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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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Kitabimiz 4 Gniteden olus-
maktadir. Unite kapaklarinda
farkl renklerde asimetrik ku-
saklar yerlestirilmis ve dina-
mik musabaka fotograflarina
yer verilmigtir.

Her Unite kapaginda o Uniteye ait
“Hazirhk Calsmalari’na yer verilmigtir. S |

Judo teknikleri fotograflarla
aciklanmistir. Tekniklerin
aciklanmasinda kullanilan
gorseller uygulama asamasina
gbre soldan saga dogru
verilmigtir.

Teknigin fotograflarla anlatiminda
birden fazla sira olustugunda,
gorseller Ust siradan alt satira ve
her satirda soldan saga dogru
verilmigtir.
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Agagida verilen sorularnin dogru covabini igaretleyiniz.

A) Tatami 8) Dojo C)Judoka D) Judog
s
Unagi Mig Srtagi i
A1 82 )8 Dr4
4. Agagcekierden hangis fudoda vioudn bolUmierinden bir degir?
HGosi  B)Ma ©)kata
5. Agaideiorden hang jdch 0072 puar oferak Fads odlir?

) Mate 8) Shico O)Rel D) Haiime

Agagidakilerden hangs judoda tam puan ffade eder?

A) WazAr  B)Soremade C)ippon D) Hiza
7. Judeda kag gegit den dereces vardir?
a6 88 o0 o1

Dan siralamasirda en st dereosye sahp olan rerk hangisicir?
A)Shodan  B)Savdan  C)Rokudan D) durden

Agagida verilen sorulan cevaplayiniz.
9. Judo nedr? Terumiayniz
10. Kag gostjudo sslam vardi? Agklayiniz

11, Judogi kagisimdan olusur? Agklayniz

1. 1Ot kontrel I Algak gendilcitk
W Rakibe sertdawanma IV Saygl aima

Yikenda verilen judo ver alir?

Al 8)1vell ey D)live v Bl N1y

2. Agaicaki kewamlardan nang s judocu (judo yapan kig) anamin tagimaktadir?

E) Serisel

Mas

B

E) Tatami

E) Soromara

E) Hartei

)14

E) Ni-can

Ogretilen tekniklerin uygulamalari icin “AKRAN
DEGERLENDIRME FORMU?” verilmistir. —3

Uniteler icinde
yer alan SINIF
CALISMALARI” kutu
icinde gosterilmigtir.

WelJRERNET

Her Unitenin sonunda o Unite rengine uygun zemin
tizerinde “UNITE DEGERLENDIRME” sorulari yer
almaktadir.

;\\\\\\\

UYGULAMA Ushiro ukemi Teknigi '

Agag daki gahgmay &gretmen renberfginde yonergeyi takip ederek ygUlayinz

+ Uger kigiik gruplar olugturunuz.

+ Uygulama yapacak sporcular judo elbissleriyle tatam (zerinde haar buurmalidir

+ Tomoe nage tekrigini grupta bulunan iki porcudan biri uygulzrken (tor), digeri (uke)
ona esli eder. Grupta bunan 8. Sporcu ise teknigi uyguIayan arkadagini (toriy)
dikkatiics izlemelicir. 8. sporcu gbzemlecidi davarisian uygulamarin sonunda verilen
akran degerendirmme formuna gére degerlendrmeliir

+ Sporcuar grup Srev degisikigi ile uyaularmay!

+ Eksk gérdlen noktalar gaigerak gderimeiidr

B airan cheriendime
i

mak yapaken caganagin
Yoy
Dagaendriin Ogrencinin Ad Sayad
St e Numaras
Gozlenecek Dawansiar Gergeklest | Gargeklegmed

351 one g eph
Kapal omal

‘Geiye difgerken tnce kalgas!, sonra o

‘Gzlemi yapen Seyencinin ars adagnin

rmansi habk ndakl G gl

SINIF CALISMAST

1. Judo anirenmamm goziemiayerak dusincelarinizi arkadagiarimizia paylagimz.

2. Ukemizde Judo sporunda bagan elde efmis sporcularta igiff poster hazirdaymz,

ARASTIRMA

Firlatma tekniklerindsn yukanda yer veriimeyen dider teknikler aragtinniz

Edindidiniz bilgler, nif otaminda paylasiniz.

A

70

Ogrencilerden arastirmasi istenilen konular ayri bir

kutucuk iginde gosterilmigtir.
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JUWBQ*NUN TARIHI GELISIMI

1. Dunyadakl Tarihi Geligimi |
.2. Turkiye’deki Tarihi Gelisimi

HAZIRLIK CALISMALARI

1. Judonun dunyadaki geligimini, bilisim teknolojilerini
kullanarak arastiriniz.

2. Judo dalinda 2000 yilindan giinimuize kadar Avrupa,
dinya sampiyonalari veya olimpiyatlarda basaril olan
ulkeleri ve sporculari arastiriniz.

3. Judonun Turkiye’deki gelisimini, bilisim teknolojileri
kullanarak arastiriniz.

-
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Goérsel 1.1. Judonun kurucusu Jigoro Kano

12

1.1. Diinyadaki Tarihi Gelisimi

Judo (judo) spor dalinin temeli, saldinlara karsi bir savunma
sanatl olan jui-jutsuya (ju-jitsu) dayanmaktadir. Judo ya da
Kodokan (kodokan) judo olarak bilinen spor dalinin kurucusu
Prof. Dr. Jigoro Kano’dur (Jigaro Kano) (1863-1938).

Jui-jutsuyu 6grencilik yillarinda égrenen Prof. Dr. Jigoro
Kano, bu alanda kisa bir slre icinde usta denilebilecek dizeye
ulasti. Uzun slre jui-jutsu Uzerinde ¢alismalar yapan Prof.
Dr. Jigoro Kano, jui-jutsunun birgok temel tekniklerini yeni
yontemlerle birlestirerek judoya sekil verdi.

Jui-jutsunun antrenman calismalarinin zor ve bazi
tekniklerinin sert olmasi, ayni zamanda calismalar esnasinda
bircok sakatligin meydana gelmesi, Prof. Dr. Jigoro Kano’yu
(Gérsel 1.1) jui-jutsunun sadelestirilerek sertlikten arindiriimasi
gerektigini dusundurmustiar. Bu alanda yapilan calismalar,
yumusak ve nezakete dayali bir spor dali olan judonun ortaya
cilkmasina zemin hazirlamigtir.

Japonya’nin Mikage kasabasinda dogan Prof. Dr. Jigoro
Kano (1863), judo calismalarina, ilk olarak 1880°de baglamistir.
Kano, Kodokan Judo Okulunu kurarak (1882) bu okulda judo
calismalarini devam ettirmistir. Judo, Japonya’'da yayilarak
bayudk ilgi gébrmus ve zamanla tUm dunyada sevilen bir spor
halini almistir.

Jigoro Kano 1920’li yillarin baginda yetistirdigi 6grencilerini,
judoyu tanitma amacli Avrupa ve Amerika kitasinda bulunan
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bircok Ulkeye gbndermistir. Yapilan ziyaretler ve calismalar,
judonun dinyada taninmasina ve gelismesine 6nculik etmis-
tir. Jigoro Kano, 1909 yilinda Uluslararasi Olimpiyat Komite-
sine secilen Japonya ve Asya Kitasi’nin ilk Gyesi olarak kabul
edilmig, olimpiyat oyunlarinda Japonya’yr 1912-1936 vyillari
arasinda en ¢ok temsil eden Uluslararasi Olimpiyat Komitesi
dyesi olmustur. 1938 yilinda vefat etmistir.

Uluslararasi Judo Federasyonu (IJF), 1951 yilinda Fran-
sa’nin bagkenti Paris’te kurulmustur. Judo Dinya Sampiyona-
sl ise ilk defa 1956’da duzenlenmigtir.

Judo ilk defa gosteri sporu olarak 1964 Tokyo Olimpiyatla-
rinda yer almigtir. 1968’de resmi olimpik spor dali olmustur.
Judo halen olimpik sporlardan biri olarak yapilmaya de-
vam etmektedir.

Gorsel 1.2. Judoda rakibin yere
atiimasi

13
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Gorsel 1.3. Misabaka selami 1.2, TUrkiye’deki Tarihi Geligimi

Gorsel 1.4. Tirkiye Judo
Federasyonu Logosu

14

1950°li yillarin basinda birka¢ egitmenin ¢alismalaryla Gl-
kemizde faaliyet géstermeye baslayan judo, 1962 yilindan
itibaren glres federasyonun bunyesinde resmi faaliyetlerle
calismalarina devam etmistir. Judo bagimsiz bir federasyon
olarak ilk kez 1966 yilinda faaliyetlerine baslar. Federasyonun
ilk bagkanhgina Hakki Isigéllt getilir. 1993’e kadar atama ile
gbreve gelen federasyon bagkanlari, bu tarihte cikarilan yo6-
netmelige gére segimle gorev almaya baslamis; ilk secimlerde
Natik Canca Judo Federasyonu bagkani olmustur.

Judo Federasyonu; 1969-1979 yillari arasinda taekwondo
(tekvando), 1980-1990 yillar1 arasinda karate (karate) fede-
rasyonunu bunyesinde barindirmistir. Taekwondo ve karate
sporlari bir sire sonra kendi federasyonlarini kurarak Judo
Federasyonu’ndan ayriimis, 1990-1997 yillarinda ise Judo
Federasyonu tek basina faaliyetlerine devam etmigtir (Gorsel
1.4).

1997 yilindan itibaren sirasiyla wushu (vushu), aikido (ay-
kido) ve kurash (kurag) sporlari Judo Federasyonu binyesin-
de yer alarak bir sure caligmalarina devam etmis; ilk olarak
2006’da wushu ve aikido, daha sonra 2011’de kurash spo-
ru Judo Federasyonundan ayriimistir. Judo Federasyonu
2006’da 6zerk federasyon olmustur. 2011 tarihinden itibaren
Turkiye Judo Federasyonu olarak faaliyetlerini sirdirmeye
devam etmektedir.



Judo Turkiye sampiyonasi, ilk defa 1967 yilinda dizenlenir.
Bu tarihten guinimuze kadar birgok milli sporcumuz uluslara-
rasi musabakalarda 6nemli basarilar gostermistir.

1992 Barselona Olimpiyatlarinda batin spor dallar iceri-
sinde, bayanlarda ilk olimpiyat madalyasini 48 kg’da bronz
madalya alarak Hulya Senyurt, Ulkemize kazandirmigtir. Bu
madalya, tim sporlar icinde bayanlar kategorisinde ilk olimpi-
yat madalyasi olmasi agisindan da énemli bir basaridir. 2000
Sydney (Sidney) Olimpiyatlarinda da erkeklerde 66 kg’da Hu-
seyin Ozkan, olimpiyat sampiyonu olarak judo Tirk tarihine
adini yazdiran sporcumuz olmustur.

SINIF CALISMASI

1. Judo antrenmanini gézlemleyerek dtistincelerinizi arkadaglarinizla paylasiniz.

2. Ulkemizde judo sporunda bagari elde etmis sporcularla ilgili poster hazirlayiniz.

/208

Gorsel 1.5. Judoda
mtisabaka ani

15
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UNITE DEGERLENDIRME /775 &

Asagida verilen sorularin dogru cevabini isaretleyiniz.

. Jigoro Kano kagc yilinda Uluslararasi Olimpiyat Komitesine secilmigtir?

A) 1890 B) 1900 C) 1909 D) 1990 E) 1980

Asagidaki spor dallarindan hangisi Judo Federasyonu binyesinde yer almamistir?
A) Wushu B) Gures C) Aikido D) Kurash E) Karate

Huseyin Ozkan kac yilinda diizenlenen olimpiyat oyunlarinda sampiyon olmustur?

A) 1992 B) 1996 C) 2000 D) 2004 E) 2008
Judo spor dalinin temeli, hangi savunma sanatina dayanmaktadir?
A) Jui-jutsu B) Karate C) Teakwondo D) Aikido E) Kurash

Asagida verilen sorulari cevaplayiniz.

9.

5. Judonun kurucusu kimdir?
6.
7
8

Judonun olugsumunu hazirlayan sebepler nelerdir? Agiklayiniz.

Prof. Dr. Jigoro Kano’nun Uluslararasi Olimpiyat Komitesi’ndeki gérevinin énemi nedir?
Hangi calismalar Judonun Dunya’da taninmasina ve gelismesine 6nculuk etmigtir?
Tarkiye Judo Federasyonu baskanlgina segimle gelen ilk federasyon baskani kimdir?

10. Hulya Senyurt ve Hiiseyin Ozkan’in judo sporundaki dnemi nedir? Aciklayiniz.
11. Asagidaki ifadelerin dogru (D) veya yanlis (Y) olduguna karar vererek ilgili ok yénunde

ilerlediginizde kaginci ¢ikistan cikarsiniz?

R

Hulya Senyurt,
Barselona’da
yapilan
olimpiyatlarda
Gclncu olarak
bronz madalya
kazanmistir.

—

16

[D]

SR

Kodakan Judo
Okulu 1890’da
kurulmustur.

—

(Uluslararasi )
Olimpiyat
Komitesine
Japonya ve
Asya Kitasrnin
ilk Gyesi olarak

Jigoro Kano

\kabul edilmistir/

[D]

<]

]

/Uluslararasi Judo\
Federasyonu
Paris merkezli
olarak
\kurulmugtur. )

(Huseyin Ozkan,
erkeklerde 66
kg’'da olimpiyat
sampiyonu
\olmu\stur. )

/TUrkiye Judo )
Federasyonu
bagimsiz

olarak 1966°da
\kurulmustur. )

~

6Iimpiyatlara
ilk katilim,
1964 yilinda

gerceklesmigtir.

[D] —>(roiis)
[Y] = (2cKis)

5] —> (GoKs)
7] — (i5ws)

6] — oK)
7] — (Eore)

0] —> o)
7] —> (5aKs)
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JUDONUN TANINI VE

=%

)

AVRANISAL CERGEVESI

2.1. Judonun Tanimi
2.2. Judonun Kavramsal Cercevesi

HAZIRLIK CALISMALARI

1. Judonun kelime anlamini arastiriniz.
2. Judo sporunda en cok kullanilan kavramlar nelerdir?

3. Judo sporunda kullanilan kemerler hangi renklerden
olusur?
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Gorsel 2.1. Judoda centilmenllik
ve dostluk temel ilkedir.

Gorsel 2.2. Rakibin
tutulmasi

20

2.1. Judonun Tanimi

Judo yumusaklik, esneklik, nezaket ve sert olmayan
anlamlarina gelen “ju” ve izlenilecek yol, prensip ve disiplin
anlamina gelen “do” kelimelerinin birlesmesinden olusur.

Judo, bircok zihinsel ve fiziksel hareketlerin birlesmesiyle
olusan, ruh ve bedenin birlikte hareket etmesiyle teknikleri
davranisa donusturen, belirli kurallara ve felsefeye dayali bir
spor dalidir.

Judo sporundabilinmesi gereken énemlidegerler; otokontrol
(kendini kontrol edebilme), samimi ve guvenilir olma, alcak
gonallulik, sorumluluk sahibi olma, saygi ve nezakettir.

Judoda basarili olabilmek icin énemli &lgut, uygulanan
kuvvet karsisinda daha az kuvvet uygulayarak rakibin
kuvvetinden faydalanip galip gelmektir.




72448 &
2.2. Judonun Kavramsal Cercevesi

Judo Sporunun Genel Kavramlari

Dojo (Dojo): Judo ¢alismalarinin yapildigi salon ya da alan.

Tatami (Tatami): Judo c¢alismalarinin yapildigi minder
(Gorsel 2.3).

Sensei (Sensey) : Judo egitmenine verilen addir. Iy ~

Judoka (Judoka): Judo sporu yapan kisi, judocu anlamina IS Sy
gelir. y (A \\
Rei (Rey): Judo selamina verilen addir. Judoda bditln Gdrsel 2.3. Dojo ve tatami
calismalar selamlamayla bagslar, selamlamayla biter.

Rei Ho (Rey Ho): Judoda bulunan selamlamalarin genel
adidir. Judocular, selam vererek birbirine, calisma yaptiklari
salon ya da alana, sayg! ve sevgisini gésterir.

