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EGiTiM 2 MODULU

SPORA 0zGU TEMEL EGITiM VE HAREKET BECERILERINE
YONELIK MODUL PROGRAMI YONERGESI

Asagida aciklamalari verilen modul programinda sporcularin beceri

koordinasyon, egitsel oyunlar ve temel kuvvet egitimlerine yonelik calismalara yer

verilmigtir.

Bu galismalar planlanirken sporcularin yaslari ve illerdeki imkanlar géz onunde

tutulmustur. Bu kapsamda asagida maddeler halinde verilen yonergeye uymaniz

sporcularin gelisimleri agisindan 6ne kazanmaktadir.

Temel Becerilere yonelik program 4 ay surdurtimelidir. Bu sureg igerisinde en az
80 calisma olusturulmalidir.

Haftada en az iki calisma uygun olup, hafta sonu tercih edilebilir. Bir antrenman
biriminde birden fazla galisma yapilabilir.

Asagida verilen programin siralamasi ya da c¢alismalari se¢me suregleri
sporcularin gelisim seviyelerine gore egitmen tarafindan belirlenir. Ancak 4 aylik
sureg icerisinde her ¢calisma en az 1 kez uygulanmalidir.

Calismalarda 10 dk’lik 1sinma (dusuk tempo kusu ve esnetme) ardindan sirasiyla
beceri koordinasyon (15-25 dk), Temel Kuvvet egitimi (15-25 dk), Egitsel oyun
(10-20 dk) ve esnetme yogunluklu soguma (10 dk) verilmelidir.

Ustte belirtilen ¢alismalarin sonunda mutlaka soguma amacli esnetme calismasi
yapiimalidir.

Calismalarda sporcularin yeterlik durumlarn g6z 6nunde tutularak siralamaya
uymayabilirsiniz. Ancak basit galismalar dncelikli veriimelidir.

Beceri Koordinasyon (sayfa 3) calismalarinda tekrar sayisi onemlidir. Bu amagla
sporcularin dizilisine dikkat edilerek tekrar sayilar her ¢alisma icin efora bagl
olarak en az 10 tekrar yaptiriimahdir. Parkurlarin uzatilmasi harekete odaklanma
surelerini arttiracaktir. Cember ya da engellerin arasindaki mesafelerin uzatilmasi
adim ve fule uzunlugunu gelistirecek, mesafelerin kisaltiimasi ritim yetenegini
gelistirecektir. Bu galisma sirasinda hareketin zorluk derecesi arttikca hareketi
algilamada zorluk geken sporculari ayri tutarak kisa bir parkurda onlarin hareketi
caligmalari saglanmalidir. Hareketler ritmik olarak yapilmasi istendik bir

durumdur.



Eger calisma ¢ok rahat yapiliyorsa cgesitlendirin ya da farkli bir galismayi
planlayiniz. Bu ¢alismalari uygularken sporcularin biligsel yetilerini gelistirmek
icin sayisal igerikli sorular (doért islem, vb.) sorulabilir. Ayni zamanda ¢alismalarla
bilissel yetilerin etkilesimi i¢in sporculara hareketlerin ¢esitlendiriimesine dair
uygulama oOnerilerine yer verilmelidir.

Temel kuvvet egitimi (sayfa 50) yanhs bir ¢alisma kurgusu igerisinde yapilirsa
sporcularin sakatlanma olasiligini yukseltecektir. Bu baglamda sporcular kendi
viicut agirliklarinda ya da disuk agirliklarla galismalidir. Ornek olarak verilen
calismalar dairesel formda verilebilir. En az 5 hareketin kombine olarak
yaplilabilecegi calismalarda ¢evre ve zemin guvenligi, konforu ve hareketlerin
dogru teknikte yapilmasi énemlidir. Temel kuvvet icin verilen hareketlerin zorluk
derecelerine bagli olarak hareketler 6-8 tekrar ile baslanir ve ileriki ¢calismalarda
ayni ¢alisma planlaniyorsa mutlaka tekrar sayisi asamali olarak (6rnek olarak
2'ser artig) arttinlmahdir. Sporcularin harekete adaptasyon (uyum) sureglerine
dikkat edilmelidir. Bu amagla sporcular ¢ok iyi gozlenmelidir.

Editsel oyunlar (sayfa 25) yasa uygun olarak secilmistir. Ancak bazi illerde
imkanlar dahilinde oyunlar c¢esitlendirilebilir. En son c¢alisma olarak konulmasi
sporcularin galismalara motive olmasi amaciyladir. Bu modul de hedef-davranis
olarak beceri ve kuvvet gelisimi baskin olarak ele alinmigtir. Bu kapsamda egitsel
oyunlar sporcular sosyal iletisim, alan kavrami ve karar verme sureclerini
etkileyecek sekilde planlanmigtir.

Bu modul de ¢ok fazla 6ne gikmayan esneklik yetisi bazi ¢aligmalarin iceriginde
aktif esneklik olarak c¢alstirimaktadir (Orn; Beceri koordinasyonda g¢ember
calismalarinda fule ya da adim uzunlugu arttirlmasinda hamstring kaslarinin
uzamasi vb.). Ancak 6zellikle 1Isinma aktif esnetme, soguma evresinde ise statik
esnetme yaptirilmasi, sporcularin toparlanma ve hareketleri kaliteli yapabilmesi
kapsaminda onemlidir. Son olarak uygulanan calismalar raporlastiriimah ve

zorluk dereceleri not edilerek sporcularin gelismeleri takip edilmelidir.



BECERi KOORDINASYON
Cahisma 1 | Sporcular yandaki  hareket
diyagramina gbore ¢ember
icinde acik ve kapall olacak e A A
sekilde sigrama cgalismasi My B e B e, A
Uygulamsi yapar e Wt et g g e
: - - L A
Derecesi Kolay
Malzeme Cember
alisma 2 | Sporcular  yandaki  hareket
Cabs diyagramina gbre gember -~ = -
icinde Dbelirlenen adimlarda e ;z: ;;3 ;‘;3
Uveul adimlama yapar. = LT = = & = =
yguianisi Sn = e = P~y =
T T T T T T T
— OSOS0S0
Derecesi
Malzeme Cember
Cahsma 3 | Sporcular yandaki  hareket
diyagramina gore c¢ember “ a— -
icinde acik ve kapall olacak — 5 o o T o
sekilde sigrama calismasi - werw ¥
Uygulamist | yanar, T3 £ 23 %
TTT1T1TT1T1
Derecesi
Malzeme Cember




Cahsma 4 Sporcular  kirmizi renkteki
cembere sag ayak ile mavi
renkteki ¢embere sol yesil
renkteki ¢embere c¢ift ayakla
basar.

Uygulamisi Bu renk ve ayak uyumu W
tekrarla degistirilir.

Cember sayisinin fazla olmasi
daha istendik durumdur.
Zorluk

Derecesi Orta

Malzeme Cember

Cahisma 5 Sporcular yandaki hareket
diyagramina gore c¢ember
icinde sag ve sol adimlama
yaparak kosar.

Uygulamist | comper  arasi kisaltilip
uzatilabilir

Zorluk Kola

Derecesi y

Malzeme Cember

Cahisma 6 Sporcular yandaki  hareket
diyagramina gore ¢ember
iclerine cift ayak sigrama yapip
denge minderinden yurlyerek

Uygulamsi | adimlama ile devam eder.

Zorluk
Derecesi Orta
Malzeme Algak denge minderi ya da

denge, Cember




Calisma 7 Sporcular yandaki hareket
diyagramina (gesitlendiriimeli)
gore ¢ember iclerine basacak
sekilde kosar.
Uygulamsi
Zorluk_ Orta
Derecesi
Malzeme Cember
Calisma 8 Sporcular iki gruba ayrilir,
ikiserli  egslesen  sporcular —
ellerinde slalom cubuklari ve
Uzerinde top olacak sekilde
Uygulanisi siralanirlar belirlenen hedefe
topu dusurmeden tasimaya
caligirlar. - -
Zorluk Yiiksek
Derecesi
Malzeme Slalom ¢ubugu, Top
Calisma 9 Sporcular Denge platformunun
Uzerinde tek ayak, c¢ift ayak TS S D
Uzerinde  farkli formlarda e —
karsilikli tek ya da cift elle
karsidaki arkadasina atar. Her ~ o
Uygulamsi iki tarafta denge olmasi, tek ya <
da cift topla yapiimasi gibi
degisik uygulamalar
zorlanmalidir. g
]
ZoHuk_ Yiiksek
Derecesi
Malzeme Denge minderi, Slalom ¢gubugu

althgi vb. Top
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Calisma 10 Sporcular ellerindeki toplari
antrenorin  komutuyla farkl
formatlarda ve ritimlerde atip @ @
Uygulams: yakalarlar. @
@°° @
Zorluk
Derecesi Orta
Malzeme Tenis Topu vb.
alisma 11 | Sporcular iki gruba ayrilirlar;
Cabs her sporcu sirayla @@@@@
numaralandiriimig  bodlgelere
kendi bolgelerinde bulunan
Uygulamgt | foplart tasir - ve  siradaki
arkadaglariyla yelegini
degistirir diger sporcu ayni
sekilde hareketi uygular
Zorluk ..
Derecesi Yuksek ““‘
Malzeme Yelek, Cember, Top
Cahisma 12 Adirlastinimis (icerisine su ya
da kum konulabilir) balon
yukariya tek veya cift elle atilip
tutulur.
Sporcu ayni zamanda 6nlinde
Uygulamig1 | bulunan engelleri antrendrin
belirttigi hareket modellerine
(sigrama ya da yldrume) gore
geger. ’
Zorluk . /\
Derecesi Yuksek -
Malzeme Engel, Balon




a
Calisma 13 Sporcular ellerindeki balon ile
antren6rin  komutuna goére ® ® Q
serit altindan-ustunden -
gecerek el ya da ayakla
Uygulamist | b 50 sektirmeye calisirlar
Zorluk .
Derecesi YUksek
Malzeme : Engel, Balon
Cahisma 14 Sporcular  karsilikli  olarak “:”
yerlesir, eslerden biri elindeki
topu havadan atarken digeri
yerden atar.
Uygulamigt | Sporcular  karsilikli  olarak
ayaklariyla ya da ziplatarak vb.
uygulamalarda topu “:"
degistirebilirler
zorluk Yiksek Q&
Derecesi
Malzeme . Farkh renk ya da ebatlarda
toplar
Calisma 15 Sporcular 6ne ve yanlara
yerlestiriimis farkli renklerdeki
cemberleri farkli formlardaki
adimlamalarla gecmeye
Uygulamist | ),y rlar.
Zorluk_ Orta
Derecesi
Malzeme Cember




Calisma 16 Sporcular ikiserli eslesirler.
Eslerin birinde huni digerinde ®
ise tenis topu vardir. Tenis 0
topu olan sporcu karsisindaki
arkadasinin elindeki huninin

Uygulamist | jcine topu atmaya calisir.

