’ FU-KUV-1

Kuvvette Devamlilik

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Orta ve yUksek siddette kuvvette devamlilik
calismalarina katilr.

* Sporda/hareket becerilerinde kuvvetin énemini
aciklar.

Kavramlar
Kas kuvveti

Beceri Duzeyi

Alistirma Suresi 10 dk.

Set Tekrar Sayisi : 2*10
Dinlenme Suresi : 2 dk.
Tempo : DUsUk/orta

Ekipman
Matlar, toplar.




 FU-KUV-1

Kuvvette Devamhilik TrORBACANIE

Etkinlik/Ogrenme Anahtar Ogretim ipuclar Cesitlendirme

* Hareketlerde core (karin) bolgesi aktif calistirilmalidir. * Hareketler sert zeminde yapilmalidir. DAHA KOLAY
* Kollar gergin olmalidir. * Hareketlerin zorlanma asamalarinda G Kisa surede yapmak
* Kol ve bacak agilarina dikkat edilmelidir. nefes verilip, kolay asamasinda nefes E
alinmalidir. M Kollarr omuzlar genisliginden fazla
* Hareketleri uygularken sporcular arasinda agmak
mesafe olmalidir. i
* Uygulama sirasinda zorlanan sporcular
icin hareketler sonlandirilmalidir. DAHA ZOR
* Secilen alistirmalar sporcularin G Uzun sUrede yapmak
kolaylikla anlayabilecegi, yapabilecegi ve E

eglenebilecegi tarzda olmalidir. M Kollari omuzlar genisliginden az agmak
|

Guvenlik Sporculara Sorular

* Kaymayan ayakkabi kullaniimalidir. * Kuvvetini gelistirmeye neden ihtiyag
* Zemin kaygan olmamalidir. duyarsin?

* Calismalarda mat/sert minder * Yerde yaptigin alistirmada vucut
kullanilmalidir. pozisyonun nasil olmalidir?




’ FU-KUV-2

Kas Kuvveti ve Dayanikliligi

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Orta ve yUksek siddette kuvvette devamlilik
alistirmalarini uygular.

* Sporda/hareket becerilerinde kuvvetin énemini
aciklar.

Kavramlar
Kas kuvveti

Beceri Duzeyi

Alistirma Suresi 10 dk.

Set Tekrar Sayisi : 2*10
Dinlenme Suresi : 2 dk.

Tempo : Orta/ yuksek

Ekipman
Matlar, toplar, dambil, slalom gubuklari, kasalar,
elastik bantlar.




» FU-KUV-2

Kas Kuvveti ve Dayanikliligi

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Hareketlerde core (karin) bolgesi aktif calistirilmalidir.
* Hareketlerde vocudun konumu korunmalidir.
* Kol ve bacak agilarina dikkat edilmelidir.

Ogretim ipuclar

* Hareketlerin zorlanma asamalarinda
nefes verilip, kolay asamasinda nefes
alinmalidir.

* Hareketleri uygularken sporcular arasinda

mesafe olmalidir.
* Uygulama sirasinda zorlanan sporcular
icin hareketler sonlandirilmalidir.

* Calismalarda hafif bar ya da pipe (boru)

kullanilmalidir.

* Segilen alistirmalar sporcularin
kolaylikla anlayabilecegi, yapabilecegi ve
eglenebilecegi tarzda olmalidr.

Guvenlik

* Yumusak ve hafif ekipmanlar
kullanilmalidir.

* Kaymayan ayakkabi kullanilmalidir.
* Zemin kaygan olmamalidir.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Kisa surede yapmak

E Kuguk sunger/plastik top kullanmak
DUsUk kasa yuksekliginde calismak

M Genis alanda calismak

I Bireysel calismak

DAHA ZOR

G Uzun sUrede yapmak

E Saglik topu kullanmak
Hafif dambil ile calismak
Yuksek kasa ile calismak

M Genis alanda calismak
|

Sporculara Sorular

* Farkli vucut bolgelerinin kuvvetini
gelistirmeye neden ihtiyac duyarsin?
* Dirence kars! yapilan galismalarda
vUcudun pozisyonu nasil olmalidir?




