VOLEYBOLA 0ZGU HAREKET EGITiMI

DOG.DR.YESIM BULCA
HACETTEPE UNIVERSITESI SPOR BILIMLERI
FAKULTESI

ybulca@hacettepe.edu.tr




Hareket Nedir?
@ Konumda veya
pozisyonda meydana

gelen degisiklik

® Organizmanin duragan bir
noktaya gore durumunun
ya da yerinin degismesine
hareket denilmektedir.

® Antrenman bilimi
acisindan hareket; mekan
ve zaman i¢inde meydana
gelen ve daima bir hedefe
yonelik olan dinamik bir
stirectir.
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Hareketi Etkileyen Faktorler

® Fizyolojik faktorler

e Kalp-dolasim  dayaniklihigs,
kassal kuvvet ve dayaniklilik
ve esneklik.

® Psikolojik faktorler

® Korku, kaygi, kendine giiven.
® Sosyolojik faktorler

® Bir grubun iiyesi olmak

(6rn. Fiziksel olarak aktif bir
aile rol model olabilir)

® Cinsiyet rolleri
e Ekonomi
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Hareket Egitimi
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Uzun Siireli Sporcu Gelisim Evreleri

Kazanmak i¢in Antrenman
Kizlar 18+, Erkekler 19+

Yarigsmak i¢in Antrenman
Kizlar 15-21 yas, Erkekler 16-23 yag

Antrenman igin Antrenman
Kizlar 11-15 yas, Erkekler 12-16 yas

Antrenmam Ogrenme
Kizlar 8-11 yas, Erkekler 9-12 yas

Temel Hareket Becerlleri
(Oyun-eglence)

AKTIT Baslangic
(Oyun)
()-0




Sporda Ozellesme

- Sporcunun, spora katilimi tek bir

spor daliyla simirlandirmasi (Hill
ve Simons, 1989).

® Spora erken yasta baslama

® Tek bir spor dalina erken katilim
(cesitli spor dallarina katilimin
tersi)

® Yogun Ve yiikksek siddetli
antrenmanlara erken katilim

® Yarismaya yOnelik spor dallarina

erken katilim (Baker, Cobley ve Fraser-
Thomas, 2009).
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Erken Ozellesmenin Nedeni?

® Cocuklarin sagliklarina ve gelisimlerine herhangi bir zararh
etkisi olup olmadigina bakmaksizin, olabilecek en kisa
zamanda iilke ve diinya capinda sporcular yaratmak ve
hazirlamaktir.

@ Istek: Sporcularn saghigmi ve refahim gdz Oniinde
bulundurmaksizin “ne pahasina olursa olsun kazanmak”




: Cok Erken Yasta Ozellesmenin
Olumsuz Yonleri-|

® Tek bir spor dalma yogunlasmak,o spor
dalinda kisa vadede basarili olmak icin
gereken becerileri, koordinasyonu ve spor
dalina 6zgii koordinasyonu gelistirse de
diger spor dallarina aktarilabilen spor
becerilerinin gelisimini smirlar veya
engeller.

® Asint kullanima bagl yaralanma (tenisci
dirsegi, rotator manset yaralanmalari, On
capraz yaralanmalar1 vb.) riski artar.

® “Bir dizi zoraki yasam deneyimi’nin
sonucu olarak tek boyutlu benlik
gelisimine neden olur.

e Kendini bir spor dalina ¢ok fazla vermek
ve eger 0 spor dalhinda basarisiz
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olunursa, sporcu yikilr.
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Cok Erken Yasta Ozellesmenin
Olumsuz Yonleri-1|

® Psikolojik yikima neden olur. Cocuk
farkli sosyal etkinliklerden uzaklasir. Oyun
sahasinin disinda basarili bir yasam siirmek
icin gereken zihinsel ve sosyal becerilerini
gelistirme firsatin1 bulamazlar.

® Sporcular antrenOrlerinin kazanma
hirslariin disinda ailelerinin de
kazanamaya yonelik arzular1 ile bas
etmek zorunda kalirlar.

® Depresyon, yeme bozukluklar: ve kronik
yorgunluk belirtileri bas gosterebilir.

® Gelisimin engellenmesi ve kazanmak i¢in
asir1 baski nedeniyle sporcuda kaygi diizeyi
artmakta ve bunun bir sonucu olarak da
sporcunun sporu birakma olasihgi
artmaktadir.
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Uygun Zamanda Ozellesmenin
Olumlu Etkileri

® Yumusak ve eglenceli bir yaklagimla
karsilasan  sporcular, bu sekilde
yaklasim gdérmeyen sporculara gore
daha dengeli ve ¢ok yoénlii olarak
yetisirler ve kendi spor dallarinda elit
diizeye ulasma sanslar1 artar.

® Daha iyi bir hareket yapis1 ve karar

verme Dbecerileri gelistirme firsati st Wianecs N

bulurlar.