Judo selami tachi rei (taci rey) ve zai rei (za rey) olmak
Uzere iki cesittir:

1. Tachi Rei (Taci Rey): Ayakta kicik selama verilen addir
(Gorsel 2.4, 2.5).

©

1 g

\

|
<4 %
iy

’
-4
|

m

Gdrsel 2.4. Tachi rei-durug Gorsel 2.5. Tachi rei-selam

2. Za Rei (Za Rey): Yerde blyik selama verilen addir
(Gorsel 2.6, 2.7).

Gorsel 2.6. Za rei-durus Gorsel 2.7. Za rei-selam

21
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Gorsel 2.8. Judogi

22

Judo Elbisesinin Boéliimleri

Judogi adi verilen judo elbisesi uwagi (uvagi), shtagi (sitagi)
ve obi (obi) olmak lzere U¢ kisimdan olusur:

a) Uwagi (Uvagi): Judoginin ceketine verilen addir. Judoginin
ast kismini olusturur.

b) Shtagi (Sitagi): Judoginin pantolonuna verilen addir.
Judoginin alt kismini olusgturur.

c¢) Obi (Obi): Judo elbisesini tutmaya yarayan kemer. Kemer
baglamaya ise “obi waza” adi verilir.

Uwagi

Obi

Shtagi

Judoda Kullanilan Yonler

Judoda teknikler yénlere gbre yapilmaktadir. Sag taraf migi
(migi), arka taraf ushiro (usiro), sol taraf hidari (hidari), yan
taraf yoko (yoko), én taraf mae (mae) olarak adlandirilir.
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Judoda Viicudun Boliimlerine Verilen Adlar

Judoda vicudun boélimleri Japonca isimlerle anilir. Bu
isimlerin en cok kullanilanlari asagida siralanmigtir.

Atama (Atama): Kafa
Kao (Kao): Ylz

Te (Te): El

Ude (Ude): Kol

Hizi (Hizi): Dirsek

Hiza (Hiza): Diz

Kata (Kata): Omuz

Ashi (Asi): Ayak, bacak
Kubi (Kubi): Boyun, ense
Mune (Mune): Gégus
Ma (Ma): Sirt

Hara (Hara): Karin
Goshi (Koshi): Kalga, kaba et

» Atama

Kao <

Kubi
Kata

Hizi
Ude

Te

Goshi

Hiza

Ashi
Gérsel 2.9. Viicudun bélimleri o
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Kusak-Kemer Dereceleri

Judoda kemer dereceleri yedi basamaktan olusur. Bu
basamaklar c¢irakliktan ustaliga kadar gegcen slrede beyaz

24

kemerden

kahverengi kemere dogru farkli renklerle gdsterilir.

Judoda sporcunun bulundugu derece veya basamagi
belirten kemere kyu denir. Kyu renklerine gére farkli isimlerle
adlandirilir.

%}% 7. Kyu:

6. Kyu:

Rokko-kyu (beyaz kemer)

Rokko-go-kyu (beyaz-sari kemer)

%}g 5. Kyu: Go-kyu (sar1 kemer)

4. Kyu: Shi-kyu (turuncu kemer)

3. Kyu: San-kyu (yesil kemer)

e
x 2. Kyu:
e

1. Kyu:

Ni-kyu (mavi kemer)

Ik-kyu (kahverengi kemer)

Kahverengi kemerden sonra siyah kusaga gecilir. Siyah
kusakta kademe ve dereceler “dan” olarak ifade edilir. Dan
basamaklari 10 kademeden olusur.

=L 1.Dan:

7:!\‘/ 2. Dan:
~/:,< 3. Dan:
7:!\-/ 4. Dan:

=L 50

6. Dan:

P
P

8. Dan:

o

Sho-dan (siyah kusak)

Ni-dan (siyah kusak)

San-dan (siyah kusak)

: Yo-dan (siyah kusak)

Go-dan (siyah kusak)

Roku-dan (kirmizi-beyaz kusak)

Shichi-dan (kirmizi-beyaz kusak)

Hachi-dan (kirmizi-beyaz kusak)

Ku- dan (kirmizi- kusak)

10. Dan: Ju-dan (kirmizi kusak)
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1. Asagida verilen kemer renkleri ile isimlerini eslestirerek noktall yere uygun harf-
leri yaziniz.

(.....) 7. Kyu: Rokko-kyu

&

302080

(.....) 6. Kyu: Rokko-go-kyu

\S

(.....) 5. Kyu: Go-kyu

)

(.....) 4. Kyu: Shi-kyu

(.....) 3. Kyu: San-kyu

N

(.....) 2. Kyu: Ni-kyu

<

(-....) 1. Kyu: lk-kyu

Q

A

2. Asagidaki gérselde verilen insan viicudunun kisimlarinin judodaki karsiliklarini
ilgili kutucuklara yaziniz.
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Gorsel 2.10. Mlisabakada
rakibin firlatiima ani.

26

Judoda Kullanilan Miisabaka Kavramlari

Judoda hareketler bazi komutlarla ifade edilir. Misabaka
ve antreman sirasinda hakem veya antrenér bu komutlarla
sporculari yénlendirir.

Rei (Rey): Selam.

Hajime (Hajime): Basla anlamina gelir. Antrenman ve
musabakalar hajime komutuyla baslar.

Sono-Mama (Sono-Mama): Hareket etmeme, anlamina
gelir.

Mate (Matte): Bekle, bekleyiniz anlamindadir.

Osae-Komi (Osae-Komi): Tutus bagsladi anlamina gelir.
Yerde judo tutusunu baglatan komuttur.

Osae-Komi-Toketa (Osae-Komi-Toketa): Yarida birakmak
anlamina gelir ve tutusun bozuldugunu ifade eder.

Hantei (Hantei): Mdisabakalarda sonucun berabere
bitmesinde kullanilir. Karar anlamindadir.

Shido (Sido): Misabakalarda hakemin verdigi uyari, ceza
puanidir.

Hansoku-Make (Hansoku-Make): Sporcularin misabaka
sirasinda kurallara uymadigi icin diskalifiye edilmesidir.
Kaideyi bozma anlamina gelir.

Sore-Made (Sore-Made): Antrenman ve misabakalarin
bittigini belirten komuttur. Bitti, bu kadar anlamina gelir.

Judoda Puanlamalar

Judoda tekniklerle rakibin yere atilmasi sonucu
sporcu puan kazanmaktadir. Rakibin vicudunun
yan ve sirt bélgesinin bir kisminin veya tamaminin
yere temasina gbre puanlama yapilir.

Waza-Ari (Vazari): Judoda yapilan atis sonrasi
rakibin yan veya sirt bélgesinin bir kisminin yere
temasi sonucu alinan tama yakin puandir. Rakibin
10-19 saniye arasi yerde tutulmasi da waza-ari
puani kazandirir.

ippon (ippon): Judoda yapilan atis sonrasi
rakibin sirt bdlgesinin tamaminin yere temasi
sonrasi alinan tam puandir. Rakibin 20 saniye
yerde tutulmasi ya da kirig veya bogus teknikleri
sonrasi da bu puan alinir. ippon miisabakayi
bitiren puan tarudur.
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Judoda Kullanilan Antrenman Kavramlari

Judoda antrendrler, antremanlar sirasinda sporculari
yonlendirmek amaciyla cesitli kavramlar kullanirlar. Bunlardan
en cok kullanilanlar asagida siralanmigtir.

Kumite (Kumite): Esli calisma.

Tori (Dori): Teknigi yapan kisi, teknikle dusuren Kisi.

Uke (Uke): Teknik calismak icin secilen es, teknige dusen kisi.

Kumi Kata (Kumi Kata): Judoda tutus almak, tutus sekilleri.

Uchi-Komi (Uci-Komi): Seri sekilde teknik ¢alisma.

Kuzushi (Kuzisi): Denge bozmak.

Tai Sabak (Taysabaki): Vicut dénusu, teknige giris.

Gake (Gake): Teknikle atma, atis.

Yaku-Soku-Geiko (Yaku-Soku-Geiko): Karsilikli yumusak
calisma.

Randori (Randori): Karsilikl muisabaka seklinde teknik
calisma.

Godrsel 2.11. Antreman yapan bir grup égrenci.
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Asagida verilen sorularin dogru cevabini isaretleyiniz.

1. |. Otokontrol II. Alcak gonullaluk
[ll. Rakibe sert davranma IV. Saygili olma

Yukarida verilen 6zelliklerden hangileri, judo sporunun énemli degerleri arasinda yer alir?
A) lvell B) [ ve lll C)lvelV D) Il ve IV E) I, llve IV

2. Asagidaki kavramlardan hangisi judo yapan kigi anlamini tagimaktadir?
A) Tatami B) Dojo C) Judoka D) Judogi E) Sensei

3. Asagida verilen kavramlardan kag tanesi judoginin bélimlerindendir?
Uwagi Migi Shtagi Obi Mae

A) 1 B) 2 C)3 D) 4 E)5

4. Asagidakilerden hangisi judoda viicudun bélimlerinden biri degildir?
A) Goshi B) Ma C) Kata D) Hiza E) Tatami

5. Asagidakilerden hangisi judoda ceza puani olarak ifade edilir?
A) Mate B) Shido C) Rei D) Hajime E) Sono-mama

6. Asagidakilerden hangisi judoda tam puani ifade eder?
A) Waza-ari B) Sore-made C) ippon D) Hiza E) Hantei

7. Judoda kag cesit dan derecesi vardir?
A) 6 B) 8 C) 10 D) 12 E) 14

8. Dan siralamasinda en Ust dereceye sahip olan renk hangisidir?
A) Sho-dan B) San-dan C) Roku-dan D) Ju-dan E) Ni-dan

Asagida verilen sorulari cevaplayiniz.
9. Judo nedir? Tanimlayiniz.
10. Kag cesit judo selami vardir? Agiklayiniz.

11. Judogi ka¢ kisimdan olusur? Aciklayiniz.
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YUDONUN SAHA, MALZEME
WEIKURALLAR BILGIS|

3.1. Judo Saha Ozellikleri

3.2. Judo Malzeme Bilgileri

8.3. Judo Musabaka Kurallari

HAZIRLIK CALISMALARI

1. Judo musabaka alaninin élgulerini arastiriniz.
2. Judo sporunda hangi malzemeler kullaniimaktadir?

3. Judo musabakalarinda en son degistirilen kurallar
arastiriniz.

4. Judoda shido ve hansoku make cezalarini gerektiren
kural digI hareketleri arastiriniz.
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3.1. Judo Saha Ozellikleri

Gorsel 3.1. Judo sahasi digtileri

Godrsel 3.2. Judo sahasi

Guvenlik
Alani
8x8 m
Muisabaka 10x10m
Alani Yasak Alan
Toplam Alan
16x16 m

Judo salonu (dojo) ya da musabaka alani; orta alan, digina
cikilmamasi gereken yasak alan ve bunlar kapsayan toplam
alandan olugmaktadir. Miisabakalarda kullanilan orta alan (sar
renkli bélge) 6x6 m veya 8x8 m olmalidir. Orta alanin etrafinda
bulunan mavi renkli bdlge, sporcularin digina ¢ikmamasi
gereken bolgedir ve dlclleri 8x8 m veya 10x10 m olmaldir.
Judo misabaka alaninin tamami ise glvenlik alanlarn da dahil
12x12 m veya 16x16 m genigliginde olmalidir (Gérsel 3.1).

Dojo ve misabaka alanlari genis, ferah, havadar ve yiuksek
olmalidir (Gorsel 3.2).
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3.2. Judo Malzeme Bilgileri

Judo malzemeleri tatami (judo minderi), uwagi (judo Ust
kiyafeti), shtagi (judo alt kiyafeti), ve obi (judo kemeri) olmak
Uzere dort kisimdan olusur.

a) Tatami: Judoda kullanilan mindere verilen addir (Gorsel
3.3). 1x1 mve 1x2 mebatlarinda, 5 veya 6 cm ylUksekliginde, st
yuzeyi sentetik, vinleks tirl ¢gabuk yipranmayan malzemelerle
kapli olmasiI gerekmektedir.

Judo minderinin ici ise elastik malzemelerle dolu olmall,
minder Uzerinde sporcular icin yeterli esnekligi saglamalidir.
Judo minderinin kaymasini énlemek amagcli alt kisimlari da
ince lastiklerle kapli olmalidir. Bir takim minder, boyutlari 1x1
m ve 1x2 m olan 72 adet minderin birlesmesinden olusur.

Gorsel 3.3. Tatami

b) Uwagi: Judoginin st bélimine
verilen addir. Uwaginin uzunlugu
kalcalarn 6rtecek uzunlukta olmali,
uwaginin kollar1 ise dirsekle bilek
arasindaki mesafenin dortte Gglnu
(4/3) kapatacak uzunlukta olmalidir. Uwaginin
kol agzinin genigligi ise 5-8 cm araliklarinda
olmahdir.

Uwaginin Uzerinde digme, cep \\
gibi hi¢cbir malzeme bulunmaz. Judo L
ceketleri dayanikli, yirtiimasi zor olan . \

6zel kumaglardan Uretilmektedir (Gorsel
3.4). Gorsel 3.4. Uwagi

¢) Shtagi: Judoginin alt bélimine verilen addir.
Shtaginin uzunlugu dizle ayak bilegi arasindaki Gorsel 3.5. Shtagi
mesafenin  doértte GgunU (4/3) kapatacak ‘ .
uzunlukta olmalidir. Shtaginin pacasinin genisligi (i '\
ise 7-10 cm aralklarinda olmalidir. !

Shtaginin Uzerinde fermuar gibi hicbir malzeme
bulunmaz. Shtagiyi giyen sporcu Uzerinden
dismemesi icin bel kisminin iginden gegen
dayanikli kumustan yapilmig ipi sikica baglamasi
gerekir. Shtagiyi baglamak igin kendi ipinden
baska birmalzeme kullaniimaz. Judo pantolonlari
dayanikli, yirtiimasi zor olan 6zel kumaslardan
Uretilmektedir (Gorsel 3.5).
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¢) Obi: Judo elbisesinin kemerine verilen addir. Obi,
uwaginin iki yakasini birlestiren, diizgtin bir sekilde sporcunun
Uzerinde durmasini saglayan kemerdir (Goérsel 3.6).

Judo kemeri, judocunun belini iki kez doladiktan sonra alt
taraftan gelen kemer icten gecirilmeli, Ust taraftaki kemerle
baglanmalidir. Baglandiktan sonra asagi sarkan uglarin
uzunlugu 15 cm civarlarinda olmaldir (Gorsel 3.7).

¥y _ .
S oS

Gorsel 3.6. Obi

‘xw«’
) 4

Gorsel 3.7. Kemer baglama

1. Judo miisabaka alaninin élgtlerini bir maket tasarlayarak lzerinde gdsteriniz.
2. Judo elbisesini sinif ortaminda arkadaslarinizla inceleyiniz.
3. Asagidaki verilen gérsellerin adlarini bogluklara yaziniz.
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3.3. Judo Musabaka Kurallari

Judo musabakalarina katilabilmek icin sporcular en az sari
kemer sahibi olmak zorundadirlar. Judo musabakalari beg
kategoriden olusur ve her kategori bay ve bayan olmak Uzere
iki alt kategoriden olusur.

a. Minikler Kategorisi
- Bayan minikler kategorisi
- Bay minikler kategorisi

b. Yildizlar Kategorisi
- Bayan yildizlar kategorisi
- Bay yildizlar kategorisi

c. Umitler Kategorisi
- Bayan umitler kategorisi
- Bay Umitler kategorisi

¢. Gencler Kategorisi
- Bayan gencler kategorisi
- Bay gencler kategorisi

d. Buyukler Kategorisi
- Bayan buyukler kategorisi
- Bay buyukler kategorisi

Gorsel 3.8. Judo mtisabaka ani
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Judoda musabaka kurallarindan 6nemli olanlar asagida
siralanmigtir.

1. Mulsabaka suresi, bay-bayan minikler ve vyildizlar
kategorilerinde ¢ dakika, bay-bayan Umitler, gencler ve
bayukler kategorilerinde dort dakikadan olugsmaktadir.

Sporcular beyaz ve mavi judogi ile mindere ¢ikabilirler.
Beyaz judogi beyaz kdseyi, mavi judogi ise mavi kdseyi
temsil etmektedir.
Erkek sporcular uwaginin icine higbir kiyafet giyemezler.