Her iki oyuncuda top ve huni

olacak sekilde ayni anda

atarak calisma zorlastirilir @ (@
Zorluk Yiiksek

Derecesi

Malzeme Huni, Tenis topu

Cahsma 17 Sporcular ellerindeki toplari
ziplatarak ya da havaya atip
tutarak ayni anda merkeze
gidip geri doner. Merkeze gidip

Uygulamist | dpniiste sa§ ya da sol huniye
ayni anda giderek uygulama
zorlastinlir

Zorluk Yiiksek

Derecesi

Malzeme Hentbol topu, Huni

Cahisma 18 Sporcular kirmizi gemberlerde
yalniz sol ya da sag sigrama
mavi c¢emberlerde ¢ift ayak
sigrama  yaparak  parkuru
tamamlar.

Uygulamist | Cemberlerin  sira ve yerleri
degigtirilerek calisma
zorlastinilabilir.

ZOHUk. Yuksek

Derecesi

Malzeme Huni, Tenis topu




Cahisma 19 Sporcular sag ya da sol
ayagina baglanmis ip topu
cevirirken diger ayagi ile
adimlama  yaparak topun
Uygulamist | 5 6rinden gecer.
Zorluk 1 yiiksek
Derecesi
Malzeme ip top
Calisma 20 Sporcular engelleri ve
cemberleri farkh hareket —
modelleri ile gecmeye —
Uygulanis: caligirlar.
Zorluk Yiiksek —
Derecesi —
Malzeme Dusuk yukseklikte (en fazla 15
cm) engel ve gember
Calisma 21 Sporcular G¢ ya da daha fazla
olacak sekilde gruplar ()@
olusturur. Her sporcu elindeki / \
topu antrenér ya da grup
liderinin komutuyla sagindaki @)_»
Uygulamis1 | @rkadasina atar. Elle yapilan
bu calisma sol taraf ile ya da
ayakla ayni sekilde 9@
uygulanarak zorlastirilir. / \
Zorluk Yiksek
Derecesi @9*
Malzeme Basketbol, Futbol vb top




Calisma 22 Sporcular  belirtilen  yerde
siralanir. Sporcular antrendorin
belirttigi hareket formlarinda
(tek ya da cift ayakla sigrama) . X
Uygulamist | o qelieri geger. T
zorluk Yiiksek -
Derecesi
Malzeme Cember
Calisma 23 Sporcular belli bir ylikseklikten -
sigrayarak denge minderi ya _— % o® mmm)
da platformunun Uzerinde .
Uveul dengede durmaya caligirlar. «*
ygulamsi = o..‘ —
=
R 2 \
Zorluk_ Yiiksek ] Y, ¢® mm
Derecesi
Malzeme : Denge minderi vb. top
Calisma 24 Sporcular  farkli  formattaki
cember ya da engelleri I
adimlama ya da sigrama I
yaparak geger. Adim — —
frekansini ya da uzunlugunu — —
Uygulamst | arttirmak igin cember ya da
engeller icin mesafeleri
arttirihr.
Zorluk_ Yuksek
Derecesi
Malzeme Cember, engel (en fazla 15 cm

yuksekliginde)

10




Calisma 25 Sporcular yer merdiveninde
siraslyla sag ve sol adim o
olacak sekilde adimlama
Uygulamigt | Yapar. Sag ya da sol tek adim L
sonrasinda cift olacak sekilde |
alisma zorlastirilir
%rta$ . LET P bl O E o O
Zorluk
Derecesi
Malzeme Yer merdiveni
Caligsma 26 Sporcular  farkh  formattaki <
¢cemberlerden sag ve sol
adimlama yaparak kosar. Bazi O OOO
Uveul cemberlere kapak konularak o
ygulamst | compere basmadan gecmeleri
istenerek hareket zorlastirilir 8 O OO
Zorluk —_
Soreces Orta OO0OO0O0
Malzeme Cember
Calisma 27 Sporcular ¢gember iginden
sigrayarak One ve yanlara
yerlestirilmis denge |
platformlarina sigrayarak = B e
Uygulamist | yongede durmaya calisirlar ?ﬂ ] wfn 3 P ’:,
Zorluk_ Orta
Derecesi
Malzeme Cember
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Cahigma 28 Sporcular yer merdiveninde
dedisen adim formatlarinda| = e PN T TS PR T
adimlama yapar. Yalnizca tek - |'-'-'l?f|-'-’-'|---l?f|?-[---|-‘-'-l‘-'-'-_ >
ayak ya da sag sol karisik =2 i
Uygulamist | adimlama  yaparak calisma = Ty
zorlastirilir. % a3
< s
Zorluk Az X
Derecesi Orta s NECESENERE o
Malzeme Yer merdiven o vl wrlvr [ wr | vl we L
Caligma 29 Sporcular 6nce sol taraftan
daha sonra sag taraftan olacak v Vrww v w vvv
sekilde ritmik bir sekilde yer
merdivenin igine ve digina
Uygulamst | 54,miama yaparlar. v"'" "l'lvv‘
!‘!‘“" V“ LA A o
Zorluk | viiksek B w
Derecesi
Malzeme Yer merdiveni
Calisma 30 Sporcular yer merdiveninde
sekildeki formata uygun olarak | .
tek, cift dne ve dénerek cift T '
adim basarak farkli formlarda | € "'i "i vew
Uygulamigt | @dimlamalarla gegmeye
caligirlar. Donerek yapilan € ‘pf U’t 'r f.r f" |
adimlamada yon degistirilerek TR AR g
hareket zorlastirilir.
Zorluk Yiiksek
Derecesi
Malzeme Cember
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Calisma 31 Sporcular §el_<ildeki formata
uygun olarak gift adim basarak
farkli  formlarda sigramalar
gecmeye caligirlar. Tek ayakla e
Uygulamst | ye farkli format ve mesafelerde i
uygulanarak hareket -
zorlastirilir.
Zorluk_ Orta
Derecesi
Malzeme GCember
Caligma 32 Sporcular §ekildel_<_i formata
uygun olarak o6nce yer :
merdiveninde kosar ve
ardindan tek ve cift ayak O O OT*-{F“"IF‘EJP%
Uygulamist | olgcak  sekilde  sicramalar
yapatr.
Zorluk Yiksek
Derecesi
Malzeme Yer merdini, Cember
Calisma 33 Spqrculqr yer merdiveninde
sekildeki formata uygun olarak
tek, cift one ve donerek tek 1%
adim basarak farkli formlarda V V W
adimlamalarla gecmeye ‘
Uygulamist | cajisirlar.  Dénerek  yapilan ‘ ‘ ‘
adimlamada yon degistirilerek
hareket zorlagtinhr. | 5. V'V v' ............
ZOHUk. Yuksek
Derecesi
Malzeme Cember

13
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Cahigma 34 Sporcular Kirmizi renkte
yerlestirilmis cemberlere
yalnizca sag ya da sol ayak ile
adimlayarak kosar. Renk ve
Uygulamist | cemberlerin yerleri
degistirilerek calisma
zorlastirilir.
Zorluk
Derecesi Orta
Malzeme Cember
Calisma 35 Sporcular kirmizi ¢emberde
sol sag adimlamasina
baslarken Ucguncu c¢emberde =
yon antrenor ya da arkadaki =
arkadasi tarafindan yon =
soylenir. Buna goére sporcular —
engelleri sigrayarak,
Uygulamigt | S€mberleri ise sag ya da sol
ayak ile tek adim-gift adim
seklinde adimlamalarla
gecmeye caligirlar. Sesli
komut vyerine el ile yon
belirterek calisma zorlastirilir.
Zorluk Yiiksek
Derecesi
Malzeme Engel, Cember
Calisma 36 Sporcular ¢gemberden sol sag
adimlama  yaparak  kosar
minderde yuvarlandiktan sonra
top alan gemberdeki topu diger
Uygulamst | 5 5ftaki cemberin igine tasir, . . .
ZOHUk. Yuksek
Derecesi
Malzeme Cember, Top, Minder
Cahigma 37 Sporcular  kirmizi  renkteki




