli alistirmalarda olusacak tehlikelerin ve kazalarin énlenebilmesi igin ¢calismalarin
uygulanabilirligi 6nceden test edilmelidir.

Ozellikle saglk topuyla yapilan esli alistirmalarda atma ve tutmalarda yeterli bir alanin olmasi gereklidir.
Yanlis tutmalar parmaklarin incinmesine neden olabilecedinden dnceden acgiklama yapilarak konuya dikkat
cekilmelidir.

Asagida aletli egli alistirmalara ait saglik topuyla yapilan ¢alismalara drnekler verilmistir. Bu ¢alismalar
ogretmen ya da 6grenci tarafindan cesitlendirilebilir.
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2. Belirli bir mesafede esler karsilikli durur. Saglk
topu cift elle gbgus seviyesinden 6éne hamle adimi
alinarak diger ese atilir. Diger es bir ayagi 6nde topu
tutar, atis pozisyonuna gelir ve saglik topunu arka-
dasina atar. Belirlenen sayida ya da zaman araligin-
da calismaya devam edilir.

3. Esler ellerinde saglik topu ile birlikte karsilikli
olarak dururlar. Esler birbirlerine topu ayni anda
alttan ve ustten atarlar. Tutulan toplar tekrar alttan ve
Ustten atilmaya devam edilir. Calismaya belirlenen
saylda ya da zaman araliginda devam edilir.

4. Esler belirli bir mesafede karsilikli uzun oturus
pozisyonunu alirlar. Eslerden biri topun atis siddetini
ayarlayarak basinin Uzerinden esine atar. Topu
yakalayan es ayni sekilde basinin Ustlinden tekrar
esine atar. Belirlenen sayida ya da zaman araliginda
calismaya devam edilir.

\S
ol
5. Esler karsilikh olarak dururlar. Eslerden biri topu
karsiya diger ese yerden yuvarlar. Topu alan es
tek eliyle topu havadan tekrar esine atar. Belirlenen

sayida ya da zaman araliginda ¢alismaya devam
edilir.

(O

6. Esler karsilikl olarak durur. Saglik topu ayaginin 6n kismi ile gogus hizasinda ese atilir. Saglk topunu
tutan es ayni sekilde esine atar. Calismaya belirlenen sayida ya da zaman araliginda devam edilir.

ETKINLIK

BIZIM SERIMIZ

ikiserliolarak eslesiniz. Saglik topuyla esli olarak yapilan galismalarin iginden belirlediginiz hareketlerden
bir seri olusturunuz. Calismalarinizi siniftaki diger arkadaslariniza sununuz.
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.. UNITE SONU OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki ifadelerin kargisina dogru olanlar igin (D), yanlhis olanlar igin (Y) yaziniz. Yanhs
oldugunu distindugunuz ifadeleri diizelterek altlarindaki bosluga dogrusunu yaziniz.

1. BUtun aletli alistirmalarda tekrarlar, yiklenme ve aletin 6zelligine gore belirli bir ritimde olmalidir. ()

3. Saglik topuyla yapilan alistirmalarda dayanma sinirimizi gelistirebilmek icin dinlenme araligi veriime-
melidir. ()

4. Parmaklik aligtirmalari cabuklugu, surati ve dayanikligi geligtirir. ()

5. Halter ¢alismalarinda ytklenme derecesi halterin agirigina, ¢calismanin hedefine ve calisanin perfor-
mansina gore ayarlanmahdir. ()

Asagidaki sorularda dogru segenegi isaretleyiniz.
6. ip atlama calismalarinda yaylanmayi saglamak icin viicudun hangi bélgesi kullaniimalidir?

A) Ayak bilegi
B) Diz

C) Bel

D) Sirt

E) Bacak

7. Saglk topu alistirmalari, asagidakilerden hangisinin gelisimine katkida bulunmaz?

A) Kuvvet

B) Reaksiyon ¢abuklugu
C) Genel hareketlilik

D) Koordinasyon

E) Beslenme

8. Halter aligtirmalarinda g6z 6nunde bulundurulmasi gereken temel etken asagidakilerden hangisidir?

A) Kilo

B) Fiziksel farkliliklar
C) Calismanin temposu
D) Adimlama

E) Kas kuvveti

Asagidaki sorularin cevaplarini altlarindaki bosluklara yaziniz.

9. Aletli alistirmalarda glvenlik agisindan alinmasi gereken énlemler nelerdir?



10. Esli alistirmalari bireysel alistirmalardan ayiran etmenler nelerdir?

12. Esli alistirmalarda esit kuvvete sahip ayni boy ve kilodaki 6grencilerin eslestiriimesinin nedenleri ne-
lerdir?
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UNITE

()5 ALETTE ALISTIRMALAR

5.1. Gorsel: Jimnastik aletleri

1. Alette yapilan alistirmalarda kullanilan aletler hangileri olabilir? Arkadaslarinizla tartisiniz.

2. Alette yapilan alistirmalarin genel saglik Gzerine etkileri neler olabilir? Distncelerinizi arkadagla-
rinizla paylasiniz.