5. Bayan sporcular ise uwaginin igine kolsuz beyaz tigort giyer.

Sporcular c¢orap, terlik veya ayakkabi gibi malzemelerle
mindere giremezler.

7. Sporcular misabakaya c¢ikarlarken metal tel, toka, bileklik,
kipe, kolye, g6zlik gibi bunlara benzer malzemeleri
takamaz, sporcularin el ve ayak tirnaklari uzun olamaz.

8. Sagi uzun olan sporcular saclarini lastik tokayla baglamak
zorundadirlar.

9. Tatamiye selam vererek girip, selam vererek cikarlar.

10. Tatamiye giren sporcu kendisine ait olan mavi veya beyaz
seridin gerisinde bekler.

11. Sporcular musabakaya baglamadan 6nce rer komutuyla
birbirlerine selam verirler ve hajime komutuyla misabakaya
baslarlar.

12. Mate  komutu  verildiginde  sporcular  bulunduklari
pozisyonlarindan ayrilip tekrar koOselerine gecger ve
mulsabakaya ayakta hajime komutuyla tekrar baglarlar.

13. Sono-mama komutu verildiginde muisabaka esnasinda
pozisyonlarini bozmadan, hareket etmeden beklerler.

14. Sporcular hakemin komutlari digina ¢ikamaz ve komutlar
disinda hareket edemezler. Sporcular minderde birbirlerine,
hakemlere ve seyircilere kargl saygl ve sevgi kurallarinin
digina c¢ikamazlar. Her sporcu muisabaka esnasinda
sorumluluklarinin farkinda olmali, kural digi hareketlerde
bulunmamalidir (tekme atmak, yumruk atmak, isirmak,
izinsiz konusmak gibi).

15. Shido, misabaka esnasinda sporculara verilen cezanin
adidir. Bir miisabaka suresince Ug¢ shido cezasi alan sporcu
hansoko make (diskalifiye) edilir.

16. Diger shido cezalarindan farkh olarak bel altindan ve
alt elbiseden tutarak teknik yapmak yasaktir. Sporcu ilk
hatasinda birinci shido, ikinci hatasinda hansoko make ile
cezalandirihr.

17. Osae-komi judoda yerde tutusun basladigi zamani ifade
eder. Osae komide rakibini 10-19 saniye arasi tutusa alan
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sporcu waza-ari puani, 20 saniye sonunda ise ippon puani
kazanir. Osae komi toketa ise yerde tutusun bozuldugunu
ifade eder.

18. Sporcu sayisizca waza-ari puani alabilir. Sporcu ippon
puani aldigi zaman musabaka biter.
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1. Judo sahasinda ortada bulunan musabaka alani hangi renktir?
A) Kirmizi B) Mavi C) Sari
D) Turuncu E) Yesil

2. Judo sahasinda orta alanin etrafinda bulunan yasak bélge hangi renktir?

A) Kirmizi B) Mavi C) Sari
D) Turuncu E) Yesil

3. |. Havadar II. Dar [ll. Genig IV. Yiksek V. Ferah

Yukarida verilenlerden hangisi ya da hangileri judoda misabaka alanlarinin 6zellikleri
arasinda yer alr?

A) Yalniz | B) lvell O I, llve IV
D) I, llvelV E)LL I IVveV

4. Asagidakilerden hangisi judo sahasinin 6zelliklerinden degildir?

A) Orta alan 6x6 m veya 8x8 m olmalidir.

B) Orta alanin etrafi yasak bélgeyi temsil eder.

C) Orta alanin etrafi 8x8 m veya 10x10 m olmaldir.

D) Judo musabaka alaninin tamami 21x21 m veya 25x25 m genigliginde olmalidir.
E) Musabaka alanlari genis, ferah, havadar ve yuksek olmalidir.

5. Kavram Aciklama
|. Tatami judo minderi
[l. Uwagi judo kemeri
[ll. Shtagi judo alt kiyafeti (pantolon)
IV. Obi judo Ust kiyafeti (ceket)
V. Dojo judo salonu

Yukarida verilen kavramlardan hangi ikisi yer degistirilirse agiklamalar dogru verilmis
olur?

A) Ive ll B) Il ve Il C) llve IV
D) I ve IV E) IV ve V

6. Asagidakilerden hangisi tataminin 6zelliklerinden degildir?

A) Elastik malzemeden yapilmis olmalidir.

) Kaymamasi icgin alt kisimlari ince lastiklerle kapli olmalidir.

) Boyutlari 1x1 m ve 1x2 m ebatlarinda olmahdir.

) Bir takimi 78 adet minderin birlesmesiyle olusur.

E) Ust ylizeyi cabuk yipranmayan, sentetik malzeme ile kapli olmalidir.

B
C
D
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7.

10.

11.

Asagidakilerden hangisi uwaginin 6zelligidir?

A) Uzerinde cep bulunur.

B) Kol uzunlugu parmak uclarina kadar gelir.

C) Kol agzi genisligi 5-8 cm araliklarinda olmahdir.
D) Uzerinde diigme bulunur.

E) Kolay yirtilan kumaglardan uretilir.

Asagidakilerden hangisi shtaginin 6zelliklerinden degildir?

A) Dayanikli, yirtilmasi zor olan 6zel kumaslardan tretilmektedir.

B) Dismemesi icin bel kisminin icinden gecen ipi sikica baglamamiz gerekir.
C) Bel kismini baglamak icin kendi ipinden bagka bir malzeme kullaniimaz.

D) Pacasinin genigligi ise 7-10 cm araliklarinda olmahdir.
E) Uzunlugu topuga kadar olmalidir.

Judo musabakalarina katilabilmek icin sporcular en az hangi renk kemere sahip olmak
zorundadirlar?

A) Kahverengi B) Mavi C) Yesil D) Sari E) Siyah

Judo musabakalarinda bay-bayan tmitler, gencler ve buyukler kategorilerinde misabaka
suresi ka¢ dakikadir?

A) 2 B) 3 C)4 D)5 E)6
Asagida verilenlerden hangisi judo kurallari i¢erisinde yer almaz?”
A) Sporcular beyaz ve mavi judogi ile mindere cikabilirler.

B) Beyaz judogi beyaz kbseyi, mavi judogi ise mavi kdseyi temsil etmektedir.
C) Erkek sporcular uwaginin icine kolsuz beyaz tisort giyebilirler.

D) Bayan sporcular uwaginin igine kolsuz beyaz tigért giyebilirler.
E) Sporcular ¢orap, terlik veya ayakkabi gibi malzemelerle mindere giremezler.







" JUDONUN TEMEL{ﬂE R
' VEUYGULAMALARI" "
" 4.1.Di]§meTeri '

4.2. Durus, YUPUYUS
Teknikleri &
4.3. Firlatma Tek
4.4. Tutma-Yakalama
§4.5. Vurus Teknikleri =

1. Judo tekniklerinin ortaya ¢ikma nedenlerini digtnerek
arkadaslarinizla sinif ortaminda tartisiniz.

2. Judoda ilk teknik tablonun hazirlanma surecini
arastiriniz.

3. Judoda sevgi, saygi ve sorumluluk kavramlari sizin
' / icin ne ifade ediyor?
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4.1. Dusme Teknikleri

Disme tekniklerinin genel adina ukemi waza (ukemi
vaza) denilir. Judoda dusus teknikleri Gnemli bir yere sahiptir.
Judoyu yeni 6grenmeye baslayan her sporcunun ilk énce
disus tekniklerini 6grenmesi gerekmektedir. Judoda yapilan
teknik ¢aligmalari kuzushi, tai sabaki ve gake asamalarindan
olusmaktadir. Atis g¢alismalarina katilan sporcunun duasus
teknigini de bilmesi gerekir. Dusus teknigini bilmeyen
sporcular atis ve dugsls yapamazlar. Bu sporcular disme
teknigini 6grenmeden atis calismalarina katilirlarsa birgcok
sakatlanma meydana gelebilir. Bu sebeple dusus tekniklerini
6grenmek gereklidir. Judoda yapilan disus teknikleri defalarca
tekrar edilmeli, bu teknikler refleks haline gelinceye kadar
calisiimaldir.

Dusus tekniklerini 6grenirken ve calisirken dikkat edilmesi
gereken 6nemli hususlarin bazilari asagida siralanmistir.

Dusus teknigi calisan sporcular daha yumusak bir sekilde
yere disebilmek icin kaslarini gevsek birakmaldir. Dlsus
esnasinda akcigerlerdeki hava bosaltiimalidir. icerdeki havanin
bosaltiimasi, karin kaslarinin kasiimasini saglayacak; disme
esnasindai¢organlarin sallanmasina ve zarar gérmesine engel
olacaktir. Kaslar gergin, vicut sert ve cigerlerdeki hava disari
cikarilmadigi durumlarda sakatlanmalar meydana gelebilir.
Disus esnasinda bas kismi; ¢cene, vicuda degecek sekilde
egik olmali ve gbzler kemere dogru bakmahdir. Aksi takdirde
bas kismi mindere carpabilir ve zarar gérebilir. Kollar ve avug
ici yere yumusak bir sekilde vurularak dusus yumusatiimali ve
bu sirada kollar 45 derece ile yanlara agik olmalidir. Yukarida
bahsettigimiz sebeplerden dolayr dusus tekniklerini dogru
6grenmek ve bu tekniklere dogru calismak ¢cok dnemlidir.

1. Mae-Oi-Ukemi (Mae-Oi-Ukemi): One direk diisiis anla-
mina gelmektedir.
2. Ushiro Ukemi (Usiro Ukemi): Geriye dislUs anlamina
gelmektedir.
3. Yoko-Ukemi (Yoko Ukemi): Yanlara disus anlamina gel-
mekedir.
a) Migi-Yoko-Ukemi (Migi-Yoko-Ukemi): Sag yana dusus
anlamina gelmektedir.
b) Hidari -Yoko-Ukemi (Hidari-Yoko-Ukemi): Sol yana
dusuts anlamina gelmektedir.
4. Mae Mawari-Ukemi (Mae-Mavari-Ukemi): One dairesel
dasus anlamina gelmektedir.
a) Migi-Zempo-Kaiten-Ukemi (Migi-Zempo-Kaiten-Uke-
mi): Sag 6ne yuvarlanarak dusus anlamina gelmek-
tedir.
b) Hidari-Zempo-Kaiten-Ukemi (Hidari-Zempo-Kaiten-U-
kemi): Sol 6ne yuvarlanarak digus anlamina gelmek-
tedir.
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1. Mae-Oi-Ukemi:

One diislis tekniginde sporcular diz Gstii veya ayakta 6ne
dusls yapabilirler. Genellikle yeni baslayan judokalar bu tek-
nigi diz Gstline diiserek calismaya baslarlar. One disis tekni-
gi calisan judokalar, dislis yapacagi yere bakmali; bas, cene
vucuda degecek sekilde egik ve kapal olmalidir. Ayrica kollar
dirsekten bukuk, 6ne dogru acik ve avug icleri yeri gbstermeli-
dir. DUsUs gerceklestiginde kollardan destek alinmali; kolun el
ile dirsek arasindaki b6lim Gzerine digls yapilmall ve avug ici

gergin bir sekilde yere temas etmelidir (Gérsel 4.1).
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Gorsel 4.1. Mae-oi-ukemi
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2. Ushiro Ukemi:

Geriye dususler cdmelerek veya ayaktan asagi dogru asa-
mali olarak yapilabilir. Geriye digUs calismalarinda; bag kismi
asag! dogru egik, cenemiz vicuda yakin ve kapali, gozler ke-
mere dogru bakmahdir. Ayaklar; ayni hizada, bir omuz genis-
ligi kadar acgik ve hafif dizden bluklk olmalidir. Geriye dogru
yumusak bir sekilde 6nce kalcalar sonra sirt yere temas ettik-
ten sonra ayaklar hafif gergin bir sekilde yukari dogru kaldirlir
(Gorsel 4.2).

»

Gorsel 4.2. Ushiro ukemi
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UYGULAMA Mae-Oi-Ukemi Teknigi ’

Asagidaki calismay 6gretmen rehberliginde ydnergeyi takip ederek uygulayiniz.

« Ikiser kisilik gruplar olusturunuz.

« Uygulama yapacak sporcular judo elbiseleriyle tatami tGzerinde hazir bulununuz.

o Teknigi sirayla uygulayiniz. Teknigi uygulayan sporcuyu dikkatlice gdzlemleyiniz.
Uygulama sonunda verilen akran degerlendirme formuna gére gézlenecek davranislari
sirasiyla degerlendiriniz.

« Grup icinde gorev degisikligi yaparak uygulamay: tekrarlayiniz.

« Eksik goérulen noktalari ¢aligarak gideriniz.

MAE-Oi-UKEMi TEKNiGiNiN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin mae-oi-ukemi teknigini uygularken yapacagi davraniglari kapsa-
maktadir. Ogrenci teknigi uygularken arkadasi uygulama hatalarina gére en uygun segenegin altina “X” isareti
koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyad :
Sinifi ve Numarasi :

Godzlenecek Davraniglar Gergeklesti = Gergeklesmedi
Basi 6ne dogru egiktir.
Cenesi vicuduna kapalidir.
Ayaklari arasindaki mesafe bir omuz genisligindedir.
Kollari dirsekten bukuk, éne dogru aciktir.
Disme gerceklestiginde kollarindan destek alir.
Dusme esnasinda avug i¢i gergin bir sekilde yere temas eder.

Calisma sonunda “Gergeklesmedi” olarak isaretlenen davraniglar ¢alisilarak eksikler giderilir.
Gdzlemi yapan 6grencinin arkadaginin performansi hakkindaki gérusleri:
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UYGULAMA Ushiro Ukemi Teknigi ’

Asagidaki calismayi 6gretmen rehberliginde yonergeyi takip ederek uygulayiniz.

. ikiger Kisilik gruplar olusturunuz.

o Uygulama yapacak sporcular judo elbiseleriyle tatami tGzerinde hazir bulununuz.

o Teknigi sirayla uygulayiniz. Teknigi uygulayan sporcuyu dikkatlice gdzlemleyiniz.
Uygulama sonunda verilen akran degerlendirme formuna gére gézlenecek davraniglar
sirasiyla degerlendiriniz.

o Grup icinde gorev degisikligi yaparak uygulamay: tekrarlayiniz.

o Eksik gorulen noktalari ¢aligarak gideriniz.

USHIRO UKEMi TEKNIGiNIN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin ushiro ukemi teknigini uygularken yapacag davraniglar kapsa-
maktadir. Ogrenci teknigi uygularken arkadasi uygulama hatalarina gére en uygun segenegin altina “X” isareti
koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyadi :
Sinifi ve Numarasi :

Gozlenecek Davraniglar Gergeklesti = Gergeklesmedi
Basi 6ne dogru egiktir.
Cenesi vicuduna kapalidir.
Gozleri kemere dogru bakar.
Ayaklari arasindaki mesafe bir omuz genisligindedir.
Dizler hafif bukaladdr.

Geriye duserken dnce kalgasi, sonra sirti yere temas eder.

Calisma sonunda “Gerceklesmedi” olarak isaretlenen davraniglar calisilarak eksikler giderilir.
Godzlemi yapan 6grencinin arkadaginin performansi hakkindaki gérusleri:

2. Diisme tekniklerinin 6nemini anlatan bir metin hazirlayarak sinifta arkadaslarinizia
paylasiniz.

3. Judoda diisme tekniklerini gésteren bir poster hazirlayiniz.
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3. Yoko Ukemi:

Yanlara dususler ikiye ayrilir.
a) Migi-Yoko-Ukemi
b) Hidari -Yoko-Ukemi

Yana disus teknigi yapacak judokalarin basi éne dogru
egik, cene vucuda kapali bir sekilde olmalidir. Hangi yana di-
sUs yapacaksa o yondeki kolunu yana dogru agmalidir. Dlsls
yapacag! yondeki kolu ve ayagini i¢c yana dogru kaydirarak,
hafifce ilk 6nce kalgasinin yan kismina sonra sirtinin yan kis-
mina dogru dismelidir. Disus gerceklestigi esnada ¢ene vi-
cuda dogru kapali, kol dirsekten biktlmeden yanda olmali ve
avug ici yere temas etmelidir (Gorsel 4.3).
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Gorsel 4.3. Yoko ukemi 4. Mae Mawari-Ukemi:
One dairesel diisusler, ikiye ayrilir.
a) Migi-Zempo-Kaiten-Ukemi
b) Hidari-Zempo-Kaiten-Ukemi
One dairesel diislis yapacak judokalarin basi asagi dogru
egik, cene vicuda bitigik olmalidir. Sag 6ne yuvarlanarak di-
sUs yapacak judokalarin sol ayagi ve kolu éndeyken sol kolu-
nun omzu Uzerinden yuvarlanmalidir. Sag ayak yerde, bacak
hafif dizden bukuk; sol bacak ise dikey bir sekilde dizden bu-
kik olmali, ayak tabani yere temas etmelidir. Sol kol dirsekten
iceri dogru kemer hizasinda kapali, sag kol ise viicudun yanin-
da olmaldir. Avug ici yere temas etmelidir. Sol 6ne yuvarlana-
rak diisus yapacak judokalarin sag ayagi ve kolu ilerde olmali
ve sag kolunun omzu Uzerinden yuvarlanmalidirlar. Sol ayak
yerde hafif dizden bukuk, sag ayak ise dikey bir sekilde dizden
blkuk olmali; ayak tabani yere temas etmelidir. Sol kol dirsek-
ten iceri dogru kemer hizasinda kapali, sag kol ise vicudun
yaninda olmalidir. Avug ici yere temas etmelidir (Gorsel 4.4).

