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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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KITABIN TANITIMI
gl\ HAZIRLIK

Bu bdlim yeni bilgilerin 6grenilmesi amaciyla 6n bilgilerin harekete
gecirilmesini amaclar.

" ETKINLIK

Ogrencilerin sinif icinde, ders esnasinda ve sonrasinda yapabilecekleri
calismalari gosterir.

®

¥~ OKUMA PARGASI

Konu ile ilgili genel kiltir amacgl okuma pargalarindan olusmaktadir.

@ UYGULAMA

Konuya yonelik yapilmasi gereken uygulamalari belirtir.

J
Q UNITE DEGERLENDIRME

Ogrencilerin Unite ile ilgili 6grendiklerini gesitli sorularla dederlendir-
melerine yonelik bolimdur.
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1. UNITE

1. HALTERIN TARIHI GELISIMI

1.1. HALTERIN DUNYADAKI GELISIMI
1.2. HALTERIN TURKIYE'DEKI GELISIMI
1.3. BASARILI SPORCULARIN KARAKTER OZELLIKLERI




Naim SULEYMANOGLU

g * HAZIRLIK

. “Tark gibi gugli” s6zinin ortaya cikis sebebi ne olabilir? Tartisiniz.

. Atatlirk’in “Ben sporcunun zeki, cevik ve ayni zamanda ahlaklisini seve-
rim.” s6ziinden anladiginizi arkadaslarinizla paylasiniz.

. Halter sporunun tarihgesi hakkinda bildiklerinizi arkadaslarinizla paylasi-
niz.

. Halter sporunun ortaya cikis nedenlerini arkadaslarinizla tartisiniz.

. Dlinya ve olimpiyat sampiyonu olan sporcularimizdan bildiklerinizin isim-
lerini sdyleyiniz.
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1.1. HALTERIN DUNYADAKI GELISIMI

\’( Okuma Pargasi

Haltere benzer sporlar tarih § Efsaneye gore eski olimpiyat oyunlarinin
Oncesi donemlerde gorilmekte- B en giiglii giiresgilerinden biri olarak taninan
dir. Misir, Cin ve eski Yunan'dan Kritonlu Milo, kiigiik bir buzagry1 ayaklarindan
kalan resimlerde blylk tas ve tastyarak antrenman yapmustir. Buzagiy1 boga
kayalar kullanilarak en fazla agir- oluncaya kadar her giin daga ¢ikarip indirerek
i1 kaldiran kisiyi belirlemek igin [j @antrenmanini stirddrmistir.
yarismalar yapildigi gordlmus-
tar. Bu etkinlikler bos zamanla-
r dederlendirmek, fiziksel glcd,
kahramanligi kanitlamak ve savasa hazirlanmak igin yapilmistir. Bu amacla
insanlar degisik adirliklardaki taslari, kayalari, demirleri ve hatta canlilari
kullanmiglardir. Tarihteki ilk halter okulu ise 1894 yilinda Wilhelm Turk (Vil-
yim Turk) adindaki bir Avusturyali tarafindan Viyana’da acilmistir.

Halter, 1896 yilinda Atina’da yapilan ilk modern olimpiyat oyunlarinda
yarismasl yapilan spor branslarindan biridir. Bu brans, olimpiyat oyunlarin-
da yer aldi§i giinden beri “Olimpik Halter” olarak adlandiriimistir. ik diinya
halter sampiyonasi ise 1898 yilinda Avusturya’nin baskenti Viyana’'da yapil-
mistir. 1920’de, halter yarismalarinin kurallarini belirlemek ve uluslararasi
yarismalari dizenlemek amaciyla Uluslararasi Olimpiyat Komitesi’nin (I0C)
Onerisiyle Uluslararasi Halter Federasyonu (IWF) kurulmustur. IWF'nin ku-
rulusundan sonra halterde bircok kural dedisikligi yapiimistir. Ornegin, ilk
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halter yarismalarinda agirliklar yalniz bir elle kaldiriirken glinimuizde tim
teknikler ¢ift elle uygulanmaktadir. 1920- 1972 yillari arasinda tim yarisma-
lar pres (itme), koparma ve silkme teknikleri seklinde yapilmistir. Pres tek-
nigi hem yarismalarin uzamasina hem de teknik itibariyle bel sakatliklarina
sebep oldugu icin IWF'nin 1972 Minih Olimpiyatlari 6ncesinde aldigi kararla
halter yarismalarindan cikarilmistir. 1991’'de Almanya’da yapilan Dlnya Hal-
ter Sampiyonasi’na ilk kez kadinlar kategorisi eklenmistir.

Halter, yalniz kendine 6zgul bir spor dali olmakla kalmamistir. Yapilan bilim-
sel arastirmalar sonucunda, cesitli spor dallarinda da sporcularin kuvvet ve
gelisimine katki saglayan yardimci bir spor bransi olmustur.

" 1. ETKINLIK

Pano Hazirlama

Halterin diinyada ve Turkiye'deki gelisim surecini anlatan bir pano ha-
zirlayarak sinifinizda sergileyiniz.

e Gorev dagihmi yapiniz.
e Genel Ag'dan (Internet) konu ile ilgili arastirma yapiniz.
e Gazete kupdurleri toplayiniz.

e Hazirladiginiz poster, yazi, gorselleri panoda sergileyiniz.

14



1.2. HALTERIN TURKIYE'DEKI GELISIMI

Turklerde agirlik kaldirma amaciyla yapilan
egzersizler Orta Asya'ya kadar uzanir. Agirhk
kaldirma, hem bir gli¢ kazanma antrenma-
ni hem de savasa hazirlik egitimi olarak kabul
edildiginden bu konunun Uzerinde blyk bir cid-
diyet ve 6nemle durulmustur. Savas aleti olan
gurz, topuz, zincir ve kilicin etkili kullanimi igin
antrenmanlar yapilmistir. Osmanl ordusunda
glrz yarismalari dizenlendigi bilinmektedir.

Osmanl padisahlarindan Sultan Ahmed ve IV. Murad gilrz ve agirlik
calismalarina blylk 6nem vermistir. En fazla agirligi kaldiran pehlivanin
gurzl, gelecek kusaklara érnek olmasi icin kale kapilarina asiimistir. Bu
gelenegdin sonucu kale kapilari veya sur duvarlarina asilmis glrzlerden
bazilari giinimize kadar gelebilmistir. Istanbul surlarindaki Silivrikapi’nin
ic duvarinda, boyle bir glirz hala asili durmaktadir. Yine Topkap! Saray!'n-
da bulunan ve adirlik kaldirma galismasinda kullanilan bir mermer tasin
agirhgr 102 kilo 59 gramdir.

Turkiye'de cagdas anlamda halter sporu, 1890 yilinda, Mekteb-i Sulta-
ninin (Gorsel 1.2.1) Fransiz beden egitimi 6gretmeni M. Moitoux'un
(Muatoks) 6grencilerine aletli jimnastigin bir parcasi olarak dizenli halter
calismasi yaptirmasiyla baslar. Ayni okulda 6drenci olan Ali Faik
(Ustiinidman) ilk Tark haltercidir. Ali Faik Bey’i Mazhar Kazanci, Selim
Sirri Tarcan izler. Ilk halter spor kuliibii 1903 yilinda kurulan Besiktas Os-
manli Bereket Jimnastik Kullbtdur. 1925 yilinda Fenerbahge Kullbunin
gatisi altinda halter subesi kurulmustur.

Uluslararasi bir organizasyonda ilk defa temsil edilmemiz 1924 Paris
Olimpiyatlari'’nda gergeklesmistir. Paris’te
yapilan bu olimpiyat oyunlarina katilan iki
halterciden biri olan Gulleci Cemal (Erg-
man) (Gorsel 1.2.2) tly siklette 14. olmus-
tur. 1959 Akdeniz Oyunlari’nda 75 kg'da
Metin Glirman’in kazandigi gimis madal-
ya halterde uluslararasi alandaki ilk basari-
miz olmustur. Bunu izleyen yillarda yetisen
Sadik Peklnll 100°UGn Gzerinde Turkiye re-
koru kirmistir.

Gorsel 1.2.2
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Tarkiye Halter Federasyonu 1960 yilinda kurulmustur. Halter bransindaki
calismalar bu tarihe kadar Tirkiye Gires Federasyonuna bagli olarak yiru-
tUlmastir.

Halter bransinda blyUlk bir efsane olan ve dinyada “Cep Herkili” olarak
taninan sampiyon sporcumuz Naim Sileymanoglu, kendi agirhiginin Gg katin-
dan fazlasini kaldirmistir. Sikleti olan 60 kg'da toplam 190 kg silkme teknigi
ile kaldirmayi basarmistir. Bu rekor bugtne kadar kirilamamistir. Stleyma-
noglu, Ug kez olimpiyat sampiyonu olmus ve sayisiz diinya ve Avrupa rekoru
kirmistir. Yine sampiyon sporcumuz, Halil Mutlu Gg¢ kez olimpiyat sampiyonu
olmustur. Nurcan Taylan, 2004 yilinda Atina Yaz Olimpiyat Oyunlari’'nda, 48
kg'da dlkemiz adina altin madalya kazanan ilk kadin sporcumuzdur.

Olimpiyat oyunlarinda madalya kazanan haltercilerimiz:
Naim Siileymanoglu :60 kg, 1988 Seul, Altin Madalya
60 kg, 1992 Barselona, Altin Madalya
64 kg, 1996 Atlanta, Altin Madalya
Halil Mutlu :54 kg, 1996 Atlanta, Altin Madalya
56 kg, 2000 Sidney, Altin Madalya
56 kg, 2004 Atina, Altin Madalya

Nurcan Taylan :48 kg, 2004 Atina, Altin Madalya
Taner Sagir :77 kg, 2004 Atina, Altin Madalya
Sedat Artug :56 kg, 2004 Atina, Bronz Madalya

Reyhan Arabacioglu :77 kg, 2004 Atina, Bronz Madalya
Daniyar Ismayilov :69 kg, 2016 Rio, Gumus Madalya
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“ 2. ETKINLIK

Roportaj Hazirlama

Cevrenizde halter yapan sporcularla réportaj yapiniz. Bu réportaji yapar-
ken asadidakileri sorabilirsiniz:

Spora baslama nedenleri

Halter sporunu tercih etme nedenleri

Halter sporuna baslama yaslari

Beslenmede nelere dikkat ettikleri

Uyku, dinlenme ve antrenmanlara ne kadar zaman ayirdiklari
Halter sporunun kendilerine kazandirdiklari

Ulusal ve uluslararasi basarilari

Sporcunun eklemek istedigi sozlerini alarak gorlsmeyi bitiriniz. Fotograf
ya da video cekerek hazirladiginiz roportaji arkadaslarinizla paylasiniz.

Spor bir insanin her durumda farkh olmasini saglar.

Mustafa Kemal ATATURK
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1.3. BASARILI SPORCULARIN KARAKTER OZELLIKLERI

Spor dali fark etmeksizin basarili bir sporcuda bulunmasi gereken karakter
Ozellikleri sunlardir:

Kazanma arzusu ve O0zguven

Basarili sporcu olma konusunda kararhlik

Antrenmanlara devamda Israr

Yaptidi iste kendine given duyma

Yarismalarda ve antrenmanlarda heyecanli ve istekli olma
Antrendrin verdigi gorevleri yerine getirme

Grup icerisinde uyumlu olma

Grubu antrenman ve yarismada olumlu yénde motive etme

Calsma ve davranislarinda disiplinli olma

“ 3. ETKINLIK

Izleyerek Ogrenme

Televizyondan spor musabakalarini izleyip sporcularin davraniglarini
gbzlemleyiniz. Tespitlerinizi arkadaslarinizla paylasiniz.

Genel Ag’'dan halter yarismasi videolarini bularak izleyiniz. Gézlemleri-
nizi arkadaslarinizla paylasiniz.
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” 4. ETKINLIK

Eglenerek Ogrenme

1. En son Ug olimpiyat sampiyonlugu kazanan sporcumuz
Cep Herkuld olarak bilinen haltercimiz

Uluslararasi alanda ilk madalya kazanan haltercimiz

> W N

2004 Atina Olimpiyat Oyunlari’'nda 77 kg'da bronz madalya kazanan
haltercimiz

Tarihteki ilk Turk haltercisi
Olimpiyat oyunlarina katilan ilk haltercimiz
Daniyar isimli milli haltercimizin soyadi

Olimpiyatlarda ilk altin madalya kazanan kadin sporcumuz

© © N o u

Olimpiyat oyunlarinda halter bransinda altin madalya kazanan geng
sporcumuz

10.Selim Sirri isimli sporcumuzun soyadi
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| /: 1. UNITE DEGERLENDIRME

Asagida verilen ciimlede bos birakilan yere uygun kelimeyi yazimz.
1. 1lk diinya halter sampiyonas1 1898 yilinda yapilmistir.
Asagidaki sorularin dogru secenegini isaretleyiniz.