3. Alette yapilan alistirmalar ile aletli alistirmalar arasindaki farklar neler olabilir? Tartisiniz.

Hareket, kendini ifade etmenin en dogal yoludur. insanlar kiigiik yaslarda gozlem yaparak, iletisim kurarak,
cesitli objelerle, aletlerle ya da aletlerde oynayarak cevrelerini égrenirler. Insanlar gevrelerindeki diinyayi
tanimak ve kesfetmek icin enerjilerini kullanarak sigrama, kosma, yuvarlanma, sekme, dénme vb. c¢esitli
hareketler yaparlar. Hareketlilik iceren aktiviteler insanlarin fiziksel ve motorik gelisimlerine katki sagdlar.
Jimnastik alistirmalari; fiziksel ve motorik gelisimin yaninda benlik gelisimi, hareket yetenedi, bilissel, sosyal
beceri kazanilmasina ve rahatlamaya yardimci olur.

Teknolojik gelismelerle ortaya ¢ikan
bilgisayar oyunlari ve televizyon gibi
araclarin engellemesi sonucu gliniimizde
cocuklarin ve genclerin fiziksel, zihinsel
ve duygusal gelisimleri, hareket etme
aligkanliklari  kisitlanmaktadir. Hareket
gelisiminin gerceklesebilmesiicin alistirma
yapma imkanlari olusturulmalidir. Bu da
ancak spor ve fiziksel aktivitelerle mimkun
. olur.

Jimnastik viicudun esnekligini ve gevik-
ligini saglayici cesitli ritmik-artistik hare-
ketlerin aletli ya da aletsiz gerceklestirildi-
gi becerileri icerir. Aletlerde sergilenen bu
beceriler i¢in hazirlik ¢alismalari yapmak
gerekir. Bu calismalara 6rnek olarak kasa,
halat, trambolin ve istasyon alistirmalari

> sayilabilir (5.2. Gorsel).
5.2. Gorsel: Jimnastik salonu
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5.3. Gorsel: Jimnastik kasa gesitleri

Kasa alistirmalari her ne kadar atlama masasi i¢in antrenman aleti gibi géziikse de genel hareketlilik ve
temel motorik yeteneklerin gelistiriimesi icin de kullanilir. Ayrica jimnastigin diger dallari ile atletizmde ylksek
ve uzun atlama, basketbol, voleybol vb. gibi sicrama gerektiren diger spor dallarinin hazirlik galismalarinda

da kasa kullanilabilir.

Kasa, kare veya dikdortgen prizma seklinde farkl yuk-
sekliklere sahip ayarlanabilir pargalardan olusur. En Ust
parcasl yumusak ve deri malzemeyle kaphdir (5.3. Gorsel).
Kasa; acik bacak veya kapali bacak gecisler, tek ve cift ba-
cak ustline sigramalar ya da ustinden atlamalar, ters, diz
ya da yan sigramalar gibi hareketlerin uygulama aparatla-
rindandir. Kasa; stafet oyunlarinda, egitici oyunlarda ve is-
tasyon antrenmanlarinda malzeme olarak kullanilabilir (5.4.
Gorsel). Alistirmalarda 6grencilerin sakatlanmamalari igin
calismalar Oncesindeki 1sinma devresine dikkat edilmeli,
hareketlerin uygulanmasinda rehberlik yapiimalidir.

Asagida kasa aletine ait calismalar verilmistir. Bu uygu-
lamalar esliginde 6gretmen ya da égrenci tarafindan cesit-
lemeler ve farkli uygulamalar gelistirilebilir.

R .
5.4. Gérsel: Jimnastik kasasinda calisma

1. Sag veya sol ayakla iki sirali kasaya basarak yukari | 2. ki parcall kasaya yandan tek sigrayista gikilir
ve ileri dogru belli bir siire ya da tekrarla sigrama yapilir. | ve kasadan diger yonden inilir. Belli bir stire ya
da tekrar yapildiktan sonra g¢alisma sonlandiri-
lir.




3. iki parcall kasa lizerine ayaklar yerlestirilerek belli bir siire ya da tekrarla sinav gekme hareketi yapilir.

{84848

4. Art arda dizilmis U¢ ya da doért adet kasanin Uzerine eller ensede birlestirilerek tek sigrayista ¢ikilir
ve asag! inilir. Her kasada ayni hareket tekrarlanir. Hareket belli bir siire ya da tekrar yapildiktan sonra
calisma sonlandirilir.

5. iki pargal iki kasa Uzerinde, bir kasanin Ustiine ayaklar, digerine eller gelecek sekilde sirtisti
pozisyon alinir. Kalga iyice yere dogru yaklastirilir ve oradan tekrar diiz pozisyona getirilir.




£, ETKINLIK YENI BULUS

Daha 6nce uygulanmamis kasa alistirmalari ¢alisma ornekleri olusturunuz. Olusturdugunuz yeni
calisma orneklerini bir sunum haline getirerek siniftaki arkadaslariniza sununuz.

