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Aragtirmada artistik jimnastikte bazi yer hareketlerinin 6gretiminde istege bagh
rastgele egzersiz yonteminin etkisini belirlemek amaglanmistir. Arastirmaci, artistik
jimnastikte bazi yer hareketlerinin 6gretilmesinde istege bagl rastgele egzersiz
yontemi etkisinin deney ve kontrol gruplari i¢in 6n ve son testler arasinda istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar oldugunu varsaymaktadir. Arastirmada deneysel arastirma
yontemi kullanmistir. Arastirma Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Yiiksekokulu
ogrencilerinden 10 denek, 10 kontrol grubu olmak iizere toplamda 20 denek tizerinde
yapmistir. Arastirma sonucunda istege bagl rastgele egzersiz yonteminin kullanildigi
egitim programinin arastirma kapsaminda sec¢ili olan amut, iiberslak ve kartvil
hareketlerindeki motor becerilerinin 6gretiminde kullanilan istege bagli rastgele
egzersiz yonteminin 6gretmen plani ile islenen derslere oranla daha etkili bir beceri

gelisimi sagladigr belirlenmis olup, tek bir egitim biriminde birden fazla beceri



tizerine ¢alisilmasi ve ¢esitli beceri tiirlerinin rastgele ve art arda alistirmalar seklinde
uygulandigr bu egzersiz yonteminin artistik jimnastik egitiminde kullanilmasinin

etkili olacagi sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Artistik Jimnastik, istege Bagli Rastgele Egzersiz, Yer
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Bilim Kodu : 130107
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In This study it was aimed to determine the effect of the optional random exercise
method in teaching some floor movements in artistic gymnastics. The researcher
assumes that there are statistically significant differences between the pre and post
test of the experimental and control groups in the effect of the optional random
exercise method in teaching some ground movements in artistic gymnastics. The
experimental method was used in the research. The research was conducted on a
group of 20 students, 10 in the experimental group, and 10 were in the control group
of students of the Faculty of Physical Education and Sports Sciences, first stage,
University of Kirkuk. As a result of the research, the optional random exercise
method used in teaching motor skills in standing on the hands, Arab jump
movements and the human wheel was determined within the scope of the research, in
the training program in which the random exercise method is chosen. Used, provides

more effective skill development compared to lessons taught with a teacher's plan. It
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was concluded that the use of this method of exercise, in which different types of
skills are practiced randomly and sequentially, will be effective in training artistic
gymnastics.

Keywords : Artistic Gymnastics, Optional Random Exercise, Floor Exercises
Science Code : 130107
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BOLUM 1

GIRIS

1.1. ARASTIRMANIN ONEMIi

Egitim siireci, akademisyen ve uzmanlarin farkli ihtisas alanlarina goére pek c¢ok
bilimsel arastirma, calisma ve egitim siirecini zenginlestiren goriis ve teorilerden elde
ettikleri bulgular sayesinde uygulanan farkli yol ve yontemlerle gelismistir. Cilinkii
beceriye dayali 6grenme siirecinin temel amaci, en az ve en kisa siirede ideal

performans ve yiiksek basariy1 saglamaktir.

Ogretim, séz konusu olan konunun amaglarmi saglamak icin saglikli bilimsel
planlamaya ihtiya¢ duyan en onemli egitim siireclerinden biri kabul edilmektedir.
Egitim-0gretim, bilginin 6grenciye en iyi sekilde ulastirilmasi demektir. Motor
Ogrenme, belirlenen siire igerisinde makul ve istenilen performans diizeyine ulasmak
icin harekete dayali becerilerin 6grenilmesinde kullanilan yontemlerin etkinligine
dayanmaktadir. Bu durum, motor 6grenme siirecine dahil olan harekete dayali
becerileri 6grenmeye dair en iyl modern egitim yontemlerini aramaya itmistir

(Shaima ve Yacoub, 2009).

Spor organizasyonlarinda tanik olunan bilimsel ilerlemeye ulagmak icin dogru
bilimsel fikirleri takip etmek, bunlar1 6grenme ve egitim siireglerinde programli bir
sekilde uygulamak ve gerektiginde kullanmak, baslica ilkelerden biri haline
gelmistir. Sporcunun yetenekleri ile uyumlu olacak sekilde gelistirilen siire¢ ve
programlar, yasamin farkli alanlarinda en iyi seviyeleri elde etmek ve ileri sonuglar

elde etmek i¢in uygulanmaya baglanmistir.

Bu nitelikte bir program, tiim oyunlarda etkisini gosterir. Giig, esneklik ve benzeri

Ozelliklerin 6ne ¢iktig1 bireysel bir spor olan jimnastik sporu, s6z konusu programin



etkisini fazlasiyla hissettirdigi spor branslarindan biridir. Ust seviyelerde yapilmasi
ve Ozellikle sporcular arasinda rekabetinin artmasi; O6gretmenleri, antrendrleri ve

uzmanlar1 amaca ulagsmak i¢in en iyi egitim yontemlerini aramaya yoneltmistir.

Istege bagl rastgele egzersiz yontemi, kisinin tek bir egitim biriminde birden fazla
beceri lizerine ¢alismasi seklinde 6zetlenebilir. Bu egzersiz yonteminde, ¢esitli beceri
tiirleri rastgele ve art arda alistirmalar olmak iizere uygulanir. Istege bagl rastgele
egzersiz yontemi Hebert vd., tarafindan (1996), adlandirmis ve “Bir beceriyi, digeri
ile degiskenli olarak icra etmek, sonra ikinci beceri egzersizini tekrar yapmak ve

boyle devam etmek” seklinde tanimlamistir.

Bu yontemin digerlerine tercih edilmesi icin bazi temeller s6z konusudur.
Ogretilecek beceri tiirii, egitim i¢in tayin edilen siire, etkinligin amac1 ve 6grenen
sporcunun kisisel 6zellikleri bunlardan bazilardir (Kasim, 1996). Ogrenme siirecinde,
sportif faaliyetler ve etkinlikler i¢in motor becerilerin 6grenilmesi i¢in en uygun ve

ekonomik yontemleri bulmak ¢ok 6nemlidir.

Bu baglamda aragtirmanin 6nemi; ilk asama beden egitimi ve spor bilimleri
ogrencilerinden olusan bir 6rneklem lizerinde istege bagli rastgele egzersiz yontemini
uygulayarak yeni baslayanlar i¢in bazi1 temel becerilerine dair bir gelisim olup

olmadiginin belirlenmesidir.

1.2. ARASTIRMANIN PROBLEMI

Saha deneyimlerinden ve jimnastik temel becerilerinin 6gretilmesinden edinilen
izlenimlere gore bazi TUniversitelerde ve okullarda 6grencilerin karsilagtiklar:
sorunlardan biri, 6gretim yontemi gesitliliginin olmamasidir. Bu durum, 6grencilerin
jimnastik becerilerini d6grenmeye yonelik istek ve motivasyonunu azaltmaktadir.
Ayrica bir sinifta ¢ok sayida 6grenci oldugu i¢in Ogretmen konuyu tamamen
ogrencilere aktaramamakta ve bu becerileri tek tek 6gretmek i¢in yeterli zaman
bulamamaktadir. Jimnastigin teknik diizeye ulasamamasinin en Onemli
nedenlerinden biri de Ogrencilerin beceri bakimindan hazirliklariin yetersiz

olmasidir. Aragtirmanin problemi, yer minderi iizerinde baz1 becerilerin



Ogrenilmesinde istege bagl rastgele egzersiz yonteminin etkisinin olup olmadiginin
belirlenmesidir. Bununla amag¢ 6grenmenin en iyi yollarim1 bulmak ve bir {ist

seviyeye gecmek i¢in harcanan ¢abay1 ekonomik diizeye getirmektir.

1.3. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci, artistik jimnastikte bazi yer hareketlerinin 6gretiminde istege
bagl rastgele egzersiz yontemine gore hazirlanan bir egitim programinin etkisinin

belirlenmesidir.

1.4. ARASTIRMANIN HiPOTEZLERI

e Arastirma grubunda rastgele secilen deney ve kontrol grubu on test
degerlerinin karsilastirilmasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir. Buna
bagli olarak.

e Artistik jimnastikte bazi yer hareketlerinin 6gretiminde istege bagl rastgele
egzersiz yonteminin etkisine yonelik deney ve kontrol gruplarinin 6n ve son
test degerlerinin farkliliklar karsilastirmasi sonucunda deney grubu lehine
anlamli bir farklilik bulunmaktadir.

e Artistik jimnastikte bazi yer hareketlerinin 6gretiminde istege baglh rastgele
egzersiz yonteminin etkisine yonelik deney ve kontrol gruplarinin son

testlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar vardir.



BOLUM 2

KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. EGITIM

Egitim, Ogretmenler ile Ogrenenler arasinda gergeklesen ve Ogrencilerin istenen
egitim c¢iktilarin1 elde etmelerine yardimci olmayi amaglayan insani ve sosyal bir
siirectir. Bununla beraber s6z konusu egitim siireci i¢in belirli bir biligsel icerik
kullanilmas: gerekir. Egitimin bu amaca hizmetini kesin olarak saglamak igin,
izlenmesi gereken ¢esitli faaliyetler bulunur. Egitimin bu tanimi 1s18inda, 6gretmen
sistemin yOneticisi sayilabilirken 6grenen de sistemin en 6nemli ¢iktilar1 olarak kabul
edilir. Bu yolla hedeflere ulasilabilir. Bu baglamda egitim, bazen daralan, bazen
genigleyen, etkilesim ic¢inde kendisine has 6zel g¢evresi bulunan bir sistemdir

(Gabbayen, 2001).

Bu nedenle egitimin amaci dgrenmektir. Ogrenen, 6grenmeyi gerceklestirmiyorsa,
egitimin ve ¢esitli yontemlerin hi¢bir anlami yoktur. Bu baglamda egitim,
"6gretmenin OZrenme  siirecini  planlamak, wuygulamak, kolaylagtirmak ve
degerlendirmek icin gergeklestirdigi uygulama, yontem ve etkinliklerin toplami"
seklinde tarif edilmektedir. Bu niteligiyle egitimde; 6grenciye bir dizi bilgi, kavram,
ilke, beceri, tutum ve deger kazandirmak ve daha sonra 6grenmeye devam edebilmek

i¢in zihinsel yeteneklerini gelistirmek amaglanir (Al-Rashidat ve Al-Jaini, 1994).

O halde egitim tasarim, planlama ve prosediirlerle yakindan alakalidir. Ogreticinin,
ogrencilerin  O6grenme siirecini  kolaylagtirmak i¢in aldigi tedbirlerin  ve
diizenlemelerin diger unsurlarini ifade eder. Ogrenciler icin &grenme siirecini
kolaylastirmak; amaclanan egitim hedeflerini edinmelerini ve zihinsel, duygusal ve
motor davraniglarini gelistirmelerini saglamak anlamina gelir. Egitim davranislarin

belirleyen egitim siireci sayesinde dgretici, egitim materyalini secerek organize eder



ve egitim durumundaki Ogrencilerin dgretimi icin gerekli kosullari kontrol eder.
Ancak O6grenme ve egitim arasindaki iliski her zaman karsilikli degildir. Yani
egitimin ortaya ¢ikmas1 her zaman 6grenme sonucunu dogurur. Ogrencilerin dgrenim
konusundaki davranigsal eksiklikleri, 6grenmeyi basarisiz kilmaktadir. Ne olursa
olsun 6grencilerin 6grenmesi, ders i¢inde egitimin etkililigini ortaya koyan olgiit

olmaya devam etmektedir (Fevzi, 1980).

2.1.1. Ogrenme Ahstirmalarimi Organize Etme ve Zamanlama

Ogretmenler; ilk basta egzersiz denemeleri ve tekrarlar1 yaparak egitim {initelerinde
spor becerilerini iyice 6grenmeyi ve gelisimi saglamak ve egzersizleri artirarak sabit
bir egitim birimine ge¢meye Onem vermektedirler. Ancak Ogrenciler, alistirma
sirasinda beceriyi Ogretmene iyi sergilediklerinde ve birka¢ hafta sonra test
edildiklerinde, &grencilerin dgrendiklerinin ¢ogunu unuttugunu goriiyoruz. Bu
onlarin performansini etkilemekte ve unutmalarina neden olmaktadir. Zira 6grenciler
alistirmada yaptiklar1 performansin aynisin1 daha sonra tekrar yapamamaktadirlar.
Bu, o6gretmenin odak ve caba gerektiren egzersiz yapma girisimlerini artirmis
olabilecegi ya da alistirmaya dair zamanlama ve planin, etkili 6gretme veya
ogrenmeye ulagma amaciyla Ogrencinin ve yeteneginin seviyesinde olmadigi
anlamina gelmektedir. Schmidt, A. Richard’in (1991) da belirttigi gibi etkili
O0grenmeyi saglamak i¢in, antrenman ve hazirlilk sezonu boyunca egzersizleri
organize etmek ve planlamak gereklidir. Yeni baslayanlar, 6grenme siirecini
kolaylagtirmak ve gesitli egzersizlerin planin1 koordine etmek igin bir ya da birden
cok beceri olsun, motor becerileri 6grenmelidirler. Bunun yaninda beceriyi otomatik
olarak gerceklestirmek ve hatalardan ka¢inmak i¢in bir mekanizmanin gelistirilmesi

gerekir.

Burada organize olmak, becerinin boliimlerinin ne 6l¢iide birbiriyle baglantili oldugu
anlamina gelmektedir. Bu, en kiiciik egitim birimi olarak tanimlanabilecek egzersizin
planlamasi ile ilgili oldugu i¢in ¢ok dnemlidir. Bir¢ok beceri, tekrarlandiginda veya
yapildiginda bir egzersiz birimi kabul edilir. Acemi veya daha yiiksek seviyeler icin

genel ve oOzel fiziksel hazirlik ve beceri hazirlifinda egzersizler, biiyiik 6nem



tagimaktadir. Bu egzersizlerin, sporculari fiziksel ve s6z konusu egzersizlerle orantili

olarak hazirlayacak 6zellikleri bulunur.

Kasim (2005), bunu “tamamen kazanilmis bir beceriyi 6grenmek amaciyla belirli bir
isi veya gorevi tekrar tekrar yapmak veya tamamlamak™ olarak tanimlamigtir.
Alistirma genis bir anlam sahasina sahip olup birgok yerde, farkli zamanlarda ve
cesitli kosul ve durumlarda bir¢cok deneyimi icermekle birlikte birden fazla yontemi
kapsar. Bu nedenle, Ogrenme alistirmalarinin organize edilmesinde ve
programlanmasinda ve bunlarin nasil uygulanacagt konusunda dogru ve
yonlendirilmis bir planlama takip edilmelidir. Ogrenme {izerindeki etkisiyle

baglantili oldugu icin ¢ok fazla zamana yayilmamasi gerekir.

Basitlestirilmis bir tanim ile Kasim (2005), egzersizi “egitim programindaki en
kiigiik egitim birimi” seklinde agiklamaktadir. Bu baglamda egzersiz, belirli bir
zaman ve tekrarda yapilan kinetik performansi ifade etmektedir. Motor 6greniminin
tek yontemidir. Egzersiz i¢in miktar ve nitelik olmak {izere temel iki ilke tespit
etmistir. Egzersizin bir takim etkin faktorleri vardir. Bunlar su sekilde siralamak

mumkindur:

e Talimatlar ve yonlendirmeler.

e Sunum ve model

e Motivasyon ve diirtii

e Ogrenci performansi ki temeli diizenli beslenmedir

e (evre ve sosyal durumlar

Egzersizin amaglari arasinda sunlar vardir:

e Ogrencinin duyusal ve motor algisinin 6gelerini genisletmek

e Becerinin genel performansina ulagmak icin parcalar birlestirmek.

e Fiziksel ve motor niteliklerin seviyesini yiikseltmek

e Irade ve sabri gelistirmek

e Hareketi zamana yayarak ve siirekli yaparak yapilisina iyice alismak

e Istenilen harekete ulasmak



Skinner’e (1980), gore egitsel alistirmay1 uygulamak i¢in temel ilkeler sunlardir;

Birincisi: motor becerileri 6grenmek ve gelistirmek i¢in deneme sayisini artirarak

dijital prosediir anlamina gelen egzersiz miktari.

Ikincisi: Egzersizin niteligi, yani egzersizin nasil yapilacagi ve amacidir. Bu;
motivasyona, tekrara, hatalardan kag¢inmaya ve egzersiz ortaminin kosullarinin

farkindaligina baghdir.