2. Kisa adi IWF olan kurulusun Tiirk¢e ad1 asagidakilerden hangisidir?

Tiirkiye Halter Federasyonu
Avrupa Halter Federasyonu
Uluslararasi Halter Federasyonu

Balkan Halter Federasyonu

SRR S

Diinya Giires Federasyonu

3. Diinya halter sampiyonasina kadin sporcular ilk olarak hangi yil katilmigtir?
A) 1985 B) 1991 C) 1995 D) 2001 E) 2003
Asagidaki sorulari cevaplayiniz.

4. Eski ¢aglarda agirlik kaldirma caligmalari i¢in kullanilan malzemeleri yaziniz?

5. Halterin diinyadaki gelisimini kisaca 6zetleyiniz.

6. Halter brans ilk kez hangi olimpiyat oyunlarina alinmistir?
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2. UNITE

2. HALTERIN TANIMI VE
KAVRAMSAL CERCEVESI

2.1. HALTERIN TANIMI
2.2. HALTERIN KAVRAMSAL CERCEVESI
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Nurcan TAYLAN

g ®» HAZIRLIK

1. Halter ile ilgili bildiginiz kavramlari yaziniz.

2. Bildiginiz halter tekniklerini arkadaslarinizla paylasiniz.
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2.1. HALTERIN TANIMI

Halter, diskler ile agirliklari artirilabilen bir gelik cubugun kollar ve tim vi-
cudun yardimiyla kendine 6zgu tekniklerle bas tGstlne kaldirilmasiyla yapilan
bir spor dalidir.

2.2. HALTERIN KAVRAMSAL CERGCEVESI

2.2.1. Halter Sporu ile Ilgili Kavramlar

Klasik Kaldirislar: Resmi halter yarismalarinda uygulanan koparma ve
silkme teknikleridir.

Koparma: Adirligin dirsekleri bikmeden bir hamlede bas Ustine kaldiril-
masidir.
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Silkme: Omuz genisliginde tutulan bar bir hareketle gogis Ustine alinir.
Sonra ikinci bir hareketle bas Ustline kaldirilir ve bloke edilir. Bu teknige
silkme adi verilir.

Omuzlama: Barin omuz genisliginde tutularak tek hamleyle ¢okilis (squat)
pozisyonunda gogus Ustine alinmasi ve ayada kalkilmasidir.

Gorsel 2.2.1.1: Omuzlama Hareketi

Atis: Omuzlar Gzerinde duran bari, dizlerden kuvvet alarak goégisten yu-

kari dogru kaldirmaktir.
—r

Gorsel 2.2.1.2: Silkme Teknigi Atis Hareketi

Baslangic¢ (Start): Barin pistten kaldiriima 6ncesinde teknige uygun olarak
vicudun almis oldugu pozisyondur.

Gorsel 2.2.1.3: Koparma Teknigi Baslangici Goérsel 2.2.1.4: Silkme Teknigi Baslangici
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Birinci Cekis (Tam Dogrulma): Sporcu bari diz seviyesinin Ustline
cekerek dogrulur. Bu harekete birinci gekis veya tam dogrulma denir.

Gorsel 2.2.1.5: Birinci Cekis Asamasi Baslangici Gorsel 2.2.1.6: Birinci Cekis Asamasi

Askidan Cekis: Barin yerden gekilisi esnasinda vicudun herhangi bir ye-
rinde hareketin duraksamasidir. Bu gecersiz bir kaldiris teknigidir.

Gorsel 2.2.1.7: Askidan Cekis

Cift Diz Biikme: Bar dizin Ustline geldigi anda dizin hafifce buktlmesidir.

Gorsel 2.2.1.8: Koparma Teknigi Gorsel 2.2.1.9: Omuzlama Teknigi
Cift Diz Buikme Hareketi Cift Diz Biikme Hareketi
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Ikinci Gekis (Uclii Germe): Barin cift diz bilkme hareketinden sonra
kalga ve dizlerin gerilisi, omuzlarin gekisiyle yukseltilmesidir.

Gérsel 2.2.1.10: Ikinci Cekis Asamasi

Diisiis: Barin birinci gekisten sonra bacaklari bukerek koparmada bas Us-
tinde, omuzlamada ise omuzlarin Ustlinde tutulmasidir.

Gorsel 2.2.1.11: Koparma Teknigi Gorsel 2.2.1.12: Silkme Teknigi
Dlsls Asamasi Diistis Asamasi

Cokiis (Squat): Koparma ve silkme tekniklerinde bacaklarin tam bukdul-
mesidir.

Gorsel 2.2.1.13: Omuzlama Teknigi Gorsel 2.2.1.14: Koparma Teknigi
CoOkiis Asamasi Cokis Asamasi
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Yarim Cokiis: Koparma ve omuzlamada bacaklarin dizlerden yarim bi-
kUlmesidir.

Sabit Atis: Atis hareketini bacaklari dizlerden yarim bUkip yana acarak
yapmaktir.

Gorsel 2.2.1.15: Sabit Atis Hareketi

Tam Cokerek Sabit Atis: Sabit atistan asadiya dogru tam ¢okerek ya-
pilan atis seklidir. Bacaklarin yanlara acilarak, dizlerin tamamen bukdulerek
yapildigi harekettir. Cok tercih edilmeyen bir atis seklidir.

Makas Atis Teknigi: Bacaklarin adimlama (makas) seklinde acilmasiyla ya-
pilan atistir.

: i >Q-l\.¢-.: ;
Gorsel 2.2.1.16: Silkme Teknigi
Makas Atis Hareketi
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Bloke Etme (Sabitlemek): Koparma ve atis tekniginde barin bas
ustinde, kollarin dirseklerden tamamen gerilmis sekilde kontrol edilme-
sidir.

Gorsel 2.2.1.17: Koparma Teknigi Gorsel 2.2.1.18: Atis Teknigi
Bloke Etme Bloke Etme

Kilitli Tutus: Barin yerden kavranmasi esnasinda bas parmagin isaret ve
orta parmak altina sikistirilarak tutulmasidir.

Gorsel 2.2.1.19: Kilitli Tutus Teknigi
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“ 1. ETKINLIK

Gorsellerin ifade ettigi halter kavramlarini altina yaziniz.
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“ 2. ETKINLIK

Asagidaki bulmacada gizlenmis halter kavramlarini soldan saga, yuka-
ridan asagiya, asagidan yukariya veya capraz sekillerde bulunuz.

KOPARMA
SILKME
START
CEKIS$
OMUZLAMA

MAKAS

ATIS
DUSUS
COKUS
BASLANGIC

KILITLI

A K o) P A R | M A T
B i M U Z 0 Y D C
A L U S i L K M E
S i zZ L T Y B M K
L T L U A A D I i
A L A I L p R S S
N i M S M \% p T U
G K A T M A K E S
I E T E C K K K U
C p I K S U R A D
I P S C 0) K U S S
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v  Okuma Parcgasi

NAIM SULEYMANOGLU

23 Ocak 1967 tarihinde Bulgaristanin Mestanh beldesinde diinyaya gelen
Naim Sileymanoglu, halter otoritelerine gére dinyanin gelmis gegmis en iyi
haltercisidir. Yapica ufak tefek ancak cok gucli olmasi sebebiyle kendisine
“Dunyay! Kaldiran Adam” ve “Cep HerkulG” unvanlari verilmistir.

Halterdeki yetenedi ile cok kliclik yasta dikkatleri Gzerine cekmeye basla-
mistir. Halter tarihinin en geng dinya rekortmeni unvani kendisindedir. 1988
yilinda dinyaca Unlt Time dergisine kapak olmustur, tam 46 dlnya rekoru kir-
mistir. 1992 yilinda Uluslararasi Halter Basin Komisyonu tarafindan “dinyanin
en iyi sporcusu” secilmistir.

Kariyeri boyunca Ug olimpiyat altin madalyasi, yedi diinya sampiyonlugu ve
alti Avrupa sampiyonlugu vardir.

Naim Sileymanodglu, halterde var olan enerjiyi kivilcim haline getirmistir.
Geng haltercileri gordiigi zaman “Size bakinca cocuklugumu hatirliyorum. Si-
zin yaslarinizda ben de haltere basladim, sizden sadece galismanizi ve hocala-
rinizi dinlemenizi istiyorum. Sonunda basaril olacaksiniz.” demistir.

1988 Seul Olimpiyat Oyunlari’nda, Naim Sileymanodglu kendi agirhginin Ug
katini kaldirmistir. Oyunlari izleyen Tirk basin mensuplari sevinglerini su s6z-
lerle ifade etmislerdir: “Yabanci meslektaslarimizin bize bakislari birden degis-
ti, sanki olimpiyat sampiyonu biz olmusuz gibi herkes bizi tebrik etti. Stileyma-
nodlu’na nasil ulasabileceklerini bize sormaya basladilar.” Naim Sileymanoglu
ise sampiyonlugunu “Bu benim isyanim.” sézleriyle ifade etmistir. Yabanci ba-
sinda “Dunya onun kollari Gzerinde yukseldi.” basliklari atiimistir.

Cep Herkili, uzun yillardan sonra Turk halkina olimpiyat sampiyonlugu ya-
satmis, sadece Tlrkiye dedil uluslararasi arenada da halteri farkh bir boyuta
getirmistir. Tlrk halki gibi dinya da kendisini unutmayacaktir.
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_/ 2. UNITE DEGERLENDIRME
T

Asagidaki ciimlelerde bos birakilan yerlere uygun kelimeleri yaziniz.

1. Barn platformdan kaldirilirken sporcunun baglangicta aldig1 pozisyona denir.

2. Aus hareketini bacaklar: dizlerden biikiip yana acarak yapmaya denir.
Asagidaki sorularin dogru secenegini isaretleyiniz.

3. Omuzlar iizerinde duran bari, dizlerden kuvvet alarak gogiisten yukar: dogru kaldirmaktir.

Tanim yapilan hareket asagidakilerden hangisidir?
A) Koparma B) Silkme C) Cokiis D) Start E) Atig
4. Cift diz bilkkme hareketinden sonra barin, kal¢a ve diz eklemleri ile omuzlar iizerinde
yiikselmesidir.

Tanmim yapilan hareket asagidakilerden hangisidir?

A) Ikinci cekis B) Kilitli tutug C) Omuzlama D) Makas E) Cokiis

Asagidaki sorular1 cevaplayiniz.

5. Halter sporunun tanimini yaziniz.

6. Halterdeki klasik kaldirislar1 yaziniz.
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3. UNITE

3. HALTERIN SAHA, MALZEME
VE KURALLAR BILGISI

3.1. SAHA
3.2. MALZEME
3.3. KURALLAR

B
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Halil MUTLU

g ®» HAZIRLIK

. Halter malzemelerinden bildiklerinizi sdyleyiniz.

. Seyrettiginiz halter misabakalarinda sporcularin hareketleri ile ilgili goz-
lemlerinizi arkadaslarinizla paylasiniz.

. Halter yarisma kurallarindan bildiklerinizi sdyleyiniz.
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3.1. SAHA

Halter misabaka ve antrenmanlarinda pist kullanilir. Bu pistin 6zellikleri
soyledir:

e 4x4=16 m’ebatlarinda kare bir alandr.
e Dusen agirliklardan etkilenmeyecek saglamliktadir.

e Sporcunun ayaklarinin kaymasini engelleyecek bir malzemeyle kaplan-
mistir.
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Goérsel 3.1: Halter Sahasi
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3.2. MALZEME

Halter misabakasi ve antrenmanlar sirasinda sporcular su malzemeleri
kullanir:

Bar: Agdirlik disklerinin takilabilmesi igin Uretilmis gelik gubuktur. Yizeyi
putarladar.

Cinsiyet Agirhk Uzunluk Cap
Erkek 20 kg 2200 mm 28 mm
Kadin 15 kg 2010 mm 25 mm

Halter Bari Ozellikleri

Gorsel 3.2.1: Halter Barlari ve Cubugu

Disk (Plaka): Agirligin arttirilmasi igin Uretilmis, yuvarlak, genellikle kau-
cuk malzemeden yapilmis, agirligin cinsine goére renklendirilmis malzemedir.
Haltere yeni baslayan sporcular gaplari normal standartta ama agirlklari az
olan egitim diskleri kullanabilirler.

Diskler agirliklarina gore farkli renklerdedir:

e 25 kg kirmizi

e 20 kg mavi ;" \

e 15 kg sari -

e 10 kg yesil ‘ 4

e 5 kg beyaz Gérsel 3.2.2: 2.5 kg Gérsel 3.2.3: 5 kg

Egitim Diski Egitim Diski
e 2,5 kg kirmizi J 7

e 2 kg mavi

e 1,5 kg sari

e 1,0 kg yesil

- - v

e 0,5 kg beyaz

Gorsel 3.2.4: Halter Diskleri
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Kelepge: Diskleri bar Uzerine sabitlemek icin kullanilan, her biri 2,5 kg
olan nikelajli gelik halkalardir.

Gorsel 3.2.5: Adirlik Kelepgesi

Mayo: Sporcularin sportif yarismalarda ve antrenmanlarda giydikleri ki-
yafettir. Mayonun &6zellikleri sdyledir:

e Tek veya iki parcali olabilir.
e Vicudu sarmalidir.

e Yakasiz olmalidir.

e Herhangi bir renkte olabilir.
e Dirsekleri drtmemelidir.

e Dizleri ortmemelidir.

