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Yas Gruplart
4-5 Yas Hareket Egitimi

6-8Yas Temel Jimnastilf

9-12 Yas Temel Jimqa_;t:k "
jlerleyen doénemlerde artistukj:mnaf(tf‘r
ve ritmikjimnastik gruplari agilacaktir.

Egitim Icerigi

Yer Degistirme Hareketleri
«Vliicudun yatay ve dikey
yonlerde bir konumdan baska
bir konuma hareket edilerek yer
degistirilmesidir.

Yurime

« Kosma

 Sigrama

+ Adim al-sek

« Sekme (Hoplama)

« Galop

« Kayma adimi

« Atlamali kosu

Nesne Kontrol Hareketleri
« Bireyin nesnelerle iliski kurmasi
ileilgilidir.

« Atma / Firlatma

« Yakalama

»Yuvarlama

« Topa ayakla vurma

« Topa aracla vurma

« Durdurma

Dengeleme Hareketleri
« Viicudun nispeten sabit olarak
yapabildigi hareketlerdir.

« Egilme

e Esnetme

+ Bukilme

+ Cekme

« Dondurme

« Sallama / Cevirme

« Konma /Durma

«itme

eDengeT

SPOR OKULLARI BILGILENDIRM

| Razamumiar |

« Viicut farkindalig gelisir,

« Esneklik ve denge gelisir,

+ Genel kuvvet gelisir,

« Beden yapisindaki niceliksel ve
niteliksek yapi artar,

« Sinir, kas ve eklem koordinasyonu
gelisir,

+ El-Kol hareketini saglayan kaslarin
kontrolu gelisir,

« Koordinasyon (Esgtidiim) gelisir,

« Dikkat, algi, karar verme yetisi
gelisir,

+ Kendine guiven duygusu artar,

» Fiziksel uygunluk diizeyi artar,

« Daha sosyal ve disa dontik birey
olur,

« iletisim becerisi yiiksek birey olur,
« Yasitlarina gore daha aktif ve
girisken olur,

« Hiperaktif cocuklarda
hiperaktivitenin azalmasina ve
kontrol edilmesine katki saglar.

| Etkintikier _|

« Yil sonu gosterileri,

« Yarismalara izleyici olarak katilim,
« Gelisim kateden sporculara lisans
cikartilmasi,

« Sporcularin yarismalara
hazirlanmasi,

« Veli-Cocuk etkinlikleri.

_

KITAPCICI
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Yas Gruplari
6-8 Yas
10-12 Yas
13-16 Yas

SPOR OKULLARI BILCILENDIRME KITAPCIGI

Egitim Icerigi

Topsuz Temel Teknik
Beceriler

« Sprint, yon degistirme, asimetrik
hareketler,

« Tek ve cift ayakla sicrama
atlama,

« Kayarak savunma,

« Viicut calimi,

+ Rakip ile omuz omuza oynama,
« Top ile temel teknik beceriler,

« Paslar (ic pas, ayak ici falsolu
pas, i¢ Ust pas, dis pas, asirtma
pas, kafa pasi, topuk pasi, dis pas)
« Kontroller (ayak ici kontrol, ayak
disi kontrol, ayakiistu kontrol,
taban ile kontrol, diz kontrold,
gogus kontroli, kafa kontroli),

« Top slirme (ayagin bitln yon ve
kisimlarini kullanarak),

«Vuruslar (i¢ vurus, ic Ust vurus,
dis vurus, dis Gst vurus, Gst vurus,
kafa vuruslari, vole vuruslari, yere
yakin durumda ve oturarak geriye
yuvarlanma ile gerceklestirilen
rovasata deneyimleri),

« Aldatmalar (lokomotif aldatma,
makaslama aldatma, sut
aldatmasi, yon aldatmasi, hiz
aldatmasi, mathews aldatmasi,
taban aldatmasi, Beckenbauer
dondsi).

m

+ Hosgord, iyi iletisim, saygl duyma,
kendini tanima, sebat etme, hedef
koymayi 6grenme, zaman yonetimi
ve zorluklarla miicadele yetenegi
kazanma, takim calismasini
o0grenme gibi bircok olumlu kisilik
oOzelliklerini ortaya cikarir.

+ Aerobik egzersize olanak verir,

« isbirligini tesvik eder,

« Sportmenligi 6gretir,

« Kazanma ve kaybetmeyi, grup
karari verebilmeyi 6gretir.

| Etiintiter |

+ Haftada 2 glin 1’er saat antrenman,
« Hazirlik maglari,

« Gelisim kateden oyuncularin
takimlara dahil edilmesi,

« Turnuvalar ve liglere katilim,
« Kamplar.
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Yas Gruplari
6-8 Yas
10-13 Yas
15-18 Yas

SPOR OKULLARI BILGILENDIRME KITAPCIGI

Egitim Icerigi

« Yaysiz durus ve teknik,

« Viicut postiiriiniin ideal durusu,
+ Ayaklarin basis pozisyonu,

« Basis, cekis kollarinin ve
omuzlarin hareketi,

+ Basin durusu,

+ Cekis elinin ¢ceneyle temasi,

« Yay ile durus ve tutus,

« Yay ile ayaklarin basis pozisyonu,
+ Basis elinin kabzaya
yerlestirilmesi,

« Kirisi ceken parmaklarin
pozisyonu,

« Cekis eli sirtinin ideal durusu,

« Yay ile cekis yapma,

« Yayi cekme ve gekis teknigi,

+ Kirisin ylizde kesismesi ve ideal
durusu,

« Lastik ile okculuk atis teknigi ve
birakis.

| Etkintikler |

« Haftada 2 glin 1’er saat antrenman,

« Yarismalara izleyici olarak katiim,
+ Yarismalara hazirlik,

« Gelisim kateden sporcularin
lisanslanarak miisabakalara
katilmasi.