? FU-ESN-1 NV
Eklem Acikhdi B

Kazanimlar
* Eklem agikligini saglayan hareketleri uygular.

* Sporda/hareket becerilerinde esnekligin
onemimi aciklar.

Kavramlar
Kol ve bacak agisi, eklem agisal degisimi

Beceri Duzeyi

Alistirma Suresi 10 dk.

Set Tekrar Sayisi : 2*10
Dinlenme Suresi : 2 dk.
Tempo : DUsUk/ orta

Ekipman

Elastik bantlar, matlar.




» FU-ESN-1

Eklem Acikhdi SPOR BAKANLIGH

Etkinlik/Ogrenme Anahtar Ogretim ipuclar Cesitlendirme

* Hareketlerde vicudun konumu korunmalidir. * Sporcular arasindaki mesafeye dikkat DAHA KOLAY
* Kas gerginligine ulagildiginda 8-10 sn. beklenilmelidir. edilmelidir. G Kisa surede yapmak
* Kollar ve bacaklar birbirleriyle koordineli olmalidir. * Elastik bantlarin uzunlugu sporcunun E Ekipmansiz calismak
* Farkli yonlerden direng uygulanirken vocudun konumu boyuna gore ayarlanmalidir. M Dar alanda yapmak
korunmalidr. * Sporcunun hazirbulunusluk seviyesine I Bireysel calismak
uygun sertlikte elastik bant kullanilmalidir.
* Uygulama sirasinda zorlanan sporcular DAHA ZOR
icin hareketler sonlandiriimalidir. G Uzun surede yapmak
E Elastik bant ile calismak
M Genis alanda calismak
|

Guvenlik Sporculara Sorular

* Alistirmaya uygun kaymayan ayakkabi * Eklemin agisal degisimi kas gerginligini

kullanilmalidir. nasll etkiler?

* Zemin kaygan olmamalidir. * Ust ekstremite eklem agikligi hangi spor
dallarinda 6nemlidir?




’ FU-ESN-2

Esneklik ve Eklem Acikligi

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Esneklik gelistiren calismalar yapar.
* Sporda/hareket becerilerinde esnekligin dnemini
aciklar.

Kavramlar
Eklemlerin agisal degisimi

Beceri Duzeyi

Alistirma Suresi 10 dk.

Set Tekrar Sayisi : 2*10
Dinlenme Suresi : 2 dk.

Tempo : Orta/ yuksek

Ekipman
Matlar.




» FU-ESN-2

Esneklik ve Eklem Acikligi

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Hareketlerde vicudun konumu korunmalidir.

* Kas gerginligine ulasildiginda 8-10 sn. beklenilmelidir.

* Kollar ve bacaklar birbirleriyle koordineli olmalidir.

* Farkli yonlerden direng uygulanirken vicudun konumu
korunmalidir.

Ogretim ipuclar

* Sporcular arasindaki mesafeye dikkat
edilmelidir.

* Uygulama sirasinda zorlanan sporcular
icin hareketler sonlandirilmalidir.

Guvenlik

* Yumusak ve hafif ekipmanlar
kullanilmalidir.

* Alistirmaya uygun kaymayan ayakkabi
kullanilmalidir.

* Zemin kaygan olmamalidir.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Kisa surede yapmak

E Ekipmansiz calismak

M Kollari omuz genisliginden fazla agmak
I Bireysel calismak

DAHA ZOR

G Uzun sUrede yapmak

E Zit yonde cekecek sekilde elastik bant
kullanmak

M Kollari omuz genisliginden az agmak
|

Sporculara Sorular

* Eklemin agisal degisimi kas gerginligini
nasll etkiler?

* Alt ekstremite eklem acikligi hangi spor
dallarinda 6nemlidir?




? FU-KOR-1 QY
Koordinasyon-1 SPOR BAKANLIGH

Kazanimlar

* Cemberlerin igcinden gegislerde adim ritmini
uygular.

* Sporda hareket becerilerinde koordinasyonun
onemimi aciklar.

* Koordinasyonunu gelistirir.

Kavramlar
El-ayak-g6z uyumu

Beceri Duzeyi

Alistirma Suresi 10 dk.