.
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Gorsel 4.4 Mae mawari-ukemi
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4.2. Durus, Yuruyus, Kumi Kata ve

Denge Bozma Teknikleri

Judoda firlatma tekniklerine gegmden 6nce sporcular durus,
yurlyis ve rakibin dengesini bozma tekniklerini 6grenmelidir.
Durus teknikleri shizei waza (sizen vaza), yurayus teknikleri
aruki kata (aruki kata), denge bozma teknikleri kuzushi (kuzu-
si), elbiseden kavrama teknikleri kumi kata olarak adlandirilir.

1. Durus Teknikleri: Judoda genel olarak iki ¢esit durus
teknigi vardir.

a) Shizen Tai (Sizen Tai): Dogal normal, tabi durus anla-
mina gelir. Bacaklar bir omuz genigligi kadar agik, kollar
yanlardadir (Gérsel 4.5).

b) Jigo Tai (Jigo Tai): Savunma durusudur. Bacaklar dizden
hafif bukull, kalca geride olmalidir (Goérsel 4.6).
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Gorsel 4.5. Shizen tai Goérsel 4.6. Jigo tai

2. Yuaruyus Teknikleri: Judoda yurayuGsler tekniklerin uygu-
lanabilmesi icin cok dnemlidir. Ayaklar ve viicut dogru sekilde
hareket etmelidir. Sporcunun durusu rakibin durusuyla uyum
saglamalidir. Bacaklar, kalga ve vicut uyumlu bir sekilde ileri,
geri veya yana dogru hareket ettiriimelidir. Bu yurtyusler g
bblime ayrilir.

a) Tusugi Ashi (Tusugi Asi): Bu yurlyUs seklinde sporcular
genellikle dengelerini tek ayakustline vererek ilerlerler.
Ayakla bir adim ileri hamle yapilirken 6ne attigimiz ayak
yere deger degmez arkadaki ayak dndeki ayak ile yer
degigtirir (Gorsel 4.7).
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Gorsel 4.7. Tusugi ashi
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b) Tusuri Ashi: Ayaklarimizi 6éne, arkaya ve yanlara suru-
yerek yaptigimiz yirayuas seklidir. (Gorsel 4.8).

Gorsel 4.8. Tusuri ashi
c) Ayumi Ashi: Serbest sekilde yapilan yurayustur.

3. Kumi Kata Teknikleri: Judoda teknikleri uygulayabilmek
icin temel bir tutusa ihtiya¢ vardir. Bu hareketlerin tamamina
kumi kata denilir (Gorsel 4.9).

Tutuglar judoda cok 6nemli bir yere sahiptir. Judogiyi
kavrayan parmaklar ne fazla sert, ne fazla yumusak
kavramalidir. ik tutusu judogiyi kavrayan; serce, yilzik ve
orta parmak gerceklestirmelidir. Bu tutusta judogi sikica
kavranmalidir. Ukenin dengesini bozan bu t¢ parmaktir. Bir
elimizle judoginin kolunu dirsek bdlgesinden, diger elimizle
de judoginin yakasindan kavramamiz gerekir. Judoginin
dirsek ve yaka bolgesinin iyi kavranmasi teknigin uygulanma
esnasinda rakibi yanlara, 6ne, geriye dogru yonlendirmede
buyldk kolaylik ve tutus yapan kisiye avantaj saglayacaktir.
Judoginin yakasindan tutan el cekme ya da itme hareketini
gerceklestirir. Tutus esnasinda rakibin dengesini bozmak
icin ellerin koordineli bir sekilde calismasi gerekir. Judoda
kavramalar, yakalama pozisyonlarina gére degisebilmektedir.
Kavrama teknikleri (kumi kata) temel durus ve savunma
durusu tum pozisyonlarda kullaniimaktadir.

Gorsel 4.9. Kumi kata
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Kumi Kata Cesitleri

Judokalar teknik, durus ve kavrayis 6zelliklerine gére farkli
kumi kata cesitlerini kullanirlar.

1. Ai Yotsu (Ay Yotsu): Tek yonli yapilan kumi kataya ai-
yotsu denir. Her iki judokanin da ayni yénde sag veya sol tutus
aldigi pozisyondur.

a) Sag Temel Tutus: Torinin sol kolu, ukenin sag kolunu
tutar. Torinin sag kolu ise ukenin sol yakasini tutus aldig
pozisyondur. Uke de ayni pozisyonda tutus alir.

b) Sol Temel Tutus: Torinin sol kolu, ukenin sag yakasini
tutar. Torinin sag kolu ise ukenin sol kolunu tutus aldigi
pozisyondur. Uke de ayni pozisyonda tutus alir.

2. Kenko Yotsu (Kenko Yotsu): Judokalardan birinin sag,
digerinin sol tutus aldigi pozisyondur.

UYGULAMA Sag/Sol Temel Tutus Teknigi ’

Asagidaki calismayi 6gretmen rehberliginde yénergeyi takip ederek uygulayiniz.

« Ucer kisilik gruplar olusturunuz.

« Uygulama yapacak sporcular judo elbiseleriyle tatami Gzerinde hazir bulununuz.

o Teknigi sirayla uygulayiniz. Teknigi uygulayan sporcuyu dikkatlice gézlemleyiniz.
Uygulama sonunda verilen akran degerlendirme formuna gore gézlenecek davraniglari
sirasiyla degerlendiriniz.

« Grup icinde gorev degisikligi yaparak uygulamay tekrarlayiniz.

» Eksik gorilen noktalari calisarak gideriniz.

SAG/SOL TEMEL TUTUS TEKNIGININ AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin sag/sol temel tutus teknigini uygularken yapacagi davraniglari
kapsamaktadir. Ogrenci teknigi uygularken arkadasi uygulama hatalarina gére en uygun segenegin altina “X”
isareti koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyad :
Sinifi ve Numarasi :

Gozlenecek Davraniglar Gergeklesti =~ Gerceklesmedi
Sol/sag kolu, ukenin sag/sol kolunu tutar.
Sag/sol kolu, ukenin sol/sag yakasini tutar.
Vicudu, tutus esnasinda diktir.
Ayaklari arasindaki mesafe bir omuz genisligindedir.

Calisma sonunda “Gerceklesmedi” olarak isaretlenen davranislar calisilarak eksikler giderilir.
Godzlemi yapan 6grencinin arkadasinin performansi hakkindaki goérusleri:
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4. Denge Bozma Teknikleri: Judoda denge bozma hare-
ketlerine kuzushi (kuzusi) denir. Gérsel 4.10’da sekiz yénde
denge bozma hareketleri gdsterilmektedir. Tori, ukeyi cekerek
ve iterek dengesini bozmaktadir. Denge bozmaktaki amag ra-
kibin direncini minimuma indirerek, teknigi uygulayabilme ka-
pasitesini arttirarak rakibi atmaya caligsmaktir.

Gdrsel 4.10. Sekiz yénde denge bozma
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4.3. Firlatma Teknikleri

Judoda firlatma teknikleri ayakta yapilan tekniklerden
olusur. Judokalar bu firlatma teknikleriyle rakibi belirli bir
yukseklikten sirtin tamaminin ya da yan kisimlarinin yere
degecek sekilde atarak (Goérsel 4.11), aldiklan puanlarla
musabakay! kazanmay! hedeflemektedirler. Judoda, firlatma
calismalarinda tekniklerin 6zelliklerine gére vicudun kullanilan
bblgeleri degisebilir. Firlatma teknikleri 6zelliklerine goére
asagida siniflandiriimigtir.

¥
j Gdrsel 4.11. Yapilan teknige
gore rakibin havaya kaldirihisi

Judoda Firlatma Tekniklerinin Siniflandirmasi

Ayakta yapilan atis tekniklerinin genel adina nage waza
(nage vaza) denir. Tachi waza (tac¢i vaza) ve sutemi waza
(sutemi vaza) olmak Uzere ikiye ayrilir. Ayakta yapilan atis
tekniklerinin alt basamaklari asagida belirtilmigtir.

Ayakta yapilan tekniklerin adina tachi waza denir. Tachi
waza teknikleri tce ayrilir.

1. Te Waza (Te Vaza): Elle yapilan teknikler
2. Koshi Waza (Kosi Vaza): Kalca ile yapilan teknikler
3. Ashi Waza (Asi Vaza): Ayakla yapilan teknikler

Sirt Gstd kendini atarak yapilan tekniklerin genel adina
sutemi waza denir. Sutemi waza teknikleri ikiye ayrilir.

1. Ma Sutemi Waza (Ma Sutemi Vaza): Sirtlstl yatarak
yapilan teknikler

2. Yoko Sutemi Waza (Yoko Sutemi Vaza): Yana yatarak
yapilan teknikler
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Gorsel 4.12. Ippon seoi nage
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A. Tachi Waza
1. Te Waza

a) Ippon Seoi Nage (ippon Seo Nage): Tek kolla sirtlayarak
atis anlamina gelmektedir. Tori, ukeyi sol kolu ile gekerken sag
ayaguyla ileri dogru adim atmalidir. Sol ayagini sag ayaginin
yanina getirirken sag kolunu ukenin sag koltuk altindan
gecirmelidir. Tori sirtini ukenin karin ve gégus bdélgesiyle temas
ettirmeli ve temas esnasinda dizlerini bakmelidir. Tori, sag kolu
ile ukenin sag omzunu kilittlemelidir. Tori, ukenin vicuduyla
tamamen butinlesmeli ve ukenin merkez agirliginin altina
inerek 6ne dogru egilmelidir. Torinin sol kolu cekise devam
ederken sag kolu, omzu ve vicudu saga dogru dénerek asagi
dogru cekis yapmalidir. Tori, sag y6ne dénusini ve egilme
hareketini ukeyi dusurinceye kadar devam ettirmelidir. Tori,
atistan sonra ukenin sag kolunu geriye dogru tutarak kontroll
saglamalidir (Gorsel 4.12).
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UYGULAMA Ippon Seoi Nage Teknigi ’

Asagidaki calismayi 6gretmen rehberliginde yénergeyi takip ederek uygulayiniz.

« Ucer kisilik gruplar olusturunuz.

« Uygulama yapacak sporcular judo elbiseleriyle tatami Gzerinde hazir bulununuz.

o Teknigi sirayla uygulayiniz. Teknigi uygulayan sporcuyu dikkatlice gdézlemleyiniz.
Uygulama sonunda verilen akran degerlendirme formuna gére gézlenecek davraniglari
sirasiyla degerlendiriniz.

« Grup icinde gorev degisikligi yaparak uygulamayi tekrarlayiniz.

« Eksik gorulen noktalarn calisarak gideriniz.

IPPON SEOI TEKNiGiNIN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin ippon seoi nage teknigini uygularken yapacagi davraniglari
kapsamaktadir. Ogrenci teknigi uygularken arkadas! uygulama hatalarina gére en uygun secenegin altina “X”
isareti koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyad :
Sinifi ve Numarasi :

Godzlenecek Davraniglar Gergeklesti = Gerceklesmedi
Sag ayaguyla ileri dogru adim atar.
Sol ayagini sag ayaginin yanina getirir.
Sag kolunu ise ukenin sag koltuk altindan gegirir.
Sirtini ukenin karin ve gégus bdlgesiyle temas ettirir.
Sag kolu ile ukenin sag omzunu Kkilitler.
Ukenin merkez agirhginin altina inerek éne dogru egilir.
Sol kolu ¢gekise devam eder.
Vicudunu saga dondurerek asagdi dogru ¢ekis yapar.

Calisma sonunda “Gerceklesmedi” olarak isaretlenen davranislar calisilarak eksikler giderilir.
Gozlemi yapan 6grencinin arkadasinin performansi hakkindaki goérusleri:
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b) Uki Otoshi (Uki Otosi): Yuzdirme atisi anlamina
gelmektedir. Uke 6ne dogdru ilerlemeli tori ise sol ayagi geride
sag ayag! 6nde olacak sekilde geriye dogru hareket etmelidir.
Tori, sol kolu ile ¢ekis yaparken sol ayagi ile de gerilemelidir.
Dizleri Uzerinde c¢bkerken sol koluyla cekis yapmali ve
vicudunu dik bir sekilde tutmalidir. Tori yere ¢oktuginde sag
ayag!, sol dizi ve sol ayagi ti¢gen seklini olusturmalidir. Tori sol
kolu ile ukenin sag kolunu asagiya dogru dairesel bir sekilde
cekerken sag kolu da bu ¢ekisi desteklemelidir (Gorsel 4.13).

Gdrsel 4.13. Uki otoshi
c) Sumi Otoshi (Sumi Otosi): Alcaltarak kbse atisl

anlamina gelmektedir. Tori sol ayagini ukenin sag ayaginin
yanina gelecek sekilde ilerlemeli ve ukeyi sol koluyla gekmelidir.
Tori sag koluyla ukeyi geriye iterken ukenin sag omzuyla
da tam bir temas saglamalidir. Sag kolun itigiyle sol ayagin
ukenin ayaklari arasina ilerletisi ayni zamanda olmalidir.
Tori dengesini sag tarafa almali ve ukeyi dusurinceye kadar
sag kolu ile itisine devam etmelidir. Ukenin ayaklari yerden
kesilinceye kadar tori, omuz temasini kesmemelidir (Gérsel
4.14).

Gorsel 4.14. Sumi otoshi
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UYGULAMA Sumi Otoshi Teknigi ’

Asagidaki calismayi 6gretmen rehberliginde yonergeyi takip ederek uygulayiniz.

« Ucer kisilik gruplar olusturunuz.

o Uygulama yapacak sporcular judo elbiseleriyle tatami Gzerinde hazir bulununuz.

o Teknigi sirayla uygulayiniz. Teknigi uygulayan sporcuyu dikkatlice gbzlemleyiniz.
Uygulama sonunda verilen akran degerlendirme formuna gére gdzlenecek davraniglari
sirasiyla degerlendiriniz.

« Grup icinde gorev degisikligi yaparak uygulamayi tekrarlayiniz.

» Eksik gorulen noktalari ¢calisarak gideriniz.

SUMI OTOSHI TEKNIGINiIN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin sumi otoshi teknigini uygularken yapacagi davraniglari kapsa-
maktadir. Ogrenci teknigi uygularken arkadasi uygulama hatalarina gére en uygun secenegin altina “X” isareti
koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyad :
Sinifi ve Numarasi :

Gozlenecek Davraniglar Gergeklesti Gergeklesmedi
Sol ayagini ukenin sag ayaginin yanina gelecek sekilde ilerletir.
Ukeyi sol koluyla ceker.
Sag koluyla ukeyi geriye iter.

Sag kolunun itigiyle sol ayagdini ukenin ayaklarinin arasina ilerletisi es za-
manlidir.

Ukeyi dusurlnceye kadar sag kolunun itisine devam eder.