L0
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5.6. Gorsel: Halat 5.7. Gorsel: Halati sabitleme

5.5. Gorsel: Halatrgall§ma31

Jimnastik yarismalarinda ya da gosterilerinde sporcularin Gst diizey bir koordinasyon, esneklik ve kas
gucine sahip olmalari gerekir. Bir jimnastikginin viicut giclni gelistirebilmesi igin gesitli alistirmalar yapmasi
gerekir. Karin, sirt, goégus kaslari, tendonlar gibi vicudun bazi bélimleri gesitli aparatlarla ya da aparatlar

Uzerinde egzersizler yapilarak gelistirilebilir (5.5. Gorsel).
Halat calismalari; kaslarin ve tendonlarin glclendiriimesi, esnek hale getiriimesiicin her zaman uygulanabilir

calismalardir.
Halat calismalari, buttin kas gruplarini kapsadigi icin yapilan antrenmanlar arasindaki dinlenme stirelerinin

fazla verilmesine dikkat edilmelidir.
Halatlarin (5.6. Gorsel) uzunlugu salonun ylksekligine goére degisir ve halat salonun tavaninda

saglam bir yere monte edilir (5.7. Gorsel). Halat calismalari, viicudun tim dayaniklihgini ve glcunu en iyi
degerlendirebilmenin yollarindan biridir. Tirmanma, asiima, sallanma, sigrama, germe vb. alistirmalarla kol,
omuz, karin, sirt ve bacak kaslari ¢alistirilir. Halatta yapilan alistirmalarda bitin bu kaslar birlikte calismak

zorundadir.
Asagida halat aletine ait calismalar verilmistir. Bu uygulamalar esliginde 6gretmen ya da égrenci tarafin-

dan cesitlemeler ve farkli uygulamalar gelistirilebilir.

/7 ———
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1. Halat gergin bir seklide tutulduktan sonra bacaklar ayak parmak uglarina dogru gerilir ve gévde kollarin
yardimiyla belirli bir stire ya da tekrarda yukari ¢ekilir, asagi birakilir.
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2. Halat iki elle ulasilabilinen en“ Ust noktadan
tutulur. Ayaklarin yer ile temasi kesilir. Vucut gergin
pozisyonda kollarin dayanma glcune goére kisa

(
3. Halat iki elle ulasilabilinen en Ust noktadan sikica
tutulur. Ayaklarin yerle temasi kesilir. Govde bacak-
lardan gergin sekilde bukultr ve kollarla vicut yukari
cekilir. Calisma belirli bir siire ya da tekrarda yapila-

sureli asilma calismasi yapilir. Calisma belirli bir
rak sonlandirilir.

sure ya da tekrarda yapilarak sonlandirilir.

v’lllll”mv'mw»wn,.

OOty

4. Halata belli yikseklige kadar tirmanilir,
ayaklarla da halat kavranir ve asil pozis-
yona gelinir. Vicudu saga sola sallama
veya cevirme hareketi belirli bir sire ya

da tekrarda yapilr.

5. Halat belirli uzakliktan si¢- 16. Halata kollarin yardimiyla
rayarak ulasilabilinen en Ust Jayaklarin da sarilimasiyla tirma-
noktadan iki elle tutulur. One ve Inilir ve tekrar asag! inilir. Calis-
geriye dogru belirli bir siire ya Ima belirli bir siire ya da tekrarda

da tekrarda salinimlar yapilr.

yapilarak sonlandirilir.

5.8. Gorsel: Miicadele halati

GUnumuzde tavandan asilan halatlarda yapilan egzersizlerin
yani sira “mucadele (savas) halati” adi verilen halatlarda da
cesitli egzersizler yapilmaktadir. iki halatin iki elle de tutularak
dalga, kamgli, gember, titretme, sallama vb. hareketler yapildigi
bu aligtirmalarda tim vadcut galisirtirihirken ayni zamanda gug,
dayaniklilik ve kondisyon elde edilir (5.8. Gorsel).

Vicut gerginligini ve istikrarini koruyarak halatlarin titresimini
iceren yuksek gucli egzersizler yapmak mimkuanddar.

Bu halatlarla yapilan ¢alismalar son derece zorlayicidir, glg
ve Kkararlihk gerektirir. Hareketler uygulanirken yere saglam
basiimali, viicut dengede tutulmalidir. Calisma boyunca bilingli
bir solunum ritmine odaklaniimalidir.

Halatlar genellikle bir duvara, saglam kirise veya direge
sabitlenir. Uzunlugu 30 m’ye kadar olabilen halatlarin agirhgi ve
kalinligr degigkendir.

Halat, cesitli sekillerde kullanilabilen ¢ok yoénla bir alettir.

Ayrica bir isaretleyici veya engel olarak da kullanilabilir.
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&, ETKINLIK |

HALAT ALISTIRMALARIM

Halatla yapilan calismalarin igcinden s

ecerek ya da kendinizin belirledigi ¢alismalardan birer seri

olusturunuz. Olusturdugunuz bu ¢alismalarinizi siniftaki diger arkadaslariniza sununuz.