Set Tekrar Sayisi : 2*10
Dinlenme Suresi : 2 dk.
Tempo : DUsUk/ orta

Ekipman

Engeller, cemberler, duduk.




» FU-KOR-1

Koordinasyon-1

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Antrenman merdiveni/gemberlerdeki adimlamalarda ritim
korunmalidir.

* Hareketlerde bas ve govde karsiya bakmalidir.

* Adimlamalarda hiz korunmalidir.

Ogretim ipuclar

* Engellerin yUksekligi sporcularin
hazirbulunusluk seviyelerine uygun
olmalidir.

* Gorsel ve isitsel uyaranlar verilmelidir.

Guvenlik

* Kaymayan ayakkabi kullanilmalidir.

* Sporcular arasindaki mesafeye dikkat
edilmelidir.

* Zemin kaygan olmamalidir.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Yavas tempoda yapmak

E DUsuk yUkseklikte engeller kullanmak
M Uygulama mesafesini azaltmak

i Bireysel calismak

DAHA ZOR

G Hizli-akici tempoda yapmak

E YOksekligi arttirilmis engeller kullanmak
M Uygulama mesafesini artirmak

I Esle uyumlu calismak

Sporculara Sorular

* Ayak-g6z koordinasyonu hangi spor
dallarinda 6nemlidir?
* Adim ritmi hizlandirmak nigin 6nemlidir?




? FU-KOR-2 QY
Koordinasyon-2 SPOR BAKANLIGH

Kazanimlar

* Calismalarda nesne kontrolini saglar.

* Sporda/hareket becerilerinde koordinasyonun
onemini agiklar.

* Koordinasyonunu gelistirir.

Kavramlar
El-ayak-g6z uyumu

Beceri Duzeyi

Alistirma Suresi 10 dk.

Set Tekrar Sayisi : 2*10
Dinlenme Suresi : 2 dk.

Tempo : Orta/ yuksek

Ekipman

Cemberler, kucuk toplar, huniler.




» FU-KOR-2

Koordinasyon-2

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Gorsel veya isitsel uyaranlarla hareketler uygulanmalidir.
* Hedefe atislarda vicut konumu korunmalidir.
* Hareketler uygulanirken nesnenin kontrolU saglanmalidir.

Ogretim ipuclar

* Gorsel uyaranlar gesitlendirilmelidir.
* Hareketin surekliligi gozlenmelidir.

Guvenlik

* Sporcular arasindaki mesafeye dikkat
edilmelidir.
* Zemin kaygan olmamalidir.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Aztekrarli ve yavas tempoda yapmak
E Buyok top kullanmak

M Uygulama mesafesini azaltmak

I Bireysel calismak

DAHA ZOR

G Cok tekrarli ve hizli tempoda yapmak
E Kucuk top kullanmak

M Uygulama mesafesini artirmak

i Grupla calismak

Sporculara Sorular

* El g6z koordinasyonu hangi spor
dallarinda 6nemlidir?

* Hangi hareketleri yaparken zorlandin?
Neden?




’ FU-DEN-1

X

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Sporda/hareket becerilerini yaparken
dengenin 6nemimi aciklar.

* Sabit/hareketli zeminde dinamik denge
hareketlerini gosterir.

* Sabit/hareketli zeminde statik denge
hareketlerini gosterir.

Kavramlar

Vicut agirk merkezi, statik denge,
dinamik denge

Beceri Duzeyi

Alistirma Suresi 10 dk.

Set Tekrar Sayisi : 2*10
Dinlenme Suresi : 2 dk.
Tempo : DUsUk/ orta

Ekipman
Bosular, dambillar, denge tahtalari, denge
diskleri, kare denge bloklar.




» FU-DEN-1

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Hareket gegislerinde vicut konumu korunmalidir.

* Hareketleri uygularken bas karsiya bakmalr.

* Hareketler akici ve kontrollu olmalidir.

* Statik ve dinamik dengeler calismalarinda vicudun konumu
korunmali ve surdurilebilmelidir.

Ogretim ipuclar

* Sporcular arasindaki mesafeye dikkat
edilmelidir.

* Hareketleri uygularken vicut pargalarinin
birbirleriyle uyumuna dikkat edilmelidir.

