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ONSOZ

Diinyada spor bas dondiiriicii bir sekilde ilerlemekledir ve ilerlemeye
devam edecektir. Aletli cimnastik de bundan nasibini almakta- dir ve
yapilmasi zor fakat seyircilerin zevkle izledigi hareketler ortaya
cikmaktadir. Bu nedenle. Beden Egitimi derslerinde ve kuliiplerde egitim
amach olarak aletli cimnastigin kullaniminda; esas teskil etmesi gereken ve
cocugun gelisimini goéz oniine alan boyut ikinci plana itilmekle ve yerini
artistik hareketlerin performansi boyutu almaktadir. Bu durum cimnastik
Ogreticilerinin nazar1 dikkatine getirilmesi gereken cok énemli bir husus
(6zellikle iilkemizde) halini almistir. Bu nedenden dolayi, bu kitabi
cocuklara yonelik performans sporundan ayri tutarak hazirladim. Bence
onemli olan ¢ocuklara zor hareketleri yaptirabilme yerine aletli cimnastik
sayesinde onlar1 sosyal bir birey olarak topluma kazandirmaktir. Kitabimin
bu amacla Beden Egitimi O6gretmenlerine ve antrenorlerine yararh
olmasini diliyorum.

Prof. Dr. Hakki COKNAZ






GIRIS

Okul oncesi ve ilkogretim okullarinda beden egilimi ve yeteneklerin
gelistirilmesi 6nemli bir asamadir. 3-11 yaslar1 arasinda ¢ocuklarin gesitli
oyuncaklar ve oyunlarla hareketli bir yasam icinde egitilmeleri, onlarin
davranislarinin canlij sagliklarinin iistiin ve bedensel becerilerinin de goz
alic1 bir diizeyde gelismesine yardimci olur. Modern pebgoji ve psikolojide,
cevreden gelen her tirli uyarimlarin ¢ocuk ruhu ve gelisiminde derin
etkiler biraktigi saptanmistir Cocuklarin sinir sistemi, duyu organlary
solunum sistemleri, kan dolasimi ve kas hareketliligi gibi 6nemli yasam
fonksiyonlari, oyun ve hareketle yiiksek diizeyde uyanik tutulur ve gelisir.
Zengin bir ¢evre yaratan oyun sirasinda ¢ocuklan etraflarindaki fiziksel
ortamla iliskiler icinde sekil, derinlik ve uzaklik gibi degerleri bilingli bir
sekilde kazanirlar, viicudun islekligi ve dayanikliligi gelisini Okul ¢ag1
oncesinde bu tiir yeteneklerin kazandirilmasij okul doéneminde hizh
gelisim ve sosyal uyum a¢isindan yardimeci olur.

Beden Egitimi programlarinin bir baska amaci da spor
oryantasyonudur. Spor, gelismekte olan ¢ocuklar icin sadece saglik ve viicut
gelismesi i¢in degilj iyi bir sahsiyetin gelismesi mental saglig1 icin de
gereklidir. Bugiin genellikle sporun, ¢ocuklarin her yiinden gelismesinde
biiyiik bir rol oynadig: bilinmektedir. Sportif oyunlara bir ekip iiyesi olarak
katilma, zamanla ¢ocuklarda yardimlasma, beraber calisma, ekibin diger
elemanlarina ve oyunun diizenine saygi duyma duygularim (hislerini)
gelistirir. Ekip calismasi zamanla ¢ocuga bdyle bir alanda nasil hareket
edecegini gerek kendi hareketlerini gerek heyecanini nasil kontrol edecegini
Ogretir. Ekip halinde yapilan spor sayesinde insanlar ve gruplar
arasindaki sosyal iliski ve baglarin kuvvetlendigi sosyal mesafelerin
kisaldigr goriilir. Goruldugi gibij gelecekte toplumda sorumluluklar
yuklenecek yetiskinlerin; iyi aliskanliklar edinmesinde, gerek bireyler arasi
gerek toplumlar arasi iyi iligkilerin kurulmasinda ve devam ettirilmesinde
ayni zamanda baris icinde mutlu yasamda c¢ocuklukta baslayan spor
biiyiik bir 6nem tasimaktadir.



Cocuklarda beden egilimi ve sporun tesvik edilmesi geregine inanildiktan
sonra bu hususta bazi 6nemli noktalarin acgikliga kavusturulmas;i,
aydinlatilmas1 gerekmektedir. Cocuklar gelismekte olduklarina, kisacasi
yetiskinlerin kii¢iiltiilmus birer kopyalar1 olmadiklarina gore tibbi yénden
ve gelisim yonlinden dikkat edilmesi gereken ne gibi hususlar vardir.
Yaslara gore ne gibi kapasite degisiklikleri gosterirler. Bu ve buna benzer
hususlarin aydinliga kavusturulmasinda yarar gérmekteyim.

. OYUN DONEMI (3-6 YAS)

Oyun cocuklarin en dogal anlasma ortamidir. Bir araya gelen iki
kiiciik c¢ocuk, daha birbirinin adin1 6grenmeden oynamaya koyulurlar.
Clinkii oyun onlarin ortak dilidir.. Ancak birlikte oynayabilmek icin,
oyuncaklar1 paylasmak, oyun kurallarini bozmamak gerekir. Oyunun
cekiciligi lic yasindan baslayarak ¢ocuklari isbirligine iter. Boylece oyun
cocugun toplumsal bir varlik olarak gelisiminde en dogal ortam olur.
Baslangicta c¢ekisme, mizikeilik, kiisme gibi davranislar goriilmesi
olagandir. Ancak diizlemeyecek gibi bozulan bu ortakliklar kisa siirede
yeniden kurulur. Oyunun tadi bencilligi geriye iter. Oyun araciligiyla gelisen
bu arkadaslik iliskisi giderek toplu oyunlarda daha diizenli bir isbirligine
yol acar. Zamanla {i¢lii ve daha kalabalik kiimelerde anlasma saglanir. Bu
toplumsal iliski ilkokul ¢aginda takim oyunlarina dogru gelisir.

Okul 6ncesinde motor gelisimin saglanmasi 6nemli bir asamadir. 3-
6 yas arasinda cocuklarin cesitli oyuncaklarla ve oyunlarla hareketli bir
yasam icinde egitilmeleri, onlarin davraniglarinin canli, sagliklarinin {istiin
ve bedensel becerilerinin de goz alic1 bir diizeyde gelismesine yardimci
olur. Modern pedagojik ve psikolojide, cevreden gelen her turlu
uyarimlarin ¢ocuk ruhu ve gelisiminde derin etkiler biraktigi saptanmistir.
Cocuklarin sinir sistemi, duyu organlari, solunum sistemleri, kan dolasimi
ve kas islevi gibi énemli yasam fonksiyonlari, oyun ve hareketle yliksek
diizeyde uyanik tutulur ve gelistirilir. Zengin bir ¢evre yaratan oyun
sirasinda ¢ocuklar, etrafindaki fiziksel ortamla iliskiler i¢ginde sekil, derinlik
ve uzaklik gibi degerleri bilingli bir sekilde kazanilir. Viicudun esnekligi ve
dayanikliligi gelisir. Okul c¢ag1 oOncesinde bu tir yeteneklerin
kazandirilmasi, okul doneminde gelisim ve sosyal uyum ag¢isindan
onemlidir.



Cocuk zekasinin temeli olan merkezi sinir sistemi, 0-6 yas arasinda
en hizli gelisim doneminden gecer. Bu siire¢ icinde insan beyni ergenlikteki
biiyiikliigiiniin yiizde 95'ine kadar erisir. Boylesine hizli gelisen bu
yasamsal organa verilecek uyarimlar ne kadar zengin olursa, “Selye
Yiiklenme Kurami”na gore, merkezi sinir sisteminin organizasyonu
zorlanarak yetenekleri en list diizeye kadar gelisebilmektedir.

Okul 6ncesinde yapilacak beden egitimi etkinlikleri hareket egitimi
cercevesinde yapilmalidir. Hareket egitimi ¢ocugun nesesini, canliligini,
cevresiyle kaynasmasini ve beden becerisini artirdig1 gibi, gorme, isitme,
dokunma, denge, kavrama, anlama ve konusma gibi 6nemli islevlerini de
uyarir.

Hareket egitiminde kullanilacak malzemeler, cocuklar i¢in fizyolojik
uyarimlardir. Reaksiyon, el becerisi, dikkatin siirekliligi, dengeli ve
becerikli beden hareketleri, zihinsel gelisim ve organik olgunluga dogru
hizli adimlar, hareket egitimi icinde gerceklesir.

Okul cagina kadar, ¢cocuklarimizi dar ¢evre kosullarina, ev i¢cinde bir
odaya ya da dar sokak aralarina hapsetmek, onlara biiyiik bir haksizlik olur.
Cocuk oyun salonlar1 ve her yas ¢ocugunun yararlanabilecegi egzersiz
alanlar1 kurmadan, kentlerin her karis topragini yiiksek binalarla
doldurmak, ¢ocuklara soluk alacak bir yer ve oyun oynayacak, egzersiz
yapabilecekleri bir alan birakmamak acimasizliktir. Boylece ¢ocuklarimiz
gevsek, uyusuk, uyumsuz ve sagliksiz yetismelerine neden olmaktayiz.

Okul c¢ag1 oncesinden baslayarak cocuklarimizi kiigiik oyuncaklar,
tekerlekli oyuncaklar, top, ip gibi hareket etme istegini artiran, onlarin
dengelerini, kas islekligini ve genel algilama ve davramis cabuklugunu
artiran oyuncaklarla serbest oyuna birakmak 6nemli bir egitimdir.

Cocuklarimizin hizli organik gelisimi, zihinsel becerilerinin artmasi,
canlilik, nese, beceri ve giriskenlik icinde kendi cagdaslariyla kaynasmalari,
oyun egitimi ve hareket egitiminin 6zglir ortaminda kolayca saglanir.
Cocuklar1 bu amacla zorlamaya gerek yoktur. icten gelen bir giidiiyle onlar
her tiirli etkinlige istekli bir sekilde katilirlar. Eger bir cocuk cagdaslariyla
oynamak istemiyorsa, sosyal, psikolojik veya antrendér sorunu var
demektir.



Bu dénem temel hareket egitimini igerir. Ilk c¢ocukluk
doneminde ortaya cikan ve ilkel hareketlerin uzantisi olan motor gelisimin
yogun oldugu donemdir. Bu dénemde, ¢ocuk hareket ederek viicudun
hareket potansiyelini kesfeder; beden kisimlarini kullanarak ve aralarinda
koordinasyonu saglayarak yeni ve daha karmasik yetenekler kazanir, aktif
bir bicimde hareket yeteneklerini arastirarak sinar. Temel hareketler
doénemine gelen bir ¢ocuk, ilkel hareketler doneminin becerilerini daha da
ileri gotiirerek, lokomotor hareketler olarak ytirtimeyi, kosmayi, hoplamayz,
sicramayl, sekmeyi vb.; manipulatif hareketler olarak firlatmayz,
tekmelemeyi, yakalamay1 vb.; denge hareketleri olarak denge aleti {izerinde
ylriimeyi, yuvarlanmayy, takla atmay1 vb. gerceklestirebilmelidir.

Temel hareketler déneminde kizlar ve erkekler kosma, atlama,
hoplama, firlatma, yakalama, topa ayakla vurma gibi temel hareket
yeteneklerinin timiinii gelistirmeye baslarlar. Ne yazik ki bircok egitimci
cocuklarin bu temel hareket yeteneklerini otomatik olarak 6grendiklerini
ve olgunlasma siireci iginde olgun temel hareket becerilerini
gelistireceklerini diistiniirler. Cocuklarin buyiik bir cogunlugu icin bu dogru
degildir. Olgun temel hareket yeteneklerini gelistirmeleri icin ¢ocuklara
pratik, destekleme ve 6gretim firsatlarinin sunulmasi son derece 6nemlidir.
Temel hareketler doneminde cocuk dengeleme, lokomotor ve manipulatif
hareketler repertuarini gelistirir, 6nce bu hareketleri tek tek sonra bir
arada nasil yapildigini kesfeder. Temel hareketler dénemi, sadece
hareketlerin temel 6zelliklerini icerir, kisisel stil, kisisel 6zellikleri icermez
ve temel hareketlerin kompleks becerileri, 6rnegin basketbol da sut atma
gibi, uygulanmasi s6z konusu degildir. Her hareket modeli 6nce tek tek
incelenir daha sonra kombinasyonlar olusturulur. Hareket egitiminde
kosma, sigrama, firlatma, tirmanma, yakalama, tekme atma, ¢omelme,
yuvarlanma, takla atma gibi hareketler birlestirilir.



Temel hareketlerin gelisimi Ui¢ evrede incelenir. Bu evreler,
gelisimsel bir sira izlemek ile birlikte her evreyi diger evrelerden ayirmak
miimkiin degildir. Baslangi¢ evresi(2-3 yas), hareketler sirasinda bedenin
abartili veya sinirli olarak kullanildigl, ritim ve koordinasyonun zayif
oldugu evredir. Bu evrede c¢ocuklar, kendi bedenlerinin hareket
yeteneklerini anlamak ve bunlar1 denemek icin caba gosterirler. Hareket
sirasinda beden ya ¢ok abartili ya da ¢ok sinirh bigcimde kullanilir. Bliytik
salonlarda ve tanimadiklari antrenodrlerin yaninda da hareketlerini
sergilemede zorlanirlar, yeteneklerini sergilemeden ¢ekinirler. Bu nedenle;
cocuklarin yapacaklari etkinliklerde glivendikleri, tanidiklar
birilerinin(Anne veya babasinin, dedesinin veya amcasinin..) yaninda
olmas1 ve onlarla birlikte spor salonlarinda etkinlik yapmalari son derece
onemlidir ve gereklidir. Ik evre(4-5 yas), temel hareketlerde daha fazla
kontroliin ve koordinasyonun saglandigl evre olarak kabul edilmesine
ragmen, harekette sinirhlik ve abartinin devam ettigi evredir. U¢ dért yas
cocuklar1 gozlendiginde bu evrenin 6zelliklerini tasiyan pek ¢ok hareket
goriilebilir. Temel hareketler déneminin son evresi olan olgunluk
evresinde(6-7 yas), hareket mekanik olarak yeterli, koordineli ve
kontrolliidiir. Bes alt1 yasina gelen ¢ocuklarin bu evreye ulasmis olmalari
gerekir. Bu nedenle, bu yas ¢ocuklarin uygun spor salonlarinda, uygun
arag-gereclerle egzersizlere ve hareket egitimlerine baslamalidir, spora
degil! Burada, spor salonlarini, ¢ocuklarin ihtiyaglarina yonelik
tasarimlamak son derece dnemlidir. Bazi sporlara bu yaslarda baslanildig:
bilinmektedir. Bu yaslarda spora baslayan ¢ocuklarda bedensel ve ruhsal
sorunlar, antrenmanlarin yogunluguna bagh olarak ortaya ¢ikmaya baslar.
Yanlis egitimli, basarma hirslarindan ¢ocuklari géremeyen antrenérlerin
elinde yetisen sporcu cocuklarin geleceklerini zayif sosyal ortamlar da
olumsuz etkiler. Bu nedenle, ¢ocuklarla ¢alisan antrendrlerin bu konulari
cok iyi bilmeleri ve kavramalar: gerekir.



Yukarida bahsettigim donemlerde dikkat edilmesi gereken en o6nemli
nokta, c¢ocuklarin sportif hareketler donemine kadar c¢ok yonli,
zorlanmadan c¢alistirilmalaridir. Bu ¢alismalarin igine “miizik” ve “resim”
egitimi de girmelidir. Her spor dalina hitap eden hareket egitimi
niteligindeki diger brans ¢alismalari, ¢ocugun sportif hareketler doneminde
secmesi gerektigi spor bransinda basarili olmasini saglayacaktir. Bizlerin
hatasi, bes-alti1 yasindaki kiz ve erkek cocuklarini aglatarak esneterek,
onlara egzersiz yaptirdigimizi sanmamiz ve ¢ocuklarin ¢ok yonlii bedensel
ve ruhsal gelisimlerini engellememizdir.

Bu dénemde ¢ocuk konuskandir, civil civil ve yasam doludur. Girisken ve
yardima hazirdir. Kendi isini kendi yapmaya bayilir.

Durmadan konusup sordugu gibi. Giin boyu yorulmadanf usanmadan
oynar. Oyunlarinda arkadas arar. Bu nedenle eve sigmaz olur. Ikili ve iicli
oyunlara baslar. Yasitlariyla iliski kurmaya, birlikle oynamaya ve
paylasmaya yatkindir. Baska bir deyisle toplumun kii¢lik bir tiyesi olma
yolundadir. Elini kolunu daha fazla becerikli kullanir. Yiiriimesi ve kosmasi
daha dengelidir. Bu ¢ag cocugun ¢ok canli bir hayal giicii vardir.

Bu ¢cag cocugunda benlik duygusu iyice gelismeye baslar. Her seydentince
kiz veya erkek oldugunu ayirt eder. Kiz ve erkek ilgileri iyice belirir. Bu
cagda kiz-erkek oyunlar1 stirerse ile erkeklerin ayri, kizlarin ayri
kiimelerde toplanmaya basladiklar1 goriiliir.

1.1. Oyun Doneminde Beden Egilimi ve Cocuklarin Beden Geligsimi

Okul oncesi cagda beden egiliminden maksat, cocuklarin beden
calismalari yoluyla egilimi saglamaktir.
Beden ve Saglik egitimi 0grencinin bedeninin biliylime gelisme
seyrine uygun bir sekilde ayarlanmalidir. Bu hususta kii¢iik ¢ocuklar icin
hazirlanmis olan programlara bilhassa dikkat etmemiz gerekir.

Henliz 3-6 yasindaki c¢cocuk her an oyun oynayarak enerjisini
harcamaktadir. Onun biinyesine zarar vermeyerekj iiziintiiden
uzaklastiracak yeteneklerine uygun faaliyetlerle fizyolojik, biyolojik ve
psikolo- jik ihtiyaclarini karsilayacak bir program uygulanmaldir.
Yormadan,



usandirmadan seviyelerine uygun bir sekilde ritim yoluyla egitmek okul
oncesi egitimin baslica amaglarindandir.

Cocugun toplumsal hayata Uyabilmesi icin gerekli aliskanliklari
kazanmis olmasi gerekir. Onun oyun oynarken arkadaslariyla is birligi
yapmasi yirirken veya dururken kulagina gelen bir emir veya miizikle
durmasi veya harekete gecmesinin sinir sistemini dengeli hale getirmesi
beden egitiminin ruhsal hayata etkisini, yani 6nemli bir egitim araci
oldugunu agikca gostermektedir.

Cocuklarin hizli organik gelisimi, zihinsel becerilerinin artmas;i,
canlilik, nese, beceri ve giriskenlik icinde kendi c¢agdaslariyla
kaynasmalari, oyun egilimi ve sporun 6zgiin ortaminda kolayca saglanir.
Cocuklar1 bu amacla zorlamaya gerek yoktur.

Cocuga yaptirilacak her is ozelliklerine uygun olmalidir. Cocuga bir
yetiskin gibi spor yaptirmak onun sakatlanmasina yol acabilir.

Bir ¢ocuk ile yetiskin insanin kalp hacimlerinin viicut agirligina oranlari
karsilastirildigl zaman ikisi arasinda bir fark olmadigi gézlenmektedir.
Dinlenme halinde kalp atini sayisi ¢ocuklarda yetiskinlere oranla daha
yiiksektir. Cocuklara kalbin her kilogram viicut agirlig1 basina atim giicii
(bir kisalmada pompaladigi kail miktari) ve bir dakikada pompalayabildigi
kan miktar1 yasla ters orantilidir. Bir baska deyisle; yas ilerledikce, kalp
daha kuvvetli bir kasa doniisiirken ayni zamanda daha etkili bir organ
olmaktadir.

Cocuklar, beden egilimi ve organize sportif calismalar ya da kendi
aralarindaki oyunlar ve organize olmayan serbest zaman faaliyetleri
biciminde bedensel etkinliklere katilmakladirlar. Bu iki degisik diizen
arasinda sakallanma riski oranlar1 farkli olabilir. Ancak yine de ¢ocugun
spora katilmasindaki tehlikej cadde karsidan Kkarsiya gegerken
karsilastigindan daha biiytik degildir.



1.1. Anaokullari

Oyun, esas itibari ile dogumdan 6liime kadar devam eder. Degisen, sadece
oyunun oynama seklidir. Oyunun, fonksiyonlar1 geregi her yas grubunda ve
her oyun ttirtinde belli bir 6neme sahip olmasina ragmen, dzellikle gelisim
cagindaki cocuklarda cok daha énemlidir. Her seyden dnce cocuk i¢in oyun
bir ihtiyactir. Hareket ihtiyacinin karsilandig1 bir metottur. Cocuk oynarken
iki unsurun etkisindedir. Birincisi, icimde bulundugu aile dogal ve kiiltiirel
cevre; ikincisi, genetik olarak tasidig1 zek3, algilama, yorumlama, yaratma
ve sosyal reaksiyon 6zellikleridir. Bu sebeple oyun, bir¢ok bilim adamina
gore cocugu tanimada ve tahlil etmede en iyi yoldur. Cocuklarin oyunla
biyliidigli bir donem de “Oyun Cag1l” da denilen “Genel Hareket Egitim
Dénemi”’dir. Bu donemde “genel hareketler” c¢ocuga oyunlarla
kazandirilmahdir ve bu déonemin en 6nemli 6zelliklerindendir. Bu nedenle
anaokullarina biiytik gorevler diismektedir.

Anaokullarini dar anlamda 6grenim yapan bir okul olarak gérmek yanlistir.
Kimi anne babalar c¢ocugun anaokullarinda her giin yeni bir sey
o6grenmesini beklerler. Giindiiz ¢ocuk yuvalarinin kurucusu Froebel’in
belirttigi gibi, yuvanin amaci c¢ocukta Ogrenmeye ilgi uyandirmaktir.
Cocuguna bilgiler aktarmaktan ¢ok, cocugun icinde var olan yeteneklerin
serpilmesine yardim etmektir. Bu nedenle, 6gretimi diisiindiirdiigl icin
anaokulu yerine cocuk yuvasi demek daha dogrudur. Ornegin kimi yuva
ogretmeni cocuklara adim bas1 karigir. Insan resminin nasil cizilecegini
gosterir. Agacin, cicegin, goglin rengini Ogretir. Bu tutum c¢ocugun
yaraticith@imi kisitlar. Ozgiir davranisi degil, kurallar1 ve disiplini éne alr.
Anaokullarinda kullanilan malzemelerin de c¢ocuklara uygun olmasi
gerekir. Kiiciik kagitlar, kavrama zorlugu olan, kolay yazmayan kalemler,
yakalamakta zorluk cekilen toplar c¢ocugun kas gelisimini ve egzersiz
istegini zorladigi gibi onun yaratictkk duygusunu da koreltmektedir.
Anaokullarindaki 6gretmenlerin bu konulara dikkat etmesi cocuklarin
gelisimi acisindan da 6nem arz etmektedir.



lyi bir yuva c¢ocuga en uygun oyun ortami saglayan yer olarak
diisiiniilmelidir. Cocuk burada evde pek bulamadig bir olanagi bulur. ikili,
liglii ve toplu oyunlara yénelir. Yasitlariyla iliskiye girer. Isbirligi yapma
aliskanligi kazanir. Paylasmayi, kendi hakkini korurken baskalarinin
hakkini da gézetmeyi 6grenir. Kendini savunma ve uzlasma zorunlulugunu
gorir. Kisacasi kendi bencilliginden siyrilir. Annesinden, babasindan ayri
kalmaya alisir; kendi kanatlariyla u¢gmaya baslar. Bu toplumsal nitelikleri,
aciktir ki, cocuk ancak evinden ayr1 kaldig1 siire icinde kazanir. Kendi
kendine yeme, giyinme kendi isini kendi goérme aliskanliklar1 edinir.
Boylece bagimsizliga dogru adimlar atar. Yuvalarin en iyi yonii ¢ocuga
koruyucu bir ortamda sagladig1 6zgilir davranma olanagidir. Cocuk kendi
evinde de 6zgiir davranabilir, ancak yuvada toplumsal kurallar ile sinirh bir
ozgurlik vardir. Cocuk, kurallar1 6grenirken, 6zgir alanini da birlikte
genisletir. Evdeki 6zglirliikten ayr1 olarak daha ¢ok sorumluluk gerektiren
bir 6zgtrliiktir bu.