TRAMBOLINDE ALISTIRMALAR

5.11. Gorsel: Trambolin

Yarismalarda kullanilan blytk trambolinler diginda sag-
likh ve formda olmak, kilo vermek ve edlenmek amagh kul-

lanilan trambolinler de vardir. Sadece sigr.

lan bu aletlerde akrobatik egzersizler yapmak ve taklalar
atmak neredeyse imkansizdir (5.12. Gorsel).

Tramplen sanatgilari tarafindan etrafi aglarla ¢evrili bir plat-
formda trambolin benzeri 6zellikleri olan aletler Gizerinde sirkler-
de gosteriler dizenlenirdi. Bu gosteriler kalabalik insan topluluk-
lari tarafindan begeniyle ve heyecanla izlenirdi. Onceleri gosteri
ve eglence aleti olan tramplen ile ilgili farkli gelismeler yasanmig
ve tramplen zamanla “trambolin” adiyla jimnastigin bir alt bransi
haline gelmistir. Bireysel, ¢iftler ve senkronize gibi farkli disiplin-
lerde gug, hiz ve ritim gésterme gibi ¢esitli sekillerde sigramala-
rin gerceklestirildigi trambolin yarismalarinin giinimuzde dinya
sampiyonalari duzenlenmektedir (5.9. Gorsel).

Trambolin; ylksek, ritmik ve kontrolli sicrama ile dogru stil
gOsterme gibi hareketleri icerir. Sporcu, trambolin tzerinde katli
takla atiglarini gok hizl yapmaya calisir.

Trambolin, saglam metalden yapilmig olan bir ¢cerceve Uzeri-
ne ¢ok saglam elastik bez ya da benzeri 6zellikteki maddelerin
yaylarla baglanmasiyla ziplama alaninin olusturuldugu bir spor
ve eglence aletidir (5.10. Gorsel).

Trambolin; jimnastik yarismalarina hazirlik yapmak, diger
spor dallarina 6zel sigrama yetenegini geligtirmek, genel koor-
dinasyonu artirmak, eglenmek ve saglkli olmak icin de kullani-
labilir.

Trambolinde yapilan bu alistirmalar dengeyi geligtirir ve
tim kas gruplarini g¢alistirir. Yumusak zeminde yapildigi igin
eklemlere zarar vermez, kan dolasimini hizlandirarak vicut
isleyisine fayda saglar. Kendine guven duygusu, disiplin ve
detaylara dikkat edebilme gibi onemli zihinsel yetenekleri
gelistirir.

Trambolin 6nceleri demir borular, bez panjur kayislari ve
bisikletic lastikleri gibi basit araglarla yapiimaktaydi. Ginimuizde
ise bu alet gelistirilerek metal aksam Uzerine saglam elastik
malzemelerin yerlestiriimesi ve zeminin yaylarla metal aksama
baglanmasiyla modern bir spor aleti haline getirilmistir (5.11.
Gorsel).

Metal cerceveler atlama icin gerekli genis alani saglamak
amaciyla genellikle atlama yuzeyinin altinda bulunur.

ama icin kullani-

5.12. Gorsel: Trambolin
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Asagida trambolin aletine ait ¢alismalar verilmistir. Bu uygulamalar egliginde 6gretmen ya da dgrenci
tarafindan cesitlemeler ve farkli uygulamalar gelistirilebilir.




&, ETKINLIK | BENIMSEGIMIM

Trambolinde yapilan calismalarin icinden sectiginiz ya da kendi belirlediginiz calismalardan birer seri
olusturunuz. Calismalarinizi siniftaki diger arkadaslariniza sununuz.

iISTASYON ALISTIRMALARI

5.13. Gérsel: Istasyon galismasi 5.14. Gérsel: Istasyon malzemeleri

istasyon alistirmalari, kisa zaman araliginda hem kardiovaskiiler sistemi giiglendirir hem de temel motorik
Ozelliklerin geligtiriimesini saglar.

istasyon sayilari, alistirmalarda gelistirilmek istenen 6zellik, yas ve gli¢ diizeyi g6z éniinde bulundurularak
belirlenir. istasyonlar, kisinin ihtiyacina gére ¢ok gesitli hareketleri icerebilir. Istasyondaki hareket sayilari
azaltihp gogaltilabilir, sireli ve tekrarli olarak gesitlendirilebilir. istasyon; 6grenilen hareketleri pekistirir, bireysel
ve grupla hareket etme kabiliyetini kazandirir, takim c¢alismasinin baslamasini saglar. Sportif etkinliklerde
konsantrasyonu, dikkati ve galisma disiplinini istasyon ¢alismalari ile sagdlayabiliriz (5.13. Gorsel).

Sinifin tamami dgretmen rehberliginde bir istasyonda ya da birden fazla istasyonda calisabilir. Istasyonlara
gidecek 6grenciler dnceden belirlenir. Gruplar gittigi istasyonda calisir. Calismasi biten gruplar yer degistirir.
Bdylece tim gruplar istasyonlarda calismis olur. Istasyon calismasinin sonuglarini konusmak icin yeterli
zaman ayrilmalidir.

Ogrenciler, yaptiklari bu istasyon galismasinin etkilerini ve énemini bransa yénelik yarismalarda ya da
gosterilerde hissederek anlarlar.