® Cesitli spor dallarin1 deneyimlemek
sporcularin sportif olarak daha cesitli
ve uyumlu olmalarini saglar.

® Cocukluk doneminde denenen spor
dali sayis1i arttikca sporda basaril
olma ve elit sporcu olma sans1 da
artmaktadir.
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Uygun Zamanda Ozellesmenin
Olumlu Etkileri

UNUTULMAMALIDIR KI:

Ebeveynler cocuklar1 6-12 yaslan
arasindayken onlarin ¢esitli spor dallarina

katilmalarimi saglamaktan
sorumludurlar==>DENEME YILLARI
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Ozellesme Gruplar @ TVF

Erken Ozellesme: Akrobatik Sporlar (Buz pateni, jimnastik vb.)

Kinestetik Sporlar (Binicilik, snowboard,
ylizme VD.)

Gec Ozellesme:  Erken Katilimli Kinestetik Sporlar (Serbest
stil kayak, kayakl1 kosu, kizak vb.)

Erken Katilimli1 Takim Sporlar1 (Basketbol,
¢cim hokeyl, buz hokeyi vb.)

Erken Katilimli Gorsel Sporlar (Badminton,
eskrim, tenis vb.)

Gec Ozellesme Gerektiren Sporlar (Atletizm,
bowling, boks vb.)

Cok Ge¢ veya Baska Spor Bransina Gegis
(Bisiklet, Golf, VOLEYBOL vb.)
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Bu Spor Dallarinin Ozellikleri

® Giic c¢ok oOnemlidir (voleybolda
filedeki hareketlere yonelik olarak
sigramak gii¢ gerektirir)

® Temel karar vermeyi ve taktikleri
icerir

® Kinestetik dnemlidir

® Teknik onemlidir

® Yarismak icin antrenman asamasina
girmeden once ¢ok genis bir toplam
antrenman kapsamai gerektirir

® Uzmanlasma 18-20 vyas arasinda
degisir

® Kizlar erkeklerle yaklasik olarak ayn1
yasta uzmanlasir
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Neden Hareket Egitimi??? (D TVF

Yakalama
Sigrama Futbol

Kosma Basketbol
Kayma Atletizm

Firlatma
Yuvarlanma
Firlatma

Badminton
Tenis




Neden Hareket Egitimi???

> Etkili bir beceri 6grenimi

> Coklu deneyim kazanma

> Fiziksel aktiviteye yonelik istek ve katilmu arttirma
» Ogrenme ve gelisim

> Eglenme




" Hareket Egitimi Yaklasiminin X R
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Amaclari @ TVF

® Yapilandirmaci anlayisin prensiplerinin  yansimasi olan hareket
egitiminde, cocuklarda, kendine giiveni gelistirme, problem ¢6zme
becerilerini gelistirme ve is birlikli 6grenme becerilerini gelistirmek
onemlidir.

® 6-9 yas donemi cocuklar i¢in temel hareket becerilerinin en hassas
donemini olusturmaktadir.

@ Hareket egitimi yaklasimmi kullanan ogreticilerin dikkat etmeleri
gereken hususlar;

Veocuklarin kesfetmelerine yardimer olmak ve hareket

deneyimleri yaratmak,

\ cocuklart hareket problemlerini tammlamaya ve ¢ozmeye tesvik
etmek ve

\ cocuklar esleri veya grupla calismalari icin uygun ortamlar
\_ saglamak. y
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Hareket Egitiminin Ozellikler

I Hareket Egitimi

® Hareket egitimi bireysel kesiftir.
® Sporcu merkezlidir.
® Temelinde problem ¢6zme vardir.

® Geleneksel spor egitiminden daha
az formal yapidadir.

® Motor Dbecerilerin  6grenilmesini
kolaylastirir.

@ Hareket analizini destekler.

® Uygun malzeme/arag-gere¢ (pahali
olmayan) gerektirir.

® Hareket egitimindeki gelismeler,
belirli araliklarla 6lciilmelidir.
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Hareket Egitimi Uygulama likeleri

® (Cocuklarn yas ve gelisim oOzelliklerine uygun hazirlanan temel hareket egitimi ile
coklu deneyim kazanmasi hedeflenmelidir.

® Her ¢ocugun temel hareket becerilerini gelistirebilmest 1¢in etkinlikler yeteri kadar
uygulanmalidir.

® Amaca uygun planlanmus etkinlikler oncelikle eglenceli olmalidir.

® Etkinlikler uygulanirken her c¢ocugun aktif katiliminin saglanmasina 6zen
gosterilmelidir. Eger grubun genelinde hareket becerilerin uygulamasi veya akicilig
konusunda sorun yasaniyorsa, beceriler grubun ihtiyacina gore tekrar
sekillendirilmelidir. Cocuklarm hareketleri zorlanmadan yavas ve dogru yapmasi
saglanmahdir. Sonra daha akic1 ve hizh yapacak sekilde uygulanmalidir.