Gorsel 3.2.6:
Halter Mayosu

Ayakkabi: Sporcularin ayaklarini koruyan, dengeleyen ve misabaka plat-
formunda kaymayi 6nleyen spor ayakkabi-
landir. Ayakkabilarin 6zellikleri sdyledir:

e Ayadin Ust kisminda bir kayis kullani-
labilir.

e Ayakkabinin topuk ile ayakkabi bogazi
arasindaki azami yiksekligi 130 mm
olabilir. Gérsel 3.2.7: Halter Ayakkabisi

e Ayakkabinin taban ile 6kge arasindaki azami yliksekligi 5 mm olabilir.
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Kemer: Belde olusacak baskinin siddetini azaltmak igin kullanilan malze-
medir.

Kemerin genisligi 120 mm'yi gecemez.

Sporcu, kiyafetinin altinda higbir

kemer taglyamaz.

T )\

Gorsel 3.2.8: Halter Kemeri

Cokiis Sehpasi: Antrenmanlarda sporcunun bari belirli yUkseklikten al-
masi icin kullanilan yardimci aractir.

Gorsel 3.2.9: Cokus Sehpasi

Magnezyum Tozu: Sporcularin bari kavrama esnasinda ellerinin kayma-
masi igin kullanilan kimyasal bir tozdur.

-

Gorsel 3.2.10: Magnezyum Tozu Sehpasi Gorsel 3.2.11: Magnezyum Tozu
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Cekis Sehpasi (Bloklar): Antrenmanlarda bari belli yliksekliklerden kal-
dirmak icin kullanilir.

O b

Gorsel 3.2.12: Cekis Sehpasi

3.3. KURALLAR

Resmi halter yarismalari asagidaki kurallara gore yaplilir:

IWF kurallarina gére yapilan musabakalarda bes juri Uyesi (uluslararasi
birinci sinif hakemlerden olusur), ¢ hakem ve bir teknik kontrolér (ya-
rismaya c¢ikan sporcularin kiyafet kontrollinu yapar ve slireye uymalari-
ni saglar) gorev yapar.

Her yarismaciya, her kaldiris teknigi (koparma ve silkme) icin (¢ dene-
me hakki verilir.

Kaldirilacak agirlik, her zaman 1 kg ve katlari olmalidir.

Her sporcuya, adinin okunmasi ile kaldirisa baslamasi arasinda bir da-
kika sure verilir. Adinin okunmasindan 30 saniye sonra bir uyari sinyali
verilir.

Bir dakikalik sture barin yerden temasinin kesilmesi ve diz seviyesine
gelmesiyle biter.

Hakemler, kaldiristan sonra haltercinin vicudu tamamen hareketsiz ka-
linca “indir” isaretini verirler.

“Indir” isareti ring amirinin yanindaki 1sik ve ses ile verilir.

Ring amiri ve iki yan hakem sporcunun kaldirisini gegerli (beyaz), gecer-
siz (kirmizi) 1sik digmelerine basarak degerlendirirler. Renklerin cogun-
luguna gore kaldirilis degerlenirilir.

Koparma, silkme ve toplamda ayri ayri madalya siralamasi yapilir. Uc
kategoride dereceye giren ilk sporcuya altin, ikinciye gimus ve Uglncu-
ye bronz madalya verilir.

Beraberlik halinde agirhdi ilk kaldiran sporcuya bakilir.
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" 1. ETKINLIK

Halter Malzemelerini Tanima

Asagdidaki gorsellerde verilen halter malzemelerinin kullanilis amacini ya-
Ziniz.
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HALTER SIKLETLERI

KADINLAR
Ul15 U17 023
(15 YAS ALTI) (YILDIZLAR) GENCLER (BUYUKLER)
44 kg 44 kg 48 kg 48 kg
48 kg 48 kg 53 kg 53 kg
53 kg 53 kg 58 kg 58 kg
58 kg 58 kg 63 kg 63 kg
63 kg 63 kg 69 kg 69 kg
69 kg 69 kg 75 kg 75 kg
75 kg 75 kg 90 kg 90 kg
+75 kg +75 kg +90 kg +90 kg
ERKEKLER
Ul15 U17 U023
(15 YAS ALTI) (YILDIZLAR) GENCLER (BUYUKLER)
50 kg 50 kg 56 kg 56 kg
56 kg 56 kg 62 kg 62 kg
62 kg 62 kg 69 kg 69 kg
69 kg 69 kg 77 kg 77 kg
77 kg 77 kg 85 kg 85 kg
85 kg 85 kg 94 kg 94 kg
94 kg 94 kg 105 kg 105 kg
+94 kg +94 kg +105 kg +105 kg

Tlrk gencligi saglikh yetisip spor yaparsa ulusumuzun gelecedi glivence altindadir.

Mustafa Kemal ATATURK




H 2. ETKINLIK
N

Sporcu Giivenligi

Asadidaki halter malzemelerinin sporcu glvenligi icin 6nemini tartisiniz.
e Kelepce

e Magnezyum tozu

e (CoOkuls sehpasi (Squat sehpasi)

e Kemer

e Halter ayakkabisi

3.3.1. Kaldirislarin Gegersiz Sayildigi Durumlar

e Bar, diz Gstl seviyeye gekildigi halde harekete devam edilmezse hareket

gegersiz olur.

e Hakemin “indir” isaretini alan sporcunun, bari 6ne ve omuz seviyesine
kadar takip ederek yere indirmesi zorunludur. Aksi durumda kaldiris

gegersiz olur.

e Yarismalarda kaldiriglar 4x4=16m" alan icerisinde yapilmalidir. Sayet

sporcu bari pist disina atarsa kaldiris gecgersiz olur veya sporcu kaldiris

esnasinda 4x4=16m’"nin disina ayadini basar ise kaldiris gecersiz olur.

e Ayaklar disinda vicudun herhangi bir yeri, yere temas ederse kaldiris

gecersizdir.

e Omuzlama esnasinda dirsekler diz veya bacakla temas ederse kaldiris

gegersiz olur.

e Omuzlama esnasinda sporcu bari omuz (kdpriclik kemigi) Uzerinden
kaydirip tekrar ayni yerine oturtur ise kaldirisi gegersiz olur.

e Atis 6ncesinde atisa yeltenme amaciyla dizler bukullp atistan vazgecilir

ise kaldiris gecgersiz olur.

e Atis esnasinda presle tamamlama yapilirsa kaldiris gegersizdir.

e Podyuma clkan sporcu, kaldiris aninda vicudunun ve kollarinin duru-
munu hakemlere gdsterir, gosterilen durumun disinda yapilan kaldiriglar

gecersiz sayllir.
e Bar yukaridayken dirsekler blkdullrse kaldiris gegersiz olur.

e Bar koparmada, bas ile temas ederse kaldiris gecgersizdir.
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Yarismacilar su siraya gore kaldirisa cagrilir:

e En az agirhgi kaldiracak olan sporcu ilk 6nce ¢agrilir.

e Ayni kilogrami kaldiracak sporcular deneme sayisi kiglkten blyige
goére (1., 2., 3.) ilerler.

¢ Kilogram ve deneme hakki ayni olan yarismacilar tarti sirasinda belirle-
nen kura numarasina goére kigcikten blytge siralanir.

e Yarismacinin ismi anons edildikten sonra agirlk azaltilamaz fakat ilk
otuz saniye arttirabilir.

” 3. ETKINLIK
I

Asagidaki ifadelerin oniine dogru ise (D), yanhs ise (Y) yaziniz.

(...) 1. Koparma ve silkme teknikleri icin Gcer deneme hakki verilir.

(...) 2. Sporcu ismi anons edildikten sonra 2 dakika iginde bari kaldirmaya
baslamalidir.

(...) 3. Bar cekis sirasinda duraksarsa kaldiris gegersiz sayilir.

(...) 4. Gegerli bir kaldiris icin bar, bas Ustlinde iken haltercinin viicudunun
tamami hareketsiz kalmalidir.

(...) 5. Agirlik artisi, her zaman 500 gr ve katlari olmalidir.

(...) 6. Gegerli kaldinslarda ayaklarla beraber vicudun herhangi bir yeri
yere dedebilir.

(...) 7. En cok agirligi kaldiracak sporcu ilk 6nce cagrilr.

(...) 8. Bar atis sirasinda itilerek kaldirilabilir.
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__;, 3. UNITE DEGERLENDIRME
|
Asagidaki sorularda bos birakilan yerlere uygun kelimeleri yaziniz.

1. Antrenmanlarda sporcunun bari belirli yiikseklikten almasi i¢in kullanilan yardimer araca
denir.

2. Belde olusabilecek baskinin siddetini azaltmak ic¢in sporcular
kullanilabilir.

3. Yarigma platformunun her bir kenar1 metredir.

4. TWF kurallarina gore yapilan miisabakalarda her kategori ve grup i¢in toplam
hakem gorev yapar.

Asagidaki sorularin dogru secenegini isaretleyiniz
5. Asagidaki malzemelerden hangisi sporcu sagligi ve gilivenligi i¢in kullanilmaz?
A) Kelepge
B) Cokiis sehpasi
C) Halter ayakkabisi
D) Bar
E) Magnezyum tozu

6. Agirligin arttirilmasi i¢in tiretilen, yuvarlak, genellikle kauguk malzemeden yapilan, agirh-
&1n cinsine gore renklendiren halter malzemelerine verilen isim asagidakilerden hangisidir?

A) Bar

B) Kelepge
C) Sehpa

D) Kemer
E) Disk

Asagidaki sorunun cevabim bos birakilan yere yaziniz.

7. Kaldirisin gegersiz olmasina sebep olan hareketlerden iki tanesini yaziniz.
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4. UNITE e

4. HALTERIN TEMEL TEKNIKLERI
VE UYGULAMALARI

4.1. YARDIM SEKILLER]
4.2. SILKME TEKNIGININ OGRETIMI VE UYGULAMALARI
4.3. KOPARMA TEKNIGININ OGRETIMi VE UYGULAMALARI
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Taner SAGIR

@ HAZIRLIK

1. Sportif faaliyetlerde sporcularin almasi gereken glvenlik tedbirlerini
arastiriniz.

2. Sportif faaliyetlerde temizligin (hijyen) énemini tartisiniz.

3. Halter sporuna 6zgi 1sinma hareketlerinin saglik Uzerindeki etkilerini
sdyleyiniz.

4. Bildiginiz temel halter tekniklerini arkadaslarinizla paylasiniz.
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4.1. YARDIM SEKILLERI

Bdtln spor dallarinda calisma dncesi genel bir isinma mutlaka yapilmalidir.
Genel 1Isinmadan sonra spor dalina 6zgu 6zel isinma hareketlerine gecilme-
lidir. Halter dikkat gerektiren bir spor dalidir. Vicut ile fazla agirhk kaldi-
rildigindan antrenér ve sporcularin bazi hususlara dikkat etmeleri gerekir.
Sporcu saghdi ve gavenliginin korunmasi icin asagidaki 6nlemler alinmalidir:

4.1.1. Kisisel Onlemler

Halter, yorucu bir spor oldugu icin calismalar sirasinda bas dénmesi,
kisa sureli biling kayiplari ortaya cikabilir. Antrenér ve sporcular bu du-
rumu goézlemleyip kaldirisi durdurmalidir.

Genel ve halter bransina 6zgu 6zel 1sinma hareketleri her antrenman
Oncesi yapiimahdir.

Agirhgin kaldirilisi sirasinda diger sporcular piste girmemeli ve givenli
bir yerde durmahdir.

Agirhgin kaldirisi sirasinda pistte kullanilmayan spor malzemesi bulun-
mamalidir.

Yeni teknikler ilk defa uygulanirken disik agirliklar tercih edilmelidir.
Kaldirilacak agirliklar kademeli olarak arttiriimalidir.

Bel sakathklarini énlemek igin galismalar ilk asamada ¢okis ve cekis
sehpasi kullanilarak yapilmalidir. Yerden galismalar en son asamada ter-
cih edilmelidir.

.1.2. Halter Malzemesi ile Ilgili Onlemler

Butln kaldiriglarda agirliklar kelepge ile bara sabitlenmelidir.
Haltere uygun spor ayakkabisi kullaniimahdir.
Barin iki tarafina esit agirhklar takilmahdir.

Ellerin bardan kaymamasi icin kaldirislardan 6nce ellere magnezyum
tozu surdlmelidir.
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4.1.3. Saglik (Hijyen) ile Ilgili Onlemler

e Calismalar sirasinda olusan el, kdprictk ve kaval kemigi yaralanmala-
rinda, yaralanan boélge ve malzemeler steril hale getirilmelidir.

e Barin paturlt kismi surekli temiz tutularak giavenli bir kavrama ve hij-
yen saglanmalidir.