Bir diger istasyon g¢alismasi da spor salonlarinda genel 1sinma egzersizleri yapildiktan sonra bir alette
ya da aletle yapilan alistirmalardir. Herhangi bir alette ya da aletle ilk hareketteki set tamamlanir, ikinci ve
Uclincu harekete gegilir. Boylece istasyon ¢alismasindaki tim hareketler bir set olmus olur. Bu ¢alisma bir tur
sayllir. Daha sonra hedefe gore ayni tur tekrar edilebilir. Her harekette farkli bir kas grubu calistirilir. Kisa bir
surede tum vicuttaki kaslar uyariimis olur.

Jimnastikgilerin maksimum kuvvet igin ilave agirliklarla calisma yapmalari pek dnerilmez. Bunun yerine
¢alisanin kendi vicut agirligi ya da saglik topu, ip, halat, dambil vb. aletlerle istasyon galismalari uygulanma-
lidir. istasyon aligtirmalarinda hem bacaklar hem de Ust gévde iyi dengelenmelidir. Ust beden egzersizleri
daha blyuk kas gruplarina yénelik olmalidir. Bacak egzersizleri kisa sprintler seklinde olmalidir.

istasyonlar, kas gruplarina degismeli yiiklenme uygulanacak sekilde kurulmali ve bir stire koyularak “stire
metodu” ya da tekrar sayisi belirtilerek “tekrar metodu” ile uygulanmalidir. Eger stire metodu uygulanacaksa
sure ve dinlenme araliklari 6nceden belirlenmelidir. Tekrar metodunda tekrar sayilari her istasyon igin
belirlenmelidir (5.14. Gorsel).
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Asagida stre metodu ve tekrar metodu ile hazirlanmis istasyon c¢alismalarina érnekler verilmigtir. Bu
uygulamalar esliginde 6gretmen ya da 6grenci tarafindan ¢esitlemeler ve farkli uygulamalar geligtirilebilir.

Siureli Istasyon Caligsmasi: Ardisik dizilen istasyonlarda hareketlerin hizlica yapilip ¢alismanin mimkuin
olan en kisa slrede bitiriimesi istenir. Dinlenme araligi belirtiimelidir. Sureli istasyon galismasi, yarisma veya
kondisyona ydnelik birkag¢ tekrar seklinde olabilir ya da ¢calismanin belirlenen bir strede bitiriimesi istenebilir.

1. Asama: Denge aletinin Uzerinden gegilir

2. Asama: Ip atlayarak ilerlenir.

3. Asama: Karsilikh olarak yerlestiriimis saglik toplarinin yerleri degistirilir.

4. Asama: Kasa Uzerinden kapali veya aclk bacak gegis yapilir.

5. Asama: Belirli araliklarla dizilmis 50 cm yuUksekligindeki engellerin dnce Ustinden sonrada altindan
siraslyla gegilir.

6. Asama: Capraz olarak yerlestiriimis kulelerden slalom yapilarak bitirilir.

3- Saglik Toplarinin Yerleri
Degistirilir

1- Denge Aleti Uzerinden Gegilir - p Atlayarak ilerlenir

4- Kasanin Uzerinden Gegilir

11111 )

6- Slalom Yaparak Kosulur 5- Engellerin AItln.dan/Uzerinden ilerlenir

Tekrarli istasyon Galismasi: istasyonlarda hareketler tekrar sayilari kadar yapiimalidir. Hareketlerin
tekrar sayilari zorluk derecesine gore ayarlanmalidir.

1. Alistirma: Antrenman merdiveninden 3-6 kere tek veya ¢ift ayak sigrayarak gegcilir ve 5 m sprint kosu
yapilir.

2. Alistirma: Saglik topu kucaktayken sirtistu yatis pozisyonunda 15/20 tekrarla mekik hareketi yapilr.

3. Alistirma: Dambillar iki eldeyken dizistu oturus pozisyonunda 6/8 tekrarla kollari agip kapama yapllir.

4. Alistirma: Ayaklar halata sarilir ve kollarin yardimiyla 1/2 tekrarla tirmanilir.

5. Alistirma: Iki parcali kasay kullanarak 6nce ayaklar kasa Ustinde eller yerde olacak sekilde ardindan
da tersi olacak sekilde 10-15 tekrarla sinav c¢ekilir.

1- Merdivenden Tek/Cift Ayak S|9rayarak 2- Saglik Toplu ile Mekik Cahisilir 3- Dambilla Caligihr
Sprint Kosulur

4- Halatta Caligilir

5- Kasada Sinav Calisilir

©°, ETKINLIK | ISTASYONDAGALISIYORUM

istasyon calismalarindan, siire ya da tekrar metoduyla hazirlanmis galismalarin iginden secerek ya da
kendinizin belirledigi birer seri olusturunuz. Calismalarinizi siniftaki diger arkadaslariniza sununuz.
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.. UNITE SONU OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki ifadelerin karsisina dogru olanlar icin (D), yanlig olanlar igin (Y) yaziniz. Yanhs
oldugunu diisiindiugiiniz ifadeleri diizelterek altlarindaki bosluga dogrusunu yaziniz.