Van dalen (1984), buradaki amacin beceri egzersizlerini defalarca yaparak beceri
performansini gelistirmek oldugunu belirtmistir. Ancak baslangi¢ dogru olmalidir,
dogru performans lizerinde egzersiz yapilmalidir. Ciinkii yeni baglayanlarin cogu
baslangigta ¢ok egzersiz yapma egilimindedir. Yeni baglayanlar diisiik bir duygu
diizeyine sahiptirler, bilingli ve algisal olarak birka¢ girisimde bulunurlar ve dogru

performans yontemine ve zevkle ve istekle odaklanirlar.

Egzersiz bir macera gibidir ve ne zaman tamamlandigini bilmek gereklidir. Bu,
egzersize Ozgln bir nitelik kazandirir. Ciinkii egzersiz, egitim biriminin ana bileseni
olup onemi ¢esitli sekillerde kendisini gdstermektedir. Biri digerine bagl oldugu icin
ikisinden biri, digerinin pahasina gz ardi edilemez. Egzersizi, zihinsel egzersiz,

fiziksel egzersiz ve beceri egzersizi seklinde tasnif etmek miimkiindiir.

Egzersizin etkili olabilmesi i¢in temel sartlara ve hususlara tabi olmasi1 gerekir. Bu
nedenle egzersizlerin siniflandirilmasi ve boliinmesi hakkinda birgok goriis vardir.
Bazilari, siniflandirma siirecini, alistirmada kullanilan amag, etki veya malzeme
temelinde ortaya koymaktadir. Her yapilandirilmis 6grenmeden sonra ama¢ hem
fiziksel hem de zihinsel agidan hizli ilerlemedir. Ciinkii egzersiz, en kii¢iik egitim

birimidir.

Bu cercevede egzersizin beceriye ulasmanin bir yolu oldugu sdylenebilir. Egzersiz
yaparak beceri Ogrenilmektedir.  Tiim spor aktiviteleri birden fazla beceriyi
icermektedir. Degisen kosullar veya zamanlar ¢ercevesinde en kiigiik egitim birimi

egzersiz olmadan bu beceriler, 6grenilemez veya tekrarlanamaz.



Bu siireg, beceri edinme ve 6grenme alistirmalarinin agamalari arasinda bulunan ve
bunlarla iliskili ana ortak degiskenler arasindadir. Buna, egzersiz zamanlamasi ve
organizasyonu denir. Bu nedenle arastirmaci, bu c¢aligmalar araciligiyla antrendriin
kendisinin yeterli, 1srarc1 ve g¢aliskan oldugunu zihninde kabul etmesi gerektigine
inanmaktadir. Arastirmaci ayrica, Ogrenciyi motor becerileri gergeklestirmeye
hazirlamaya yardimeci olan beceri egzersizlerini gerceklestirme gereksinimleri
bulunduguna inanmaktadir. Yapilmasi gereken beceri tiirli, alistirma icin ayrilan
siire, alistirmalarin planlanmasi, dagilimi, geri bildirim, yinelemeli girisimler ve

harcanan ¢aba olarak ifade edilebilir.

Antrenor, tiim bu faktorleri dikkate alarak caligsma sistematigini diizenlerse istenilen
amaca ulasabilir. Bu amag, hi¢ kuskusuz Ogrencinin beceriyi ger¢eklestirme
alistirmasin1 bagartyla tamamlama yetenegini arttirmaktir. Ayrica yeni performans
ortam1 kosullarina uyum saglama ve kontrol etme yetenegini ¢cogaltmak da amaglar

arasindadir.

2.2. OGRENME

Ogrenme, hemen hemen her tiir insan faaliyetini kapsar. Bu nedenle, grenme
olmadan kosullu davranis kalibi neredeyse yoktur. Buradan hareketle &grenme,
belirli bir yas veya yasam asamasi ile sinirli degildir. Toplumda her yastan insan igin
en onemli faaliyetlerden biridir. Ogrenme, yasam devam ettigi siirece devam eden bir

siiregtir.

Ogrenme siireci ve yasamdaki rolii hakkinda biiyiik bir fikir birligi vardir. Bu
nedenle Ogrenmenin anlamini, dogasimmi ve kavrayisini anlamak gerekir. Burada
Oogrenmeye dair getirilen bazi tamimlara yer verilecektir. (Remziye, 1971).
Ogrenmenin “uyarilma sonucu davramista meydana gelen degisiklik” olarak
tanimlamustir. Davranistaki bu degisiklik, basit uyaranlarin sonucu veya karmasik bir

durumun sonucu olarak meydana da gelebilir.

Mahjoub ve Al-Badri (2002)’ye gore ise 6grenme, insan davranisini degistirmek i¢in

belirli bir deneyim sirasinda meydana gelen bir dizi degiskeni ifade etmektedir. Bu



baglamda 6grenme, deneyimleri ve ¢evreye uyumlarini ifade eden tepkileri farkli
durumlara uyarlama siirecidir. Ogrenme, deneyim ve uzmanlik sayesinde degisen bir
davranistir. Bireyin bilimler, egilimler, yetenekler, tutumlar, duygular ve motor

becerilerle ilgili edindigi her seydir.

Kasim (1997), ise Ogrenmeyi, “Ogretmenden Ogrenene bilgi aktarimi yoluyla
gerceklesen bir dizi siire¢” olarak tamimlamustir. Arnoff’e (1981), ise 6grenmeyi
“deneyimin bir sonucu olarak bir organizmanin davranigsal sonug¢larinda meydana

gelen nisbi sabit degisiklik olarak tanimlamaktadir.

Psikologlar ister kasitli ister kasitsiz olsun, bireyin tutumlar, beceriler, bilesik, sozIii,
zihinsel veya igsel aliskanliklar acisindan edindigi her seyin tam olarak 6grenme
oldugu konusunda hemfikirdir. Buna gore kinestetik 6grenmenin bir genel 6grenme
tiirlii veya bigimlerinden biri oldugu soylenebilir. Zira 6grenme, edinim ve aligkanlik
ile paraleldir (Kasim, 1997). "Buna ek olarak 6grenmenin varligimizin kritik bir
durumu ve deneyim ile uygulama arasindaki etkilesimin sonucu oldugunu ifade
etmektedir. Insanlarin $grenme bigimleri, yeni bilgi edinme yetenekleri, bizi giiclii ve

zevkli bir 6grenme durumuna sevk etmektedir (Schmidt, 1991). "

2.3. OGRENME VE OGRETME ARASINDAKI FARK

Ogrenme ve egitim arasinda giiclii bir iliski vardir. Bu iliskinin bir sonucu olarak her
iki kavram da ¢ok sayida insan tarafindan karistirilmis, bdylece ikisi de tek bir
anlama sahip hale gelmistir. Bu durum, s6z konusu kavramlarda ve bunlarin
hedefledikleri ¢agrisimlar konusunda kafa karisikligina neden olmustur. Bu olumsuz
durum, egitime ve ilgili grenme ve dgretmeye yansimistir (Al-Zayoud v.d., 1999).

Bu nedenle, egitim alaninda bir dizi arastirmaci ve uzmanin goriisleri araciligiyla
O0grenme ve Ogretme arasinda farklarin ortaya konulmasi gerekmektedir.

Asagidakiler bu goriiglerden bazilaridir.

e I¢inde bulundugu baz1 arastirmacilara gore 6grenci bazen istemeden, rastgele
ve programsiz olarak bir seyler Ogrenebilir. Ancak egitim, amacgli ve

programli olmalidir.



e Ogrenci kendisine faydali veya zararli herhangi bir sey 6grenebilir. Ornegin
bagimli olmayi, sigara i¢cmeyi Ogrenebilir. Ancak egitim, ancak toplum
tarafindan onaylanan ve faydali bulunan hedeflere odakli olur; miifredati
hazirlayanlar, bunlarin Ggrencinin yararina olduguna inandig1 seylere
miifredata dahil ederler.

e Egitim, diizenli adimlarla, bilingli ve kademeli olarak ilerler. Ogrenme ise ani
bicimde gerceklesebilir; 6grenen kisi, ilk etapta 6§renmeye motive olmadigi
seyleri 6grenebilir.

e [Egitim 6gretmen, 0grencinin dikkatini ¢ekmeyi basarmadik¢a gergeklesmez,
Ogrenci ise bazen 6grendigini bilmeden de bir seyler 6grenebilir.

e Ogrenmenin, asamali olarak degisimi ifade ettigi diisiiniildiigiinde deneyim,
egzersiz veya egitim sonucu olarak ortaya c¢ikacagi goriiliir. Bu tanima iki
temel kosul eklemek yerinde olacaktir. Bunlardan ilki; 6grenilmesi gereken
davranisin belirlenmesi ve 6grenmenin gergeklestigi ve Ogrenilmekte olan
davranisa uygun olan durum veya kosullarm agiklanmasidir. ikincisi,
o0grenme davranisini etkileyen kosullart kontrol ederek bu davranisi nicel ve

nitel olarak gelistirmek i¢in kontrol altina almaktir (Esawy, 2003).

Alfar (2003), gibi baz1 arastirmacilara gore ise. Ogrenme, bir egitim deneyiminin
veya baslangi¢c noktasinda tutumunu degistiren belirli derslerin bir sonucu olarak

ogrencide meydana gelen degisiklikleri ifade etmektedir.

Ogrenme siireci odak noktast ise sunlardir:

e Ogrenenin belirli bir egitimden gectikten sonra gelistirdigi bilissel yapilarda
veya bir dizi kavramda istenen degisiklikleri yapmak

e Belirli girdilere bagli olarak bilissel, psikomotor ve duygusal performanslarda
gelisme saglamak

e Performans kriterleri ve standartlar1 acisindan Ogrenme hedeflerini
belirlenmek.

e Ogrenenin durumu ve Ogrenme durumlarinin olusturulmasinda kisisel

ozellikleri dikkate almak

e Nispeten kalic1 degisiklikler yapmak.
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Ogretim siireci ise daha ¢ok dgretmenin ne yaptifma ve sahip oldugu ozelliklere

odaklidir. Bu baglamda o6gretme siireci, Ogrencilerin simif performanslarim
gelistirmelerine yardimci olmay1 amaglar. Bunu bagsarmak i¢in 6gretmenin birtakim
Ozelliklere ve becerilere sahip olmasi1 gerekir. Buradan hareketle egitim siirecini

olusturan unsurlarin sunlar oldugu ifade edilebilir:

e (Ogretmen tarafindan yiiriitiilen smif prosediirleri

e Ogretmenin prosediirlerinde benimsedigi egitim teorisi
e Ogretmen tarafindan kullanilan dgretim modeli

e Ogretmen tarafindan benimsenen egitim teorisi

e Ogretmenin kisisel 6zellikleri (Alfar, 2003).

(Salag ve Mahmud, 2000). gibi arastirmacilara gore 6grenme ile dgretme arasindaki

farklar su sekildedir:

Tablo 2.1. Ogrenme ve 6gretme arasindaki farklar.

Ogretme

Ogrenme

Egitim, egitim ortaminin tasarimi ve
organizasyonu ile ilgilidir.

Ogrenme, dgrencinin davranisindaki gelisimsel
degisiklikleri ifade eder.

Egitim, bu amaca katkida bulunan bir | Egitim siirecinde 0grenme amaclanan bir
aragtir. hedeftir.
Egitim, ogrenme ilkelerinin | Ogrenme, egitim psikolojisi teorileri ile
uygulanmasina dayanir aciklanir

Egitim teorileri, insan 6grenme siirecini
kolaylastirmak icindir.

Ogrenme, davranigsal veya bilissel teorilerin
mekanizmasi ile agiklanir.

Egitim O0gretmenle ilgilidir

Ogrenme dgrenciyle ilgilidir

Egitim, her zaman Ogrenme sonucunu
ortaya ¢ikarmayabilir

Egitim olmadan Ogrenme olabilir- Egitim,
O0grenmeye yol agmayabilir

e s . e 08 Sitimi tkililigini

Egitim, 6grenmenin etkililigini gostermez O.grenme,_ | cettimin e ililiginin  gergek
gostergesidir

Egitim, c¢evredeki deneyimleri egitim | Ogrenme, deneyimlerle insan etkilesimi

ortaminda organize etme siirecidir stirecidir.

Egitim, ¢evrede 0grenciye yonelik digsal
eylemlerdir.

Ogrenme, dgrenenle iliskili i¢sel bir davranistir.

Davranigsal ve biligsel kuramlarin ilkeleri
1s181nda egitimi agiklar.

Insan &grenmesi olgusunu aciklamak igin
egitim teorileri

Egitim, egitim deneyimi ile etkilesime
dayali digsal bir cabadir.

Ogrenme, uyarilma ve tepkiye ya da alg1 ve i¢
organizasyona dayali 6znel bir cabadir.
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Ogrenme; kisisel ¢aba ve dgrencinin kendi kendine etkinligi ve 6gretmenin yardimi
ve rehberligi ile olabilecegi anlamindadir. Egitim ise, bagka bir kiginin 6grenmesine
yardimer olmak igin gosterilen kisisel bir ¢abayr ifade eder. Egitim, 6grencinin
zihinsel giiglerini ve 6z-aktivitesini tesvik etme ve 6grencinin 6grenmesini saglayan

uygun kosullar1 yaratma siirecidir (Katami, ve Katami, 2000).

Bu karsilastirmalar yoluyla, 6gretme ile 6grenim arasinda biitlinlesik nitelikte bir
iliskinin oldugu, benzer olmadig1 sonucuna ulasiimaktadir. Ogrenme konusuyla ilgili
her sey biiyiime i¢in Oznel bir etkinlikken, egitimle ilgili her sey Ogrencilerin
O0grenme siirecini kolaylastirmak ve yetismelerine yardimci olmak i¢in harici bir

etkinliktir (Kanawati ve Issa, 1998).

2.3.1. Ogrenme Olciimii

Ogrenme, bireyin dis performansmi gdzlemleyerek 6lgiiliir ve bir hiikkme varilir.
Davranig, 6grenmenin gerceklesip gerceklesmedigine karar vermek icin giivenilen
bir referans dlgiittiir. Ogrenme tiiriine gore dlgme araglar1 ve yontemleri gesitlilik arz
eder. Ornegin motor 6grenme, bilissel veya sosyal 6grenmeyi 6lgmek igin kullanilan
yontemlerden farkli sekilde Olciiliir. Genel olarak, 6grenme ve Ogretme kalitesini

6lecmek i¢in asagidakiler dahil bir dizi 6l¢iit bulunmaktadir:

e Hiz: Bireyin belirli bir beceri veya davranist 6grenmesi i¢in gegen siire veya
belirli bir is1 ger¢eklestirme hizi demektir.

e Dogruluk: Davranisin veya gorevin en az sayida hatayla yerine getirilmesi
demektir.

e Beceri: Bireyin bir davramist ya da isi hizhi, dogru ve ustalikla yerine
getirebilmesi icin farkli rollere uyum saglama yetenegini ifade eder.

e Ogrenmek icin gereken deneme sayisi: Bireyin belirli bir gérevi veya
davranig1 6grenmek i¢in ihtiya¢ duydugu deneme sayisini ifade eder (Zagliil

vd., 2001).
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2.3.2. Ogrenme Ozellikleri

Ogrenmenin temel 6zellikleri su sekilde 6zetlenebilir:

e Ogrenme, gelisimdir. Gelisim, gizli bir siire¢ olmasma ragmen, dgrenenin
egzersiz yaptigi giinliikk aktiviteler yoluyla zihinsel ve fiziksel olarak
gelistigini fark edilebilir. Bu nedenle, 6§renmenin deneyim yoluyla gelisme
oldugu ifade edilmistir.

e Ogrenme, bir intibak ve adaptasyondur. Ogrenme, bireyin uygun tepkiler
gerektiren yeni durumlara uyum saglamasina yardimci olur. Birey bu
tepkileri ancak Ogrendigi deneyimler yoluyla verebilir ve etkilerini dnce
zihinsel yapisina sonra da davraniglarina yansitir.

e Ogrenme, deneyimi organize etmedir. Ogrenmek, sadece bilgi eklemek veya
uygulama ve tekrar yoluyla gercekleri ve becerileri kazanmak degildir.
Bunlarin yaninda 6grenme, deneyimin yeniden diizenlenmesi ve organize
edilmesi demektir. Her yeni deneyim, kendisine benzer dnceki deneyimlerle
birlesir ve onlar1 degistirir. Boylece hepsi daha eksiksiz bir yetenek ve daha
verimli bir beceri haline gelir.

e Ogrenmek bir amaca yoneliktir. Ogrenme; rastgele bir siire¢ degil, daha ok
cocukta 6grenme ihtiyacini uyandiran ve onu motive eden okul etkinliklerinin
amacli bir organizasyonudur.

e Akilli o6grenme: Bellege yonelik oOgrenme, gelismenin saglanamadigl
anlamsiz bir siireci ifade eder. Gergcek Ogrenme, Ogrencinin bilgiyi
Oziimsedigi, boylece yeni durumlart analiz etme, degerlendirmede bunlar
uygulama ve kullanma konusundaki zihinsel yetenek ve becerilerini

e Ogrenme kendi kendine yapilan bir aktivitedir. Ogrenme, Oncelikle
Ogrencinin caligmasina ve etkinligine dayaniyorsa, amagclarina ulasir.
Ogrenciyi pasif alict konumuna, 6gretmeni ise aktif gdnderici konumuna
koyan ogrenme, Ogrenmenin psikolojik temellerini ve modern egitim
yontemlerinin hesaba katilmadigi bir 6grenme ¢esididir.

e Ogrenme hem bireysel hem de toplumsaldir. Ogrenme sadece bireysel bir

etkinlik degildir, 6grenen baskalariyla birlikte yasar, onlardan etkilenir ve
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onlar etkiler. Onlardan yeni fikirler alir, kendisine onlardan duygular intikal
ettirir.

e Ogrenme, ¢evrenin bir sonucudur. Cevre, bireyin biiyiimesinde ve
gelismesinde onemli bir rol oynar. Bu, fiziksel ¢evrenin temiz, saglikli ve
egitim potansiyeli agisindan zengin olmasini gerektirmektedir.

e Ogrenme, dgrencinin davranisim etkiler. Bireyin 6grendigi her deneyim,
zihinsel yapisinda bir etkiye yol acar ve bunun sonucunda davranislari
degisir. Ogrenme, analizin sonunda, Ogrencinin davramisinda olumlu

degisiklikler meydana getirme siirecidir (Galley ve Foster, 1988).