¢cemberden baslayarak sag ya
da sol ayak ile engeller
Uzerinden kosar, mavi
cembere gelmeden soylenen
Uygulamis1 | yone dogru hareketine devam
eder. Cemberler igerisinden
cift ayak ile sigrama yapilarak
hareket zorlagtirilir.
Zorluk Yiiksek
Derecesi
Malzeme Cember, Engel
Calisma 38 Sporcular ¢emberlerden  ¢ift
ayak sigrar, denge (en az 2
metre uzunlugunda 10 cm
yuksekliginde, ya da c¢izgi
Uzerinden) Uzerinden gegip
Uygulamist | s3g ve sol adimlama ile tekrar
denge ve sag sol adimlama
yapar. Adim dedgisiklikleri ile
calisma zorlastirilir.
Zorluk_ Orta
Derecesi
Malzeme Cember, I?e_rlge; ya .da_12 cm
genigliginde ¢izgi
Calisma 39 Sporcula.rv eIIerinde bulunan
toplari diger ellerinde bulunan @ @ @0
huni ile yakalamaya calisirlar. (0] %
Toplari duvara atip huniyle V@ V
Uygulamist | yakalamaya galisarak calisma %
zorlastirihr. % @
0
Zorluk_ Orta V
Derecesi
Malzeme Huni, Tenis topu
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Calisma 40 Sporcular yesil gemberden sol
ayak ile baglar  Ondeki
kirmiziya tekrar sol basip
maviye sag adim ve tekrar
kirmiziya sol ile basar ve bu
Uygulamist | hareket 6ne  dogru  ayni
adimlama formatinda devam
eder.
zorluk Yiksek
Derecesi
Malzeme Cember
Cahigma 41 Sporcular yesil cemberden sag
ayak ile baslar  6ndeki . . . .
kirmiziya tekrar sag basip
maviye sol adim ve tekrar
Uygulamigt | KIrmiziya sag ile basar ve bu O“..“..
hareket ©One dogru ayni
adimlama formatinda devam
eder.
DZorIuk_ Orta
erecesi
Malzeme Cember
Cahisma 42 Sporcular yesil gemberden sag
ayak ile baslar  6ndeki . .
kirmiziya tekrar sag basip
maviye sol adim ve tekrar 0.0.0.0.0
kirmiziya sag ile basar. Ayni
Uygulami1 | Nareket formatini bu sefer sol . .
ayak ile baglayarak devam
eder. Her yesil cemberde ayak
degisimi zorlanir.
zorluk Yiiksek
Derecesi
Malzeme Cember

16




Calisma 42 Sporcular sekildeki formata
uygun olarak engeller “ A ‘" A
ustinden yalnizca sol-sag ve M  § A ”; .
Uygulams: cift ayak sigramalar yapar. { O
ala A4
Zorluk ‘y :;
Derecesi orta ‘q_‘ ‘W‘
A A A" A
Malzeme Engel }  § ]
alisma 43 | Sporcular  sekildeki  formata
Cabs uygun olarak engeller “—:‘ ‘—"
ustiinden vyalnizca ¢ift sol ya A" A AL
Uveul da cift sagd sigramalar yapar. A_’.A A \1J A
ygulamsi O )
A=A A A
s !4 P 0,
Zorluk Orta AU s Al a
Derecesi A Ya A la
Malzeme Engel v O
Cahisma 44 Sporcular sekildeki formata
uygun olarak engeller ‘—H—‘
ustiinden yalnizca c¢ift gecer A 3 A
¢emberlerde sol sag sol ya da |
Uygulamist | 53§ sol sag adimlama yapip OO ¥ — solsagol
sigramaya devam eder. A A (Sag=sol-sag:
1
Zorluk . “:
Derecesi Yuksek Cx:) § = soksugesol
.-.s'c'r,fé—s'm.’b— srq )
Malzeme Cember, engel b
1}
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Caligma 45 Sporcular sekildeki formata A A
uygun olarak engeller ¥y —3 i
istinden adimlama ya da A A
sigramaya devam eder. ~ | _3". ez
Cember ve engel format ) .
degistirilerek hareket @@ seg-solksag
cesitlendirilir. |
Uygulanisi
|
ik
A ° A
%a{ﬁm
A‘—A
seeF-sal-safg
Zorluk_ Yiiksek .i'a cife
Derecesi
A A
: ’—'J.bl ceclzrrs
Malzeme Cember, Engel { —|—>cwam
alisma 46 | Sporcular  sekildeki formata
Cabs uygun olarak engeller A A o
ustinden adimlama ya da A ) A >
sigramaya devam eder. Engel | —> adim
Uygulamist | tormat) “degistirilerek  hareket A A v ok
ge§|t|end|r|l|r ‘ ’%bacak SICPUITIE
(P —iii
percoes Yiksek AA
A‘—’A “
_‘ cift avak, agik
‘ %bacaksxg:ma
9§-§ﬂayaﬁsa§sk
Malzeme Cember, Engel “ " bacak sigrema
cecfrrmg
A la
‘ Iﬁ adirr
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Cahisma 47 Sporcular sekildeki formata
uygun olarak engeller A A
ustunden adimlama ya da ‘ —adim
sigramaya devam eder. A A
Uvoulamsi | Geémber ve engel format ¥ ,——>wim
Ye ’ degistirilerek hareket L A
cesitlendirilir. gb —_—irt
H sol-sag-sol
Zorluk .
Derecesi Yiksek ‘—" »
{
%.mﬁm
A —A
% sol-sag-sol
Malzeme Cember, Engel —_—ift
A A
I‘ g >
%adxm
ala
Cahisma 48 Sporcular sekildeki formata ) ”
uygun olarak engeller ‘
Ustinden adimlama ya da (O () sorsagsor
sigramaya  devam  eder. () — .
Uvoulamsi | Gember ve engel format tsagse
et | egistirilerek hareket _’_‘E '
cesitlendirilir. ) ——
7
Zorluk . b 1 I
Derecesi YUksek 0 H=
3 -
iy H"
T,
Malzeme Cember, Engel

SEE

iy Cift avak sicrac

Th
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Cahisma 49 Sporcular sekildeki formata
uygun olarak engeller
ustinden adimlama ya da
sigramaya devam eder.
Uygulamigt | G€mber ve engel formati
degigtirilerek hareket
cesitlendirilir.
zorluk Yiksek
Derecesi
o~ cecfzrrkorrice
—> it
Malzeme Cember, Engel 5 i
o o —D saf-sal-saf
(D) —s =
o o —y. SeEE-Fa IS F
@ —_— cifE
Calisma 50 Sporcular sekildeki formata
uygun olarak engeller
ustunden adimlama ya da
sigramaya devam eder. Engel
Uygulamst | cormat) “degistirilerek  hareket
cesitlendirilir.
zorluk Yiiksek
Derecesi
AR()
Malzeme Engel $IRA
Aft)
{PHA
¥
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Cahigma 51 Sporcular sekildeki formata
uygun olarak engeller
ustunden adimlama ya da
sigramaya devam eder.
Uygulamist | Cember ve engel format
degistirilerek hareket
cesitlendirilir.
Zorluk Yitksek
Derecesi
Malzeme Engel
Calisma 52
§)—>
(’ ‘) é sol-sag-sal
Uygulamsi 'K:__!’ — >
k. 0 % sol-sag-sal
P—>
Zorluk_ Yiiksek
Derecesi
Malzeme Cember | xosu
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Cahigma 53 | Sporcular  sekildeki formata X x.
uygun olarak engeller 3 2
ustinden adimlama ya da J{ ;d'
sigramaya devam eder. 3 } '
Uygulamsi | Cember ve engel formati kS 7
degistirilerek hareket i$) (o
cesitlendirilir. ) iy
< ~
Zorluk' Yiiksek = i~
Derecesi LN
Malzeme GCember ‘_“
A A
Sporcular sekildeki formata
Cahsma 54 uygun olarak engeller wne—{P
(istinden adimlama ya da OQ) — et
sigramaya devam eder. in «—({P
Cember ve engel format ®®_,mzmgm
Uygulamis1 | degistirilerek hareket »
istirilere @
cesitlendirilir. (D@_’ o
4
DZorIuk_ Viiksek L‘—l
erecesi A A
A ‘! A
!
Malzeme Cember ‘T‘
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Calisma 55 Sporcular sekildeki formata
uygun olarak engeller I
ustinden adimlama ya da
sigramaya devam eder.

Uygulamist | Cember ve engel formati A—A
degistirilerek hareket A ’.
cesitlendirilir. {

Zorluk Yuksek ‘_F‘

Derecesi A——A

@ — sai-seg-sal
A }.
(
Malzeme Gember ‘_,‘
A A
@ — sed~sag-sol

Calisma 56 Sporcular sekildeki formata
uygun olarak engeller gt—%
ustinden adimlama ya da A
sigramaya devam eder. gg

Uygulamist | Cember ve engel formati S
degistirilerek hareket ¥
cesitlendirilir. wraas

Zorluk Yiiksek

Derecesi

Malzeme Cember

23




A
o
e

4

T

P
b
e

L=
Cahisma 57 Sporcular sekildeki formata
uygun olarak engeller
ustinden adimlama ya da QH’
sigramaya devam eder. X 1H’
Uygulamsi | Cember ve engel formati 55 o
degistirilerek hareket L § 20§ )
cesitlendirilir. N Rl
Zorluk Yuksek 4!’_}’
Derecesi \§ 20 1 0K
2
MEQ
i
)
0 L})
L}) :
{ 1)
Malzeme Cember 1)
)
{ L}
1}
A A
A A
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EGITSEL OYUNLAR
Balik Ag Sporculardan bir tanesi
(kirmizi renk) ebe segilir. Ebe
kagan arkadaslarini .
yakalamaya caligir. . ‘
Uygulamsi | yakalananlar ebenin elinden ‘
tutarak diger sporculari .
yakalamaya calisirlar. .
Zorluk ‘
i Kolay
Derecesi
Malzeme Yelek
Sampiyon Sporculardan iki kisi kedi
Kedi olarak salonun bir kdsesine .
yerlegirler. Fareler salonda .
kosarlar. Komutla  birlikte
kediler yuvalarindan c¢ikarak . . . .
fareleri yakalamaya calisirlar.
Uygulamst | yakaladiklari fareleri ‘ .
yuvalarina goétarurler. Oyunun
sonunda en cok  fare
yakalayan kedi sampiyon olur.
Zorluk_ Orta
Derecesi
Malzeme Yelek
Treni Yakala | Sporcular arka arkaya
siralanirlar. Birbirlerinin

kiyafetlerinden tutan sporcular

arkadaki (kirmiz) sporcunun
one ulasmasini  engeller.

Uygulamgi | S'rayla herkes ebe olarak
ondeki sporcuyu yakalamaya
cahsir. En kisa surede
yakalanan grup liderini
yakalayan kazanir.