1. Kasa aleti; stafet oyunlari, bazi egitici oyunlar ve istasyon antrenmanlari i¢in de malzeme olarak
kullanilabilir. ()

3. Kan dolasimini hizlandirarak vicut igleyisine ve eklemlere zarar verebildigi icin trambolinde yapilan
alistirmalara dikkat edilmelidir. ( )

4. Sureli ve tekrarl yapilan istasyon galismalari, kuvvet ve gug¢ gelistirmek amagli olarak agir aletlerle ve
bol tekrarli tasarlanmalidir. ()

5. Istasyon sayilari, istasyon calismalari, gelistiriimek istenen 6zellik glic dizeyi ve yag gbz 6niinde
bulundurulmahdir. ( )

Asagidaki sorularin cevaplarini altlarindaki bosluga yaziniz.

6. Halat alistirmalari glicu degerlendirebilmenin en iyi yollarindan biridir. Bagka hangi aletlerle ve nasil
calisarak glicimulzl sinayabiliriz?

8. “Istasyon calismalari sayesinde, sportif etkinliklere konsantre oluruz ve calisma disiplini kazaniriz.”
s6zunden ne anliyoruz?
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0z DEGERLENDIRME FORMU
Bu form kendinizi degerlendirmeniz amaciyla hazirlanmistir. Calismalarinizi en dogru yansitan se-
cenege “X” isareti koyunuz. Daha sonraki U¢ soruda ise (9, 10, 11) cevaplarinizi bos birakilan yerlere
yaziniz. Bu form sonuglari higbir sekilde not vermek icin kullaniimayacaktir. Bu nedenle sorulari igten-
likle cevaplayiniz.

Ogrencinin adi ve soyadi :

Sinifi ve numarasi :

Davranis ve Tutumlar Dereceler
Cok lyi yi Orta | Yetersiz

1. Odevlerimi planli bir sekilde yaptim.

2. Calismami zamaninda tamamladim.

3. Bagkalarinin anlattiklarini ve énerilerini dinledim.

4. Anlamadigim yerlerde sorular sordum.

5. Grup arkadaslarima calismalarinda destek oldum.

6. Grup galismalarinda Gzerime dusen gorevleri yerine
getirdim.

7. Calismalarim sirasinda zamanimi akillica kullandim.

8. Calismalarimi sunarken gorsel materyalleri kullanmaya
0zen gosterdim.

9. Bu calismay! yaparken karsilastigim en buyUk problem:



GRUP DEGERLENDIRME FORMU
Grubun adi:
Gruptaki 6grencilerin adlari:

Aciklama: Bu form, grubunuzun etkinliklerdeki genel durumunu grup uyelerinizle
birlikte degerlendirmeniz igin hazirlanmigtir. Asagida belirtilen ifadelerden grubunuzu
en iyi anlatan secenege (X) isareti koyunuz. Daha sonraki U¢ soruda ise (9,10,11)
cevaplarinizi bos birakilan yerlere yaziniz. Bu form sonugclari higbir sekilde not vermek
icin kullaniimayacaktir. Bu nedenle sorulari igtenlikle cevaplayiniz.

Dereceler

Degerlendirilecek Tutum ve Davraniglar Her Hicbir
Bazen
Zaman Zaman

1. Grup baskani, yazici ve s6zcl sectik.

2. Arastirma plani yaptik.

3. Arastirmada ¢esitli kaynaklardan yararlandik.

4. Birbirimizin gorusg ve Onerilerini dinledik.

5. Calismalarimiz hakkinda geri bildirimde bulun-
duk.

6. Grup icerisinde goruslerimizi rahatlikla ifade ettik.

7. Sorumluluklarimizi tam anlamiyla yerine getirdik.

8. Calismalarimizi etkin bir sekilde sunduk.

9. Grubumuzun zayif yonleri:
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OGRENCI GOZLEM FORMU
Aciklama : Bu form, etkinlik stresince 6grencilerin, yapilan ¢alismalara katiima dizeylerini
g6zlememiz amaciyla hazirlanmigtir.

Unite Ad1 : Adi Soyadi
Sinifi : Ogrenci no
DERECELER
GOZLENECEK OGRENCI Her Sikhikla | Bazen | Nadiren | Higbir
zaman zaman
5 4 3 2 1