Yuvanin 0zgiir ve uyaricl ortami ¢ocuklarda zihin gelismesini hizlandirir.
Anlatim gligleri artar, dil dagarcigi zenginlesir. Basarisizlik s6z konusu
olmadigi icin ¢cocuk serpilen yeteneklerini korkusuzca kullanir, gelistirir.
Son olarak yuvaya baslama yasi lizerinde duralim. En uygun yas ti¢ bucuk-
dort yastir. Bagka bir anlatimla; ¢ocuk oyun cagina girdikten sonra yuvaya
gitme zamani gelmis demektir. U¢ yasindan énce cocugun evden kopmasi
da, yasitlariyla iliski kurmasi da giictiir. Bu nedenle ¢ok zorunlu olmadik¢a
lic yasindan o6nce c¢ocuklar1 giindiiz yuvalarina vermemek uygun olur.
Giivenilir bir bakici ya da akraba evinde kalabiliyorsa ¢ocugu tig, ti¢ bucuk
yasina kadar evde tutmak daha dogrudur.

Ozellikle yeterli bakicinin bulunmadig1 bebek yuvalarina ii¢ yasindan énce
gonderilen cocuklarda gesitli ruhsal sorunlarin ¢cikma olasilig1 ytliksektir. Bu
nedenle kres secimi aileleri diisiindiirmektedir. Cocugun gitmesi gereken
kresin 6zelliklerinin nasil olmasi gerektigi, ne tiir olanaklar saglamasi
gerektigi konusu gliindeme gelir. Oysa cocugun gereksinimi olan, alani
genis, korunakli, cocuk basina yeterli egitmeni olan ve kendi yasitlarinin
bulundugu bir yerdir. Bir 6gretmeni olan ve kendi yasitlarinin bulundugu
bir yerdir. Bir 6gretmene diisen 6grenci sayisi, her siniftaki ¢ocuk sayisi,
egitmenlerin niteligi ilk bakilmasi gerekenlerdir. Yabanci dil, sportif
aktiviteleri, ek miizik egitimleri gibi nitelikler kres egitiminden sonra da
onem kazanan niteliklerdir. Onemli olan 3 yasin sosyallesme yasi ve kres
gereksinimin basladigi yas oldugunun unutulmamasidir.



1.1.1. Anaokullarinin Onemi

Cocugun oyun gereksinimini en iyi karsilayan toplumsal kurum
“Anaokullar1” dir.

3-6 yas cocuklarinin egitimini gerceklestiren anaokulu, annenin
yoklugunu giderecek bir kurum olarak degil de ilk yillarda annenin tek
basina c¢ocugun Uzerindeki roliine katkida bulunan ve bu roli
yayginlastiran bir kurum olarak degerlendirmek gerekir.

Frobeljin degisiyle : Anaokulunun amaci 0Ogrenmeye ilgi
uyandirmaktir.”

Anaokulu c¢ocuga bilgi aktarmaktan c¢ok, c¢ocugun icinde var olan
yeteneklerin serpilip gelismesine yardimci olur. Cocuk, anaokulunda en iyi
oyun ortamini bulurjy isbirligini gelistiriry yasitlariyla iliskiye girer.
Anaokulu ¢ocugu kendi hakkini korurken, paylasmay1 ve baskalarinin
ozgurliginiu zedelememeyi 6grenir.

Anaokulunda renk, say1 ve kavramlar, cocugun diisiincesine uygun bir
bicimde somuta indirgenerek verilir. Parmak boya ve resim faali- yeti, su
oyunu, kum oyunu, ritmik cimnastik, bloklarla oynama 6nde gelen oyun
dizileri arasinda sayilabilir.

Cocuklarin en hoslandiklar1 dramatik oyun koseleri bebekeilik,
bakkalcilik koseleridir. Cocuk en iyi ve orgiitli oyun ortamini
anaokulunda bulur.

Anaokulunda basarisizlik s6z konusu olmadigi igin c¢ocuk serpilen
yeteneklerini korkusuzca kullanir, gelistirir.

Cocuk anaokulunda isbirligi yapma aliskanligi kazanir. Paylasmays,
kendi hakkini1 korurken baskalarinin hakkini da gézetmeyi 6grenir. Kendi
savunma ve uzlasma zorunlulugunu goriir. Kisacasit kendi benliginden
siyrilir.



1.1.2. Anaokulunda Giinliik Faaliyet Programi

08:30-09.00 Anaokuluna gelis, soyunma, saglik ve temizlik yoklamasi
sabah toplantisi.

09:00-10:00 Serbest oyun (Bloklarla, bebek odasi kdsesinde, suluboya,
kil)

10:00-10:15 Ellerin yikanmasi, kusluk icin hazirlik

10:15-10:30 Kusluk (Meyve, meyve »uyu, siit)

10:45-12:00 Bahgede acik hava oyunlari

12:00-12:40 Ogle yemegi

12:40-13:00 Uykuya hazirlik

13:00-15:00 Uyku

15:00-15:30 Uyanma ve ikindi kahvaltis1 (Meyve, siit, ekmek veyatereyagi)
15:30-16:30 Serbest »yun ve eve gider.

1.1.3. Anaokullarinda Beden Egitiminin Hedefleri

Anaokullarinda beden egilimiyle cocuk gelisimini gerceklestirmek
icin oyun, arac ve gerecleriyle oyun yerlerine ihtiya¢ vardir.

Cocuk duydugu diisiince ve isteklerini cesitli yollarla ifade etmek
ihtiyacindadir. Bu ihtiyaclari karsilayabilmek i¢in beden egilimi cocugun su
kazanimlarina yardim eder.

. Cocugun ruhsal, bedensel ve toplumsal gelisimi:

Cocugun ruhsal gelisimi, kendi ve kiiciik biiytiik etrafindakilerin sevgi ve
dostluguna giivenmesi korkuj kiskanglikj ofke gibi duygulardan uzak
neseli olmasi ve ¢ekinmeden hareket etmesi gibi nitelikleriyle kendisini
gosterir.

Cocugun bedensel gelisimi, kendi yasindaki cocuklardan bekleme
kurallarina uygun besin almasina a¢ik ve temiz havadan mevsime uygun
rahat giyiminden faydalanmasina, bol hareket edip dinlenmesine baghdir.
Anaokulu bunlari saglamakla gorevlidir.



Cocugun toplumsal gelisimi, anaokulunun ona hazirladig1 sosyal
cevreye intibakiyj bu cevrede etkin olmasy toplumdaki Kkiigiik biyiik
kisilerle iyi iliskiler kurabilmesij ¢evresine kendi ol¢lisiinde katkida
bulunmasi diye disiintlir. Bunun i¢in anaokulu ¢ocugu kendine ihtiyag
duyulan sosyal ¢evreler yaratir.

. Cocugun iyi aliskanliklar kazanmasi :

Hem bedensel, hem ruhsal gelisimi icin c¢ocuk diizenli bir yasayisa
mubhtactir. Bu ihtiya¢ medeni bir diinyada yetiskinler icin de ayni1 6nemdedir.
Bu bakimdan diizenin aliskanlik haline gelmesi, ¢cocugun hayati boyunca
faydalanacagi bir aliskanlik olacaktir. Baskalarina karsi nazik
davranmakj onlarla iyi iligkiler kurmak gibi toplum kurallariyla ilgili iyi
aliskanliklar bu yaslarda edinilirse ¢ocukla dogal bir hal olarak devam
eder.

C. Duyu organlar1 ve zillin yeteneklerinin gelistirilmesi:
Viicudun dis diinya ile iliskisini kuran duyu organlarinin okul 6ncesi
caginda gelistirilmesinde biiylik rol oynar. Cocugun dikkat, bellek,
muhakeme gibi zihin yeteneklerinin gelistirilmesinde 06zellikle
anaokullarinin gorevleri arasina girer. Bunlar1 gercgeklestirmek icin
basvurulacak oyun, resim, miizik vs. Bunlarla da ¢ocugun yaraticiligi
gelisir.

d. Sorumluluk ve &zgiirliikk duygularinin belirip yerlesmesi:
Cocugun sevgi, ilgi, arkadas, oyun ihtiyaclar1 onda toplum iginde
bulunmak istedigini gosterir. Anaokulu, ¢ocuga cevresine faydali olmayive
bundan zevk almayr Ogrenmesine, sorumluluk duygusunun uyanip
gelismesine yardimci olur. Ayrica ¢ocuk yaptig1 gorev sebebiyle kendisine
ihtiya¢ duyulan bir cevrede yasamakla giiven duygusuna ulasir.

Anaokulu hep beraber yapilan (yemek, uyku gibi) bazi sinirh faaliyetler

vardirj buna karsilik cocugun hareket ve secimlerinde serbest kalmasi, onun
ruh sagligi ve kisiliginin gelisimi bakimindan ¢ok 6nemlidir.



e. Okula uymay1 saglayacak tecriibelerin kazanilmasi : Anaokulu
cocugu her alanda ilkokula hazirlanirken ¢ocugun kas hareketlerini
yapmalarinyj Kkaslar arasinda koordinasyonu saglayacak faaliyetlere
katilmalarini iyi saglik aliskanliklar1 kazanmalari icin firsat bulmalarini,
disiincelerini arkadaslarina ve oOgretmenlerine sozle anlatmalarini, bu
diistinceleri resim ve elisi gibi yollarla ifade etmelerini, hikaye dinleme
yerinij miizikten yararlanmalarini saglayacak etkinlikleri icine almalidir.

1.1.4. Anaokullarinda Kazanilacak Yetenekler

Anaokullarinda kazanilacak yetenekler yaslara gore asagida
verilmektedir:

3.Yas:

Kiiplerden bir koprii kurabilir, ayakkabisini ayagina gecirebilir,
diigmesini ilikleyip cozebiliny ¢izilen bir cemberi bakarak cizer soyadini
soyler, kiz veya oglan oldugunu bilir ve séyler. Sdylenen ti¢ say1iy1 ezberden
yineler. Benim bir bebegim var gibi kisa climleleri tekrarlayabilir,
tirmanabilir, siirtinebilir, yuvarlanabilir, hafif nesneleri kaldirabilir,
sallanabilir, kayabilir, si¢rayabilir, lopla oynayabilir, su ve kumla
oynayabilir, oyuncaklari, vagonlari, ¢capa ve tirmiklan c¢ekebilir, denge
oyunlar1 oynayabilir.

4.Yas:

Bir kareyi kalemle kopya edebilir. Bir arli isareti ¢izebilir, bir kagidi
koseden katlayabilir, sdylenen sayiy1 yineleyebilir, dort nesneyi veya
parmagi sayabilir. 1¢ parcali bir bul-tak bulmacasini yapabilir, uzun ciimleyi
yineleyebilir. Acikinca ne yaparsin? Gibi sorulart dogru yanitlar.
Tirmanabilir, stiriinebilir, denge oyunlar1 oynayabilir, almalar1 yapabilirj
kaldirmalar1 yapabilir,tekmeleyebilir, sallanabilir, kayabilir, suyla, kumla
oynayabilir, cekmeleri yapabilir, vurmalar1 yapabilir.



5. Yas:

Bir li¢gen cizebilir, ¢copten insan resmi yapabilir, yasim1 bilir. Sabahi
aksami ayirir. Dort rengi yanlissiz bilir. Ayakkabi baglarini baglayabilir.
Dort parcali bir bul-tak bulmacasini yapar. On kiiple bir kule yapar.
Tirmanabilir, silriinebilir, yuvarlanabilir, ip allayabilir, denge oyunlari
oynayabilir, kaldirmalari yapabilir, tekmeleyebilir, sallanabilir ~ kayabilir,
su ve kumla oynayabilir, cekmeleri ve vurmalar1 yapabilir.

6. Yas:

Paralar1 tanir, sag elini, sol kulagini, sag go6zlini gosterebilir, On
parmagini yanlissiz sayabilir. Basi kollar1 gévde ve bacaklari olan bir insan
resmi ¢izebilir. Tirmanabilif digiimli halata tirmaniry yuvarlanabiliny ip
atlar, denge oyunlar1 oynayabilirj alma ve firlatmalar1 yapabilir, kayabilir,
su kum oyunlar1 oynayabilir,cekmeleri yapar ve vurmalari yapabilir.

1.1.5. Anaokullarinda Beden Egitimi Ders Plani

Anaokullarinda beden egitimi ders plani iki kisimda uygulanmasi hem
cocuklar hem de egiticiler acisindan yararli olacaktir. Boylelikle istenilen
davranislar ortaya ¢ikmasi saglanacaktir.

1.2.5.1. Teorik Kisim

Beden egilimi cesitli sekillerde, degisik faaliyetler, sarkilar, taklitler,
oyunlar, ritmik hareketler, basit denge hareketlerini icermelidir.

a) Cocugu neselendirecek bir beden egitimi etkinligine yer verilmelidir. Bu
amaca ulasmak icin,

1.Etkin canli ve degisik oyunlarla siislenmelidir.

2.Calismalarda emir ve otoriteyi kaldirmak; her hareketi miizikle veya
isaretle diizenlemek gerekir. Bunun amaci da katilimci ruhunun gelismesini
saglamaktir.



3.Ac¢iklamalar, ¢ok kisa yapmak, tam ciimleyle ifade etmek, ¢ocugun
anlayacag bir dil kullanarak, ¢ocuk hareket halinde oldugu i¢in bu sozleri
kisaca bir iki kere tekrarlamak, bunlari yaparken sakin bir tavir, tath bir
cehre takinmak gereklidir.

4 Hareketleri 6grenmek icin 6gretmen hem aciklarken hem de cocuklar
hareketleri yaparken hareketleri tekrarlamalidir.

5.Calismalar, 6grenci tarafindan kontrol edildiginden, 68retmen tarafindan
cesaretlerini artiracak sekilde ayarlanmali, basarili mimiklerle cocuga
hissettirilmelidir.

6.Sakin bir hava yaratmak i¢in ¢otuga yorulmamak, ¢ok uzun istirahat
vermemek, onu sinirlendirmemek gerekir.

b)Somut esya veya bildigi seyler lizerinde ¢alisma yapilmalidir. Cocuklar
somut olmayan seyleri Ogrenmezler. Onlara soyut seyler heniiz
ogretilmemelidir. Taklide dayali hareketler yaparken bu yaslarda
dokunabilecegi bir esyayla birlikle ele alinmalidir.

c)Etkinliklerde acik bir amag tespit etmek, dokunabilecegi, gorebilecegi
amaca ait faaliyet ayarlamak, basit calismalarla ¢ocugu alistirarak ise
baslamak, onun faaliyet ve goriisiine uygun secilmis esyayla dersi
planlamak gerekir.

d)Uygun beden egitimi araci secilmelidir. Secilen esyalar ve araclar; basi,
cocuk icin tehlikesiz, kirilmayacak cinsten,ucuz temin edilebilecek egitici
ve cocugun korkmadan kullanabilecegi yapida olmalidir.

e)Beden egitimi calismalarinin sartlarina uyulmahidir. Beden egitimi
calismalarinda yer cocuk kiyafetleri, etkinlik saatleri, etkinlik siiresi,
etkinlik islenmesi bilingli bir sekilde ele alinmalidir.

Pratik Kismi

Pratik kisimdaki hareketlere ge¢meden o6nce cocugun hareketleri
yaparken kullandig1 ytriyis, kosu, durus, sicramaj bir kag kisiyle faaliyette
bulunma durumlarinin resimlerle aciklanmasi faydali gorilmustiir.

Anaokulu cagindaki ¢ocugun yuriyust ilk zamanlar el ele tutusmak
sureliyle 6gretmenin onderligiyle, miizik, sarki, tlirkii veya herhangi bir
tempo ile yalitil taklitler yaparak alistirilarak ayarlanmalidir.



1.2.5.1.1.

Serbest yilriyliste cocugun kendini sitkmamasi bir ormanda, bahgede
odada nasil geziyorsa dyle gezmeyi ne sert ne de yumusak olmamak iizere
adim almasi hatirlatilarak tekrarlanmalidir.

Uygun adimla yiiriimede kollar serbestce normal Sekilde sallatilmals,
bir dogru boyunca veya daire cizerek bir ritim halinde bir asker, bir
lokomotif gibi cesitli hizlar1 deneyerek ogretilmelidir. Bilhassa yana
yluriimeye c¢ok yer verilmeli, diizglin yiirimeler 6gretmen tarafindan
cocuklara yapilarak gosterilmelidir.

Denge yiiriiylslerinde, atma, kaldirma, tasima, tirmanmalarda ¢ocugun
hep hareketleri dizglin yapmasina dikkat edilmelidir. Sigramalarda, bir
yer lizerinde sigcramalar, serce kusu gibi, kurbaga gibi, dizler bitisik olarak,
bacaklar serbest, bir yerde dayanilarak sicramalar, yiikseklige sigcrama gibi
terimlere ayr1 ayri1 yer verilmelidir.

Pratik Kisinin Planlanmasi

Pratik kismin planlanmasi hedef i¢cin ¢ok 6nemlidir. Dogru bir plan
lamayla ¢ocugun davranislari islenilen davranislara ulasir. Pratik kisimda
once hedef belirlenir. Daha sonra uygulamaya gecilir. Uygulamada he- def
davranislar gozlenebilir. Bunlar:

Anlama davranisi Duygusal davranislar Hareket davranislari.
Simdi buna bir 6rnek verelim :

Hedef: Biiyiik kaslari etkili olarak kullanabilme.

Hedef Davranislar :

1.Anlama davranisi : Yapacag1 taklitlere benzetmeler yapmak,
gececegi engelleri taniyabilmek, gececegi denge aletlerini tanimak, yiiksek
malzemeleri gormek, alacagi loplar1 gormek, ziplamalari gormek,
pedallarin déndigiinii gérmek.



1.2.5.2.

1.
2.
3.

Duygusal davraniglar: Taklitler yaparak kaslarini kullanir. Gececegi
engellerden asarf asamiyor ise nedenlerini bulmaya, daha fazla sigramaya
calisir. Gecgecegi denge aletlerinin Uizerinde denge hissini anlar,
diismemeye calisir. Belli bir ytikseklikten atladiginda denge hissini daha iyi
anlar ve kavrar. Tirmanmay1 hisseder. Yiiksekligi kavrar. Ziplayan toplari
yakalayarak zamanlamay1 hissederj ziplayan toplari alarak cisimler
hakkinda bilgi kazanir. Viicudun parcalarini hareket ettirerek viicudunu
tanir ve hissetler. Yarislar1 kaybederek veya kazanarakseving ve Uziintiiyi
psikolojik olarak kazanir.

Hareket davranislar1 : Taklit yuriytslerini yapar. Belli bir engel
tizerinden ziplayarak allar. Belli bir mesafeyi dengeli bir sekilde ziplar veya
yuruyerek gecer. Belli bir yiikseklikten ziplar. Tirmanabilify ytikseklik
kavrami olusur. Bazi toplar1 tutup toplar1 belli bir hedefe atar. Viicut
parcgalarini kullanmay1 6grenir. Yaris sonlarindaki psikolojiyi tanir.

Buna baska kisa bir ornek daha verebiliriz. Hedef : Bisikleti
kullanabilme ve denge hissini ¢ocuga kazandirma.

Hedef Davranis :
1.Anlama davranisi : Bisikletin parcalari tanitilir. Siirebilenlerizletilir.

2.Duygusal davramislar : Yardimla strmeyi 6grenir, denge hissini alir,
psikolojik zevki tadar.

3. Hareket davranisi : Cocuk bisikleti tek basina diismeden stirebilir.

Pratik ve Teorik Kismin Degerlendirilmesi

Anaokullarin uygulayacagimiz bir beden egitimi programlarinda
uygulama sartlarinin ve amaglarinin yaninda degerlendirme de 6nemli bir
yer tutar.

Teorik ve pratik kismin degerlendirilmesi pratik kisimda gocuklarin
hedef davranislariyla olciiliir. Ortaya ¢ikan hedef davranislardan sonraki
davranislar sunlara dikkat edilerek degerlendirilir.

Okul binasinin yeri uygun mu?
Okul binasi ve binanin kisimlari yeterli mi?

Oyun odalar1 temiz mi?

4. Smiflardaki ¢ocuk sayilar1 uygun mu?



5
6
7.

10.

11.
12.

13.

14

. gretmen meslek formasyonuna sahip mi?

. Anaokulu 6gretmeni ¢cocuklarin anlatimlarina imkan veriyor mu?
Ogretmen| cocuklar icin ana okulunu samimi bir aile yuvasi haline
getiriyor mu?

Anaokul 6gretmeni ¢ocuklarin bedeni gelismelerini ve ruh saghklarini
koruyabiliyor mu?

Anaokul Ogretmeni c¢ocuklarin hata yapabilecegini dustiniip sabirh
davraniyor mu?

Anaokul 68retmeni cocuga her seyi yaptirarak ve yasatarak 6grenebiliyor
mu?

Ogretmen ¢ocuklarin becerilerini gelistirebiliyor mu?

Ogretmen cocuklari ilkokula hazirlik bilgi ve becerileri kazandirabiliyor
mu?

Ogretmen cocuklar1 tesvik ederek ve oOverek veya kizarak basariya
ulastirabiliyor mu?

. Ogretmen cocuga zamani iyi kullanmasini égretebiliyor mu?

15. Ogretmen ¢ocuklar1 mutlu bir sekilde evlerine génderebiliyor mu?

16

. Oyuncaklar dayanikli ve giivenli mi?

17.Oyuncaklar ¢ocuklarin hosuna gidecek renklerde mi?

18
19

20.
21.

22.
23.
24,
25.
26.

. Oyuncaklar ¢ocuklarin ihtiyaclarina cevap verecek nitelikte mi?
. Oyuncaklar ¢ocuklarin merakini siirdiirebilecek tarzda mi?
Oyuncaklar ¢ocugun etkinligine uygun mu?

Oyuncaklar ¢ocuklarj yeni bir seyler bulundurabiliyor mu, yaraticiliklarina
hitap ediyor mu?

Oyuncaklarin boyutlar1 farkli mi?

Oyuncaklar ¢ocuklarin kas giicline uygun mu?

Oyuncaklar ¢ocuklari inandirtyor mu?

Oyuncak sayilar yeterli mu ?

Program ¢ocugun yasina uygun mu?.

27.Program yeterli malzemeye gore ayarlandi mi?