* Dengenin bozulmasi nedeniyle dusmelere
karsi dikkatli olunmalidir.

* Sporcu ozelliklerine gore duruslarda
etkinlik suresi bireysel olarak
duzenlenmelidir.

Guvenlik

* Sporcular arasindaki mesafeye dikkat
edilmelidir.
* Zemin kaygan olmamalidir.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Hareketleri kisa surede yapmak
Sabit zeminde calismak

E Ekipmansiz yapmak

M Genis alanda calismak

I Esle calismak

DAHA ZOR

G Hareketleri uzun surede yapmak
Hareketli zeminde calismak

E Bosular, dambillar, denge tahtalari, denge

diskleri, kare denge bloklari kullanmak

M Sinirli alanda galismak

I Esinin uyguladig dirence karsi calismak

Sporculara Sorular

* Dinamik denge neden 6nemlidir?
* Hangi hareketleri yaparken zorlandin?
Neden?




’ FU-DEN-2

Denge-2 SPOR BAKANLIG

Kazanimlar

* Statik ve dinamik denge hareketlerini uygular:
* Sporda/hareket becerilerini uygularken dengenin
onemini acgiklar.

Kavramlar

Vicut agirk merkezi, statik denge,
dinamik denge

Beceri Duzeyi

Alistirma Suresi 10 dk.

Set Tekrar Sayisi : 2*10
Dinlenme Suresi : 2 dk.

Tempo : Orta/ yuksek

Ekipman
Atlama ipleri, bosular, dambillar, denge tahtalar,
denge diskleri, kare denge bloklari.




» FU-DEN-2

Denge-2

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* |p atlarken bas karsida, govde dik, ayaklar birlesik ve gergin
olmalidir.

* Hareket gecislerinde vicudun konumu korunmalidir.

* Hareketleri akici ve kontrollu olmalidir.

* Tek ayak adimlamalarda vicudun konumu korunmalidir.

Ogretim ipuclar

* Hareketlerde farkli uyaricilar
kullanilmalidir.

* Yumusak ve hafif ekipmanlar
kullanilmalidir.

* Dengenin bozulmasi nedeniyle dusmelere
karsi dikkatli olunmalidir.

* Sporcu ozelliklerine gore duruslarda
etkinlik suresi bireysel olarak
duzenlenmelidir.

Guvenlik

* Uygun ayakkabi kullaniimalidir.
* Zemin kaygan olmamalidir.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Hareketleri kisa surede yapmak
Sabit zeminde calismak

E Ekipman kullanmamak

M Genis alanda calismak

I Esle calismak

DAHA ZOR

G Hareketleri uzun surede yapmak
Hareketli zeminde calismak

E Bosular, dambillar, denge tahtalari, denge

diskleri, kare denge bloklari kullanmak

M Sinirli alanda galismak

I Esinin uyguladigi dirence karsi calismak

Sporculara Sorular

* Objenin hareketliligi vicudun dengesini
nasll etkiler?

* Statik ve dinamik denge arasindaki farklar
nelerdir?




’ FU-DAY-1 &Y
Dayanikhilik-1 T.C. GENGLIK VE

SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Hareketleri ritmik ve ayni tempoda uygular.
* Sporda dayanikliligin 6nemimi agiklar.
* Dayanikliligini gelistirici calismalar yapar.

Kavramlar
Dayaniklilik, kalp atim sayisi, solunum sikligi

Beceri Duzeyi

Alistirma Suresi 10 dk.

Set Tekrar Sayisi : 2*10
Dinlenme Suresi : 2 dk.
Tempo : DUsUk/ orta

Ekipman

Antrenman merdivenleri.




» FU-DAY-1

Dayaniklilik-1

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Hareketlerde bag ve govde karsiya bakmalidir.

* Tek ayakla dikey sicramalar (Orn: frog jump, burpees) ardisik
yapilmali ve kollar asagidan yukari cekilmelidir.

*\cut yatay pozisyondan dikey sicramaya geciste (Orn: burpees)
ayaklar kollarin yanina cekilmelidir.

* Antrenman merdiveninde adim sikligi yOksek tempoda
yapilmalidr.

* Capraz cekisli hareketlerde (Orn: standing cross body crunch) diz
ve capraz dirsek temas etmelidir.