Calisma sonunda “Gerceklesmedi” olarak isaretlenen davraniglar ¢alisilarak eksikler giderilir.
Gozlemi yapan 6grencinin arkadasinin performansi hakkindaki gorusleri:
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Gorsel 4.15. O goshi
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2. Koshi Waza

a) O Goshi (O-Gosi): Kalcga ile blyik yuvarlama anlamina
gelmektedir. Tori, ukenin dirsek bolgesinden tutmali ve
judoginin kol kismini dirsekten éne ve yukari dogru c¢ekis
yapmalhdir. Tori, ukeye yakin bir pozisyonda bel hizasinin altina
kadar cokmeli ve sag ayagini ukenin iki ayaginin olusturdugu
ucgenin tepe noktasina getirmelidir. Tori, sol kolu ile ¢ekise
devam ederken geride kalan sol ayagini sag ayaginin yanina
getirmeli ve sag kolu ile ukeyi kavramalidir. Tori, ukenin denge
noktasinin yeterince altina inmelidir. Ukenin belini saran sag
kolu ile ukeyi kendine dogru ¢cekmeli ve kalca yardimiyla ukeyi
sirtlamahdir. Tori, vicut agirhgini sag 6n tarafa dogru vermeli
ve atistan sonra ukenin kolunu geriye dogru tutarak kontrolu
saglamalidir (Gorsel 4.15).
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UYGULAMA 0-Goshi Teknigi ’

Asagidaki calismayi 6gretmen rehberliginde yénergeyi takip ederek uygulayiniz.

« Ucer kisilik gruplar olusturunuz.

« Uygulama yapacak sporcular judo elbiseleriyle tatami Gzerinde hazir bulununuz.

o Teknigi sirayla uygulayiniz. Teknigi uygulayan sporcuyu dikkatlice gdzlemleyiniz.
Uygulama sonunda verilen akran degerlendirme formuna gére gbézlenecek davraniglari
sirasiyla degerlendiriniz.

« Grup icinde gbrev degisikligi yaparak uygulamay tekrarlayiniz.

» Eksik gorulen noktalari ¢aligarak gideriniz.

O-GOSHI TEKNIGiNiN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin o-goshi teknigini uygularken yapacagi davranislar kapsamakta-
dir. Ogrenci teknigi uygularken arkadasi uygulama hatalarina gére en uygun secenegin altina “X” isareti koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyad :
Sinifi ve Numarasi :

Godzlenecek Davraniglar Gergeklesti = Gergeklesmedi
Ukenin dirsek bdlgesinden sol kolu ile tutar.
Ukeye yakin bir pozisyonda bel hizasinin altina kadar ¢coker.
Sag ayagini ukenin iki ayaginin olusturdugu t¢genin tepe noktasina getirir.
Geride kalan sol ayagini sag ayaginin yanina getirir.
Sag kolu ile ukeyi belinden kavrar.
Ukenin belini saran sag kolu ile ukeyi kendine dogru ceker.

Ukeyi kalca yardimiyla sirtlar.

Calisma sonunda “Gerceklesmedi” olarak isaretlenen davraniglar ¢alisilarak eksikler giderilir.
Gozlemi yapan 6grencinin arkadasinin performansi hakkindaki gorusleri:
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Godrsel 4.16. Koshi guruma
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b) Koshi Guruma (Kosi Guruma): Kalca carki anlamina
gelmektedir. Tori, vicudunu sola déndurdiginde agirlik
merkezini 6ne dogru, ukenin dugls yapacag! yone vermelidir.
Sag adim, ukenin ayaklarinin éniinde tg¢genin tepe noktasini
olusturacak sekilde olmalidir. Tori, sol kolu yukari ve 6ne
dogru cekerken devaminda sol ayagini sag ayaginin yanina
getirmelidir. Sol kol ¢ekis hareketi devam ederken sag kol da
ukenin boynunu sarmali fakat bu esnada ukeye kalgca temasi
olmamalidir. Tori vicut dénustinden sonra kalgca temasiyla
teknigi devam ettirmelidir. Sol kolun kol ¢ekisi devam ederken
kalca da ukeyle ayni hizada olmalidir. Tori dizlerini bikerek
kalcasini saga dogru ¢ikarmali ve sol kolun ¢ekisi yukari dogru
olmalidir. Vicudun donusuyle birlikte ukeyi atmak igin bukuk
olan diz duzeltilerek vucut agirligr sag éne dogru verilmelidir.
Atis esnasinda kontrol teknik tamamlanincaya kadar devam
etmelidir (Gérsel 4.16).
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c) Tsuri Komi Goshi (Tusuri Komi Gosi): Kaldirip
cekerek kalga atigi anlamina gelmektedir. Tori, sag ayagi ile
ukenin ayaklari arasinda t¢gen olusturacak sekilde ileri adim
atmalidir. Tori, sol ayagini sag ayaginin yanina getirmeli ve
ayaklar ayni hizada olmalidir. Tori, sol kolu ile ukeyi cekerken
sag koluyla da ukeyi yukari kaldirmalidir.Tori, vicudunu
ukenin agirlik merkezinin altina indirerek dizlerini bikmeli ve
kalcasini hafifce disari ¢cikarmalidir. Vicudun yénu éne dogru
ve hafifce egik olmalidir. Sol kolun cekisi, sag kolun itigi ve
vucudun 6ne dogru egilmesi ukenin disisini saglayacaktir
(Gorsel 4.17).

¢) Ushiro Goshi (Usiro Gosi): Kalcayi geriden kaldirip
6ne atma anlamina gelmektedir. Uke teknikle toriyi atmaya
calisirken tori, hara yaparak ukeyi durdurmali; dizlerini bukmeli
ve kalcasini indirmelidir. Ukenin bel gevresini siki bir sekilde
koluyla saran tori, vicudunun ust kisminin yardimiyla ukeyi
havaya kaldirmalidir. Ukeyi kendine yakin tutarak bacaklarini
germeli ve vicudunu geriye dogru esnetmelidir. Uke askida
gibi olmahdir. Uke, kurtulmak icin bacaklarini hareket ettirmeye
basladiginda tori, belini geriye dogru esneterek ukeyi asagi
cekmelidir (Gorsel 4.18).

Gorsel 4.17. Tsuri komi goshi

=

’

Gdrsel 4.18. Ushiro goshi
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Gdrsel 4.19. Harai goshi
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d) Harai Goshi (Harai Gosi): Kalca ile sipirme anlamina
gelmektedir. Tori, ukeyi sol kolla 6éne dogru ¢ekerek onun
dengesini bozmali ve ukenin sag ayaginin 6nine sag
ayagiyla adim atmalidir. Tori, sol ayagini ise geriye ¢cekmelidir.
Sol ayagini geriye cekme esnasinda sol kol ukeyi cekmeye
devam etmeli ve sag kol da ukeyi kaldirmalidir. Torinin déntsu
ile vicut temasi saglanmali, tori sag bacagi ile ukenin sag
bacagini asagidan yukari uyluga kadar supUrmelidir. Tori
basini sola ve asag! indirmeli; her iki tarafin da vicudu ayni
yone dénuk olmahdir (Gorsel 4.19).
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UYGULAMA Harai Goshi Teknigi ’

Asagidaki calismayi 6gretmen rehberliginde ydnergeyi takip ederek uygulayiniz.

« Ucer kisilik gruplar olusturunuz.

« Uygulama yapacak sporcular judo elbiseleriyle tatami tGzerinde hazir bulununuz.

o Teknigi sirayla uygulayiniz. Teknigi uygulayan sporcuyu dikkatlice gdzlemleyiniz.
Uygulama sonunda verilen akran degerlendirme formuna gére gbézlenecek davraniglari
siraslyla degerlendiriniz.

« Grup icinde gbrev degisikligi yaparak uygulamay tekrarlayiniz.

» Eksik gorulen noktalari ¢aligarak gideriniz.

HARAI GOSHI TEKNIGiNiN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin harai goshi teknigini uygularken yapacagi davraniglari kapsa-
maktadir. Ogrenci teknigi uygularken arkadasi uygulama hatalarina gére en uygun segenegin altina “X” isareti
koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyadi :
Sinifi ve Numarasi :

Godzlenecek Davraniglar Gergeklesti = Gergeklesmedi
Ukeyi sol kolla 6ne dogru cekerek dengesini bozar.
Ukenin sag ayaginin éniine sag ayagiyla adim atar.
Sol ayagini geriye ¢ceker.
Sol ayagini geriye ¢cekme esnasinda sol kol ukeyi cekmeye devam eder.
Sag kolda ukeyi kaldirr.
Sag bacagi ile ukenin sag bacagini asagidan yukari, uyluga kadar stpurdr.
Viicudu atis yapacagi yéne dogru dénuktr.

Calisma sonunda “Gergeklesmedi” olarak isaretlenen davraniglar ¢alisilarak eksikler giderilir.
Gdzlemi yapan 6grencinin arkadasinin performansi hakkindaki gérugleri:
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3. Ashi Waza

a) Ko-Uchi Gari (Ko-Uci Gari): icten kiiciik siipiirme
anlamina gelmektedir. Tori, teknigi ukenin sag adimini ileri
dogru attigi ya da sol ayagini geriye dogru c¢ektigi esnada
yapmalidir. Tori, ukenin destek ayagini hafif yana atmali ve
stiplrme hareketi esnasinda sag ayaginin tabanini mindere
yakin tutarak sag ayagi ile ukenin sag ayagini topuk icinden
stpurmelidir. Ukenin ayagini supurirken torinin her iki eli
de ukeyi geri ve sag tarafa dogru itmelidir. Stpurme ve itis
hareketi uke distinceye kadar devam etmelidir (Gorsel 4.20).

Gdrsel 4.20. Ko-uchi gari . . . . R
b) O-Uchi Gari (O-Uci Gari): Icten ayakla bulylk bicme

anlamina gelmektedir. Tori ve uke ayni ritimde yurarken tori,
teknigi uygulayabilmek icin sol adimini sag adimindan daha
baydk atmahdir. Tori, sol kolu ile ¢gekis yapmali; ukenin geride
kalan ya da geriye dogru kacan sol ayagini sag ayagiyla
genisce dairesel bir hareketle yakalamalidir. Ayagi ile ukenin
ayagini kendi arkasina dogru ¢ekmelidir. Stplirme hareketi
yapan ayak genis dairesel hareketiyle ukenin ilerleyen sag
ayagini zeminde kayiyormus gibi hareket ettirmelidir. Tori sol
eliyle uke dusine kadar asag! dogru itme hareketine devam
etmelidir (Gorsel 4.21).

Godrsel 4.21. O-uchi gari
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UYGULAMA 0-Uchi Gari Teknigi ’

Asagidaki calismayi 6gretmen rehberliginde yonergeyi takip ederek uygulayiniz.

« Ucer kisilik gruplar olusturunuz.

o Uygulama yapacak sporcular judo elbiseleriyle tatami Gzerinde hazir bulununuz.

o Teknigi sirayla uygulayiniz. Teknigi uygulayan sporcuyu dikkatlice gdzlemleyiniz.
Uygulama sonunda verilen akran degerlendirme formuna gére gézlenecek davraniglar
sirasiyla degerlendiriniz.

« Grup icinde gorev degisikligi yaparak uygulamay! tekrarlayiniz.

» Eksik gorilen noktalari calisarak gideriniz.

0-UCHI GARI TEKNiGiNiIN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin o-uchi gari teknigini uygularken yapacagi davraniglari kapsa-
maktadir. Ogrenci teknigi uygularken arkadasi uygulama hatalarina gére en uygun secenegin altina “X” isareti
koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyadi :
Sinifi ve Numarasi :

Gozlenecek Davraniglar Gerceklesti =~ Gerceklesmedi
Sol adimini ileri dogru sag adimindan daha buiiylk atar.
Sol kolu ile ¢ekis yapar.

Ukenin geride kalan ya da geriye dogru kagan sol ayagini sag ayagiyla ge-
nisge dairesel bir hareketle yakalar.

Ayagi ile ukenin ayagini kendi arkasina dogru ceker.

Slpurme hareketi yapan ayak genis dairesel hareketiyle ukenin ilerleyen sag
ayagini hareket ettirir.

Sol eliyle uke dlstne kadar asagi dogru itme hareketine devam eder.

Calisma sonunda “Gerceklesmedi” olarak isaretlenen davraniglar calisilarak eksikler giderilir.
Gozlemi yapan 6grencinin arkadasinin performansi hakkindaki gérusleri:
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c) Sasae Tsuri Ashi (Sasae Tusuri Asi): Ayak blokaji ile
cekerek atma anlamina gelmektedir. Tori, sol koluyla yukari
One dogru cekis yaparken, sol ayagi ukenin sag bilegini bloke
etmelidir. Tori, ukeyi sol eliyle ileri dogru ¢ekerken sag kolu
ile geriye dogru itmeli ve sol ayaginin yardimiyla ukeyi hafif
kaldirarak atis yapmalidir. Tori, disls sonrasi ukenin sag
kolunu tutarak kontroli saglamalidir (Gérsel 4.22).

Gorsel 4.22. Sasae tsuri ashi

¢) Ko-Soto Gari (Ko-Soto Gari): Distan kiglUk yan
bicme anlamina gelmektedir. Torinin sag ayagi geriye dogru
giderken ukenin sag ayagi ileri dogru olmalidir. Tori, geriye
dogru hareket ettiginde sag ayagini sol ayaginin arkasina
ayni hizaya getirmelidir. Tori, ukenin sag ayaginin topugunu
sol ayaginin tabani ile stpdrmelidir. Stpturme hareketi kisa
ve ani olmalidir. Stplrme esnasinda tori, ukeyi sol koluyla
yana dogru cekmeli ve sag koluyla da yana dogru itmelidir.
Bu hareket digis gerceklesene kadar devam etmelidir. Tori,
dusUs sonrasi ukenin sag kolunu tutarak kontroli saglamalidir
(Gorsel 4.23).

Gdrsel 4.23. Ko-soto gari
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UYGULAMA Ko-Soto Gari Teknigi ’

Asagidaki calismay 6gretmen rehberliginde ydnergeyi takip ederek uygulayiniz.

« Ucer kisilik gruplar olusturunuz.

« Uygulama yapacak sporcular judo elbiseleriyle tatami tGzerinde hazir bulununuz.

o Teknigi sirayla uygulayiniz. Teknigi uygulayan sporcuyu dikkatlice gézlemleyiniz.
Uygulama sonunda verilen akran degerlendirme formuna gére gézlenecek davranislari
sirasiyla degerlendiriniz.

o Grup icinde gorev degisikligi yaparak uygulamay: tekrarlayiniz.

« Eksik gorulen noktalari ¢aligarak gideriniz.

KO-SOTO GARI TEKNiGiNiN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin ko-soto gari teknigini uygularken yapacagi davraniglar kapsa-
maktadir. Ogrenci teknigi uygularken arkadasi uygulama hatalarina gére en uygun segenegin altina “X” isareti
koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyadi :
Sinifi ve Numarasi :

Godzlenecek Davraniglar Gergeklesti = Gergeklesmedi
Sag ayagini geriye dogru geker.

Geriye dogru hareket ettiginde sag ayagini sol ayaginin arkasina ayni hizaya
getirir.

Ukenin sag ayaginin topuk hizasini sol ayaginin tabani ile hizlica supardr.
SUpurme esnasinda ukeyi sol koluyla yana dogru ¢eker.
Sag kolu ile ukeyi yana dogru iter.

Calisma sonunda “Gerceklesmedi” olarak isaretlenen davranislar ¢alisilarak eksikler giderilir.
Gozlemi yapan 6grencinin arkadasinin performansi hakkindaki gérisleri:
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d) O-Soto Gari (O-Soto Gari): Distan ayakla blyuk ¢elme
anlamina gelmektedir. Tori, sol kolu ile ukenin sag kolunu yana
ve yukari dogru cekerken sol ayagi ukenin sag ayaginin yanina
gelmelidir. Tori, ukenin sol yakasindan hafifce kaldirarak
omuz temasini saglamalidir. Tori, sag ayagini yukari dogru
kaldinrken kafasini agagi dogru indirmeli ve vicudunu 6ne
egmelidir. Tori, sag ayagiyla ukenin sag ayagini geriye dogru
cekmeli ve kollari atig yapilacak yone, geriye dogru itmelidir.
Ukenin dusus yénu geriye dogru olmalidir (Gérsel 4.15).

