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Egitim Ile ligili Temel Kavramlar

e Egitim: Bireyin cevresiyle etkilesimi sonucunda davranislarinda
kasith ve istendik degisiklikler meydana getirebilme sirecine
egitim denir.

e Birey: Bio-kulttrel ve sosyal varliga “birey” denir.

e Davranis: Etkiye karsi verilen tepki ya da tepkiye karsi etki,
organizmanin yaptigl her turlt eylem, hareket “davranis” olarak
adlandirilir.
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Egitim Ile Ilgili Temel Kavramlar

Egitimsel davranisin 6zelliklert:

Istenilen

Davranis . Gozlenebilir

\Olgﬁlebilir

Cesitleri

1-) Dogustan gelen davranis (¢ok az davranis dogustan gelir)
2-) Sonradan kazanilan davranis

3-) Gegici davranis (Alkol, uyusturucu alimi sonrasinda
goriler davranislar)
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Egitim lle ligili Temel Kavramlar

(")grenmg: Bireyin davramislarinda cevresiyle etkilesimi
sonucunda nispeten kalici Izli degisiklik meydana getirme
stirecine “Ogrenme” denir.

* Egitimin tirtinii olumsuz degildir.

*Ogrenmede; olumlu davranis degisiklikleri de, olumsuz
davranis degisiklikleri de olabilir.

* Ogrenme her yerdedir.

*Ogrenmede kasitlilik yoktur. Egitimde vardir.

*Ogrenmede kalicilik nispeten kalici izlidir. Belirli bir siire kalip
sonra unutulabilir.

*Ogrenme bireyseldir.

Ogretim: Ogrenmeyi saglama, Ogrenmeyi kilavuzlama,
yol gdsterme isine “6gretim” denir.
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Egitim lle ligili Temel Kavramlar

e Egitim (Antrenman) Programi

Belli diizeyde ve ya$ grubundaki sporculari belli bir zaman
igerisinde yetitirmeye yonelik “gegerli 6@renme yaSantilar”

diizene@ine egitim (antrenman) programi denir.

e Ogrenme YaSantilari

Belirlenen hedefler dogrultusunda uygun koSullarin yaratihp

oo » .
sporcuya sunulmasina “68renme yaSantilar1” denir.
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Egitim (Antrenman) programinin faydalari

 Egitim etkinliklerine yon verir
® Antrenorlere rehberlik yapar
® Antrenmanda verimi arttirir

* Eggiidimi saglar
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Egitim Programi 4 temel 0gesi

1) Hedefler
2) Icerik
3) Egitim durumlari(68renme ve 68retme siiregleri)
a-Strateji, yontem ve teknikler
b-Egitim teknolojileri (Kitap, dergi, foto@raf makinesi, kamera, video vb.)
c-Uygulama (ahi$tirma sayisi, sirasi, siiresi, tekrar vs.)
d-Ogretim hizmetinin niteligi
*Katilim
#] pucu (dikkat cekici)
*Diizeltme
*PekiStirme
*Dontit

4) Sinama durumlar1 (6lgme ve degerlendirme)

- /
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Temel Kavramlar

Hedef: Bir disiplin ya da antrenmanda sporcuya kazandirilmasi
uygun bulunan bilgi, beceri, yetenek, ilgi, tutum ve ah$kanhklar

gibi ozelliklerdir.
igerik (Kapsam): Hedefe ulagmak i¢in iSlenecek bilgi, beceri vb.

ozellikler.

Egitim Durumlari: Belli bir zaman siiresi i¢cinde sporcuyu etkileme

giiciinde olan di§ Sartlardur.

élgme: Bir niteligin gozlenip say1 ya da sembollerle ifade

edilmesidir.

Degerlendirme: Olcme sonuclarim  bir kriterle, bir 6lciitle

kargilagtirarak bir deger yargisina varma, kritik yorum yapma.
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Temel Kavramlar

Pekistirec: [stenilen davramSin sikh@ini  arttirmak icin
sporcuya  verilen uyariya “pekiStire¢” denir. Pekigtireg
bireyseldir. Olumlu (aterin, tebrikler) ve olumsuz olarak ikiye
ayrilr.