4.2. SILKME TEKNIGINiN OGRETIMi VE UYGULAMALARI

Klasik kaldiris teknikleri (silkme ve koparma) 6zel bilgi ve yetenek gerek-
tirir. Oncelikle yardimci hareketler ve teknikler tam ve dogru olarak 6gre-
nilmelidir. Yanlis bir hareket veya uygulama sonucunda ciddi yaralanma ve
sakatlik olusabilir. Bunu 6nlemek icin asagida belirtilen haltere 6zgl yardimci
hareketler yapiimalidir:

Silkme teknigini gelistirici hareketler
1. Bel ve karin egzersizleri
2. Onden ¢okiis
3. Omuzlama sirttan pres
4. Sirttan ¢okus
5. Omuzlama 061U gekis
6. Sabit omuzlama
7. Atis
Koparma teknigini gelistirici hareketler
1. Koparma tutusu
. Koparma 06l cekis

. Koparma sirttan pres

. Sirttan koparma ¢okus

2
3
4. Sabit koparma
5
6. Koparma dusus
7

. Iterek koparma disis
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4.2.1. Bel ve Karin Egzersizleri

Bel ve karin boélgesini giclendirmek, dengeyi saglamak ve yaralanmalara
karsi koruyucu yetenekleri gelistirmek amaciyla yapilir. Mekik, ters mekik,
caki, barfikste bacaklari kaldirma hareketleri yeteri kadar yapilmalidir (Goér-
sel 4.2.1).

Gorsel 4.2.1: Bel ve Karin Egzersizleri

' DIKKAT

Tekniklerin dogru 6grenilmesi ve yaralanmalarin 6n-
lenmesi icin metal ya da ahsap cubuk, sopa kullanilabilir.
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Cokius Sehpasi ile Yapilan Hareketlerin Baslangi¢ Pozisyonu

Koparma ve silkme tekniklerine hazirlik olarak yapilan yardimci hareket-
lerin basinda bari ¢dkis sehpasindan almak gelir. Cékls sehpasinda yapilan
calismalar bar édnde ve arkada iken olmak Ulzere iki tarltGdar.

Bar onde iken

Bu hareketler yalnizca silkme teknigine 6zgudir ve baslangicinda sunlar
yapilir:

Bar sehpadan alinir ve bir adim geri cikilir.

Ayaklar kalca genisligini gececek sekilde aciktir.

Ayak uclari hafif disa dénuktur.

Bar omuz genisliginden biraz daha genis sekilde tutulur.
Bar omuz ve koprictk kemigi lzerine yerlestirilir.

Derin nefes alinarak gogus sisirilir.

Sirt gergin bir pozisyonda, bas karsiya bakar.

Sabit bir pozisyonun saglanmasi icin kolun Ustl yere paralel, dirsekler
one ve disari dogru cevrilir.

Barin agirhik merkezi tim vicut Gzerinden topuga dogru yayllmis olma-
hdir.

Bar sirtta iken

Bu hareketler blatin halter tekniklerine 6zgudir ve baslangicinda sunlar
yapilir:

Bar koparmanin yardimci hareketlerinde koparma genisliginde, silkme-
nin yardimci hareketlerinde omuzlardan daha genis tutulur.

Bar sehpadan alinir ve bir adim geri cikilhr.

Kollar gergin olmayan durumda, dirsek uglari asadi bakacak sekildedir.
Ayaklar kalca genisligini gececek sekilde agiktir.

Ayak uclari hafif disa dénuktur.

Derin nefes alinarak gogus sisirilir.

Sirt gergin bir pozisyonda, bas karsiya bakar.

Bar sirtin Ust, boynun alt kismina yerlestirilir.

Barin agirlik merkezi tim vicut Gzerinden topuklara dogru yayilmis ol-
mahdir.
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“ 1. ETKINLIK

Halter Miisabakasi izleme

Genel Ag'dan haltercilerin misabakalarini izleyiniz. Asagidaki sorulari ce-
vaplayiniz.

1. Sporcularin kullandigi kaldiris tekniklerini yaziniz.

2. Baslangic¢ (start) pozisyonunda sporcunun vicudunun seklini yaziniz.

3. Koparma tekniginin gozlemlediginiz asamalarini yaziniz.

4. Gecgerli kaldiriglarda kollarin pozisyonunu yaziniz.

5. Gozlemlerinizi ve elestirilerinizi yaziniz.
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4.2.2. Onden Cokiis

Onden ¢okiis hareketi, silkkme teknigini dogru uygulamak, dengeyi gelistir-
mek, bacak ve kalca kaslarini giclendirmek icin yapilr.

Sporcunun geriye dusmesini 6nlemek ve sirt pozisyonunu korumak
amaciyla ayak topuklarinin altina disk ya da sopa yerlestirilir (Gorsel
4.2.2.1 - Gorsel 4.2.2.2).

Halter ayakkabisi kullanilirsa disk ve sopanin kullanilmasina gerek yok-
tur.

Baslangi¢ pozisyonu alinir (Goérsel 4.2.2.3).
Bar sehpadan alinir ve bir adim geriye cikilir (Goérsel 4.2.2.4).
Dizler blkulerek tam c¢okls pozisyonuna inilmeye baslanir.

Tam ¢okls pozisyonuna inildiginde dizlerin izdisimu ayaklarin 6éninde-
dir.

Cokis pozisyonundan bacaklar gerilerek ayaga kalkilir, baslangic¢ pozis-
yonuna dondlir (Gorsel 4.2.2.5). Bar ile dogrulurken sirt gergin pozis-
yonunu korur (Gorsel 4.2.2.6).

Ileriki tekrarlar icin baslangig pozisyonuna déniiliir, yeniden nefes alinir.
Tekrarlar tamamlaninca bar ¢dkls sehpasina yerlestirilir.

./
Gorsel 4.2.2.1 Gorsel 4.2.2.2
g . f B
bodu -l

—\U/

So

v

i

Gérsel 4.2.2.3
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Gorsel 4.2.2.4 Gérsel 4.2.2.5

Gorsel 4.2.2.6
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2. ETKINLIK
Asadidaki uygulamayi 6gretmen rehberliginde yapiniz. Gézlemlerinizi form lze-
rine isaretleyiniz.
e Genel ve haltere 6zgi 1sinma hareketlerini yapiniz.
e Ikiserli gruplara ayriliniz.

e Eslerden biri 6nden ¢okls hareketini yaparken digeri gézlem formunu
doldurur.

e Egsler gorev degisimi yapar.

e Performansinizda eksik gorilen noktalari calisarak dizeltiniz.

ONDEN COKUS CALISMASI
Go6zlem Formu

Bu gozlem formu 6nden ¢okiis calismasinda kazanilmasi gereken davranislart kapsamaktadir.
Arkadasimizin ¢alismalarini izleyip uygun segenegi isaretleyiniz.

Ogrencinin Ad1 ve Soyadi

Sinif ve Numarasi

Gozlenecek Davraniglar Evet Hayir

Ayaklar1 kalca genisligini gececek sekilde durdu.

Ayak uglar1 hafif disa bakiyor.

Bar1 omuz genisliginden biraz daha genis tuttu.

Bar1 gogiis ve kopriiclik kemigi lizerine yerlestirdi.

Dirsekler 6ne ve yukart dogru ¢evrilmis durumda.

Barn agirlik merkezi tiim viicut iizerinden topuga dogru yayilma-
st saglandi.

Dizler hafif bikila.
Derin nefes alip hareketi boyunca nefesini tuttu.

Agirlik merkezi topuklarda iken dizlerini biikerek tam ¢okiis
pozisyonuna inmeye basgladi.

Tam ¢okiis pozisyonu aldi.

Dizleri ayaklarindan 6nde.

Sirt kavisli pozisyonunu korudu.

Goriis ve Oneriler:
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4.2.3. Omuzlama Sirttan Pres

Bu hareket silkme tekniginde kullanilan atis hareketine hazirlanmak, bari
bas Ustinde bloke etmeye alismak; omuz ve kol kaslarini etkili sekilde ge-
listirmek, bas, omuz ve bar ekseni arasindaki uyumu saglamak icin yapilr.

e Baslangi¢ pozisyonu alinir (Goérsel 4.2.3.1).

e Sadece kollarin kuvveti ile bar basin Ust gerisine dirsekler tam gerilin-
ceye degin itilir.

e Bar basin Ust gerisine getirildiginde hareket biter. Bu pozisyona ulasildi-
dinda nefes tamamen verilmis olur (Gorsel 4.2.3.2).

e Diger asamalar sirasiyla soéyledir: Barin alinmasi (Gorsel 4.2.3.3), bas-
langig poziyonu (Gorsel 4.2.3.4), bloke etme (Gdrsel 4.2.3.5).

Gorsel 4.2.3.1

T oEEmmmE - N[

Gorsel 4.2.3.2
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Gorsel 4.2.3.3 Gorsel 4.2.3.4

Gorsel 4.2.3.5
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n 3. ETKINLIK

Omuzlama Sirttan Pres Hareketini Yorumlama

Sinif arkadaslarinizla omuzlama sirttan pres hareketini tartisarak asagida-
ki bos kutulara vicudun durumunu yaziniz.
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4.2.4. Sirttan Cokiis

Bu hareket kalga ve bacak kaslarini kuvvetlendirmek ve dengeyi gelistir-
mek amaci igin yapilr.

Bar ¢dkls sehpasindan alinir ve bir adim geri gikilir (Gérsel 4.2.4.1).

Baslangic pozisyonu alinir. CékUs icin dizler biktlmeye baslanir (Gorsel
4.2.4.2).

Bu pozisyonda gdévde dik tutulur, dizler blkilerek tam ¢dkUls pozisyonu-
na inilir. Tam ¢okls pozisyonunda adirlik merkezi kalga ve ayak topugu
Uzerine yayilir (Goérsel 4.2.4.3).

Tekrar baslangigc pozisyonuna donuliur, nefes verilip hareket bitirilir
(Gorsel 4.2.4.4).

Zorlanmanin basladigi anda bas biraz kaldirilarak omurganin bikilme-
sinin dndne gegilmelidir.

Gorsel 4.2.4.3 Gorsel 4.2.4.4

58



" 4. ETKINLIK

Sirttan ¢okls hareketinin asamalarini sinifga tartisalim. Ulastiginiz sonug-
lari asagiya yaziniz.




4.2.5. Kilitli Tutus Teknigi

Bari yerden kaldirirken ellerin agilmamasi, guvenli ve kuvvetli bir kavra-
ma icin kilitli tutus teknigi uygulanir. Kilitli tutus, koparmada teknik si-
resince; silkmede ise omuzlama siresince devam eder, tercihen atista
kilitli tutusa son verilir.

Bar Gsten asadi dogru kavranir. Omuzlamada omuzlardan biraz daha
genis, koparmada ise koparma tutusu genisliginde kavranir.

Isaret ve orta parmak, basparmadi sikistirmis sekilde bari kavrarken
yuzik ve serce parmak sadece bari kavrar (Gorsel 4.2.5.1 - Gorsel
4.2.5.2).

Gorsel 4.2.5.1 Gorsel 4.2.5.2

@ 1. UYGULAMA CALISMASI

Bu uygulama cgalismasi 6gretmen rehberliginde yapilmaldir.

Ikiserli gruplara ayriliniz.

Asagdidaki hareketleri sirayla yapiniz, arkadasiniz hareketleri yaparken
hatalarini not ediniz:

e Genel 1Isinma hareketleri

e Haltere 6zgu 1sinma hareketleri (sicrama, omuz ve kol egzersizleri)
e Patlayicl (pliometrik) sekillerde sicramalar

e Ayak topuklarina klglk disk ya da sopa yerlestirme

e Omuzlama sirttan pres

Ogretmenin komutuyla yer degistiriniz

Aldiginiz notlari karsilastirarak tartisiniz.
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[ ) DIKKAT Bari yerden cekis calismalarinda kiiciik capli disklerle calismak,

sporcu omurgasina zarar verebilir. Kliclik ¢aph diskler boyca klicik oldugu
icin sporcunun daha fazla egilmesine sebep olur. Bu da sirt ve omurganin
diz bir sekilde harekete baslayamamasi anlamina gelir. Bu nedenle kiguk
capl disklerin altina gekis sehpasi koyarak calisiimahdir. Buyluk diskler ise
yeni baslayan sporcu icin agir gelebilir. Ornedin 10, 15, 20, 25 kg’lik diskler
cap olarak istenilen ylkseklikte iken agirlik agisindan uygun olmayabilir. Bu-
nun yani sira 2,5 kg'lik bir disk, agirlikga yeterli olmasina ragmen yukseklik
acisindan uygun dedildir. Sporcu ayak ve kalcasi ile bara yaklasabilecegi
capta diskler kullanmalidir. Yeni baglayan sporcular gaplari normal standart-
ta ama adirliklari az olan egitim diskleri kullanabilir.