* Lunge hareketi sirasinda dizle yere temas edilmeli ve arkadaki
bacak 6ne, yukariya dogru savrulmalidir.

* Golge boksu hareketinde oldugu yerde adim degistirerek sigrama
yaparken kollar ters yonde ileri uzanmalidir. (Shadow boxing)

Ogretim ipuclar

* Hareketlerin temposu ayni ve ritmik
olmalidir.

* Yorgunluk belirtisi gosteren sporculara
dinlenme verilmelidir.

* Dogru nefes alip vermeye dikkat
edilmelidir.

* Calisma araclari, formlari ve cesitliligi
sezon boyunca degistirilmelidir.

* Calismalar sUresince sporcularda kas
agrisi, gogus agrisi, aritmik nefes gibi
yakinmalari 6nemle dikkate alinmalidir. Bu
tor durumlar ile karsilagildiginda calisma
sonlandinlmalidir.

Guvenlik

* Sporcular arasindaki mesafeye dikkat
edilmelidir.
* Zemin kaygan olmamalidir.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Tekrar sayisini azaltmak

E Genis aralikli antrenman merdiveni
kullanmak

M Dar alan kullanmak

i Bireysel calismak

DAHA ZOR

G Tekrar sayisini arttirmak

E Dar aralikli antrenman merdiveni
kullanmak

M Genis alan kullanmak

I Esle calismak

Sporculara Sorular

* Hareketleri uygularken yorgun oldugunu
nasil anlarsin?

* Hareketin hangi evresinde kalp atim saysi
artmaktadir?




’ FU-DAY-2

Dayaniklilik-2

X

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Farkli yonlerde ve yollarda kosma becerisini
uygular.

* Sporda dayanikliligin 6nemimi aciklar.

* Dayanikliligini gelistirici calismalar yapar.

Kavramlar
Dayaniklilik, kalp atim sayisi, solunum sikligi

Beceri Duzeyi

Alistirma Suresi 10 dk.

Set Tekrar Sayisi : 2*10
Dinlenme Suresi : 2 dk.

Tempo : Orta/ yuksek

Ekipman

Toplar, isaret tabaklari, huniler.




» FU-DAY-2

Dayaniklilik-2

Etkinlik/0Ogrenme Anahtan
* Komutla birlikte sporcular ellerindeki topu karsilikli paslasarak
dusurmeden baslangic noktasina getirmeye galismalidir.

* Merkezdeki huniden baslayarak sirasiyla oklarla belirtilmis hunilere
dokunup kosuya devam edilmelidir.

* Sporcular U¢ gruba ayrilarak, dairesel alanda bulunan hunilere ayni
surelerde ulagmaya calisilmalidir.

* Dikdortgen ve Uggen seklindeki alanda uzun kenarlari kosarak,

kisa kenarlari yorOyerek tamamlanmalidir.

Ogretim ipuclar

* Gruplar eszamanli kosmalidir.

* Birbirine yakin dayaniklilik 6zelligi olan
sporcular eslestirilmelidir.

* Sporcular arasindaki mesafeye dikkat
edilmelidir.

* Yorgunluk belirtisi gosteren sporculara
dinlenme verilmelidir.

* Dogru nefes alip vermeye dikkat
edilmelidir.

* Dayaniklilik calismalari oyun formunda
yapilmalidir.

Guvenlik

* Sporcular arasindaki mesafeye dikkat
edilmelidir.
* Zemin kaygan olmamalidir.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Parkuru daha uzun sirede tamamlamak
E Daha az ekipman kullanmak

M Uygulama mesafesini azaltmak

I Bireysel calismak

DAHA ZOR

G Parkuru daha kisa sirede tamamlamak
E Engeller kullanmak

M Uygulama mesafesini arttirmak

i Esle uyumlu calismak

Sporculara Sorular

* Hareketleri uygularken yorgun oldugunu
nasil anlarsin?

* Hareketin hangi evresinde kalp atim sayisi
artmaktadir?

* Yavas ve hizl kosu gegislerinde
vUcudundaki degisiklikler nelerdir?




’ FU-CEV-1

Ceviklik-1

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Cevikligini gelistiren calismalara katilir.
* Cevikligin spordaki 6nemimi agiklar.