Pekigtirme: PekiStirmeyi yapma iSine ise “pekiStirme” denir.
Doniit: Sporcuya performansi hakkinda bilgi verme igine doniit

denir. Déniit egitim strecinde ¢ok 6nemli bir yere sahiptir.

Diuizeltme: Ortaya ¢ikan hatanmin ardindan yapilan iSleme

“diizeltme” denir.

™~
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ANTRENOR MERKEZLI YAKLASIMLA SPOR EGITIMI

-Antrenor otokratiktir

-Planlama, uygulama ve deg@erlendirme agamalarini antrendr yapar
-Uygulamada bireysel farkhliklar dikkate almmaz

-Antrenor kati ve sert yapidadir

-Salon atmosteri sporcu agisindan sikici ve donuktur

-Antrenor sporcularla degil, grupla ilgilenir

-Ogretimin fiziksel ve biligsel alani, duyugsal alanindan daha 6nemlidir
-Antrenor yeniliklere pek agik degildir ve antrenman igerisinde yeni

uygulamalar yapmaz
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Bu sekilde yaklasimin akis suresi su sekildedir;

® Sporcular antrenmanin baginda salona girdiklerinde

antrendriin gosterdigi yere giderler.
* Isinma antrenérin 6nderliginde yapilr.
® O giin yapilacak etkinlikler agiklanir.

* Etkinlik i¢in organizasyon yapilr, arag-gere¢ agiklanir ve

etkinlik suresince 0zel alan kullanilir.

e Etkinlie baSlama ve bitirme iSaretini antrenor verir.

® Sporcular, etkinlik boyunca antrenorin planina uyarlar.
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SPORCU MERKEZLI YAKLASIMLA SPOR EGITiMi

-Sporculara nasil 68renecekleri konusu da 6g8retilmelidir.
-Hedefler hem sporcu, hem de antrenor taratindan segilebilir.
-Antrenor demokratik antrenor olarak diuStunulur.

-Hedefler sporcunun ilgi ve gereksinimleri tizerine kurulur.

-Bu yaklagimda 6nemli olan her sporcunu kendi potansiyeli oraninda
gelismesidir.

-Takimdaki her sporcu degerlidir.

-Sporcular antrenmandan zevk alir ve heyecan duyarlar.

-Antrenor kendini geligtirmeye gahiSir ve yeniliklere agiktir.

-Antrenor sporculara ki§isel rehberlik ve damgmanlik yapar.
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Bu sekilde yaklasimin akis suresi su sekildedir;

® Sporcular salona girince bagimsiz olarak salonu kontrol

ederler.

® Isinma sporcular tarafindan yaptirihr.

® O ginki etkinlikler i¢in grup olu$turulur ve etkinlik alan
secilir.

* Arag-gereg hazirlanir ve etkinlige baglanr.

e Etkinlik strerken antrenér dolaSarak dontt verir.

* Etkinlik sonunda arag-gereg sporcular tarafindan toplanir ve

salon kontrol edilir.
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OGRETIM STRATEJILERI

* Sunus Yolu ile Oretim
* Bulug yolu ile O8retim

* Arastirma-Inceleme Yolu ile OZretim
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SUNUS YOLU iLE 6GReTiM (D TVF

® Kavram, ilke ve genellemelerin agiklamas1 yapihr.

® Sporcular bilgileri hazir olarak ahrlar.

* Daha ¢ok antrenmanlarm giri§ boliimiinde olur.

* Antrendr konu alaninin anlamh bir butinlige (yap1) getirilmesini saglar.
® Timden gelim yolu kullamlir.

* Sporcu(68renen)-Antrenér(68reten) arasinda yogun etkile§im olmali.

® (Cok sayida 6rnek kullanmilmah

® Genelden 6zele do@ru bir sira izlenmeli

¢ Onceki bilgiler ile yeni bilgiler arasindaki baglantl kullanilmal:

*SunuSun baSarisi antrenére baghdir. Konu$ma tarzi, vurgular,

gorintisi, verdigi 6rnekler, konu hakimiyeti vs..
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Genel Ogretim Yontemleri

1.Anlatim Yontemi

® Antrenoriin bilgiyi sporculara aktarmasi stirecini igermektedir.