28. Program mevsime gore ayarlandi m1 ?

29. Program c¢ocuk sayisina uygun mu?

30. Program iyi zamanlandi mi? (slire uygun mu ?)

31. Programda mevsime gore kiyafetler secildi mi ?

32. Oyunlar ¢ocuklari egitecek sekilde yonetiliyor mu ?
33. Cocuklar ¢cekinmeden hareket edebiliyor mu ?

34. Oyunlar ¢ocuga sosyal cevre yaratiyor mu ?

35. Cocuklar hem ruhsal hem de bedensel gelisiyor mu ?
36. Cocuklar toplum kurallariyla ilgili aliskanliklar kazaniyorlar mi1?
37. Cocuklarin zihinsel yetenekleri gelisiyor mu ?.

38. Cocuklar kendilerine giiven duyuyorlar mi ?

39. Cocuklarin kisilikleri gelisiyor mu ?

40. Cocuklar miizikten ve malzemelerden yararlanabiliyorlar mi1 ?

1.2. Oyun

“Oynamayan tay at olmaz” Tirk atasoziinden yola ¢ikarak oyunun
cocuk iizerinde ne kadar onemli oldugunu agiklamak gerekir. Eriskinler
gozilyle oyunj ¢cocugun eglenmesinej oyalanmasina yarayan amagsiz bir
ugrastir; fakat biiyiik disiniir Montaigne’in ylizyillar 6nce belirttigi gibi
“cocuklarin oyunu, oyun degil, onlarin en ciddi ugrasisidir”.

Okul yasina gelmemis ¢ocuklar1 kisa bir siire gézlemlemek bu gercegi
ortaya koymaya yeler. Cocuklar giin boyunca durup dinlenmeden
oynarlar.

Onemi ¢ok eskiden beri bilindigi halde, oyunun egilimde bilingli olarak
kullanilmas1 yeni sayilir. Hele oyunun anlaminin agiklanisi daha da
yenidir. Freud ve onu izleyen ¢ocuk ruh hekimleri oyunun kisilik gelisimine
kalkisini gostermisler, cocugu tanimada degerli bir ara¢ oldugunun ortaya
koymuslardir. Bu énemli gelisme, ¢ocugun ruhsal
uyumsuzluklarinin sagaltiminda en etkili yonetiminj oyunla sagaltimin
dogmasina yol acilmistir.



Cocuk oynadikca duyular: keskinlesir, yetenekleri serpilir, becerisi ve
giiveni arlar. Clinkii oyun, cocugun en dogal 6grenme ortamidir.

Oynayan cocuk kendi hayal diinyasindadir bir bakima. Ancak oyunda
isledigi konular gercek konulardir. Dis c¢evrede algiladiklarini oyun
ortaminda evirir gevirir kendine 6zgl bir yorumla yaralina ortamidir.

Oyunda erigkinler gibi giiclii ve beceriklidir; bindigi sopa degil azginbir
atilir! Elindeki oyuncak ugak ona diinyanin dort yanini dolastiran gercek
ucaktir. Oyun bir ayag1 hayal diinyasinda 6teki ayagi da gercek diinyasinda
bir képridiir.

Oyun ¢ocuklarin en dogal anlasma ortamidir. Bir araya gelen iki ¢ocuk,
daha birinin adin1 6grenmeden oynamaya koyulurlar. Clinkt, oyun onlarin
ortak dilidir. Oyunun cekiciligi ti¢ yasindan baslayarak ¢ocuklart is birligine
iter. Boylece oyun cocugun toplumsal bir varlik olarak gelismesinde en
dogal ortam olur. Cocuk oyunda vermeyi ve almay1 da oyun vasitasiyla
Ogrenir.

Oyun c¢ocugun en giicli ve en dogal dirtiilerinden biri olan
saldirganlik diirtiisiiniin bosaltilmasina da yarar.

Cocuk oynarken tecriibe kazanir, oyun, onun hayatinin ¢ok énemli bir
parcasidir. Nasil yetiskinlerin kisilikleri hayatta edindikleri tecriibelerle
gelisiyorsaj c¢ocuklarin Kisilikleri de Kkendilerinin ve baskalarinin
bulunduklar1 oyunlarla gelisir. Oyun canlilik demek olan yaraticiligin
stirekli bir kanit1 olur.

Oncelikle cocugu tanimada degerli bir ara¢ olan oyun onun giinliik
yasamda c¢evresinde aldigi uyarilarin = olusturdugu gerilimden
kurtulmasini saglar.

Cesitli bicim ve boyutlardaki oyun malzemeleriyle oynaya oynaya
cocuk, renk, boyut ve objelerin anlamimi kavrar. Oyun cocugun iginde
bulundugu yasami kavramasini gercek ve gercek olmayani
ayirabilmesini dgretir.

1.2.1. 3-6 Yas Cocuklar1 Hangi Oyunlar1 Oynarlar ?



Genel olarak 3-6 yas ¢ocuguna anaokullarinda oynatilan oyunlar,
cocugun ruh, beden ve sosyal iliskileri bakimindan gelisimi saglayacak,
cocuklar1 yormayacak, c¢cok sevdigi kosma, atlama, tirmanma, sallanma,
kayma, ¢ekme, firlatma taklit etme oyunlarini icine alacak, g¢ocuklarin
ilgilerini dagitmayacak nitelikte ve kisalikta olacak, dikkati zayif olan
cocugun dikkatini gelisimini saglayacak ve bu yolda beceri kazandirarak ve
bellegini gelistirecek 6zellikte olmalidir. Bunu gerceklestirmek icin

cocugun seviyesinef bedensel ve ruhsal gelisimine uygun olarak segilen
oyunlarin ¢ok basit, ¢cok kisa degisik oyunlar olmasi ve bu oyunlar seyrek
olarak denenmesi gerekmektedir.

Oyunlarin egitim programimiza uyarak su boliimlere ayirmaktayiz;

1. Hareketli oyunlar: Yerini bul oyunu, banklar iizerinde yiiriime,
engelli kosu.

2. Sarkili oyunlar : Yag salarim, bal satarini, Usiidiim, tsiidiim; ag¢
kapiy1 bezirganbasi.

3. Sakin oyunlar : Kim saklandi, ne kayip, hangisinde.

1.2.2. Oyunculuk ve Oyun Malzemeleri

Oyuncaklar, cocugun dogal yeteneklerini kolaylastiran, bdylelikle de
buytlik bir egitsel islevi yerine getiren oyun malzemeleridir. Cocukla se¢me
ve degerlendirme duygusunu da gelistiren oyun malzemeleridir. Bu
isleriyle cocugun kendi kendine karar verebilmesine ve belirli bir alanda
beceri kazanmasina olanak hazirlarlar.

Yine oyuncaklara bireyin toplum ve c¢evreyle olan iliskilerini
diizenleyen bir ara¢ sistemi goziiyle bakilabilir.

Oyuncaklar ¢ocuklarin cesitli renkj boyut ve sekilj sayisal ve yazinsal
kavramlardan haberdar olmalarina yardimci olurlar. Gelisimin her
kesimini uyarmalar1 acisindan oyuncaklar farkli yas ve zihin diizeyindeki
tlim cocuklar icin gereklidir.

Oyunlarin yas ve cinsiyete gore farklhilik gosterdigini ileri siiren
uzmanlar} ayn1 ayrimin oyuncak icin de ¢ocuga saglanmasi, onun fiziksel

oldugu kadar, zihinsel gelisimine ve giiven kazanmasina yardimc olur.
Oyun materyallerini ise soyle siralayabiliriz :

a. Bahge icin oyun materyalleri ; Cikma merdiven, atlama-sicrama



havuzu, diiz ve egik kopri, salincak, tahtaravalli.
b. Oyun odasinda ve bahg¢ede kullanilan materyaller; Kuliibeler, tahta
kulu ve takozlar, sehpalar, loplar, balonlar, evler.

. Oyun odasinda kullanilan materyaller ;

1. Duyular1 gelistiren ve gorme yoluyla fikir veren materyaller:
sokiilebilir materyaller, oyuncak evler, bloklarla eser meydana getiren
materyaller.

2. Say1 bilgisi icin materyaller; degisik boncuklar, degisik boyda verenk
te pullar, sopalar.

3. Elle ifade etmede kullanilan materyaller; gecmeli kiipler, tahta
cubuklar.

. Miizik icin materyaller: oyuncak miizik aletleri, gitar, piyano.

2. OKUL DONEMI (7 - 11 YAS)

Okul ¢aglj cocugun aile yuvasindan ¢ikip, dis diinyaya acildigi,
toplumsal cevreye iyice karistign cagdir. ilkokul yillarini igine alan bu
dénem ergenligin ilk belirtilerinin basladig1 12 yasta son bulur.

Bu donemdeki ¢ocukta konusma yetenegi ve s6z dagarcigi cok
gelismistir m Zaman, uzay, say1 kavramlar1 yerlesmistik Hayalle gercek
daha kolay ayirt edilir somut diisiinceden soyut diistinceye gecis baslar,

Bu ¢ag cocuguj oyun ¢ocugu gibi canli ve hareketlidir. Kabina sigmaz.
Stirekli olarak bir isle ugrasir. Eve girer cikar. Hep bir seyler getirir,
gotiirtr. Oyun, sokaga ve ¢cevreye kaymisin? Evde pahali oyuncakla
oynamak yerine tozlu bir arsada lop ardindan kosmayi, saklambag
oyamayl, bisiklete binmeyi, ip allamayi, kaydirak ve sek sek oynamayi
tercih eder.

Kizlar ve erkek cocuklar kendi aralarinda kiimeleserek oynarlar.
Oglanlar takimli. Oyunlara yonelir, durmadan yarisirlar. Yasitlariyla hem
arkadashik kurmak istegi vardiry hem de onlarin arasinda bir beceri ve
yetenek iistiinliigliyle sivrilmek ¢abasindadirlar.

Pul biriktirmek, seker ve gikletlerden ¢ikan resimleri biriktirmek bu
yasta ortaya ¢ikar. Birbirinin siskaligl, sismanlig1 ve kusurlariyla alay etme
coktur. Baskasmin gigsiizliigiini eksikligini bulup c¢ikardik¢a, kendilerini
daha giiclii gortrler.



Bu ¢ag c¢ocugunun gereksinimlerini en iyi kazandiran, dayaniklilik
gelistiren, sertiven gereksinimini doyuran ve en énemlisi takim calismasini
ve isbirligini artiran izciligi ve spora ne denli 6nem verilse azdir.

Oyun, okul dncesi yaslarin tek ugrasisidir. Ancak okula baslamakla oyun
gereksinimi sona ermez? Cocuk biiyiidiikce gelisim diizeyine gore bicim
biiyidiikce gelisim diizeyine gore bicim degistirerek siirer gider. Bu
nedenle okulu oyun ¢aginin sonu gibi gérmek yanhstir.

Okul cocugunu oyundan kesmek, oyundan almak yanlistir. Birinci sinif
cocugunu bes saat boyunca okul siralarinda kimildamadan oturmaya
zorlamak kot bir egitimdir. Bunun yerine oyunu 6grenmenin yardimcisi
ve araci kilmak gerekiri Oyuna doymamis bir ¢ocuk okuldaki 68retime
hazir degildir.

Aile diinyasindan ayr1 bir diinyanin varligin1 kesfeden cocuk igin, okul
oncesi donemden sosyal iliskiler acisindan iyi temeller kurmanin 6nemi
aciktir. Okulun sosyal c¢evresine uymayanlar, ¢ocuklukla, okul o6ncesi
doneminde, aile cevresi disinda c¢ikmamis, sosyal iliskiden mahrum
birakilmis ¢ocuklardir.

Okula baslama, yepyeni bir diinyanin baslangici olmasi sebebiyle,
cocuklarda farkli bir takim tavirlarin olusmasina sebep olur. Bir kisimi
0zel bir ilgiye ihtiyac duyarken, diger bir kisim ise ayni ilgiye gerek
duymayabilir. Grup icinde yollarini kendileri 6zgiirce se¢cmek isterler. Bu
donemde cocuklar, hem grup basarilarina, hem de kisisel basarilara ilgi
duyarlar.

Ogrenme istegi bir gruba ait olma gereksiniminden dogal Bilgisini
ya da yetenekleri acik bir sekilde diger cocuklardan asagi olan bir ¢ocugun
grup iliskilerinde “problemleri olmasi dogaldir.

Sinif 68retmenlerinin gorevi, ¢cocuklarin yeteneklerinin gelismesine
yardimci olmak, onlar1 daha sonraki mesleklerine hazirlamaktir.

Bu yasla spor oyun olarak yapilmalidir. Cocuklar kendi viicut
faaliyetlerinin yolunu tek baslarina bulurlar ve yiiksek performansl spora,
ihtiyaclar1 yoktur.

2.1. Okul Doneminde Beden Egitimi ve Cocuklarin Beden
Gelisimi



Okul donemindeki beden egitimiyle ¢ocuklar;

1.Saglikli ve mutlu olarak yasayabilmek, verimli olabilmek icin
bedenen sahip olmasi gereken asagida yazil 6zellikleri kazanirlar.

a. Giinlik islerini ve yasayisini en verimli sekilde yiiriitebilecekkuvvet,
ceviklik, elastikiyet, cabukluk ve dayaniklilik.

b. Iyi ve normal 6lciiler icerisinde gelismis kemik, kas yapis1 ve iyi
durus aliskanliklar.

. Hastaliklara kars1 dayaniklilik.

2. Beden egitimi ile ilgili faaliyetlerin temel becerilerini elde eder
ler. Bu bakimdan 6grenci.

a. Glinlik hayatinin gerektirdigi yiirtime, kosma, atlama, tirmanma,
sekme ve kayma gibi becerileri,

b. Sportif faaliyetlerle ilgili atma, tutma firlatma ve vurma gibi bu
faaliyetlere hazirlayici 6zel beceriler,

C. Liderlik, hosgorii, yigitlik, arkadaslik, dogruyu, iyiyi, giizeli
takdir etme, bendini kontrol etme, isbirligi yapma, baskalarina kurallara
saygl itaat gibi beceriler,

¢. Bir aleti emniyetle kullanmaj kazalara kars1 uyanik olmali, sagligini
koruma ve ilk yardimin 6n bilgilerine sahip olma gibi becerileri,

d. Oyun, rantlar, halk danslari, mahalli ve milli oyunlar ve baska
ritmik faaliyetlerle ilgili beceri ve yetenekler en iyi sekilde gelistirilir ve
kazandirilir

3. Serbest zamanlarini degerlendirme, dinlenme ve ruh saghgi ile

ilgili asagidaki beceri ve aliskanliklar1 kazanirlar.
. Serbest zamanlarini kendisine ve topluma yararh olacak sekilde

-tayini, sportif faaliyetler, gezi, eglence ve baska yollarla degerlendirir. f§

b. Sportif faaliyetlere, milli mahalli oyunlara, halk danslarina, ront ve
ritmik faaliyetlere isleyerek katilir ve bunlari ¢evresine yaymaya calisir.

C. Beden faaliyetleri ve yarismalar1 seyrelmekten zevk alir.
Bunlardan iyi ve dogru olarak yapilanlari severj her tiirlii hile ve
haksizliklarin karsisindadir.

d. Olumlu ve saglikh yasama aliskanhigini kazanir. Olgiili sekilde
calisir, dinlenir, temiz havadan, gilinesten yararlanmasinibilir. Yeni bir
giine veya faaliyete istekli, canli ve kuvvetli olarak baslar.



e.

IV.

Kendi yeteneklerini giiz 6ntinde bulundurarak beden egilimi
calismalarinin bir veya birka¢ dalina ilgi duyar ve bu alanda ¢alisir. Okul
Caginda Yapilacak Beden Egitimi Calismalar1 ve Cocuklarin

Bedensel Gelisimleri ise asagida verilmektedir:

. ve II. Stmif

1. Taklit Seklinde Hareketler
Bas icin hareketler
Kollar icin hareketler
Bacaklar icin hareketler
Govde icin hareketler

Taklalar
Asilmalar

Yiirtiytsler, kosular ve sicramalar

Statik hareketler ve esli hareketler
2.0yunlar

Hikaye ve masal oyunlariizleme oyunlar1
Saka oyunlar1 Denge oyunlari
Kiigtlik yarismali oyunlar

Icinde alina, atama ve tirmanma gibi beceriler bulunan yaris oyunlari, Kis ve
kar oyunlari

3.Saglik Orgiitleri (Temizlik ve koruyucu amaglarla)

4. Suya alistirma (Ayaklar1 suya sokma, basi suya sokma, suda gézagma)
II1. Simif
Hareketler

Oyunlar
Elverisli yerlerde kis ve deniz ¢alismalarina baslama (Mevsim cevre
sartlarina gore, kizak, paten, yiizme, kayak)

Yiirtiyts ve geziler
Ik yardim én ¢alismalari

Sinif

Hareketler



Aletle ve aletsiz calismalar

Yer calismalari

Asilmalar

Dengeler

Atlamalar

Atmalar Oyunlar

Giines ve ¢evre sartlarina gore kosullany kizak, yiizme alistirmalari ve
oyunlar.

Baska okullarla yarismalar ve beden egilim dersi ile ilgili saghk
tedbirleri

Saglik orgiitleri.
V. Simif
Hareketler

Biitiin kas gruplarin1 c¢alistiracak aletli ve aletsiz cimnastik, itme,
kaldirma, tasima ve ¢eviklik alistirmalari, ritmik ¢alismalar ve danslar.

Oyunlar

Spora hazirlayici alistirmalarKosular
Atmalar Atlamalar

Giirese hazirlik calismalariYiizme
Kayak Kizak Yiriyiisler

Saglik orgiitleri.

Bilinen ve rahathikla go6zlenebilen o6zelliklerden birisi de antrene
olmamis c¢ocuklarin bile ylksek sayilabilen oksijen kullanim
kapasitelerinin  bulunmasidir/* Yapilan gozlemler 8-12 yaslarinda
cocuklarin 60 ml / kg. Dakika oksijen kullanim kapasitesine sahip
olabildiklerini gostermistir ki, bu deger yetiskin iyi diizeydeki sporcularda
(orta mesafe kosucular) gozlenebilmektedir. Ancak bu sonuclar biraz
yanilticidir; ¢ilinkii yiiksek oksijen kullanim degeri, sporcunun oksijeni
etkili olarak kullanabilecegi anlamina gelmez. Nitekim c¢ocuklar bu
oksijeni etkili kullanamazlar. Cocuklardaki hemoglobin, yetiskinlere oranla
daha azdir ve bu nedenle oksijen iyi ve yeleri i bir sekilde tasinamaz.
Cocuklarda oksijen borcuna olan tolerans da yetiskinlere oranla daha
azdir. Yetiskinler % 80-85 miktarinda oksijen toleransi gosterirken, cocuk
ve genglerde bu deger % 90-92 dolayindadir.



Yapilan ¢alismalar gostermistir ki, ¢cocuklar anaerobik calismalarda

ortaya c¢ikar1 laktik asit ile basa c¢ikmada yetiskinlere oranla
zorlanmaktadir.
Cocuklarda kas kuvveti yasla birlikle belirgin bir sekilde artar. Cocuk ve
genclerin kaldirabildikleri agirlik acisindan yapilan gozlemlerde 8-9
yaslarinda ¢ocuklan ortalama olarak kendi viicut agirliklarmm % 3’tini tek
kolla kaldirip birka¢ adim atabilirler.

Egitimle ugrasan kimselerin bireyin davranislarini anlayabilmesi icin
ozellikle onun fiziksel gelisimini ve bu alandaki 6lgmeleri nasil yapacagini
iyi bilmesi gerekir. Ogrencinin bedensel gelisimini dl¢iip tespit etmeden
saghk ve o0grenme gicliiklerini, kisilik ve sosyal gelisimini anlamak
miimkiin degildir. Bedensel biiyltimeye ait veriler (ham bilgiler) 3-4 ayda
bir 6grencinin boy ve agirligini kas giiciinii, kalp giiciinti, duyum gii¢lerini
vb. 6lcmek suretiyle toplanir.

Ogrencinin agirhk, boy ve fizik giiclerini él¢iip kontrol eden 6gretmenler
beden egilimi etkinliklerini bu 6lgme sonuglarina gore diizenleyebilir,
bireysel farkliliklara gore etkinlikleri ayarlayabilir.

2.2. ilkégretim Kurumlarinda Giinliik Beden Egitimi Ders
Plam

Giinliik beden egilimi ders plani calis1 ii¢ ana temel tizerinde kurulur.
1. Giris ve hazirlik donemi
2. Temel donem
3. Bitiris
1. Giris ve Hazirhk Donemi

Cesitli yuriylslery yerinde sicramalar 1sinma Kkosullar1 ve diizen
alistirmalariyla ¢cocugun derse karsi ilgisi cekilir. Disiplin saglayan, beceri
kazandiran bir oyun da “hazirlik dénemi” ne bir baslama sayilabilir.

2. Temel Dénem

a. Istasyon ¢aligmalart :



Beden egilimi dersi icin yeterli arag-gere¢ var ise uygulanabilir.
Ogrenciler 3-4 kiimeye ayriiy baskanlar secilir, belli calismalara
yonetilir. Bir kiime minderde, diger kiime yatay parmaklikta, bir diger
kiime de dengede calismaya gecerler. Kisa bir slire sonra istasyondaki
cocuklar yer degistirirler. Amag, her ¢alisma bolgesinde ¢ocugun kendi
yetenek ve becerilerini asmamak koguluyla bu etkinliklere katilmasini
saglamaktir. Kontlar, sarkili oyunlar, halk danslari bu béliime alinabilir.

b. Spora hazirlik niteligi tasiyan kisa mesafeli kosular, atmalar ve

atlamalardan bazi alistirmalar temel dénemde uygulanir.

C. Takimlara ayrilan 6grenciler nobetlese olarak voleybol, el topu,
basketbol vb. calismalari temel boliimde tamamlar.

d. Egitsel Oyunlar : Cesitli yarismalar1 iceren engelli diiz”
oyunlara planda yer verilir.

3. Bitiris
Dinlendirici hareket serileri ve oyunlardan bir ka¢i buraya alinir.
Gerekligi takdirde planda yer almasa dahi ¢ocuklarin islek ve pedagojik

kurallara aykiri olmayan uygun diizeydeki hareket ve oyunlari
uygulamakta bir sakinca yoktur.

2.2.1. ilkogretim Kurumlarinda Beden Egitimi Ders Programinin
Degerlendirilmesi

[Ikégretim kurumlarinda beden egilimi ders programlarinin amaclarina
ulasip ulasilmadigl su sorular sorularak degerlendirebilir.

1. Okul binasinin yeri uygun mu?
2. Spor salonu veya oyun bahgesi uygun mu?

3.0gretmen beden egitimi ders programlarinin amaclarini 6grencilere
kazandiriyor mu?

4, Ogretmen ogrencilerin yeteneklerini kesfedebiliyor mu?
5. Calismalar ¢ocuklarin yaslarina uygun mu?
6. Okulda yeterli uygun malzeme var m1?

7. Ogrenci sayis1 beden egitimi dersine uygun mu?



8. Ogrenci sayisi ile malzemeler uygun mu?
9. Ders programi iyi zamanlandi mi1?
10. Ders programi gercekei mi?
11. Ders programi mevsime gore mi?
12. Mevsime gore kiyafetler secildi mi?
13. Oyunlar ve sportif faaliyetler 6grencileri egilecek sekilde mi?
14. Calismalarla 6grencilerin zihinsel yetenekleri gelisiyor mu?
15. Ogrenci miizikten yararlanabiliyor mu?
16.0grenci kendine giiven duyabiliyor mu?