2.3.3. Motor Ogrenme

Ogrenme, farkli organizmalarm davranislarini belirlemede ¢ok dnemli bir rol oynar.
Bu baglamda o6grenme; kosma, ziplama, diisinme ve problem ¢dzme gibi bazi
davranigsal tezahiirleri farkli sekillerde kazanmaya yardimei olur. Ayni zamanda

davranig yontemlerini degistirmesine de yardimci olur (Taha, 1999).

Motor 6grenme, bir organizmanin dogumundan 6liimiine kadar yasamini karakterize
eden egitim siirecinin subelerinden birini olusturur. Her tiirden insan faaliyeti,
O6grenme ve motor 6grenmeden uzak degildir. Motor 6grenme siireci, ¢alistirict veya
o0gretmenden oyuncuya veya ogrenciye bilgi aktarma siireci konusunda spor egitimi
ile ayni1 nitelikleri tagir. Motor davranista meydana gelen ve egitim silirecinin sonucu
olan degisiklikler; egitimli bireye veya oyuncuya fiziksel 6zellikler, motor yetenekler

ve beceri kazandirmay1 amaglar (Al-Bakri, 2000).

Motor 6grenme, ‘“hareketle ilgili ilk bilgileri ve ilk performans deneyimlerini elde
etme, iyilestirme ve sabitleme siirecini ifade eder. Bu siireg, kisiligin genel gelisim

stirecinin bir pargasi olarak kabul edilir (Shalash ve Mahmoud, 1994).
Schmidt (1991), motor 6grenmeyi; “bireyin ustaca performans gosterme yeteneginde

nispeten istikrarli degisiklikler yaratan, egitim ve deneyimle iligkili bir dizi siire¢

olan motor becerileri gerceklestirme yetenegindeki gelisme” olarak tanimlamaktadir.
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Osman (1987), ise Unger ve Grossing’den alinti yaparak bunu “bireyin motor
davranigin1 degistirme siireci” olarak tanimlamistir. Bu 0grenme, esas olarak fiili
egzersizler yoluyla saglanir. Yorgunluk, olgunluk veya uyaricilarin kotiiye
kullanilmasi1 gibi gegici siireclerin ve motor davranisi gegici olarak etkileyen diger

faktorler, motor 6grenmenin sonucu degildir.

Saba (1998), ise motor 6grenmeyi; egitim, deneyim, bilgi edinme veya hepsinin bir
sonucu olarak motor becerilerin kazanilmasi veya degistirilmesi siirecinin bir sonucu
olarak motor nitelikteki davraniglarda meydana gelen kalici veya nispeten sabit

degisiklik” olarak tanimlamustir.

Khion (2002), ise Sag’den alinti yaparak bunun “deneyim birikimi sonucunda

sinirlerde meydana gelen bir degisiklik” olarak tanimlamistir.

Fiziksel biiylimedeki artis ve i¢c organlarin gelisimi; zeka, diisiinme, dikkat,
odaklanma, gozlem ve hatirlama gibi zihinsel yeteneklerin hizla biiylimesi ile
dengelenir. Tiim bu yonlerin 6grenme, 6zellikle de motor 6grenme {izerinde 6nemli
bir etkisi vardir. Bu 6grenme sayesinde sporcu, ¢oklu motor becerileri 6§renme

yetenegini arttirir (Mahjoub, 1987).

2.3.3.1. Motor Ogrenme Kosullar

Ogrenme siirecinin gergeklesmesi icin yerine getirilmesi gereken iic temel kosul

vardir:

e Motivasyon: Motivasyon, bireyin davraniglarini harekete gegiren ve bu
davranig1 siirdiirmek, belirli bir amaca ulastirmak ve yonlendirmek igin
calisan igsel bir durum olarak tanimlanmaktadir. Ogrenme siireci, oyuncunun
gerceklestirdigi  belirli bir aktivite sirasinda gerceklesir. Bu aktivite,
ogrencide igsel bir gerilim durumunun (yanan bir psikolojik enerji) varliginin
bir sonucu olarak belirli bir psikolojik durumda gerceklesir. Bu aktivite,
belirli bir ihtiyagtan kaynaklanan bu gerilimi ortadan kaldirmay1

amaclamaktadir. Bu baglamda oyuncuyu belirli bir sekilde davranmaya tesvik
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eder. Bdylece bu ihtiyaci giderebilir ve sonra dogal durumuna geri donebilir.
Motivasyon, bireyde belirli bir aktiviteyi tetikleyen duygusal enerjiyi
birakmak igin ¢alisir. Ogrencinin belirli bir duruma tepki vermesine v.d.,
durumlar1 ihmal etmesine neden olur. Bu baglamda motivasyon, 68rencinin
ortaya c¢ikan ihtiyact karsilamast i¢in faaliyetini belirli bir yoOne
yonlendirmesini saglayarak tiim gerilimini yani amaglarina ulasana kadar
ortadan kaldirir.

e [Egzersiz: Bir beceriyi 6grenme siireci, sadece onu 6grenmeye motive olarak
elde edilemez. Bilakis 6grenicinin hareketlerini dogru ve diizgiin bir sekilde
gerceklestirebilmesi, hareketlerini kontrol etmesi i¢in pratik ve tekrara ihtiyag
vardir. Ornegin bir basketbolcu, sadece Ornegi izleyerek nasil sayi
yapilacagini 6grenemez. Bilakis, oyuncu once meseleyi teorik boyutuyla
ogrenir, ardindan izler ve oyunun tiim becerilerini 6grenir. Sonra yanlis ile
dogru hareket arasindaki farki her zaman gosteren bir kogun goézetimi ve
rehberliginde beceriyi pek ¢ok kez uygulamasi gerekir.

e Olgunluk: Ogrencinin uygun derecede fiziksel, zihinsel ve duygusal
olgunluga sahip olmasi gerekir. Ornegin bir cocugun kaslari, bu beceriyi
ogrenmek i¢cin uygun hareketleri gerceklestirmesine, bacak ve kollarin
hareketlerini bir dereceye kadar kontrol etmesine izin veren belirli bir
olgunluk seviyesine ulagmadik¢a ylizmeyi Ogrenemez. Cocuk ne kadar
0grenmeye motive olursa olsun, 6grenmek i¢in ne kadar girisimde bulunursa
bulunsun, gerekli olgunluk diizeyine ulasmadiysa, kaginilmaz olarak basarisiz
olacaktir (Khouli ve Ratib, 1994; Mahmud, 1984; Mainel, 1987 ve Liitfi,
1972).

2.3.3.2. Motor Ogrenmeyi Etkileyen Faktorler

Motor 6grenmeyi etkileyen faktorler; 6grenme siireci, 6grencinin kisisel faktorleri ve

O0grenme yerinin faktorleri olmak iizere ii¢ kategoride ele alinabilir:

e Ogrenme siireci: Her birey digerinden farkli olmasina ve bireylerin
ogrenmeleri arasinda bazi benzerlikler olmasina ragmen, tiim 6grenme siireci

asagidakileri icermektedir:
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10.
11.

12.

13.

Bireyler arasindaki 6grenmedeki benzerlikler
Basarida bireysel farkliliklar

Bilginin alinmasi ve analizi bireylerde benzerdir
Basaril1 tiyelerden bilgi almak

Gecgmis deneyimlere glivenmek

Karsilagtirma sistemi her zaman gelistirmeden sonra yapilir

Ogrencinin Kisisel faktorleri

Duyusal keskinlik, duyular1 uyaran vuruslarini kaydetme yetenegidir,
Duyusal alg1, durumu anlamlandirma yetenegidir,

Zeka, sorunlar1 analiz etme ve ¢ozme ve hareketin bagarisina dayali kararlari
formiile etme yetenegidir,

Fiziksel ol¢timler,

Antropometrik dlgiimler,

Gegmis deneyimler, gecmis deneyimlerin kapsami ve kalitesi, mevcut
o6grenme durumuyla ilgilidir,

Becerinin pratik egzersizi olan egzersiz, pratik yapmadan 6grenilemez.
Duygular, basaridan 6nce ve basar1 sirasinda duygulari uygun bir sekilde
yonlendirme ve kontrol etme yetenegidir,

Tlimevarim, belirli bir aktivitede verimli bir motivasyon diizeyi ve basari
beklentisi uyandirir,

Tutumlar, olaya duyulan 6zlemi uyandirir ve ona deger verir,

Cinsiyet, viicut kompozisyonu iizerindeki etkisi, deneyimler ve kiiltiirel
faktorlerin aktivite basarilar tizerindeki etkisi, arastirma istegi

Yas, kronoloji ve olgunlugun istek ve 6zel gorevleri 6grenme ve basarma
yetenegi iizerindeki etkisidir,

Ruh halleri ve kaliplar gibi diger kisisel faktorlerdir,

Ogrenme yerinin faktérleri

Sunum, 6grenmede ve gercek durumlari uyarmada 6nemli bir rol oynar.

Ug degiskenler: Farkli kosullar altinda O6grenmeyi ifade eder. Deneyler,
durumsal kosullarin degistirilmesinin §grenmenin gelismesine yardimci

oldugunu kanitlamistir.
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3. Dikkati yonlendirme: Ogrenme, birden fazla duruma veya dis faktorleri
maruz kalabilmektedir. Bu 6grenmeyi engeller. Bu nedenle kog, sadece
onemli konulara odaklanmal1 ve buna dikkat etmelidir.

4. En basitten zora dogru Ogrenmek, Ogrencinin otomatik olarak beceride
ustalagsmasini saglar.

5. Dogru tekrarlama kazanimi ic¢in Onemli oldugundan, &gretmenin geri
bildirimi 6grencinin yararina organize etmesi i¢in durumlar1 diizenlemektir.

6. Ogrenme programi, video gibi gorsel yardimeilar icermelidir.

7. Egitim yontemi, yani hacim miktarin1 ve tekrar yontemi; yardimer iseler,
o6grenme icin kullanilan cihazlar1 veya beceriye 0zgii cihazlar géz Oniinde
bulundurulmalidir.

8. Ogrenmenin aktarilabilecegi becerileri hesaba katmaktir (Singer, 1980).

2.3.3.3. Motor Ogrenmenin Ozellikleri

Motor 6grenmenin birkag 6zelligi vardir:

e Algisal motor iletisim: Motor 6grenme, algisal-motor gorevin son adimi
olarak goriiliir. Bir dizi spesifik hareket tarafindan alinan uyaranlardan bilgi
ile saglanir. Buna algisal-motor iletisimi denir.

e Sira cevaplar: Davranigsal-motor kaliplardan ve bir dizi hareketten olusur.
Yanitlar tam olarak verilmeden soruyla ilgili kismi bilgiler aktarilir ve
alicinin konuyu zihninde sekillendirmeye ¢alismasi saglanir. Daha sonra
bunlar, genel bir kalict motor davranis dizisine baglanabilir.

e Yanitlar1 organize etme: Motor 6grenmenin lcilincli ozelligidir. Ciinki
basarili olmak i¢in yanitlar dizisinin genel bir organizasyon modeline sahip
olmasi gerekir.

e Geribildirim: Geri bildirim yoluyla birey, hareketinin sirasinin sonucunu
belirleyebilir. Gerektiginde yaniti takip etmek icin bu sonucu ve uygun

ayarlamalar1 veya degisiklikleri degerlendirecektir (Taha, 1999).
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2.4. ISTEGE BAGLI RASTGELE EGZERSIiZ YONTEMIi

Istege bagli rastgele egzersiz ydntemi, dgrenmenin yeni kavram ve ilkelerinden
biridir ve alistirmalar1 organize etmek ve planlamak i¢in pratik uygulamalardan biri

olarak kabul edilir.

Bireylerin farkli sayida ve diizensiz bir sirayla gorevleri yerine getirdikleri siral1 bir
performans alistirmasidir. Boylece herhangi bir gérevin art arda tekrarini azaltir veya
tamamen birakmus olur (Schmidt, A. Richard, 1991). istege bagh rastgele egzersiz,
beceri antrenmaninin art arda yapilmasiyla olur. Ciinkii Beceri egitimi siirecinde
egzersiz birimi rastgele secilir. Ilk beceriyi dgrendikten sonra ikinciye ve ardindan
ticlinciiye gecilir. Daha sonra ayni egitim biriminde ikinciye, birinciye geri doniiliir.
Bu yontem, acik becerilerde egitim verirken kullanilir. Bunda, geri alma
programlarini takip etmek ve degiskenleri siniflandirmak kolaydir. Ciinkii 6grencinin
farkli bir kinetik program almasi ve onu faktorlerine her deneme icin siniflandirmasi

gerekir. Zira onceki testler her seferinde unutulur (Nahida, 2010).

Istege bagli rastgele egzersiz terimi ayni zamanda goniillii egzersiz olarak da
adlandirilmigtir (Hebert vd., 1996 Bu, belirli bir beceriyi uygularken baska bir
beceriyi daha g¢alismak, ardindan ikinci beceriden birinciye geri donmek olarak
tanimlanmistir istege bagli rastgele egzersiz uygulamasinda alistirmalar rastgele
yapilir. Beceriler veya gorevler art arda uygulanir. Bu yontemde 6grenci, art arda iki
denemede ayni beceriyi uygulamadan becerileri sirayla yapmadan bir digerine
gecebilir. Rastgele alistirmanin avantajlarindan biri, temelindeki hipoteze gore
ogrenmeyi kolaylastirmasidir. Ogrenci (A) etkinliginden (B) etkinligine gegtiginde,
(B) etkinliginin ¢oziimiinii olusturan islemler (A) etkinliginin ¢ézliimiine katki saglar
ve (A) etkinligi birka¢ denemede tekrar yapilmadiginda unutulur. Ogrenen, kendisi
i¢in yeniden bir ¢oziim tiretmelidir. Bu nedenle, uygulamadaki performans nispeten
cok =zayiftir. Ancak ¢Oziim iiretme siirecinin O6grenci ic¢in faydali oldugu

varsayilmaktadir.

Rastgele egitim uygulamasinin faydali sonuglarindan biri, her rastgele alistirma

girisiminde gorevin degistirilmesinin, gorevleri birbirinden daha belirgin hale
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getirmesi ve Ogrencinin hafizasinda net bir anlam ifade etmesidir. Istege bagh
rastgele egzersiz i¢in dnemli diizenlemelerden biri de tekrardir. Bu, egzersiz yapan
kimselerin en iyi performansa ulasana kadar gorevi tekrar tekrar deneyimlemeleri

gerektigini dogrular. Dogru hareketi olusturmak i¢in tekrar sarttir (Wajeeh, 2000).