® Bu yontem kullanmhrken dikkat edilmesi gereken hususlar $unlardr:

- Basit, kisa ve anlaSilir cimleler kullanilmals,

- Do@ru anlatima ve mesleki terimlerin kullanilmasina 6zen gésterilmeli,

- Konularin ana bagliklar1 belirlenmeli, sunu mantiksal bir siraya gore yapilmals,
- Ses tonu iyi ayarlanmali ve herkesin rahat duyabilecegi bir Sekilde olmali,

- Gorsel araglar kullamlmali, taktik tahtasma Sekil cizilmeli, uzun stire konuSmaktan

kagcimilmali,

- Ara sira sahada sporcularin tartiSmalarina olanak saglanmal, sporculara sorular

sorulmal ve gelen yanitlara gore konu geni§letilmeli,
- Anlatirken espri ve Sakalara yer verilmeli, ilgi ¢ekici jest ve mimikler yapilmal,

- Sporcularin yagantilarina uygun 6rnekler verilmelidir.

™~
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Genel Ogretim Yontemleri & TVF

2. Soru Cevap Yontemi

e Bu vontem. antrendrin bir konu ile ilgili hazirladif1 sorularin sporculara sorulmasi
y J g P

ve onlardan alinan cevaplarl degerlendirerek 6gretim yapmasl esasina dayamr.
® Bu yontem kullanihirken dikkat edilmesi gereken hususlar;

- Sorular antrenmanda ¢ahg$ilan konu ile ilgili, soru hazirlama teknigi agisindan

kusursuz ve sporcularin cevap verebilecegi diizeyde olmal,
- Sorularin cevaplar1 hep ayni sporcudan istenmemeli,

- Yanh$ veya cksik cevap veren sporcuya ipuglar1 vererek dogru cevap vermesi

saglanmali, sporcuyu arkadaglar1 arasinda kiigiik digtirticii davramiglardan kaginilmals,
- Soru ctiimlesinin i¢inde cevabi olmamali,

- Sorular 6nce tiim takima sorulmali, sporcularin diigtiinmesi i¢in zaman verilmeli ve

daha sonra soruyu cevaplayacak sporcunun ismi séylenmelidir.
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Genel Ogretim Yontemleri

3. Gésterip Yaptirma YOontemi

® Bir i§lemin uygulanmasimi, bir arag-gerecin ¢aligtirilmasmi once gosterip agiklama;

sonra da sporcuya aligtirma ve uygulama yaptirarak 6gretme yoludur.
® Bu yontem kullanihirken dikkat edilmesi gereken hususlar;
- Kazandirilacak beceriler 6nce antrenor tarafindan yapilarak sporculara gosterilmeli,

- Her sporcunun istenilen beceriyi kazanmasi i¢in sporculara yeterli zaman ve tekrar

yapma Sansi verilmeli,

- Beceriler sirayla ve agamali olarak 6@retilmeli, bir beceri tam 68renilmeden digerine

gecilmemeli,

- Sporculara 6nce basit, kolay ve yapabilecekleri beceriler kazandirilmalhdir.
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SPOR EGITIMINDE KULLANILAN OGRETIM YONTEMLERI

Komut - AliStirma - ESli CaliSma - Kendini - Katilim - YonlendirilmiS - Problem

Degerlendirme Bulus Cozme

Antrenor Merkezli Sporcu Merkezli
(Geleneksel) (Cagdas)
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KOMUT YONTEMI (A STiLi)

Yaplsmdaki butun kararlarin antrenor tarafindan Verildigi bir
yontemdir. Sematik olarak gérintimii;

A
Hazirhk Antrenor
Uygulama Antrenor
Degerlendirme Antrenor

* Antrendr hazirlik, uygulama ve degerlendirme ile ilgili tim kararlar
verir. Sporcu uygular, takip eder ve denileni yapar.

* E§glidiim, kompozisyon ve senkronizasyonun (birlikteligin) 6nemli
oldugu spor dallarinda komut stili elzemdir (step, cimnastik, halk

oyunlari, plonjon vs.)
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Yontemin Avantajlari

* Sporcular diizgiin bir Sekilde, kisa siirede harekete gegebilirler.
* Sporcularin performanslari daha iyi kontrol edilebilir.