17.  Ogrenciler yasamda gerekli olan kas giiciine sahip olabiliyor mu?
18.0grenci iyi bir durus aliskanhigi kazandi mi1?

19. Ogrenci sportif faaliyetlere ilgili hazirlayic1 becerileri kazaniyor
mu?

20. Ogrencij liderliki hosgori yigitlikj arkadashk gibi itaat
becerileri kazanmis mi1?

21. Ogrenci herhangi bir aleti beceriyle kullanabiliyor mu?
22. Ogrenci ilk yardim1 yapabiliyor mu?

23. Ogrenci ritimsel oyunlar1 becerebiliyor mu?

24. Ogrenci serbest zamanlarini iyi kullanabiliyor mu?

25. Ogrenci sportif oyunlara cekinmeden katilabiliyor mu?
26. Ogrenci beden egitimi faaliyetlerini takip edebiliyor mu?
27. Dlizenli spor yapma aliskanligl kazanmis m1?

28. Spor branslarindan birine veya bir ka¢ina katilabilecek 6zellige
kavusmus mu?
29. Ogrenciler toplum kurallaryla ilgili aliskanlhiklar kazanmislar mi?

30. Ogrencilerin kisilikleri gelisiyor mu?

2.3. Oyun ve Sportif Oyunlar



Taklit ve oyun cocugun gelisiminde 6nemli birer psikolojik olaydir.
Taklit, herhangi bir hareketi, sozii veya sesi aynen benzer sekilde tekrar
etmektir. Oyun ise az ¢ok yaranini unsuru ile taklitten ayrilir. Bununla
beraber taklit ve oyun baslangicta ayirt edilmeyecek kadar birlikte olup,
birbirine karismistir.

Oyun aninda ¢ocugun i¢ dlinyasi daha da agilacak ve diger zamanlara
gore daha serbest hareket edecektir. Boylece oyun; hatalari, zayif yanlari,
buluslari, yetenekleri ve egilimleri ile ¢ocugun gergek kisiligini ortaya
koymaya olanak verecektir.

Hareket giidiisii hayvan ve insan yavrusunda dogal olarak vardir.
Coghill, hayvan ve insanin ilk hareketlerinin refleks hareketler olmadigini
veya yalniz refleks hareketlerden meydana gelmedigi gibi hicbir dis etkiye
bagh olmadiklarini delilleriyle ortaya koyar. Bu hareketler amagsiz olup,
ancak engelleyici gelisimler nedeniyle amaca yavas yavas yoneltilirler.
Hareket giidiisli, insan ve hayvanlarda dogustan var olan o6zgiir olma
gudist ile akrabadir. Her hareketin zevk vermis olmas1 bunu agikliyor.
Clnki hareketler bu ilk yasam giidiisiiniin gelisiminden hoslanmay1
sagliyor. Eger bir insan hareket giidiisiinden yoksun ise o ya yorgun, ya
bitkin, ya hasta, ya yasli, ya da seklini kaybetmistir.

Zamanimiza kadar degisime ugramadan gelmis olan sade ve katkisiz
oyunlar, sportif oyunlardan ayrilirlar. Cocuk hicbir amag¢ olmaksizin kosup,
sicrayip, firlayip, oynarken bedensel ve ruhsal etkinlikleri kendiliginden
olusmaktadir. Taklide dayanmayan kendiliginden ortaya ¢ikan oyunlar da
vardir. Bununla beraber sebebin denenmesi bilingsiz olarakolusur ve cocuk
topu havaya veya duvara atip tutarken onu deneyerek degisikliklerini
bulur. ilk ¢ocuk oyunlarindan olan sakalasmanin verdigi kuvvet bilincinin
hazzinda daha zayifa karsi tstiinliik degil, kosmak ve yakalamak igin
takim arkadasini tesvik bahis konusudur. Oyun bu sekilde harekete
gecirilir ve bu hareket korunur.

Strpriz, umulmadik durumlarin ¢6ziimii ve macera, sakalasma,
saklanma ve yakalama oyunlarinda 6nemli bir rol oynar. Heyecan ve
¢6zimi, oyun akisinin hesapta olmayan bir durumu, sans oyunu igin
yonelim nedeni olan riziko ¢ocuksu oyunlarda tesvik olarak belki etki
yapar.

Okul ¢aginda oyunlari ti¢ sinifta toplayabiliriz.

1. Egilsel oyunlar
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Sportif oyunlara hazirlayic1 alistirma ve antrenman oyunlari
Sportif oyunlar

1. Egilsel oyunlarla, kisisel ve toplumsal davranislarin egilimi icin,
beden egitiminin oyun ve miicadele sekilleri iginde ilk basamagi
olusturacak 6n bir saha acilmis olur (sosyal kurallara uyma).

2. Alistirma ve antrenman oyunlarinin degeri; biiytliklerin oyunari,
cocuklukta kazanilan oyun tecriibelerinden yararlanacak duruma
getirmek ve pekistirme olanaklar1 saglamaktir.

. Sportif oyunlar egitsel oyunlardan gelistirilmistir. Egitsel oyunlardan

oyun aract 18 lakim arkadasij rakip oyuncularla ilgili etkinliklerde
farkhiliklar gosterirler. Bu farkliliklar ise oyun kurallariyla belirlenerek,
oyunlarin 6zelliklerini olusturur.

Oyun sahasi saptanir. Saplanan bu oyun sahasi i¢cinde kurallara uygun
oyunlarin oynatilmasi icin bir hakem goérevlendirilir. Bu gelisim, cesitli
oyunlarda gorilebilir. Cocuk kiiciik bir topu atip-tutar; eline bir sopa
alarak topa vurur. Bu bireysel hareketten ve bireysel oyundan bir yarisma
oyunu olarak beyzbola benzeyen oyunlar ortaya cikmistir.

Beden Egitimi Ders Aracglari

Cimnastik araclari

Cimnastik sirasi, sinif siralar1 ve yemek siralari
Minder, (ince, kalin, genis, dar)

C. Portatif denge agaci, (bir tarafi 20 cm. oteki tarafi 60 cm.
yiksekliginde ayaklar tizerine uzatilmis bir kalas)

¢. Tirmanma direkleri, dik ve egik halat, ip merdiven

d. Atlama sehpalar1 (Bunlar ayni zamanda “sepet topu” oyununda
kullanilacak sekilde yapilacaktir).

Parmaklik cergeve
Kasa ve kuzu
Yatay agag, yatay parmaklik

h. Atlama ipleri, cemberle ve degneklel. Gong, tamburin
Oyun araglari



a. Kiigtk, buyiik loplar, (ici dolu, bos deri mesin, lastik ve sapl)
b. Celme sopalar1 ve tahtalari

C. Kalin ve ince uzun ipler (Grup allamalar ve ¢ekismeler icin).c.
Halatlar, denekler
d. Tahta ¢gemberler

e. Kale direkleri yerine kullanilacak sehpalar (Bunlar ayni zamanda
oyunlarda ve allamalarda da kullanilacak sekilde olacaktir).

f. Atlama tahtasi ve halkalar:
g. Hedef levhasi

g. Lobut devirme oyun araclar1 (lobut ve toplar)
h. Cesitli raketler

1. Voleybol ag1 ve direkleri.i.Basketbol potalari
j- Ping-pong masalari

k. Satafet cubuklari
[. Takim isaret seritleri
m. Pompa, biz, didiik.

3. Okul bahgesinde beden egitimi ¢calismalar1 icin hazirlanacak
saha ve tesisler.

a. Voleybol sahasi( Ayni zamanda basketbol alani olarak kullanilacak
sekilde)

b. Kum havuzu
c. Asillma, tirmanma ve denge arag ve gerecleri.

Bu araglar, kii¢iik degisikliklerle, beden egilimi dersinde yararlanilacak
sekilde hazirlanmalidir.

3-ALETLI CIMNASTIGIN SOSYAL ANLAMI



Her calisildig1 alanda illetli cimnastik sosyal bir anlam tasir. Ozellikle
performansa yonelik olmayan c¢alismalarda bu daha da belirgindir.
Ornegin takla calisiliyor. Ogretmen olarak égrencilerin birbirine yardim
etmesini istiyorsunuz agiklamalarda bulunuyorsunuz ve soruyorsunuz:
Sizin disiincenize gore en iyi yardimi nasil yapabilirsiniz Cocuklarin
yanitlarindan sonra degisik yardim sekilleri gosterilir ve en iyisi secilir.
Daha sonra tim Ogrenciler tarafindan kii¢cliik gruplar icerisinde en iyi
yardim sekli denenir ve ¢alisir

Bu ornekle beden egilimi derslerinin temel bir gérevini olusturan,
okullarda tesvik edilmesi gerekli olan sosyal bir davranis ortaya
cikmaktadir.

Ozellikle egitici hedefler aletli cimnastikte ortaya ¢ikmaktadir; ¢iinkii
aletli cimnastik aksiyon bir yapidan meydana gelmektedir. Esin dogrudan
dogruya bir rekabeti aletli cimnastikte yoktur. Grup halinde yapilan
dinamik hareketlerde veya kiiciik gruplardan olusan derslerde yardim
edenin amacini anlama, onun hareketlerine uyma, 6grenciler arasinda veya
O6gretmenle 6grenci arasinda ¢ok iyi bir atmosferin yaratilmasi “yardim ve
emniyete” baghdir.

Zayif 6grencilerin zorlanmasinda saldirgan davranislarin belirlenmesi
veya “bireysel davranislarin ortaya ¢ikmasi” goriilmemekledir.

Diger branslara karsilik yarismalarda zaman degilj harekelin kalitesi
Olciilmekledir. Bunun sayesinde beraberlik diger spor branslarinaoranla
daha biiytik bir anlam tasir. Aletli cimnastigi diger sosyal 6zellikleri asagida
siralanmaktadir.

3.1. Ortak Hareket

Aletli cimnastikte ortak hareket dersin hazirlanmasinda uygulan
maktadir. Ogretmenin hedefleri agiklamasindan sonra su soruyu sorar:
“Hangi aletlere ve yardimci aracglara ihtiyacimiz var?” Ogrencilerin
yanlilarindan sonra salonda minderlerin nasil dizenlenmesi gerektigi
sorulur. Daha sonra 6grenciler minderlerin tasinmasi i¢in gérevlendirilir.
Minderlerin  tasinmasi, dagitilmasi Ogrencilerin  gorevidir. Ortak
konusmadan sonra yapilan plana gére minderlerin diizenlenmesi yapi. Ayni
tarzda gorevler diger aletlerin kullaniminda da yapilir.



Ik yillarda ¢ocuklar aletlerin kurulmasina ve kaldirilmasina
0zendirilmelidir. Bunun i¢in c¢alisma gruplar1 kesin gorevlerle
belirlenmelidir. Amaca hizli bir sekilde ulasabilmek i¢cin ¢ocuklar burada
ortak hareket etmenin geregini 6grenirler. Karsilikli yardim,dikkat, artan
bagimsizlik ve aletlerin kullanimi bireysel sorumluluk icin gerekli ortami
yaratir. Tasima islemlerinin gorev dagilimi ve aletlerin kurulmasi gereken
yerler 6gretmen tarafindan belirlenmelidir.

3.2. Yardima Hazir Olma ve Yardim

Yardim ve emniyet aletli cimnastikte biiyiik rol oynar. Cocuklar
kendileri ve arkadaslar1 icin tehlikeleri gérmeyi dogru kararlar vermeyi
kiiciik  yaslarda o6grenmelidirler. Arkadaslarinin basarilarina
katilabilmeleri icin karsilikli yardim ve emniyet ¢ocuklar icin dogal bir
davranisa doniisebilmelidir.

Bunun icin ¢ocuklarin gelisim ve performans durumlarina uygun olacak
sekilde yardimi uygulayabilme egitimi de verilmelidir. Bu konu ¢ocuklarin
yardimi nasil gerceklestireceklerinin egitimini de icermelidir.

3.3. Viicut Kontagi, Korkuyu Azaltma ve Yardim

Bir 6grenci yiiksek bir kasanin iizerinde duruyor ve minderin iizerine
atlamaya cesaret edemiyor. Ogretmen bu 6grenciye yaklasip ona elini
uzatiyor ve 6grenci hi¢c korkmadan atlayisini gerceklestiriyor.

Bir¢cok egitici bu tip korkuyu azaltan davramiglari yasamislardir.
Egitimciler viicut kontagiyla veya baska eylemsiz iletisimlerle (bakma)
gruba katilimi acik olarak gerceklestirmekte emniyet ve koruma hissini
uyandirmaktadir. Kiiciik gruplar icerisinde bulunmanin korkuyu azaltici
etkiye sahip oldugunu arastirmalar ortaya cikarmistir; ¢linkii kigilik
gruplarda ortak ve rekabetsiz davranislar yasanmaktadir. Uygun yardim
ve kiiciik grup calismasi sayesinde direkt viicut kontagi, 6zellikle aletli
cimnastikte, korku reaksiyonlarindan kaginmak veya azaltmak icin ilk
temel 6nlemlerdir.

Aletli cimnastikteki yardim ve esli c¢alismalar o6grenciye yeni
hareketlerde de yardimc1 olur bazi ¢ekingenlikleri ve korkulan azaltir bi
reysel gliveni tesvik eder.



Ayni zamanda da 6gretmenin viicut yakinligi ve yardimlar1 6grenciler i¢in
anlamli bir rol oynar. Duygusal olarak zorlanan ¢ocuklar icin bu dav ranis
grup iiyelerine veya ilgili kisilere giiven acisindan yararlar saglar.

Goruldigi gibi aletli cimnastik sozstiz iletisim c¢ocuklar icin
gelecekteki arkadagliklarinda btk rol oynamaktadir.

“Bundan baska, cocuklar baslangicta korkularini ye diislincelerini
soylemeye tesvik edilmelidirler. Ogretmen teorik anlatimlarla giigsiiz ve
korkulu ¢ocuklara ¢alisma isteginin olusmasini saglamalidir. Ogretmen ve
ogrenci arasindaki iletisim asagidaki 6rneklerde géormek miimkiindiir.

3.4. Ogretmen Ogrenci iletisimi

1. Durum: Ahmet! Sirana gec ve otur. Bir dahaki sefere ne sdyleniyorsa
dikkat et!

Burada otoriter bir ders usulii goriilmektedir. Bu iletisimde bilgi veren
bolimii 6gretmen olusturmaktadir ve o6grencileri pasiflestirmektedir.
Burada yorumlamalar, yaraticilik, bireysel davramislar yoktur. Bu gibi
yanlis davranislar eski egilim sistemlerinde kullanildigi gibi “tek tarafli
etkilenmeyi” gerceklestirir.
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Ogretmen ve 6grenci arasindaki bu sosyal iliski aletli cimnastik i¢in bir
karakteristik 6zelligi tasimaktaydi ve bugilin bazi performans sporcularinin
ve onlarin antrendrlerinin  biiyiik bir titizlikle yaptirdik lar
antrenmanlarda gozlenmektedir.

Bizlerin amagladig1 gibi aletli cimnastik tek tarafli etkilenme ¢ok az
olmalidir.



2. Durum: Kemal! Tekrar kasanin iizerinden denemek islemi-
yor musun?

Ogretmenin bu davranisi ders icerisindeki performansi olumlu
yonde etkilemektedir.

Dort ayr1 grup dirt ayri atlama beygirinden ¢alismakladir. Aletlerin
yiiksekligi 1. Gruptan 4. Gruba kadar farklidir. Ogrenciler kendi yeteneklerine
gore ulan illetlerden sicrarlar. Bu arada 6grenilen de Ogrencileri izler,
onlara hatalarin1 soyler, 06grencilerin basarilarinin ilerlemesine gore
ogrencilerin hangi alete gececegine veya hangi aletle kalacagina karar verir.
Bu ornekle allama beygirinin yiiksekligi ¢ok basil bir per formans
kriteridir.

«

Bu prensibi
Ogretmen Ogrencilere belirli gorevler verir. Burada o6grencinin ve

performans ayirimi” olarak tanimliyoruz. Burada

O0gretmenin  karsilikli  bagimliigi bulunmaktadir ve 6gretmenin
uygulayacag diger metotlar 6grencinin ilerleme diizeyine baghdir. Rollerin
karsilikli bagimlilig1 degismeli etkilenmeye uygun olmalidir. Bu durumda
bildirimler her iki yonde -Ogretmenden 6grenciye, 6grenciden 6gretmene -
gidip gelmelidir (Banman 1983).
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3. Durum: Ogrenciler iiclii gruplarda amudu calisirlar. Ogretmen
“ Simdi hangi grup en giizel amudu ve yardimi yapacak?’diye sorar.
Ogrenilen sonucu bulur, en iyi yapan grup hareketi tekrarlar, dogrular
ve yanlislar1 sdyler. Daha sonra “ Herkes ayni sekilde tekrarlasin! der. Bu
ornekle yer cimnastigin kiicilik gruplar halinde yapilabilecegi
goriilmekledir. Ogretmen bu arada 6grencilerin gruplar halinde birbirlerini
engellemeden c¢alisabilecekleri alani ayarlamak zorundadir.

Eger 0gretmen Ogrencileri gozlemlerken 6grencilerin goris alaninin
disinda ise engellenen ve cekingen oOgrencilerin kendi insiyatiflerini
kullanmalar1 s6z konusudur. Bu nedenle, 6gretmen 6grencilerden ¢ok uzak
veya goriilmeyecek bir alanda olmamasi gereklidir.

2’den 5’e kadar sayidaki 6grenci gruplari icerisindeki sosyal 6grenim
stireci en uygun durumda bulunmaktadir.

Aletli cimnastik gorildigi gibi bir¢ok sosyal alana hitap etmektedir.
Ornegin minderlerin her birinde ti¢ 6grenci ¢alisacak sekilde yeteri kadar
minder salona dagitilir. Bu organizasyon cok tarafli etkilenmeyi” bizlere
gostermekledir. Asagidaki sekilde de gorildigi gibi hem o6grenciler
arasinda hem de 6gretmenle 6grenci arasinda iletisim gortilmektedir.

Grup calismalar1 belirgin hatalarin ortaya ¢ikmasinda ozellikle zayif
ogrencilere veya bireysel diizeltmelere yardimci olur. Biiyiik performans ve
yapisal derslerden kaginmak icin gruplar arasinda 6grencilerindegisimi ders
slireci icerisinde de miimkiindiir (Banman 1983).

ilkégretim kurumlarinda aletli cimnastikte ¢ok tarafli bir iletisim
amaclanmalidir. Bazi ders iceriklerinde veya alete baglh 6zel becerilerde
ogretmen gerekirse karsiikli iletisime basvurmalidir. Ogrenciler
arasindaki iletisimin ve etkilenmenin genisletilip genisletilemeyecegini
ogretmen kendi karar vermelidir.

4. METODIK SARTLAR, ONLEMLER VE USULLER

Bu boliim, aletli cimnastik derslerinin igerisindeki boliimlerinin de-gisik
hedeflerini belirlemektedir. Ayni zamanda bunlar ders ¢ercevesi icerisinde
ogretmenle dgrenci arasindaki iletisim igin bir siralamadir. Ornegin hareket
gorevleri, hareket yardimi, diizeltmeler ve hareketi yaparak gosterme
“metodik 6nlemler” sayilabilir. Diizen arasinda bu
onlemlerden biri varsa “metodik usiil” s6z konusudur.



Tim bu onlemler ve bunlar1 smirlandiran usuller, 6gretmenin
6grenmeyi yonlendirmesine, 6grenme basamaginin kontroliine ve bununla
tlim 6grenim siirecini saydamlastirmaya yardimci olur.

4.1. Metodik Organizasyon Sartlari

Son yillarda beden egitimi derslerinde sakatlanma ve kaza sayilari
artmistir. Bu nedenden dolayr bundan sorumlu kisiler beden egitimi
derslerindeki tehlikelere 6nem vererek bunun nedenini arastirmislardir.
Almanya’da yapilan bir arastirmada tehlikesiz goziiken en basit seyler
baz1 durumlarda biiytiik tehlikelere ve kazalara neden olabilecegini ortaya
koymuslardir. Asagidaki 6rnekle de bunu rahatlikla gérebilmekleyiz.

Ornek: iki o6grenci iddia lizerine parmakliklara tirmanirlar, kendi
arkadaslarinin tezahiiratlar1 arasinda en yiiksek parmakliga ulasirlar.
Tekrar yere inmek icin cok aceleci olarak yere atlarlar. Cocuklar yere diiser
ve birinin ayag1 kirilir. Bu 6rnekte goriilmektedir ki, ders ici emniyete
ihtiyac vardir. Simdi bu faktorleri agiklayalim.

4.1.1. Kaza Onlemenin Psikolojik Gériisleri

Yukarida verilen ornekte kazanin nedeni ¢ocuklar arasindaki rekabetin
goz ardi edilmesidir. Yarislarda duygusal yiliklenme cocuklarda o kadar
kuvvetli olabilir ki, cocuklar 6gretmenin 6n bilgilerinive iyi niyetlerini
unutabilmektedirler. Bu nedenden dolay1 su gortlisler goéz Oniine
alinmalidir: Cocuklar yarismalarda tehlikeleri tahmin edemezler, daha
dogrusu bunlar1 ciddiye almazlar. Bu nedenden dolay1 tirmanmalar
tirmanip aletin lzerinden ge¢meler yarisma niteliginde yapilmamalidir.
Kosu ve sigrama yarislarinda da fazla motivasyon yiiziinden koordinasyon
ve yon yetenegi bozulacagi goz 6nline alinmalidir.



Bu sebepten dolay1 engeller ¢cocugun bir engele takilip diger bir engelin
lizerine dlismeyecek sekilde ayarlanmalidir. Bazi durumlarda da
konsantrasyon emniyete yardimci olur. Ornegin denge c¢alismalarinda
tezahlirat veya manevralar bulunmamalidir.  Korku  yaratan
durumlarindan” 6zenle kacginilmalidir; c¢iinkii  korku koordinasyon
yetenegini azaltir, engeller, en iyi hareket pozisyonu igin gerekli olan
algilamayive diisiinme siirecini bloke eder.

4.1.2. Kaza Onlemenin Metodik Goriisleri

Okullardaki aletli cimnastikte hizli yapilan c¢ok az hareket vardir.
Taklalarin, cemberlerin kosu veya engel yarislarina konmasinin amagl bir
yoni yoktur.

Hareket kalitesi hareketlerin hizli yapilmasiyla bozulmaktadir,
sakatlanma olmasa bile istenilmeyen durumlar ortaya c¢ikabilmektedir.
Buradaki beceriler (6rnegin koordinasyon) kaliteye gore de
degerlendirilmelidir. Her tiirlii tesvikte ¢ocuklarin “performans durumlar1”
goz onlinde bulundurulmalidir. Motorik davranislar icerisinde gilize carpan
engeller (fazla kilo), hareket secimlerinde dikkate alinmalidir. Calisma
metotlar1 icerisinde hareketlerin kontrollii zorlastirilmasi emniyete ve
yaralanmalardan korunmaya yardimci olmakladir.