Egitim Diskleri
4.2.6. Omuzlama Olii Cekis

Omuzlamadaki ¢ekis hareketini gelistirmek, sirt kaslarini kuvvetlendirmek
kalgca ve bacak kaslarinin koordinasyonunu arttirmak igin yapilr.

e Baslangig (start) pozisyonu alinir.

e GoOgus ileri ve yukarida, sirt gergin ve bel yaya benzer pozisyondadir.
e Kollar dirsekten gergin, bas karsiya bakar.

e Derin nefes alinip harekete baslanir (Goérsel 4.2.6.1 - Gorsel 4.2.6.2).
e Bar, dizlerin ve kalganin gerilmesi ile diz Gstine getirilir.

e Bar diz seviyesine geldiginde dizler hafif bukalir (Cift diz blkme hare-
keti) (Gorsel 4.2.6.3 - Gorsel 4.2.6.4).

e Once kalcanin sonra dizlerin gerilmesi ile bar uyluk tizerinden kasik hi-
zasina getirilir.

e Bu pozisyonda, kollar dirsekten gergin durumdadir. Hareket tamamlan-
diginda nefes tamamen verilir.

e Bar yere indirip tekrar cekis yapana kadar nefes alip verme bu sekilde
devam eder (Gorsel 4.2.6.5).
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Gorsel 4.2.6.1 Gorsel 4.2.6.2

Gorsel 4.2.6.3 Gorsel 4.2.6.4

Gorsel 4.2.6.5
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5. ETKINLIK

Asagidaki uygulamayi 6gretmen rehberliginde yapiniz. Gézlemlerinizi form
Uzerine isaretleyiniz.

e Genel ve haltere 6zgu 1sinma hareketlerini yapiniz.
e Ikiserli gruplara ayriliniz.

e Eslerden biri omuzlama 01U ¢ekis hareketini yaparken digeri arkadasini
gbzlemleyerek gézlem formunu doldurur.

e Esler gorev degisimi yapar.

e Performansinizda eksik gorilen noktalari calisarak dizeltiniz.

OMUZLAMA OLU CEKIiS CALISMASI
Gozlem Formu

Bu gozlem formu omuzlama 6lii ¢ekis calismasinda kazanilmasi gereken davraniglar: kapsamaktadir.
Arkadasinizin ¢aligmalarini izleyip uygun se¢enegi isaretleyiniz.

Ogrencinin Ad1 ve Soyadi

Sinif ve Numarasi

Gozlenecek Davraniglar Evet Hayir

Sirt gergin, bel yaya benzer pozisyonda.

Kollar dirsekten gergin durumda.

Basi1 karsiya bakar durumda.

Gogiis ileri ve yukarida.

Derin nefes aldu.

Bart, dizleri ve kalgasini gererek diz iistiine getirdi.

Bar diz hizasina geldiginde dizlerini hafif biiktii.

Bar1 uyluk izerinden 6nce kalgasinin sonra dizlerinin gerilmesi ile kasik hizasina
getirdi.

Kollar dirsekten gergin durumda.

Hareket tamamlandiginda nefes tamamen verdi.

Goriis ve Oneriler:
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@ 2.UYGULAMA CALISMASI

Bu uygulama calismasi 6gretmen rehberliginde yapilmalidir.

ikiserli gruplara ayriliniz.

Asadidaki hareketleri sirayla yapiniz, arkadasiniz hareketleri yaparken
hatalarini not ediniz.

¢ Genel ve haltere 6zgu 1sinma hareketleri

e Mekik, ters mekik, caki ve barfikste ayaklari karna cekme hareketi

e Omuzlama 06l gekis

Ogretmenin komutuyla yer dedistiriniz, aldiiniz notlari karsilastirarak
tartisiniz.
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4.2.7. Sabit Omuzlama

Bu temel kaldiris teknigi omuzlama hareketi icin barin dogru ¢ekisini 63g-
renmek ve patlayici kuvvet 6zelligini gelistirmek amaciyla yapilir. Bes asa-
masi vardir.

4.2.7.1. Silkme Tekniginde Uclii Germe

o Uclii germe hareketi bos bar ya da bardan hafif bir metal cubukla yapil-
mahdir. Sabit omuzlamanin her asamasinda kilitli tutus kullanihr.

e Bar kavranir ve 6lU cekisle kasik hizasina getirilerek baslangi¢ pozisyo-
nu alinir.

e Sirt gergin halde, dizler hafif bukulidur. Kollar diz pozisyondadir
(Gorsel 4.2.7.1.1).

e Bar uylugun Ustline kadar indirilir.

e GOgus ileride, sirt diiz pozisyonda, dizler sicrama ylksekliginde bukdld;
bar uylugun Ustlindedir (Goérsel 4.2.7.1.2).

e Bu pozisyondan mimkin oldugunca en stratli sekilde bacaklarin bari
itmesi ile yukari sigranir ve sirasiyla kalga, dizler ve omuzlar gerilir (Ggla
germe).

e Kollar gerginligini korur, dirsekler disa donlik ve bar viicudun kontrolin-
dedir (Gorsel 4.2.7.1.3).

e Bar yere indirilirken kalga ve dizlerin pozisyonu korunmalidir.

Gorsel 4.2.7.1.1 Gorsel 4.2.7.1.2 Gorsel 4.2.7.1.3
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6. ETKINLIK

Asadidaki uygulamayir 6dretmen rehberliginde yapiniz. Gozlemlerinizi

form Uzerine isaretleyiniz.

e Ikiserli gruplara ayriliniz.

Genel ve haltere 6zgl 1sinma hareketlerini yapiniz.

e Eslerden biri Ggli germe hareketini yaparken digeri arkadasini gdzlem-

leyerek gézlem formunu doldurur.

e Egsler gorev degisimi yapar.

e Performansinizda eksik gorilen noktalari calisarak dizeltiniz.

UCLU GERME CALISMASI
Gozlem Formu

caligmalarini izleyip uygun secenegi isaretleyiniz.

Bu gozlem formu tiglii germede kazanilmasi gereken davranislar1 kapsamaktadir. Arkadasinizin

Ogrencinin Ad1 ve Soyadi

Sinif ve Numarasi

Gozlenecek Davraniglar

Evet

Hayir

Bar1 omuz genisliginden biraz genis sekilde, kilitli tutus ile kavradi.

Ayaklarini kalca genisligi kadar acti.

Ayak uglar1 digart dogru bakryor.

Gogis ileride, sirt diiz ve bel yaya benzer pozisyonda.

Bar uylugun ortasinda ve dizler hafif biikiilii.

Govde dik pozisyonda.

Miimkiin oldugunca en siiratli sekilde yukari sigradi.

Kalgasini, dizlerini ve omuzlarini sirasiyla gerdi.

Kollar1 gerginligini korudu.

Dirsekleri disa doniik.

Bar viicudun kontroliinde ve omuzlarda.

Bar1 kontrollii bir sekilde uyluk tizerine indirdi

Goriis ve Oneriler:

Z'\DiKKAT

@ Tcknikler 6grenilirken yardimer hareketlere viicudun iist kismindan baslanma-
I1, ¢ekis sehpasi yardimiyla kademeli olarak uyluk ortasi, diz iistii, diz altin-

dan ve yerden baslangi¢ pozisyonlarina inilmelidir.
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4.2.7.2. Uyluk Ortasindan Sabit Omuzlama
Bar kavranir ve 6lU ¢ekis ile kasik hizasina getirilir (Goérsel 4.2.7.2.1).

Kasik seviyesindeki bar dizlerin bikilmesiyle uylugun ortasina gelene
kadar indirilir ve baslangic pozisyonuna gelinir (Gorsel 4.2.7.2.2).

Kalcanin gerilmesi ve bacaklarin siddetli bir sicrama hareketi ile vicut
yukari dogru hareketlendirilir. Omuzlar “bana ne” (shrug) hareketi ile
yukselirken kollar gergin ve dlz, dirsekler disa donuk; ayak parmak
uclarinda yukselinmis duruma gelinir (Gorsel 4.2.7.2.3).

Bu durumda dizler bukdlur, dirsekler dne gevrilir, bar omuzlar ve kdpru-
clk kemigi Gzerine yerlestirilir (Gorsel 4.2.7.2.4).

Dizler gerilir, nefes verilir ve toparlanma gercgeklesir. Her omuzlama 6n-
cesi nefes alinir ve omuzlama esnasinda nefes verilir (Gérsel 4.2.7.2.5).

Goérsel 4.2.7.2.1

Gorsel 4.2.7.2.2
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Gorsel 4.2.7.2.3

Gorsel 4.2.7.2.4

Gorsel 4.2.7.2.5
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7. ETKINLIK

Asagdidaki uygulamayi 6gretmen rehberliginde yapiniz. Gézlemlerinizi form
Uzerine isaretleyiniz.

e Genel ve haltere 6zgu 1sinma hareketlerini yapiniz.
e Ikiserli gruplara ayriliniz.

e Eslerden biri uyluk ortasindan sabit omuzlama hareketini yaparken di-
deri arkadasini gozlemleyerek gézlem formunu doldurur.

e Esler gorev degisimi yapar.

e Performansinizda eksik goérilen noktalari calisarak dizeltiniz.

UYLUK ORTASINDAN SABIT OMUZLAMA CALISMASI
Gozlem Formu

Bu degerlendirme formu uyluk ortasindan sabit omuzlama ve sigrama ¢aligmasinda kazanilmasi ge-
reken davraniglar1 kapsamaktadir. Arkadaginizin ¢aligmalarini izleyip uygun secenegi isaretleyiniz.

Ogrencinin Ad1 ve Soyadi

Siif ve Numarasi

Gozlenecek Davraniglar Evet Hayr

Bari 6lii ¢ekisle kasik altina getirerek baslangi¢ pozisyonuna geldi.

Bar1 uylugun ortasina gelene kadar indirdi.

Sirt1 gergin halde duruyor.

Gogts ileride.

Dizler biikiilii pozisyonda.

Siddetli bir sigcrama hareketi ile viicudunu yukar1 dogru hareketlendirdi.

Kalgasini ve dizlerini gerdi.

Omuzlar “bana ne hareketi” (shrug) ile yiikseldi.

Kollar gergin ve diiz, dirsekler diga doniik.

Ayak uglarinda ytikseldi.
Dizlerini biikti.
Dirseklerini 6ne ¢evirdi.

Bar1 omuzlar ve kopriiciik kemigine yerlestirdi.

Dizlerini gerdi.

Toparlanarak nefes verdi.

Goriis ve Oneriler:
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4.2.7.3. Diz Ustiinden Sabit Omuzlama

Bar 6l gekis ile kasik seviyesine getirilir ve diz Ustl seviyesine (Gorsel
4.2.7.3) kadar indirilerek baslangi¢ pozisyonu alinir. Hareketin devami uyluk
ortasindan sabit omuzlama hareketi gibidir.

Gorsel 4.2.7.3

4.2.7.4. Diz Altindan Sabit Omuzlama

Bar 6lU gekis ile kasik seviyesine getirilir ve diz alti seviyesine (Gorsel
4.2.7.4) kadar indirilerek baslangig pozisyonu alinir. Hareketin devami uyluk
ortasindan sabit omuzlama hareketi gibidir.

Gorsel 4.2.7.4
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4.2.7.5. Yerden Sabit Omuzlama

Bar yerde iken omuzlama baslangig (start) pozisyonunda harekete bas-
lanir (Gorsel 4.2.7.5.1).

Bar yerden 06lU gekisle cekilir, bar dizi gegince gift diz blUkme hareketi
uygulanir.

Bu pozisyondan mimkuin oldugunca en siratli sekilde yukari dogru sig-
ranarak U¢li germe hareketi uygulanir (Gorsel 4.2.7.5.2).

Dizler bukulur ve dirsekler karsiyl gosterecek sekildedir, bar omuzlar ve
kopricik kemigi Gizerine yerlestirilir (Gorsel 4.2.7.5.3).

Daha sonra dizler gerilir ve ayaklar toparlanip nefes verilir (Gorsel
4.2.7.5.4).

Baslangigc pozisyonuna doénulur .

Gorsel 4.2.7.5.1 Gorsel 4.2.7.5.2

| .
L

Gorsel 4.2.7.5.3 Gorsel 4.2.7.5.4
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@ 3. UYGULAMA CALISMASI

Kuvvet kazanmak ve barin dogru gekisini 6grenmek icin sabit omuzlama
calismasi yapilir. Bu calismayi glvenlik ve saglk onlemlerini alarak metal ya
da ahsap bir cubukla yapabilirsiniz.

Bu uygulama calismasi 6gretmen rehberliginde yapilmaldir.
e [Ikiserli gruplara ayriliniz.

e Asadidaki hareketleri sirayla yapiniz, arkadasiniz hareketleri yaparken
hatalarini not ediniz.

e Genel ve haltere 6zgu 1Isinma hareketleri
e Ucli germe

e Uyluk ortasindan sabit omuzlama

e Diz Ustinden sabit omuzlama

e Diz altindan sabit omuzlama

e Yerden sabit omuzlama

e Omuzlama 6lu gekis hareketi

e Ogretmenin komutuyla yer degistiriniz, aldiiniz notlari karsilastirarak
tartisiniz.

e Performansa gore uygulamayi yeteri kadar tekrar ediniz.

A

1 DIKKAT
Sabit omuzlamada cift diz bukme hareketi ve sonrasindaki
Ugli germe hareketleri lizerinde cok durulmalidir. Her iki teknigin
en 6nemli kismi gift diz bikme ve gl germe hareketleridir.
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4.2.8. Atis Hareketi

Bu calisma, makas hareketini 6grenmek; kollardaki itici kaslarin yardimi
ile bari bas Ustline kaldirmak, kalca ve bacak kaslarindaki sicrama ve patla-
yicl kuvveti gelistirmek igin yapilir.