* Zaman daha ekonomik kullanilabilir.

* Belirtilen performans standartlarinin siirekliligi saglanabilir.

* Kalabalik gruplara uygundur.

* Tehlike riski yiiksek hareketler kolaylikla 68retilebilir.

* Sporcu kurallara uymay1 68renir.

*Yerle§im ve organizasyon kolay olur

* Konularin tekrar edilmesindeki kolayliktan dolay: pekigtirme igin
uygundur.

* Simf disiplini kolay saglanur.
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Yontemin Dezavantajlari

* Bireysel farkhihklar g6z ontine alinmaz.

* Fiziksel geligimde cok, sosyal gelisimde az, biligsel ve
duyussal gelis$imde ¢ok az diizeyde ilerleme saglanur.

* Hareketlerin aSin tekran sikiai olur.

* Sik sik dersin kesilmesi, dersin akicih@im etkiler.

* Sorumluluk bilinci gelismez.
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Yontemin Uygulanmasinda Dikkat Edilmesi
Gereken Noktalar

* Hareketlerin uygulanmasinda e§zaman saglanmahdir.

* Antrenor rahatsiz edici komut sinyali vermemelidir.

* Aynm1 ¢ahi$malarm agir tekrari yapilmamahdur.

* Baza sporcular i¢in biitiin grubun ¢aligmas: kesilmemelidir.

* Antrenor, sadece bir noktada durmamahdir
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ALISTIRMA YONTEMI (B STiLi)

AhStirma y6nteminin temel amaci; sporcularla olabildigince ¢ok

alistirma yapma olanag saglamaktir. Yontemin $ematik gortiniimu;

A B
Hazirhk Antrenor Antrenor
Uygulama Antrenor Sporcu
Degerlendirme  Antrenor Antrenor
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Alistirma Yaparken Dikkat Edilecek
Noktalar

- Hareket gosterildigi ya da anlatildigy Sekilde ¢ahigiimal.

- Mimkin oldugunca fiziksel olarak hareket, gergek modele uygun

yapllmahdlr.

- Performansin istenilen diizeye ulagmasinin, dogru tekrara ve zaman
baglh oldugu unutulmamahdr.

- Déniit, dizey hakkinda bilgi verici oldugundan 6zenle verilmelidir.

- Antrendriin déntiti farkh durum ve gekillerde verebilecegi gézden
uzak tutulmamahidir.
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Alistirma Yénteminin Yararlari

1- Her sporcu kendi yeteneg@i do@rultusunda cah$tigi i¢in sikint
oluSmaz.

2- Yerle$im ve organizasyon sorunu yoktur.

3- Sporcu kendi zamanmm kendi kullandigindan daha verimli zaman

kullanabilir.

4- Derse ilgi, emir-komuta yontemine gore daha fazladr.

5- Kendi bagina hareket yaptigh i¢in 6@rencinin karar verme yetenegi
geligir.

6- Ahgtirma yeteneg8i geligir.
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|- Tembel ve kaytaran sporcular gozden kagabilir.

2- Hakimiyet elden gittigi icin, ¢ahi$malarda daginiklik gorilebilir,
giirtltii olabilir.

3- Siire iyi ayarlanamadigindan verim diger.

4- Hareketlerde, sporcu seviyesinin altina indiginde antrenman sikici

olur.
5- Sosyallesme diigtktiir.

6- Antrenor igin yorucu olur.
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Sporcunun ¢ahigmay1 (hareketi) animsamasina yardima olmak ve “neyi,
nasil” yapmasi1 konusunda bilgi sunmak.

Aciklama icin antrenmanin boliinmesini saglamak.

Hareket ilk kez anlatildiginda sporcunun dikkatle dinlemesini saglar.

Sporcuya belirli yazih komutlar takip etmeyi 6@retir ve
performanslarim geligtirmeyi saglar

Sporcularin geligmelerini kayit ve takip olana@ verir




Isim:

Amag: Parmak pas teknigi geligtirmek

Yontem: Alistirma Yontemi
Konu: Parmak pas teknigini geligtirici aligtirmalar yapma

Sporcuya: Daha iyi bir parmak pas yapma becerisini geligtirmeniz i¢in agagida ahigtirmalar sunulmaktadar.