Alet yardimlari, sakallanmalardan korunmak icin en iyi yardimdir.
Bundan hareketin yapimina yardimci olacak alet, malzeme diizeni
anlamaktayiz. Ornegin; 6ne saltoda fazla dénme, kasada yapilan amut
taklada one yuvarlanmalarin daha 6nceden diistiniiliip 6nlemin alinmasi
gerekir.

4.1.3. Yardim ve Emniyet

Hareket baslangicinda 6grenci aktif olarak yardim edilmelidir. Kii¢iik
gruplarda cahsmalar, 6gretmenin agiklamalar1 sarttir. Ogrencilere ne
zaman ve neden tehlikelerin oldugu aciklanmalidir. Ogrenciler bunlar
anladiktan sonra dogru yardim ve emniyet onlara 6gretilmelidir.



Ornek: Ogretmen o6grenciye yardim ederken el bileginden tular ve
Ogrencinin yere devrilmesini ister. Bu durumda 6gretmen diismeyi
engelleyemez. Hareket tekrarinda 6gretmen 6grencinin iist kolundan tular.
Bu yardim sekliyle 6grenci 6gretmenin kontroliindedir.

Burada bir soru ortaya ¢ikmaktadir: Yardim yeri neresi olmalidir?

Yanit: Miimkiin oldugu kadar viicudun merkezinde, yani govde, tist

kol, iist bacak. Yardim el bileginden veya ayak bileginden yapilmamalidir;
ciinkii eklemden yapilan yardim kontrollii yardimi zorlastirir.

“Emniyet” her zaman hazir olma demektir. Ogretmen ve 6grenci tehlike
aninl her zaman bilmeliler ve her an hazir olmalidirlar. Yardimci olanin
herhangi bir diismede dogru yerde olmasi dikkate alinmalidir.

Yeni ¢alismalarin baslangicinda ¢ocuklara yardim yeri sdylenmeli,
bireysel olarak yardimi ve emniyeti uygulama firsat1 verilmelidir.

4.1.4. Ogretmenin Fiziksel Durumu

Ogretmenin fiziksel durumu emniyetin garantisidir. Aletli cimnastik
dersi veren bir beden egitimi 6gretmeni aktif yardimi yapabilecek
durumda olmalidir. Buna ek olarak bedensel beceriye ve reakpn
yetenegine ihtiyac vardir. One saltoda veya kasadaki amut takla
calismalarinda emniyet ve yardim durumlarini diistindiigiintiz takdirde bu
ihtiyaclarin 6nemini kavramak pek de zor olmamalidir.

Yardim, kararsiz denemelerde gereklidir. Bu kararsizlik sasirtici bir
sekilde, hareket bitmeden aniden olusabilir ve buna karsi ¢ok hizli bir
reaksiyon gerektirmektedir.

Her 6gretmen veya antrenor fiziksel durumunun iyi olmasina dikkat
edilmelidir ki, 6gretmen sorumlulugunu yerine getirebilsin. Ogretmen
O6grencinin sakatlanmasini 6nleyebileceginden emin olmalidir.

4.1.5. Hareketi Yaparak Gosterme.

Ogretmen bir hareketi yaparak gosteriyor ve soruyor: Bu hareketi
yapabilir misiniz? Bu durumdan da yeni bir soru ¢ikmaktadir: Ogretmen
hareketi yaparak gostermeli mi? Bu soruya ne evet ne de



hayir yaniti verilebilir. Yeni yapilacak bir harekette veya 06grenciler
tarafindan hemen yapilamayacak hareketlerin egiliminde yaparak
gosterme ilk siray1 alir.

Ogretmen bir hareketi yapabilecek durumda ise bu, 6grenciler
tarafindan tercih edilmektedir. Bdylelikle 06gretmen 6grencilerin
hareketleri yanlis anlamalarini 6nler ve zaman kazanir. Hareketi yaparak
gosterme eger iyi bir 6grenci tarafindan yapilirsa bu 6grencilerin 6grenimi
icin daha yararli olur. Eger bir 6grenci hareketi yaparak gosterir ise
O0gretmen de bu arada dogrular ve yanhslar1 gosterebilir.

Hareketlerin, hareket devrelerinin veya hareket baslangiclarinin dogru
yapilarak gosterilmesi 6grenciyi aktiflestirir, motive eder.

Hareketin timiiniin veya bir kisminin 6gretmen, 6grenci, video veya
resimle gosterilmesi miimkiindiir, iler zaman en 6nemli olan, bunlar
sayesinde Ogrenme siireci hedeflenmeli ve 6grenci motivasyonunun
gelistirilmesi amag¢lanmalidir.

5. ALETLi CIMNASTIGIN TEMEL FORMLARI

Okula yeni baslayan bir cocuk motorik becerilerini kullanmaktadir.
Cocuklar bu becerilerini okula baslamadan 6nce ve gelisme siirecinde
O0grenmistir. Bu motorik beceriler sunlardir: Yiiriime, kosma, sicrama,
sirinme, tirmanma, denge ve yuvarlanmalardir. Hedeflenen hareket
egitimi icerisinde bunlar, tim sporlarda temeli olusturan hareketlerdir.
Bu nedenle hareket egilimi bu temel formlar1 6grenim alaninin
parcalarinda dtzenlenmelidir. Bu temel formlar toplarla, aletlerle ve
hareket formlariyla kombine edilebilir. “Aletli cimnastik” konusunun
dikkate alinmasi icerisinde her seyden 6nce aletli cimnastik malzemlerinin”

kullanimina yarayacak hareket formlarinin bulunmasi gerekir.



5.1. Ogrenim igerigi

Aletli cimnastigin ¢ok tarafli temel formlar1 bu formlarin seg¢imini
kolaylastiran siniflandirmay1 gerektirir. Cocuklarla yapilan aletli
cimnastik calismalar1 sadece aletlerle yapilan bir c¢alisma olarak
gosterilmelidir. Bu ¢calismanin icerisinde dersin organizasyonu, alet secimi,
grup kavraminin c¢ocuklara o6gretilmesi gibi unsurlarin girdigi
bilinmelidir. Ayni1 zamanda malzemelerin kurulup, kullanilip kaldirilmalari
okullardaki aletli cimnastigin temelini de teskil etmelidir.

Asagidaki faktorler 6grenim iceriginin seciminde dikkate alinmalidir.

. Organizasyon Formlarn ;

Organizasyon formlari, yarisl, engelli ve alet kulvarli, grup ¢alismalari

ve istasyon calismalaridir.
. Aletler;

Aletli cimnastikte kiiciik aletler, hareketli aletler (aletli cimnastik
sopalari, ¢emberler, saglik toplari, ipler, oturma siralan ve minderler),
sabit aletler (merdiven, parmakliklar. tirmanma c¢ubugu, halat), biyiik
aletler (barfiks, paralel, asimetrik paralel, halka) kullanilmaktadir. Ayni
tarzdaki aletler veya baska (arzdaki aletler birbirleriyle kombine edilir.

. Hareket Tarzlar

Hareket tarzlar1 aletli cimnastik c¢alismalariyla tim temel
becerilserdir. Ozellikle bu c¢alismadaki hareketlerin sirasina dikkat
edilmelidir. Bir zor hareketin alt gruplarini olusturan hareketler tam
olarak 6grenilmeden bir list grup hareketlere gecilmemelidir.”



5.2. Metodik Onlemler

“Bilinenlerin iizerine yeniyi kurma prensibine gore” ¢ocuklara da- ima
once aletlerin ozelliklerini tanimak icin firsat verilmelidir. Bdylelikle
cocuklar 6gretmenin tecriibesinin yonlendirilmesiyle degil, kendileri aletler
hakkinda bilgi edinme imkanini serbest olarak tehlikesiz kullanimiyla
saglarlar.

5.2.1. Aletleri Tanima

Kiiciik oyunlarla ve yarislarla aletlerin taninmasi oyun formu igerisinde
olabilir. Bu, ¢cocuklara kalic1 bilgiler saglar ve malzemeleri dahaiyi tanima,
onlar1 daha iyi kullanma bilgisi verir.

Ornek; Cocuklar aletler 6niine konulan yardimci malzemelerle alete
cikma kosuluyla ebecilik oynayabilirler. Cocuklar bu oyunda sadece yere
temas halinde ebeleyebilirler, aletler tlizerindeki ¢ocugu ebeleyemez.
Boylelikle ¢cocuklar hem oyun oynarlar hem de aletleri tanimis olurlar.

5.2.2. Engelli Calismalar

Engelli calismalarda aletler 6grencileri tehlikeye sokmamalidir.
Cocuklarin akici bir sekilde ¢aligsabilecegi aletler kombine edilerek diizenek
kurulmahdir ve bu arada da kullanilan aletlerin zorluklarina dikkat
edilmelidir.

Buna ornek olarak oturma sirasi paralel, kasa, oturma sirasi ve minder
diizeni verilebilir. Bu c¢alismada paralelin barina konulan iki kasa, iki
oturma sirasi ve iki minderle iki grubun ¢alismasi saglanabilir.

B

(Resim 1)



Istenilen calismalar ¢ocuklar tarafindan yapilabiliyorsa baska
hareketlere gecilmelidir.

Ornek : Ritmik Sicramalar

Serbest olarak engellerden kosu ve sicramalarlaj engellerin arasindaki
mesalenin arttirilmasi veya azaltilmasiyla ritmik sicrama egitimi ¢ocuklara
verilebilir. Bu calisma aletli cimnastik calismalarinin diger sporlar igin
temel teskil ettiginin bir gostergesidir. Ornegin, yapilan bu ¢alisma
cocuklarin atletizmdeki engelli kosular icin egitilmesini saglar.

Resim-2

Bu calismanin diizenegi de soyle olmalidir (Resim 3).




Yukaridaki calismalara yeni varyasyonlar eklenebilir. Ornegin minderler
oturma sirasindan biraz uzaga konulur. Bu uzaklik, 6grencinin oturma
sirasinin Uzerinden sigradiktan ve yere diistiikten sonra one takla
yapilabilecek kadar olmalidir.

Biitiin bu calismalar ¢ocuklarda yaraticiligl ortaya ¢ikarilmali, kendi
viicutlarinin ne yapabildiklerini kesfetmelidirler. Ogretmen “Simdi serbest
olarak hareketlerinizi secin, baska hareketler bulun.” demesi 6grencileri
yaraticiliga, bir seyler bulmaya yoneltir. Aletlerin, sicrama yerlerinin,
hareket bolgelerinin degistirilmesi de buna yardimci olur.

Degisik  tarzdaki aletler, ©6grencinin yaraticiligini, motorik
becerilerini, dikkatlerini, reaksiyonlarin1 ¢ok yénli gelistirir. Ogretmenin
tesvikiyle 0Ogrencilerin serbest olarak hareketler bulmasi ve bu
hareketlerin gesitliligi cocugun aletli cimnastik icin gerekli becerilerinin
artmasina yardimci olur.

5.2.3. Aletli - Engelli Calismalari

Engelli calismalardan sonra aletlerden olusturulan engelli yani kulvar
calismalar1 yapilabilir. Bu ¢alismalar ¢ocuklarin becerilerinin daha da
gelismesini saglar.

Aletli engel calismalarina ayni aletlerin arka arkaya konulmasiyla ayni
calismanin tekrari ornek verilebilir. Hareketlerin pes pese yapilmasi
hareketin tekrarini akilciligini ve ritmini gelistirir.

Ornegin aralari agik olan minderlerin arasina birer saglik topu konulur.
Toplarin lizerinden 6grenci sicrar ve 6ndeki mindere yunus takla yapar.
Daha sonralar1 saglik topu yerine yiliksek bir siinger veya kasakonulabilir
(Resim 5).




Resim-5

Ayni alet diizeyinde 6grenci cift ayakla saglik topu lizerinden sigrar ve
saglik topunun o6ntlindeki mindere cift ayakla diistiikkten sonra minderde
one lakla calismasi yapabilir (Resim 6).

Resim- 6

Bu c¢alismalar birka¢ grupla da yapilabilir. Ornegin; loplar ve
minderler kosu yoniinde; ama c¢alismalar kosu yoniiniin c¢aprazinda
yapilabilir. Hep diiz kosuyu ve c¢ocuklarin hareketlerden sikilmalarini
onlemek icin su calismalar uygulanabilir. Ogrenciler duvara dokunduktan
sonra saglik toplarinin tizerinden yunus takla yapabilirler (Resim 7).

Resim-7



Ayrica, yapilan calismalar ayni malzemeler kullanilarak c¢ocuklarin
degis becerilerini de gelistirebilir. Ornegin 6grenci saghk topunun iizerinden
yunus takla yapar. Daha sonra da kasanin icerisinden gecer (Resim 8). Bu
calisma Ogrencinin sigcramasini gelistirdigi gibi bir engelen gecerken
6grencinin viicudunu nasil kullanacagini da ona 6gretir.

Resim-8

Sabit olan biiyiik aletleri de kullanabiliriz. Ornegin, barfikste koste
atlayisi, minderde ¢ember, kuzudan acik bacak gecis, minderde takla

(Resim 9). Ogrenciler hareketlerin ¢ok hizli yapilmayacagini kavramallar
veya hizli yaptiklar: takdirde 6gretmen taralindan ikaz edilmeliler.



Resim-9

Burada da malzemelerin paralel olarak kullanilmasiyla fazla gruplarin
calismasi saglanabilir. Ogrencilerin performanslarina gore de ¢alismalarin
zorluk dereceleri arttirilabilir

5.2.4. Calismalar icin Genel Prensipler

Calisma diizenegi kurulmadan 6nce su prensiplere dikkat edilmelidir;

1. Ekonomik Prensip

Malzemeler cok fazla zaman ve gii¢ kullanilmadan kurulmalidir. Pes
pese gelen derslerde  kullanilabilecek  hareketli ve  biyiik
kolaylastirmaktadir.

2. Yogunluk Prensibi

Calismalar1 birka¢ grup ayni zamanda yapabilmelidir. Kulvarlar1 kisa
kullanma, gruplar1 ¢ogaltma, bir aleti pes pese kullanmaya veyabir grupla
calismaya oranla daha yararlidir. Bir aleti pes pese kullanma veya bir
grupla yapilan calismalarda ¢ocuklarin ¢ok sira beklemeleri ve birbirlerini
engellemeleri ortaya ¢ikmaktadir. Bu arada da g¢ocuklarin motivasyonlari
diiser ve yorulmalar ortaya ¢cikmaktadir.



3. Kazalar1 Onleme Prensibi

Ogretmen aletleri diizenlerken tehlikenin bulunup bulunmadigin
diistinmesi sarttir ve bu tehlikelere karsi 6nlemini almalidir. Bu 6nlemlerin
tek amaci sadece kazalarin Oniine gec¢mektir. Kazalar her zaman
olabileceginden 6gretmen amaca yanit verecek bir emniyeti her zaman goz
onlinde tutmalidir. Hareketi yapani emniyet altina alma onun kabiliyetine
gore ayarlanmalidir. Ogrencilerin bu durumda hareketlerini yapmasi ve
hareketin akisini saglamasi daha kolay olur: c¢iinkii kendi- sine dikkat
edildigine ve giivenli emniyet altinda olduguna inanmistir. Boyle
hallerde herhangi bir yardimcinin varligl sadece tehlikelerin oniine
gecmesi yaninda hareketin kolayca yapilmasina etki eder.

4.Bireysel Aktivite Prensibi

Hareketlerin dogru tanitimif baslama zamaninin dogru yapilmasi ve
siraya tekrar nasil gecileceginin organizasyonu 6grencilere kolaylik saglar.
Bu 6gretmenin sonradan ve gereksiz yapacag aciklamalar énler. Ornegin
O0gretmen soyle aciklama yapabilir. Bir kisi ilk hareketi gectikten sonra
onun arkasindaki kisi harekete baslamalidir ve hareketlerin bitiminden
sonra sag ve sol duvarlarin yanindan geriye doniis olmalidir. Ogrenciler bu
diizeni kavramis olmalidir. Hareketleri 6nceden 6grencilere gostermeli ve
calismalarin bir yarismayi icermedigi vurgulanmalidir.

Cocuklar calismalar1 bireysel olarak cok farkli hareket ve 6grenim
temposuyla yaparlar. Organizasyon ve 6grenim icerigi 68rencilere bireysel
olarak hareket ve 6grenim temposunu kazandiracak sekilde olmaldir.

Ozet: Aletli cimnastigin temel formu 6grenciler tarafindan bilinen
kosunun, sicramanin, tirmanmanin temel becerilerine dayanmaktir.
Bunlar, aletlerin c¢oklugunda da kullanilabilir. Engelli ¢alismalarda
ogrencilerin hareket fantezileri ve yaraticiliklar1 gelistirilmektej aletli
calismalarinda hareket becerilerinin hareket kalitesi iyilestirilmektedir.

5.2.5. Tirmanma Aletleri



Tirmanma, ilk yillarda beden egitimi derslerinin icerisinde
bulunmak zorundadir. Cocuklar alet yiiksekligiyle korkuyu ve
cekingenliklerini yener, koordinasyonlarini, yon becerilerini gelistirirler.
Basit calismalarla tim ¢ocuklar basariy1 yasarlar. Tirmanmada istek ve
nese daima ilk didaktik hedef olmalidir. Performans ayrimiyla yapilan
calismalarda iyi 68renciler zayif 6grencileri kotii yonden etkilemeden kendi
becerilerini gosterebilirler.

Ogrencilerin farkli kuvvetleri 6zellikle dikkate alinmaldir. Kuvvetin
ve vicut agirhgimnin farkli ¢ocuklarda farkli bulundugu o6grencilere
hissettirilmeli ve bu kural benimsetilmelidir.

Hemen hemen tiim tirmanma aletleri diger aletlerle kombine
edilebilirler. Oturma sirasi 6zellikle ¢calisma varyasyonlar1 icin uygun- dur.
Tahta veya demir parmakliklar tirmanma direkleri, halat ve tiim biiylik
aletler irmanma icin uygundur. Asagidaki 6rnekler tirmanma programi
icerisinde calisilabilir ve tamamlanabilir.

Tahta Parmakliklar

Tahta parmakliklarda saga sola tirmanma

Tahta parmakliklar arasindan gecme ve tekrar asagi inmeSag ve sol ayak
kullanilmadan tirmanma
Tahta parmaklik - oturma sirasi

2 tane oturma sirast paralel olarak tahta parmakligin genis araligina
takilir.

Parmaklikta tirmanilir ve oturma sirasi iizerinden asag inilir (Resim
11).

Oturma sirasindan yukari ¢ikilir ve tahta parmakliktan asagi ini- lir
(Resim 12).

Resim 11 Resim 12



Sirt parmakliklara doéniikk yukari tirmanilir. Parmakligin  genis
araligindan gecilir ve oturma sirasindan asagl denge yuriyiisiiyle veya
kayarak inilir.

Saglik topunu disiirmeden tasirma.

Resim 13 Resim 14

2 cocuk tahta parmakliklardan yukar1 tirmanir ve oturma sirasinin
tizerinde durur. Asagidaki cocuk ona saglik topunu atar ve yukaridaki
cocuk saglk topunu daha dnceki gibi asagiya tasir.

Oturma sirasi en ylksek parmakliga takilir. Parmakliklardan yukari
tirmanilir. Oturma sirasinin lizerinden kayilarak asag inilir veya tam ters
yonde bu ¢alisma yapilabilir. Oturma sirasinin tizerinden yukari ¢cikilir ve
parmakliklardan asag inilir.

Resim 15 Resim 16



Varyasyon: Oturma sirasinin bir ucu parmakliklarin sonuna takilir
diger ucu bir kasanin iizerine konulur. Oturma siras1 {zerinde
tirmanmanin, yiirlimenin 6ne ve geriye varyasyonlari hareket icerigi olarak
yapilabilir. Bunun haricinde saglik toplariyla degisik tarzda ve tiirde
calismalar yapilabilir.

Parmaklik Merdiveni

Parmakliktan parmakliga yukariya tirmanilir ve tekrar asagi inilir.

Bir tarafta yukar1 tirmanilir ve son araliktan diger tarafa gecilir ve
asagl inilir. Her araliktan gecmek kosuluyla yukar: tirmanilir.

Resim 17 Resim 18

Her iki taraftan iki 6grenci yukari tirmanirlar, en iist boliimden gecerek
yonleri degistirirler ve asagi inerler.

Resim 19 Resim 20



Farkl ytliksekliklere oturma siralari asilir. Tahta parmakliklarda yapilan
tiim calismalarin aynisi1 burada da yapilabilir.

Ek olarak iki halat oturma sirasinin sag ve sol yanlarina baglanir ve bu
halatlar tirabzan olarak kullanilabilir. Bu, korkusu olan ¢ocuklarda c¢ok
faydalidir; ¢linkii ¢ocuklar aletin ytiksekligine korkusuz alisirlar.

Resim 21 Resim 22

Tirmanma Direkleri

Tirmanma direklerinin yaninda da minderler eksik olmamaldir.
Tirmanmada “kim daha hizli” s6zii 6nerilmemektedir. Burada tirmanma
teknigi de onemlidir. Boyle soruldugunda cocuklar kuvvetsizliklerinden
dolay1 asag1 kayacaklardir ve tehlike olusacaktir. Burada sakatlanmayi
onlemek en 6nemli konu olmalidir.

En 1iyi olan tirmanma direklerini renklere boyamak ve
rakamlandirmaktir. Tirmanan c¢ocuklarin tirmanabildikleri yiiksekligin
toplam1  basariy1 gostermelidir ve toplam degerlendirilmelidir. Ve
boylelikle de c¢ocuklarin performanslarinin kendilerinin goérmeleri de
saglanmis olur.



Calisma Ornekleri:

Once ilk isaretli yere tirmaniyoruz, tekrar iniyoruz ve hemen
tekrar tirmanip iniyoruz.

Ikinci turda ikinci isaretli yer hedef olarak verilir.

Daha sonra farkli takimlar olusturulur. Her takim miimkiin oldugu

kadar yiiksege tirmanir. Ik isaretli olan yere tirmanma ikif iki isaretli yere
tirmanma 3’liciincii isaretli yere tirmanma 4 ve en yiiksek isarete ulasma
6 puan olarak degerlendirilir.

T Ty =

Resim 23 Resim 24

Direklerin birinden tirmanilir ve digerinden asagi inilir. iniste direkten
direge gecilebilir.

Ikinci isarete kadar tirmanilij daha sonra bacaklar1 kullanmadan

asagi inilir.

Her iki direk kullanilarak tirmanilir ve asagi inilir.

Bacak bacak tuzerine atilarak ve ayaklar1 diger direge dayayarak
tirmanilir ve inilir.



Yana Asili Halat

Yanlamasina asilan halat tirmanmayir ve asilmayi1 gelistirir. Halat,
genellikle tirmanmak icin kullanilir. Duvardan duvara baglanarak ve
halkalar sayesinde yiiksekligi ayarlanarak da kullanilabilir. Bu diizen
genellikle cocuklarin hareket dagarcigim1 gelistirir ve c¢esitli ¢alisma
formlarinin bulunmasim saglar. Ogretmenin tesvigi ve yardimi canhihig
saglar. Asagidaki resimler hareket formlarinin cesitliligini gostermektedir.
Halkadave halatta olabilecek calismalar resimlerde goriilmektedir.

Resim 27 Resim 28



Resim 29 Resim 30

6. YERDE CALISMALAR

Yer cimnastigi, okullardaki aletli cimnastik derslerinin biyiik bir
alanini kaplar.