Zorluk_ Orta

Derecesi

Malzeme Yelek
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Yakan Top

Uygulamsi

Sporcular esit sayida iki gruba
ayrilir. Bir grup ortaya gecer
diger takim belirlenmis
cizgilere yerlegirler. Antrenorun
komutuyla ortaya gecgen
sporculari vurmaya c¢alisirlar.
Vurulan sporcular disari gikar.
Sporcularin hepsi vurulduktan
sonra diger grup ortaya geger.

Zorluk
Derecesi

Orta

Malzeme

Yelek

®
OEOR®,

Kurdele
Kapmaca

Uygulanisi

Esit sayida iki grup olusturulur.
Aralarindaki mesafe 4-5 m
uzaklikta olacak sekilde cizgi
Uzerine yerlesirler. Antrenorin
komutuyla her iki gruptaki 6n
siradaki  sporcular  ortada
duran antrendrin elinden topu
almak icin kosarlar. Topu ilk
alan sporcu topu alip kendi
bolgesine goturmeye calisir.
Diger sporcu da kovalayarak
topu alan sporcuyu
yakalamaya calisir.
Yakalamasi durumunda onu
kendi takimina alir.
Yakalayamazsa topu
alamayan sporcu diger takima
gecer. En ¢ok sporcu toplayan
takim kazanir.

Zorluk
Derecesi

Orta

Malzeme

Kurdele ya da top
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Kirmizi Sporcular iki gruba ayrilir ve

Beyaz oyun alaninda karsilikli

Oyunu dururlar. Ellerinde birer top @
vardir. Antrenor ortada durur, ‘"%-15_'3 —~
elinde bir kirmizi birde vyesil <,
bayrak vardir. Antrenor hangi 9
bayrag! kaldirirsa o grup, top )
surerek kenar gizgiye dogru @
kosar. Bu sirada diger grup top .@

Uygulamisi | surerek onlari kovalar. Kagan @@
gruba dokunduklarinda puan &) ©©
alirlar.  Her turda puanlar
sayilir. Belirli turlar sonucu
fazla puan alan grup vyarisi
kazanir. Oyun, sporcularin
farkh cikiglariyla devam eder.

Zorluk
. Zor
Derecesi
Malzeme Top, Bayrak
“X” Ol Sporculardan bir veya ki .

Ebelenme |tanesi ebe secilir. Ebeler
kacan arkadaslarini X seklini . .
almadan yakalamaya c¢aligir. .

Uveul Kaganlar ise ebeye

yBWANS! | yakalanmamak  igin  ebe . .
yaklaginca yerde X seklini
alirlar. .

Zorluk_ Orta

Derecesi

Malzeme -
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Kovaya Sporcular  daire  bigiminde
Basket yerlesmis ¢emberlerin igine
girerler.  Antrendrin  verdigi O
toplart  her sporcu kendi O
cemberine yerlestirir. O{x c'
Antrenorin komutuyla oyun Co
Uygulamsi basl | .
aglar ve sporcular
cemberlerindeki toplari
ortadaki  kovaya  isabet g .
ettirmeye caligirlar. Oo ‘ oo 6
Zorluk
. Orta
Derecesi
Malzeme Top, Cember, Sepet ya da
Kova
Comel Sporcular sahaya daginik
Kurtul olarak yerlesirler. Bir ebe
secilir ve diger sporculara
dokunarak ebelemeye calisir. . .
Sporcular ebelenmemek igin
Uygulams1 | yere  hizli  bir  sekilde . /
comelmeleri gerekir. .
Yakalanan sporcu ebeyle yer
degistirerek oyun devam eder. .
Zorluk_ Orta
Derecesi
Malzeme Yelek
Yuvarlanan | Sporcular iki gruba ayrilirlar.
Top Gruplar kendi sahalarinda yan
yana gelecek sekilde dizilirler.
Antrendriin  komutuyla birlikte
Uygulamisi ortada duran topu vurmaya
calisirlar.
Zorluk Kolay
Derecesi
Malzeme Top
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Kale devirme

Sporcularin  hepsi  havuzun
icine girerek karsilarina dizilen
hunileri devirmeye c¢alisirlar.
Hepsini devirdikten sonra oyun

Uygulamist | oonjanr,
Zorluk
Derecesi Kolay
Malzeme Huni, Top, Top Havuzu
Tirmanma | Takimlar antrenorin
yardimiyla tirmanma
duvarinda, en yuksege
cikmaya caligirlar. Her c¢ikan
Uygulamig1 | Ustte bulunan tenis toplarindan
birini asagr indirir.  Tenis
toplarint  hedefe ilk tasiyan
grup kazanir.
Zorluk Kola
Derecesi y
Malzeme Tirmanma Duvari, Bayrak
Mandal Tak | Sporcular iki gruba ayrihr.
Muzikle birlikte ortadaki ipin
etrafinda dans ederler. Muzik
durdugu anda yerdeki
mandallari ve kagitlari ipe
Uygulamist | tagkmaya calisirlar.  Didiikle
oyun sona erer ve duduk
caldiginda en fazla hangi grup
mandal takmissa bir puan alir.
Zorluk_ Orta
Derecesi
Malzeme Mandal, ip
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Lider Ebe | Sporculardan dort tane ebe
secilir. Ebeler salonun dort
kosesinde belirlenen noktada .
hazir beklerler. Antrendrin —
komutuyla ebeler ortada kosan \
sporculari  yakalayip  kendi
Uygulamist | p51qelerini gétirirler. Oyunun
sonunda hangi ebe daha c¢ok
sporcu  yakalamigsa puan
kazanir.
Zorluk . / \ .
. Orta
Derecesi
Malzeme Yelek
Bes Tas Sporcular iki gruba ayrilir.
Ortada bir ebe bulunur ve
ebenin goérevi ortadaki taslari ' @) ’
korumaktir. Gruplar 6nce renkli \
taslari topla vurarak devirir. =
Uvoulamsi | Sonrasinda  ortadaki  ebeye
e ’ yakalanmadan boyutlarina 0 é\ e
gore Ust Uste dizmeye ' ‘
calisirlar. Vurulan sporcu tas
koyma hakkini kaybeder.
Zorluk_ Orta
Derecesi
Malzeme Tas, Top, Yelek

30




Uygulamsi

Oyun alaninin ortasinda, dort
kasa veya Kkutu bigciminde
duzenlenerek bir havuz
olusturulur. Malzemelerin
arasinda bulunan tum toplar
havuzun icine birakilir.
Sporcular, kendi gemberlerinin
icine  girerler.  Antrenorin
duduguyle, sporcular kendi
alanlarinda kosarlar.
Antrendrun ikinci duduaguyle
sporcular havuzun icindeki
toplari alarak kendi
¢cemberlerinin icine koyarlar.
Tekrar duduk sesi gelince
ellerinde top kalmigsa havuzun
icine birakip kosmaya devam
ederler. Antrendrin komutuyla
bitis organize edilir. Takimlarin
kasalarindaki toplar sayilir.

Zorluk
Derecesi

Zor

Malzeme

Top Kutusu, Top, Cember

CI )

®
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Sihirbaz Sporculardan  bir kisi ebe
Uveul secilir. Ebe kacan
ysulamsi arkadaglarina dokunarak bir
hayvan ismi sdyler. Yakalanan
sporcu hemen sOylenen ‘D
hayvani taklit eder. ' ’
0 @ %
Zorluk
Derecesi Kolay
Malzeme Yelek
Tavsan Tazi | Sporcular yerlestirilen
cemberlerin  icine  girerek
beklerler. Bir kisi tavsan olarak
digsarida kalir. Bir tane ebe
secilir oda tazi olur. Tavsan
antrenorin komutuyla tazidan
kacmaya baslar. Kurtulmak
Uygulamist | jcin  herhangi bir cembere
girer. Tavsanin girdigi
cemberdeki tavsan, tazidan
kagcmaya devam eder. Her
sporcu tavsan ve tazi olunca
oyun sonlandirilir.
Zorluk_ Orta
Derecesi
Malzeme Cember
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Gozlerini Ug’er sporcu el ele tutusur.
Kapa Ortadakinin gozleri acik diger
iki yandakinin gozleri kapahdir.
Ortadaki sporcu iki yandaki w w
sporcunun gb6zu olur ve
antrenoriin “basla” komutuyla m
Uygulams1 | kosmaya baglarlar. Gruplar
surekli degistirilir. Sporcularin
birbirine glivenmesi ve ortak m m
hareket etmeleri agisindan iyi
bir oyundur.
Zorluk_ Orta
Derecesi
Malzeme Go6z bandi, Yelek
Tenis Sporcular, 50 cm uzunlugunda
Topunu 10 cm genigliginde bez pargasi N
Ugurma ile arkadasinin attigi tenis " ‘\
topunu yakalamaya calisirlar. f-“ ‘
Yakaladi§i topu arkadasina e -
geri yollar. Bu calisma kendi O .
Uygulamis1 | attigi topu tutmaya c¢alisarak 3 O
ya da belirli bir mesafedeki
huniye atmaya  calisarak
zorlagtirilir.
Zorluk
. Zor
Derecesi
Malzeme Tenis top, Cember, Bez
parcasi ya da Yelek
Topla Sporcularla birlikte ¢cember ‘
Merhaba olunur. Cemberin icine bir ebe
secilir. Ebe elindeki topla dnce . .
kendi ismini ardindan bir
Uygulamsi arkadasinin  ismini  sdyler. .. .
Sirayla devam edilir.
Zorluk Kolay . . .
Derecesi
Malzeme
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Heykel Ol | Muzik  esliginde  sporcular
serbestce dans ederler. Muzik
durdugu anda antrendrin ‘
komutuyla heykel olurlar. .