A. DERSE HAZIRLIK

1. Bilgi kaynaklarina nasil ulasacagini bilir.

2. Ulastigl kaynaklardan etkin bir bicimde yararlanir.

3. Derse degisik yardimci kaynaklarla gelir.

4. Derse hazirlikli gelir.

TOPLAM

B. ETKINLIKLERE KATILMA

1. Konu ile ilgili goruslerini cekinmeksizin ifade eder.

2. Gorusl soruldugunda sdyler.

3. Yeni ve 6zgun sorular sorar.

4. Belirttigi gorusler ve verdigi 6rnekler 6zgtnddr.

5. Dersi iyi dinledigini gdsteren sorular sorar.

TOPLAM

C. INCELEME-ARASTIRMA-GOZLEM

1. Bilgi toplamak i¢in kaynaklara bagvurur.

2. Kendisine verilen kaynaklarla yetinmeyip baska kay-
naklar arastirir.

3. Inceleme ve arastirma ddevlerini 6zenerek yapar.

4. Gozlemlerini dikkatli bir sekilde yapar.

5. Gozlemleri sonucunda mantiksal ¢cikarimlarda bu-
lunur.

6. Arastirma ve inceleme sonucunda genellemeler
yapar.

TOPLAM

D. BILIMSEL YONTEM

1. Bilinenlerden bilinmeyeni kestirir.

2. Verileri listeler.

3. Verileri sentez ve analiz yapar.

4. Ulasilan sonuglari dogru yorumlar.

5. Sonuglara uygun rapor yazar.

6. Arastirma sonugclarini sunar.

7. Arastirma ve inceleme sonuglarindan genellemelere
ulagir.

TOPLAM

GENEL TOPLAM

81



Ogrencinin
Adi Soyadi
Tarih

OGRENCI URUN DOSYASI iCINDEKILER

Calismalarim Bu Galismayi1 Neden Sakliyorum?
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Ogrencinin : LE: 141 [P
Adi ve Soyadi

GENEL JIMNASTIK DERSiI OGRENCIi URUN DOSYASI
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OGRENCI URUN DOSYASI (PORTFOLYO) DEGERLENDIRME FORMU

Yonerge : Asagidaki her bir 6l¢itliin ne duzeyde yeterli oldugunu gbéz 6nlne
alarak dosyayi degerlendiriniz.

OL(;UTLER Dereceler

1 2 3 4

1. Calismalarin igeriginin tam olmasi

2. Calismalarda cesitlilik

3. Calismalarin amaglari kargilamasi

4. Calismalarin dogrulugu

5. Dosyanin duzenliligi

6. Harcanan cabalari gésterme

7. Yaraticiligl gosterme

8. Calismalarin sec¢iminde dogru karar verme

9. Ogrencinin gelisimini gésterme

10. Kendini degerlendirme

TOPLAM

YORUMLAR/ONERILER
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akrobatik
aparat

bagdas
bandaj

beceri

brans

cephe

¢omelmek

depar
disiplin

dinamizm
dizayn
duyarhhk

efor
engel

es gudiim

evre

faaliyet
firsat
flama

fonksiyonel
form
format

fule

galop
geometri

SOzLUK
A

: Cambazlik ile ilgili terim.
: 1. Herhangi bir aracin gesitli amaclarla kullanilmasini saglayan pargalari. 2. Arag

gereg.

B

: Sag ayagi sol uylugun, sol ayagi sag uylugun altina alarak oturma bigimi.
: 1. Sargi ile sarma. 2. Bag, sargi. 3. Yara sarmaya veya yaralari kapatan ilaclari ve

tespit edici tahtalari yerinde tutmaya yarayan kumas pargasi, sargi bezi. Bu
malzemelerle yapilan kapatma ve tespit islemi, sargi.

: 1. Elinden is gelme durumu, ustalik, maharet. 2. Kisinin yatkinlik ve 6grenime bagh

olarak bir isi basarma ve bir islemi amaca uygun olarak sonuglandirma yetenedi,
maharet. 3. Vicudun yapilmasi glg¢ alistirmalara yatkin olmasi durumu.

: Kol.

Cc

: 1. Bir seyin veya yapinin 0n tarafta bulunan boélumu. 2. Yan, yon, taraf.

¢

: Dizlerini bukerek topuklari Gzerine oturmak.

D

: Kosucunun hizini aniden artirmasi, ¢ikis.
: Bir toplulugun, yasalarina ve duzenle ilgili yazili veya yazisiz kurallarina titizlik ve

6zenle uymasi durumu, siki diizen, dlzence, diizen bagi, zapturapt.

: Davraniglari canli ve hareketli olan canlinin 6zelligi, canlhk.
: Tasarim.
: Duyarli olma durumu; duygunluk, duyarlik, hassaslik.

E

: Caba, gug.
: Bir seyin gerceklesmesini dnleyen sebep, mani, mahzur, magskdl, plriz, mania,

handikap.

: Belli bir amaca ulasmak icin tirlU isler arasinda baglanti, iliski, diizen ve uyum

saglama; koordinasyon.

: Bir olayda birbiri ardinca gorilen, bir iste birbiri ardinca beliren, gelisen degisik

durumlarin her biri; asama, safha, merhale.

F

: 1. Canlilik, hareket. 2. Calisma. 3. isler durumda olma, etkinlik.
: Herhangi bir sey igin en uygun zaman, uygun durum veya sart, vesile, okazyon.
: 1. Isaret olarak veya ¢esitli amaglarla kullanilan kiigik bayrak. 2. Mihendislerin,

haritacilarin kullandigi renkli belirtme sirgi.

: Islevsel.

: 1. Bicim, sekil. 2. Bir seyin istenilen ve olmasi gereken durumu.
: Bigim.

: Adim araligu.