Rastgele alistirmanin dezavantajlarindan biri, ozellikle algisal (s6zel) asamada, ilk
O0grenme girisimlerinde, sirali alisttrmanin  rastgele alistirmadan daha etkili
olabilmesidir. Bunun nedeni, 6grencinin boliimleri basariyla tamamlamak icin
tekrarlanan denemelere ihtiya¢ duymasidir. Ancak hareketle ilgili basit ve yaklasik
bir fikir edindikten sonra sirali alistirmay1 birakip rastgele alistirmaya dogru hareket

etmelidir (Muhammed, 2000).

Siralt ve istege bagh rastgele egzersiz yontemlerinin 6grenme iizerindeki etkilerini
belirttikten sonra bu yontemlerle amacin en iyiye ulasmak oldugu ifade edilebilir.
Ancak aligtirmalarin  dagitimi ve Ogrencinin performanstaki hareketi icin bu

yontemler diizenlenmelidir.

Ayrica beceri tiirii, ayrilan siire ve alistirmanin Ozelliklerine gore alistirmanin

cesitlendirilmesi de biiylik 6nem tasimaktadir.

2.5. YER HAREKETLERI

2.5.1. Yer Hareketleri Kavram

Yer hareketleri, jimnastik aletlerinde ¢alismak i¢in 6nemli bir temel olusturur.
Ciinkii bu hareketler, diger donanim becerilerinin omurgasidir. Bu hareketleri saglam
bir sekilde yapmak, 6grencilerin kinetik gruplarda ustalagmasina yardimci olarak
onlara diger jimnastik takimlariyla zor hareketleri gergeklestirme yetenegi verir. Zira
bu hareketler, ¢esitli hareketler arasindaki bir baglant1 gérevi goriir. Ayrica cesaret,
irade, sabir, atilganlik ve 6zgiiven gibi birgok 6zelligi de gelistirir. Zor hareketlerin

egzersizi sirasinda korku ve tereddiit faktorlerini azaltir (Abdul Hadi, 2005).
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Basit yer hareketlerinde ustalasmak, diger aletlerdeki hareketlerin yani sira zor
hareketleri gergeklestirmeye yardimci olacak biiyiik beceri ve uyumluluk kazandirir.

Ciinkii hepsi birbiriyle yakindan iliskilidir (Sawsan vd., 1983).

Yaqoub, ve Abdel Baseer (1985). gore de yer hareketleri, jimnastik hareketlerinin
onemli bir bilesenini olusturur. Oyle ki, jimnastik isleriyle ilgilenenler, yer
hareketlerini jimnastigin temeli oldugu konusunda hemfikirdir. “jimnastikte yeni
baslayanlar, daha zor becerilerin bir¢cogunu edinmenin temeli olacak bazi basit
hareketlere biiyiik 6nem vermelidir”, demektedir (Abdul Hadi ve Ali ve Hanoun,
2008).

2.5.2. Yer Hareketlerinin Onemi

Yer hareketleri, jimnastik sporu konusunda egitici ve dgretici bir yaklagimdir. Ciinkii
yer hareketleri, jimnastik aletlerinin Ggretiminin temel tasidir. Yer hareketleri,
Ogrenilerek uzun vadeli psikolojik hazirlik i¢in 6nemli bir temel olan istemli
ozelliklerin gelisimine katkida bulunur. Yer hareketleri oyunculari, tek ayakli veya
iki ayakli tirmanma becerilerini kullanir. Bu kullanim diger jimnastik ekipmanlarmin
cogunda bulunur. Yer hareketleri jimnastik kondisyonunu 1yilestirir. Bu, becerileri

farkli cihazlarda gerceklestirmeye etkili bir sekilde katkida bulunur (Adli, 1998).

2.5.3. Yer Hareketleri Minder

Yer hareketi minderi bir takim 6zellikler fark vardr (Abdul Sattar ve Aida, 1991).

e Kullanim- Yer hareket aleti kadin ve erkekler igin artistik jimnastikte ve
ritmik jimnastikte kullanilir.

e Sekil- Yiizeyi diiz, kirilmaz, yiiksekligi yerden 12 santimetreden fazla
olmayacak ve kare seklinde olacaktir.

e (Cevre- Minderi ¢evresi de diiz olmali, yatay olarak yerlestirilmis ve kirilmaz
olmal1 ve genisligi 2 metreden az olmamalidir

e Olgiiler- kare seklinde 12 x 12 metre, yiikseklik maksimum 12 santimetredir.
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e Ortii icin aranan nitelikler- Dis yiizey, sertlesmeyen, kemiklesmeyen ve
sirtinme sirasinda tutusmayan ve iizerinde egzersiz yapilirken ses
¢ikarmayan yumusak esnek bir malzeme ile kaplanmalidir.

e Minderi rengi kirmizi ve mavidir.

i im

I4m

Sekil 2.1. Yer hareketi minderinin olgiileri.

2.5.4. Yer Hareketleri Minderi Uzerinde Yapilan Beceriler

Jimnastigin  temel becerilerde ustalasmak, basariya ulagmak igin siirekli egzersiz,
irade, sabir ve azim gerektirir. Temel beceriler oyuncunun en iyi sonuglara ulagmak
icin oyunun gerektirdigi tim durumlarda gergeklestirmesi gereken hareketleri ifade
eder. (Mohamed ve Hamdi, 1997).

Saeb, ve Abdel Salam, (1979). tarafindan s6z konusu beceriler su sekilde

bolimlenmistir:

e One hamle durusu

e Geri hamle durusu
e One Dogru Takla

e Geriye Dogru Takla
e Bas iistii durusu

e Amut hareketi

o Kartvil hareketi

e Uberslak hareketi
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2.5.4.1. Amut Hareketi

Amut hareketinde dururken viicudun sekli, ellerden baslayip kollardan, omuz
eklemlerinden, govdeden ve bacaklardan gecerek iki tarakla bitecek sekilde diiz olur.
Kollar gogiis genisliginde tutulur. Ellerin parmaklari, disa dogru hafif cikartilir.
Basparmak uglarindan iki ¢izgi ¢ektigimizde omuz eklemi uzatilmis olarak viicudun
ortasinda bulusmalidir. Bas kollarin arasinda, hafifce dne dogru kaldirilmis ve yere
dogru bakacak sekilde durur (Sek. 2). Eller iizerinde dururken viicut (180) derecelik
bir aciyla yarim daire keser. Ciinkii kollar ve omuzlar viicudun merkezidir ve
agirhigm tasir. Dis kuvvet (yercekimi) viicudun dengesizliginde islevini yerine
getirir ve ayakta dururken, viicudun agirligi dayanak noktasinin disindayken etkisini
her iki durumda da gosterir. Yer ¢ekimi, bedeni yere dogru ¢ekmek igin calisir.
Sporcu, cismi diiz bir pozisyonda stabilize etmek ve dengesini korumak i¢in
(potansiyel enerji) prensibini kullanmasi gerekir. Bu, viicudun agirlik merkezini
dayanak noktasinin lizerine yerlestirerek ve viicudun tiim kaslarini, 6zellikle kalganin

biiyiik kaslarini sikilastirarak yapilir.

Potansiyel enerji: Cismin i¢ kuvveti, cismin dis kuvvetine esit oldugunda,
aralarindaki toplam sifir olur ve cisim denge haline gelir. (Abdiilhak ve Lidova,
2003; Shaima ve Yacoub, 2009).

Sekil 2.2. iki Amut hareketi.
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e Hareketin Egitimsel adimlar:

1. 1ki dgrenci yiiz yiize amut hareketinde durur ve eller iizerinde durmak igin
yiikselerek donerler.

2. Duvara yaslanarak amut hareket durulur.

3. Duvara kars1 amuda kalkma hareketi yaptiktan sonra iki tarakla duvari biraz
iterek eller ilizerinde durmaya calisilir Eller ve duvar arasindaki mesafe
yaklagik 50 cm'dir.

4. Bir arkadas yardimiyla ellerin lizerinde ayakta durulur

5. Yardim almadan ayakta durma hareketi yapilir (Abdel-Al ve Al-Sayed, 2002)

Yaygin hatalar:

Kollar ve omuz eklemleri bikiiliir.
Gogiis ve sirt egilir.

Omuzlar 6ne dogru ¢ikarilir.
Bacaklar biikiiliir.

Bas One veya arkaya dogru egilir.
Parmaklara ice dogru ag1 verilir.
Karn, kalca ve sirt kaslar1 gevsetilir.

Eklem ve kalga kaslar1 gevsetilir (Abdul-Majid ve Al-Yasiri, 2003).

O N o gk~ D PE

2.5.4.2. Uberslak Hareketi

Uberslak durustan sirt {istii yatisa gecerken bacaklarin belden vurusu ve ellerin yeri
itisiyle yapilan ayaga kalkma hareketidir. Hareket yapilirken eller yerde, iki bacak
birbirine yakin olur ve ellerin iizerinde durma asmasina gelinir. Ardindan, ellerle
zemini iterken kalcayr blikme hareketiyle asagi dogru bakilir (Sekil 3). Amut
hareketi, ayakta durmak, ziplamak ve etrafta kosmak suretiyle de yapilabilir. Bu
nedenle egitimciler, el {istiinde ters durmay1 ogrettikten hemen sonra bu hareketi

ogrettikleri goriilmektedir (Shaima ve Yacoub, 2009).
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Sekil 2.3. Uberslak hareketi.

e Hareketin Egitimsel Adimlari
Yana takla atma becerisi, ayakta durarak ve kosarak, elleri yer koyup sert bir sekilde
iterek gerceklestirilir. Eller lizerinde durup govde bikiilerek eller ile itilir ve
dogrudan yiiksege ziplanir. Bu, elleri yere sertce iterek hizli doniis siirecini 6gretmek

i¢indir.

e Uberslak hareketi yapilirken yapilan muhtemel hatalar:
Kollar ve bacaklar biikiiliir.

Serbest kalan bacak yana sallanir.

w N e

Elleri yerlestirmeden 6nce govde biikiiliir ve eller {izerinde durarak viicut 6ne
itilir.

4. Eller tlizerinde durma asamasinda bacaklar hizli bir sekilde birlestirilmeden
yere ulasincaya kadar agik tutulur.

5. Ayni anda iki elle zemini iterken iki ayak da kapatilmaz.

2.5.4.3. Kartvil Hareketi

Kartvil hareketi, glizel ve gerceklestirmesi kolay bir harekettir. Yarigsmaci, hangi
egzersizi yaparsa yapsin mutlaka yer hareketlerine bagvurur. Bu hareketi, kiigiik
cocuklar bile dogru bir sekilde yapabilirler. Zira sokaklarda, popiiler magazalarda,
parklarda ve okul bahgelerinde bunlara gokga rastlanir (Abdiilhak ve Beni Atta,
2006). Viicut, kartvil hareketini yaparken derin yatay ekseni etrafinda yanal yonde
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tam 360 derecelik bir doniis yapar. Hareketin dayanak noktas1 birbiri ardina eller ve
sonrasinda birbiri ardina ayaklardir. Bu nedenle harekete kartvil ad1 verilmistir.

Harekette viicudun agirlik merkezi, omuzlarin iizerinde ve tam olarak ortada ve diiz
kalgalarda, govdede ve bacaklarda devam etmelidir. Boylece viicut 6grencinin

hareketinde yoneldigi yone dogru diiz bir ¢izgide kalmalidir.

Sekil 2.4. Kartvil hareketini adimlart.

Viicudun agirlik merkezinden herhangi bir sapma, hareketin basarisiz olmasina ve
onu dogru dikey dairesel bigimde gerceklestirememesine yol acar. Bu da 6grencinin
diismemek icin viicudunu biikmesine ve istenmeyen bir viicut biikiilmesine yol agar

(Abdiilhak, 2011).

Hareket, yan durma, ayakta durma, ziplama, yiiriime ve kosma gibi birka¢ farkl
pozisyonda gergeklestirilebilir. Hareket i¢in en kolay baslangi¢ pozisyonu, kollar
yanlara dogru yukar1 kaldirilmis yanlara agik bir sekilde durmaktir. Bu pozisyondan
hareket, sol bacagin kaldirilmasiyla baglar (hareket yonii sola). Viicudun agirlik
merkezinin lizerine kaymasi igin tekrar bir kenara konarak govde hafif bir salinmayla
sola dogru biikiiliir. Sol el, uzatilmasi gereken yere konarak sol bacaktan (50-60) cm
mesafe birakilir. Bu sirada sag bacak, biiyiik bir tarafi yukari sallanarak ve bas biraz
geriye kaldirilarak yerden ziplanir (Abdel-Al, ve Al-Sayed, 2002). Sol bacaktan
gliclii bir itme ile iki acik bacakla viicut salinir, eller iizerinde durarak gecilir,
bdylece viicudun agirlik merkezi tam ortada olur. Sol el ile yer itilir, boylece sag
bacak yere konarak cismin agirlik merkezi sag ele kayar Sag kol ile aras1 (50-60)

cm'dir. Sag elle zemini ittikten sonra govde ilk konumuna ulasmak icin yukari

kalkar.
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BOLUM 3

YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, arastirmada kullanilan yontem ve teknikler,
arastirmanin ¢alisma grubu ve calismada yer alan veri toplama araglar1 ve

arastirmanin uygulama asamalarina yer verilmistir.

3.1. ARASTIRMANIN YONTEMI

Arastirma modeli olarak Campbell ve Stanley (1996) tarafinda gelistirilen 6n test son
test kontrol gruplu deneysel yontem kullanilmistir. Arastirmada uygulama yapilan
deney ve kontrol grubu ogrencilerine deneysel islem Oncesi ve sonrast belirli
parametrik testler uygulanmigtir. Deneysel yontemin ¢alismalardaki 6nemine vurgu
getiren Novak (Aktaran: Yaman, 2003), bu tiir aragtirmalarin programlari
destekleme, Ogrencileri aktif hale getirme gibi bir¢ok 6zelligi ortaya ¢ikardiginm
vurgulamistir. McMillan’a (2000) gore biitiin deneysel arastirmalarda var olan temel
Ozellik bagimsiz degiskenlerin kontrol edilebilmesidir. Bununla birlikte zorlu
bilimsel faaliyetin en Onemli &zelligi, s6z konusu faaliyette deneysel yOntemin

kullanilmasidir (Wajih, 2002).

Deneysel yontemin uygulandigi ¢alismalarda oncelikli olarak test edilecek 6zelligin
belirlenmesi, &grenme ortammin ve Ogrenci Ozelliklerinin gdzden gecirilmesi
gerekmektedir (Cobb v.d., 2003). Bu g¢alismada, test edilecek Ozellikler g¢alismanin
amacia uygun olarak belirlenmis, 6grenme ortami spor bransina ve uygulanacak
olan parametrik testlere uygun olarak diizenlenmistir. Ogrencilerin  hazir

bulunusluklar1 dikkate alinarak uygulamaya gecilmistir.
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3.2. ARASTIRMANIN EVREN VE ORNEKLEMI

Arastirmada rastgele drneklem yontemi kullanilmis olup, bu yontem sistematik ve
rastgele segilen durum Orneklerinin arastirmanin amaci dogrultusunda amagh bir
sekilde tasnif edilmesidir (Marshall ve Rossman, 2014). Arastirmaci Oncelikle
rasgele yontemi kullanarak evrenden bir 6rneklem grubu belirlemekte ve daha sonra
bu grup i¢inden arastirmaya en ¢ok katki yapacagini diistindiigii kiictik bir alt grubu
segmektedir (Tashakkori ve Teddlie, 2010). Bu tiir bir se¢im ydntemi, aragtirmaciya
toplulugun tiim {iiyelerinin se¢ilen 6rneklem arasinda yer almasi i¢in esit bir firsat

vermeyi amaclamaktadir (Kandil, 1999).

Arastirmanin evrenini, 2021-2022 akademik yili Kerkiik Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Bilimleri Yiiksekokulu birinci simmif 6grencilerinden rastgele O6rneklem
yontemine gore belirlenmis toplamda 30 6grenci olusturmaktadir. Ancak uygulama
sirasinda basarisiz olan 6grenciler ve sakatlananlar hari¢ tutulmus, 6érneklem sayisi
grup basma 10 Ogrenci olacak sekilde deney ve kontrol olmak lizere iki gruba
ayrilmugtir. Iki gruba ayrilan katilimcilarm herbirine kura ile belirlenen numaralar
verilmis, katilimcilar tek ve ¢ift sayilar olmak iizere iki gruba ayrilmistir. Tek sayilar
istege bagh rastgele egzersiz yontemi uygulanan deney grubunu temsil ederken, ¢ift
sayilar ise brang 6gretmeninin artistik cimnastikte kullanildig: klasik yontem olan ve
ogretmen plani ile sabitlenerek hareketler arasi gecise izin vermeyen yontemin

kullanildig1 kontrol grubunu temsil etmektedir.