Uygulamsi ‘
Zorluk Kola ‘ ‘
Derecesi y
Malzeme Muzik ses sistemi

Viicudunu | Mizik esliginde kosan
Kullan sporcular muzik durdugunda

antrenor, vucudunun sirasiyla ’
bir, iki, G¢, dort... tane uzuvu '
(kollar, bacaklar, dizler, ‘ '
dirsekler...) yere degmesi igin

Uygulams: komut verir. BUtin sporcular
yaptiktan sonra tekrar devam '
edilir. ' ’

Zorluk Kola
Derecesi y
Malzeme Muzik ses sistemi
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Renkli Kagig | Sporcular renk vb. olacak
sekilde iki gruba ayrilarak sirt
sirta  beklerler.  Antrenorin
komutuyla  soylenen  renk O % ®
grubu kacgarken diger grupta
arkasindaki arkadasini ‘
yakalamaya c¢aligir. Bekleme
Uygulamgs1 | sirasinda  farkli  etkinlikler ‘
(sigrama, oturma vb.) le
cesitlendirilir. Oyunun ‘
sonunda digerini en ¢ok
yakalayan sporcular kazanir ‘
kazanir.
Zorluk_ Kolay
Derecesi
Malzeme Yelek
Hazine Sporculardan bir kisi hazine
Avcilari koruyucusu olur ve ortadaki
hazineyi (farkli renkteki toplar)
korur. Diger sporcular ise
izlice hazineyi almaya cgaligir.
Uygulams: aazineyi allrien ygkalinlfsa
oyun digi kalir ve hazineye
yaklagamaz.
Zorluk_ Kolay
Derecesi
Malzeme Kutu, farkli renkte toplar
Kuyruk Sporcular verilen  kuyruklari
Kapmaca | arkalarina takarlar. Antrendrin :__‘
komutuyla once kuyruklarini =‘
sallayarak  kosarlar.  Daha =‘ =‘
Uygulanisi sonra ikinci komutla
arkadaslarinin kuyruklarini
koparmaya caligirlar. En ¢ok =. ,:.
kusruk to);)Iafan $puan kazangl:r. =‘
Zorluk_ Kolay
Derecesi
Malzeme Kuyruk (Mendil ya da ip)
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Tavsan Tazi | Sporcular yerlestirilen
cemberlerin icinde beklerler.
Bir kisi tavsan olarak disarida
kalir. Bir tane ebe secilir oda ‘
tazi olur. Tavsan antrendrin
komutuyla tazidan kagmaya
Uygulanist baglar. Kurtulmak i¢in herhangi
bir cembere girer. Tavsanin
girdigi ¢cemberdeki  tavsan
tazidan kagmaya devam eder.
Her sporcu tavsan ve tazi @
olunca oyun sonlandirilir.
Zorluk_ Orta
Derecesi
Malzeme Cember
Toplu Ebe | Sporculardan biri ebe segilir. ‘
Oyunu Diger sporcular sahaya ./
dagilirlar. Ebe olan sporcu .
digerlerini topu dokundurarak .
Uygulams1 | yakalamaya calisir. Yakalanan ‘
sporcu ebe olur ve oyun
devam eder. . .
Zorluk Kola
Derecesi y
Malzeme Yelek, Top
Kurtaran Bu oyunda iki ya da Uc¢ kiside
Top Oyunu |top vardir. Bunlarin disinda
kalan sporculardan ikisi ebe
olur. Ebeler topu tutan
Uveulan sporculari kovalar.  Toplu
ygwamst i ohorcular ise  kurtulmak igin ‘ ® \
topu bagka bir arkadasina
atarak kurtulur. '
Zorluk_ Orta (\Jp:‘:a ‘
Derecesi
Malzeme Top
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Hizl Tren | Sporcular alanda daginik bir
sekilde kosarlar. Secilen ki '
ebe kagan arkadaslarini '
yakalayarak, arkasindan tutup '
Uygulamigt | fren olmasiniister. Oyunun
sonunda en cok  Kigiyi
yakalayan en uzun tren olan
takim kazanir.
Zorluk_ Orta
Derecesi
Malzeme Yelek
Taklit Sporcular el ele tutusarak bir
halka olustururlar. Halkanin
ortasina bir Kkisi gecer ve
hareketler yapar. Halkanin
Uygulamist | etrafinda  bulunan  sporcular
ortadaki kisinin taklidini en iyi
sekilde yapmaya caligirlar.
Zorluk Kolay
Derecesi
Malzeme -
Kedi-Fare | Sporcular el uglarinin birbirine
Oyunu dokunmasiyla blok kurarlar. Bu
sekilde olusturuimus koridor
icinde kedi olan bir sporcu fare
olan diger sporcuyu kovalar.
Antrendrin dudik komutuyla
el ele tutusmus sporcular kirk
Uygulams1 | bes derecelik donus yapar ve
tekrar el ele tutusarak yeni bir
koridor olustururlar. Sik sik
duduk sesiyle yeni pozisyonlar
yaratilr.
Zorluk
. Zor
Derecesi

Malzeme




Uygulamsi

Sporcular iki gruba ayrilip el ele
tutusurlar. iki sporcunun ortasinda
bir ¢ember vardir. Antrendriin
komutuyla  birlikte = ¢emberi,
ellerini birakmadan viicutlarindan
gecirerek baglangi¢ noktasina en
hizli sekilde ulastirmaya caligirlar.
Ik ulastiran takim bir puan
kazanir. Grup sayisina bagh
olarak ¢ember sayisi arttirilabilir.

Zorluk
Derecesi

Orta

Malzeme

Cember

Mevsimler

Uygulanisi

Sporcular  “ilkbahar”  “yaz”
“sonbahar” “kis” mevsimlerini
alarak dort esit gruba ayrilirlar.
Her grup kendileri igin belirlenen
bir koseye gider ve kendi
aralarinda birer sporcu segip
ortaya gonderir. Bu secilenlerin
gorevi gruplarin  ve degisimi
sirasinda kendi grup sporcularinin
disindaki sporculari vurmak ve
onlar1 kendi gruplarina katmaktir.
Antrenor ilkbahar-kis- derse iki
grup  sporculari  birbirlerinin
kosesine vurulmadan  gitmeye
calisirlar.  Kose  degistirirken
vurulan sporcunun grubuna (-)
say1 kazandirir. En az (-) say1 alan
gruplar sirastyla 1-2-3-4 olur veya
vurulan sporcular vuran
sporcunun grubuna geger, en ¢ok
sporcu avlayan grup oyunu
kazanir. Antrenér ayni anda “kis-
sonbahar; yaz-ilkbahar” diyerek
iki  grubu birden harekete
gegcirebilir.

Zorluk
Derecesi

Zor

Malzeme

Top
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Atla-Yerles Sporcularin her birinde atlama ipi
vardir. Antrendriin  komutuyla
oyun alaninda dagimik bir bi¢gimde ‘ O
ip atlarlar. Ip atlama komutuyla ! ‘
birlikte tek ayak, ¢ift ayak degisir.
Ip atlayarak tiim alanda kosarlar.
Uygulamist | Antrenériin -~ didiigiiyle  birlikte O ‘
sahada dagimik olarak bulunan
¢cemberlere ikili ol, ii¢lii ol ya da
dortlii ol komutlariyla yerlesmeye
calisirlar. ‘ O ‘
Zorluk
. Zor
Derecesi
Malzeme Cember, ip
Sirt Sirta Sporcu esler sirt sirta uzun oturus
durumda otururlar ve eslerden biri
“bir”  digeri  iki”  olarak
numaralandirilir. Antrendr
numaralardan birini sdyler ve
numarast soylenen esler hizla
Uygulanist kalkar, eslerinin ge_vresinden bir
tur atar ve yerlerine otururlar.
Burada kimin daha c¢abuk bu
hareketi tamamladigina bakilir.
Oyunda say1 ¢ogaltilabilir oturus
biciminde degisiklik yapilabilir.
Zorluk_ Orta
Derecesi
Malzeme -
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Balik Ao Sporculardan ii¢ veya dort kisiye
Sapka— ¢emhforiSrde veirilapka Auknenbriie
Degistirme | koonotlgila cedaberi oldngikismide
dingorhéimiin yakaddmdya gdligurlae
yakatariaitin  kikomyemyberi oglip
Uygulams§t | Ypstatermtrepikcatdindghi sdpkam
bildr.spotdanun spagown  kggarber
Uygulanisi klﬂlzak?hktbirliktebswka gohgam
Mikakdmpandiginda sapka kimde
Zorluk kalmigsa takli ar ya da sarki
Derecesi sdyler. kgﬁ'fy
e Qeokigr
Malzeme Sapka, Muzik ses sistemi
Zipla Vur | Sporcular iki esit sayida
gruplara ayrilir. Siranin
onundeki her iki sporcu
ziplama toplariyla belirli  bir @ .
mesafe ziplayarak ilerlerler.
Sonrasinda  yerde  duran
hentbol toplarindan birini alir @ .
ve labutlari devirmeye
Uygulamgi | alisirlar. Bir kere topla vurma
sanslari vardir. Tekrar ziplama ° o oo
topuyla geri donup siradaki o co © oo
takim arkadasina ziplama
topunu verir. Oyunun sonunda
devrilen labutlar sayilir. En gok
labut deviren grup kazanir. ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
Zorluk_ Orta
Derecesi
Labut, Hentbol Topu, Ziplama
Malzeme Topu
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Kurbagalar ve

Oyun alanina aralarinda

Leylekler mesafe olacak sekilde ic ice iki
blylk daire cizilir. Igerideki ‘ ‘
daire gol olur. ikinci daire
icinde kurbagalar virak-virak Gl
diye sesler cikararak
dolasirlar. Dairenin diginda ise ' ‘ ‘
Uygulams1 | leylekler ikinci dairenin
icerisine girerek kurbagalari
yakalamaya calisirlar. Gole ‘
atlayan kurbagalar kurtulur. '
Yakalanan  kurbagalar ise
leylek olur. ‘
Zorluk Kolay
Derecesi
Malzeme Tebesir, Yelek
Comelik El | Sporcular bahgeye dizilirler. Bir '
Sende kisi ebe olur. Diger sporcular
daginik sekilde dururlar.
Antrenor duduk calinca ebe
hari¢ diger sporcular leylek gibi
tek ayaklari Uzerinde dururlar. ‘¢ 'l
Uygulams1 | Ebe dokunmak uzere
leyleklere vyaklagir. Leylekler
bir ayakla sekerek kacarlar.
Ebe kime dokunursa o ¢omelir.
En son kalan leylek, ebe olur. ‘
Zorluk Kolay
Derecesi
Malzeme Duduk, Yelek
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Uygulanisi

Sporcular ile birlikte bahgeye
cikilir. Bir ebe secilir. Ebe olan
sporcuya orta boy bir top
verilir. Diger sporcular ebenin
etrafinda toplanir. Oyun
basladiginda ebe topu havaya
atar, sporcularin timua kagar.
Ebeden havaya attigi topu
yere dusmeden yakalamasi ve
yakaladigi anda stop! diye
bagirmasi istenir. Ebe stop
deyince sporcular olduklar
yerde kalirlar. Ebe elindeki
topu herhangi bir sporcuya
atar. Top sporcuya degerse,
topun degdigi sporcu ebe olur.
Ebe olan sporcu kimseyi
vuramazsa ebeligi devam
eder.