Kavramlar
Ceviklik, ivmelenme, yavaslama

Beceri Duzeyi

Alistirma Suresi 10 dk.

Set Tekrar Sayisi : 2*10
Dinlenme Suresi : 2 dk.
Tempo : DUsUk/ orta

Ekipman

Engeller, huniler, antrenman merdivenleri.




? FU-CEV-1

oy g T.C. GENCLIK VE
GeV|k||k'1 SPOR BAI%ANLIGI

Etkinlik/Ogrenme Anahtar Ogretim ipuclar Cesitlendirme

* Huniler arasinda hizli kosulmalidir. *\/ucudun yon degistirmesinde ayak ve DAHA KOLAY
* Hunilere yaklastikca yavaslanmali, uzaklastikga hizlanmalidir. kollarin pozisyonuna dikkat edilmelidir. G Tekrar sayisini azaltmak
* DonUslerde 6ndeki ayakla destek saglanarak donUsler yapilmalidir. * Sporcular arasindaki mesafeye dikkat E Az ekipmanli parkur kurmak
* Huniler arasindan slalom yaparak kosulmalidir. edilmelidir. M Uygulama mesafesini azaltmak
* Engellerden adimlayarak gecilmeli, gorsel uyaranla belirtilen * Geriye kosularda bas ve govde arkaya I Bireysel calismak
antrenman merdiveninde adim sikligi arttirilarak kogulmalidir. donmemelidir.
DAHA ZOR
G Tekrar sayisini arttirmak
E Cok ekipmanli parkur kurmak
M Uygulama mesafesini arttirmak
I Esle uyumlu calismak

Guvenlik Sporculara Sorular

* Sporcular arasindaki mesafeye dikkat * Ceviklik nedir?
edilmelidir. * Ceviklik hangi sporlarda 6nemlidir?
* Zemin kaygan olmamalidir. Neden?




? FU-CEV-2 NV
Ceviklik-2 SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Cevikligini gelistiren calismalara katilir.
* Sporda cevikligin 6nemini aciklar.

Kavramlar
Ceviklik, ivmelenme, yavaslama

Beceri Duzeyi

Alistirma Suresi 10 dk.

Set Tekrar Sayisi : 2*10
Dinlenme Suresi : 2 dk.

Tempo : Orta/yUksek

Ekipman

Cemberler, toplar, huniler, kovalar.




’ FU-CEV-2

Ceviklik-2

Etkinlik/0Ogrenme Anahtan ‘
* Sporcularin dikdértgen alanin ortasinda bulunan gemberin icindeki
toplari kendi koselerine hizlica teker teker tagimalidir.

* Alan disindaki sporcular yumusak toplarla arkadasini vurmaya
calisirken sporcuda kendi alanindaki materyalleri belirlenmis yerdeki
kovaya farkli yon ve yollar kullanarak tagimalidir.

* Hiz degistirilerek cemberin icine ve disina adimlama yapilmalidir.

Ogretim ipuclar

*\/icudun yon degistirmesinde ayak
ve kollarin konumlandirilmasina dikkat
edilmelidir.

* Sunger top basa atilmamalidir.

* Ceviklik calismalari oyun formunda
yaptiriimalidir.

* Calismalar arasinda yeterli dinlenme
verilmelidir.

Guvenlik

* Carpisma yasanmamasi igin sporcular
mesafelere dikkat edilmelidir.

* Kosu uygulamalarinda galisma alani bos
olmalidir.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Tekrar sayisini azaltmak

E Aynirenk ve buyUklukte toplar
kullanmak

M Uygulama mesafesini azaltmak
I Bireysel calismak

DAHA ZOR

G Tekrar sayisini arttirmak

E Farklirenklerde ve kuguk toplar
kullanmak

M Uygulama mesafesini arttirmak

I Grupla ve grup icerisinde bireysel
calismak

Sporculara Sorular

* Cevikligi gelistirmek icin sen alistirma/
oyun gelistirecek olsan nasil bir etkinlik
onerirsin?

* Cevikligin onemli oldugu, senin en
sevdigin oyunlar/spor branslari hangileridir?