Organizasyon biiyiik aletlerin kullanimini gerektirmez. ileriki siniflarda
da bu nedenden dolay1 ders yogun sekilde yapilabilir.

Yer cimnastiginin becerileri diger spor tiirlerinin igerisindeki
hareketleri igerir.

Yardimci aletler harekete yardim icin kurulmalidir. Yer jimnastigi tim
ogrencilere basariy1 yasama imkani saglar.

Bireysel ve sosyal egitim siireci, motivasyon, yogunluk, ritim ve grup
calismasi, ogrenimlerde kullanilan yardimlar dersin metodik
organizasyonunda temeli olusturmaldir.

6.1.0grenim icerigi
Okullarda aletli cimnastigin icerigi donmeli hareketler ve elli

asmalardir. Buna ek olarak degisik alet yardimlar1 ve baska hareket
tarzlarinin kullanimiyla ortaya ¢ikan varyasyonlar ve kombinasyonlardir.

Cok basit sekilde soyle gosterilebilir: SEMA



Sema, amut hareketlerinin her iki grubun koépriisiinii olusturdugunu
gostermektedir. Donmeli hareketler ve elli asmalar omurgay1 iki yonde
calistirirlar. Donmelerde( taklalarda ) sirt kamburlagir; elli asmalarda ise
sirt (tibersilakta) gerilir. Amut takla elli asmalarin ilk devresinde
yardimct olur. Cocuklarda temel fonksiyonlarin dénme hareketleriyle
gelistirildigi goriulmistiir.

6.2.Yuvarlanmalar

Yuvarlanma hareketleri bircok spor dalinda degisik formlarda
kullanilan temel sportif becerilerdir. Yuvarlanmalar viicudun 360 derece
alet yardimi olmadan dénmesidir.

Basit bir one takla genellikle okul ¢agindan dnce cocuklar tarafindan
yapilan bir harekettir. Geriye takla yetiskin olmayanlarda bazi zorluklar
icerir: ¢linkli yetiskin olmayanlarin bas ve govde hareketlerini kontrol
etmeleri bas ve gévdenin biiyiikliiglinden dolay1 zordur.

Yana Yuvarlanmalar

Yana yuvarlanmalar genellikle beden egitimi derslerinde ihmal
edilmektedir. Burgulu hareketler gilinlik yasamda kisinin yon becerisini
gelistirir. Yana yuvarlanmalar biitiin cocukla tarafindan yapilmali ve
degisik calismalarla destek verilmelidir.

Ornekler:

Eslerin el ele tutmasiyla yana yuvarlanma Esin iizerinden yana
yuvarlanarak ge¢cme

Ug¢ ogrenci karin {istii yan yana yatarak ve tavada balik oyununu
yuvarlanarak oynarlar.

Bir 6grenci uzunlamasina yerde yatar ve diger bir 6grenci onu 6ne
dogru yuvarlamaya calisir.



Resim 31 ¢ Resim 31d

One taklalar

One taklalarin cesitlerini acik-kapali-diiz-toplu bacak éne takla, sicra-mali
6ne takla, amut takla olarak siralayabiliriz. Bizim icin 6nemli olan ¢ocuklari
zorlamadan onlara taklalari 6gretebilmektir. Bu nedenle asagidatoplu bacak
6ne takla, sicramall takla ve amut takladan bahsedecegiz.

a) One takla

Cocuklarin ¢ok kolay bir sekilde yapabilecekleri 6ne taklanin agik-
lamasini sdyle yapabiliriz.

Hareketin A¢iklanmasi:



Bu harekete hazirlik icin 6nce sirt tlizerinde besik salinimi topluve
gergin bacaklarla yapilarak ¢omelik duruma gelinir. Daha sonra da
durustan ¢alisilir. One taklada énce eller yere konulur ve her iki bacagin
yeri itmesiyle de hareket hiz kazanir. Bunu bas arkasinin, ensenin ve
kambur bir sirtin yere konmasi izler. Bacaklarin itiminden sonra
bacaklar gerginlestirilir ve toplanis pozisyonuna kadar bacaklar gergin
tutulur. Toplanista topuklar kalgaya cekilir. Ellerle dizler tutulurve daha
sonra eller tere degmeden ayaga kalkis islemi gerceklestirilir. One
taklanin tramplen iizerinde ¢alistirilmasi da hareketin 6grenimine yardimci
olur.

Yardim Sekli:

Yardim eden Kisi eger yapanin sag tarafinda durur ise sag eli hareketi
yapanin ensesindej sol eli yapanin karninda bulunmalidir. Hareket
esnasinda sag elle bas 6ne dogru bastirilirken sol elle de viicut hiz
kazandirilir.

Resim 32 a Resim 32 b

L

Resim 32 ¢ Resim 32 d



Metodik Bilgiler: Bas eller arasindan geriye dogru gitmemeli. Sir- tin
hizli kamburlastirilmasiyla harekete devam edilir. Sicramali ve yunus
taklada basin igeri ¢ekilmesiyle doniis saglanir.

Varyasyonlar: Taklalar ¢ok yonli kiiciik aletler kullanilarak
ilerletilebilir. Bu tiir calismalar 6grencilerin hareket isteklerini canli tutar.
Taklalar alet Uzerinde, alet lizerinden, aletten veya alet arasindan
yapilabilir.

b) Amut takla

Buradaki taklay1 6grenci yardimli bir sekilde amut yapabiliyorsa
O0grenebilir. Burada yapilan takla hareketi kolun ve kalcanin
koordinasyonunu ve yon hissini saglar. Amutla omuz izdiislimiiniin tam
ellerin gerisinde kalarak hareket yapilmaya calisiliyorsa amuda gelmek
kolay kolay miimkiin olmamaktadir. Amutta ideal olan elj omuzj kalga ve
ayakucunun dik bir dogru tzerinde viicudun sikili ve gergin olarak
bulunmasidir. Eger amut hareketi bu sekilde yapiliyorsa amut taklada
yapiliyorsa amut taklada gergeklestirilen takla hareketi de o denli giizel ve
dogru olur.

auf

vom

durch Gerite

Resim 33



Amut takla ¢alismasi soyle yapilir ve gelistirilir.

El arabasi 6ne taklada es A es B’nin bacaklarindan tutar ve o6zellikle
kalca eklemlerinin gerilebilmesi icin biraz bacaklar1 kaldirir. B’bundan
sonra takla yapar. A tutmay1 miimkiin oldugu kadar ge¢ birakir. Bununla
Ogrenci bacaklar1 gergin tutmayi ve takla sonunda bacaklar1 toplamay:
Ogrenir.

Resim 34 a Resim 34 b

Onceki calisma gibi es A es B’nin bacagindan tutar ve ayaklar1 omuz
ylksekliginin iizerine ¢ikartir.

Resim 35 a Resim 35 b



Kasada karin tizerinden yere takla. Bu form cocuklara engellerden nasil
gecilecegini de ogretir. Tehlikesiz dne takla yapmak icin kasanin yiiksekligi
Ogrencinin ellerini yere koymada zorluk ¢ikarmayacak se- kilde olmalidir.
Bir yardima takla hareketine baslangicta yardim ede- bilir. Once
uzunlamasina konulan bir kasadan daha sonra da yan konulan bir kasadan
hareket yapilir.

Uglii gruplarda amut takla. iki yardimc hareketi yapanin bacagini

yandan tutar. Hareketi yapana yardim eder.

Resim 36 a Resim 36 b

Resim 37 a Resim 37 b

Onceki gibi yapilan ¢alisma tek yardimciyla yapilir.



/

/)

Resim 38 a Resim 38 b

C)Sigramali takla:

Kuvvetli bir sicrama sayesinde takladan 6nce ugug devresi olusur ve
ucus devresinde viicut yaya girmemelidir. Sigramadan sonra taklaya akici
bir sekilde girilmelidir. Bu akicilik ugus devresine baghdir.

Ucus devresi baslangicta kisa tutulmali ve boylece sigramali taklada
ucus devresi artirilarak gercek sicramali taklaya gecilmelidir. Eger ucus
devresi baslangicta uzun tutulursa sakatliklar meydana gelebilir.

Metodik Bilgiler: Sicramali taklada iki kuvvet bileseni harekete etki
eder. Bunlar horizontal kosu ve vertikal viicut agirhigidir.

Sicramali taklaya calismalar kasadan veya oturma sirasi iizerin- den
baslanir. Burada doniis enerjisi kasay1 ve oturma sirasini itmekle kazanilir.

Daha sonra iki minder arasinda yapilan 6ne taklayla calisma devam
eder. Bu uygulamada 6nemli olan husus, viicudun yiiksekten gelecegi goz
Oniine alinarak mindere temasta viicut agirliginin kollarda hafifletilerek
basin igeri alinip taklaya baglanmasidir. Teknik olarak sirama aninda
kollarin geriden 6ne dogru savrulmasij ugusta karnin iceride bulunup
viicudun gergin olmasi gerekir.



Resim 39 Resim 40

Yanlis Dogru
Resim 41

Ogrencilerin ¢ok yukar1 degil, yukar1 ve éne sigramalari gerektigi
vurgulanmalidir. Eger sircamdan sonra dik bir ucus yapiliyorsa taklanin
yapilmas1 zorlasir ve sakatlanma, dizin ylize carpma ihtimali ortaya
cikabilir. Bu nedenle sigramali taklalarda bacaklarin toplanilmasi geg
yapilmalhdir. Baska bir durumda ise donme ¢ok erken yapiliyorsa sirt listi
diisme tehlikesi ortaya cikar. Toplanma hareketi ne kadar hizh ve kuvvetli
olursa hareketi yapan o kadar hizli hareket eder.

Cokiisten pes pese sicramali takla yapilir. Her seyden once bacagin
gerilmesi ve toplanmasinin ritmik degisimine dikkat edilmelidir. Oturma
sirasindaj kasa tuzerinden ayakta veya c¢omelik durustan oOne takla
yapilabilir.



Resim 42 a Resim 42 b

Cokiis pozisyonundan ufak bir engel lizerinden sicramali takla Sigramali
takla ve hemen sonunda 6ne takla
One takla - sicramali éne takla - 6ne takla

One takla - gergin yukari sigrama - sigramal takla

Resim 43 a Resim 43 b



Geri Takla

Geriye takla grup calismasini alet yardimini ve yardi onlemlerini
gerektirmektedir. Geri takla calismasi egri bir zeminde baslar. Daha sonra
yerde degisik baglantilarla koordine edilir. Geriye takla toplu bacak, acik
diiz bacak, acik kapali bacak ve amuda yapilabilir. Geri takladan amut
(erismek) kol kuvveti ve viicut diizgiinliiglinli yerine getirebilecek kuvvete
sahip cocuklara uygulatilmalhdir.

Organizasyon:

Ogrencilerin salonda dagilimi ve uygulama formu kullanilan aletlerin
birbirlerinden uzakliklarina bagh olarak degisik tarzda yapilabilir.
Ogrenim basamag:

Sirtta yuvarlanilis: Oturusta diizgiin bacaklarla geriye yuvarlanis ayak

parmaklari geride yere yaklasana kadar yapilir. Bacaklar acik veya kapali
olabilir. Bu hareket defalarca tekrarlanmalidir.

Toplu bacaklarda sirtta yuvarlanis

Sirtta yuvarlanmada ¢ene gogse alinir eller arkada avug icleriyle
basin yaninda ve omuz genisliginde, parmak uglar1 omuzlar1 gosterecek
sekilde yere konulur. Sirt iyice yuvarlaktir ve dizler karina ¢ekilmistir.

Egri bir dizlemde a¢ik bacak veya kapali bacak geri takla
yuvarlanmanin son safhasinda doéniis ellerin  kuvvetli itisi ile
desteklenmelidir.

Kasa lizerinden yer seviyesine iki kisinin yardimiyla geri takla

Resim 44 Resim 45



Ayakta durustan oturusa gecilir ve toplu bacaklarla yarim geriye takla
yapilir.

Toplu bacaklarla geriye takla ¢okiis pozisyonuna gelecek sekilde yapilir.

Omuz yiiksekligine bir halat gerilir. Geriye taklada ayaklarin ha- lata
dokunmasiyla viicut gerilir. Kollar gerilmeyi destekler gerilmeyi dogru
yapmak i¢in halat ellerin dogrultusunda bir yerde yukarida tutulur.
Calisma tekrarlanirj sonunda halat biraz ytikseltilir.

Geriye takla amutta hareketin tamami denenir. Ayakta duran 6grenci
coker ve kalca yere dokunur dokunmaz kollar hizla omuzlarin arkasinda
yere dayanir. Geriye dogru yuvarlanis aninda kipe pozisyonundan kuvvetli
cabuk bir bacak acilmasi ve kol itisi yapilir. Bu germe ve uzama hareketi
agirlik noktasi omuzlar tlizerinde olmadan yapilmali, ayni zamanda bas
kollar arasindan ¢ikarilmamalidir. Sonugta 6grenci gergin viicutla amuda
kalkar.

Yardim Sekli:

Yardim eden kisi eger hareketi yapanin sag tarafinda durur ise sag eli
hareketi yapanin karninda, sol eli ise onun sirtindadir. Sol elle harekete
hiz kazandirilirken sag elle de hareket kontrol edilir.

6.2.1. Organizasyon ve Ogretim Basamagi

Ders organizasyonu 6grencilerin sayisina ve 0grenim derecesine, takla
hareketinin bilinirligine baglidir. Basit hareketler (isitnmalar) bir



diizen igerisinde yapilir ve minderlerin kullanimiyla ritmik dizen
icerisinde devam edilir. Bu tiir calisma 6grencilere canlhilik kazandirir.

Alet yardimlariyla ara hedefler belirlenig zorluk dereceleri
yikseltilmeden oOnce alet yardiminin kullanimiyla ara hedeflere
ulasilmaldir.

Uygun ¢alismalarlaj farkli aletlerin kullanimiyla yogunluk ve
organizasyon yiiklenmesine ulasilir.

Performans ayrimi degisik farkli istasyon c¢alismalarinda grup
calismalari icerisinde mimkiindiir.

Ornek: ilk kulvar kasadan takla, ikinci kulvar ¢emberin icinden takla,
tictincii kulvar iki minder arasindan veya saglik topu lizerinden sicramali
one takla, dordiincii kulvar yiliksek kasanin {izerinden o6ne takla.
Ogrenciler hangi kulvarda calisacaklarina kendileri karar verirler.
Ogretmen ogrencileri istekli tutar ve gii¢ verir. Yumusak minderin dénme
enerjisine engelledigine ve bu nedenle yumusak minderlerde takla
calismasinin yapilmamasi gerektigine dikkat edilmelidir. Cok yumusak
minderlerde dénme enerjisi azaldigindan boyuna yiiklenmeler veya
sakatlanmalar olabilir.

6.3. AMUT

Amut hareketi dayanma ve bacak savurma kuvvetini gerektirir. Amut
hareketinde viicut yere tam dikj kollarla viicut a¢1 yapmayacak sekilde
bas fazla kaldirilmamis olmalidir.

Amutta eller yere konulduktan sonra bacak savurusu viicut agirlik
merkezini yiikseltir. Alttaki ayagin yeri itmesiyle ve bacagin savrulmasiyla
giic kazanilir. Gergin ve dik omuzlar bacagin savrulmasini saglar. Buradan
da hareketin yapimi ortaya c¢ikar. Omuzlarin gerilmesi ayakta durusta
baslar ve one dogru egilmede de korunur. Bacak savurusu ne kadar iyi
olursa ve ayagin itmesi ne kadar etkili olursa amuda c¢ikis o kadar
rahat olur. Bu nedenle savurma bacaginin yiiksege savrulmasi gerekir.

6.3.1. Organizasyon ve Ogretim Basamag



Organizasyon hareket yardiminin kullanimina baglidir. Bunlar salon
duvarlari, parmakliklar, kasalar ve ikili - G¢li gruplardaki eslerdir.

Ogretim Basamagi:

Kasanin lizerinde, karin iistii durumdan bacaklar1 savurus, amut ve
takla.

Resim 48 a Resim 48 b

Planér: Ogrenciler savurma bacagini planére kadar savurur. Kollar
gergin havada tutulmaktadir. “Kim plandrde gergin omuzlarla dayanmaya
gelir ve geri iner?” sorusu amut icin bir aracidir. Daha sonra da
cocuklardan savurma bacaklarini tavana savurmalarini isteriz.

Resim 49 a Resim 49 b



Ogrenciler salonun duvarlarinda dagilirlar ve duvarda amut ya- parlar.
Yardimli yapilan amutlarda eller duvara ¢ok yakin olmalidir.

Amut ¢calismasi daha sonra duvarda gergin olarak yapilir. Duvarda amut
calisilirken cocuklarin yiizlerinin duvara doniik olmasina dik-kat etmeliyiz.

Yardim Sekli: Yardim eden kisi hareketi yapan 6grencinin savurma
bacaginin yaninda durur. Alistirmayr yapan amuda kalkarken yardimci
onun iist bacagindan tutar ve yukari ¢eker. Bu yukari ¢ekme sayesinde
kollara diisen ytik azaltilir ve denge saglanir. Yardimci biitiin bunlarin yani
sira “Kollarini - bacaklarini ger, basini iceri al!” gibi konusmalarla teknik
yonden hareketi diizeltme yolunu da seger.

Halatlar: Amut aletli cimnastikle temel hareketlerden biridir. Halka,
paralel gibi aletlerde ¢ok sik rastlandigl i¢in 6zellikle minderde teknik
yonden dogru ve glizel yapilmalidir. Onun i¢in belde yaya girme. kalganin
asirt disar1 ¢ikarilmasi, kollarin ve bacaklarin biikilmesi gibi hatalar
yerinde diizeltilmeli; bas, kollar arasinda ve bakislar bas ¢ikarilmadan eller
arasina olmalidir. Amuttan arkaya disiisii engellemek icin hemen amut
taklaya gecilmelidir.

6.4. Cember

Taklalar gibi cember gencler icin olan bir harekettir. Normal
gelismelere sahip olan bir ¢ocuk iyi bir hareket basamaklamalariyla bu
hareketi 6grenebilir ve 6grenmelidir.



Hareketin Yapimai :

Savurma bacag sag olan sol ayaklarini 6ne koyar ve sol el yere temas
eder. Sag bacak yukar1 savrulurken sol bacak yeri iter. Sag el omuz
genisliginde sol elin biraz disinda yere konulur. Sag el gelis yoniine bakar.
Sag bacak gergin olarak sag ayak tekrar yere konur. Ayak parmaklari da el
parmaklari gibi gelis yoniinii gosterir.

Cember yapilirken bas kollar arasinda bakis eller arasindadir. Bu
hareketi yapana yon ve hareket kontroliinii kazandirir.

6.4.1. Organizasyon ve Ogretim Basamagi

Organizasyon ve metodik araglar gemberin 6grenim organizasyonunda
da birbirlerine baglidir. Oturma sirasi, kasa iistii, halat ve minderler gibi
alet yardimlari kullanilabilir.

Asagidaki orneklerde hareket calismalar1 ve de baska organizasyon
formlar: verilmektedir.

Ogretim Basamag :

Uzunlamasina veya yanlamasina konulan kasa veya oturma sirasl
tizerinden toplu cift ayakla sicrama

=T
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Resim 52 Resim 53



Toplu olarak tek ayakla oturma sirasinda veya kasa lizerinden sicrama.
Burada oturma sirasina donmeyi ve daha sonra viicudun diklesmesine
dikkat edilmelidir. Tek bacakla ve bacaklarin agik olarak hareket
basamaginin devamina ¢alisilmalidir.

Resim 54 Resim 55

Oturma sirasinin tizerine konulan saglik topu tlizerinden bir yukaridaki
calisma yapilir.

Bir el kasada, bir el minderde ¢ember yapilir. Mindere elin
konulmasina bir ¢ember yardimci olabilir.

Resim 56 Resim 57

Hareketi tiimii yerde denenir.



Hareket kosuyla kasa ve tek minder kullanilarak yapilir.

Diz ytksekliginde gerilmis ip iizerinden ¢ember. Kosuyla ip gerilmeden
cember

Cember hareketi hem sag taraftan hem de sol taraftan yapilabilir. Pes
pese yapilan ¢ember ¢ocuklara motivasyon ve calisma nesesi kazandirir.
Cember sonunda geri takla sigrama yarim burgu gibi baglantilar da
cocuklarin yapabilecegi baglantilardir.

Yardim Sekli:

Hareketi yapan kisi harekete sol eliyle bashiyor ise harekete yardim
edecek kisi onun sirt tarafinda durur. Sag eli hareketi yapanin sol belinde,
sol eli ise hareketi yapanin sag belinde olacak sekilde yardim eder.

6.5. Ubersilak

lIkégretim okullarinda her seyden énce amuttaki bacak savurusu ve
tibersilak hareketi yardimlarla 6grenilmelidir. Harekete ilk giris (viicudun
uzanmasi, ayaklarin viicudu itisi ve hiz verebilmesi, ellerin yere da-yanmasi)
oldukca 6nemlidir. Harekete girerken alinan adim ve ilk hizda kollar ile
govde arasindaki a¢1 160-170 derece olmalidir. Hareketin giris bdliimiinde
omuzlar ellerin yere bastif1 noktadan gecgen diisey c¢izginin ontine
gecmemelidir. Eller yere konulduktan sonra, yerle biikilii olarak temas
eden bacak stiratle gerilmelidir. Bosluktaki bacak ise geriye dogru (hareket
yoniinde)savrulmalidir. Ayaklar yerden aldiklar1 hizla savrulurken
ylikseliste omuzlara ve kollara bu sayede yardim ederler. Bu etkinlik viicut
agirliginin 6nemli bir boliimiiniin ayaklardan alinan hizla savruldugunuj
kollara az bir gorev birakildigin1 gostermektedir. Esas yiikselmeyi
saglayan faktor,eller yere konuldugunda 160-170 derece olan kol ile govde
arasindaki ac¢inin siiratle 180 derece tamamlamasiyla saglanir. Bu omuz
itisi, hareketin tamami i¢in ¢ok bliylik 6nem tasir. Omuz itisinden sonra
havada kisa siirekli bir ugusun olmasi gereklidir. Ayaklar yere dogru
yonelirken kollar yukarida kalir ve viicut ¢ok olmamak kaydiyla yayda
bulunur. Yere konus ayak uglariyla tamamlanir.



6.5.1. Organizasyon ve Ogretim Basamag

Alet Yardimi olarak kasa basamagi kullanilir. Uzunlamasina konulan bir
kasanin dniine yanlamasina konulan ve biraz daha asagida kalan basamagi
hazirlanir. Ogrenci kasanin iizerinde durur ve elini daha alcak olan kasaya
koyar. Bu hareketten sonra esin yardimiyla libersilagi mindere yapar.
Ubersilak yapiminda bacak savurusuna dayanmaya, dayanmadan sonraki
ucusa ve konusa dikkat edilmelidir.

Hareket su faktorlerle kolaylastirilir:

Ellerin algak kasaya konmasiyla viicut agirlik merkezini yiikselte- meniz
gerekmiyor. Algak kasaya uzanma sayesinde omuzlarin gerginligi otomatik
olarak saglaniyor. Yiiksek bir yerden itme pozisyonuyla uzun ve kontrolli
bir ugus devresi saglanir.