Zorluk
Derecesi

Orta

Malzeme

Top

En Cok
Kimde

Uygulanisi

Oyuncular iki esit gruba ayrilir ve
el ele tutusurlar. Her takim
kendisi i¢in belirlenmis ¢izginin
gerisinde antrendriin komutuyla
birlikte ortada havuzda bulunan
hentbol, tenis ve masa tenisi
toplarini kendi bolgelerine
tasimaya calisirlar (On  saniye
icinde). lkinci diidiik caldiginda
her takim kendi bolgesine donmiis
olmalidir. Birinci diidiikten sonra
antrenor, lc,iki,bir... diye sayar.
Oyunun  bitiminde takimlarin
toplar1 ve puanlari sayilir (masa
tenisi topu= 5P, tenis topu=10P,
hentbol topu=15p).

Zorluk
Derecesi

Orta

Malzeme

Masa tenisi topu, Tenis topu,
Hentbol topu
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Kosan Adam | Belirli bir uzaklikta iki c¢izgi
\Vur cizilir. Sporcular iki esit gruba @
ayrilir. Birinci grup bir cizgiye,
ikinci grup diger ¢izgiye gecer. g >
Ikinci ¢izgide ellerinde toplarla
bekleyen  sporcular  karsidan g o,
Uygulamst |0 Giva kosan sporcuyu  topla
cizgiyi  gecmeden  vurmaya O
calisirlar.  Her vurulan sporcu @ 6 6 @
kendisini vuranla yer degistirir. N A &
Zorluk J J J J
i Kolay
Derecesi
Malzeme Top, Tebesir
Yuvarlanan | Sporcular esit sayida iki gruba
Topu Vur ayrilir. Belirlenen iki ¢izgiye
yerlesirler ve hepsinde ikiser adet
hentbol topu vardir. Iki grubun
ortasina yaklasik dort-bes metre
uzaklikta olan cimnastik sirasi
Uygulams1 | yerlestirilir. Antrendriin  didiik
calmasiyla birlikte ve siranin
iizerinden  yuvarladigt  topu
vurarak kars1t takimin sahasina
diisirmeye ¢alisirlar.
Zorluk Kola
Derecesi y
Malzeme Top, Duduk
Cember [Gruptan iki kisi ebe secilir. @
Benim Diger  sporcular sahaya ‘)
daginik  sekilde  kacarlar. @ @‘
Ebeler kacanlari topla
ebelemeye calisirken kaganlar
Uveulamsi ancak yerde duran c¢embere @ @
ygulams girerek kurtulabilirler.
Giremedikleri zaman ©
ebelenirler. Ebe degiserek
oyun devam eder.
Zorluk Kola
Derecesi y
Malzeme GCember, Top
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Yuvarla Sporcular iki gruba ayrilirlar. @O
Kazan Her iki grup kendisi igin - > +— @
belirlenen alanda dururlar. o @ /
Antrendrun duduk sesiyle oyun O —
baslar. Gruplar kendi @ «— /@
Uygulams1 | sahalarinda bulunan toplari O
rakip takima dogru yuvarlar. @ —,®<’, ‘
Sahasinda en az top kalan @O /
takim kazanir. /
Zorluk
Derecesi Kolay
Malzeme Top, DudUk
Yurimece | Huniler karsilhkli ve yan yana
Oyunu aralikli olarak dizilir. Oyun
ikiserli olarak oynanir.
Antrendr bir hayvan ismi soyler .
ve sporcular o hayvani taklit .
Uygulams1 | ederek bir huniden digerine
yururler. Diger sporculardan .
taklit yapan  arkadaslarini
alkislamasi istenir. .
Zorluk Kolay
Derecesi
Malzeme Top, DudUk
Guval Yangi | Sporcular hunilerin  karsilikli
gelecek sekilde dizilir. g A
Sporcular guvallara girip gégus
hizasinda tutarak antrenorun 'I
komutuyla ziplayarak karsi 9 A
huniye ulasip yeniden
Uygulamst | pasjadiklari  huninin  yanina "
dénmeleri istenir. Grup oo A
arkadas! ile guval degistirilerek "
devam edilecek ve ilk bitiren
grup kazanir. 0o A
Zorluk Kolay g
Derecesi
Malzeme Huni, Cuval
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Horoz Her sporcu kendisine bir es
Doviisu bulur ve eslesir. El ele tutusup
birbirlerinin ayaklarina
basmaya calisirlar.  Sonra
Uveul antrenorun komutuyla ¢Okme
yguianist pozisyonuna gelerek
birbirlerini devirmeye calisirlar Tl
deviren sporcular kazanir.
Zorluk Kolay 5
Derecesi T
Malzeme - 5 l
Yakan Top | Sporcular esit sayida iki gruba
ayrilir.  Oncelikle bir grup
ortaya gecger ve diger grup @
sporculari belirlenmis cizgilere
yerlesirler. Antrenorun O @ O
komutuyla ortadaki grup, diger / 9 g
Uygulamsi | 9"UP sporcularini  vurmaya @
gahgirlar.  Vurulan  sporcu
disari c¢ikar. Sporcularin hepsi
vurulduktan sonra diger grup
ortaya geger ve vurulmamaya @
calisir.
Zorluk_ Orta
Derecesi
Malzeme Top
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Kup Devirme

Sporcular  belirlenen  alana
gecerler. Bir ebe ve bir atici
secilir. Ust iiste kiipler koyulur.
Koyulan kiiplerin yanina ebe
yerlestirilir.  Kuplere paralel
belirlenen  ¢izginin  gerisine
oyuncular gecger. Atici kupleri

00t

ey T~

Uygulamsi | devirmek icin topu atar ve by
devrilen kupleri tekrar Ust Uste ~
dizmek igcin oyuncular, ebeye
yakalanmadan diger sahaya
gecerek oyunu tamamlamaya
calisirlar. Ebenin yakaladigi
oyuncu ebeye yardim eder.
Zorluk_ Orta
Derecesi
Malzeme Kip, Top
Ustl:jnden Sporcular esit sayida iki gruba
Atla-lginden | ayrilirlar. Belirlenen ¢izginin i?ﬁ,?&) @_'
Geg gerisinden kosarak cikarlar .. > ID
engellerin  Ustinden atlayip
tinel  minderlerinin  i¢cinden
Uveul gecerler. Sonra huninin
ygwlamst | otrafindan dolasarak geriye
kosarlar ve grubun arkasina
gecerler.
Zorluk GUF UI’ *B—pD
Derecesi Kolay @ @ I D
Engel Minderler, Tunel Minder,
Malzeme

Huni
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Nehirde
Yaris

Uygulamsi

Sporcular esit sayida iki gruba
ayrilrlar. ki ¢izgi cizilir ve
gruplar  yerlesir.  Cizgilerin
hizasinda karsi taraf nehir
alani olur igine taglar, ilerisine
cember, gemberin onune top
ve topun da Onune kova
koyulur. Sporcular belirlenen
cizginin gerisinden tek ayak
sekerek taslara ulasirlar.
Taglarin Uzerinden yuruyerek
gectikten  sonra  ¢emberin
icinden gecerler ve yerdeki
tenis toplarindan birini kovaya
atarlar. Sonrasinda kosarak
geri donerler ve siranin
arkasina gecerler.

Zorluk
Derecesi

Zor

Malzeme

Tas (¢akil taslari olabilir),
Cember, Tenis Topu, Kova

.. AAAAR

Top Sirerek

Biitiin sporcularda bir hentbol

Ebele topu vardir. Sahaya daginik
olarak yerlesirler. Bir tane ebe
secilir ve top surerek diger
arkadaslarini ebelemeye

Uygulams1 | calisir. Dokundugu kisi ebe
olur. Sonrasinda oyun
antrenorun komutu ile top
surme devam eder.