X

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Farkli hizlarda kosu calismalari yapar.

* Sporda sUratin 6nemini aciklar.

* SUratin hangi sporlarda daha fazla yer aldigini
aciklar.

Kavramlar
Surat, ivmelenme

Beceri Duzeyi

Alistirma Suresi 10 dk.

Set Tekrar Sayisi : 2*10
Dinlenme Suresi : 2 dk.
Tempo : DUsUk/ orta

Ekipman

Huniler.




Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Hunilerin yanindan gecerken tempo arttirilarak kosulmalidir.

* Esler karsilikli kosarken ayni surede hedefe ulagmalidir.

* Esler yan yana hedefe kosarken gegtikleri her hunide kosu hizlarini
arttirmalidir.

Ogretim ipuclar

* Yorgunluk belirtileri oldugunda galisma
bitirilmelidir.

* Sporcularin her hunide 6nceki huniden
daha yUksek hizda kostuklari gozlenmelidir.
* Dogru nefes alip vermeye dikkat
edilmelidir.

* Sporcu tamamen dinlenik olarak
baslamali, dogru teknik kullanilmalidir.

* Uygulanacak surat galismalari eglenceli
olmali ve cesitlilik ilkesi ile planlanmalidir.
* Uzun dinlenme aralari (2-5 dk.)
verilmelidir.

* Surat galismalari oyun formunda
yapilmalidir.

Guvenlik

* Yumusak ve hafif ekipmanlar
kullanilmalidir.

* Alistirmaya uygun kaymayan ayakkabi
kullanilmalidir.

* Zemin kaygan olmamalidir.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Yavas tempoda kogmak
E Az huni kullanmak

M Kisa mesafede kosmak
I Bireysel kosmak

DAHA ZOR

G Hizli tempoda kogmak
E Cok huni kullanmak

M Uzun mesafede kosmak
I Esle uyumlu kosmak

Sporculara Sorular

* SUrat neden 6nemlidir?
* Suratini arttirmak icin ayaklarini ve
kollarini nasil kullanirsin?




’ FU-SUR-2 .

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Farkli yonlerde kosma becerilerini uygular.
* Farkli yonler ve yollarda yapilan kosularda hiz
degisimini agiklar.

Kavramlar
Surat, ivmelenme

Beceri Duzeyi

Alistirma Suresi 10 dk.

Set Tekrar Sayisi : 2*10
Dinlenme Suresi : 2 dk.

Tempo : Orta/yUksek

Ekipman

Farkli renklerde yelekler, huniler.




Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Kare seklinde alanda yUksek tempoda kosulmalidir.

* Dort farkl gruptaki sporcular, sirasiyla hizli tempoda kosarak
karsilikli yer degistirmelidir.

* Kare seklinde olusturulan alana, farkli renklerdeki yelekler, doz ya
da capraz olarak, hizlica yerlestirilmelidir.

Ogretim ipuclar

* Sporcular karsilikli yer degistirmede
carpismamalari igin uyarilmalidir.

* Yorgunluk belirtileri oldugunda galisma
bitirilmelidir.

* Dogru nefes alip vermeye dikkat
edilmelidir.

* Sporcu tamamen dinlenik olarak
baslamali, dogru teknik kullanilmalidir.

* Uygulanacak surat galismalari eglenceli
olmali ve cesitlilik ilkesi ile planlanmalidir.
* Uzun dinlenme aralari (2-5 dk)
verilmelidir.

* Surat galismalari oyun formunda
yapilmalidir.

Guvenlik
* Karsilikli yer degistirme kosularinda

sporcularin carpismamalari igin mesafelere

dikkat edilmelidir.
* Zemin kaygan olmamalidir.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Yavas tempoda kogmak

E KUcUk top tagimak

M Uygulama mesafesini azaltmak
I Bireysel kosmak

DAHA ZOR

G Hizli tempoda kogmak

E Birden fazla top tagimasi

M Uygulama mesafesini arttirmak
i Esleve grupla calismak

Sporculara Sorular

* Hangi sporlarda surat onemlidir?
* Suratin 6nemli oldugu, senin en sevdigin
oyunlar/spor branslari hangileridir?