® Giivenlik 1¢in uygulama alanlart ve malzemeler ¢ocuklara uygun hale getirilmelidir.
Ornegin 6ncelikle kiiciik hafif siinger toplarm kullamlmast ve hareketlerin bu sekilde
daha kolay ogrenilmesini kolaylastiracaktir. [lk cahismalarda topu yakalayamazken,

dogru firlatamazken bir hafta sonra topu daha ¢abuk yakalamaya ve daha hizli, dogru
firlatmaya baslayacaklardir.

® Yapilacak etkinliklerde miimkiin oldugunca tiim spor dallarina yonelik temel hareket
\_ becerilerin yer almasi saglanmalidir.




Hareket Egitimi

® Temel hareket becerileri ve
® Hareket kavramlarindan olusur.




Temel Hareket Becerilerl

(&) TVF

® Temel hareket becerileri oyunlarda, sporlarda, dansta ve
fiziksel uygunluk aktivitelerinde kullanilan kompleks ve 6zel
motor becerilerin temelleri olusturan becerilerdir.

® Hareket kavramlar1 ve temel hareket becerileri erken
cocukluk doneminde ve ilkokulda 6grenilmelidir.

® Bu kavramlar ve beceriler istenilen seviyede 6grenildikten

sonra tiim yasam boyunca kullanilir.
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Teme H_a re_ &t Hareket Kavramlari
Becerilerli

* Viicut Farkindahgi A
» Alan Farkindahg
» Efor Farkindahg
« iliskiler Farkindahg )

 Alan Farkindahgi
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MINi VOLEYBOL (10-12 XRS)
UYGUULAMA KILRNUZA - W

*
Q?) TURKIYE VOLEYBOL FEDERASYONU

L"i) TURKIYE VOLEYBOL Fr.

Tiirkiye Voleybol Federasyonu

TEMEL HAREKET EGITIMI (6-7 YAS)
UYGULAMA KILAVUZU -1

¥ ) TURKIYE VOLEYBOL FEDERASYONU



Beceri Temalan

BECERI TEMALARI

Nesne Kontrolii Gerektiren Hareketler

*Topa aligtirma

*Atma

*Tutma

*Yakalama

*Ayakla vurma
*Yuvarlama

*Durdurma kontrol

*Top stirme

*Raketle vurma

*Uzun sapl aragla vurma

Temel Hareket Becerileri

Yer Degistirme Gerektiren Hareketler

*Yiirlime
*Kosma
*Atlama-sigrama
*Adim al sek
*Galop-kayma
*Yuvarlanma
*Tirmanma

Dengeleme Gerektiren Hareketler

*Egilme

*Esnetme

*Donme

*Salmim

*Agirlik aktarma
*Atlama ve konma
*Baglama-durma
*Dinamik-statik denge
*Durus-Oturus

*Ttme

*Cekme
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Temel Hareket Becerilerine Ait Ornek Etkinlikler

Nesne Kontrolii Gerektiren Hareketler (Top siirme-Raketle vurma-Durdurma, Kontrol)

Etkinlik 1: Yiiksek seviyede, algak seviyede, boy hizasinda, kisa mesafelerde top siiriiliir. Cocuklardan
soylenen hedeflere dogru top siirmeleri istenir (Voleybol sahasinda hiicum ¢izgisine kadar, antrendriin
tuttugu cembere kadar vb.). Antrendr, sozel olarak ritim vererek oyuncularin ritme gore top
stirmelerini ister (6rnegin; topu elinizle siiriin- siiriin- siiriin -topu tutun! Topu stiriin- topu siiriin-
topu siirtin -basinmizin tistiinde tutun! vb.). Top tek elle ileri siiriiliirken aym anda da, bir kez el ¢irpilir

ve bir kez kendi etrafinda dontilir

Etkinlik 2: Her gocukta bir raket ve kiigiik top vardir ve her ¢ocuk sahada dagnik diizende yer alir. Her
ogrenci raketin telleri tizerine bir kiiciik bir top koyar. Raketi cemberi (hula hup) ¢evirirmis gibi
cevirirken top da raketin yilizeyinde donecektir. Daha sonra raketin iizerinde balon sektirilir.
Ogrenciler balonlari raketle yukar atar ardindan tutar. Balonlan raketle yukar atarlar, balonla birlikte
yere ¢omelirler. Karsilikli esler birbirlerine balonu atarlar. 5 kisilik daire olurlar ve raketle balona

vurarak birbirlerine pas verirler.

Etkinlik 3: Her 6grenci badminton raketinin iizerine masa tenisi (pin-pon) topunu koyar. Rakette top
sektirilir. Badminton raketi ile topu yukar: atar ve el degistirirler. Iki elde badminton raketi vardir ve

her iki rakette tiiy top bulunur. Aym anda iki raketle toplar yukan atilip tutulur.