&>

Resim 59

Organizasyon mevcut olan minder ve kasalarin yaninda 6grencilerin
performanslarinda baglidir. Ogretmen. 6grencilerin birbirlerine yardim
edebileceklerine inandiklarinda “grup ¢alismasina” izin vermelidir.
Hareketf yerde amut képri ve kopriiden kalkisla baslar. Bu ¢alisma onceleri
yardimla yapilir. Daha sonra kasa basamagindan yapilaniibersilakla devam
edilir. Bu basamak kosuyla birlestirilir ve basamak yiiksekligi yer
seviyesine gelene kadar kademeli olarak alcaltilir. Boylelikle 68rencilerin
korkular1 yavas yavas azalir. Yardim omuzdan ve belden o6nce ikij daha
sonra tek kisiyle yapilir.



Resim 60

6.6. One Salto

Cok yumusak minderlerin kullanimiyla 6ne salto oldukc¢a tehlike- siz
yapilabilir. Cocuklarin severek yaptigi One saltonun basamak calismasi 6ne
taklanin yerde degil havada yapilmasidir.

6.6.1. Organizasyonu ve Ogretim Basamagi

Bunun i¢in yumusak ve yliksek bir zeminin yavas yavas yer
seviyesine getirilmesi bu ¢alismanin temelini olusturur.
Ogrenim Basamagi:
Yiiksek bir mindere dizleri tutarak one takla. Yiiksek ve asagi dogru
egimli minderlerle 6ne takla
Yiiksek minderlerin dniine gerilen bir ipin zerinden 6ne takla.

Ogretmen su soruyu sorabilir. “Kim havada o kadar hizli déner Ki,
dondiikten sonra oturus pozisyonuna gelebilsin.”
Yardimli 6ne salto
Yardimsiz 6ne salto



Resim 61 Resim 62

Arkaya

One

Resim 63

Metodik Kurallar :

Bacaklarin toplanmasi 6ne hareketi saglayacak sekilde olmalidir. Bunun
icin topuklar biraz kalgayaj kalga da yukari dogru hareket etmelidir.
Dizlerin gogse cekilmesiyle yapilan toplanma 6ne hareketin tam tersi olur.
Bu teknik geriye dontislerin ¢alismasinda da bulunur.



6.7. Fillik Filak

Cocuklarin tiim yeteneklerini gelistirebilmek ici, geriye hareketler
kullanilmalidir. Geriye yapilan calismalar c¢ocuklarin bu tip hareketleri
ileride ¢ekinmeden ve korkmadan yapmalarin1 saglar. Filik Filak
calismalar1 da buna yardimci olur.

6.7.1. Organizasyon ve Ogretim Basamag

Okullarda Filik Filak ¢alismasi kii¢iik gruplarla yapilabilir. Bir 6grenci
diz yiiksekligindeki bir kasaya oturur. iki yardimci hareketi yapan
O0grencinin bacaklarindan tutar ve bacaklarin kasada kalmasini saglar.
Hareketi yapan 6grenci govdesini eller yere degene kadar yatirir ve diger
iki yardimcinin yardimiyla bacaklarini amuda savurur ve amuda gelir.
Daha sonrada bacaklarini diiz olarak yere geker.

Resim 64 Resim 65

Resim 66 Resim 67



Bu hareket ayrica egimli tramplen ve minder sisteminde yardimla da
yapilabilir. Yardim iki kisi tarafindan bacaklardan ve siritan olmalidir.

7.KASADA CALISMALAR
7.1. Ogrenim igerigi
Kasada yapilan calismalar ¢ocuklarin sigramaj dayanma yeteneklerini

gelistirir. Kasanin uzun mu, yan mi durmasi; hareketlerin agik bacakla mi
toplu bacakla mi1 yapilmasi zorunluklar1 beraberinde tasir.

Sicrama Formlarn :

Okullardaki cocuklar icin sigcramalar toplu yandan gegcis, toplu gecis ve
acik bacak gecislerdir. Kuzu, oturma sirasi, kasa ve atlama masasi bu
hareketler icin kullanilabilecek malzemelerdir.

7.2. Yandan Gegis

Yandan gecisler oncelikle toplu olarak yapilmalidir. Toplu yandan gecis
atletizmdeki bazi branslara ve yerde c¢ember hareketine hazirlik
calismalaridir. Yandan gecisler kalcanin ylikseltilmesine yonelik
calismalardir. Tiim ¢ocuklar yandan toplu gecisi yapmalidir. Cocuklarin
farkli performanslari durumunda kasanin yiikseklikleri ayarlanmalidir.
Kisa boylu ¢ocuklara daha alcak kasada, uzun boylular ise daha ytliksek
kasada ¢alisma imkani sunulabilir.

Ogrenim Basamag :

Uzunlamasina veya yanlamasina konulari oturma sirasinda yandan
gecis(Resim 68).

Resim 68 Resim 69



Oturma sirasinin Uzerindeki bir saglik topu tlizerinden tonlu yandan
gecis(Resim 69)
Yanlamasina konulan al¢ak kasa iizerinden toplu yandan gegcis.

Diiz bacak yandan gecis” Bu hareket su soruyla oOgrencilere
yaptirilabilir: “Kim toplu yandan gec¢iste bacaklarini gergin tutabilir?”
Ogrenci bu hareketi yaptiktan sonra da topluda oldugu gibi bakislar1 yana
olacak sekilde minderde hareketini bitirmelidir(Resim 71).

*Yandan diz bacaklarla atlayista bakisimizin karsiya olacak sekilde
hareketi calismak da bu hareketin ayr1 bir varyasyonunu igerir.

Resim 70 Resim 71

7.3. Toplu Bacak Gegis (Hokey)

Oyunlarda gerceklestirilen dayanma ve kalganin yiikseltilmesi hokeyde
de Onemlidir. Oyunlarla 6gretilen motorik ve kondisyon o6zelliklerin
gelistirilerek hokey calismalarina zemin hazirlanmasi saglanir.

Ogrenim Basamag :

Minderden mindere tavsan sigramasi.



Iki oturma sirasinin arasinda saglik topu veya cubuklar iizerinden
davanmah oecis

Resim 72

Resim 73 Resim 74

Arasi agik oturma sirasinda bir saga, bir sola dayanarak bacak ¢ekme.
Burada ayaklar ellerin konuldugu yerden uzak olmalidir ve oturma
sirasinin yani sira yana devrilmemesine dikkat edilmelidir.

Oturma sirasinin iizerine ¢emberler konulur ve 6grenciler bu
¢emberler icerisinden c¢ift bacakla One sigrayarak tavsan sicramasini
burada yaparlar. Burada ellerin ileri konulmasi ve bacaklarin ¢emberden
cikarken diiz olmasina dikkat ederiz. Eger dayanma yeri algaktaise kal¢a
oldukga yiiksekte olmalidir.



Resim 75 Resim 76

Gogiis ylksekliginde yanlamasina konulan iki kasa arasinda toplu bacak
gecis kosuyla birlestirilerek yapilir. Tramplen yeteri kadar uzaklikta
olmaldir.

Yanlamasina konulan kasa 6niine bir engel konulur. Béylece viicudun
gerilmesi ve havada fazla kalis siiresi kazanilir. Bu ¢alismada da saglik topu
kullanilabilir. Onceleri iki kisi yardim ederj daha sonra bir kisinin yardimi
bu hareket icin yeterlidir.




7.4. Acik Bacak Gecis
Acik bacak hareketinin gelismesinde ilk ucusta kalga ytikseltilmelidir.
Kuzuda yapilan acik bacak gecislerde bacaklar1 yandan ©6ne savurma

imkanmi vardir. Bu nedenle ilk yiiksek ugus saglanamamaktadir. Buna
0grenim basamaginda dikkat edilmelidir.

Ogrenim Basamagi

Comelik durustan agik gergin bacaga si¢ranilir, bu arada eller yere
dayanmaktadir(Resim 79a, 79b).

Kisa bir kosudan sonra yanlamasina konulan kasa tizerinde acik bacak
sigrayls. Daha sonra mindere atlayis 6ne dogru olmalidir(Resim80).

Onceki gibi kisa iizerine konulan saghk topu iizerinden agik bacak
gecis. Bir veya iki kisi yardim ederek hareketi yapani emniyete alir.

Kasa veya tramplen kullanarak kuzudan agik bacak atlayis(Resim 81)
Yanlamasina konulan kasadan agik bacak gecis.

Resim 79 a Resim 79 b

Resim 80 Resim 81



Tim bu c¢alismalar derslerde titizlikle uygulanmali, tramplen
uzakliklari. Kasa yiiksekligi ve emniyet dikkate alinmalidir. Kasa
yuksekligi bu hareketle ikinci plandadir. Birimi planda ilk ugusun
gerceklestirilmesi ve 6grenilmesi vardir.

Gecis Varyasyonlar::

Tlm sicramalar1 6grendikleri sonra 6grenciler daha degisik hare- ketler
yapmak ve bunlar1 daha da zorlastirmak isterler. Bu yan yana konulan
aletlerle veya alet kulvarlariyla gerceklestirilebilir(Resim 82).

Alet Kombinasyonu:

Dayanmali sicramalar paralel, barfiks veya yer aletiyle kombine
edilebilirler. Ozellikle oyun formlarinda bu olanakhdir. Ornegin esin
lizerinden birdirbir. Daha sonra 6ne takla oturma sirasi iizerinden toplu
yandan gecis, daha sonra dengede yiiriiyiis. Ogretmenin ve aletlerin
yardimiyla 6grenciler yeni hareketler icin tesvik edilmis olurlar. Bu arada
sigramalarin ritmik olmasina dikkat edilmelidir.

Resim 82



8. BARFIKSTE CALISMALAR
8.1.0grenim icerigi

Barfiks ilk yillarda kasayla, oturma sirasiyla birlikte hareket egitimi
icerisinde tirmanma aleti olarak kullanilir. Karma ¢ikislay karin
dontsleri ve bitirisler en basit hareketlerdir. Barfiksle yapilan hareketlerin

hemen hemen hepsi asimetrik paralelde de yapilabilir.
8.2 Sallanarak Atlayislar

Bunlar okul 6nce oyun alanlarinda 6grenilmektedir. Dizleri takarak
sallanma, buradan oturusa gelme veya yere atlama bunun gibi
hareketlerdir.

“Dizi takarak sallama”
Dizleri takarak sallanma. Diiz kollarla yere temas ederek. Daha sonra

yere temas etmeden ve yere bakarak sallanti (Resim 83). Yerde cizilen bir
¢izgi 6grencilerin yonlerini bulmalarini saglar.

Yavas sallant1 6nde elleri yere koyma ve bacaklar1 bardan kurtararak
yere inis (Resim 84).

Yukarida yapilan ¢alismada iki yardimci gogiisten tutarak bitirise
yardimci olabilir.

Resim 83 Resim 84



“Sallant1”

Kollar biikilir ve ayaklarla destek alinarak one ve geri sallanilir
(Resim 85 - 86).

Resim 85 Resim 86

8.3. Barfikste Cikis hareketleri

Bunlar genellikle barfikste onden ve dizleri takarak g¢ikislardir.
Harekete yardimda viicudun agirllk merkezinin yukar1 kaldirilmasina
dikkat edilmelidir.

Dizleri Takarak Cikis
Cocuklar uygun olmayan durumlarda -fazla agirlik veya 6ziirlii olma- ¢ocugun
motivasyonu i¢in ¢ocuga yardim edilebilir.

Ogrenim Basamagi

Toplu asilistan dizi takma. Toplu asilistan kollar1 gererek bir bacag:
kollar arasindan barfiksin arkasina alinir. Diger bacak diizgiindiir ve {ig
0grenci ayni anda ¢alisabilir (Resim 87).

Diz takili sallanilir ve 6grencilere sallanirken barfiksin lizerine dogru
bakmalari sdylenir (Resim 88).



Resim 87 Resim 88

Diz takili olarak sallanirken gergin bacagin ¢ok hizli savrumasiyla
kollarin ise birdenbire biikilmesiyle barfiksin {izerine ¢ikilabilir. Bir
yardimc1 asagidaki bacagin iist 6n kismindan ve sirttan yardim ede- bilir
(Resim 89).

Elin yanindan dizleri takarak tiste ¢ikis. Barfiks 6grencinin boyundadir.
Toplu asilisj kollar gerginj hizli olarak bir diz elin yaninda barfikse takilir
(Resim 90).



Resim 90

Gergin kollarla barin altinda sallanilir.
Asagidaki ayak yerde sallantiya yardim edebilir.
One gelindiginde asagidaki ayakla itilir. Geri salinimda barfiksin
tstline ¢ikis gerceklestirilir.

Onden Karna Cikis

Barfiks gogiis yiiksekliginde, diiz tutulur ve bir adim éndedir. Ondeki
ayak yerde, barfiksin dniindedir. Arkadaki bacak (savurma bacag1 )arkadan
Oone ve barfiksin lizerine savrulur. Bu arada yerdeki ayak yeri iter ve
bacaklar - kollar bukiiliir ve Uste ¢ikista dayanma gecene kadar btkdli
kalir.

Ogrenim Basamagi

Parmakliklar 6niinde sirt tstll yatilir ve alttaki bir parmaklik tutulur.
Bir bacak btkiiliir. Savrulma bacagiyla duvara vicut savrulur ve biikiili
bacakla yer itilir. Daha sonra bacaklar birlestirilir ve ensede gergin viicut
pozisyonuna ulasilir (Resim91a - 91b).

Resim 91a Resim 91 b



Asimetrik paraleldeki tim karna cikislar burada da yapilmaldir.
Yiksek bir kasa enlemesine barfiks oniine konur. Bir bacak bikili, bir
bacak gergin gergin olarak kasanin tlizerindedir. Kasanin uzakligi, doniip
barfiks tistliine ¢cikmasini engellemeyecek sekildedir. Kollar biikild, iki
yardimcir bacaklardan ve omuzdan yardim eder. Karna ¢ikis denenir.
Burada diiz bacagin “savurma bacaginin” olmasinda  dikkat
edilmelidir(Resim92).

Resim92 Resim 93

Bir kasa tstli uzunlamasina egimli barfiks ontine konur. Bir ayak
miimkiin oldugu kadar kasa tlizerinde en yukariya yerlestirilir. Kollar hala
biikilidiir. Arkadaki bacak 6ne savrulur. Asagidaki ayak kasay iter ve
karna cikis denenir. Iki yardima omuzlardan ve bacagin iist arka
boéliimiinden yardim eder(Resim 93).

Dayanmali Hareketler

Bu hareketler dayanisa gelmek icin en basit hareketleri teskil eder.
Bunlar kipe ve ¢ift kol i¢cin 6n c¢alismalardir. Dayanmali hareketler
barfiksteki daha 6nceki hareketlerle birlestirilebilir.

Ornek: Barfiks uzanilabilir yiiksekliktedir. Kalca yiiksekligindeki bir
kasa yan olarak barfiks oniine konulur. Durustan bacaklar kasanin
kenarina getirilir ve bacaklarin gerilmesiyle 6nden barfiks iizerinde
dayanmaya veya karna ¢ikisa gecilir(Resim 94).



Resim 94 Resim 95

Ayni sekilde ayaklar kasaya konulur. Onden bacaklar gerilir ve burgu
alimir. Daha sonra kasa iizerinden barfiksin {izerine dayanmaya
cikilir(Resim 95).

Aletli cimnastik ¢ocuklarin boyuna uygun olan barfiks yiiksekligi biiyiik
Onem tasir ve ayrica her tiirli yardim barfiksteki hareketleri kolaylastirir.

Bacak Savuruslu Hareketler

Bu tiir hareketler dayanmada ve asilmada yapilabilir. Dayanmada bacak
savurusu karin doniislerine ve bitirislere yardimci hareketlerdir.
Dayanmadan geriye atlayis da acilislar icin yararhdir. Asili sallanma da
viicudun dogru tutulmasi icin iyi bir egitimdir. Eger 6nde ve geriye
atlayislar yanlis yapiliyorsa 6grenci i¢in tehlikeli olabilir.

Dayanmada Bacak Savurulur: Dayanmada bacak savurusunda
kollarin biikiilii olmasina dikkat edilmelidir(Resim 96). Boylece bacaklar
miimkiin oldugu kadar 6ne savrulabilir. Bacaklar geriye savruldugunda
kollar gerilir ve sonunda geriden mindere atlanir(Resim 97).



Resim 96 Resim 97
Ornek:
*Dayanmada bacaklari sallama ve geriye atlayis

*Dayanmada bacaklar1 sallama ve geriye elleri birakmadan agilis.
Ayaklar barfikse uzak olmamak kaydiyla yere konulur. Burada da
cocuklarin bel yayina kesinlikler girmemesine, barfiks yliksekliginin
0grencinin boyundan yiiksek olmamasinda dikkat edilmelidir.

Sallantida Geriye Atlayis:

Viicut dikey olarak sallandig1 stirece Kkalca bikilidir. Bacagin
hareketleri govde lizerine etki etmektedir. Bu etki bacag1 yavaslatir ve
govdeyi hizlandirir. Dogru viicut tutumuyla barin tehlikesiz birakilmasi
gerceklesebilir(Resim 98).

= 1Resim-98




Sallantida Onden Atlayis:

Bu bitiris olduke¢a zordur. Eger 6grenciler sallantida dogru kontrolli
viicut tutusunu yapabiliyorsa bu bitiris calisilmalidir. Asilista sallantida
kal¢a biikiiliidiir. Bununla bacaklarin hizlanmasi ve géovdenin yavaslamasi
gerceklesir. Viicudun birden bire yaya girerek gerilmesi bacaklarin
frenlenmesini, govdenin hizlanmasini saglar ve boylelikle ayaga gelebilmek
icin dogru viicut pozisyonu saglanir. Yardim omuzdan ve belden
yapilir(Resim 99).
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Resim-99

Calisma Ornekleri:
*Halkada veya halatla 6ne ve geriye sallanti

*Barfiksin Oniine kasa konulur. Kasanin iizerinde barfiks tutulur ve
vicudun egimli tutulmasi saglanir. Ayaklar kasadan hafif geriye sigramayla
birakilir ve oOne salinimdan sonra tekrar geride kasanin {izerine
gelinir(Resim100a-100b). Bu arada ondeki salinimda viicudun gerginligine
dikkat edilmelidir.



Resim 100a Resim 100b

* Barfiksin her iki tarafina kasa yanlamasina konulur. Kasa lizerinden
barfiks tutulur ve 6ne sallamilir. One salinimda ayaklar éndeki kasanin
ontine konulur ve burgu alinir. Bu sallanti sik sik tekrarlanir ve daha sonra
burgudan sonra barfiks iizerine dayanmaya gecilir veya karin doniisii
yapilir(Resim 101a, 101b).

Resim 101 a Resim 101 b



Resim 103

*Kasa iizerinden sigrayarak barfiks tutulur ve énden atlayis yapilir. Iki
yardimci atlayisi kontrol eder(Resim102a,102b).

Resim 102 a Resim 102 b

Bitirisler

Barfiks iizerinden toplu atlayislar ve koste atlayislar1 barfikste
bitirislerin en kolaylarindandir. Ayrica diiz bacaklar ve toplu-diiz
bacaklarla bulgular barfikste bitiris olarak kullanilabilir. Bu hareketlerin
calismalari i¢in kasa, kuzu kullanilabilir.

Ornekler:



Kalga yiiksekligindeki bir kasa ¢ocuklarin boyu kadar ytikseklikteki
barfiks gerisine konulur. Kasadan sigranarak toplu gecis, diiz bacak gegis ve
bu hareketlerin burgular1 yapilabilir. Bir yardimci hareketi yapanin
kolundan tutularak hareketi kontrol eder(Resim 103).
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Resim 103

Koste atlayislar1 da o6grenciler tarafindan basit olarak yapilabilecek
hareketlerdir. Geri agilimdan yere atlamadan tekrar karna gelinir. Karnin
bara degmeden 6nce omzun geri yatirilmasiyla viicut barin altindan 6ne
dogru hiz kazanir. Bu hizla ve kollarin bari geri ¢ekimiyle 6ne atlayis
gerceklestirilir. Ayaklar tzerine gelinmeden 6nce havada viicudun yayda
olmasina, ayaklar lizerine gelindikten sonra viicudun diizelmesine dikkat
edilmelidir. Kollarin bar1 geri cekmesinde c¢enenin tehlike icerisinde
bulundugu unutulmamalidir. Ayrica koste atlayislar1 6ne taklalarla
kombine edilebilir.

8.4. Organizasyon ve Ogretim Basamagi

Ogrenciler birka¢ barfikste calisabilirler. Bazi calismalar da iki iig
6grencinin bir barfikste ¢alismasini saglayabilir. Cocuklarin boylarina ve
kilolarina gore barfiks ytliksekligi ayarlanmalidir. Bunun yaninda



barfiksin Oniine ve arkasina konulan kasalarin barfiksten uzakligi ¢ok
onemlidir. Bu uzaklik 6grencilerin barfikste hareketlerini yapmalarina
engel olmamalidir. Barfiksteki calismalarin 6gretim basamaklari hare-
ketlerin ac¢iklamalarinda verilmistir. Bunlardan yararlanilarak o6gretim
basamagi uygulanabilir.

9. ASIMETRIiK PARALELDE CALISMALAR

9.1. Ogrenim igerigi
Asimetrik paralel tirmanma ve engel calismasi icin uygun bir alettir.

Barfikste 6grenilen hareketler de burada ¢alisilabilir. Paralel bar asimetrik
paralel olarak kullanilabilir.

Tirmanma:
Tirmanma aleti olarak asimetrik paralelin kullanimi i¢in 6rnekler:

Algak barin Oniline yanlamasina kasa konulur. Yiiksek barin 6niine
boylamasina kasa konur. Bu diizenle her iki yonden aletin kullanilmasi
saglanir.

QUi

Resim 104



Asimetrik paralelin iist barina takilan iki oturma sirasiyla tirmanma
saglanabilir. Iki 6grenci yan yana c¢aligabilir. Barin diger tarafina konulan
kasayla oturma sirasi asimetrik paralel kasa sirasi olusturulur. Ogrenciler
oturma sirasindan tirmanirlar asimetrik paralelin {izerinden kasaya
gecerler ve yere atlarlar (Resim 105).

e

Resim-105 Resim-106

Resim 105 Resim 106

Oturma sirasindan ylrilyerek veya kayilarak inilebilir (Resim 106, 107,
108)

Resim 107 Resim 108



Resim - 109 Resim-110

Oturma sirasindan yukar1 tirmanilir ve alttaki barda 6ne karindontsii
yapilir (Resim 109).

Oturma sirasindan yukarl tirmanilir alt veya iist bardan mindere
atlanilir (Resim110).

Resim 111 a Resim 111 b



Resim 112 a Resim 112 b

Daha sonra bir ayagin yardimiyla alt barin iizerine ¢ikarlar ve oradan
list bara gecerler. Buradan 0ne yuvarlanistan asagi inerler (Resim 111a,
111b).

Kasa yardimiyla alcak bardan tist bara ¢ikilir (Resim 112a). Daha sonra
istenilen atlayis yapilabilir (Resim 112b).

Alcak Barda Karma Cikis:

Yardimci alet olarak algcak bari ge¢cmeyecek ylkseklikte bir kasa
kullanilir. Bu kasa bardan uzak olmalidir. Bir bacak kasa {lizerinden gergin,
digeri biikiiliidir. Yardimc gergin bacaktan ve sirttan yardim devam eder
(Resim 113a, Resim 113b). Diiz bacagin yukari savrulmasiyla ve diger
ayagin kasayi itmesiyle karma cikis gerceklestirilir.