Zorluk_ Orta

Derecesi

Malzeme Hentbol Topu
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Oyuncak Sporcular  yuzleri merkeze
Koruyucusu | donuk olarak bir halka
olusturur. Merkeze bir huni
koyulur.  Sporculardan  biri
bunun muhafizi olur. Muhafiz,
topu halkadaki arkadagslarina
Uygulams1 | atar.  Halkadaki  sporcular
huniyi devirmek ister. Huniyi
deviren oyuncu muhafizla yer
degistirir.  Oyun bu sekilde
devam eder.
Zorluk Kolay
Derecesi
Malzeme Top, Huni
Giinaydin Sporcular bir halka {izerinde,
Benimle yiizleri merkeze doniik olarak
Gelme dururlar. Bir ebe halkanin
disindadir. Halkanin  etrafinda
kosarken hafifce bir arkadasina
dokunarak topu arkasmna birakir
ve “Benimle gelme” der. Iki
oyuncu  topu  alarak  ters
Uveul istikamette kosarlar.
yguiamsi Karsilastiklar1 zaman birbirlerine
egilerek “Giinaydin derler” ve bos
kalan yeri kapmak icin kosularina
devam  ederler. Bos  yeri
kapamayan sporcu ebe olur ve
oyun ayni sekilde tekrarlanir.
Zorluk_ Orta
Derecesi
Malzeme Top
Degisen Ebe Sporculardan iki kisi ebe segilir.
Ebelere farkli renklerde top 0@
verilir. Tim sporcular ebelerden %
kagarlar. Yakalanan sporcu ebeyle
Uygulamist | 45100 degistirip ebe olur ve g
oyuna devam ederler. Q? o
Zorluk
Derecesi Kolay n
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Malzeme Top
Devir Kazan | Sporcular iki gruba ayrilirlar. e
Gruplarin ortasina huniler dizilir. J A K@
Antrendr gruplara ayr1 ayri1 renk
ismi soyler. Her grup antrendriin g@ V' @
Uygulanist kf)rpl_ltuyla birlikte orta c¢izgide
dizili olan kendi grubuna ait N -
renkli hunileri devirmeye ga 1) @
caligirlar. o
Zorluk Kola v é
Derecesi y 6
Malzeme Top, Huni
Yelek Gruplar arka arkaya derin kolda
Giyinme hizaya gegerler. Antrenér her
Yarisi grubun Oniine tebesirle daireler
cizer. Dairelerin igine yelek ‘ A
birakir. Her grubun oyuncusu —>
giderken, yolu tzerinde yelek
giyer. Hedefin etrafindan dolanur.
Uygulamisi | Donerken ayn1  yerde yelegi
cikarip  birakir ve  siradaki
arkadasinin eline vurarak c¢ikis @ _'i AD
komutu verir. Once bitiren takim
kazanir.
Zorluk_ Orta
Derecesi
Malzeme Yelek
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Uygulamsi

Sporcular karsiliklt iki sira olur.
Aralarinda 7-8 metre mesafe
vardir. Her sira sagdan numara
sayar. A sirasinin bir numarasi
karsiya gider. O siranin oniinden
gecerken bir kisinin herhangi bir
yerine dokunur ve yakalanmadan
kendi sirasma dogru kagar.
Kendisine  dokunulan  oyuncu
kacan oyuncuyu Obiir siranin
hizasina kadar kovalamaya baslar.
Eger oyuncuyu yakalarsa,
yakalanan oyuncu B sirasina esir
olarak gider. O siranin en sonuna
eklenir. Dokunulmadan kagarsa B
sirasindaki kovalayan oyuncu esir
olur ve A sirasinin en sonuna
eklenir. Belli bir siire sonra hangi
sira daha fazla ise o taraf oyunu
kazanir.

Zorluk
Derecesi

Zor

Malzeme

Top ile Topu
Takip Et

Uygulanisi

BlyUuk bir dairede sporcular
tek ve c¢ift sayarak iki gruba
ayrilirlar.  Tam tekler, ayni
grubu ciftler ise ayri bir grup
olusturur. Oyunda iki top hazir
bulundurulur. Topun biri
teklerdeki grubun bir
oyuncusunda; digeri ise
ciftlerdeki  bir oyuncudadir.
Antrendrin komutu ile takip
baglar. Toplar ayni yonde ve
birer oyuncu atlatilarak diger
kendi oyuncusuna c¢abucak
verilir. Bu oyunun amaci gabuk
pas verip diger grubun pasini
yakalayip gecmektir. Bu
basarilirsa bir puan kazanilir.

Zorluk
Derecesi

Zor

Malzeme

Top

& -

JO LI
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Tilki Avi Sporcu sayilarina gore dort-
bes oyuncudan olusan kuguk en
daireler meydana getirilir. -
Bu daireler salonda dagilir. @ @
Her daire oyunculari el ele
tutusarak icinde bir tilki olacak @
sekilde  olusturulur.  Butdn
tilkiler yuvalarinda gizlenir.
Ancak bir tanesinin yuvasi
yoktur ve aralarda kosusur. @ @
Yuvasi olmayan tilkiyi bir avci @ .e
Uygulamist | kovalar. Kovalanan tilki @ =
herhangi bir yuvaya @
sigindiginda  diger tilkinin
hemen yuvayl terk etmesi
gerekir. Tilkinin
yakalanmasiyla gorevler yer
degistirir. Antrendr tarafindan
stk sik yuva olusturan
oyuncularla tilki ve avci olan
oyuncular yer degistirir.
Zorluk
. Zor
Derecesi
Malzeme -
TEMEL KUVVET EGITIMI
Calisma1 | Sporcular antrenorin
komutuyla belli bir yukseklik
Uzerinden sagda ve sola
Uygulanis: sicama calismasi yaparlar.
Zorluk
. Zor
Derecesi
Malzeme Engel
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Calisma 2 | Sporcu antrendrin  belirledigi
alanda bar vya da sira
kullanarak kol ¢alismasi yapar.
Uygulanisi |
Zorluk Orta f
Derecesi
Malzeme Bar ya da sira
Calisma 3 Sporcu antrendrin belirledigi
alanda saglik topunu farkli
yonlere itis ve gekis ¢aligmasi
Uygulan|§| yapar.
Zorluk
; Zor
Derecesi
Malzeme Saglik Topu
Calisma 4 Saglik topu ile egilip — kalkma
calismasi
Uygulanisi
Zorluk
Derecesi Orta
Malzeme Saglik Topu
Calisma 5 Saglik topu ile sinav calismasi
Uygulanisi ’
Zorluk %
: Zor
Derecesi
Malzeme Saglik Topu
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Calisma 6 | Sadlik topu ile mekik calismasi
Uygulanisi e T AN —
Zorluk
. Zor
Derecesi
Malzeme Saglik Topu
Caligma 7 | Sporcular belirlenen
agirhiklarla (pet sise vb.)
agirhigr yukari yonla kaldirip
Uygulanigi | indirirler.
Zorluk
. Zor
Derecesi
Ziplayan top, pilastik su sisesi
Malzeme (500ml)
Calisma 8 | Sporcular antrenorin
komutuyla diz ¢ekip iterler. @
Uygulanigi
Zorluk
. Zor
Derecesi
Malzeme -
Calisma 9 | Sporcular antrenorin
komutuyla sigrama caligmasi
yaparlar.
Uygulanisi £ o ﬁ
£Eé Tan
f;/ ‘ l,‘/'// N j\ \ 7
Zorluk |
Derecesi Orta
Malzeme -
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Calisma10 |Tek grupta arka arkaya
siralanan ogrenciler hazirlanan
parkurda  kosarak Isinma ,
calismasi  yaparlar. Daha L - e
Uygulanisi | sonra calismaya saglik topu
eklenir ve topla ¢alisma devam
eder. ' e
Zorluk_ Orta -
Derecesi
Malzeme Saglik topu
Caligma 11 | Sporcular sise ya da benzeri
duguk agirliklarla kol fleksiyon
ve ektensiyon hareketleri lT
apar.
Uygulanisi yap © Tle
— i
D) =
Zorluk
. Orta
Derecesi
Malzeme Pilastik su gsisesi (500ml)
Calisma 12 | Grup ikiserli eslesirler her grup
saghk topunu birbirine farkli
yuksekliklerde atmaya caligir. g ~ —> e
Uygulanisi
Zorluk < > g
Derecesi zor
Malzeme Saglik topu
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Calisma 13 | Sporcular iki gruba ayrilirlar ve
onlerindeki cemberlerden dnce
topsuz sonra topla sigrama me
aparlar.
Uygulanigi yap
Zorluk' Orta
Derecesi < ’ ’ ! )
Malzeme Cember
Caligma 14 | Sporcular  belirlenen yerde
siraya gegerler. Elastik bantlari
bacaklarina takarak komutla
birlikte farkll yénlerde bacak ©
Uygulanigi y @
caligsmasi yaparlar. .
Zorluk_ Orta
Derecesi
Malzeme Elastik bant
Caligma 15 |Sporcular sahada  daginik
sekilde  dururlar.  Antrendr
muzigi actiginda c¢emberlerin O O
icindeki  toplari  bos olan O
Uygulanist | cemberlere tagimalari gerekir.
Muizik  durdugun  sporcular O O
dinlenme yapar.
ok 090
. Kolay
Derecesi
Malzeme Muzik ses sitemi
Calisma 16 | Sporcular antrendrin
komutuyla ip atlamaya
cahigirlar.
Uygulanisi
Zorluk -
. Zor
Derecesi
Malzeme Atlama ipi
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Calisma 17 | Sporcular antrenorun
hazirladigi  merdivenin  en
yukarisina kadar tirmanmaya
alisir.
Uygulanisi cally
Zorluk_ Orta
Derecesi
Malzeme Cimnastik merdiveni
Calisma 18 | Sporcular siraya gegerler ve
barda en wuzun dismeden
durmaya calisirlar.
Uygulanisi
Zorluk
. Zor
Derecesi
Malzeme Paralel bar
Calisma 19 | Sporcular antrenorin
hazirladigi  parkurda saghk
toplarini kargl gembere tagir.
Uygulanisi T I
D D
Zorluk_ Orta
Derecesi
Malzeme Cember, saglik topu
Caligma 20 | Sporcular antrendrin >
hazirladigi  parkurda toplari
aralarindaki cemberlerden ®
sigrayarak tagir ve arkadasina
Uygulanmist | geirir.
Zorluk
. Zor
Derecesi
Malzeme Cember, saglik topu