Bes asamasi vardir.

4.2.8.1. Sirttan Iterek (Push) Pres

e Bar yerde iken omuzlama baslangig (start) pozisyonunda harekete bas-
lanir (Gorsel 4.2.8.1.1).

e Dizler sicrama ¢oklslU kadar bukdlar. Cokme esnasinda barin agirhgi
topuklarda hissedilmelidir (Gorsel 4.2.8.1.2).

e Sicrayarak ayak parmaklari ucunda yukselinir. Kollar gergin durumda-
dir, bar basin ust gerisinde bloke edilir (Gérsel 4.2.8.1.3).

e Bar, bas Ustlinde bloke edildiginde nefes verilir ve tekrar baslangic po-
zisyonuna gelindiginde nefes alinir (Gorsel 4.2.8.1.4).

Gorsel 4.2.8.1.1
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Gorsel 4.2.8.1.4
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8. ETKINLIK

Asadidaki uygulamayi 6gretmen rehberliginde yapiniz. Gézlemlerinizi form
Uzerine isaretleyiniz.

Genel ve haltere 6zgl 1sinma hareketlerini yapiniz.
e Ikiserli gruplara ayriliniz.

e Eslerden biri sirttan iterek pres galismasini yaparken digeri arkadasini
gbzlemleyerek gézlem formunu doldurur.

e Egsler gorev degisimi yapar.

e Performansinizda eksik gorilen noktalari calisarak dizeltiniz.

SIRTTAN iTEREK PRES CALISMASI
Gozlem Formu

Bu gozlem formu sirttan iterek pres calismasinda kazanilmasi gereken davraniglart kapsamaktadir.
Arkadasmizin ¢alismalarini izleyip uygun segenegi isaretleyiniz.

Ogrencinin Ad1 ve Soyadi

Sinif ve Numarasi

Gozlenecek Davranislar Evet Hayir

Bar1 ¢okiis sehpasindan aldi.

Bir adim geriye gitti.

Baslangi¢ pozisyonunu ald1.

Dizlerini sigrama ¢okiisii kadar biiktii.

Cokme esnasinda barin agirlig topuklarda.

Sigrayarak ayak parmaklar1 ucunda yiikseldi.

Kollar1 gergin vaziyette, bar1 baginin iist gerisinde bloke etti.

Nefes verdi.

Basglangi¢ pozisyonuna geldiginde nefes aldi.

Goriis ve Oneriler:
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4.2.8.2. Sirttan Sabit Atis

Barin basin Ust gerisinde dogru sekilde konumlandiriimasi amaglanir.

Bar ¢okls sehpasindan sirta alinir ve bir adim geriye gidilerek baslangig
pozisyonu alinir (Gorsel 4.2.8.2.1).

Bar sirtta iken dizler sigrama yiksekligi kadar bukulerek cokilur. Bu
coklsten bacaklarin kuvveti ile yukari sigranir. Bar sifir ivmelenme yUk-
sekligine (ulasabilecedi en son nokta) kadar cikar (Gorsel 4.2.8.2.2).

Sigrama sonunda ayaklar atis pozisyonundaki gibi yana acilir ve dizler
hafif blkulerek bar basin Ust gerisinde bloke edilir (Goérsel 4.2.8.2.3).

Bukulen dizler gerilir (Gorsel 4.2.8.2.4).
Gerilen dizler gekis pozisyonundaki gibi toparlanir (Gérsel 4.2.8.2.5).

Gobrsel 4.2.8.2.2
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Gorsel 4.2.8.2.5
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9. ETKINLIK

Asadida sirttan sabit atis hareketine ait bazi gorseller verilmistir. Gorsel-
lerin ifade ettigi asamalarin 6zelliklerini bos birakilan yerlere yaziniz.
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4.2.8.3. Sabit Atis

Bu hareketin yapilmasindaki amag, barin bas ve ¢ene ile uyumlu bir sekil-
de yukari ve istenilen dogrultuda hareket etmesini saglamaktir.

e Bar omuz ve kopricik kemidine yerlestirilerek baslangig pozisyonu ali-
nir (Goérsel 4.2.8.3.1).

e Dizler sicrama ylksekligi kadar bukulerek ¢okilir (Gorsel 4.2.8.3.2).

e Bacaklarin kuvveti ile yukari sigranir. Bar sifir ivmelenme yiksekligine
(ulasabilecedi en son nokta) kadar cikar.

e Sicrama sonunda ayaklar atis pozisyonundaki gibi yana acilir ve dizler
hafif blkilerek bar basin Ust gerisinde bloke edilir (Gérsel 4.2.8.3.3).

e Buikulen dizler gerilir (Gorsel 4.2.8.3.4).
e Gerilen dizler gekis pozisyonundaki gibi toparlanir (Gérsel 4.2.8.3.5).

Gorsel 4.2.8.3.1
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Gorsel 4.2.8.3.2 Goérsel 4.2.8.3.3

Gorsel 4.2.8.3.4 Gorsel 4.2.8.3.5
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4.2.8.4. Barsiz Atis Teknigi

Atisin 6gretimi 6ncesi bazi ayak alistirmalari uygulanmalidir. Bu ayak alis-
tirmalari; denge, makas pozisyonunun sabitligini gelistirmek icin son derece
onemlidir ve agirlksiz yapiimalidir.

Ayaklar kalca genisliginde acilir ve birbirine paraleldir. Ayak uglari disa
dontlk, govde diktir. Gogus ileride ve sisirilmistir, dizler hafif sigrama igin
¢Okls pozisyonundadir (Gorsel 4.2.8.4.1).

Sporcu atis icin ¢cdkisten sonra dinamik bir sekilde sicrayip ayak ucla-
rinda ylkselir (Gorsel 4.2.8.4.2).

Atis esnasinda ondeki ayak bir buguk ayak uzunlugu one, arkadaki ayak
bir ayak uzunlugu geriye dogru acilarak makas hareketi yapilr.

Ayaklar kalga genisliinde agiktir. Ondeki dizin izerinden bakildi§inda
ayak parmak uglari gérulmelidir (Goérsel 4.2.8.4.3).

Arkadaki bacak hafifce biikiili olmalidir. Ondeki ayak tamamen yere
basar. Arkadaki ayak parmak uglarina basar, topuk yerden kesilmistir.
Atis dncesi ayak uglar disa donik iken atis sonrasi 6ndeki ve arkadaki
ayaklarin parmak uclari hafif ice déntk durumdadir (Goérsel 4.2.8.4.4).

Toparlanmaya ondeki ayagin geriye dogru cekilmesiyle baslanir ve ar-
kadaki ayak cekilen ayadin yanina getirilerek pozisyon bitirilir (Gorsel
4.2.8.4.5). Toparlanma esnasinda barin agirhk merkezinden uzaklasip
one yigilmamasi igin dnce d6ndeki ayak iki hamlede sonra arkadaki ayak
bir hamlede yan yana getirilir.

Gorsel 4.2.8.4.1 Gorsel 4.2.8.4.2

81



Gorsel 4.2.8.4.3 Gorsel 4.2.8.4.4

Gorsel 4.2.8.4.5

Not: Makas teknigi 6gretilirken sporcu dodaglama olarak hangi ayadini
One atiyorsa o ayak sporcunun (dominant) ayadidir. Dolayisiyla teknik
ogretimde ayni ayak kullaniimal, degistirilmemelidir.
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“ 10. ETKINLIK

Silkme Tekniginde Makas Hareketini Yorumlama

Sinif arkadaslarinizla makas hareketini tartisarak asadidaki bos kutulara
vicudun durumunu yaziniz.
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4.2.8.5. Bar ile Atis Teknigi
e Baslangi¢ pozisyonu alinir (Goérsel 4.2.8.5.1).

e Sirt gergin ve dik pozisyonda iken topuklara dogru ¢okilir ve bacaklar
dizden sigrama yiksekligi kadar bukalur (Gorsel 4.2.8.5.2).

e Bar bacaklarin sicramasi ile yukari itilir.

e Bacaklarin itisi ile kazanilan yukseklikten faydalanilarak makas pozisyo-
nunda barin altina girilir. Kollar dirsekten gerilmis ve bar iki kol arasinda
uzanmistir (Gorsel 4.2.8.5.3).

e Ayaklar toparlanirken barin bas Usttinde glvenli bir sekilde tutulabilme-
si igin dnce dndeki ayak cekilmelidir (Gorsel 4.2.8.5.4).

e Sonra 6ndeki ayak ikinci kez son olarak arkadaki ayak cekilerek topar-
lanma gergeklestirilir (Gorsel 4.2.8.5.5).

Goérsel 4.2.8.5.4 Gorsel 4.2.8.5.5

( Not: Agirlik topuklarda, bar dikey dizlemde. )
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@ 4. UYGULAMA CALISMASI

Atis calismalari, makas hareketini 6grenmek, kollardaki itici kaslarin yar-
dimiyla bari bas Ustiine kaldirmak, kalca ve bacak kaslarindaki kuvveti gelis-
tirmek amaciyla uygulanir.

e Bu uygulama calismasi 6gretmen rehberliginde yapilmalidir.

e Ikiserli gruplara ayriliniz.

e Asadidaki hareketleri sirayla yapiniz, arkadasiniz hareketleri yaparken
hatalarini not ediniz.

Genel ve haltere 6zgl 1sinma hareketleri
Sirttan iterek pres

Sirttan sabit atis

Sabit atis hareketleri

Atis teknigi

e Odgretmenin komutuyla yer degistiriniz, aldi§iniz notlari karsilastirarak
tartisiniz.

Calismanin her saniyesinden nefret ediyordum ama kendi-
me hep “Dayan!” diyordum. Bugiin ¢alisacagim ve omrii-

miin sonuna kadar bir sampiyon olarak yasayacagim.

Muhammed Ali
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11. ETKINLIK

Asagidaki uygulamayi 6gretmen rehberliginde yapiniz. Gézlemlerinizi form
Uzerine isaretleyiniz.

Genel ve haltere 6zgu 1sinma hareketlerini yapiniz.
Ikiserli gruplara ayriliniz.

Eslerden biri barsiz atis calismasini yaparken digeri arkadasini gézlem-
leyerek gézlem formunu doldurur.

Esler gorev degisimi yapar.

Performansinizda eksik gérulen noktalari galisarak dizeltiniz.

BARSIZ ATIS CALISMASI
Gozlem Formu

Bu gozlem tablosu 6grencinin atig galigmasinda yapmasi gereken davranislart kapsamaktadir.
Arkadasimizin ¢aligmalarini izleyip uygun segenegi isaretleyiniz.

Ogrencinin Ad1 ve Soyadi

Sinif ve Numarasi

Gozlenecek Davraniglar Evet Haywr

Ayaklari kalca genisliginde acik.

Ayak parmak uglar disa doniik.

Ayaklar1 birbirine paralel pozisyonda.

Viicudu dik pozisyonda.

Gogius ileride ve sigirilmis.

Dizleri hafif sigrama i¢in ¢okiis pozisyonunda.

Dinamik bir sekilde si¢rayip ayak uglarinda yiikseldi.

Ondeki ayagin1 bir buguk ayak uzunlugu 6ne, arkadaki ayagimi bir
ayak uzunlugu geriye dogru acti.

Makas hareketini yapti.

Ayaklarmin arasi kalga genisliginde.

Arkadaki bacak dizden hafif¢e biikiili.

Ondeki ayag1 tamamen yere basti.

Arkadaki ayaginin topugu yerden kesilmis, ucuna basti.

Ayak uglar hafif ige doniik pozisyonda.

Ondeki ayagini geriye dogru iki hamlede ¢ekti.

Arkadaki ayagini bir hamlede 6n ayaginin yanina getirerek pozisyonu
bitirdi.

Goriisler ve Oneriler:
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4.2.9. Silkme Tekniginin Uygulanmasi

Resmi yarismalar koparma ve silkme olmak Uzere iki teknikte yapilir. Ya-
rismalarda, énce koparma sonra silkme kaldirislari yapilr.

Bar yerde iken omuzlama baslangig (start) pozisyonunda harekete bas-
lanir (Gorsel 4.2.9.1).

Bar yerden 06l0 gekisle cekilir. Bar dizi gegince dizler hafif bukulir (gift
diz bUkme hareketi).

Bu pozisyondan mimkiin oldugunca en siratli sekilde yukari dogru sig-
ranir (Ugli germe hareketi) (Goérsel 4.2.9.2).

Dizler bukullr, dirsekler 6éne cevrilir; bar omuzlar ve kopricik kemigi
Uzerine yerlestirilir (Gorsel 4.2.9.3).

Barla yukari kalkilir (Gérsel 4.2.9.4).
Atis icin dizler bakallr (Gorsel 4.2.9.5).

Bar bacaklarin yardimi ile yukar itilir ve bacaklar makas seklinde 6ne
ve arkaya atilir. Kollar dirsekten gerilmis ve bar bas Ustinde iki kol ara-
sinda uzanmistir (Gorsel 4.2.9.6).

Barin bas ustlinde givenli bir sekilde tutulabilmesi icin, dnce dndeki
ayak sonra arkadaki ayak toparlanir, bar kontrolli sekilde bloke edilir
(Gorsel 4.2.9.7 - Gorsel 4.2.9.8).