PAS OYUNU: Takimlar beser veya altisar Kisilik iki gruba ayrilir. Takimlarm kalesi yoktur. Ik énce
oyunda bir top vardir. Topu kapan takim elle top siirerek Ve paslasarak topu rakipten korumaya ¢alisir.
Bir siire sonra ikinci top oyuna dahil edilir ve iki takim da, iki topa sahip olmaya ve rakibe

kaptrmamaya galisir.

™
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Temel Hareket Becerilerine Ait Ornek Etkinlikler

Nesne Kontrolii Gerektiren Hareketler (Topa al-st-rea, Atea,
Tutma-yakalama, Ayakla vurma)

Etkinlik 1: Ikiserli gruplar olusturulur. Gruptaki bir cocuga siinger topu verilir. Topu
cift elle 10 kez havaya atip, tuttuktan sonra arkadasma verir. Aym hareketi diger ¢ocuk
yapar.

Etkinlik 2: Ikiserli gruplar olusturulur. Cocuklarda bir top olur, komutla beraber sag

elleriyle topu 5 kez havaya atarlar, sol elleriyle tutmaya cahisirlar. Sonra aym hareketi
diger cocuk yapar.

Etkinlik 3: 2 veya 3 grup olusturulur. Daire iginde ve disinda 5’er veya 6’sar ¢ocuk
olur. Cocuklarin her birine farkh biiyiikliikte toplar verilir. Komutla beraber daire
icindeki ¢cocuklar topu daire disindakilere atarlar ve sola bir pozisyon donerler.

Etkinlik 4: Cocuklardan 4 grup olusturulur. Cocuklar 4-5 metre mesafede ayak ici
vurusla karsilikli paslasirlar. Pasi veren karsidaki grubun arkasina gecer.

™
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Temel Hareket Becerilerine Ait Ornek Etkinlikler

Yer Degistirme Gerektiren Hareketler (Yiiriime, kosma)

Etkinlik 1: Salona ¢esitli ebatlarda cemberler, toplar, ipler, sopalar, algak seviyede engeller
yerlestirilir. Cocuklar sahada nesnelere ve birbirlerine carpmadan kosarlar. Antrendr sesli

komutla bir rakam ve nesne (6rn: “3-cember”) sdyler. Cocuk ¢embere giderek 3 kez
cembere dokunur ve kosmaya devam eder.

Etkinlik 2: Alanda 3’er m. ara ile huniler yerlestirilir. Her ¢ocuk siras1 gelince ilk isarete

kadar hizli, ikinci isarete kadar yavas yiiriir, ti¢lincli isarete kadar tekrar hizli, son isarete
kadar yavas olarak kosar. Doniiste tam tersini yapar.

Etkinlik 3: Dorder Kisilik gruplar olusturulur. Her grubun 6niinde 3 tane huni 3 metrelik
aralarla yerlestirilir. Antrenor isaret verdiginde, her grubun ontindeki ¢ocuk hunilerin
arasindan slalom kosu ile kosarak orta ¢izgiye kadar ilerler. Orta ¢izgiye gelince geriye
ters yiiriime yaparak doner, arkadasinin eline dokunur ve siranin arkasina gecer. Etkinlik
her ¢ocuk 2-3 defa yapincaya kadar devam eder.

Etkinlik 4: Alana cember, 1p, sopalar, huniler ve engeller yerlestirilir. Cocuklar sahada
serbestce Kosmaktadirlar. Antrendr “Uistiinden” (altindan, ¢evresinden, iginden, sagmdan
don, tistiine dokun, ayagim degdir, dirseginle dokun. .. vb.) komutunu verince ¢ocuklar
komuta gére hareketini tamamlayip kosmaya devam eder. /
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Temel Hareket Becerilerine Ait Ornek Etkinlikler

Yer Degistirme Gerektiren Hareketler (Atlama ve /-¢craea)

Etkinlik 1: Cocuklar yan yana dururlar. Yerde acik ip bulunur Antrenoriin komutu ile ¢ift
ayak 1le ipin tizerinden oldugu yerde sicrama, sol ayak ile ipin tizerinden oldugu yerde
sigrama, sag ayak ile ipin lizerinden oldugu yerde sigcrama yapalir.

Etkinlik 2: Cocuklar sahada dagmik diizendedirler. Antrenoriin komutu ile sirayla; tek
ayak lizerinde durup, serbest ayagi geride bilekten yakalayip kaldirarak oldugu yerde 4
kez sicrama. Aym hareket ile iler1 4 adim atma ve gertye 4 adim atma. Saga ve sola 4’er
adim atma. 4 adimda oldugu yerde bir tur donme. Yukandaki etkinlikleri diger ayakta
tekrar etme.