Her alistirma farkl bir top hakimiyeti gerektirir. Sonuclarinizi kayit edin.

Alhstirmalar Kaydedilen Sayilar Geribildirim
1. set 1. set 1. set

1.Ayaklar omuz Bacaklar omuz genigligin
genisliginde agik agik

yiiksek pozisyonunuzu Yiiksek pozisyonu koru
bozmadan araliksiz Her vuruSu alinin tzerinde
olarak yapabildiginiz yap.

kadar bas iistii kontrol

pas vuruslarini yap ve

kayit et.

(Setler aras1 30

saniye dinlen ve 3 set

2. Topu yukar: at 180

derece don, parmak pas

3. Duvar karSisinda

araliks1z parmak pas

yap.
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ESLI CALISMAYI YONTEMI (C STILI)

Sporcularin igbirligi yaparak ¢ahstiklar1 bir yoéntemdir. Bu

yontemin temel amaci, sporcular arasinda toplumsal hoggori ile
iletiSimi sag8lamaktir.

Yontemin $ematik gortintimu;

A B C
Hazirhk Ant., Ant. Ant.
Uygulama Ant. Sporcu Uygulayic
Degerlendirme  Ant. Ant. Gozlemci




- \

1- Antrenér, gozlemci ve uygulayicl arasinda e@itim hedefi olarak sosyal
bir yap1 saglanr.

2- Antrenor, uygulayia ile dogrudan iligkiden kaginarak yeni davramglar
kazandirr,

3-Antrendr, sporcularin yeni rollerini 6grenimde onlara zaman
taniyarak, davram§larmin geliSmesini saglar.

4- Sporcu, 68renme aninda etkin rol oynar.

5- Sporcu, antrenéri komut ve ahi$tirma yontemlerinden farkh bir rol
gorur.

6- Sporcu, zamanin olglitlere bagh olarak 6grenme ile harcar.

7-Antrenér, sporcunun bilgi kaynagl degildir ve bilgiyi nerede
kullanacaklar1 hakkinda yeni gorig geligtirir.
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Roller; Uygulayici, Gozlemci, Kayit edici

Uygulayici: Agiklanan veya gosterilen hareketleri uygular.

Gozlemci: Uygulanan hareketin ayrlntllarlna odaklanip uygulaylmya

uyarilarda bulunur.

Kayit Edici (bazen): Uygulanan hareketin ayrintilarma odaklanip,

olcut tablosunu doldurur.




Ornek Alistirma Yapragi Calisma Yapragi No:1

Uygulayan Sporcunun Adi Soyadi: Gobzlemci Sporcunun Adi Soyadi:

Ogretim Sekli: Esli Calisma Yontemi

Aciklama: G6zlemci oldugunuzda arkadasinizin beceriyi uygulamasini izleyerek, calisma yapragindaki yonergelere gore
“Gozlendi (+)” ya da “Go6zlenmedi (-)” olarak yan taraftaki kutular isaretlemelisiniz. Her alistirma sonunda uygulayici ve
gozlemci rollerini degistirmelisiniz.

1.Sporcu alttan servisinin *VuruSu yapacak el, topu kontrol etmeli,
ozelliklerini *Kol, agagiya ve geriye dogru diizgiin bir
Kavrar (5 dakika). salim$la hareket eder (a)

*Oyuncu vuru§ kolunu hizh bir gekilde
topa getirir ve vuru§ yapar (b-c).

*Vurug el ayasi topugu ile yapilmahdir (d).
T*opun file yiiksekliginin hemen tizerinden
gidebilmesi i¢in topun arka alt kismina

vurmaniz gereklidir (e).

2.Sporcu alttan *Kol, agagiya ve geriye dogru diizgiin bir
servis aliStirmasi salim$la hareket eder
yapar (10 dakika). *Oyuncu vuru§ kolunu hizh bir gekilde

topa getirir ve vuru§ yapar.

*Topun file yiiksekliginin hemen lizerinden
gidebilmesi i¢in topun arka alt kismina
vurmaniz gereklidir.