Sabit kalindigi an nefes tamamen verilir ve bar asadi indirilir.

Gorsel 4.2.9.1
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Gorsel 4.2.9.2 Gorsel 4.2.9.3

Gorsel 4.2.9.4 Gorsel 4.2.9.5
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Gorsel 4.2.9.8
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“ 12. ETKINLIK

Asadida silkme tekniginin gorselleri karisik olarak verilmistir. Gorsel ile
asamalari eslestiriniz.

1. |
BAVYYA

1. Asama

2. Asama

3. Asama

4. Asama

5. Asama

6. Asama

7. Asama

8. Asama
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13. ETKINLIK

Asagdidaki uygulamayi 6gretmen rehberliginde yapiniz. Gézlemlerinizi form
Uzerine isaretleyiniz.

e Genel ve haltere 6zgil 1sinma hareketlerini yapiniz.
e Ikiserli gruplara ayriliniz.

e Eslerden biri farkh agirhklar kullanarak silkme teknigini uygularken di-
deri arkadasini gozlemleyerek gozlem formunu doldurur.

e Esler gorev degisimi yapar.

e Performansinizda eksik goérilen noktalari calisarak dizeltiniz.

SILKME TEKNIiGi
Gozlem Formu

Bu gozlem formu silkme tekniginde kazanilmasi gereken davranislari kapsamaktadir. Arkadasginizin
caligmalarini izleyip uygun segenegi isaretleyiniz.

Ogrencinin Ad1 ve Soyadi

Sinif ve Numarasi
Gozlenecek Davraniglar Evet Haywr

Baslangig (start) pozisyonu aldi.

Bar1 yerden olii ¢ekisle cekti.

Bar dizini gegince dizlerini hafif biiktii (¢ift diz biikme hareketi).

En siiratli sekilde yukar1 dogru sigradi (iiclii germe hareketi).
Dizlerini biiktii.
Dirseklerini 6ne ¢evirdi.

Bar1 omuzlar1 ve kdpriiciik kemigi tizerine yerlestirdi.
Barla yukar kalkti.

Atis i¢in dizlerini biiktii.

Bar1 bacaklarimin yardimu ile yukart itti.

Bacaklarint makas seklinde 6ne ve arkaya atti.

Kollarini dirseklerinden gerdi ve bar1 baginin iistiinde iki kolu arasinda tuttu.

Once 6ndeki ayagini sonra arkadaki ayagim toparladi.
Bar kontrollii sekilde bloke etti.
Sabit kaldig1 an nefesini tamamen verdi.

Bar1 asagi indirdi.

Goriis ve Oneriler:
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4.3. KOPARMA TEKNiGININ OGRETIMi VE UYGULAMALARI

Yaralanmalarin 6niine gegmek ve koparma teknigini dogru uygulamak icin
yardimci hareketler yeteri kadar galisiimahdir.

4.3.1. Koparma Tutusunun Hesaplanmasi

Bar tutus genisligini hesaplamak igin iki yontem kullanilir:

1. Yontem: Kollar dirsekten bikilerek yana dogru yere paralel uzatilir.
Bir sopa ile iki dirsek arasindaki mesafe belirlenir (Gorsel 4.3.1.1).

Belirlenen mesafe bar lizerine isaretlenir. Ustiindeki isaretler, isaret ve
orta parmaklar arasinda kalacak sekilde bar kavranir (Goérsel 4.3.1.2).

2. Yontem: Bir el yumruk yapilir. Kol omuz hizasinda yana dogru, yere
paralel uzatilir; yumruk ile diger omuz arasindaki mesafe sopa Uzerinde isa-
retlenir. Isaretlenen sopa bar izerine yerlestirilerek tutus genisligi tespit
edilir (Gorsel 4.3.1.3).

Gorsel 4.3.1.1 Gorsel 4.3.1.2 Gorsel 4.3.1.3
4.3.2. Koparma Olii Cekis

Bu hareket omuzlama 6li cekisi gibidir. Yalnizca tutus genisligi farklidir.
Burada koparma tutus genisligi kullanilir. Bu harekette de kilitli tutus gecer-
lidir (Gorsel 4.3.2).

Gorsel 4.3.2
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4.3.3. Koparma Sirttan Pres

Bu hareket; agirligi bas tstlinde glvenli bir sekilde bloke etmek ve kollari
kuvvetlendirmek igin yapilir.

e Baslangic pozisyonu alinir (Goérsel 4.3.3.1).

e Bar dirsekler gerilinceye kadar kol glcuyle yukari itilir. Pres esnasinda
dirseklerin yere dik olarak hareket etmesi cok dnemlidir. Bar basin Ust
gerisine gotiruldiginde hareket biter (Gorsel 4.3.3.2).

e Tekrar baslangi¢ pozisyonuna gelinir (Gorsel 4.3.3.3).

Gorsel 4.3.3.2

Gorsel 4.3.3.3
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4.3.4. Sabit Koparma

Koparmadaki gekis hareketinin yiksekligini tespit etmek, patlayici kuvvet
ozelligini gelistirmek ve koparma teknigine yardimci olmasi igin yapilan ha-
rekettir. Bes asamada uygulanmalidir.

4.3.4.1. Koparma Tekniginde Uclii Germe

Silkme teknigi Ggli germe hareketinin icerigiyle aynidir. Sadece tutus sekli
koparmadaki gibi uygulanir.

Bar kavranir ve 61U cekisle kasik hizasina getirilerek baslangi¢c pozisyo-
nu alinir.

Sirt gergin halde, dizler hafif bukaliddr. Kollar diz pozisyondadir
Bar uylugun Ustiine kadar indirilir.

Gogus ileride, sirt diiz pozisyonda, dizler sicrama ytksekliginde biakild;
bar uylugun Ustindedir.

Bu pozisyondan mimkin oldugunca en siratli sekilde bacaklarin bari
itmesi ile yukari sigranir ve sirasiyla kalga, dizler ve omuzlar gerilir (GglU
germe).

Kollar gerginligini korur, dirsekler disa dénik ve bar viicudun kontrolln-
dedir.

Bar yere indirilirken kalgca ve dizlerin pozisyonu korunmalidir.

4.3.4.2. Uyluk Ortasindan Sabit Koparma

Bar kilitli tutus ile kavranir, ayaklar kalca genisliginde, ayak uclari disa
dontk, gogus ileride ve sirt gergin durumdadir.

Bar 61U cekis ile kasik seviyesine getirilir (Gorsel 4.3.4.2.1).

Baslangic pozisyonu alinir, dizler ve kalga blkilerek bar uylugun orta-
sina indirilir (Gorsel 4.3.4.2.2).

Bar en suratli sekilde cekilir (Goérsel 4.3.4.2.3).

Yikseklik kazanan barin altina girilir; bar basin Ust gerisinde, dirsekler
gergin sekilde bloke edilir (Gorsel 4.3.4.2.4).

Baslangig pozisyonuna tekrar gelinir (Goérsel 4.3.4.2.5).
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Gorsel 4.3.4.2.1

Gorsel 4.3.4.2.5
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4.3.4.3. Diz Ustiinden Sabit Koparma

Bar kasik seviyesinden diz UstlU seviyesine (Gorsel 4.3.4.3) indirilir, uylu-
dun ortasindan sabit koparma hareketi yapilr.

Gorsel 4.3.4.3

4.3.4.4. Diz Altindan Sabit Koparma

Bar kasik seviyesinden diz alti seviyesine (Goérsel 4.3.4.4) indirilir, uylugun
ortasindan sabit koparma hareketi yapilir.

Gorsel 4.3.4.4
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4.3.4.5. Yerden Sabit Koparma

Bar koparma tutusu genisliginde ve Kkilitli tutusla kavranir.

Bas geride, sirt diz ve kollar gerili durumdadir.

Ayaklar kalca genisliginde acik, ayak uglar disa dogru dénik olmaldir.
Bacaklar bikdilla, gogus ileride ve bel yaya benzer sekildedir.

Dirsekler disa déonuk ve omuzlarin izdlistimuU barin ilerisindedir.

Bar 610 gekis ile diz Ustune getirilir. Dizler hafif bukllerek bar uyluk Gze-
rine tasinir.

Bar, 6nce kalganin ve dizlerin gerilmesi ile hareket ettirilir. Omuzlar
“bana ne” hareketi ile ylkselir, ayak parmaklari ucunda yukselinir.

Yukseklik kazanan barin altina girilir.
Dizler bukulurken bar basin lst ve gerisine getirilir.

Dizlerin gerilip ayaklarin toparlanmasi ile bar bloke edilir.

@ 5. UYGULAMA CALISMASI

Kuvvet kazanmak ve barin dogru cekisini 6grenmek icin sabit koparma
calismasi yapilir. Bu calismayi glivenlik ve saglk énlemlerini alarak metal ya
da ahsap bir cubukla uygulayabilirsiniz. Ogretmen rehberliginde asadidaki
yonergeyi takip ederek calismayi uygulayiniz.

Kosu ve haltere 6zgl 1sinma hareketleri
Koparma 06lu cekis ve koparma sirttan pres
Uyluk ortasindan sabit koparma

Diz Ustiinden ve diz altindan sabit koparma

Performansa gbre uygulamayi yeteri kadar tekrar ediniz.
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14. ETKINLIK

Asagidaki uygulamayi 6gretmen rehberliginde yapiniz. Gézlemlerinizi form
Uzerine isaretleyiniz.

e Genel 1Isinma ve haltere 6zgu hareketlerini yaparak ikiserli gruplara ay-
rilarak yapiniz.

e Eslerden biri yerden sabit koparma hareketini yaparken digeri arkada-
sini gézlemleyerek gézlem formunu doldurur.

e Esler gorev degisimi yapar.

e Performansinizda eksik gorilen noktalari calisarak dizeltiniz.

YERDEN SABIT KOPARMA
Gozlem Formu

Bu gozlem formu yerden sabit koparma ¢alismasinda kazanilmasi gereken davraniglari kapsamakta-
dir. Arkadasimizin ¢alismalarini izleyip uygun segenegi isaretleyiniz.

Ogrencinin Ad1 ve Soyadi

Sinif ve Numarasi
Gozlenecek Davraniglar Evet Hayir

Bar1 koparma tutusu genisliginde, kilitli tutusla kavradi.

Bas geri pozisyonda.

Sirt diiz pozisyonda.

Kollar gerili durumda.

Ayaklarini kalga genisliginde agti.

Ayak uglarini disa dogru dondirdii.

Bacaklarini biikta.

Gogts ileride.

Bel kavisli pozisyonda.
Dirsekler disa dontik.
Omuzlarin izdiistimii barin ilerisinde.

Bar 6lii ¢ekisle diz iistiine getirdi.

Dizlerini hafif biikkerek bari uyluk {izerine tasidi.

Bari, 6nce kalgasinin sonra dizlerinin gerilmesi ile hareket ettirdi.

Omuzlarini “bana ne” hareketi ile ylikseltti.

Ayak parmaklari ucunda yiikseldi.

Yiikseklik kazanan barin altina girdi.

Dizlerini biikerken bar1 basin iist gerisine getirdi.

Dizlerini gerip ayaklarini toparlayarak bar1 bloke etti.

Gorlis ve Oneriler:
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4.3.5. Sirttan Koparma Cokiis

Bu hareket ile bari bloke ederken dirseklerin gerginliginin korunmasi ve
barin basin Ust gerisinde konumlandirilmasi amaclanir.

Bar ¢okis sehpasindan koparma tutusu genisliginde alinir ve bir adim
geri cikilir. Baslangic pozisyonu alinir (Goérsel 4.3.5.1).

Bar kollar ile yukari itilir, dirsekler gerilerek yukarida bloke edilir
(Gorsel 4.3.5.2).

Vicut diktir, gogus ileri dogru gerilir, dizler bikullerek kontrollG bir sekil-
de c¢okulir (Gorsel 4.3.5.3).

Tam ¢okls pozisyonuna gelinir (Goérsel 4.3.5.4).

Buradan gogis ileride ve bar basin Ustiinde iken baslangic pozisyonuna
gelinir ve nefes verilir (Gorsel 4.3.5.5).

Gorsel 4.3.5.1

Gorsel 4.3.5.2
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Gorsel 4.3.5.5
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4.3.6. Koparma Diisusu

Bu hareket barin altina ¢okis zamanlamasini, barin altina dusus seklini ve
glvenli tam koparma ¢okis hareketini, kontrol ve denge yetenegini gelistirir.

Bar ¢okis sehpasindan koparma tutusu genisliginde alinir ve bir adim
geri cikilarak baslangic pozisyonu alinir (Gérsel 4.3.6.1 - Gorsel 4.3.6.2).

Kollarin ve bacaklarin yardimi olmadan sadece ayak parmak uclarinda
yukselinerek barin altina ¢okultr (Goérsel 4.3.6.3 - Gorsel 4.3.6.4).

Tam ¢okls pozisyonuna gelinir (Gorsel 4.3.6.5).

Tam ¢Okls pozisyonundan ayada kalkilir ve bar bloke edilir (Gorsel
4.3.6).