Etkinlik 3: Her bir ¢cocugun elinde atlama ip1 vardir ve daginik diizende esas
durustadirlar. Antrenoriin komutu ile ¢ift bacak ip atlama, tek tek (bir sag-bir sol) 1p
atlama, tek sag bacak lizerinde 1p atlama, tek sol bacak 1p atlama yapilir.

OYUN: Cocuklardan sigrayan topu taklit etmelerini istenir. Bunu yaparken ¢omelmis
durumda ve sirtlar1 dik olmalidir. Top gibi sigrarlarken her defasinda degisik yiikseklige
sigramalart istenir. Topu taklit ettikten sonra ¢ocuklar ikiserli es olurlar. Biri top olur,
diger1 topu sigratan olur. Antrenoriin komutu ile topu sigratan arkadasimin ya omzunu
ya da bagim hafifce iterek sicratmay baglatir. /
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Temel Hareket Becerilerine Ait Ornek Etkinlikler

Dengeleme Gerektiren Hareketler Becerileri (Itme ve Cekme)

Etkinlik 1: Cocuklar ikigerli es olur. Antrendriin verdigi komutla birlikte iki elle, bir
diz ile, tek elle, oturma pozisyonunda iki ayakla, oturma pozisyonunda tek ayakla, sirt
lle ve tek omuzla birbirlerini kontrollii olarak iterler.

Etkinlik 2: Cocuklar ikiserli es olurlar ve birbirlerine bakacak sekilde bir ¢izginin
saginda ve solunda ¢omelerek pozisyon alirlar. Antrendriin komutu ile iki ellerini
kullanarak birbirlerini iterek dengelerini bozmaya ¢alisirlar.

Etkinlik 3: Cocuklar alanda daginik bi¢cimde ikiserli es olarak dururlar. Her iki
cocukta bir tane el havlusu vardir. Antrenoriin komutu ile sirastyla haviunun ucundan
karsilikli tutup ¢ekme hareketi yaparlar (ayaklar bitisik iki el ile tutma), havlunun
ucundan karsilikli tutup ¢ekme hareketi yaparlar (bir ayak ondedir iki el ile tutma) ve
havlunun ucundan karsilikli tutup ¢ekme hareketi yaparlar (ayaklar bitisik iki el ile
tutma).

HALAT CEKME OYUNU: Cocuklar bireysel 6zelliklerine gore iki grup olusturulur.
Her grup halatin bir ucunu tutar. Belirlenen ¢izgi ortada olmak iizere antrendriin
komutu ile halat ¢ekilir. Cizgiyi gegen taraf oyunu kaybeder.

™
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Temel Hareket Becerilerine Ait Ornek Etkinlikler

DengeleEe Gerektiren Hareketler becerileri (/tatik ve DinaEik Denge)

Etkinlik 1: Cocuklar sahada yerde otururlar. Antrenoriin komutu ile sirastyla, iki ayagmi
yerden kaldirir (eller arkadadir) ve iki ayagmi yerden kaldirir (eller 6nde yere paralel).
Bir destek noktasi kullanarak, denge hareketi gosterirler (planor, tek ayak tlizerinde
durma vb.). Iki destek noktasi kullanarak denge hareketi gosterirler (ayakta durma, tek
ayak bir el yerde vb.). t'¢ destek noktasi kullanarak, denge hareketi gosterirler (ayakta
durma ve tek el yerde, iki el yerde tek ayak iizerinde vb.). Dort destek noktasi
kullanarak, denge hareketi gosterirler (iki ayak iki el yerde, iki diz ve iki ayak yerde vb.).
Bes destek noktasi kullanarak denge hareketi gosterirler (1k1 ayak, iki el, burun yerle
temas halinde vb.).

Etkinlik 2: Cocuklar ikiserli es olup sahada dagimnik sekilde dururlar. Antrenoriin komutu
ile swrastyla, ikili grup olan ¢ocuklar el arabasi yiiriimesi yaparlar, ikili grup olan ¢ocuklar
birbirlerini tek bacagini tutarlar, dnce beklerler sonra olduklar yerde 360° donerler. Ikili
grup olan ¢ocuklar tek bacaklarmi tutarlar, biri ayakta esas durusta iken diger1 yerdeki
bacaginn tizerine dogru egilir ve bekler.

Etkinlik 3: Antrenor dengeleme hareket kartlarmi (planor, V durusu, kartal durusu vb.)

alana ters olarak dagitir. Komut verdiginde her ¢ocuk bir denge hareket kartini alarak
K oradaki hareketi yapar. /
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Hareket Kavramlari

® Hareket kavramlar1 6zel hareket amaclarini gerceklestirmek
icin Dbireyin kendi davranislarin1  adapte etmesine ve
diizenlemesine izin veren hareketlerin bilgisi ve anlayisidir.
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Hareket Egitimi ile Ilgili Sorular?