Gorsel 4.15. O-soto gari

e) De Ashi Harai (De Asi Harai): ilerleyen ayagi siipirme
anlamina gelmektedir. Uke ilerlerken tori, sag ayagi ile
geriye dogru hareket ederek sag ayagini sol ayaginin yanina
getirmelidir. Tori, sag ayagl daha yere degmeden vicudunu
saga dogru egmelidir. Torinin sag ayagi ile yana dogru attigi
adim mimkin oldugu kadar blyik olmalidir. Sol kol, sol
ayakla ayni zamanda ve ayni ydonde hareket etmelidir. Torinin
tabani, ukenin sag topugunu yukari dogru kaldirmadan diz bir
sekilde suplrmelidir. Stptrme sonrasinda uke sirt Gstl yere
dismelidir (Goérsel 4.16).

Gérsel 4.16. De ashi harai
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f) Uchi Mata (Uci Mata): icten uyluk atisi anlamina
gelmektedir. Tori, sag ayagi ile ukenin 6éniine dogru kuguk bir
adim ile ilerlemelidir. Tori, atis yapacagi yone dogru dénerken
sol kolu ile cekis yapmaldir. Tori, sag ayagiyla ukenin sag
baldirini icten sipulrerek yukart dogru kaldirmalidir (Gérsel
4.17).

a®,

g) O-Soto Guruma (O-Soto Guruma): Distan yana blylk
cark anlamina gelmektedir. Tori, sol kolla ukeyi 6éne yukari
dogru ¢ekerken torinin sol ayagd! ukenin sag ayag! hizasinda
ilerlemelidir. Torinin sol dizi bu esnada bukik olmalidir. Tori,
ukeyiiki eliyle gucli bir sekilde cekmelive teknik uygulandiginda
vucudu 6ne dogru hamle yapmaldir. Torinin sag bacagi ileri
gidip digari ¢ikmali ve uke ile omuz temasi saglamalidir. Tori,
ukenin bacagini stpurdiginde vicudu sola dogru dénmeye
baglamalidir. Suplirme esnasinda torinin bacagi, ukenin sag
bacagini sola ¢evirmeli ve tori vicut agirhgini 6éne dogru
vermelidir. Ukenin viicudu, torinin sag bacagi etrafinda dairesel
bir dénls yaparak dismelidir (Gérsel 4.18).

Gorsel 4.17. Uchi mata

Gorsel 4.18. O-soto guruma
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B. Sutemi Waza
1. Ma Sutemi Waza

a) Ura Nage (Ura Nage): icerden arkaya atis anlamina
gelmektedir. Uke, toriyi teknikle atmak istediginde tori, ukenin
sag ayaginin yanina sol ayagini atmal ve ukeyi savunma
pozisyonunda durdurmalidir. Tori, kafasini ukenin cene
hizasinin altina gelecek sekilde asagi ¢dkmelidir. Tori, sol
kolunu ukenin sag tarafindan gecirerek kemerinin Uzerinde
ukeyi siki bir gekilde sarmali ve sad koluyla ukenin sol
yakasindan kavramalidir. Tori, ukeyi sol geriye dogru hizl
bir sekilde kaldirnp atabilmek icin dizlerini duzeltmeli ve sol
omzunun Uzerinden ukeyi atmalidir (Gérsel 4.19).

Gorsel 4.19. Ura nage
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b) Tomoe Nage (Tomoe Nage): Dairesel atis anlamina
gelmektedir. Tori, ukeyi geriye dogru iter. Ukenin de toriyi itmesi
esnasinda tori, sol ayagi ile ukenin iki ayaginin ortasina ilerler.
ilerleme sirasinda torinin her iki ayadi da ayni zamanda yan
yana gelmeli ve tori ukenin cene mesafesine kadar cokmelidir.
Tori, coktugl anda sag ayagini ukenin baldirinin st kismina
koymali ve geriye dogru oturarak ukenin 6ne dogru dengesinin
bozulmasini saglamaldir. Torinin kol ¢ekisini arttirmasi ve
bukuk olan sag dizini duzelterek ayaginin itisiyle ukenin éne
dogru dismesini kolaylastiracaktir (Gérsel 4.20).
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Gorsel 4.20. Tomoe nage

UYGULAMA Tomoe Nage Teknigi ’

Asagidaki calismayi 6gretmen rehberliginde yonergeyi takip ederek uygulayiniz.

« Ucer kisilik gruplar olusturunuz.

« Uygulama yapacak sporcular judo elbiseleriyle tatami tzerinde hazir bulununuz.

« Teknigi sirayla uygulayiniz. Teknigi uygulayan sporcuyu dikkatlice gézlemleyiniz.
Uygulama sonunda verilen akran degerlendirme formuna gére gézlenecek davraniglari
sirasiyla degerlendiriniz.

« Grup icinde gorev degisikligi yaparak uygulamay tekrarlayiniz.

» Eksik gorulen noktalari ¢calisarak gideriniz.

TOMOE NAGE TEKNiGiNiN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin tomoe nage teknigini uygularken yapacagi davraniglari kapsa-
maktadir. Ogrenci teknigi uygularken arkadasi uygulama hatalarina gére en uygun segenegin altina “X” isareti
koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyad :
Sinifi ve Numarasi :

Gozlenecek Davraniglar Gergeklesti = Gerceklesmedi
Ukenin iki ayaginin ortasina ilerler.
iki ayagi ayni zamanda yan yana gelir.
Ukenin ¢ene mesafesine kadar ¢oker.
Coktugu anda sag ayagini ukenin baldirinin st kismina getirir.
Geriye dogru oturarak ukenin 6éne dogru dengesinin bozulmasini saglar.
Sag dizini dizelterek ayaginin itisiyle ukenin 6ne dogru diigsmesini saglar.

Calisma sonunda “Gerceklesmedi” olarak isaretlenen davranislar calisilarak eksikler giderilir.
Godzlemi yapan 6grencinin arkadasinin performansi hakkindaki gérusleri:
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c) Sumi Gaeshi (Sumi Gaesi): Kdse cevirmesi anlamina
gelmektedir. Tori, sag koluyla mimkin oldugunca ukenin
sol koltuk altindan sirtinin st kismina kadar yukselterek
tutmalidir. Tori, ukenin sag 6n tarafina dogru dengesini bozmali
ve ukenin kemer altina kadar ¢okerek viicudunu geriye dogru
birakmalidir. Tori vicudunu geriye biraktigli esnada ukenin
sol bacaginin i¢ uyluk kismina sag ayak Ust kismini kanca
seklinde yerlestirmeli ve Uzerinde yukari kaldirmalidir. Sol
eliyle cekerken sag eliyle itmeli ve uke sirtinin sag omzunun
Uzerinden yere dismelidir (Gérsel 4.21).

Gorsel 4.21. Sumi gaeshi
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UYGULAMA Sumi Geashi Teknigi ’

Asagidaki ¢calismayi 6gretmen rehberliginde ydnergeyi takip ederek uygulayiniz.

« Ucer kisilik gruplar olusturunuz.

« Uygulama yapacak sporcular judo elbiseleriyle tatami tzerinde hazir bulununuz.

« Teknigi sirayla uygulayimiz. Teknigi uygulayan sporcuyu dikkatlice gézlemleyiniz.
Uygulama sonunda verilen akran degerlendirme formuna gore gézlenecek davranislari
sirasiyla degerlendiriniz.

« Grup icinde gbrev degisikligi yaparak uygulamay tekrarlayiniz.

« Eksik gorulen noktalar ¢calisarak gideriniz.

SUMI GAESHI TEKNIGININ AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin sumi gaeshi teknigini uygularken yapacagi davraniglari kapsa-
maktadir. Ogrenci teknigi uygularken arkadasi uygulama hatalarina gdre en uygun segenegin altina “X” isareti
koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyad :
Sinifi ve Numarasi :

Gozlenecek Davraniglar Gergeklesti = Gergeklesmedi

Sag koluyla mimkiin oldugunca ukenin sol koltuk altindan sirtini, Gst tarafina
kadar yukselterek tutar.

Ukenin sag on tarafina dengesini bozar.
Ukenin kemer altina kadar ¢okerek viicudunu geriye dogru birakir.

Vicudunu geriye biraktigi esnada ukenin sol bacaginin i¢ uyluk kismina sag
ayak Ust kismini kanca seklinde yerlestirir.

Ukeyi sag ayag ile yukari kaldirir.
Ukeyi sol eliyle cekerken, sag eliyle iter.

Calisma sonunda “Gerceklesmedi” olarak isaretlenen davranislar ¢alisilarak eksikler giderilir.
Gozlemi yapan 6grencinin arkadasinin performansi hakkindaki gorusleri:
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2. Yoko Sutemi Waza

a) Tani Otoshi (Tani Otosi): Vadi atisi anlamina gelmektedir.
Her iki taraf sag savunma durusundayken uke, sol éne dogru
ilerlemeli ve tori de sag ayagiyla geri adim atmahdir. Tori,
ukenin ilerleyisine yol agmak ve sagina yaklagsmak igin sag
adimiyla sol ¢apraza ilerlemelidir. Tori, ukenin dengesini sag
arka tarafina dogru bozmali ve ukenin denge agirhigi iki topugu
Uzerine dusmelidir. Tori sol bacagini, ukenin iki bacaginin
arkasindan sol bacagina dogru duz bir sekilde kaydirmalidir.
Teknigin yapildigi anda tori, sag eli ile ukeyi itmeli; sol eli ile
ukeyi asag! cekerek vicudunun sol tarafi Gzerine yatmalidir.
Ukenin sol topuk dayanak noktasi etrafinda dénmesi ile torinin
yatisi ayni yénde olmalidir (Gérsel 4.22).

Gorsel 4.22. Tani otoshi

b) Yoko Otoshi (Yoko Otosi): Yana alcalip atis anlamina
gelmektedir. Tori ve ukenin ayni hat Uzerinde iki ayagi dogal
bir konumda bulunmalidir. Tori, ukeyi sag eliyle kaldirip sol
eliyle yere dogru cekerek ukenin dengesini bozmaldir. Tori,
ukenin bozuk olan dengesini degerlendirmek igin sol bacagini,
ukenin sag ayak bilegini engellemek amaciyla yere egimli
olarak uzatmalidir. Tori, ukeyi sol capraza dogru yana yatirarak
Uzerinden atmali; atis esnasinda tori, sol eliyle de ukenin sol
omzunu itmelidir (Gérsel 4.23).

Gorsel 4.23. Yoko otoshi
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UYGULAMA Yoko Otoshi Teknigi ’

Asagidaki calismay1 6gretmen rehberliginde ydnergeyi takip ederek uygulayiniz.

« Ucer kisilik gruplar olusturunuz.

« Uygulama yapacak sporcular judo elbiseleriyle tatami tGzerinde hazir bulununuz.

o Teknigi sirayla uygulayiniz. Teknigi uygulayan sporcuyu dikkatlice gdzlemleyiniz.
Uygulama sonunda verilen akran degerlendirme formuna gére gézlenecek davranislari
siraslyla deg@erlendiriniz.

« Grup icinde gorev degisikligi yaparak uygulamay: tekrarlayiniz.

« Eksik goérulen noktalari ¢aligarak gideriniz.

YOKO OTOSHI TEKNIiGiNiN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin yoko otoshi teknigini uygularken yapacagi davraniglari kapsa-
maktadir. Ogrenci teknigi uygularken arkadasi uygulama hatalarina gére en uygun segenegin altina “X” isareti
koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyadi :
Sinifi ve Numarasi :

Godzlenecek Davraniglar Gergeklesti = Gergeklesmedi
Ukeyi sag eliyle kaldirir.
Sol eliyle yere dogru cekerek, ukenin dengesini bozar.

Sol bacagini ukenin sag ayak bilegini engellemek amaciyla yere egimli
olarak uzatir.

Ukeyi sol capraza dogru, yana yatarak tzerinden atar.
Atis esnasinda sol eliyle de ukenin sol omzunu iter.

Calisma sonunda “Gergeklesmedi” olarak isaretlenen davranislar ¢alisilarak eksikler giderilir.
Gdzlemi yapan 6grencinin arkadasinin performansi hakkindaki gorugleri:
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c) Soto Maki Otoshi (Soto Maki Otosi): Distan yana
sarmal atis anlamina gelmektedir. Torinin sag ayagi, ukenin
iki ayaginin ortasina ilerlemeli ve tori sol kolu ile ukenin sag
kolunu yakalayip cekis yapmalidir. Tori, sol ayagini geriye
dogru cekerken ukeyi cekmeye devam etmelidir. Tori, sag
kolunu bukmeden blylk dairesel hareketle ukenin basinin
Uzerinden gecirmelidir. Ukenin vicudu ile tam bir temas
saglanmali ve tori, ukenin ayak kacisini engellemek amaciyla
sag ayagini geriye ve disarl dogru cikarmahdir. Tori, 6ne
dogru egilerek ileri dogru dairesel diislis yapacakmis gibi elini
yere dogru uzatip ukeyi kendi vicudu etrafinda déndirerek
atmalidir (Goérsel 4.24).

Gorsel 4.24. Soto maki otoshi

¢) Yoko Guruma (Yoko Guruma): Yana cark anlamina

gelmektedir. Uke saga dogru ilk adimini attiginda tori, bu
ilk adima kargl sag koluyla ukenin kemer Uzerinden belini
sikica sarmalidir. Tori, sag koluyla ukenin belini kavrarken
sag bacagiyla da ukenin bacaklarinin arasina ilerleyisi ayni
anda olmalidir. Tori, ukeye mumkuin oldugu kadar yakin
temas kurmahdir. Tori, ukeyi sol eliyle cekerken, sag eliyle
yukari dogru itmeli ve ukeyi sol omuzu Uzerindeki eksende
déndurerek atis yapmalidir (Gérsel 4.25).

Gdrsel 4.25. Yoko guruma
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d) Uki Waza (Uki Vaza): Yatip havada yuUzdirerek atis
anlamina gelmektedir. Teknik ukenin, toriye dogru ilerlemesi
ile baglar. Tori sag ayaglyla geri adim atmali ve uke sol
ayag! ile ileri geldiginde tori ukenin sol 6n tarafina dengesini
bozmalidir (Goérsel 4.26). Tori, ukenin sag ayaginin disina
sol ayagini kaydirmal ve ukeyi sol geriye dogru ¢cekmelidir.
Tori atis esnasinda sol eliyle ukenin sag kolunu asagi dogru
cekmeli ve sag eliyle ukeyi yukari dogru iterek kendi sol omzu
Uzerinden yere atmalidir.

e) Yoko Wakare (Yoko Vakare): Yana yatarak atis anlamina
gelmektedir. Tori sol ayagini ukenin 6nune getirmeli ve sol
ayag! ukenin sag ayaginin disinda olmalidir. Ukenin dengesini
bozmak icin ileri dogru ¢ekmelidir. Tori 6ne dogru sag adimini
atmali ve sol ayagini disari kaydirarak kendini sol arka tarafina
dogru yere birakmalidir. Tori, kendini yere biraktigi esnada iki
eliyle ukeyi sert bir sekilde asagi dogru cekerek disturmelidir
(Gorsel 4.27).

Gorsel 4.26. Uki waza

Gorsel 4.27. Yoko wakare
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f) Yoko Gake (Yoko Gake): Yan cengel anlamina
gelmektedir. Uke, torinin (zerine dogru gelirken tori sag
ayagiyla geri adim atmali ve ukenin sol yakasindan 6ne dogru
cekmelidir. Tori teknigin uygulanigi esnasinda sag eliyle ukeyi
hafifce itmeli ve sol eliyle ¢cekerek vicudunu sol geriye dogru
birakmalidir. Bu esnada sol ayagi ile ukenin sag dis ayak
bilegini supurmelidir. Tori, ukeyi sol eli ile asagi dogru giclu
bir sekilde cekmeli ve yere diisus yapildigi esnada toriyle, uke
ayni hizada olmalidir (Gorsel 4.28).

Gorsel 4.28. Yoko gake

E ARASTIRMA

Yukarida yer verilmeyen diger tekniklerini arastiriniz. Edindiginiz bilgileri,
arkadaglarinizla paylasiniz.
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UYGULAMA Yoko Gake Teknigi ’

Asagidaki calismayi 6gretmen rehberliginde ydnergeyi takip ederek uygulayiniz.

« Ucer kisilik gruplar olusturunuz.

« Uygulama yapacak sporcular judo elbiseleriyle tatami tGzerinde hazir bulununuz.

o Teknigi sirayla uygulayiniz. Teknigi uygulayan sporcuyu dikkatlice gdzlemleyiniz.
Uygulama sonunda verilen akran degerlendirme formuna gore gézlenecek davranislari
siraslyla deg@erlendiriniz.