Gorsel 4.3.6.2
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Gorsel 4.3.6.3 Goérsel 4.3.6.4

Gorsel 4.3.6.5 Gorsel 4.3.6.6
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4.3.7. iterek Koparma Diisiisii
e Baslangic¢ pozisyonu alinir (Gorsel 4.3.7.1).

» Dizler bukdillr, bacaklarin yardimi ile sigrayarak bar yukar itilir (Gdrsel
4.3.7.2).

* Bu itisle kazanilan ylUkseklikten faydalanilarak barin altina tam ¢okis ger-
ceklestirilir (Gorsel 4.3.7.3).

* Ayada kalkilarak bar bloke edilir (Gérsel 4.3.7.4).

Gorsel 4.3.7.1

Gorsel 4.3.7.3 Gorsel 4.3.7.4
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@ 6. UYGULAMA CALISMASI

Bu uygulama galismasi 6gretmen rehberliginde yapilmalidir.

« Ikiserli gruplara ayrihniz.

* Asadidaki hareketleri sirayla yapiniz, arkadasiniz hareketleri yaparken hatala-
rini not ediniz.

+ Genel ve haltere 6zgu iIsinma hareketleri
« Sirttan koparma c¢oékus
. Iterek koparma distisi

« Ogretmenin komutuyla yer dedistiriniz, aldi§iniz notlari karsilastirarak tartisiniz.

u 15. ETKINLIK

Asadidaki uygulamayi 6gretmen rehberliginde yapiniz. Gézlemlerinizi form Uze-
rine isaretleyiniz.

Genel ve haltere 6zgl 1sinma hareketlerini yapiniz.
« Ikiserli gruplara ayrihniz.

* Eslerden biri koparma dusis hareketini yaparken digeri arkadasini gozlemleye-
rek gézlem formunu doldurur.

* Esler gorev degisimi yapar.

* Performansinizda eksik gdrilen noktalar galisarak duzeltiniz.
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KOPARMA DUSUS HAREKETI
Gozlem Formu

Bu gozlem formu koparma diisiis ¢calismasinda kazanilmasi gereken davraniglart kapsamaktadir.
Arkadasimizin ¢alismalarini izleyip uygun segenegi isaretleyiniz.

Ogrencinin Ad1 ve Soyadi

Sinif ve Numarasi

Gozlenecek Davraniglar Evet Hayir

Bar1 ¢okiis sehpasindan koparma tutusu genisliginde aldi.

Bir adim geri ¢ikt1.

Baslangi¢ pozisyonunu aldi.

Ayak uglarinda yiikseldi, barin kazandig: yiikseklikten faydalanarak barin
altina ¢oktii.

Tam ¢okiis pozisyonuna geldi.

Ayaga kalkt1.

Bari bloke etti.

Goriis ve Oneriler:

4.3.8. Koparma Tekniginin Uygulanmasi

Bar koparma tutusu genisliginde ve kilitli tutusla kavranir. Bas geride, sirt
diiz ve kollar gergin durumdadir. Ayaklar kalga genisliginde acik, ayak par-
maklari disa dogru dontk olmalidir. Bacaklar bikult, gogus ileride ve bel
dlz vaziyettedir. Dirsekler disa dontk ve omuzlarin izdisima barin ilerisin-
dedir (Gorsel 4.3.8.1).

Bar yerden kasik seviyesine gekilir, bu pozisyondan mimkin oldugunca en
stratli sekilde bar itilir (Gorsel 4.3.8.2).

Tam c¢okls pozisyonuna gelinir ve bar basin Ust gerisinde tutulur (Gorsel
4.3.8.3).

Bar basin Ustlinde iken kalkisa gegilir (Gorsel 4.3.8.4).

Dizler gerilerek ayada kalkilir ve bar bloke edilir (Gorsel 4.3.8.5).
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Gorsel 4.3.8.1 Gorsel 4.3.8.2

Gorsel 4.3.8.3 Gorsel 4.3.8.4

Gorsel 4.3.8.5
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“ 16. ETKINLIK

Asadida koparma teknigi ile ilgili gorseller verilmistir. Bu gorsellerden ha-
reketle koparma tekniginin 6zelliklerini sinifca tartisiniz. Ulastidiniz sonuglari
gorsellerin yanina yaziniz.
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17. ETKINLIK

Asadidaki uygulamay! 6gretmen rehberliginde yapiniz. Gézlemlerinizi form
Uzerine isaretleyiniz.

e Genel ve haltere 6zgi 1sinma hareketlerini yapiniz.
e Ikiserli gruplara ayriliniz.

e Eslerden biri farkh agirhklari kullanarak koparma teknigini uygularken
digeri arkadasini gozlemleyerek gozlem formunu doldurur.

e Performansinizda eksik gérilen noktalari galisarak dizeltiniz.

KOPARMA TEKNIiGi
Gozlem Formu

Bu gozlem formu koparma tekniginde kazanilmasi gereken davranislar1 kapsamaktadir. Arkadasini-
zin ¢aligmalarini izleyip uygun segenegi isaretleyiniz.

Ogrencinin Ad1 ve Soyadi

Sinif ve Numarasi

Gozlenecek Davraniglar Evet Hayir

Bar1 koparma tutusu genisliginde, kilitli tutusla kavradi.

Bas geri pozisyonda.

Sirt diiz pozisyonda.

Kollar gerili durumda.

Ayaklarimi kalga genisliginde act1.

Ayak uglarini disa dogru dondiirdii.

Bacaklarini bukta.

Gogius ileride.

Bel kavisli pozisyonda.

Dirsekler disa doniik.

Omuzlarin izdiisiimii barin 6niinde.

Bar yerden kasik seviyesine ¢ekti.

Bart en siiratli sekilde yukari dogru itti.

Tam ¢okiis pozisyonuna gelerek bar1 basinin iist gerisinde tuttu.

Bar baginin iistiinde iken kalkisa gecti.

Dizlerini gererek ayaga kalkt1 ve bar1 bloke etti.

Gorlis ve Oneriler:
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J
| _/: 4. UNITE DEGERLENDIRME

Asagidaki ciimlelerde bos birakilan yerleri uygun sozciiklerle tamamlayiniz.
1. Bar yerden kaldirilirken ellerin a¢ilmasini 6nlemek i¢in kullanilir.

2. Ellerin, omuz ve kaval kemiginin yaralanmasi durumunda yaralanan bolge ve bar
hale getirilmelidir.

3. Yeni teknikler ilk defa kullanilirken diisiik tercih edilmelidir.

4. Asagidakilerden hangisi sporcularin biitiin kaldirislar oncesi almasi gereken 6nlemler-
den biri degildir?
A) Agirliklar bara kelepgeyle sabitlemek
B) Haltere uygun spor ayakkabilar1 giymek
C) Barin iki tarafina esit agirliklar takmak
D) Ellere magnezyum tozu siirmek
E) Bele kemer takmak

5. Resmi yarigmalarda ----- Ve ----- olmak tizere iki teknik kullanilir. Yarismalarda 6nce -----
kaldirisi, sonra ----- kaldiris1 yapilir.

Yukarida bos birakilan yerlere sirasi ile asagidakilerden hangisi gelmelidir?
A) atis, ¢okiis, koparma, silkme

B) koparma, ¢okiis, atis, silkme

C) koparma, silkme, ¢okiis, koparma

D) koparma, silkme, koparma, silkme

E) koparma, silkme, silkme, koparma
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6. Asagidakilerden hangisi koparma teknigi uygulamalarindan biri degildir?
A) Sabit koparma B) Makas hareketi
C) Diz iistiinden sabit koparma D) iterek koparma diisiis hareketi

E) Sirttan koparma ¢okiis hareketi

7. Asagidakilerden hangisi silkme teknigini gelistirici hareketlerden biri degildir?
A) Bel ve karin egzersizi
B) Sirttan ¢okiis hareketi
C) Sabit koparma hareketi
D) Sabit omuzlama hareketi

E) Onden ¢okiis hareketi

8. Bar olii ¢ekis ile kasik seviyesine getirilir ve diz listii seviyesine kadar indirilerek baslangig
pozisyonu alinir.Hareketin devami uyluk ortasindan sabit omuzlama hareketi gibidir.

Yukarida tammmlanan kaldiris teknigi asagidakilerden hangisidir?
A) Diz iistiinden sabit omuzlama

B) Diz iistiinden sabit koparma

C) Diz altindan sabit koparma

D) Uyluk ortasindan sabit koparma

E) Yerden sabit koparma

Asagida verilen sorularin cevaplarini bos birakilan yerlere yazimz

9. Onden ¢okiis hareketinin yapilis amacini yaziniz.

10. Omuzlama sirttan pres hareketinin yapilis amacini yaziniz.
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GOZLEM FORMU

Bu gozlem formu

Ogrencinin Adi ve Soyadi

Sinif ve Numarasi

Gozlenecek Davramislar

Evet

Hayir

Goriis ve oneriler:
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CEVAP ANAHTARLARI

1. UNITE
1. Viyana
2.C
3.B
4. Tas, kaya, demir ve canlilar

5. Kahramanlik ve savasa hazirlik gibi amag-
larla baglayan halter sporu dnceleri tek el

ile yapilirken giintimiizde ¢ift el ile yapil-
maktadir. {1k diinya halter sampiyonas1 1898
yilinda Viyana’da yapilmistir. 1991 yilinda
Almanya’da yapilan diinya halter sampiyo-

nasina ilk kez kadinlar kategorisi eklenmistir.

6. Ik kez 1896 yilinda Atina’da yapilan
olimpiyat oyunlarina alinmistir.

2. UNITE
1. Start
2. Sabit atis
3.E
4. A
5. Koparma ve silkme

6. Halter, diskler ile agirliklar1 arttirilabilen
bir ¢elik cubugun kollar ve tiim viicudun
yardimi ile kendine 6zgii tekniklerle bas
iistiine kaldirilarak yapilan bir spor dalidir.

3. UNITE
1. Cokiis sehpasi
2. Kemer
3.4m
4. 3 (iig)
5.D
6.E

7. a) Atis esnasinda presle tamamlama yapi-
lirsa kaldiris gegersiz olur.

b) Omuzlama esnasinda dirsekler diz veya
bacakla temas ederse kaldiris gegersiz
olur.

4. UNITE
1. Kilitli tutus teknigi
. Steril
. Agirlik
E
D
B

NS M R e

C
8.A

9. Silkme teknigini dogru uygulamak, den-
geyi gelistirmek, bacak ve kalca kaslarin
giiclendirmek i¢in yapilir.

10. Bu hareket silkme tekniginde kullanilan
atis hareketine bari bas {istiinde bloke et-
meye alismak, omuz ve kol kaslarini etkili
sekilde gelistirmek, bas omuz ve bar ekseni
arasindaki uyumu saglamak i¢in yapilir.
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SOZLUK

B

bar: Agirlik disklerinin takilabilmesi i¢in
iiretilmis ¢elik gubuktur.

barfiks: Cesitli beden hareketleri yapmaya
elverisli 1-1,5 metre yliksekliginde, kendi
agirhiginiz1 yukari ¢gekmenizi saglayan, iki
ayak tlizerine tutturulmus ¢ubuklu jimnastik
aracl.

bloke: Sabitleme.

C

caki hareketi: Sirt iistii yatarken ayaklar1
gergin bir sekilde yukari kaldirarak kollar
ayaklara uzatmak.

D

disk: Agirligin arttirilmasi icin tretilmis,
yuvarlak, genellikle kauguk malzemeden ya-
pilmis, agirligin cinsine gore renklendirilmis
malzemedir.

dominant: Baskin, belirgin.

E

egzersiz: Spor aligtirmasi.

H

halter: Halter, diskler ile agirliklar: artirilabi-
len bir ¢elik cubugun kollar ve tiim viicudun
yardimiyla kendine 6zgii tekniklerle bas istii-
ne kaldirilmasiyla yapilan bir spor dalidir.

herkiil: Gii¢li, kuvvetli kimse.

hijyen: Sagliga zarar verecek ortamlardan
korunmak i¢in yapilacak uygulamalar ve
alinan temizlik 6nlemlerinin tiimii.

I

IWF: Uluslararas1 Halter Federasyonudur.
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K S

kelepce: Diskleri bar lizerine sabitlemek i¢cin ~ shrug: Omuzlarin yukar1 dogru kaldirilarak
kullanilan, her biri 2,5 kg olan nikelajli ¢elik  boyna yaklastirilmasi.
halkalardir.

sifir ivmelenme: Ulasabilecegi en son nokta.
koparma: Agirligin dirsekleri bilkkmeden bir

hamlede bas iistiine kaldirilmasidir.
siklet: Agirlik, yiik.

silkme: Omuz genisliginde tutulan barin bir
M hareketle gogiis iistiine alinip bas iistiine kal-
dirilmasiyla yapilan halter teknigidir.

magnezyum tozu: Sporcularin bar1 kav- start: Baslangig.
rarken ellerinin kaymamasi i¢in kullanilan
kimyasal bir tozdur.

P U

platform: Yarigmalarda kullanilan alan. uyluk: Kalcadan dize kadar olan bacak bolii-
mil.

pliometrik: Patlayici sekilde sigramalar.

pres: Baski.
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