® Viicudumuz nasil hareket eder?

® Nerede hareket ederiz?

® Nasil hareket ederiz?

® Kiminle veya ne ile hareket ederiz?
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Hareket I¢in;

® Hareket etmek icin baz1 seylere ihtiyaciniz var-
VUCUTLARINIZ

® Hareket etmek icin bir yere ihtiyacimiz var-ALAN
® Hareket etmek icin enerjiye ihtiyaciniz var-CABA (EFOR)

® Hareket etmek icin sik sik diger kisilerle, nesnelerle iliski
kurmaya ihtiyaciniz var-iILISKILER
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Temel Hareket Kavramlan

Viicut Farkindahg Alan Farkindahgi Efor Farkindahg: Hareket Iliskileri
Viicut Ne Yapabilir? Viicut Nerede Hareket Viicut Nasil Hareket Viicut parcalariyla
Eder? Eder? nesne veya bireyle, es ve
grupla neler
yapabilirim?

a.Viicudun boliimlerini
tammma (kol, el, dirsek,
bacak, diz, ayak, govde, bas
vb.)

b.Viicudun boliimlerinin
ve tamaminin yapacagi
hareketleri aciklama
c.Viicut agirhgimin
transferi

a. Alan: Kisisel alan
Genel alan
b. Yonler: Yukari-asagi
One-geriye
Sag-sol
Saat yonii
Saat  yOniiniin
tersine
c. Seviyeler: Diisiik
Orta
Yiiksek
Derin
d. Yol: Diiz
Egimli
Dairesel
Zikzak
e. Uzamsal: Genis-dar
Yakim-uzak
f. Ebat: Biiyiik- kiiciik

a. Zaman: Kisa

Orta

Uzun
b. Tempo: Hizli-yavas
c.Gii¢: Giiclu-giicsiiz
d. Akicihk: Serbest
Zorunlu (yonergeler
dogrultusunda)

a. Viicut parcalariile:
Dar-genis, Salinarak
Simetrik-asimetrik

b. Nesne ve/veya bireyle:
Uzerinde-altinda I¢inde-
disinda Yakin-uzak On-
arka Birlikte-araciligiyla
Birlikte-ayri

Cevresinde, Yaninda
Etrafinda, Boyunca
c.Es-grup ile:

Y 6netme/takip etme
Ayna/eslestirme
Beraber/kars1

Gruplar arasi, Gruplar
Esler, Bireysel

Grup iginde bireysel
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Hareket Kavramlari-| @ TVF

VUCUT FARKINDALIGI: Ogrencinin viicut béliimlerinin ve

viicudunun yapabilecegi hareketlerin ayriminda olarak hareket
edebilmesidir.

Viicut Farkindahginin Amaclari

® Viicut parcalarin1 tanimlama ve yerlerini séyleme
® Viicudun alacagi sekiller ve pozisyonlar: bilme

® Viicut hareketlerinin farkinda olma

® Viicudu duygular1 anlatan bir iletisim aract olarak
algilama/kullanma

® Kas geriliminin ve rahatlamanin farkinda olma
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1.Viicut Farkindaligi ile ligili Ornek Etkinlikler

Etkinlik 1: Cocuklar yar1 voleybol sahasinda yiiriirler. Antrenor komutla yapilmasi
gereken hareketi sdyleyince ¢cocuklar “cak bir beslik’ hareketini yaparlar. Antrendriin
sirast 1le komutlari: “Sol el” (cocuklar birbirlerine sol el ile beslik hareketini yapar),
“sag diz” (cocuklar birbirlerinin dizlerine beslik hareketini yapar) vb.

Kavramlar: Farkli viicut parcalari.

Etkinlik 2: Cocuklara birer tane fasulye torbasi verilir. Bu fasulye torbasini ¢cocuk
viicudunun Istedigi bir bolgesine yerlestirir (bas istii, elin tistii, omuz vb.). Cocuklar
sahada daginik diizende yiiriimeye baslarlar. Cocuklar yiiriime sirasinda fasulye
torbasma dokunmayacaklardir. Fasulye torbasini diigiiren ¢ocuk alip tekrar viicut
bolgesine yerlestirir. Bes kez diisiiren cocuk oldugu yere oturur. Antrenér komut
verdiginde fasulye torbasinin yeri degisir.

Kavramlar: Viicut bolumleri.




™
Hareket Kavramlari-|| & TVF

ALAN FARKINDALIGI: Ogrencinin viicudunu farkli yonlere
hareket ettirirken daha giivenli hareket edebilmesi i¢in seviye,
uzam, yol, yon ve konumun farkinda olmasidir.

Genel Alan: Ogrenciler giivenli bir sekilde yer
degistirme yapabilecegi, sinirlar1 belli olan alandir.