*Vuru$ aninda ve sonrasinda tiim viicut
hareketlenerek topu takip etmelidir.

*Topa vurduktan sonra kol topun
arkasindan takip edecek $ekilde yukariya
dogru kalkarken viicutta arkadaki ayakla

one dogru bir adim atilir.

Yorumlar

-




™~
(B TVF

Antrenor, gozlemci ve uygulayicl ile iletisim
Kurarken;

1- Gozlemci sporcuya gozlemcilik roli ile ilgili sorular sormahdar.

2- Gozlemci yanh$ dénit verdiginde gézlemcinin  performans
standartlarim tekrar incelemesini saglamahdur.

3- Gozlemci sporcunun uygulayiayr incitecek sozciikler kullanmasim
engellemelidir.

4- Gozlemci donit vermedi@i zaman onu uyarmahdr.
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Yontemin Avantajlari ((\%) TVF

1- Biiytik ve arag-gerecin az oldugu simflarda kolaylikla kullanilabilir.

2- Grup igerisinde roller degistikce o8renciler diizenleme firsat
bulurlar.

3- Hatalarin arasinda diizeltilmesi yanh§ pekigtirmeleri ortadan kaldirr.
4- Sporcu isteyerek ¢aligir.

5- Arkadaghk iligkileri geliSir, okula-68retmene ilgi artar.

6- Dostluk duygular geligir.

7- Liderlik yapma yetenegi geligir.

8- Sosyal ortam olugur.

9- Sporcular kendi yaSitlar: tarafindan elestirilmeyi ve degerlendirilmeyi
gorerek birbirlerini dinlemeyi 68renirler.

10- Toplumsal geligim en st dizeyde, duygusal geligim ust diizeye yakn,
biligsel geligim ise orta duzeydedir.




YONTEMIN SINIRLILIKLARI

() TVF

1- Antrenor kayit edici ve gozlemciye giivenmek zorundadir. Yanhs
gbzlem ve kayit yapilmigsa degerlendirme hatah olur.

2- Sporcularin yeni gérevleri 68@renmeleri uzun zaman alir.

3- Uygulayiai ile antrenér dogrudan ileti$im kuramaz.

4- Uygulama stiresi her sporcu igin diger yontemlere gore daha

azdir.

5- Gozlemci, uygulayiar sporcuyu eleStirirken incitebilecek sozler

kullanabilir.

6- Diizeltmeler dogrudan antrendr tarafindan yapilmadigy igin

aksamalar olabilir.

7- Fiziksel geligim alt diizeydedir.
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KENDINI DEGERLENDIRME YONTEMI
(D STiLI)

Bu yontemde sporcular, antrenériin’ belirledi@i 6lgiitlere gore
yaptiklar1 hareketleri degerlendirirler. Béylece kendi performans
dizeyleri ile ilgili karara varirlar.

Amag: Sporcularln kendi performan51 ile belirlenen performans

arasindaki farka gérmektir.

Yontemin Sematik gorinumii;

A B C D
Hazirhk Ant. Ant. Ant. Ant.
Uygulama Ant. Sporcu  Uygulayia  Sporcu
Degerlendirme Ant. Ant. Gozlemci  Sporcu




Yontem kendinden evvelki iki yontemin devamu gibidir. B
stilinde ali$tirma yapmayi, C stilinde déniit vermeyi 6grenir. D
stilinde ise 68renci aym becerileri kendini degerlendirmek i¢in

kullanir.
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Yontemin Ozellikleri

-Sporcunun digsal doniitten kurtararak, i¢sel doniit olmasim saglar.
-Bireysel geligimin gézlenebilecegi olgutleri kullanmasin saglar.
-Sporcunun kendi performans: de@erlendirmesi ile ilgili dirtstlik ve
nesnelligini korumasin saglar.

-Sporcunun bireyler arasi farklihklari, kendi hata ve smirhhklarim kabul
etmesini saglar.

-Uygulama ve degerlendirme kisimlar sporcuya birakilarak bireysellegme
saglanur.

-Farkli performans diizeylerinin belirlenmesini saglar

-Bireysel geligim i¢in giidillenme saglar.