3.3. VERIi TOPLAMA ARACI

Arastirmac1  tarafindan tasarlanan bir degerlendirme formu kullanilarak
degerlendirme 10’luk puan sisteminde yapilmistir. Her &grenciye iki deneme hakki
verilmis, secili beceriler deney grubu ve kontrol grubunda hakemler tarafindan
degerlendirilmistir. Ancak bu asamada hakemlere katilimcilarin deney grubu ya da

kontrol grubunda oldugu bilgisi verilmemistir.

Hakemler artistik jimnastik alaninda uzmanligi bulunan akademisyen ve antrenorler

arasindan belirlenmis olup denecklerin performanslarindan en iyi deneme esas
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alimmistir. Puan degerlendirmesi katilimecinin performanst iizerinde 4 hakemin

uzlastig1 ve 1'den 10'a kadar olan bir puan olarak kayda gegirilmistir.

Artistik jimnastik Ogrenme alaninda uzman goriisleri alindiktan sonra artistik
jimnastikte segili olan becerilerin Ogrenilmesinde rastgele antrenman modeli

kullanilarak bir program hazirlamigtir.

3.4. ARASTIRMANIN UYGULAMA ASAMALARI

3.4.1. Yer Minderi I¢in Becerilerin Belirlenmesi

Yer hareket minderinin en 6nemli temel becerilerini belirlemek amaciyla aragtirmaci
ek bir anket diizenlemistir. Daha sonra bu anket, sanatsal jimnastik, kinestetik
ogrenme, testler ve Ol¢iim alanlarinda uzman bir gruba sunulmustur. Bu, minder
hareketlerinin en Onemli temel becerilerini belirlenmek amaciyla yapilmistir.
Uygulanan anket sonuglarina gore ortaya ¢ikan en onemli ii¢c beceri Amut, Uberslak
ve Kartvil olarak belirlenmistir. Buna bagl olarak da arastirma kapsaminda

uygulama becerileri olarak bu {i¢ beceri kabul edilmistir.

3.4.2. On Uygulama

On uygulama, arastirmacinin test sirasinda karsilastig1 olumlu ve olumsuz durumlart
tespit edebilmesini ve bu durumlara kars1 6nlem almasini saglamaktadir (Kasim vd.,
1989).

Yardimer ¢alisma ekibi olusturularak Kerkiik Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Fakiiltesi 0Ogrencilerinden olusan bir grup O&grenci {zerinde, on
uygulamalart gerceklestirilmis ve bu uygulamalar iki ayri1 giin olacak sekilde

uyarlanmistir.

On uygulama, asagida belirtilen durumlar1 kontrol igin planlanmistir.

e On uygulama icin secilen drneklem diizeyini tespit etmek
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e Uygulamanin yapilacagi siireyi belirlemek

e (alisma ekibinin yeterliligini ve testleri ne derece anladiklarini belirlemek

e Kullanilan arag ve gereclerin gegerliligini sanmak

e (alismaya katilan 6grencilerin giivenlik ve biitlinliigiinii saglamak i¢in

gerekli tedbirleri almak

On uygulamalar, dlgme, degerlendirme ve veri toplamada kullanilan temel ve énemli
araclardandir. Bunlar, arastirma evreni veya tiim arastirma toplulugu tiyelerinin bir
ornegini tanimlamak ve Olgmek icin tasarlanmus araglardir (Nuri, 2003). On
testlerinin uygulanabilir olmasi ve dogru bilimsel temellere dayanmasi igin
¢alismanin Oncesinde arastirmaci tarafindan deney ve kontrol gruplarina uygulanacak

becerilere iligkin bilgilendirme notu verilmistir.

Bu asamada asagidaki adimlar izlenilmistir.

o Kamera, denegin gorebilecegi uygun bir yere kurulmustur.

e Ogrencilere birden ona kadar numara verilerek buna uygun siraya gegmeleri
saglanmustir.

e Ogrenci beceriyi gerceklestirmeye baslamadan 06nce video kayd:

baslatilmistir.

Aragtirmanin uygulama siirecinde Kerkiik Universitesinde gorevli 2 &gretim
elemanindan yardim alinmigtir. Program tasarlarken ve uygularken arastirmaci
asagidakileri dikkate almistir: Programin her grup i¢in uygulanmasi es zamanl
olarak 9 hafta stirmiistiir. Bu tniteler haftada iki giin uygulanmis olup toplamda 18
caligma giinii olarak yuriitiilmistiir. Program genel ve 0zel alistirmalar icermistir.
Caligmalar egitim bolimii ve uygulama boliimiinden olugsmustur. Resimler ¢izimler
kullanilmis;  beceriler, jimnastik¢i tarafindan  gergeklestirilen bir  videoda
gosterilmistir. Bununla 6grencilerin hareket programlarini gelistirmek ve diizeltmek
amaglanmistir. Calismalar, her iki grup icin de 45 dakikalik siirelerle uygulanmas,

thitya¢ duyuldugunda 5 dakika dinlenme aralar1 verilmistir.
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3.4.3. Son Test

Egitim programi ve on sekiz iinitenin uygulanmasi tamamlandiktan 3 giin sonra,
arastirma Ornekleminin son testleri yapilmistir.  Testler Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Yiiksekokulu jimnastik salonunda ve yardimci ¢alisma ekibi esliginde
yapilmig olup testlerin sonuglarini etkileyen degiskenlerden kaginmak igin testlerin
zamani ve yeri, kullanilan beceri ve araglarin degerlendirilmesi ve uygulama yontemi

acgisindan on testlerde kullanilan sartlar birebir dikkate alinmistir.

3.5. VERI ANALIZi

Elde edilen ham puanlart islemek i¢in SPSS24 paket programi kullanilmistir.
Calisma grubunun sayilariin her iki grupta da 10 katilimci olmasi nedeniyle non-
parametrik testlerden mann whitney-u kullanilmistir. Arastirmanin uygulanacagi
deney ve kontrol gruplarinin birbirine gore benzerlik diizeylerini incelemek icin

bagimsiz gruplarin karsilagtirilmasi yapilmastir.

3.6. SAYILTILAR

Arastirma kapsaminda belirlenen uzman hakemlerin verdikleri puanlarin aragtirmaya

katilan deneklerin performanslarini yansittigi varsayilmaktadir.

3.7. SINIRLILIKLAR

Arastirmada elde edilen veriler 2021 -2022 Kerkiik Universitesi beden egitimi ve
spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinden elde edilmis olup bu veriler 10 deney, 10

kontrol grubu 6grencisi verileri ile sinirhdir.

Arastirma kapsaminda elde edilen ve analizi yapilan veriler hakemlerin

degerlendirme puanlari ile siirhidir.
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BOLUM 4

BULGULAR

Bu béliimde arastirmadan elde edilen sonuglar ayrintili bir sekilde verilmis, deney ve

kontrol gruplarina iliskin bulgular tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 4.1. Kontrol ve denek grubunun yas, boy ve viicut agirliklari ortalamalari ve
standart sapmalari.

Deney Kontrol

Ort SS Ort SS
Yas (yil) 20,20 0,91 20,70 1,05
Boy (cm) 17220 393 |17240 |[5,29
Viicut Agirhg | 70,30 5,81 70,40 5,03
(kg)

Tablo 4.1°de bulgular arastirmadaki rastgele ye kurallar se¢ilmis Deney ve kontrol

grubunun yas boy ve viicut agirlig verileri goriilmektedir.

4.1. DENEY VE KONTROL GRUPLARININ ARTISTIK JIMNASTIK
HAREKETLERININ ON TEST OLCUM SONUCLARINA iLiSKIiN
BULGULAR

Tablo 4.2. Deney ve kontrol gruplarinin amut hareketine yonelik 6n test 6lgiim
sonuglarmin karsilastirilmasi.

Grup N Sira Ort. Sira Topl. U p
Deney 10 10,05 100,5

455 0,70
Kontrol 10 10,95 109,5
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Tablo 4.2°de verilen analiz sonuglarina gore; artistik jimnastik hareketlerinden amut
hareketine yonelik 6n test sonuglarinin deney ve kontrol gruplari ile arasinda anlaml

bir farklilik olmadig1 saptanmistir (p=0,7).

Tablo 4.3. Deney ve kontrol gruplarmin iiberslak hareketine yonelik on test
sonuclarinin karsilastirilmasi.

Grup N Sira Ort. Sira Topl. U p
Deney 10 11,40 114,00

41,000 0,47
Kontrol 10 9,60 96,00

Tablo 4.3’de verilen analiz sonuglarina gore; artistik jimnastik hareketlerinden
iiberslak hareketine yonelik 6n test sonuglarinin deney ve kontrol gruplan ile

arasinda anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir(p=0,4).

Tablo 4.4. Deney ve kontrol gruplarinin kartvil hareketine yonelik On test
sonuclariin karsilastirilmasi.

Grup N Sira Ort. Sira Topl. U p
Deney 10 11,35 113,50

41,500 0,3
Kontrol 10 9,65 96,50

Tablo 4.4’de verilen analiz sonuglarina gore; artistik jimnastik hareketlerinden
kartvil hareketine yonelik on test sonuglarinin deney ve kontrol gruplari ile arasinda

anlaml bir farklilik olmadig: tespit edilmistir(p=0,3).

4.2. DENEY VE KONTROL GRUPLARININ ARTISTIK JIMNASTIK
HAREKETLERININ SON TEST OLCUM SONUCLARINA ILiSKIN
BULGULAR

Tablo 4.5. Deney ve kontrol gruplarinin amut hareketine yonelik son test 6l¢iim
sonuglarmin karsilastirilmasi.

Grup N Sira Ort. Sira Topl. U p
Deney 10 15,2 152

3,000 0,00
Kontrol 10 5,8 58
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Tablo 4.5’te verilen analiz sonuglarina gore; artistik jimnastik hareketlerinden amut
hareketine yonelik son test sonug¢larinin deney ve kontrol gruplar ile arasinda
anlaml farkliliklar oldugu tespit edilmistir (p=0,00). Bu durumda ortalama sonuglar
incelendiginde tizerinde arastirma yapilan grup olan deney grubunun amut hareketini
o6grenmeye yonelik etkilenme durumunun son test sonuglarinin kontrol grubuna gore

daha yiiksek oldugu saptanmustir.

Tablo 4.6. Deney ve kontrol gruplarinin {iberslak hareketine yonelik son test
sonuglarinin karsilastirtlmast.

Grup N Sira Ort. Sira Topl. U p
Deney 10 15,50 155,00

0,00 0,00
Kontrol 10 5,50 55,00

Tablo 4.6’da verilen analiz sonuglarina gore; artistik jimnastik hareketlerinden
tiberslak hareketine yonelik son test sonuglarinin deney ve kontrol gruplar ile
arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p=0,00). Bu durumda ortalama
sonuglar incelendiginde iizerinde arastirma yapilan grup olan deney gurubunun
iiberslak hareketini 6grenmeye yonelik etkilenme durumunun son test sonuglarinin

kontrol grubuna gore daha yiiksek oldugu saptanmaistir.

Tablo 4.7. Deney ve kontrol gruplarimin kartvil hareketine yonelik son test
sonuglariin karsilastirilmasi.

Grup N Sira Ort. Sira Topl. U p
Deney 10 15,50 155,00

0,00 0,00
Kontrol 10 5,50 55,00

Tablo 4.7°de verilen analiz sonuglarina gore; artistik jimnastik hareketlerinden
kartvil hareketine yonelik son test sonug¢larinin deney ve kontrol gruplari ile arasinda
anlaml bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p=0,00). Bu durumda ortalama sonuglar
incelendiginde iizerinde arastirma yapilan grup olan deney gurubunun kartvil
hareketini 6grenmeye yonelik etkilenme durumunun son test sonuglarmin kontrol

grubuna gore daha yiiksek oldugu saptanmistir.
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BOLUM 5

TARTISMA VE SONUC

5.1. TARTISMA

Bu bolimde bulgular kisminda elde edilen veriler yorumlanarak, benzer
arastirmalarda elde edilen sonuglarla birlikte analiz edilmistir. Bu baglamda yapilan
aragtirmada artistik jimnastikte istege bagh rastgele egzersiz planlama yontemine
gore hazirlanan egitim programinin amut, tiberslak ve kartvil hareketleri tizerindeki

etkisi agisindan ele alinip incelenmistir.

Elde edilen istatiksel analizlere gore, artistik jimnastik hareketlerinden amut,
iiberslak ve kartvil yer hareketlerine yonelik 6n test sonuglarinin deney ve kontrol
gruplari ile arasinda anlamli bir farklilik olmadigi belirlenmistir. Bu durumda deney

ve kontrol gruplarinin 6lglim 6ncesinde esit olduklart belirlenmistir.

Bununla birlikte deney ve kontrol gruplariin artistik jimnastik hareketlerinin son
test Olglim sonuglarina iligkin bulgular incelendiginde artistik jimnastik
hareketlerinden amut hareketine yonelik son test degerlerinde deney grubu ile
kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir. Bu durumda rastgele Ogretim yoOntemine goére uygulanan Ogretim
programina tabi tutulan 6grencilerin beceri diizeylerindeki artisin kontrol grubundaki
verilerine oranla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Benzer c¢alismalar
incelendiginde yapilan bir ¢alismada kadin jimnastik 6grencilerinin amut hareketini
ogrenmelerine  yonelik uygulanan Ogretim programinda deney  grubunun
performansinin daha etkin oldugu belirlenmistir. (Faris, 2020). Bununla birlikte Fitts
(1984), deney grubunun kontrol grubuna gore beceriyi daha iyi Ogrendigini
vurgulamis ve bu durumu istege bagli rastgele egzersizin 6zelligi olan Ortiisen

becerilerin, 6grenciyi her beceri i¢in motor programi ezberlemeye zorlamasi seklinde
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ifade etmis, ayn1 zamanda beceriler arasindaki hareketin, motor programla mesgul
olmast ve bir planin yeniden olusturulmasini saglarken, becerinin her tekrarinda

motor gorevinin yerine gelmesinin 6grenme siirecini pekistirdigini belirtmistir.

Deney ve kontrol gruplarinin iiberslak hareketine yonelik son test sonuglari
incelendiginde iiberslak hareketine yonelik son test sonuglarinda deney ve kontrol
gruplar1 arasinda deney grubu lehine anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir.
Deney grubundaki 6grencilerin rastgele 6gretim yontemine gére uygulanan 6gretim
programi ile elde ettikleri iiberslak beceri diizeyinin kontrol grubunun diizeyinden
daha yiliksek oldugu oOnem arz etmektedir. Literatiirde benzer c¢alismalar
incelendiginde; uygulanacak 6gretim programinin degismesi veya iyilestirilmesinin
ogrenciler tizerinde olumlu etkiler yarattigini beliten Wajeeh, (2000) bu durumu
istege bagli rastgele egzersiz programinda uygulanan her becerinin bir diger beceriyi
de etkileyerek daha kalic1 oldugu ve 6grencilerin performanslarini daha belirgin hale
getirdigi seklinde ifade etimistir. Benzer bir arastirmaya goére Karmelis Futbol
Kuliibii oyuncularina uygulanan rastgele antrenman planlama yOnteminin
oyuncularin performanslari iizerinde olumlu etkiler yarattig1 tespit edilmis, ayrica
performansin gelistirilmesinde rastgele 6gretim yonteminin sirali 6gretim yontemine

gore daha iyi sonuglar verdigi belirtirlmistir (Rashid, 2009).

Deney ve kontrol gruplarinin kartvil hareketine yonelik son test sonuglari
incelendiginde artistik jimnastik hareketlerinden kartvil hareketine yonelik son test
sonuglarinda deney ve kontrol gruplar1 arasinda deney grubu lehine istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Deney grubundaki 6grencilerin
rastgele Ogretim yontemine gore uygulanan Ogretim programi ile elde ettikleri
Kartvil beceri diizeyinin kontrol grubunun diizeyinden daha yiiksek oldugu dikkat
¢ekmektedir. Benzer arastirmalar incelendiginde, son testlerinin analiz sonuglarinda
deney grubunun kontrol grubuna goére daha iyi sonuglar elde ettigini belirten Amer,
(1998), bunun nedenini, becerilerin performansi tamamen 6grencinin i¢ kontroliine
baglh olan rastgele alistirmanin dogasiyla uyumlu olmasina baglamaktadir ve bu
duruma ek olarak 6grenci beceriyi 6grenirken belirli formiil ve diisiince boyutuna
ihtiyag  duymaktadir. Bu  bakimdan  Ogretici  becerinin  tiirlini, nasil

gerceklestirilecegini ve onu kullanma amacim dgrenciye tanitilmalidir. Ogrencinin
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gerceklestirdigi beceriler, nitelik ve nicelik olarak yetenekleriyle orantili olmali; en
yiiksek diizeyde 6grenme yoluyla elde edilebilecek bir egitim durumuna uygun ideal
bir tekrar miktar1 belirlenmelidir seklinde ifade etmektedir. Litertiirde arastirma
sonuglarini destekler nitelikte benzer c¢alismalar mevcuttur (Laftah, 2015; Wafaa,
2000; Al-Jubouri, 2015; Susan, 2013).