Kisisel Alan: Ogrencinin hareket ederken kollarini
actiginda sahip oldugu varsayilan alan boslugudur.




Hareket Kavramlari-||

Alan Farkindahgimin Amaclari

® Kisisel alanini tanir ve digerlerine
saygili olur

® Genel alanda giivenle hareket eder

® Farkli yOonleri tanir ve yonleri nasil
degistirecegini bilir

e Hareketin farkli seviyelerini anlar

® (esitli hareketli objeler ile farkl: yollar
boyunca hareket eder

® Gorev ve duruma gore hareket serisi
diizenler
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2. Alan Farkindaligi ile ligili Ornek Etkinlikler

Etkinlik 1: Cocuklar sekizer kisilik gruplar olustururlar. Her grup servis ¢izgisinde arka
arkaya dizilir. Her gruba ait orta cizgide iki tane A4 boyutlarinda birer kagit vardir. Bu
kagitlardan birinde ¢6p adam cizilidir. Grubun basindaki ¢ocuklarda keceli kalem
vardir. Antrendriin komutu ile grubun ilk ¢ocuklan orta ¢izgiye kadar kosarak ¢op
adam cizili kagida bakar ve bos olan kagida ¢op adamun bir ¢izgisini ¢izer Ve geriye
kosarak kegeli kalemi arkadasma verir.

Kavramlar: Genel ve kisisel alan, hizli-yavas, sag-sol, 6ne-geriye, bireysel-grup.

Etkinlik 2: Antrenor orta ¢izgide durur. Cocuklar hiicum c¢izgisindedir. Antrenor
basketbol topunu yere vurur. Cocuklar top yere vurunca servis ¢izgiye kadar yerden

gelen toptan kagarak ytiriirler. Antrenor yere vurdugu topu c¢ocuklara yuvarlayarak
onlar1 vurmaya ¢alisir.

Kavramlar: Hizli-yavas, yakin uzak, genel-kisisel alan, bireysel

Etkinlik 3: Cocuklar kendi kisisel alanlarinda bacaklarmi yana dogru agarak genis,
kollarmi yukar uzatarak uzun hareket etmeyi 6grenir.

Kavramlar: Kisisel alan, o6ne-geriye, sag-sol, genis-dar, bireysel-esle, ayna-
eslestirme, yakin-uzak

™
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Hareket Kavramlanr-111 @ TVF

EFOR FARKINDALIGI: Zaman, gi¢c ve akicilik
bilesenlerinden olusan ve viicudun nasil hareket ettiginin
tanimlanmasidir.

Efor Farkindahiginin Amaclari

Tempo: Hizda (siiratte) farklilasmayi1 anlar ve hareket hizinda
artma ve azalmayi kavrar.

Gii¢: Yaratici olur ve gorevin gerektirdigi giicli karsilamak icin
diizenleme yapar.

Akicilik:Hareketleri kolayca birbirine baglar ve sinirli zaman ve
alanda hareketlerini gerceklestirir.

Siire: Hareket suresini anlar ve farklh W‘m\
J

stirclerde hareketlerini gerceklestirir.
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Efor Farkindahgi ile ligili Ornek Etkinlik

Etkinlik 1: Cemberler alcak hedefler olarak yere konulur. Kare
kutu duvar dibindedir. t'¢ lobut cimnastik sirasmnin tistiinde yan
yana durur. t'¢ huni piramit seklinde yerde dizilmistir. Cop
kutusu da duvar dibine konur. Cocuklar sirasiyla ellerindeki
siinger toplar1 cembere, kutuya, ¢cop kutusuna ve son olarak da
lobutlara atarlar. Yiiksek hedefler cember duvara bantlanur.
Kagitlar {izerine c¢izilen geometrik sekiller duvara bant
yardimiyla yapistirilir. Duvara bir adet giilen yiiz cizilir.
Cocuklar hedeflere sirayla topu atip tutarlar.

Kavramlar: Giiclii-gli¢siiz, hizli-yavas, yukar-asagi, sag-sol,
yakm-uzak, biiytik-kiiciik.
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Hareket Kavramlari-1V

HAREKET ILISKILERI: Hareket ederken viicut parcalari ile,
nesne ile, esli ve grupla nasil dogru hareket edileceginin
tanimlanmasidir.

Hareket Iliskileri Amaclari

® Viicut parcalarinin birbiriyle ve tiim viicutla olan iliskilerini
anlar.

