Cocuklar! Bu

Sevgili Cocuklar,

Burada sizierle dogrudan dogruya konu-
san bir spor kdsesi sunuyoruz.

Bu koseyi Marmara Universitesi Beden Egi-
timi ve Spor Bélimi son sinifindaki beden egiti-
mi 6gretmeni ve antrendr adaylari hazirlad.

"Ozel Ogretim Yontemleri" dersi sorumlu-
su Dr. Hasan Kasap ve "Antrenman Bilgisi" dersi
sorumlusu Dog. Dr. Sedat Muratll'nin danismanli-
gini yaptigi bu tercime serisinde ilk olarak Diec-
kert-Kreiss-Meusel'in  "CIMNASTIK, SPOR, OYUN"
(>adh kitabini sizin i¢in okudu ve size sunuyorlar.
Dahagucli, daha akilli ve daha saglikli olmak, hat-
taileride belki de buyuUk ve taninmis bir sporcu ol-
maksizin elinizde! Aileniz, beden egitimi 6gretme-
niniz veya antrendrintze danisin ve spora bagsla-

yin...
NASIL SPORCU OLURUM?

Cimnastik, oyun ve spor etkinlikleri dogru,
hizli ve becerikli hareketlerle gerceklestirilirse seni
eglendirir de... Iyi bir sporcu olmak gibi bir ama-
cin olmayabilir. Bununla birlikte; hizli kosmak, da-
ha iyi yarimek, guzel bisiklet stirebilmek, cimnas-
tik yapmak, gol atmak herkesin istegidir. Ve bu,
sporda performans icin iyi bir baslangigtir.

Tabiidir ki istek, iyi bir sporcu olmak icin
yeterli degildir. Eger yeni hareketler ve teknikler 63-
renmek istiyorsan gayret géstermeli ve yorulmali-
sin. Bu demektir ki diizenli olarak alistirmalar yap-
maya hatta antrenman yapmaya hazir olmalisin.
Bu sadece okul icin gerekli degildir. Kesin olarak
senin de bu antrenman saatini bir klipte gecir-
men gerekebilir. Kuskusuz evde arkadaslarin, kar-
deslerin ya da ailenle de bu alistirmalari yapabilir-
sin.

BU YAZI SERISI ILE SANA

YARDIMCI OLMAK iSTIYORUZ...

icerik olarak genel bilgilerin yanisira atle-
tizm, artistik cimnastik, yizme, futbol ve basket-
bol gibi oyunlara yénelik alistirmalarla ki, bunlar
seni saghkl kilarken, sportif verimini gelistirmeye
yonelik; strat, kuvvet, dayaniklilik ve 6zel becerile-
rini de gelistirici olacaktir. (Kizlar icin cimnastik ve
dans alistirmalari da ele alind1.)

Dogrudan dogruya antrenmanlara basla-
madan ©Once, doktordan bdtin spor branslarini
yapabilecedine dair onay almalisin. Saglik kendili-
ginden gelmez, onu kazanmak ve korumak gere-

(1) DECKERT-KREISS - MBUSHL. "Tumen, Sport, Spiel" adl eser.
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kose sizin!!

kir. Kafi derecede uyku, (9-77 saate kadar), duzenli
ve asiri olmayan yemek, 6zenli olarak yapilan vi-
cut temizligi ve uygun kiyafet, bunlar sporda basa-
rinin en iyi temelleridir.

SPORDA SUNLARA
DIKKAT ETMELISIN

7- E§er soguk aldiysan asla spor yapma!

2- E§er mide bulantin veya agrin varsa alistirmalari

birak!

3- Eferbir b6gur yada dalak sancisi (kosarken) bas-
lamissa alistirmayi birak!

4- Bir sakatlanma sonrasinda tekrar spor yapabil-
men icin, sakathginin tam olarak gegmesi gere-
kir!

5- Antrenmanlardan sonra yikan veya dus al!

BU YAZI SERIiSi SANA

NASIL YARDIM EDECEK?