56




\\f‘:-i‘x“"»i'l)}y
=4
Calisma 21 Sporculaf antrenorin N >
hazirladigi  parkurda toplari (9
aralarindaki cemberlerdeki ‘ ®
toplarla degistirerek kosar ve
Uygulanisi | o5 arkadasina getirir. (o) S
@
Zorluk @
. Zor
Derecesi
Malzeme Cember, saglik topu
Calisma 22 §porqular siraya  gegcerler.
Onlerinde bulunan cimnastik
sirasinin Uzerinden kendilerini
| cekerler. Sira yuUkseltilerek
Uygulanist | 5 oket cesitlendirilir.
Zorluk_ Orta
Derecesi
Malzeme Cimnastik sirasi
Caligma 23 Sporcular mekik .hareketine
benzer olacak sekilde makas
ve yarim makas hareketlerini
Uygulanisi | yapar. i
Zorluk_ Orta
Derecesi
Malzeme -
Calisma 24 | Sporcular antrenorin
komutuyla squat sigrama :
yaparlar daha sonra ayni (
galismayl saglik toplar ile
Uygulanigi yaparlar. n y e
T b
i 4}
Zorluk _ Orta 18 )4
Derecesi
Malzeme Saglik tpou
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Caligsma 25 |Sporcular 10 ile 20 cm
yuksekligindeki kasalara
sigrama ve inis  yapar.
Calismaya daha sonra top
Uygulanist | gyenir,
Zorluk Zor
Derecesi
Malzeme Kasa, Top
Caligma 26 | Sporcular ikili eslesirler
eslerden birinde top bulunur
digeri ise mekik pozisyonunda =2 /A0
yatar. Komutla birlikte ayaktaki Q\Qf/ /\
Uygulanisi o : - .
kisi topu her mekikte esine
verir ve geri alir. =\
g f;—t—.f/\'"-}////\\
Zorluk Zor 7 S
Derecesi
Malzeme Top
Caligma 27 |Sporcular yerde ayaklarini
kaldiripp  mekik yaparlar.
Ellerini  bir yerden tutarak
destek alabilirler.
Uygulanigi
Zorluk Zor
Derecesi
Malzeme -
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Caligsma 28 |Sporcular tek sira halinde
dizilirler  6nlerinde  bulunan
platformuna tirmanmaya

Uygulanisi cahigirlar.

Zorluk

Derecesi Kolay

Malzeme Yuksek atlama minderi

Caligma 29 |Sporcular tek sira halinde
dizilirler  6nlerinde  bulunan
platformuna saglk topuyla
birlikte tirmanmaya calisirlar.

Uygulanisi

Zorluk

Derecesi Orta

Malzeme Yuksek atlama minderi

Caligma 30 |Sporcular tek sira halinde
dizilirler ~ 6nlerinde  bulunan
platformuna ayaklarinda lastik
bagh halde tirmanmaya

Uygulanisi | 6 rfar.

Zorluk Zor

Derecesi

Malzeme Yuksek atlama minderi

Caligma 31 | Sporcular  ziplayan  toplari
ayaklariyla sikistirlmig halde
topu kaldirig yapar.

Uygulanisi

Zorluk Zor

Derecesi

Malzeme Ziplayan top




Caligma 32 | Sporcular eslesirler. Eslerden
birinde top bulunur ve bir
platform Uzerinde durur
arkadag! ise jimnastik sirasi

Uygulanist | {jzerinde  yatar. Yukaridan
gelen topu tutup tekrar
arkadasina atar.

Zorluk Zor

Derecesi

Malzeme Cimnastik sirasi

Caligma 33 | Sporcular birer tane agirlik
topu alir ve antrenorin
komutuyla yere atip yakalar.

Uygulanigi

Zorluk Zor

Derecesi

Malzeme Saglik Topu

Caligma 34 |Sporcular  saglik  topunu
duvara atar. Bu hareket hedef
belirlenerek ¢esitlendirilir.

Uygulanigi

Zorluk Zor

Derecesi

Malzeme Saglik Topu
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Caligma 35 | Sporcular birer gember alarak
daire seklini alirlar. Antrendriin
komutuyla ortadaki saglk LN
toplarindan kendi gemberlerine " A &
Uygulanigi | tasirlar. Oyun T4
durduruldugunda top sayilari N - R
toplanir. En ¢ok toplayan L_fn
kazanir.
Zorluk Zor
Derecesi
Malzeme Saglik Topu
CORE BOLGESINE YONELIK TEMEL KUVVET CALISMALARI
Calisma 36 | Sporcular dizlerinin Ustlinde dirsekler yere konularak plank pozisyonu
alirlar. Dizi koydugunuz yer govdenin dumduz kalabilecegi yer olmalidir.
Fazla o6ne gelirse goévdenin nétr pozisyonu bozulur. Dirsekler omuz
Uygulanisi | eklemiyle ayni hizada ve dirseklerin omuz genisliginde acik olmalidir.
Hareket boyunca yere bakilir ve gébek deligi igeri ¢ekilir.
Zorluk
Derecesi Orta
Caligma 37 | Sporcular dizlerinin Ustiinde dirsekler yere konularak yan plank pozisyonu
alirlar. Dizler birbirine temas eder ve 90 derecelik ag¢i olugturulur.
Dirsekler omuz eklemiyle ayni hizada tutulur. Hareket boyunca karsiya
Uygulanisi | bakilir ve en énemlisi bastan dize kadar diimdiiz bir pozisyon korunur. Bu
pozisyonda sporcular kalgayi sikarak geride tutulmaldir.
Zorluk Zor
Derecesi
Caligma 38 | Sporcular sirt Gstl yere yatirilir, bacaklar dizlerden bikildr. Kollar bas
arkasina yerlestirilir. Daha sonra agizdan nefes verilerek sadece kurek
kemikleri yerden temasi kesecek sekilde kaldirilir. Bu kisimda 2 saniye
Uygulanisi
y9 $ kadar izometrik kasilmayla durulur ve tekrar baslangica donular.
Zorluk
Derecesi Orta
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Caligma 39 | Sporcular yiz Usti yere yatirilir ve kollar gergin bir sekilde one uzatilir.
Hareket boyunca boyun diz tutulmalidir. Sol kol sag bacak kalkarken
Uygulanisi | dider iki uzuv agagida olacak ardindan digerleri bunu izleyecektir.
Zorluk
Derecesi Orta
Caligma 40 | Sporcular sirt Gsti yere yatirilir. Kollar govdenin yaninda yerle temas
eder.
Uygulanisi Hareket boyunca sirt ve kalga sabit pozisyonda tutulmalidir. One dogru
gergin bir sekilde uzanirken diger bacagi dizden bukerek govdeye cekilir.
Zorluk Zor
Derecesi
Calisma 41 | Sporcular sirt Ustl yere yatirilir ve kollar gergin bel boslugunda olmalidir.
Hareket boyunca sirt ve kalga sabit pozisyonda tutulmalidir.
U | Iki bacagi kalga eklemi hizasinda tutup, bacaklar gergin pozisyonda biri
ygulanisi yukari biri asagi inecek sekilde hareket ettirilmelidir.
Zorluk Zor
Derecesi
Caligma 42 | Sporcular sirt Ustl yere yatirilir, kollar govdenin yaninda durur. Bacak 90
derecelik agi olusturur. Ardindan gobek delidi igeri gekilerek kalga yerden
Uygulanisi | kaldinlir ve diz hizasina getirilerek 2-3 saniye burada tutulur.
Zorluk
Derecesi Orta
Caligma 43 | Sporcular sirt Ustd yere yatirilir, kollar omuz hizasinda gergin ve bacaklar
90 derece bukulerek diz kalga eklemi hizasinda harekete baslanir.
Ardindan nefes verilerek sag kol geriye bas hizasina sol bacak yani tersi
Uygulanigi | YUzuv govde hizasina kadar indirilir. Bu sirada havada olan bacak 90
derecelik agly1 korumali diger kolda omuz hizasinda olmalidir.
Zorluk
Derecesi Orta
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Calisma 44 | Sporcular bu harekette yine bacaklar 90 derece diz kalgayla ayni hizada,
omuz hizasinda ve gergin pozisyonda baglanir ve hareket boyunca yere
bakilir govde notr tutulur. Ardindan nefes verilerek sag kol one bag
hizasinda sol bacak yani tersi uzuv govde hizasina kadar kaldirilir.

Uygulanisi | Burada dikkat edilmesi gereken nokta; ters kol ve bacak hareket
ettiriimelidir ve kol tam omuz hizasinda, bacaksa kalca eklem, hizasinda
olmalhdir.

Zorluk Zor
Derecesi

Calisma 45 | Sporcular yere oturtulur ve govde hafif geriye alinarak notr tutulur. Bu
sirada bacaklar hafif bukulerek yerle temasi saglanir. Bu &zellikler

Uygulanisi | korunarak govdeyi saga sola rotasyon yaptirilir.

Zorluk Zor
Derecesi

Caligma 46 | Sporcular yere oturtulur ve govde hafif geriye alinarak ndtr tutulur. Bu
sirada bacaklar gergin yerden kaldirilir ve ellerden destek alinir. Daha
sonra bu oOzellikler korunarak dizler govdeye cekilir ve tekrar baglangica

Uygulanisi | getirilir.

Zorluk _ Orta
Derecesi

Caligma 47 Sporcular yuz Ustu yere uzanirlar. Kollar gévde yaninda geriye alinir ve
yerle temas eder. Nefes verilerek sadece bas ve kollar kalkar bu sirada
ayaklar yerle temas etmeye devam etmelidir. Sonra burundan nefes

Uygulanigi | alinarak tekrar baglangica dondlur. Hareket boyunca sporculardan alt
sirtin etkili bir sekilde hissedilmesi istenir.

Zorluk _ Orta
Derecesi
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Calisma 48 | Sporcular eller Ustinde plank pozisyonu alirlar ve bacaklar omuzdan
biraz daha genis bir sekilde acilir. Hareket boyunca plank pozisyonu
korunur ve saga sola dusmeden kollar tek tek tersi yoninde bulunan

Uygulanisi | omuz bagina temas eder ve burada birka¢ saniye durduktan sonra
baslangica gelerek diger kol diger omuz bagina temas eder.

Zorluk Zor

Derecesi
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