Tiim bunlarla birlikte literatiirde az sayida farkli sonuglar belirten arastirmalar da
mevcuttur. Bunlardan birinde becerilerin 6grenilmesinde uygulanan bulus yolu ile
Ogretim yoOnteminin rastgele 6gretim yontemine gore daha iyi sonuglar elde ettigi
belirtilmistir (Ghada, 2014). Uygulanan her farkli yontemin beceriler iizerinde
etkisinin oldugunu belirten Hasan (2016), arastirmasinda kartvil ve amut hareketinin
ogretiminde uyguladigi iki farkli yontemin de beceri gelisimi {izerinde etkili

oldugunu ifade etmistir.

Sonu¢ olarak uygulanan rastgele Ogretim programinin Ggrencilerin  6grenme
becerileri iizerinde olumlu etki yarattigi ve performanslarini etkiledigi tespit
edilmistir. Arastirmact performanstaki bu gelismeyi; 6grencilerin odaklanmalarina,
dikkatlerine ve performanslar1 hakkinda farkli geri bildirim kaliplart elde etmelerine
yardimci olan rastgele 6gretim yontemi alistirmalarinin etkinligine baglamaktadir.
Ayni zamanda, motor beceri performansmin dogasinin daha iyi anlagilmasina
yardimci olan zihinsel diisiince de buna katkida bulunmaktadir. Bu bulgular
destekler nitelikte sonuglara ulagan Nabil (2005), motor becerinin zihinde dogru bilgi
ve tekrar ile gelistigini vurgulamis, Muhammed (2011), ise oyuncunun beceriyi

stirekli tekrarlama yoluyla otomatik olarak gergeklestirebilecegini aktarmigtir.

Bununla birlikte kontrol grubu ile izlenen geleneksel yontemin (agiklama ve model
kullanimi) 6grenme becerileri iizerinde olumlu bir etkisinin olmasinda 6greticinin
becerileri agiklanmasina ve doniit vererek hareket tekrar1 saglamasina ayrica, 6grenci
takibine, hatalarin diizeltilmesine ve kontrol grubu iiyelerinin egitim birimlerine olan
bagliligina dayandirmaktadir. Youssef Katami’nin (2011) da Cabbar’dan (2000)’ da
gore beden egitimi Ogretmeni, O6grencilerin sportif faaliyetlerine yon vermesi
acisindan egitim siirecinin ana faktoriidiir. Bununla birlikte 6gretmen, &grencilere

egitimin amaglarina ulagmak i¢in ¢ok ve dikkatli ¢alisma ile birlikte istek ve
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motivasyon asilar. Iyi bir 6gretmen dersi hazirlayan, diizenleyen ve organize eden
kisidir. Dersin uygulanmasi sirasinda bireysel farkliliklar1 goz 6niinde bulundurarak
Ogretim becerilerinde kolaydan zora dogru verir. Bunun yan sira iyi bir 6gretmen,
dogru ogretim yontem ve metotlarim segme, amaglarin gerekleri dogrultusunda

bunlardan uygun olanlar1 kullanma becerisine sahiptir.

Bu nedenle 6grenci, zaman zaman anlik ve degisen bir ortama ihtiyag duyar. Khion
(2002)’a gore beceriler degisken ¢evre kosullar altinda uygulanmalidir. Bu, hizli ve
uygun yanitlar gerektirir. Cilinkii her uygulama, farkli ¢evre kosullar1 nedeniyle diger

uygulamadan farklidir.( Khion, 2002).

Ayrica beceride en sik yapilan hatalarin ortaya konmasi ve en iyi performansa
ulagsmak i¢in bu hatalarin diizeltilmesi 6grencinin motor performans sirasinda bu
hatalardan kaginmasina yardimci olmustur. Bu baglamda Asmaa (2005), 6grencinin
odagini dogru performanstan uzaklagtirmayacagini ve bir 6grenme deneyimi olarak
ele alinmasi gerektigini, yani elinden gelenin en iyisini yapmak i¢in hatay1

diizeltmesi gerektigini belirtir.

Arastirma kapsaminda elde edilen verilerin analizi sonucunda artistik jimnastikte
arastirma kapsaminda belirlenmis olan Amut, Uberslak ve Kartvil hareketlerinin
ogretiminde kullanilan istege baglh rastgele egzersiz yonteminin dgretmen plani ile
islenen derslere oranla daha etkili bir beceri gelisimi sagladig1 belirlenmis olup, tek
bir egitim biriminde birden fazla beceri lizerine ¢alisilmasi ve gesitli beceri tiirlerinin
rastgele ve art arda alistirmalar seklinde uygulandigi bu egzersiz yonteminin artistik
jimnastik egitiminde kullanilmasmin etkili olacagi sonucuna varilmistir. Bununla
birlikte artistik jimnastik egitimine katki sunacagi diisiiniilen asagidaki Oneriler

getirilmistir.

5.2. SONUC

e Diger jimnastik becerilerin Ogretiminde istege bagli rastgele egzersiz

programindan yararlanilmasi 6nerilebilir.
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Farkli branglarda rastgele 0gretim programindan yararlanarak arastirmalar
yapilmasi Onerilebilir.
Farkli Ogretim programlari uygulanarak rastgele Ogretim programinin

performans iizerine etkisi ile karsilagtirilmasi 6nerilebilir.
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Ek 2: Anket Formu

Karabiik Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Fakiiltesi

Lisansiistii / Yiiksek Lisans calismalari

Konu / Yer hareketleri minderi iizerinde en o6nemli temel becerilerin
belirlenmesi

Sayin...

Merhabalar,

Arastirmaci, “Artistik Jimnastikte Istese Bagh Rastgele Egzersiz Planlama
Yontemine Goére Hazirlanan Bir Egitim Programimin Bazi Yer Hareketleri
Uzerindeki Etkisi” bashkli calismasini, sizin tecrilbeniz ve bilimsel bilginiz
dogrultusunda yiiriitmeyi amaglamaktadir. Yer hareketleri minderi iizerinde en
onemli temel becerilerin se¢imi konusundaki yardiminiz i¢in tesekkiir ederiz.

Liitfen becerinin 6niine bir tik v'koyunuz.

Not:

1) En diisiik degerlendirme notu (1), en yiiksek degerlendirme notu (5)
derecedir.

2) Birden fazla secenek i¢in ayn1 derece verilebilir.

3) Formda belirtilmeyen uygun ve gerekli gordiigli tespitleri yukaridaki
hususlar1 dikkate alarak yapmaniz miimkiindiir.

Saygilarimla

Yiiksek lisans 6grencisi

Mahmud Yasin Gazi

Uzman ad1 /

Bilimsel baslik /

Ihtisas alani /

Is yeri /

imza /
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Ek 3: Yer hareket minderi iizerinde yapilan en 6nemli temel beceriler secim

formu

One hamle durusu

Geri hamle durusu

One takla hareketi

Arkaya takla

Bas iistii durusu

El iistii durus

Amut hareketi

Kartvil

Eller iizerinde ileriye

ziplama

Ek 4: Degerlendirenlerin isimleri

Kerkiik Universitesi/Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Yiiksekokulu

Maha Sabri Hasan Prof

Weam Amer | Dr. Ogr. | Kerkiik Universitesi/Beden Egitimi ve
Abdullah Uyesi Spor Bilimleri Yiiksekokulu
Metin Siileyman | Dr. Ogr. | Kerkiik Universitesi/Beden Egitimi ve
Salih Uyesi Spor Bilimleri Yiiksekokulu

Dr. Ogr. | Kerkiik Universitesi/Beden Egitimi ve

Moad Mana Allavi

Uyesi Spor Bilimleri Yiiksekokulu
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Ek 5: Deney ve kontrol gruplar i¢in degerlendirme formu
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Ek 6: Egitim iinite 6rnegi

Unite notlar::

1) Egitim iinitesinin siiresi 45 dakikadir.

2) Egitim Unitesinin sayis1 18’dir.

3) Ogrenci sayis1 10°dur.

4) 11k etapta Beden Egitimi Fakiiltesi / Kerkiik Universitesi.
5) Bu egitim tniteleri asagidaki sekilde becerilere ayrilmistir.

[1k iinite becerilere giris initesiydi.

o Ikinci, tigiincii ve dordiincii iinite iki el {izerinde durma becerisi ile ilgilidir.
o Besinci, altinci, yedinci ve sekizinci linite amut hareketi ile ilgilidir.
o Dokuzuncu, onuncu, on birinci, on ikinci ve on ii¢lincii tniteler ise kartvil

hareketine ayrilmstir.
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Ek 7: Egitim birimleri

Ogretim Unitesi 1

- Egitim iinitesinin amac1: Uberslak hareketi becerisi + Kartvil hareketi dgretilmesi

- Unite Davranigsal Amag: Baglilik, Diizen, Yardim

Birim stresi:

45 dakika
Z'&A}L\{Irf\\l/\ln\_/EE VERIMLILIK VEYA ORGANIZAS NOTLAR
e HAREKET YETENEGI YON YONU
TURU

A- Devamsizliga bakmak Dogru ylriiylis ve
(yoklama alma) kosu kurallarimi
B- Ismmma: Normal yiirlyis, | Kosu  ciftler | onaylamak.
normal kosu, didigi duyunca | halinde
kollarim1  degistirerek  kosma, | gergeklestirilir.
diidiigi duydugunda doniistimlii
olarak  diger taraftan yere

HAZIRLIK dokunma, kosma, ayakta durma,

BOLUMU nefes alma ve nefes verme.

7 dakika (Acik ayakta, kollar kisa) Basi | /xxxxxxxxx | Ogrencilerx
dort tekrarla bazen saga, bazen
sola ¢evirme. (iki kez tekrar | xxxxxxxxx/ | O §gretmen
edilir).
(Agik ayakta, kollar kisal) © Projeksyon
Govdeyi dort tekrarla saga ve | O
sola dondirme. (iki kez tekrar / Diidiik sesi
edilir).
(Ayakta, kollar bir yana) Sag
bacaktan baglayarak dort tekrarla
iki bacagimizi doniisiimlii olarak
kaldirin. (Sekiz kez tekrar edilir).
A- Egitim yonii: (6) dakika. Ogrenciler Agiklama ve sunum
Arapca atlama Dbecerisinin ve | kare eksi bir | sirasinda
insan c¢arki becerisinin oneminin | kenar seklinde | 6gretmenin 1yl
video sunumu veya resimli seriler | otururlar. dikkatini ve
araciligiyla anlatilmasi. konsantrasyonunu
B- Pratik Boliim: (30) dakika XX X X vurgulamak.
Birincisi:  Uberslak  hareketi | x x
becerisi (15 d) x X
1-Yardimla ellerin  {izerinde | O ©

ANA durma, ardindan yarim doniis 1-Kollar ve

BOLUM yapip ayaklarmizi tutma. bacaklar

36 dakika 2- Daha oOnce oldugu gibi ayni biikmemek.
egzersizi yapmak, ancak yarim
dongiiniin ~ calismas1  ellerin
iizerinde  durarak  gecildikten 2-Serbest  bacagini

hemen sonra.

yana sallamamak.
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ZAMAN VE

VERIMLILIK VEYA

ORGANIZASYON

AKTIVITE HAREKET YETENEGI YONU NOTLAR
TURU

3- Duvara konulan minderin 3-Elleri
miizerinden gecerken yarim yerlestirmeden  Once
tur amuda kalkmak, govdeyi biikkmemek.
Ve vicudun 6n  kismi
minderinin {izerine oturmak. 4- Ayakta durma
4- Hareketi, ellerin tizerinde asamasinda ellerinizi
durarak ve ardindan bacaklar1 acik tutarak bacaklari
asag1 dogru c¢ekerek ve elleri hizlica  bir araya
iterek yardimla getirin.
gerceklestirmek.
5- Hareketi zemine c¢izilmis 5- Ellerinizi ylikselen
diiz  bir ¢izgi lzerinde ayaga yaklastirmayin.
yardimsiz gerceklestirmek.
Ikincisi:  Kartvil  hareketi
becerisi (15 d).
Ayaklarin, ellerin ve basin
seklini yarim kemer seklinde
minderiya veya zemine ¢izin 1- Serbest bacagim
ve Ogrenci bacaklarin ve yana sallamamak.
govdenin  diizliigiine  ve
viicudun gevsekligine 2- Elleri
bakmadan ellerini ve yerlestirmeden  Once
ayaklarint ~ bu  c¢izimlerin gbvdeyi biikkmemek.
iizerine yerlestirir,
asagidakileri vurgulayarak: 3- Ellerinizi yiikselen
1- Kollarin uzamasina dikkat ayaga yaklastirmayin.
etmek,
Bacaklari ve govdeyi 4-  Elleri  hareket
uzatmaya vurgulamak. yoniinde
2- Bir oOnceki alistirmada yerlestirmeden  dnce
ustalastiktan ~ sonra,  yere govdeyi degil ayagi
cizilen yayr kademeli olarak veya eli iyi itmek.
diiz hale getirerek baslar,
ardindan meslektasi
uygulamada yardimci olur.
3- Hareketi Dbirkag  kez
yardimsiz yapmak.

SON - Minderinin etrafinda

BOLUM yiiriimek, nefes almaya | <«—e—e—p Hareket yoni

2 dakika odaklamak (nefes alip verme) v

ve sakinlestirici  hareketler
yapma, sonra durup ¢ikmak.

\ AU

\4
v

,
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Ogretim Unitesi 2

- Egitim tnitesinin amaci: Kartvil hareketi becerisi + Amut hareketi becerisinin

Ogretilmesi.

- Unite Davranigsal Amag: Baglilik, Diizen, Yardim

Birim stresi:

45 dakika
ZA'\A‘}E{II_'IA\\'/\II.I\_/EE VERIMLILIK VEYA HAREKET | ORGANIZASYON NOTLAR
S YETENEGI YONU
TURU

A- Devamsizliga bakmak Dogru
(yoklama alma) yiriiylls ~ ve
B- Ismmma: Normal yiiriiyiis, | Kosu ciftler halinde | kosu
normal kosu, diidiigii duyunca | gergeklestirilir. kurallarini
kollarmi1  degistirerek  kosma, onaylamak.
diidiigii duydugunda doniistimlii
olarak  diger taraftan yere
dokunma, kosma, ayakta durma,

HAZIRLIK | nefes alma ve nefes verme. [XXXXX XXX X

BOLUMU (Ac¢ik ayakta, kollar kisa) Basi

7 dakika dort tekrarla bazen saga, bazen | XXXXXxxxx/
sola c¢evirme. (iki kez tekrar Ogrencilerx
edilir).
(Agik  ayakta, kollar kisali) | O O Ogretmen
Govdeyi dort tekrarla saga ve sola
dondiirme. (iki kez tekrar edilir). © Projeksyon
(Ayakta, kollar bir yana) Sag
bacaktan baglayarak dort tekrarla / Diidiik sesi
iki bacagmizi doniislimlii olarak
kaldirin. (Sekiz kez tekrar edilir).
A- Egitim yonii: (6) dakika. Ogrenciler kare | Aciklama ve
Arapga atlama becerisinin ve | eksi  bir  kenar | sunum
amuda kalkma becerisinin | seklinde otururlar. | sirasinda
oneminin video sunumu veya Ogretmenin
gorsel seriler kullanilarak | x x x x iyl dikkatini
aciklanmasi. X X ve
B- Pratik Boliim: (30) dakika x X konsantrasyo
Birincisi: Kartvil hareketi becerisi | O © nunu
(154d) vurgulamak.

ANA 1-Yardimla  ellerin  {izerinde

BOLUM durma, ardindan yarim doniis 1-Kollar1 ve

36 dakika yapip ayaklarinizi tutma. bacaklari
2- Daha once oldugu gibi ayni biikmemek.
egzersizi yapmak, ancak yarim
dongiiniin caligmasi ellerin 2-Serbest
iizerinde  durarak  gegcildikten bacagini yana
hemen sonra. sallamamak.
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ZAMAN VE | VERIMLILIK VEYA | ORGANIZASYON | NOTLAR
AKTIVITE HAREKET YETENEGI YONU
TURU

3- Duvara konulan minderinin 3- Elleri

tizerinden gecerken yarim tur yerlestirmeden

amuda kalkmak, once govdeyi

Ve viicudun o6n  kismi biikmemek.

minderinin lizerine oturmak.