Bu yazi senin igin yazildi. Bu nedenle igine
bir cok sekiller konuldu. Ardarda yerlestirilen re-
simler sana, bir filmdeki gibi dogru ya da yeni ha-
reketleri bir cok degisik sekillerde gosteriyor. Boyle-
likle hareketlerin akisini kolaylikla anlayabilir ve
tam olarak yapabilirsin. Kisa ama énemli aciklama-
lar ve bazi resimler bir hareketin dikkat edilmesi
gereken yerinde seni uyarir. Sana yardimci olur.
Kontrol sorular ile kendi kendini degerlendirebi-
lir, yeni hareketi dogru olarak taniyip hatta, dogru
olarak yapip yapmadigini anlayabilirsin. Bazi uyan
cumleleri hareketteki 6nemli karakteristik 6zellikle-
ri hatirlatmaktadir.

Kim kendisini iyi hazirlamak istiyorsa evde
de alistirmalar yapmalidir. Bu nedenle bu yazi se-
nin yalniz basina, arkadaslarinla, kardeslerinle ve
ailenle de birlikte yapabileceg@in birtakim ev ya da
bahce icin alistirmalar veriyor. Ozel performansin
ya da basarin i¢in, senin kisisel 6zelligin, boy'un
ve agirhgin ilerideki sayfalarda incelenmektedir.
Bunlari doldur. Boylelikle sen ve 6gretmenin per-
formansini nasil diizelteceginizi bulabilirsiniz.

BU YAZIDAKI BILGILERI

NASIL KULLANACAKSIN?

Her spor saatinden dnce kendini hazirla-
malisin. Sana uygun olan konulan aramali ve ayir-
malisin. Sekillerin altinda alistirmanin nereyi calis-
tirdigina ait aciklamalar bulunmaktadir.



Her zaman ilk olarak resimlere bakmalisin. Bir sti-
re sonra gozlerini kapat ve hareketleri hayalinde
canlandirmaya calis. Bir siire sonra yanlis resimleri
go6receksin. Bu yanlis resimler sana hareketteki ka-
¢cinman gereken kaba yanlislikiar gosterecektir. Ha-
reketin dogru akisini zihnine yerlestir. Sonra resim-
lerin altindaki agiklamalari oku. Her zaman resim-
le karsilastir. Uyari ctimlelerini ezberle. Simdi ka-
fanda sekillenen alistirma 6devini calis. Odevlerini
en iyi sekilde yapincaya kadar ¢alismalisin.

Kontrol sorulariyla kendini imtihan et.

Sorularin dogru cevaplari daha sonra verile-
cektir. Dogru cevaplari 6nce kendin gercekten bul-
may! denediysen sonra sonucu karsilastir. Bu yazi
serisi ile bir¢cok bransta yalniz basina calisabilirsin.
Ev calismalarin senin basari yetenegini artirmaya
yardim edecek sekilde secildi. Duzenli galismak ko-
suluyla kendi basina calisabildigin gibi bir es ile
de calisabilirsin. Es ile ¢alisirken biriniz hareketi ya-
parken digeriniz hareketi anlatir ve kontrol eder.
Bu hareketleri okulda da kucik gruplarla degisik
hareketleri bagimsiz olarak deneyebilirsiniz. Birkag
konunun sonunda basari tablolari bulacaksiniz.
Buradan kendi basarilarini puanlayabilirsin. Veso-
nuglari arkadaslarininki ile karsilastirabilirsin.

SPORCULAR NASIL GIiYiNIiR?

Gercekten de sporda eger dogru ve amaca
uygun giyinirsen basariya ulasabilirsin. Sporcu ola-
rak entrenmaniarda, annenin sik sik yikayabilecegi
Ozel kiyafetler kullanmalisin. Antrenmandan dnce
ve sonra kiyafetini degistir. Bir entrenman kiyafeti
olarak esofman, sort, tisort (Fanila), tabani kayma-
yan lastik spor ayakkabiy! sayabiliriz. Batiin kiya-
fetler vicuda uymak zorundadir. Alistirmalar sira-
sinda herhangi bir yere takilip seni sakatlamamasi
icin bol olmamali, ayni zamanda hareketlere en-
gel olacak kadar da dar olmamalidir. Corap ve
esofmanlardaki lastikler dolasimi engellemeyecek
sekilde olmali. Siki olmayan spor ayakkabilari da-
ha iyidir. Corap olarak kisa olanlari tercih et. lyi
sporcu antrenman aninda, dncesinde ve sonrasin-
da surekli sicaktir.

BU DURUMDA SUNLARA DIKKAT ET!