’ FU-ISI-1

PosiF ISInmo T.C. GENGLIK VE

SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar
* Pasif isinmayi 6grenir.

Kavramlar

Isinma, uzun oturus

Beceri Duzeyi

Alistirma Suresi 10 dk.

Set Tekrar Sayisi : 2*10
Dinlenme Suresi : 2 dk.
Tempo : DUsUk/orta

Ekipman
Elastik bantlar.




’ FU-ISI-1
PasiF Isinma

* Bacaklar omuz genisliginde agik, kollar gergin, gévde yere paralel
olmalidir.

* Bacaklar birbirine yakin ve gergin, govde bacaklara yakin, kollar
onde ve eller yere degmelidir.

* Bacaklar omuz genisliginde daha fazla acik ve gergin, govde
bacaklara yakin saga, bacaklar arasi, sola hareketini tamamlamalidir.
* Uzun oturus pozisyonda bacaklar gergin, sirt dik, bas karsiyi
gostererek govde bacaklarin Uzerine dogru egilmelidir.

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

Ogretim ipuclar

* Sporculara antrenman 6ncesinde 1sinma
hareketlerinin 6nemi aciklanmalidir.

* Hareketler arasindaki sire uzun
olmamalidir.

* Bacaklarin ve ayaklarin gergin olmasina
dikkat edilmelidir. Bacaklarda agri
oldugunda dinlenme verilmelidir.

Guvenlik

* Sporcular arasi mesafeye dikkat
edilmelidir.
* Zemin, 1slak ve kaygan olmamalidir.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Hareketleri yavas tempoda uygulamak
E Ekipman kullanmadan galismak

M Genis alan kullanmak

I Bireysel calisma

DAHA ZOR

G Hareket sayisini arttirarak hizli tempoda
uygulamak

E Elastik bant kullanarak calismak

M Yumusak zeminde calismak

I Esli caismak

Sporculara Sorular

* [sinmanin onemi nedir?
* Pasif 1sinmada nelere dikkat edilmelidir?




) FU-ISI-2 S
AktiF Isinma SPOR BAKANLICH

Kazanimlar
* AkLif isinmayi ogrenir.

Kavramlar

Isinma, hamle pozisyonu, uzun oturus,
bank pozisyonu

Beceri Duzeyi

Alistirma Suresi 10 dk.

Set Tekrar Sayisi : 2*10
Dinlenme Suresi : 2 dk.

Tempo : Orta/ yuksek

Ekipman
Elastik bantlar.




’ FU-ISI-2
AkEIF Isinma

* Bacaklar omuz genisliginde agik, kollar gergin olarak yanda genis
daire hareketi yapmalidir.

* Yana esnetmelerde govde yana dogru egilirken bacaklar gergin ve
omuz genisliginde agik olmalidir.

* One, yana, arkaya hamle pozisyonunda bir bacak 90 derecede
agida bukolu ve tabanda, diger bacak gergin olmalidir.

* Diz0st0 oturusta one uzatilan bacak gergin, govde bacagin Uzerine
egilirken destek bacak agisi 90 derecede olmalidir.

* Uzun oturus pozisyonda bacaklar gergin, sirt dik, bas karsiyi
gostererek sekilde kollar govdenin yaninda olmalidir.

* Bank pozisyonda bacaklarin geriye firlatmada sirt diz ve bag
karsiya gostermelidir.

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

Ogretim ipuclar

* Sporculara antrenman éncesinde isinma
hareketlerinin 6nemi aciklanmalidir.

* Hareketler arasindaki sire uzun
olmamalidir.

* Bacaklarin ve ayaklarin gergin olmasina

dikkat edilmelidir.

Guvenlik

* Sporcular arasi mesafeye dikkat
edilmelidir.
* Zemin, 1slak ve kaygan olmamalidir.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Hareketleri yavas tempoda uygulamak
E Ekipman kullanmadan calismak

M Genis alan kullanmak

I Bireysel calismak

DAHA ZOR

G Hareket sayisini arttirarak hizli tempoda
uygulamak

E Elastik bant kullanarak calismak

M Yumusak zeminde calismak

I Esli caismak

Sporculara Sorular

* [sinmanin onemi nedir?
* Aktif isinmada nelere dikkat edilmelidir?