4- Ayakta durma

4- Hareketi, ellerin iizerinde asamasinda

durarak ve ardindan bacaklari ellerinizi acik

asag1 dogru cekerek ve elleri tutarak bacaklari
iterek yardimla hizlica bir araya
gerceklestirmek. getirin.

5- Hareketi zemine ¢izilmis 5- Ellerinizi

diiz bir ¢izgi lizerinde yikselen  ayaga

yardimsiz gerceklestirmek. yaklagtirmayin.

Ikincisi: Amut _ hareket 1- (Derin egik

becerisi (15 d). egilimli) Eller
iizerinde durmak

1- Avug¢ iglerinizi gogis icin iki  taragi

genisliginde acik ve kademeli  olarak

parmaklar agik olacak sekilde hareket ettirin.
yere koyun.

2- Kollar tamamen 2- (Dort ayak

uzatilmistir. lizerine oturmak)

3- Viicut diiz ve yere dik bir Taraklar1  iterek

konumdadir. yardimla ellerin

4-  Ogrencinin  viicudunu iizerinde durmaya

ayakta durma hareketi ile calismak.

uzatmaya ¢aligin.

5- Dengeyi korumak. 3- Ogrenci,
agirlikl olani
duvarin  Oniinde
yardim  almadan
elleri iizerinde
durmaya
yonlendirir.

SON BOLUM - minderimn  etrafinda Hareket yonii
2 dakika ylrimek, nefes  almaya | <+—<—e—y

odaklamak (nefes alip verme) | y 4 l

ve sakinlestirici  hareketler >—>—>

yapma, sonra durup ¢ikmak.
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(Ogretim Unitesi 3)
- Egitim iinitesinin amac1: Amut hareketi becerisi + Uberslak hareketi becerisinin
Ogretilmesi
- Unite Davranissal Amag: Baglilik, Diizen, Yardim

Birim stresi:

45 dakika
ZAMAN VE VERIMLILIK VEYA ORGANIZASYON NOTLAR
AKTIVITE HAREKET YETENEGI YONU
TURU
A- Devamsizliga bakmak Dogru yiiriiyiis ve
(yoklama alma) kosu kurallarini
B- Isinma: Normal yiiriiyiis, | Kosu ¢iftler halinde | onaylamak.
normal kosu, diidiigli duyunca | gerceklestirilir.
kollarin1 degistirerek kosma,
didigi duydugunda
doniistimlii  olarak  diger
taraftan  yere  dokunma,
HAZIRLIK kogma, ayakta durma, nefes | /XXXxXXxxX
BOLUMU alma ve nefes verme. Ogrencilerx
7 dakika (Acik ayakta, kollar kisa) Bagt | XXxXxxxxx/
dort tekrarla bazen saga, O Ogretmen
bazen sola g¢evirme. (iki kez
tekrar edilir). 0] © Projeksyon
(Agik ayakta, kollar kisal)
Govdeyi dort tekrarla saga ve / Didiik sesi
sola dondiirme. (iki kez tekrar
edilir).
(Ayakta, kollar bir yana) Sag
bacaktan  baglayarak  dort
tekrarla iki bacaginizi
doniisimlii  olarak kaldirin.
(Sekiz kez tekrar edilir).
A- Egitim yonii: (6) dakika. Ogrenciler kare | A¢iklama ve sunum
Amuda kalkma becerisinin ve | eksi  bir  kenar | sirasinda
insan carki becerisinin | seklinde otururlar. | 6gretmenin iyi
Oneminin video sunumu veya dikkatini ve
resimli  seriler aracilifiyla | x x x x konsantrasyonunu
anlatilmas. x X vurgulamak.
B- Pratik Boliim: (30) dakika | x X 1-(Derin egik
Birincisi: ~ Amut _ hareketi | O © egilimli) Eller
becerisi (15 d). lizerinde durmak
ANABOLUM | 1-  Avug igleri  gogiis icin  iki  taragm
36 dakika genisliginde acik, parmaklar kademeli olarak

Oniiniizde acik olacak sekilde
yere koyun.
2- Kollar
uzatilmistir.

tamamen

hareket ettirmek.
2-(Dort ayak tizerine
oturarak) Yardimla
ellerin izerinde
durmaya caligmak
icin taraklari itmek.
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ZAMAN VE | VERIMLILIK VEYA | ORGANIZASYON | NOTLAR

AKTIVITE HAREKET YETENEGI YONU

TURU
3- Viicut diiz ve yere dik bir 3- Ogrenci,
konumdadir. agirlikli olani
4-  QOgrencinin  viicudunu duvarin  Oniinde
ayakta durma hareketi ile yardim  almadan
uzatmaya ¢alismak. elleri ilizerinde
5- Dengeyi korumak. durmaya
Ikincisi: Uberslak hareketi yonlendirir.
becerisi (15 d).
Ayaklarin, ellerin ve basin
seklini yarim kemer seklinde 1- Serbest
minderiya veya zemine ¢izin bacagini yana
ve Ogrenci bacaklarin ve sallamamak.
govdenin  diizligline  ve
viicudun gevsekligine 2- Elleri
bakmadan ellerini ve yerlestirmeden
ayaklarm1  bu  c¢izimlerin once govdeyi
iizerine yerlestirir, blikmemek.
asagidakileri vurgulayarak:
1- Kollarin uzamasma dikkat 3- Ellerinizi
etmek, yiikselen  ayaga
Bacaklari ve govdeyi yaklastirmayin.
uzatmaya vurgulamak.
2- Bir oOnceki alistirmada 4- Elleri hareket
ustalastiktan ~ sonra,  yere yOniinde
cizilen yay1r kademeli olarak yerlestirmeden
diiz hale getirerek baslar, once govdeyi
ardindan meslektast degil ayagi veya
uygulamada yardimci olur. eli iyi itmek.
3- Hareketi birkag kez
yardimsiz yapmak.

SON BOLUM - Minderinin  etrafinda | «—e—e—qy Hareket yonii

2 dakika yiriimek, nefes almaya| y 4

odaklamak (nefes alip verme)
ve sakinlestirici hareketler
yapma, sonra durup ¢ikmak.

\ 4
\ 4

|
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Ogretim Unitesi 4
- Egitim Unitesinin amac1: Kartvil hareketi becerisi + Uberslak hareketi becerisinin

Ogretilmesi
- Unite Davranigsal Amag: Baglilik, Diizen, Yardim Birim siiresi:
45 dakika
ZAMAN VE VERIMLILIK VEYA ORGANIZASYON NOTLAR
AKTIVITE HAREKET YETENEGI YONU
TURU
A- Devamsizliga bakmak Dogru yiiriiyiis ve
(yoklama alma) kosu kurallarim
B- Isinma: Normal yiiriiylis, | Kosu giftler halinde | onaylamak.
normal kosu, diidiigii duyunca | gerceklestirilir.
kollarin1 degistirerek kosma,
didigi duydugunda
doniistimlii  olarak  diger
taraftan ~ yere  dokunma,
HAZIRLIK kogsma, ayakta durma, nefes | /XXXXXXxXX
BOLUMU alma ve nefes verme. Ogrencilerx
7 dakika (Acik ayakta, kollar kisa) Bagi | XXXXxxxxX/
dort tekrarla bazen saga, O Ogretmen
bazen sola cevirme. (iki kez
tekrar edilir). O © Projeksyon
(Acik ayakta, kollar kisali)
Govdeyi dort tekrarla saga ve / Dudiik sesi
sola dondiirme. (iki kez tekrar
edilir).
(Ayakta, kollar bir yana) Sag
bacaktan  baglayarak  dort
tekrarla iki bacaginizi
doniisimlii  olarak kaldirin.
(Sekiz kez tekrar edilir).
A- Egitim yonii: (6) dakika. Ogrenciler kare | Aciklama ve
Arapga atlama becerisinin ve | eksi  bir  kenar | sunum sirasinda
insan carki becerisinin | seklinde otururlar. | 6gretmenin  iyi
Ooneminin video sunumu veya dikkatini ve
resimli  seriler araciligiyla | X X x X konsantrasyonunu
anlatilmasi. X x vurgulamak.
B- Pratik Boliim: (30) dakika | x X
Birincisi: _Kartvil _hareketi | O ©
becerisi (15 d)
ANA BOLUM 1-Yardimla ellerin {izerinde 1-Kollar1 ve
36 dakika durma, ardindan yarim doniis bacaklar1
yapip ayaklarinizi tutma. blikmemek.
2- Daha 6nce oldugu gibi ayni
egzersizi  yapmak, ancak
yarim dongiiniin  ¢aligmasi 2-Serbest
ellerin  tiizerinde  durarak bacagini yana
gecildikten hemen sonra. sallamamak.
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ZAMAN VE VERIMLILIK VEYA ORGANIZASYON NOTLAR
AKTIVITE HAREKET YETENEGI YONU
TURU

3- Duvara konulan minderinin 3-Elleri
lizerinden gecerken yarim tur yerlestirmeden
amuda kalkmak, once govdeyi
Ve viicudun on  kismi blikmemek.
minderinin lizerine oturmak.
4- Hareketi, ellerin iizerinde 4- Ayakta durma
durarak ve ardindan bacaklari asamasinda
asag1 dogru cekerek ve elleri ellerinizi acik
iterek yardimla tutarak bacaklari
gerceklestirmek. hizlica bir araya
5- Hareketi zemine c¢izilmis getirin.
diz bir ¢izgi lizerinde
yardimsiz gerceklestirmek. 5- Ellerinizi
Ikincisi: Uberslak hareketi ylikselen  ayaga
becerisi (15 d). yaklagtirmayin.
Ayaklarin, ellerin ve basin
seklini yarim kemer seklinde 1- Serbest
minderiya veya zemine ¢izin bacagini yana
ve Ogrenci bacaklarin ve sallamamak.
govdenin  diizliigiine  ve
viicudun gevsekligine 2- Elleri
bakmadan ellerini ve yerlestirmeden
ayaklarini  bu  ¢izimlerin once govdeyi
lizerine yerlestirir, biikmemek.
asagidakileri vurgulayarak:
1- Kollarin uzamasina dikkat 3- Ellerinizi
etmek,Bacaklar1 ve govdeyi yukselen  ayaga
uzatmaya vurgulamak. yaklagtirmayin.
2- Bir onceki alistirmada
ustalagtiktan ~ sonra,  yere 4- Elleri hareket
cizilen yay1 kademeli olarak yoniinde
diiz hale getirerek baslar, yerlestirmeden
ardindan meslektasi once govdeyi
uygulamada yardimci olur. degil ayagi veya
3- Hareketi birkag kez eli iyi itmek.
yardimsiz yapmak.
- Minderinin etrafinda

SONBOLUM | yiiriimek, nefes almaya | <—e—e— Hareket yonii

2 dakika odaklamak (nefes alip verme)

ve sakinlestirici  hareketler
yapma, sonra durup ¢ikmak.

<
<

\ AN
>

\4
\4

!
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Ogretim Unitesi 5
- Egitim Unitesinin amaci: Kartvil hareketi becerisi + Amut hareketi becerisinin

Ogretilmesi.
- Unite Davranigsal Amag: Baglilik, Diizen, Yardim Birim siiresi:
45 dakika
ZAMAN VE | VERIMLILIK VEYA | ORGANIZASYON | NOTLAR
AKTIVITE HAREKET YETENEGI YONU
TURU
A- Devamsizliga bakmak | Kosu ciftler halinde | Dogru yiiriiyiis ve
(yoklama alma) gerceklestirilir. kosu kurallarim
B- Isinma: Normal yiiriiyiis, onaylamak.
normal kosu, diidiigii duyunca
kollarin1 degistirerek kosma,
didigi duydugunda
dontigimlii  olarak  diger | /XXXXXXxXX
taraftan ~ yere  dokunma,
HAZIRLIK kogma, ayakta durma, nefes | XXXXXxXxXXx/
BOLUMU alma ve nefes verme. Ogrencilerx
7 dakika (Agik ayakta, kollar kisa) Bas1
dort tekrarla bazen saga, | O O Ogretmen
bazen sola ¢evirme. (iki kez
tekrar edilir). © Projeksyon
(Acik ayakta, kollar kisali)
Govdeyi dort tekrarla saga ve / Dudik sesi
sola dondiirme. (iki kez tekrar
edilir).
(Ayakta, kollar bir yana) Sag
bacaktan  baglayarak  dort
tekrarla iki bacaginizi
doniisimlii  olarak kaldirin.
(Sekiz kez tekrar edilir).
A- Egitim yonii: (6) dakika. Ogrenciler kare | Aciklama ve
Arapga atlama becerisinin ve | eksi  bir  kenar | sunum sirasinda
amuda kalkma becerisinin | seklinde otururlar. | 6gretmenin  iyi
Ooneminin video sunumu veya dikkatini ve
gorsel  seriler kullanilarak | x x x X konsantrasyonunu
aciklanmas. X x vurgulamak.
B- Pratik Boliim: (30) dakika | x X
Birincisi: _Kartvil _hareketi | O ©
becerisi (15 d)
ANA BOLUM 1-Yardimla ellerin iizerinde 1-Kollar1 ve
36 dakika durma, ardindan yarim doniis bacaklar1
yapip ayaklarinizi tutma. blikmemek.
2- Daha 6nce oldugu gibi ayni
egzersizi  yapmak, ancak
yarim dongiiniin  ¢aligmasi 2-Serbest
ellerin  tiizerinde  durarak bacagini yana
gecildikten hemen sonra. sallamamak.
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ZAMAN VE VERIMLILIK VEYA ORGANIZASYON NOTLAR
AKTIVITE HAREKET YETENEGI YONU
TURU

3- Duvara konulan minderinin 3-Elleri

lizerinden gecerken yarim tur yerlestirmeden

amuda kalkmak, once govdeyi

Ve viicudun on  kismi blikmemek.

minderinin lizerine oturmak.

4- Ayakta durma

4- Hareketi, ellerin iizerinde asamasinda

durarak ve ardindan bacaklar ellerinizi acik

asag1 dogru cekerek ve elleri tutarak  bacaklari
iterek yardimla hizlica bir araya
gerceklestirmek. getirin.

5- Hareketi zemine cizilmis 5- Ellerinizi

diiz bir c¢izgi {zerinde ylikselen  ayaga

yardimsiz gerceklestirmek. yaklagtirmayin.

Ikincisi: ~ Amut _ hareketi 1- (Derin egik

becerisi (15 d). egilimli) Eller
tizerinde durmak

1- Avug¢ iclerinizi gogls icin iki  taragi

genigliginde acik ve kademeli  olarak

parmaklar agik olacak sekilde hareket ettirin.
yere koyun.

2- Kollar tamamen 2-  (Dort ayak

uzatilmistir. iizerine oturmak)

3- Viicut diiz ve yere dik bir Taraklar1  iterek

konumdadir. yardimla ellerin

4-  Ogrencinin  viicudunu tizerinde durmaya

ayakta durma hareketi ile calismak.

uzatmaya caligin.

5- dengeyi korumak. 3- Ogrenci,
agirlikl olani
duvarin  Oniinde
yardim  almadan
elleri iizerinde
durmaya
yoOnlendirir.

SON BOLUM - Minderinin etrafinda Hareket Yonii
2 dakika yuriimek, nefes almaya | <—e—e—y

odaklamak (nefes alip verme)
ve sakinlestirici hareketler
yapma, sonra durup ¢ikmak.