-Hareketlerin tst diizeyde bagimsiz uygulanmasini saglar.

-Antrenérin, sporcunun bagimsizh@ina deger vermesini saglar.

-Antrenér ve sporcular arasinda giiven geligtirmeyi saglar.




Sporcunun Adi Soyadt: Calisma Yapragi No:1

Ogretim Sekli: Kendini Kontrol Yontemi

Aciklama: Sporcuya asagidaki hareketleri sirayla ve dikkatli bir sekilde anlatiniz ve islem basamaklarina gére uygulayarak
gosteriniz. 10 tekrarda servis teknigine iliskin dlcutlere uygun 6 numarall bdlgeye atilan servis sayisina

gore toplam puaninizi bulun.

Tenis servisi *Vurugu gergeklegtirecek kolunuzu
alistirmasini hizlandirarak baginizin arkasindan
yapar ( 10 dakika) dirseginizi yukar1 kaldirip, kolunuzu agarak
baginizin iizerine getiriniz. 12345678910

*Servis atmayan kolunuz ise 6nce topu
attiktan sonra yava$-yava$ agagiya birakihr.
*Viicut agirh@ini arka bacaktan 6n bacaga
yava$§ yava§ transfer edilirken, viicudunuzun
tist kism esneterek kalgadan 6ne getirilir

Yorumlar:
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Yontemin Avantajlari

1- Sporcu organizasyonunda zorluk yoktur. Salonun istedikleri
yerinde ¢ali$ma yapabilirler.
2- Arag-gereg kullamm st diizeydedir.

3- Sistem kuruldugunda zamanin tamami verimli bir Sekilde
kullanilr.

4- Disiplin sorunlarinda azalma olur.

5- Antrenorin gozlem ve hatalar1 diizeltmek igin daha fazla zamam
vardir.

6- Bagary1 tadan sporcu 6grenmeye gtidilenir.

7- Sporcunun duygusal geligiminde olumlu degigimler olur.
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Yontemin Sinirhiliklar

1-Kalabalik salonlarda ara¢-geregler smirh oldugundan antrenman
yapmak zor olur.

Z—Bireysel 6grenme materyallerin antrenor tarafindan hazirlanmas:
zaman alir.

3-Bireysel ¢aligmalara dayali oldugundan kigiler aras: iligkilerde azalma
olur.

4- Sporcu sosyal iligkilerden yoksundur.

5- Her aktiviteye uygun degildir.

6-Sporcunun kendini de@erlendirebilmesi i¢in belirli bir yeterlik
seviyesi gerekir.

7-Fiziksel geligim ve sosyal gelisim az miktarda, biligsel geligim biraz
daha fazla geligtirilebilir.
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Yonteme Ait Yorumlar

1-Sporcular ige saplamp kahr ve hatay1 belirleyemez ya da
dizeltemezse, antrenoriin gorevi bunu sporcuya soylemektir.

2- Bu yontemde ya her sporcuya tek bir ahgtirma ya da farkhhklar

iceren aliStirmalar diizenlenir.

3- Esli gahgma yonteminde kullanilan olgtit ¢gizelgeleri, bu yontemde
de kullanihr. Degigen 6l¢iitler degil, yontemdir.

4- Hedef oyunlan, ip atlama, sek sek gibi ¢ocuk oyunlar1 da bu

yonteme ornektir.,
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KATILIM YONTEMI (E STILI)

Bireysel farklarin dikkate alindig1 bir yontemdir. Sporcuyu agik bir

Sekilde 6@renme-68retme ortamina katilmaktadir.

Bu yontemde;

*Ayni hareket, degisik zorluk derecelerine gore hazirlanir.
*Sporcular baglangic diizeylerini kendileri belirlerler.
*Biittin sporcular digtntlerek program hazirlanr.

*Yontemde onemli olan sporcularm etkinliklere katilmasidir. Yontemin

Sematik yapisi;
A B C D E
Hazirhk Ant. Ant. Ant. Ant., Ant,
Uygulama Ant. Sporcu  Uygulayicr Sporcu Sporcu/Ant.
Degerlendirme Ant. Ant. Gozlemci  Sporcu  Sporcu/Ant.