® Esle ve/veya grupla etkili bir sekilde hareket eder.
® Viicut veya onun parcalarinin ile obje arasindaki iliskiyi anlar.
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lliskiler Farkindaligi ile ligili Ornek Etkinlik

Etkinlikl: Uzerinden, yakmmdan, altindan, Uzagindan Ve icinden gecme
kavramlarinin algilanmasi i¢in ¢ocuklar karsiikhi olarak ipi tutarlar. Cocuk ipin
{izerinden geger. Ipi yerden 15 cm. yukari kaldiran ¢ocuklar diger ¢ocugun ipin
altindan gecmesini saglarlar. Zemine yerlestirilen ip ve c¢emberler vardir.
Cocuklara verilen komutlarla ¢emberin uzagindan geg¢, icinden geg¢ gibli
yonergelerle kavramlar 6gretilir. Daha sonra aym calismalar esle yapilir.,

e Kavramlar:




Temel Hareket Becerileri ve Hareket Kavramlarina Ait
Ornek Etkinlikler

Etkinlik 1:Voleybol sahasina ip merdivenleri yerlestirilir. Merdivenin araliklarmdan
olusan bosluklarda adim al-sekme hareketi ileri, yana ve geriye yapilir.

Beceri Teeas-: Yer degistirme hareketleri: Adim al-sek
Hareket Kavraelar-: Alan farkindaligi: Genel-kisisel alan, 6ne-geriye, sag-sol,
Hareket Iliskileri: bireysel, uzak-yakin
Etkinlik 2: Duvara gesitli biiyiikliiklerde hedefler ¢izilir ve her hedefin i¢ine
biiyiikliiklerine gore puanlar yazilir (1 puan, 2 puan, 3 puan vb). Cocuklar ¢ift elle

bas tizerinden topu hedeflere atar ve puan toplamaya calisirlar. Sonra aym etkinlik
sadece sag Ve sol el kullamlarak yapilir.

Beceri TeeEas-: Nesne Kontrolii: Atma

Hareket Kavraelar-:  Efor farkindaligi: Hizli-yavas,
Alan farkindaligr: alcak-yiiksek, uzun-kisa,
Hareket iliskileri: bireysel




Temel Hareket Becerileri ve Hareket Kavramlarina Ait
Ornek Etkinlikler

Etkinlik 3: Cocuklar sahada yerde otururlar. Antrendriin kKomutu ile sirasiyla,

*Bir destek noktasi kullanarak denge hareketi gosterirler (plandr, tek ayak iizerinde
durma)

*Iki destek noktas: kullanarak denge hareketi gosterir (ayakta durma, tek ayak bir el
yerde gibi)

*Dort destek noktasi kullanarak denge hareketi gosterir (iki ayak iki el yerde, iki diz ve
Iki ayak yerde gibi)

*Bes destek noktasi kullanarak esle denge hareketi gosterirler
Beceri teeas- : Dengeleme Hareketleri: Nesnesiz —Statik Denge

Hareket Kavraelar-: Efor Farkindaligr: Zorunlu-serbest, yavas-hizli, uzun-orta-
kisa,

Hareket Iliskileri: bireysel-esli




Viicut Farkindaligi: Viicut ne
yapabilir?

a. Viicudun béliimlerini
tanima (kol, el, dirsek, bacak,

diz, ayak, govde, bas vb.)

b. Viicudun béliimlerinin ve
tamaminin yapacagi hareketleri
agiklama

c. Viicut agirhginin transferi

%

Alan Farkindahgi: Viicut
nerede hareket eder?
a. Alan: Kisisel alan
Genel alan
b. Yénler: Yukari-asag
One-geriye
Sag-sol
Saat yoni- saat yoninin

tersine
c. Seviyeler: Diisiik @
Orta
Yiiksek
Derin
Diiz
Egimli
Dairesel
Zigzag
e. Uzamsal : Genis-dar
Yakin-uzak

=
f. Ebat: Biiy
kiigiik

Efor (¢aba): Viicut nasil
hareket eder?
a. Zaman: Kisa

Orta

b. Tempo: Hizli-yavas
c. Giig: Giiglii-gligsiiz
d. Akicilik: Serbest

Zorunlu (yonergeler
dogrultusunda)

Hareket Ilikileri: Viicut
pargalar ile, nesne veya
bireyle, es veya grupla neler
yapabilirim?

a. Vicut pargalar: ile:
Dairesel, Dar-genis, Salinarak
Simetrik-asimetrik

b. Nesne ve/veya bireyle:
Uzerinde-altinda,
Iginde-diginda ,Yakin-uzak,
On-arka, Birlikte-araciligiyla,
Birlikte-ayri, Cevresinde,
Yaninda, Etrafinda, Boyunca

c. Es-grup ile:

Yénetme/takip etme,

Ayna/eslestirme, Beraber/kars:
Gruplar arasi, Gruplar, Esler,
Bireysel, Grup iginde bireysel




Yer Degistirme
Hareketleri

_ Hareket Analiz Diagrami
sekil-2b  gaynak: Graham, 6., Holt/Hale 5.A. and Parker, M.(2010). Children moving: A Reflective Approach to Teaching Phsical Education Eighth Edition, Me Graw Hill 2010 5:32
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