G

: Uzun ve rahat adimlarla kosma.
: Duzlemsel sekillerin 6zelliklerini ve aralarindaki bagintilari inceleyen matematik dali,

hendese.
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halter
hamle
hiza

israf
islevsel
istirak

izometrik

jogging

kalite
kategori

kombine
komut
kondisyon

kontrol
koordinasyon

monoton

organizma

okge

potansiyel

pozisyon
protokol

rasyonel
reaksiyon
ritim
ritmik

H

: Birbirine metal sapla baglanmis iki gille veya disklerden yapilmig arag.
: lleri atilma, atihm, saldiris, savlet.
: Dogru bir ¢izgi Uzerinde bulunma durumu.

: Gereksiz yere para, zaman, emek vb. harcama, savurganlik.
: Islevle ilgili, fonksiyonel.
: 1. Ortaklk, ortak olma, paydaslik. 2. Bir iste yer alma, paydaslik etme. Bir ise, bir

distinceye katilma.

: Ayni dl¢i, uzunluk veya boyda olma, eshacim.

J

: Yavas tempoda kosma.

: Nitelik.
: Aralarinda herhangi bir bakimdan ilgi veya benzerlik bulunan seylerin tamami; grup,

ulam.

: Bir spor dalinda degisik tlirdeki yarismalarin sonuglarina gére birlestirilmis

derecelendirme, toplam puana gdre degerlendirme.

: Askerlere, izcilere, 6grencilere beden egitimi ¢alismalarinda veya bir téren sirasinda

bir durumdan baska bir duruma gec¢meleri igin verilen buyruk, emir.

: Fiziksel ve ruhsal bakimdan bir sporcunun durumu.
: 1. Denetleme. 2. Bir seyin gergcege ve aslina uygunluguna bakma.
: Es gldim.

: Tekdize.

(o)

: Canli bir varhigi olusturan organlarin bittnu, uzviyet

8

: Ayakkabi altinin topuga rastlayan ylksek bélimda, topuk.

P

: 1. Gizli kalmig, henliz varhgi ortaya gikmamis olan, gizil. 2. Gelecekte olugsmasi,

gelismesi mumkun olan. 3. Kullanilmaya hazir gig, yetenek. 4. Gizil gic.

: 1. Konum. 2. Durum.
: 1. Bir toplanti, oturum, sorusturma sonunda imzalanan belge. 2. Diplomatlikta,

devletler arasindaki iligkilerde gegcen yazismalarda, resmi térenlerde, devlet
baskanlari ile onlarin temsilcileri ya da arasindaki gérismelerde uygulanan kurallar.

R

: Akla uygun, akhn kurallarina dayanan, 6l¢ilu, ussal, hesapli.

: 1. Tepki. 2. Tepkime.

: Ritim, hareketlerin akimi, hareketin sayilarla anlatimi, bir say: dilidir.
: Dizenli araliklarla tekrarlanan.
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saf
satih
sevk
standart

senkronize

tavir
terim

tendon
trambolin

tramplen
tutum

ulusal
uluslararasi

unsur

varyasyon

yetenek

yonetim

zemin

: Dizi, sira.

: 1. Yuzey. 2. Gorunen bolim.

: 1. Gonderme, gétirme. 2. Surtikleme, itme.

: 1. Belli bir tipe gére yapilmis veya ayrilmis, dlgtn, ol¢inld, tek bicim. 2. Belirli dlgulere,

yasaya, kullanima uygun olan, élgin, dlcinli. 3. Ornek veya temel olarak alinabilen,
Olcln, dl¢unld. 4. Bir isletmede, bir Grlnd, bir calisma yontemini, Uretilecek miktari,
bltcenin para miktarini belirlemek igin konulmus kural.

: Birlikte hareket etme, uyum.

: Durum, davranis, vaziyet, hal.
: Bir bilim, sanat, meslek daliyla veya bir konu ile ilgili 6zel ve belirli bir kavrami

karsilayan kelime, 1stilah.

: Kaslari kemiklere baglayan yogun, diizenli bag dokusu.
: Kurulu bir gergeve icerisine yaylarla baglanarak ziplama alaninin olusturuldugu bir

spor ve eglence aleti.

: Sporcularin sigramak ve atlamak igin kullandiklari yayh tahta.
: 1. Tutulan yol, davranig. 2. Bireyin insanlar, olaylar ve cansiz varliklar kargisinda

takindigi davranis bicimi.
U

: Milli.
: Cesitli milletlerin arasinda yapilan, milletlerin arasinda ¢ok yonlu iligkilerle ilgili olan,

milletlerarasi, beynelmilel, enternasyonal.

: Oge.

\'

: Degisik bicim, varyete.

Y

: 1. Bir kimsenin bir seyi anlama veya yapabilme niteligdi, kabiliyet, istidat. 2. Bir duruma

uyma konusunda organizmada bulunan ve dogustan gelen gug, kapasite. 3. Kisinin
kalitima dayanan ve 6grenmesini gergeveleyen sinir. 4. Disaridan gelen etkiyi
alabilme gucu.

: Yonetme isi, ¢cekip ¢evirme, idare.

z

: Taban, déseme, yer.
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