- /
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I-Sporcularmn seviyelerine uygun caligmalarindan baglayarak, cahigmalara
aktif olarak katilmalarim saglamak.

2- Bireysel farkliliklarin dikkate alinmasa.

3- Sporcunun yetenek dﬁzeyine gore harekete katilim dﬁzeyinin
belirlenmesi.

4- Cahgmada bagarih olabilmek igin gerekirse bir alt diizeye inebilmesi.

5-Sporcunun giidilenmesi ile gergeklestirebildigi performans: arasindaki
iliskinin 68renilmesi.

6- Daha onceki yontemlerle kiyaslandi@inda daha fazla bireyselle$menin

her yetenek duzeyi igin ahStirmalarda alternatif yaratilarak
saglanmasidir.
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Yontemin Yararlari

1- Her sporcu kendi kendisiyle yarigtigindan bagariy: tadabilir.

2- Istege bagh katthm oldugundan motivasyon fazladur.

3- Antrendr, sporcuyu daha ¢ok izleme olanag: bulur.

4- Bireysel yetenek duzeyine gore katthmm olmasi, sporcuyu
pekiStirir.

5- Duygusal ve fiziksel geligim tst diizeyde saglanabilir.
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Yontemin Sinirliliklari

|- Tm sporcularla yeteneklerine gére ilgilenmek zordur.
2-Verilen gorevin higbirini yapmak istemeyen sporcu ¢ikabilir.

3- Biitiin sporcularin aktif katilm igin arag-gere¢ kullanmmmin iyi
dizenlenmesi gereklidir.

4- Bireysel farkhihklara gore gorevlerin farkhlagtirilmasi uzun zaman
alan bir hazirhk gerektirir.

5- Cok iyi bir organizasyona ihtiyag vardr.

6- Sosyal gelisim digik duzeyde, biligsel geligim ise orta
dizeydedir.




Sporcunun Adi Soyadi: Calisma Yapragi No:1

Ogretim Sekli: Katim Yontemi

Aciklama: Sporcuya asagidaki hareketleri sirayla ve dikkatli bir sekilde anlatiniz ve islem basamaklarina gore uygulayarak
gosteriniz. Daha sonra sporcu istenilen duzeyde ve tekrarda alistirmayl yapmasini isteyin.

Servis bolgesinin *VuruSu yapacak el, agagiya ve geriye Fileye 3 m
sagindan dogru diizgtin bir salimgla hareketlen 10 Fileye 5 m
servisi 5 numaral *Kolunu hizh bir gekilde topa 10 Fileye 7 m
bolgeye atmaya getir 10 Fileye 9 m
calis (10 dakika) *Vurus el ayas: topugu ile yap.

*Topun file yiiksekliginin hemen tizerinden
gidebilmesi i¢in topun arka alt kismina vur
*Vuru$ aninda ve sonrasinda tiim viicut
hareketlenerek topu takip et

*Topa vurduktan sonra kol topun
arkasindan takip edecek gekilde yukariya
dogru kalkarken viicutta arkadaki ayakla

one dogru bir adim at

Yorumlar:
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Yontem Kullanilirken Dikkat Edilecek Noktalar

1- Sporcularin  hazirbulunu§luk  diizeyi saptanmali ve ona

duyurulmahdlr.

2- Ogrenme ortami ve diger cevre koSullar1 dikkatlice hazirlanmalidir.

3- Geg ve gli¢ O68renen, sikilgan, ige doéniik ve utangag sporcular:

cesaretlendirmek gerekir.

4- Cezaya yer verilmemelidir.

5- Sporcunun dikkatini ¢ekici ve giidiileyici etkinliklere yer verilmelidir.
6- Sorulan her soru yanitlanmalidir.

7- Antrenor, sporculariyla sevgiye dayal bir iletigim kurmahdir.
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Ozel programlar hazirlanirken dikkat edilecek

hususlar
1-) Ozel Etmenler
-Mesafe - Hedefin buytkligi
-Byuklik - At1§ acist (durus)
-Agirhk - Hiz
-Yikseklik - Digerleri

2-) D1s Etmenler
-Tekrar say1sl

-Sure