Resim 113 a Resim 113 b



Yiiksek Barda Karma Cikis:

Kasadan onceki gibi karma ¢ikis yliksek barda yapilir (Resim114).Alt bara
konulan oturma sirasindan list bara karin ¢ikis1 (Resim115).

Resim 114 Resim 115

Alt bardan destek alinarak iist bara karin ¢ikisi (Resim116).Durustan st
bara karma ¢ikis (Resim117).

Resim 116 Resim 117



9.2. Organizasyon ve Ogretim Basamagi

Organizasyonda kazalar1 onleyici 6nlemlere dikkat edilmelidir. Diizenek
hazirlarken aletlerin saglamligi, minderlerin diizenegi, aletlerin cocuklarin
yaptiklar1 hareketlere uygun olmasi, cocuklar performanslari dikkate
alinmalidir. Yardimcilar, zamaninda yardim edebilmek i¢in, kasa lizerinde
durabilirler.

10. PARALELDE CALISMALAR

10.1. Ogrenim igerigi

Paralel aleti, ilkogretim okullarinda dayanma ve tirmanma aleti
olarak kullanilir. Ayn1 zamanda engelli ¢calismalarda genel hareket egitimi
calismalarinda da kullanilmaktadir.

Diger aletlerle kiyaslandigi zaman paralelde ¢ocuklarin performans
yetenekleri sinirhidir. Bu c¢ocuklarin dayanma giiclerinin yetersizliginden
kaynaklanmaktadir. Bu nedenden dolay1 ¢cocuklarin dayanma kuvvetlerinin
metodik 6grenme basamaklariyla gelistirilmesi gerekmektedir. Daha sonra
diger salim hareketler ve bitirisler paralelde yapilmalidir.

10.2. Tirmanma ve dengeleme

Denge yeteneginin iyilestirilmesi i¢cin yapilan tiim calismalar sessizlik
ve konsantrasyon ister. Organizasyonun dis etkenleri ¢ok iyi organize
edilmesi gerekmektedir. Bununla birlikte ¢ocuklara hareketleri hizli degil,
hareketi yapabilecek en az hizla yapmalar1 séylenmelidir. Tirmanmada
oturma sirasi ve kasa alet kombinasyonu olarak kullanilabilir.

Ornek:
Barin {lizerine tirmanma (Resim 118).

Oturma sirasinin bara takilmasiyla paralelin lizerine tirmanma ve
mindere atlayis (Resim119).

Bir oturma sirasi koprii vazifesi gorebilir. Bu képrii tizerinden ¢ocuklar
One yana ve geriye bardan bara hareketlerini yapabilirler (Resim 120).



Tek barda veya cift barda yiiriiyiis. Zayif 6grencilerin yiiriimelerine tek
veya cift barda da yardim edilir (Resim 121).

Gruptaki ¢ocuklarin bara ¢ikmalari sdylenebilir. Daha sonra bu ¢ocuklar
mindere teker teker atlarlar.

Resim 118

Resim 120 Resim 121

10.3. Sallant1



Sallantiya o6grenci 6ne dogru baslar. Kalca kemigi one ve geriye
biikilidiir. Cocuklar dengeyi saglayabilmek icin devamli ¢alismalidirlar.
Geri salinimda bir yardimeci ¢alismaya yardimci olabilir. Yardimci hareketi
yapan Ogrenciye oryantasyonu saglar; c¢linkii 6grenci on salinimda
bacaklarini gorebilif ama arka kalinimda bacaklarini géremez sallanti
bir¢ok hareketle birlestirilebilir.

Ogrenme basamag :
Kiiciik bir kasa paralel arasina konur. Ogrenci bir kasa iizerinden kendi

durdugu yerden biraz 6nilinde bari tutar. Buradan 6n salinim ya- par ve
tekrar kasanin tlizerine gelinir (Resim 122, Resim 123).

ZdResim-122 Resim-123

Resim -124

Her paralelin arasin bir kasa konabilir ve bdylece 6grenciler ayni
zamanda calisabilirler.

Organizasyon varyasyonlari:



Cocuklar tekrar ¢ikis noktasina gelirler.

Cocuklar her defasinda yandaki barda c¢alisirlar (Resim 124). Daha
sonraki calismalar: sallantida bacaklar1 acip kapama, ayaklar1 veya
bacaklar1 6nde bara koyma ve sallantiya devam...

Cocuklarin ayaklarini barin tizerine ¢ikarmalari, bacaklarini énde acip
kapamalari, burgulu veya burgusuz disa atlamalari istenebilir (Resim 125,
126).

Resim 125 Resim 126
Kasalar arasinda sallant1 yapilabilir.

Kosuyla kasa iizerine dayanmaya gecilir. Onde veya geride sallantidan
atlanir (Resim 127a, 127b).

Resim 127 a Resim 127 b



Geri salinim:

Paralel barinin u¢ kisminda 6grenci sallanir. Bacaklar geride diizj
govde biraz biikilidiir. ki yardimc geri salinimda bacaklari tutar ve
hareketi yapan 6grencinin hareketi hissetmesi saglanir (Resim 128)

Resim 128 Resim 129

10.4. Atlayislar

Iki kasa arasina konulan oturma sirasindan égrenci ¢omelik durustan
sigrareller oturma sirasindadir. Oturma sirasinin yanina gerilen ip ¢ocugun
govdesinin kontroliinii ve dogru hareket yapmasini saglar (Resim 129). Bu
calismayi iki 6grenci karsilikl yapabilirler.

Tim atlayislar yerdeki basit hareketlerle kombine edilebilirler.
Ornegin; atlayistan sonra minderde éne taklaf geri takla yapilabilir.

Ucta yapilan geri salinnmda o6grencinin agirlik merkezi dayanma
alaninin arkasina gectigi zaman 6grenci geriye dusebilir. Bu diisme ¢ok
tehlikeli olabileceginden 6dnceden tedbirler alinmalidir (Resim 130)

Bu nedenle salinimlar paralel barin ortasinda yapilmalidir. Salinimi
dogru 6grenmek icin ¢ok zaman gereklidir. Bunun icinde kii¢iik gruplarda
cok tekrarl calismalar yapilmasi gereklidir.



10.5. Bara c¢ikis

Uste cikis hareketler barfikste ve halkadaki cikislara benzemektedir.
Yeni olan tutma stilidir. Bar yandan veya i¢ten tutmaldir. Cikis calismadan

once kipe icin asilis calismalidir. Bu calisma daha sonraki zor calismalar
icin bir baslangictir.

Calisma formalar1:
Yerde sirtta kipe durusu.

Gogls yuksekliginde paralel barda taklaya giriste bari tutus (Re-sim
131) daha sonra 6ne doniis (Resim 132).
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Resim 131

One taklada biikiilii kalis (Resim 133).

Paralel bar arasinda mum durusu (Resim 134).

Resim 132 Resim 133

Resim 134



10.6. Organizasyon ve 0gretim basamagi

Ogrenim organizasyonu ve bununla organizasyon formlarinin igerigi ilk
yillarda paralel barda 6grenim usullerine baghdir. Paralel bar hareketleri
zor oldugundan 6grenciler arasinda pek sevilerek calisiimaz. Psikolojik
goriislere dayanarak paralel bar calismalari diger calismalar gibi oyun
formunda ve tirmanma formunda verilmelidir. Boylelikle 6grencilerin
motivasyonu ve 6grenme istegi hep calisma esnasinda bulunur. Bu oyun
formundaki calismalar daha sonra zor ¢alismalarla birlestirirler.

11. HALAT VE HALKADA CALISMALAR

11.1. Ogretim igerigi

llkogretim okullarinda halat ve halkadaki sallanmalar o6grenciler
tarafindan sevilerek yapilir. Bu aletlerde yapilan c¢alismalar genellikle
asilmayla yapilan ¢alismalardir. Bu ¢alismalar omurgaya etki ederek karin-
sirt ve kol kaslarini kuvvetlendirerek viicut dayanikliligini saglar.

Halattaki sallanti halkada ve barfiksteki sallanti varyasyonlarinin ilk
yillarda hazirlanmasini saglar. Kasa iizerinden kasa iizerine, kasanin
lizerinden toplar1 tasima ve burgular cocuklarin motivasyonlarini gelistirir
ve canli tutar. Halkadaki sallantilar once tek halkada, daha sonra ise her
iki halkada yapilir. Bu arada yana ve 6ne sallanimlarda bir kazaya neden
olmamak icin Onlemler alinmahdir. Burgular ve atlayislarda da yavas
sallantilar 6nerilmektedir.

Cocuklarin sallanmasi diger Ogrenciler tarafindan hizlandirilma-
malidir; ¢linkii kontrolsiiz verilen hiz sallanan c¢ocuklarin ellerinin
kurtulmasina ve sakatlanmamalarina sebep olabilir.

Sallant1 terimin iki yonlii diisiinmeliyiz. Birincisi, aletin sallanmasi.
Ornegin halka sallanirken yapilan hareketler. ikincisi, 6grencinin
sallanmasidir. Ornegin halka sabit iken 6grencinin sallanmasidir. Aletli
cimnastikte sallanan halkadan 06grencinin tek olarak sallanmasina

o

gecilmelidir. Clink{ aletli cimnastikte 68rencinin “aktifligi” s6z konusudur.



11.2. Halat

Halatta sallantilarin ilkini kosuyla yapilan sallantilar olusturur. Halat boy
uzunlugunda tutulur. One kosu ve geriye sallant1 yapilir.
Burada kollarin biikiili tutulmasi énerilir (Resim 135a-135b).

Resim 135 a Resim 135 b
Sallantinin bittigi yere minderler konulur ve sallantidan sonra
ogrenciler bu minderlere atlayis yapar (Resim 136a, 136b).

Resim 136 a Resim 136 bOturma sirasindan;

Halatlarin sonunda genellikle bir digim vardir. Atlamalarda bu
diigiime dikkat edilmelidir; ¢linkii bu tiir atlayislarda yaralanma tehlikeleri
vardir. Zayif Ogrenciler icin bu digiimiin ¢ok yararlari vardir. Zayif
ogrenciler bu digimde oturabilirley ayakta durabilirler ve 6ne- geriye
sallanabilirler (Resim 137-138).



Resim 137 Resim 138

Oturma sirasi lizerinden sallanti baslar ve tekrar diger oturma sirasina
sallanilir. Oturma siralarinin aralar1 cocuklarin erisebilecegi mesafede
olmalidir (Resim 139 a, 139 b )

Resim 139 a Resim 139 b

Oturma sirasinin Uzerindeki bir topla sallanti gerceklestirilebilir. Gruplarin
toplar1 diisiirme sayilariyla grup yarismasi yapilabilir (Resim 140).

Bu tiir calismalar kasa tizerinden de yapilabilir (141).

Resim 140 Resim 141



Her iki halatla sallanti:

Yukarda ki ¢alismalar iki halatla birlikte de yapilabilir. Viicut hare-
ketleri burada daha iyi kontrol edilebilir; ¢linkii viicudun sallantis1 bir
diizlemde gerceklesmektedir. Bu sallant1 her iki ayakla yerde duran bir
cemberin ortasina basilarak yapilabilir (Resim 142a, 142b).

Resim 142 a Resim 142 b

Sallanti;; bir kasa oturma sirasi veya gerilen bir ip Ttlzerinden
yapilabilir. Sallant1 sonunda kasa tizerine konulan bir saglik topuna ayakla

Resim 143 a Resim 143 b



Ayaklar arasindaki bir saglik topunu oturma sirasi veya kasa lizerinden
ese atilmasi da 6grencilerin yapabilecegi calismalardir.

11.3. Halka

Halkada 6grenciler iki tiirlii calisabilirler;
. Sallanan halkada
. Duran halkada

Bu alet, oyuna yonelik hareketleri igerdiginden, c¢ocuklarda
motivasyonu arttirir. Halattaki cogu hareketler halkada da yapilabilir.
Halkadaki tutmalar halata oranla daha saglamdir.

1. Sallanan halka;

Sallanan halkada ve halatta yapilan tim asilmali hareketler duran
halkada da yapilabilir. Halka tek veya cift olarak kullanilabilir.
Sallant:

Hareketin tarifi:

One salimm aktif geri salimmdaki bacak hareketleriyle baslar. Bu
hareket govdenin gerilmesini saglar. Bacaklar arkada iken halkalar 6ne
sturiliir. Viicudun sallanimiyla bacaklar one gelirken kollarla halkalar:
geriye  dogru c¢ekme baslar (Resim 144a , 144Db).

Resim 144 a Resim 144 b



Halkalar geriye cevrilirken viicudun 6nde ne ¢ok kath ne de yayda
olmamasinaj bacaklarin da kapali ve gergin olmasina dikkat edilmelidir
(Resim 145a,145b).

Resim 145 a Resim 145 b

Ogenim basamag:
Halattaki sallanti formlar1 buradan da yapilir.

Duran halkada yapilacak calismalar 149 numarali resimden sonraki
calismalardir.

Halkanin birinde ¢alismalar:

Oturma sirasindan sallanti ve geri oturma sirasina dontis (Resim146
a, 146 b).

£

Resim 146 a Resim 146 b



Oturma sirasinin lizerinden atlayis.

Kasa iizerindeki saglik topuna ayaklarla vurma (Resim 147) Cift halkada
calismalar:

Halkalarin altinda bir gember bulunur. Cocuklar gergin kollarlahalkalari
tutarlar. One ve geri salimmda icerisinde hiz alarak sallantiya hiz
kazandirir.

Oturma sirasinin iizerinden sallanti baslar ve 6n salinimda gerilmis
olan bir ip lizerinden atlanir (Resim 148).

Resim 147 Resim 148

Sabit duran halka:

Sabit duran halkada bacak savurma hareketleri ve muma gelisler
calisilir. Bu g¢alismalar omurganin yiikiini azaltir ve vicudun
kuvvetlendirilmesini saglar. Tek tarafli viicut yiiklenmeleri ve bunun
doguracagi sakatlanmalari halka ¢calismasini 6nler.

Muma gelis calismalari, barfikste paralelde ve asimetrik paraleldeki
One ve geri salto calismalarinin da baslangicini teskil eder. Bu ¢alismalarda
halkanin yiiksekligi 6grencilerin boylarina uygun olmahdir. Ogrencilerin
boylarina gore yapilan gruplama organizasyonu kolaylastirir ve halkanin
devaml indirilip kaldirilmasini engeller. Halkanin sabitlestirilmesine de
ayrica dikkat edilmelidir, yoksa halka zincirlerinin kurtulmasi 6grencilerin
sakatlanmasina neden olabilir.

Ogrenim icerigi:
Asilmada sallant;

Halkada sallanti daha 6nce sallanan halkada ve halatta calisiimis- tir.
Sabit halkada ise bu sallanma daha da iyilestirilir. Temel sallanti mum,
salto, 6ne cephe gibi diger hareketlerin baslangicini tegkil eder.



Ogrenim basamag:

Tek halka rahatlikla tutulabilecek ytiksekliktedir. Ayaklar yerde sabit
halkalar 6ne ve geri siriliir.

Sabit halkada sallanti denenir. Halka yliksekligi 6grencilerin ayaklarinin
yere degmeyecegi kadardir. Bacaklar gergin olarak geriye ve 0One
savrulurken kollar ve govde sayesinde halkalar zit yonde bastirilir. Viicut
gergin olmalidir (Resim 149a, 149b, 149c).

Resim 149 a Resim 149 b Resim 149 c

Sallantidan kipe pozisyonuna gegis:

Bacaklar arkadan one gelirken omuzlarin kapatilmasi, ayaklarin ve
kalganin halkalar arasina ¢ekilmesi hareket gerceklestirilir.

Ogrenim basamag:
Paraleldeki kipe asilisindaki tiim ¢alismalar.

Halatlarda, tirmanma direklerinde, paralel barda durustan viicudun
one ve geri cevrilmesi (Resim 150).



Halkada mum durusu

Resim 150 Resim 151

Oncelikle yerde ense durusu ¢ahsilir (Resim 151). Halkalar 6grencilerin
yerde sirt iisti yatista diiz kollarla tutulabilecek ytlikseklikte olmalidir
(Resim 152). Bu tutusta 6grenciler ense durusuna gelirler (Resim 153).
Daha sonra dgrenciler ayakuclarini ters taraftan yeredegdirmeye calisirlar.

Resim 152 Resim 153
Tim kipe asilmalarinda bes geriye alinmamalidir

Halkalar gogis yiiksekliginde. Bir adim 6nde durustanj iki Kisinin
yardimiyla kipe asilisina gelinir. Yardimlar hareketi yapana bacaklardan ve
omuzdan yardim eder.



Bir kasa listii veya oturma sirast halkanin 1-2 m Online konulur.
Boylelikle az bir sallanma alanmi birakilir. Halkalar uzanilabilecek
yiiksekliktedir. Bir iki adimdan kasa iizerinden destek alinarak onceleri
biikiilii bacakla, daha sonra da diiz bacakla kipe asilisina gecilir. Bir veya
iki yardimc1 hareketi yapan yardim eder (Resim 154a, 154b). Calismay1
yapanlar dizlerine veya karinlarina bakmalidirlar. Basin geriye yatirilmasi
¢ocugun oryantasyonunu bozmaktadir.

Resim 154 a Resim 154 b

Geriye toplu basit salto. Kipe asilisina gelebilen 6grenci bu durus- tan
bacaklar1 ters tarafa yere dogru getirir ve kontrollii bir sekilde ellerini
birakir (Resim 155a-155b-155c¢). Bu harekete bir yardimci koldan
yardimla 6grenciyi kontrol eder.

Resim 155 a Resim 155 b Resim 155 ¢



11.4. Organizasyon ve Ogretim Basamagi

Halkadaki organizasyon gruplar arasinda yapilir. Oturma sirasinda
cocuklarin oturmasi veya halkalarin yaninda durmalar organizasyonu
kolaylastirir. Sallant1 sirasinda sallanan ve onu seyreden 6grenciler hicbir
sekilde engellenmemelidir ve buna 6gretmen 6zellikle dikkat etmelidir. Zor
hareketlerde 6grenciler birbirlerine yardim ederken tiim dnlemler alinmig
olmalidir. Halkada yapilan calismalarda diger aletler gibi diger aletlerle
kombine edilerek calisiimalidir. Ornegin; saltodan sonra yerde éne veya
geri taklalar.

Hareketlerin cok fazla zorluk derecelerinin olmadigindanj hareketler
hemen basamaksiz olarak 6gretilebilir.

12. DENGE ALETINDE CALISMALAR

Denge aleti, cocuklarin dengelerinin gelisiminde ve dengenin nasil
aktarildiginin 6gretilmesinde kullanilir. 10 cm kalinhigindaki bir ende
yapilan calismalar konsantrasyon ve motorik gelisim o6zelligi ister. Bu
nedenle ilk6gretim okullarinda hem kizlar hem de erkekler ¢alismalidir.
Dengedeki bazi statik hareketler aletli cimnastikteki bayan performans
sporcularinin yapmis oldugu hareketlerdir. Bu hareketler denge
calismalarinda biiyliik rol oynarlar. Bu nedenle okullarda o6zellikle kiz
cocuklarinin calismasi gerekir.

12.1. Ogrenim igerigi

[Ikogretim okullarinda 68renim icerigi iki konuya gére diizenlemelidir.
Bunlar asagida verilmektedir.



12.1.1 Dinamik formlar

Bu formlarda yiiriime, kosu ve sigramalar bulunmaktadir. Burgular,
hareket yonlerinin 06ne, yana, geriye olmasi, adimlarin biyiitilip
kisaltilmasi, yardimci aletlerin (¢ember, saglik topu, ip vs.)kullanilmasi
¢alisma varyasyonlarini olustururlar.

Hareketlerin dinamikligine ragmen hareketler hizli yapilmamakta,
aksine emin ve konsantrasyonu yiliksek sekilde yapilmaktadir. Uygun
olmayan doniisler ve yarislar 6grencinin dengeden diismesine ve
sakatlanmasina neden olabilir. Bunun i¢in dengede yarislar
onerilmemektedir.

Calismalar ornekleri:

Asagida sunulacak c¢alismalar sirasiyla oturma sirasinda, oturma
sirasinin yiikseltilmesiyle, oturma sirasinin ters ¢evrilmesiyle ve dengede
calisilabilir.

Yiiriime: One, geri, yana yiiriime korkusu olan ¢ocuklara yardim
edilmelidir (Resim 156, 157).

Resim 156 Resim 157



Comelik yiriiytiste ¢cemberler arasindan geg¢me (Resim 158). Oturma
sirast lzerinde 1iki grup Kkarst yonlerden gelerek birbirle-rini

Resim 158 Resim 159

Kosu:

Ki¢clik ve blyiik adimlarla kosu. Cimnastik c¢emberlerinden veya
saglik toplari lizerinden kosarak gecme (Resim 160-161).

Resim 160 Resim 161

Sicramayla birlestirilerek kosu ve hareketi ¢emberler kullanarak
cemberler arasinda bekleyerek yapma (Resim 162).



Sicrama ve bitisler:

Sigramalarda ayaklar bir siire temas etmez. One, geri, yana
sigcramalar, bacak degisimiyle sigramalar ve aletten ve alet icerisine
sicramalar (Resim 163). Saga ve sola burgulu sigramalarda yapilabilir. Sunu
belirtmek gerekir ki, ilkogretim okullarinda 6grencilerin bu tip
hareketleri yapmalari zorunlu degildir. Yapilan tiim sigramalarj denge veya
oturma sirasinin 6nline konulan bir mindere bitiris olarak yapilabilir.

Resim 162 Resim 163

12.1.2. Statik formlar

Durmalar, oturmalar, yatmalar ve dayanmalar bu boliimii icermektedir.
Bunlar genellikle dinamik formlarla birlestirilmekte ve denge his sinin
gelistirilmesinde kullanilmaktadir.

Ornekler: Toplu oturus (Resim 164), biikiilii oturus (Resim 165).



Resim 164 Resim 165
Acik bacak oturusu (Resim 166), durusta bir bacak havada gergin
(Resim 167).

Resim 166 Resim 167

One esneme (Resim 168), yiiziistii yatis (Resim 169),

Resim 168 Resim 169



Sirt Usti yatis (Resim 170), dizde planoér durusu (Resim 171).

Resim 170 Resim 171

Denge aleti bulunmayan yerlerde oturma sirasinin ters ¢evrilmesiyle
oturma sirasi denge aleti olarak kullanilabilir. Daha sonraki calismalar iki
kasa arasina konulan oturma sirasi iizerinde c¢alismalardir (Resim 172).

Resim 172



12.2. Organizasyon ve 0gretim basamagi

Denge c¢alismalarinin organizasyonunda denge, konsantrasyon
yetenegi, kontrolli c¢alisma artisi, kol-bacak hareketleri goéz Ontine
alinmalidir. Oturma siralar1 veya dengeler c¢ocuklarin birbirlerini
engellemeyecek sekilde diizenlenmelidir. Tiim diizen c¢alismalarinda
emniyet 0n plana ¢ikarilmal ve yardimlar sakatlanma ihtimalini ortadan
kaldirilmalidir.

Denge aletinde yapilan tiim basit hareketler icin 6gretim basamagina

gerek duyulmamaktadir; fakat hareketler yapilirken ¢ocuklar: tehlikeye
diistiriilmeyecek calismalar yapilmasi ¢ocuklarin egitimleri i¢in sarttir.
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