7- Hava sicak ise hafif kiyafetler; Esofman, antren-
man atleti ve sort. Isinmadan sonra esofmani ¢i-
' kart.
2- Hava soQuk ise sicak kiyafetler; Esofman, kazak,
antrenman atleti ve sort.

NASIL ANTRENMAN YAPARIM?

Duzenli alistirma yaparsan daha ¢ok yapar-
sin. Eger sporda biryerlere ulasmak istiyorsan yoru-
cu ve duzenli ¢gahismalisin. Baglangicta haftada iki
kere antrenman yapman yeterli. Ama asla yemek-
ten hemen sonra ¢alismamalisin dolu bir karin ile
severek antrenman yapilmaz. Sinif arkadaslarinla
antrenman yapmaya gideceksen evde cok az ye.
Beden Egitimi saatinin disinda evde calisma prog-
ramlarl ile de hazirlanabilirsin. Bu programi her
gun uygulayabilirsin. En iyisi sabahlari okuldan
Once veya eger hava yagmurlu ise 6gleden sonrala-
r evde c¢alis.

BUNUNLA BIRLIKTE
SUNLARI DA DUSUN!

Hi¢ bir komsu rahatsiz edilmemeli. Sessiz
calis. Eger sicrama yapiyorsan yere birka¢ 6rtu ser.
Koridor ya da merdivende calisiyorsaniz gurulta
yapmayin. Cevrede oturanlara saygili olun!

Her spor saatinde enerjinizi diuzenli ve sa-
dece kendinizi duzeltmek i¢in harcayin. Aksi tak-
dirde solugunuz ¢ok ¢abuk kesilir.

Kendini bir spor senligine ya da yarismaya
hazirliyorsan, birka¢ hafta 6ncesinden gayretli ve
ylUklenmeyi sirekli arttirarak antrenman yapmali-
sin. Yaristan bir hafta dncesinden az bir kuvvetle
calismalisin. Boylece yarisma aninda formda olur-
sun.

insan da bir araba gibidir verim elde etme-
den 6nce i1sinmasi lazimdir. Kalbinin de kendini
yuklemeye hazirlamasi (ayarlanmasi) gerekir. Kasla-
rin ¢calisma igin sicak ve yumusak olmak zorunda.
Bu nedenle kendini her spor saatinden dnce Isit-
man gerekiyor. Sadece bu sekilde daha yuksek ba-
sarilara ulasabilir ve sakathklardan kurtulabilirsin.

NASIL ISINABILIRSIN?

Yavas tempoda asagl yukari 600-800 m.
kos, ya da bir ¢alisma programini normalden iki
kati zamanda calis ya da yarisi sayida. tekrarla. (Ya-
ni hareketleri yavas yaparak i1sin). Isinma sonrasin-
da biraz terlemen gerekiyor. Bir spor saatini taki-
ben calismayr hemen kesmemelisin. Yavas tempo
ile 600 m. dinlenme kosusu yapmalisin ya da arka-
daglarinla herhangi bir oyun oyna.

NE CALISMAN GEREKIR?

Hareket (Teknik), kuvvet, dayanikhlik ve st-
rat iyi bir basarinin faktorleridir. Hepsi igin izleye-



cegin dogru yolu bu yazi serisinde bulabilirsin.
UNUTMA!

1- Eger yeni bir teknik 6greniyorsan az kuvvet
uygula ue dikkatli ¢calis ki hareketlen dogru
olarak yapasin. Harcayacagin kuvvet oranini
yavas yavas arttir.

2- Kuvvet calismalarini yavas yavas yap. Calis-
ma oncesinde kendini iyi ISIt.

3- Dayaniklligi gelistirirken mimkun oldugunca
uzun zaman ya da mimkun oldugunca az yuk-
lenme ile sik ¢alis. En iyisi dayaniklilik ¢alis-
masi icin kosuyapmaktir.

4- Sirati; eger alistirmalari sik sik ve yapabildi-
gin oranda hizla ve kisa mesafede ya da hafif
agirliklarla calistigin takdirde kazanirsin. Ca-
lismadan dnce kendini iyi Isit.

FORMUN NE DURUMDA?