| Kazamumiar |

+ Okguluk, tiim spor dallarinda
oldugu gibi sagligi ve bedeni olumlu
yonde etkiler,

+ Okguluk beden terbiyesi saglar,

« Okguluk stresle bas etmeye yliksek
oranda yardimci olur,

« Adaptasyon ve motivasyonu
guclendirir,

+ Dogru nefes alimini saglayarak
daha fazla oksijenin beyne
ulasmasina yardimci olur. Boylece
beynin daha verimli calismasini
saglar,

« Konsantrasyon sirasinda kalbin
dakikadaki atim sayisini dlsurerek
kalbi kuvvetlendirir,

« Yapisal olarak insana dik bir durus
saglar ve bu sayede ¢esitli kemik ve
omurga problemlerini hem 6nleyici
hem de iyilestirici etki saglar.
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5-8Yas
9-12 Yas
13-18Yas

SPOR OKULLARI BILGILENDIRN

E KITAPCICGI

Egitim Icerigi

» Taekwondo deger ve amaglari,
« Taekwondo ruhu,
« Dobok metodu ve kemer alinmasi,

« Beden boliimleri ve hayati noktalar,

» Taekwondo stattisii

« Temel hareketler ve temel poomse
teorisi,

» Miisabaka kurallari,

» Temel bilimsel teoriler,

« Fiziksel egitim teorileri,

« Ogretme metodlari.

m

» Fiziksel gli¢ ve denge,

« Fiziksel hareket fonksiyonlarinin
gelisimi

» Konsantrasyon,

« Disiplin ve saygi,

« Ozgliven,

« Kendini savunma,

« Mikemmellik.

» Taekwondo antrenmanlari,

» Miisabaka hazirlik gruplari,

+ Kusak sinavlari,

« Yarismalara ve turnuvalara katilim,
« Kamplar,

« Veli-Cocuk etkinlikleri.
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Yas Gruplari
6-8 Yas
10-13 Yas
15-18 Yas

SPOR OKULLARI BILGILENDIRM

E KITAPCICGI

Egitim Icerigi

« Masa Tenisi temel kavramlari,
» Masa Tenisinin arag geregleri,
» Masa Tenisi yonetmelikler,

+ Masa Tenisinde vuruslar,

+ Masa Tenisi temel taktik
calismalari,

+ Masa Tenisi mag teknikleri.

| Etkintikler |

+ Haftada 2 glin 1’er saat antrenman,

« Yarismalara hazirlik,

« Yarismalara izleyici olarak katilim,
« Gelisim kateden sporculara lisans
¢ikartilmasi,

« Sporcularin yarismalara
hazirlanmasi.

m

+ Kentlesme ve teknolojinin
beraberinde getirdigi stres, psikolojik
ve fizyolojik olumsuzluklarin
giderilmesine yardimci olur,

« Bireylerin kisisel 6zelliklerini bu
sporun ozellikleriile birlestirerek
kolay ve zararsiz desarj olabilmesine
imkan saglar,

« Pek ¢cok hastaligin (kalp, kas, sinir,
vb.) tedavi ve rehabilitasyonunda
destek saglar,

+ Cok tekrar yapilarak 6grenildigi

icin insanlarin sabirli ve hosgorilu
olmasini saglar,

+ Ani dogru karar verebilme yetenegi
kazandirir,

« Masa tenisinin karakteri dolayisiyla,
oynayanlara kazandirdig) refleks
kabiliyeti ile hayatlarinda ve
islerinde yardimci olur.
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6-8 Yas
10-12 Yas

13-16 Yas

Neden Eskrim?

| Etkintikler |

SPOR OKULLARI BILGILENDIRME KITAPCIGI

| Eskrim Nedix? Sl Razammtar |

Eskrim; hamlenizi uzun uzun
distinmenize zamaninizin
olmadigl, satrancin ayakta ve
fiziksel efor gerektiren bir tarzi
olarak betimlenebilecek, kesici ve
delici 6zelliklere sahip olmayan
kiliglarla oynanan bir spor dalidir.

Eskrim ¢ocuklari; saglik, disiplin,
dayaniklilik, yaraticilik, surat, gug,
ceviklik, dikkat, mesafe kontrold,
zamanlama, ¢abuk distinme,
odaklanma, karar verme, 6nsezi,
strateji - planlama - taktik, patlayici
kuvvet, esneklik, denge, refleks, el-
g0z ve beden-zihin koordinasyonu,
konsantrasyon, stres kontrold,
bagimsizlik, 6zgliven, rakiplerine
saygl duymayi 6greterek cok yonli
ve aktif bir kisiye dontstirdr.
Bireysel ve takim musabakalari
seklinde diizenlenen eskrim
turnuvalarindaki siiregler cocuklarin
sorumluluk sahibi olarak
yetismelerini saglar. Eskrim

ayrica savas pilotlarina dikkat ve
konsantrasyonu

artirmak amaci ile tiyatro
sanatgilarina da durus
pozisyonlarinin gelisimine katkida
bulunmak amaci ile
tavsiye edilmektedir.

Eskrim herkese uygun bir spordur.
Her yastan kadin, erkek, cocuk,
kisa boylu, uzun boylu, sisman,
zayif ayrimi olmaksizin bu sporu
yapabilir. Tim bedenin aktif
olarak kullanildigy, fiziksel ve
zihinsel 6zelliklerin en iyi sekilde
ve en genis Ol¢ude 6ne ¢ikartildig
salon sporudur.

+ Haftada 2 glin 1’er saat antrenman,
« Hazirlik maglari,

« Gelisim kateden oyunculari
takimlara dahil etmek,

« Turnuvalar ve liglere katilim,
« Kamplar.
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