« Grup icinde gorev degisikligi yaparak uygulamay: tekrarlayiniz.

o Eksik gorulen noktalar ¢alisarak gideriniz.

YOKO GAKE TEKNIGiNIN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin yoko gake teknigini uygularken yapacagi davraniglar kapsa-
maktadir. Ogrenci teknigi uygularken arkadasi uygulama hatalarina gére en uygun segenegin altina “X” isareti
koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyadi :
Sinifi ve Numarasi :

Godzlenecek Davraniglar Gergeklesti = Gergeklesmedi
Uke Uzerine dogru gelirken, sag ayagiyla geri adim atar.
Ukenin sol yakasindan 6ne dogru ceker.
Sag eliyle ukeyi hafifce iter.
Sol eliyle ¢cekerek vicudunu sol geriye dogru birakir.
Sol ayagi ile ukenin sag dis ayak bilegini stpurur.
Ukeyi sol eli ile asagi dogru guglu bir sekilde ceker.

Calisma sonunda “Gerceklesmedi” olarak isaretlenen davranislar ¢alisilarak eksikler giderilir.
Gdzlemi yapan 6grencinin arkadagsinin performansi hakkindaki gérugleri:
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4.4. Tutma-Yakalama Teknikleri

Judoda yer tekniklerinin genel adina katame waza (tutma-
yakalama teknikleri) denir. Katame waza ( Katame vaza) Uge
ayrihr.

1. Osae komi waza (Osae komi vaza)
2. Shime waza (Sime vaza)
3. Kansetsu waza (Kansetsu vaza)

Tutma-yakalamateknikleri; sporcuyu yerde osae komiwaza
(tutus teknikleri), shime waza (bogma teknikleri), kansetsu
waza (kirma teknikleri) teknikleriyle rakibi alt etmek icin
uygulanan tekniklerin tamamidir. Tutma-yakalama teknikleri,
yer teknikleri iginde etkili bir puan kazanma yontemidir. Yerde
yapilan tutma teknikleri sonucu sporcular puanlar alabilir ya
da muisabakay! kazanabilirler. Osae komi waza tekniklerini
uygulayan sporcu tutusunun gecerli olmasi, puan kazanmasi
veya musabakayl kazanabilmesi i¢in ayagini, kafasini ve
kolunu rakibinin iki bacaginin arasinda kontrol ettirmemesi
gerekir. Ayrica rakip sporcu ayaga kalkarsa veya vicudunun
tamamini ylz Gstl déndurdrse tutus bozulur. Tutma stresinin
sonunda sporcu 10-19 saniye arasi waza-ari puani alir ve 20
saniye sonunda ise ippon puaniyla musabakayi kazanir. Tutus
tekniklerine sporcular ayakta yapilan tekniklerin devaminda
gecis yapabilirler. Miicadele yerde devam ederken sporcular
bircok teknik deneyerek tutus tekniklerini uygulamaya
calisirlar. Tutus teknikleri yapilis sekillerine goére farkliliklar
gOstermektedir.

Tutma-yakalama teknikleri icinde yer alan shime waza
ve kansetsu waza tekniklerini de sporcular uygulayarak
musabakay! kazanabilirler. Shime waza boyuna yapilan (kan
ve solunum dolagsimini engelleyecek bolgeler), kansetsu
waza ise kollara (dirsek ve bilek) yapilan baskidir. Sporcular
tekniklerle boyuna ve kola baski uygulayarak, rakibi pes ettirip
galip gelmeye caligirlar. Sporcunun pes etmesi ippon puani
olarak ifade edilir ve miisabakanin bittigi anlamina gelmektedir.
Tutma-yakalama tekniklerinin arasinda gecisler ve ardigik
hareketler yapilabilmektedir. Bir sporcu ayni anda bir kac¢
teknigi birden uygulayabilir. Buna érnek olarak: Tutus alan bir
sporcunun ayni zamanda kirig teknigini de uygulayabilmesi
mumkuinddr. Tutma-yakalama teknikleri yapilig sekillerine gore
farkhlik gbstermektedir. Osae komi waza, shime waza ve
kansetsu wazanin alt basamaklari 6zelliklerine gbére asagida
siralanmisgtir.

1. Osae Komi Waza (Osae Komi Vaza): Tutma tekniklerine
verilen addir.

a) Kesa Gatame (Kesa Gatame): Yandan kése tutusu
anlamina gelmektedir. Tori, agirligini ukenin gégsu Uzerine
vermelidir. Tori, bir kolunu ukenin kafasinin altindan gecirerek
ukenin elbisesinden sikica tutar. Tori, dengesini saglamak
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icin bir ayagini 6ne diger ayagini geriye dogru agmaldir. Tori,
ukenin kolunu gucla bir sekilde kendine dogru ¢ekmelidir. Tori,
ukenin kafasini tuttugu kolla ukeyi yukar dogru kaldirmali ve
kafasini ukeye yakin tutmalidir (Gérsel 4.29).

Gorsel 4.29. Kesa gatame

UYGULAMA Kesa Gatame Teknigi ’

Asagidaki calismayi 6gretmen rehberliginde ydnergeyi takip ederek uygulayiniz.

« Ucer kisilik gruplar olusturunuz.

« Uygulama yapacak sporcular judo elbiseleriyle tatami tGzerinde hazir bulununuz.

« Teknigi sirayla uygulayinmiz. Teknigi uygulayan sporcuyu dikkatlice gézlemleyiniz.
Uygulama sonunda verilen akran degerlendirme formuna gére gbézlenecek davraniglari
sirasiyla degerlendiriniz.

o Grup icinde gorev degisikligi yaparak uygulamay! tekrarlayiniz.

» Eksik gorulen noktalari ¢aligarak gideriniz.

KESA GATAME TEKNiGiNiN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin kesa gatame teknigini uygularken yapacagi davraniglari kapsa-
maktadir. Ogrenci teknigi uygularken arkadasi uygulama hatalarina gére en uygun segenegin altina “X” isareti
koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyad :
Sinifi ve Numarasi :

Godzlenecek Davraniglar Gergeklesti = Gergeklesmedi
Agirhgini ukenin gbgsul Uzerine verir.
Bir kolunu ukenin kafasinin altindan gegirir.
Ukenin elbisesinden sikica tutar.
One ve geriye dogru dengesini saglamak igin ayaklarini acar.
Ukenin kolunu tuttugu eliyle, ukeyi gu¢li bir sekilde kendine dogru ceker
Ukenin kafasini tuttugu kolla ukeyi yukari dogru kaldirir.
Kafasini ukeye yakin tutar.

Calisma sonunda “Gerceklesmedi” olarak isaretlenen davraniglar ¢alisilarak eksikler giderilir.
Gozlemi yapan 6grencinin arkadasinin performansi hakkindaki gorusleri:
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b) Kami Shiho Gatame (Kami Siho Gatame): Ustten dort
kdse tutusu anlamina gelmektedir. Tori, iki dizi ve dirsegini
yere saglam bir sekilde koymalidir. Dengesini kuvvetlendirmek
amacliyla bacaklarini yana ag¢malidir. Elleriyle ukenin
kemerinden ya da judogisinden tutarak agirhgini ukenin gégsu
Uzerine vermelidir (Gérsel 4.30).

2
x4 XA~
iy

Gérsel 4.30. Kami shiho gatame

c) Yoko Shiho Gatame (Yoko Siho Gatame): Yandan kdse
tutusu anlamina gelmektedir. Tori, bir elini ukenin bacaklarinin
arasindan gecirerek ukenin kemerini siki bir sekilde tutmalidir.
Diger elini de ukenin boynunun altindan gegirerek elbisesinden
tutmalidir. Tori, ukeye yakin olmali ve vicut agirligini ukenin
Uzerine vermelidir. Ayaklarini ise geriye ve yana agarak ukeyi
kontrol altinda tutmalidir (Gérsel 4.31).

Gérsel 4.31. Yoko shiho gatame

Gorsel 4.32. Tate shiho gatame
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¢) Tate Shiho Gatame (Tate Siho Gatame): Dikey doért
kdse tutusu anlamina gelmektedir. Tori, ukenin viicudu tGzerine
uzanarak bacaklarini, ukenin bacaklarini distan saracak
sekilde kilitlemelidir. Tori, kollariyla ukenin kafasini ve kollarini
sarmalidir. Tori, ukeye mimkin oldugu kadar yakin olmali,
ukenin kafasini ve kollarini kontrol altinda tutmahdir (Gérsel
4.32).
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UYGULAMA Tate Shiho Gatame Teknigi ’

Asagidaki calismay 6gretmen rehberliginde yénergeyi takip ederek uygulayiniz.

«  Ucer kisilik gruplar olusturunuz.

« Uygulama yapacak sporcular judo elbiseleriyle tatami tGzerinde hazir bulununuz.

o Teknigi sirayla uygulayimz. Teknigi uygulayan sporcuyu dikkatlice g6zlemleyiniz.
Uygulama sonunda verilen akran degerlendirme formuna gére gézlenecek davranislar
sirasiyla degerlendiriniz.

o Grup icinde gbrev degisikligi yaparak uygulamay tekrarlayiniz.

« Eksik gorulen noktalar calisarak gideriniz.

TATE SHIHO GATAME TEKNIiGiNiN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin tate shiho gatame teknigini uygularken yapacagi davranislari
kapsamaktadir. Ogrenci teknigi uygularken arkadasi uygulama hatalarina gére en uygun se¢enegin altina “X”
isareti koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyadi :
Sinifi ve Numarasi :

Gozlenecek Davraniglar Gergeklesti | Gerceklesmedi
Ukenin vicudunun Uzerine uzanir.
Bacaklarini ukenin bacaklarini distan saracak sekilde Kkilitler.
Kollariyla ukenin kafasini sarar.
Kollariyla ukenin kollarini tutar.
Ukenin kafasini kontrol altinda tutar.
Ukenin kollarini kontrol altinda tutar.

Calisma sonunda “Gerceklesmedi” olarak isaretlenen davranislar calisilarak eksikler giderilir.
Gozlemi yapan 6grencinin arkadasinin performansi hakkindaki gérisleri:
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2. Shime Waza: Bogus tekniklerine verilen addir.

a) Gyaku Juji Jime (Giyaku Juji Jime): Ters capraz
bogma anlamina gelmektedir. Tori iki elinin avucunu, ¢apraz
bir sekilde ukenin yakasinin icinden omuzlarina gelecek kadar
yerlestirmelidir. Torinin elleriyle ukenin elbisesinin yakasi
arasinda bogluk kalmamalidir. Ellerinin bogumlari ukenin kulak
hizasinda olmalidir. Torinin bagparmaklari ukenin iki yakasinin
diginda olmali ve yakay! gucli bir sekilde kavramalidir. Tori
ellerini bagparmak yéninde déndurerek ukeyi kendine dogru
cekmelidir. Bu ¢ekis esnasinda tori bileklerini ukenin ¢enesinin
altina getirmelidir (Goérsel 4.33).

el

Gérsel 4.33. Gyaku juji jime

b) Kata Juji Jime (Kata Juji Jime): Ayri capraz bogma
anlamina gelmektedir. Tori bir elinin bagparmagini ukenin
yakasinin disina, diger parmaklarini ise igeri yerlestirmelidir.
Tori diger elinin dort parmagini ukenin yakasinin digina,
bagparmagini ise iceri yerlestirmelidir. Torinin elleriyle ukenin
elbisesinin yakasi arasinda bosluk kalmamahdir. Tori, ellerini
ukenin omuzlarina gelecek kadar iceri yerlestirmeli ve ellerinin
bogumlari ukenin kulak hizasinda olmalidir. Tori iki eliyle ukeyi
elbisesinin yakasindan kendine dogru cekerken dirseklerini
asagi dogru indirmelidir (Gorsel 4.34).

Gorsel 4.34. Kata juji jime
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UYGULAMA Kata Juiji Jime Teknigi ’

Asagidaki ¢calismayi 6gretmen rehberliginde ydnergeyi takip ederek uygulayiniz.

« Ucer kisilik gruplar olusturunuz.

« Uygulama yapacak sporcular judo elbiseleriyle tatami tzerinde hazir bulununuz.

« Teknigi sirayla uygulayimiz. Teknigi uygulayan sporcuyu dikkatlice gézlemleyiniz.
Uygulama sonunda verilen akran degerlendirme formuna gore gézlenecek davranislari
sirasiyla degerlendiriniz.

« Grup icinde gbrev degisikligi yaparak uygulamay tekrarlayiniz.

« Eksik gorulen noktalari ¢calisarak gideriniz.

KATA JUJI JIME TEKNIGININ AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin kata juji jime teknigini uygularken yapacagi davraniglari kapsa-
maktadir. Ogrenci teknigi uygularken arkadasi uygulama hatalarina gdre en uygun segenegin altina “X” isareti
koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyad :
Sinifi ve Numarasi :

Gozlenecek Davraniglar Gergeklesti = Gergeklesmedi
Bir elinin bagparmagini ukenin yakasinin disina getirir.
Diger parmaklarini ise igeri yerlegtirir.
Diger elinin dért parmagini ukenin yakasinin disina getirir.
Basparmagini iceri yerlestirir.
Ellerini ukenin omuzlarina gelecek kadar iceri yerlegtirir.
iki eliyle ukeyi elbisesinin yakasindan kendine dogru geker.
Dirseklerini asagi dogru indirir.

Calisma sonunda “Gerceklesmedi” olarak isaretlenen davraniglar ¢alisilarak eksikler giderilir.
Godzlemi yapan 6grencinin arkadasinin performansi hakkindaki gérusleri:
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c) Nami Juji Jime (Nami Juji Jime): Normal capraz
bogma anlamina gelmektedir. Tori, her iki elinin bagparmagini
ukenin iki yakasinin icinden omuzlarina kadar yerlestirmelidir.
Torinin elleriyle ukenin elbisesinin yakasi arasinda bogluk
kalmamahdir. Torinin ellerinin  bogumlari ukenin kulak
hizasinda olmalidir. Cekis esnasinda tori, bileklerini ukenin
cenesinin altina getirmelidir (Gérsel 4.35).

Gorsel 4.35. Nami juji jime

¢) Okuri Eri Jime (Okuri Eri Jime): Her iki yakayla
bogus anlamina gelmektedir. Tori, ukenin ¢enesinin altindan
elbisesinin ¢apraz yakasinin icine bir elinin bagparmagini
yerlestirmelidir. Tori diger elini ukenin koltuk altindan gegirmeli
ve ukenin elbisesinin diger yakasini biraz asagidan tutmalidir.
Tori, Ustten tuttugu yakay! yana dogru; alttan tuttugu yakayi
ise asagl dogru cekmelidir (Goérsel 4.36).

Gérsel 4.36. Okuri eri jime

d) Hadaka Jime (Hadaka Jime): Yalin elle bogus anlamina
gelmektedir. Tori, ukenin arkasindan bir elini ukenin ¢cenesinin
altindan gecirmeli ve diger eliyle birlestirmelidir. Ellerin
birlesmesi avug icleri birbirine gececek sekilde ya da diger elin
bilegini tutacak sekilde olabilir. Tori, ukenin kafasini kollariyla
ve vlcudunun yardimiyla sabitledikten sonra ukenin kafasini
kendine dogru cekmelidir (Gorsel 4.37).

Gérsel 4.37. Hadaka jime
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UYGULAMA Hadaka Jime Teknigi ’

Asagidaki calismayi 6gretmen rehberliginde ydnergeyi takip ederek uygulayiniz.

« Ucer kisilik gruplar olusturunuz.

« Uygulama yapacak sporcular judo elbiseleriyle tatami tGzerinde hazir bulununuz.

o Teknigi sirayla uygulayiniz. Teknigi uygulayan sporcuyu dikkatlice gdzlemleyiniz.
Uygulama sonunda verilen akran degerlendirme formuna gore gézlenecek davranislari
siraslyla deg@erlendiriniz.

« Grup icinde gorev degisikligi yaparak uygulamay: tekrarlayiniz.

« Eksik gorulen noktalar ¢calisarak gideriniz.