Kim stiin basari elde etmek istiyorsa bece-
rikli ¢evik ve en dnemlisi kuvvetli olmak zorunda-
dir. Onemli olan diizenli calismadir. Daha sonraki
sayfalarda doért alistirma programi bulacaksiniz.
Bunlardan uc¢u spor salonu biri ise ev i¢indir. Bu
programlari uygulayabilir ve ayni zamanda form
durumunuzu 6grenmek icin de kendi kendinizi
test edebilirsiniz. ilk olarak birinci test ile basla-
yin. Ahstirmalar verilen siraya gére denemelisiniz.

Alistirma siresi: 30 saniye,

Dinlenme suresi: 30 saniyedir.

Ulastiginiz sayilari bir tabloya yazin (Tablo
1). Sonra hepsini birden hesaplayin (Her alistirma-
ya bir puan).

Tablo 1. iste form durumunu gésteren tablo.

SETLER 1 2
GUN: (Tarih)

1. Alistirma

2. Alistirma

3. Alistirma

4. Alistirma

5. Alistirma

Toplam Puan

Ogretmenin onayi

TEST VE ALISTIRMA
PROGRAMLARINI AYIRD EDIN!

Kim form durumunu bilmek istiyorsa test
yapmak zorundadir. Bunun icin burada 6nce test
ornegi ile bashyoruz.

1- Tekrarlardan olusan sayilar sana form
durumunu soéyler. Tekrar bir test yapmak icin bir
evvelki alistirma programini bes kez uygulamis ol-
malisin (Bes antrenman sonra tekrar test). Burada
3. veya 5. testlerde tekrarlar sonucu ulasilan seviye
farkh sekilde yukselir. Her test arasinda en az bes,
daha iyisi on antrenman programini bitirmis ol-
man gerekir. Alistirmalar zamana karsi yapiimiyor,
her hareket bir sette bes kere yapiimaktadir.

Butun alistirmalar mimkin oldugunca ara
vermeden arka arkaya yapilmalidir. Sonraki turda
10 kere daha, sonra 15 kere olmak uzere arttirin.
En fazla tekrar edebilmeyi dene. Kizlarbu alistirma-
lari 3 kere 6 kere ve 10 kere olmak tzere yapabilir-
ler.

Sonuglari her zaman bir evvelki turda elde
ettigin sonuglarla karsilastir.

Yine elde ettigin sonuclari arkadaslarininki
ile karsilastir.

ALISTIRMA VE TEST PROGRAMI 1

Test Olarak
30 saniye alistirma
30 saniye dinlenme

Antrenman Olarak

ONCE: Her seride 5 tekrar,

SONRA: Her seride 10 tekrar,
Her seride 15 tekrar.

DUR! Her testya da antrenmandan énce isin!

(Gelecek sayida diger alistirma ve test programlarini verece-
giz-)

Sevqili cocuklar,
Spor yurdunuz kacg spor dergisine abone? Bu yil
spor konusunda kac¢ yazi okudunuz?



1-Kasanin bir par¢asini yan kenari Uzerine déseme-
ye koy. Kasanin icine yerlestirdigin minder lzerin-
den sirinerek ge¢ ustinden geg. Her gegis icin 1
puan.
2- Kasanin ust pargcasinin ustine c¢ift ayakla si¢ra ve
geriye sigra. Her sigrayis inise 1 puan.

3- Bir bank oninde ayaklarini bankin altina tak ve
sirt Ustl yat. Bir topu basinin gerisinde ve kollarin
gergin olarak tut. Her seferinde topu 6ne dogrula-
rak banka degdir ve tekrar sirt Ustu yatarak topu
basin gerisinde yere degdir. Her kalkis, yatis 1 pu-
an.

4- Ayaklar kasanin st parcasi uUzerinde iken (bank
vaziyetinde) eller ile ¢ift sigcrayarak kasa etrafinda
don. Her yon icin 1 puan, bir tam tur icin 4 puan.

5- Yuzustu yatarken ayaklarin bankin altinda takili, el-
ler 6ne uzatiip birlestiriimis, éninde 30 cm. yuk-
sekliginde bir top dururken, iki kol birlikte yukari
kaldirilip viicudu topun sagindan soluna ve tekrar
solundan sagina getir. Her gidis, gelis 1 puan.

Spor Bilim Derginiz Spor yurdunuzun cagrisini
bekliyor, isteyin gonderelim...