HADAKA JIME TEKNIGiNIN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin hadaka jime teknigini uygularken yapacagi davraniglari kapsa-
maktadir. Ogrenci teknigi uygularken arkadasi uygulama hatalarina gdre en uygun segenegin altina “X” isareti
koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyad :
Sinifi ve Numarasi :

Gozlenecek Davraniglar Gergeklesti = Gergeklesmedi
Ukenin arkasindan bir elini ukenin ¢cenesinin altindan gegirir.
Diger eliyle birlestirir.
Kendi bilegini tutar.
Ukenin kafasini kollari ve vicudunun yardimiyla sabitler.
Ukenin kafasini kendine dogru ceker.

Calisma sonunda “Gerceklesmedi” olarak isaretlenen davraniglar ¢alisilarak eksikler giderilir.
Gozlemi yapan 6grencinin arkadasinin performansi hakkindaki gorusleri:
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3. Kansetsu Waza: Kirig tekniklerine verilen addir.

a) Ude Hishigi Juji Gatame (Ude Hishigi Juji Gatame):
Gergin kol kilidi anlamina gelmektedir. Tori, ukenin bir
elinin bilegini tutmal ve ayaginin birini ukenin omzu altina
yerlestirmelidir. Tori, ukenin ylUzindn Uzerinden uzaktaki
omzunun UuUstine diger ayagini yerlestirmelidir. Tori, ukenin
tuttugu bilegini kollariyla kendine dogru cekmeli ve ukenin
kolunu gergin bir sekilde gégsiine dogru agmalidir. Tori, dirsek
kilidini uygulayabilmek icin ukenin bilegini gégsuine yakin tutmali
ve geriye dogru vicudunu yaslamalidir. Ukenin kolunu dizlerinin
arasinda sikistirmali ve ukenin bagparmagi yukari gosterecek
sekilde olmalidir. Tori, ukenin kolunu kendine dogru cekerken,
kalcasini yerden yavas yavas yukari kaldirmalidir (Gérsel 4.38).

Gdrsel 4.38. Ude hishigi juji gatame

b) Hara Gatame (Hara Gatame): Karin kilidi anlamina
gelmektedir. Tori viicudunun agirhgini ukenin omuzlar Gzerine
vermelidir. Tori, ukenin sirtina vicudunu yaslamalhdir. Tori,
ukenin kolunu kendi koltuk altindan gegirerek karin kisminda
gergin bir sekilde ukenin kolunu agmalidir. Ukenin basparmagi
yeri gbsterecek sekilde olmahdir. Tori, ayaklarini yana agmali ve
ukenin kolunu karnina dogru ¢cekmelidir (Gérsel 4.39).

Gorsel 4.39. Hara gatame

c) Ude Gatame (Ude Gatame): Diz kol kilidi anlamina
gelmektedir. Tori, dizleri Gzerinde ukenin yaninda durmalidir. Tori,
ukenin bilegini omzu ile kafasi arasinda sikistirmali ve bu esnada
ukenin kolu yukari dogru gergin olmalidir. Tori bosta olan elinin
avug ici ile ukenin dirsegine baski uygulamali ve ukenin kolunu
sikistirdigr yondeki eli ise diger elinin Ustiinde olacak sekilde
desteklemelidir. Tori, ukenin koluna iki eli ile bosta olan kolunun
tarafina dogru baski uygulamalidir (Gérsel 4.40).

Gorsel 4.40. Ude gatame
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UYGULAMA Ude Gatame Teknigi ’

Asagidaki calismay 6gretmen rehberliginde ydnergeyi takip ederek uygulayiniz.

« Ucer kisilik gruplar olusturunuz.

« Uygulama yapacak sporcular judo elbiseleriyle tatami tGzerinde hazir bulununuz.

« Teknigi sirayla uygulayiniz. Teknigi uygulayan sporcuyu dikkatlice gézlemleyiniz.
Uygulama sonunda verilen akran degerlendirme formuna gére gézlenecek davranislari
sirasiyla degerlendiriniz.

« Grup icinde gorev degisikligi yaparak uygulamay: tekrarlayiniz.

» Eksik goérulen noktalari ¢aligarak gideriniz.

UDE GATAME TEKNIiGiNiN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin ude gatame teknigini uygularken yapacagi davraniglari kapsa-
maktadir. Ogrenci teknigi uygularken arkadasi uygulama hatalarina gére en uygun segenegin altina “X” isareti
koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyad :
Sinifi ve Numarasi :

Godzlenecek Davraniglar Gergeklesti = Gergeklesmedi
Dizleri Gzerinde ukenin yaninda durur.
Ukenin bilegini omuzu ile kafasi arasinda sikigtirir.
Ukenin kolunu yukari dogru gergin tutar.
Bosta olan elinin avug ici ile ukenin dirsegine baski uygular.

Ukenin kolunu sikistirdigi yondeki eli, diger elinin Gstiinde olacak sekilde
destekler.

Ukenin koluna iki eli ile bosta olan kolunun tarafina dogru baski uygular.

Calisma sonunda “Gerceklesmedi” olarak isaretlenen davranislar ¢alisilarak eksikler giderilir.
Godzlemi yapan 6grencinin arkadasinin performansi hakkindaki gérusleri:
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¢) Hiza Gatame (Hiza Gatame): Diz kilidi anlamina
gelmektedir. Tori, ukenin bir kolunu bileginden tutarak kendine
dogru cekerken bir ayagiyla ukenin ters yéndeki ayagini iterek
acmalidir. Bosta olan ayagini ise ukenin kalcasinin UGzerine
yerlestirmeli ve ukenin kalgasinin Gizerinde olan ayagini ukenin
dirsegine dogru déndirmelidir. Torinin dizi, ukenin dirseginin
tzerine gelmelidir. Ukenin bilegini elleri ile sikica tutmali ve
dizini ukenin dirsegine bastirmalidir (Gérsel 4.41).

Gorsel 4.41. Hiza gatame

d) Ashi Gatame (Ashi Gatame): Ayak kilidi anlamina
gelmektedir. Tori, vicut agirigini yerde yatan ukenin gégsu
Uzerine vermelidir. Tori, vucut agirligini verdigi yoéndeki elini
ukenin kafasinin altindan gecgirmeli ve ukenin kafasini kendine
cekerek kontrol altina almalidir. Diger eliyle ukenin kolunu
tutmal ve ukenin kolunu iki ayaginin arasina getirmelidir.
Torinin altta olan ayagi dizden ice dogru kivrik olmali ve ukenin
kolunu altta olan ayaginin Ustine yerlestirmelidir. Tori, Ustte
olan diziyle ukenin kolunu sikigtirmali ve kola baski yapmalidir
(Gorsel 4.42).

Gorsel 4.42. Ashi gatame

E ARASTIRMA

Yukarida yer verilmeyen diger teknikleri arastiriniz. Edindiginiz bilgileri,
arkadaslarinizla paylasiniz.
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UYGULAMA Ashi Gatame Teknigi ’

Asagidaki calismayi 6gretmen rehberliginde ydnergeyi takip ederek uygulayiniz.

« Ucer kisilik gruplar olusturunuz.

« Uygulama yapacak sporcular judo elbiseleriyle tatami tGzerinde hazir bulununuz.

o Teknigi sirayla uygulayiniz. Teknigi uygulayan sporcuyu dikkatlice gdzlemleyiniz.
Uygulama sonunda verilen akran degerlendirme formuna gére gbézlenecek davraniglari
siraslyla degerlendiriniz.

« Grup icinde gbrev degisikligi yaparak uygulamay tekrarlayiniz.

» Eksik gorulen noktalari ¢aligarak gideriniz.

ASHI GATAME TEKNIGiNiN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin ashi gatame teknigini uygularken yapacagi davraniglari kapsa-
maktadir. Ogrenci tekni@i uygularken arkadasi uygulama hatalarina gdre en uygun segenegin altina “X” isareti
koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyad :
Sinifi ve Numarasi :

Gozlenecek Davraniglar Gerceklesti | Gergeklesmedi
Vucut agirligini ukenin gégsu Uzerine verir.
Elini ukenin kafasinin altindan gegirir.
Ukenin kafasini kendine dogru ceker.
Ukenin kafasini sabitler.
Diger eliyle ukenin kolunu tutar.
Ukenin kolunu iki ayaginin arasina getirir.
Ustte olan diziyle ukenin kolunu sikistirir.

Ayagiyla ukenin koluna baski yapar.

Calisma sonunda “Gerceklesmedi” olarak isaretlenen davranislar ¢alisilarak eksikler giderilir.
Godzlemi yapan 6grencinin arkadasinin performansi hakkindaki gérusleri:
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4.5. Vurus Teknikleri

Judodavurusteknikleri, kisinin kendinisavunmasiamaciyla
geligtirilmigtir. Bu vuruglar oldukgca etkili ve c¢ok tehlikeli
olabilmektedir. Yapilan vuruslarin siddeti cok 6nemlidir. Vurus
tekniklerini siddetine gbre; uyusturucu, bayiltici ve 6ldurtcu
darbeler olarak siniflandirabiliriz. Vuruglarin siddetinin yiksek
oldugu durumlarda i¢ organlarda tahribat, bazen bayiltici ve
oldurucu etkiler de gérilebilir. Bu sebeple vurus tekniklerini
kullanirken nereye, nasil ve hangi siddetle vuracagini bilmek
cok oOnemlidir. Calismalar esnasinda vuruglarin sadece
nereye, nasil yapildigi gdsterilmeli ve hafif temaslardan ileri
gidilmemelidir. Antrenmanlarda tehlikeli vuruglardan mdmkun
oldugunca uzak durulmaldir. Zor durumlarda kullanilan
bu vurus teknikleri, uzman kisiler tarafindan &6gretilmeli ve
calistinlmalidir. Judoda vurus teknikleri Ozelliklerine gore
siniflandiriimigtir. Bu siniflamalara genel olarak verilen
isme atemi waza (atemi vaza) denmektedir. Siniflamalar
Ozelliklerine gére asagida belirtilmigtir.

1. El ile Yapilan Vurus Teknikleri
a) Hiji Ate (Hiji Ate): Dirsekle yapilan vuruslar
b) Yubi Saki Ate (Yubi Saki Ate): Parmakla yapilan
vuruslar
c) Kobushi Ate (Kobusi Ate): Yumrukla yapilan vuruslar
¢) Tegatane Ate (Tegatane Ate): El kenariyla yapilan
vuruslar
2. Ayak ile Yapilan Vurus Teknikleri
a) Hizagashira Ate (Hizagasira Ate): Diz eklemiyle
yapilan vuruslar

b) Sekito Ate (Sekito Ate): Ayak tabaniyla yapilan
vuruglar

c) Kakato Ate (Kakato Ate): Ayak topuguyla yapilan
vuruslar

Vurus teknikleri misabakalarda

ONEMLl kullaniilmamaktadir.

ARASTIRMA

Vurus tekniklerinin misabakalarda neden kullaniimadigini arastiriniz.
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Asagida verilen sorularin dogru cevabini isaretleyiniz.

1. Tutma-yakalama tekniklerinin genel adi asagidakilerden hangisidir?
A) Katame Waza B) Ukemiwaza C)Nage waza D) Tachiwaza E) Koshi waza

2. Asagida dusme teknikleri ile ilgili verilen bilgilerden hangisi yanhstir?

A) Disme tamamlandiktan sonra kollar yanlara dogru 45 derece acik olmalidir.

B) Atis calismasi yapilan sporcu disme teknigini bilmelidir.

C) Sporcular diisme teknigini bilmese de atis ve disme yapabilir.

D) Duasme tekniklerini bilmek atis calismalarinda sakatlanmalari en aza indirir.

E) Dusme teknigi calisan sporcunun kaslari gevsek olmali ve duserken vicudunu yere
yumusak birakmalidir.

3. Asagidakilerden hangisi dusme teknigi siniflamasinda yer almaz?

A) Mae-Oi-Ukemi B) Ushiro Ukemi C) Yoko-Ukemi
D) Kumi Kata E) Mae Mawari-Ukemi

4. Ippon seol nage hangi teknik sinifina girmektedir?
A) Ashi waza B) Koshiwaza C)Tewaza D) Atemi waza E) Sutemi waza

5. Asagidakilerden hangisi koshi waza teknikleri arasinda yer almaz?
A) Koshi guruma B) Ushiro goshi  C) O goshi D) Harai goshi  E) Ko soto gari

6. Sirt Gstu kendini atarak yapilan tekniklere ne ad verilir?
A) Koshiwaza B)Tewaza C)Sutemiwaza D)Ashiwaza E)Atemiwaza

7. Atemi waza kag gruba ayrilir?
A) 3 B) 4 C)5 D)6 E)7

8. Asagidakilerden hangisi Katame waza tekniklerinden biri degildir?

A) Yoko shiho gatame B) Okuri eri jime C) Hiza gatame
D) Nami juji jime E) Koshi waza

9. Tutma-Yakalama teknikleri ka¢ gruba ayrilr?
A2 B) 3 C) 4 D)5 E)6
Asagida verilen sorulari cevaplayiniz.

10. Judoda kumi kata neden 6énemlidir? Acgiklayiniz.
11. Judoda disme teknikleri nelerdir? Aciklayiniz.

12. ippon seo nage, koshi guruma, ko-uci gari tekniklerini aciklayiniz.

13. Kesa gatame, okuri eri jime, hiza gatame tekniklerini agiklayiniz.
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CEVAP ANAHTARI

1.UNITE DEGERLENDIRME SORULARI CEVAP ANAHTARI
1)C 2)B 3)C 4)A 11)3.CIKIS

2.UNITE DEGERLENDIRME SORULARI CEVAP ANAHTARI
1)E 2)C 3)C 4)E 5B 6)C 7)C 8D

3.UNITE DEGERLENDIRME SORULARI CEVAP ANAHTARI
1)C 2)B 3)E 4D 5 C 6D 7)C 8E 9D 10)C 11)C

4.UNITE DEGERLENDIRME SORULARI CEVAP ANAHTARI
1)A 2)C 3)D 4)C 5 E 6)C 7)E 8E 9B
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SOzLUK

alan
antrenér
antrenman
atak

ceza

denge
elastik
hosgérii

federasyon :

galip
gosteri
gozlem

hakem
kavramsal
kategori

kural
malzeme
misabaka
musabik
nezaket
puan
rakip

savunma
teknik
turnuva
zemin

: Spor yarismalarin, karsilagsmalarin ve oyunlarin yapildig: yer.

: Calistiric.

: Alistirma. Herhangi bir konuda yapilan hazirlik.

: Saldir, saldirig, hicum, hamle, akin.

: Musabaka ve judo kurallarina uymayan davraniglarda bulunan sporculara uy-

gulanan yaptirimlardir.

: Bir nesnenin veya bir insanin devrilmeden durma hali, muvazene, balans.
: Esnek.
: Her seyi anlayisla karsilayarak olabildigi kadar hos gérme durumu, misamaha,

tolerans.
Ayni alandaki ¢esitli kuruluslar bir arada toplayan dayanigsma birligi.

: Bir yarisma, kargllagsma, catisma vb. sonunda yenen, Ustin gelen, basari kazanan.
: Dikkat cekmek icin bir topluluk énliinde gbésterilen beceri veya oyun.
: Bir nesnenin, olayin veya bir gercegin, niteliklerinin bilinmesi amaciyla, dikkatli

ve planli olarak ele alinip incelenmesi, misahede.

: Spor kargilagsmalari, yarigsmalari kurallara uygun ve yansiz olarak yéneten kimse.
: Kavramla ilgili, kavram niteliginde olan.
: Aralarinda herhangi bir bakimdan ilgi veya benzerlik bulunan seylerin tamami,

grup, ulam.

: Davraniglarimiza y6n veren, uyulmasi gereken ilke.

: Belirli bir isi yapmak igin kullaniimasi gereken maddeler.

: Yarisma.

: Yarismaci.

: Bagkalarina karsi saygili ve incelikle davranma, incelik, naziklik.

: Cesitli sporlarda kullanilan élglsu ve degeri degisken birim.

: Herhangi bir iste, bir yarigta, birbirini gegmeye calisan, ayni seyi elde etmeye

ugrasan kimse.

: Saldiriya kargl koyma, mudafaa.

: Bir meslek dalinda kullanilan yéntemlerin hepsi.

: Bir aletin, bir aracin veya bir bicimin ana cizgilerini gbsteren ¢izim.
: Yer.
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Bu sayfa judo ile ilgili kigisel notlarin yazilmasi igin ayriimigtir.
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Bu sayfa judo ile ilgili kigisel notlarin yazilmasi igin ayriimigtir.
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