—d
<«
-
>

\ 4
\4
\ 4

|
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(Ogretim Unitesi 6)
- Egitim iinitesinin amac1: Amut hareketi becerisi + Uberslak hareketi becerisinin
Ogretilmesi
- Unite Davranissal Amag: Baglilik, Diizen, Yardim

Birim stresi:

45 dakika
ZAMAN VE VERIMLILIK VEYA ORGANIZASYON NOTLAR
AKTIVITE HAREKET YETENEGI YONU
TURU
A- Devamsizliga bakmak Dogru yiiriiyiis ve
(yoklama alma) kosu kurallarini
B- Isinma: Normal yiiriiyiis, | Kosu ¢iftler halinde | onaylamak.
normal kosu, diidiigli duyunca | gerceklestirilir.
kollarin1 degistirerek kosma,
didigi duydugunda
doniistimlii  olarak  diger
taraftan  yere  dokunma,
HAZIRLIK kogma, ayakta durma, nefes | /XXXxXXxxX
BOLUMU alma ve nefes verme. Ogrencilerx
7 dakika (Acik ayakta, kollar kisa) Bagt | XXxXxxxxx/
dort tekrarla bazen saga, O Ogretmen
bazen sola g¢evirme. (iki kez
tekrar edilir). 0] © Projeksyon
(Agik ayakta, kollar kisal)
Govdeyi dort tekrarla saga ve / Didiik sesi
sola dondiirme. (iki kez tekrar
edilir).
(Ayakta, kollar bir yana) Sag
bacaktan  baglayarak  dort
tekrarla iki bacaginizi
doniisimlii  olarak kaldirin.
(Sekiz kez tekrar edilir).
A- Egitim yonii: (6) dakika. Ogrenciler kare | A¢iklama ve sunum
Amuda kalkma becerisinin ve | eksi  bir  kenar | sirasinda
insan carki becerisinin | seklinde otururlar. | 6gretmenin iyi
Oneminin video sunumu veya dikkatini ve
resimli  seriler aracilifiyla | x x x x konsantrasyonunu
anlatilmas. x X vurgulamak.
B- Pratik Boliim: (30) dakika | x X
Birincisi: ~ Amut  hareketi | O © 1-(Derin egik
becerisi (15 d). egilimli) Eller
ANABOLUM | 1-  Avug igleri  gogiis iizerinde durma igin
36 dakika genigliginde agik, parmaklar iki taragi kademeli

Oniiniizde acik olacak sekilde
yere koyun.
2- Kollar
uzatilmistir.

tamamen

olarak hareket
ettirmek.

2-(Dort ayak tizerine
oturarak) Yardimla
ellerin iizerinde
durmaya calismak

i¢in taraklar1 itmek.
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ZAMAN VE VERIMLILIK VEYA ORGANIZASYON NOTLAR
AKTIVITE HAREKET YETENEGI YONU
TURU

3- Viicut diiz ve yere dik bir 3- Ogrenci,
konumdadir. agirlikl olani
4-  Ogrencinin  viicudunu duvarin  Oniinde
ayakta durma hareketi ile yardim almadan
uzatmaya ¢alismak. elleri tizerinde
5- Dengeyi korumak. durmaya
Ikincisi: Uberslak hareketi yonlendirir.
becerisi (15 d).
Ayaklarin, ellerin ve basin
seklini yarim kemer seklinde 1- Serbest
minderiya veya zemine ¢izin bacagini yana
ve Ogrenci bacaklarin ve sallamamak.
govdenin  diizligline  ve
viicudun gevsekligine 2- Elleri
bakmadan ellerini ve yerlestirmeden
ayaklarint  bu  ¢izimlerin once govdeyi
lizerine yerlestirir, blikmemek.
asagidakileri vurgulayarak:
1- Kollarin uzamasina dikkat 3- Ellerinizi
etmek, yiikselen  ayaga
Bacaklari ve govdeyi yaklastirmayin.
uzatmaya vurgulamak.
2- Bir oOnceki alistirmada 4- Elleri hareket
ustalastiktan ~ sonra,  yere yOniinde
cizilen yay1r kademeli olarak yerlestirmeden
diiz hale getirerek baglar, once govdeyi
ardindan meslektast degil ayag1 veya
uygulamada yardimer olur. eli iyi itmek.
3- Hareketi birkag kez
yardimsiz yapmak.

SON BOLUM - Minderinin etrafinda | «—<e—e—y Hareket yonii

2 dakika ylurimek, nefes almaya

odaklamak (nefes alip verme)
ve sakinlestirici hareketler
yapma, sonra durup ¢ikmak.
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Ogretim Unitesi 7
- Egitim Unitesinin amac1: Kartvil hareketi becerisi + Uberslak hareketi becerisinin

Ogretilmesi
- Unite Davranigsal Amag: Baglilik, Diizen, Yardim Birim siiresi:
45 dakika
ZAMAN VE VERIMLILIK VEYA ORGANIZASYON NOTLAR
AKTIVITE HAREKET YETENEGI YONU
TURU
A- Devamsizliga bakmak Dogru yiiriiyiis ve
(yoklama alma) kosu  kurallarini
B- Isinma: Normal yiiriiyiis, | Kosu ciftler halinde | onaylamak.
normal kosu, diidiigii duyunca | gerceklestirilir.
kollarm1 degistirerek kosma,
didiigii duydugunda
dontisimlii  olarak  diger
taraftan yere dokunma,
HAZIRLIK kosma, ayakta durma, nefes | /XXXXXXxXX
BOLUMU alma ve nefes verme. Ogrencilerx
7 dakika (Acik ayakta, kollar kisa) Bag1 | XXXXXxxXX/
dort tekrarla bazen saga, O Ogretmen
bazen sola ¢evirme. (iki kez
tekrar edilir). O © Projeksyon
(Agik ayakta, kollar kisali)
Govdeyi dort tekrarla saga ve / Diidiik sesi
sola dondiirme. (iki kez tekrar
edilir).
(Ayakta, kollar bir yana) Sag
bacaktan  baglayarak  dort
tekrarla iki bacaginizi
doniisiimlii  olarak kaldirin.
(Sekiz kez tekrar edilir).
A- Egitim yonii: (6) dakika. Ogrenciler kare | Agiklama ve
Arapca atlama becerisinin ve | eksi  bir  kenar | sunum sirasinda
insan carki becerisinin | seklinde otururlar. | 6gretmenin  1iy1
oneminin video sunumu veya dikkatini ve
resimli  seriler araciligiyla | x x x X konsantrasyonunu
anlatilmasi. X x vurgulamak.
ANA BOLUM B- Pratik Boliim: (30) dakika | % x
36 dakika Birincisi: __Kartvil _hareketi | O ©
becerisi (15 d)
1-Yardimla ellerin {izerinde 1-Kollar1 ve
durma, ardindan yarim doniis bacaklari
yapip ayaklarinizi tutma. biikmemek.
2- Daha once oldugu gibi ayni1
egzersizi  yapmak, ancak
yarim  dongiiniin  ¢aligmasi 2-Serbest
ellerin  lizerinde  durarak bacagini yana
gecildikten hemen sonra. sallamamak.
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ZAMAN VE VERIMLILIK VEYA ORGANIZASYON NOTLAR
AKTIVITE HAREKET YETENEGI YONU
TURU

3- Duvara konulan minderinin 3-Elleri
tizerinden gecerken yarim tur yerlestirmeden
amuda kalkmak, once govdeyi
Ve viicudun o6n  kismi biikmemek.
minderinin lizerine oturmak.
4- Hareketi, ellerin iizerinde 4- Ayakta durma
durarak ve ardindan bacaklari asamasinda
asag1 dogru c¢ekerek ve elleri ellerinizi acik
iterek yardimla tutarak bacaklari
gerceklestirmek. hizlica bir araya
5- Hareketi zemine ¢izilmis getirin.
diiz  bir ¢izgi lizerinde
yardimsiz gergeklestirmek. 5- Ellerinizi
Ikincisi: Uberslak hareketi yiikselen  ayaga
becerisi (15 d). yaklagtirmayin.
Ayaklarin, ellerin ve basin
seklini yarim kemer seklinde 1- Serbest
minderiya veya zemine ¢izin bacagini yana
ve Ogrenci bacaklarin ve sallamamak.
govdenin  diizliigiine  ve
viicudun gevsekligine 2- Elleri
bakmadan ellerini ve yerlestirmeden
ayaklarmi  bu  ¢izimlerin once govdeyi
lizerine yerlestirir, blikmemek.
asagidakileri vurgulayarak:
1- Kollarin uzamasina dikkat 3- Ellerinizi
etmek, yiikselen  ayaga
Bacaklar ve govdeyi yaklastirmayin.
uzatmaya vurgulamak.
2- Bir oOnceki alistirmada 4- Elleri hareket
ustalagtiktan ~ sonra,  yere yoniinde
cizilen yay1 kademeli olarak yerlestirmeden
diiz hale getirerek baslar, once govdeyi
ardindan meslektasi degil ayagi veya
uygulamada yardimci olur. eli iyi itmek.
3- Hareketi birkag kez
yardimsiz yapmak.

SON BOLUM - Minderinin  etrafinda | «—e—e—y Hareket yonii

2d akika ylurimek, nefes almaya | vy A

odaklamak (nefes alip verme)
ve sakinlestirici hareketler
yapma, sonra durup ¢ikmak.
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Ogretim Unitesi 8
- Egitim Unitesinin amaci: Kartvil hareketi becerisi + Amut hareketi becerisinin

Ogretilmesi.
- Unite Davranigsal Amag: Baglilik, Diizen, Yardim Birim siiresi:
45 dakika
ZA'\A;E{:_'IA\\I/\II.I\_/EE VERIMLILIK VEYA ORGANIZASYON NOTLAR
e HAREKET YETENEGI YONU
TURU
A- Devamsizliga bakmak Dogru yiiriiyiis ve
(yoklama alma) kosu  kurallarini
B- Isinma: Normal yiiriiyiis, | Kosu ciftler halinde | onaylamak.
normal kosu, diidiigii duyunca | gerceklestirilir.
kollarm1 degistirerek kosma,
didiigii duydugunda
dontisimlii  olarak  diger
taraftan yere dokunma,
HAZIRLIK kosma, ayakta durma, nefes | /XXXXXXxXX
BOLUMU alma ve nefes verme. Ogrencilerx
7 dakika (Acik ayakta, kollar kisa) Bag1 | XXXXXxxXX/
dort tekrarla bazen saga, O Ogretmen
bazen sola g¢evirme. (iki kez
tekrar edilir). O © Projeksyon
(Acgik ayakta, kollar kisali)
Govdeyi dort tekrarla saga ve / Diidiik sesi
sola dondiirme. (iki kez tekrar
edilir).
(Ayakta, kollar bir yana) Sag
bacaktan  baglayarak  dort
tekrarla iki bacaginizi
doniisiimlii  olarak kaldirin.
(Sekiz kez tekrar edilir).
A- Egitim yonii: (6) dakika. Ogrenciler kare | Agiklama ve
Arapca atlama becerisinin ve | eksi  bir  kenar | sunum sirasinda
amuda kalkma becerisinin | seklinde otururlar. | 6gretmenin  iyi
oneminin video sunumu veya dikkatini ve
gorsel seriler kullanilarak | x x x x konsantrasyonunu
ANA BOLUM aciklanmasi. x x vurgulamak.
36 dakika B- Pratik Bo6liim: (30) dakika | X X
Birincisi: __Kartvil _hareketi | O ©
becerisi (15 d)
1-Yardimla ellerin {izerinde 1-Kollar1 ve
durma, ardindan yarim doniis bacaklari
yapip ayaklarinizi tutma. biikmemek.
2- Daha once oldugu gibi ayni1
egzersizi  yapmak, ancak
yarim  dongiiniin  ¢aligmasi 2-Serbest
ellerin  lizerinde  durarak bacagini yana
gecildikten hemen sonra. sallamamak.
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ZAMAN VE VERIMLILIK VEYA ORGANIZASYON NOTLAR
AKTIVITE HAREKET YETENEGI YONU
TURU
3- Duvara konulan minderinin 3- Elleri
tizerinden gecerken yarim tur yerlestirmeden
amuda kalkmak, once govdeyi
Ve viicudun 6n  kismi blikmemek.
minderinin {izerine oturmak. 4- Ayakta durma
asamasinda
4- Hareketi, ellerin lizerinde ellerinizi acik
durarak ve ardindan bacaklari tutarak bacaklari
asag1 dogru cekerek ve elleri hizlica bir araya
iterek yardimla getirin.
gerceklestirmek. 5- Ellerinizi
yikselen  ayaga
5- Hareketi zemine ¢izilmis yaklagtirmayin.
diiz  bir ¢izgi iizerinde 1- (Derin egik
yardimsiz gerceklestirmek. egilimli) Eller
tizerinde durmak
Ikincisi:  Amut _ hareketi icin iki taragi
becerisi (15 d). kademeli  olarak
hareket ettirin.
1- Avug¢ iclerinizi go6gls 2- (Dort ayak
genisliginde acik ve iizerine oturmak)
parmaklar acik olacak sekilde Taraklar1  iterek
yere koyun. yardimla  ellerin
2- Kollar tamamen iizerinde durmaya
uzatilmistir. caligmak.
3- Viicut diiz ve yere dik bir 3- Ogrenci,
konumdadir. agirlikl olani
4-  Ogrencinin  viicudunu duvarin  Oniinde
ayakta durma hareketi ile yardim  almadan
uzatmaya ¢aligin. elleri iizerinde
5- dengeyi korumak. durmaya
yoOnlendirir.
SON BOLUM - Minderinn  etrafinda | «—<—e—y Hareket yonii
2 dakika yurimek,  nefes  almaya | y 4

odaklamak (nefes alip verme)
ve sakinlestirici hareketler
yapma, sonra durup ¢ikmak.

|
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(Ogretim Unitesi 9)
- Egitim iinitesinin amac1: Amut hareketi becerisi + Uberslak hareketi becerisinin
Ogretilmesi
- Unite Davranissal Amag: Baglilik, Diizen, Yardim

Birim stresi:

45 dakika
ZAMAN VE VERIMLILIK VEYA ORGANIZASYON NOTLAR
AKTIVITE HAREKET YETENEGI YONU
TURU
A- Devamsizliga bakmak Dogru yiiriiyiis ve
(yoklama alma) kosu kurallarimi
B- Isinma: Normal yiiriiyiis, | Kosu ¢iftler halinde | onaylamak.
normal kosu, diidiigli duyunca | gerceklestirilir.
kollarm1 degistirerek kosma,
didiigii duydugunda
dontisimlii.  olarak  diger
taraftan yere dokunma,
HAZIRLIK kosma, ayakta durma, nefes | /XXXxXXxxXx
BOLUMU alma ve nefes verme. Ogrencilerx
7 dakika (Agik ayakta, kollar kisa) Bag1 | XxxXxxxxxx/
dort tekrarla bazen saga, O Ogretmen
bazen sola ¢evirme. (iki kez
tekrar edilir). O © Projeksyon
(Agik ayakta, kollar kisali)
Govdeyi dort tekrarla saga ve / Diidiik sesi
sola dondiirme. (iki kez tekrar
edilir).
(Ayakta, kollar bir yana) Sag
bacaktan  baslayarak  dort
tekrarla iki bacaginizi
doniisiimlii  olarak kaldirin.
(Sekiz kez tekrar edilir).
A- Egitim yonii: (6) dakika. Ogrenciler kare | Agiklama ve sunum
Amuda kalkma becerisinin ve | eksi  bir  kenar | sirasinda
ANA BOLUM | insan carki becerisinin | seklinde otururlar. | 6gretmenin 1yl
36 dakika oneminin video sunumu veya dikkatini ve
resimli  seriler aracilifiyla | x x x X konsantrasyonunu
anlatilmasi. x X vurgulamak.
B- Pratik Boliim: (30) dakika | x X 1-(Derin egik
Birincisi: ~ Amut  hareketi | O © egilimli) Eller
becerisi (15 d). tizerinde  durmak
1-  Avug icleri  gogis icin  iki  tarag
genisliginde acgik, parmaklar kademeli olarak

Oniinlizde acik olacak sekilde
yere koyun.
2- Kollar
uzatilmistir.

tamamen

hareket ettirmek.
2-(Dort ayak tizerine
oturarak) Yardimla
ellerin iizerinde
durmaya calismak
i¢in taraklar1 itmek.
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ZAMAN VE VERIMLILIK VEYA ORGANIZASYON NOTLAR
AKTIVITE HAREKET YETENEGI YONU
TURU

3- Viicut diiz ve yere dik bir 3- Ogrenci,
konumdadir. agirlikli olani
4-  Ogrencinin  viicudunu duvarin  Oniinde
ayakta durma hareketi ile yardim  almadan
uzatmaya ¢alismak. elleri ilizerinde
5- Dengeyi korumak. durmaya
Ikincisi: Uberslak hareketi yonlendirir.
becerisi (15 d).
Ayaklarm, ellerin ve bagin 1- Serbest
seklini yarim kemer seklinde bacagini yana
minderiya veya zemine ¢izin sallamamak.
ve Ogrenci bacaklarin ve
govdenin  diizliigline  ve 2- Elleri
viicudun gevsekligine yerlestirmeden
bakmadan ellerini ve once govdeyi
ayaklarint  bu  c¢izimlerin blikmemek.
iizerine yerlestirir,
asagidakileri vurgulayarak: 3- Ellerinizi
1-Kollarin uzamasina dikkat yiikselen  ayaga
etmek, yaklagtirmayin.
Bacaklari ve govdeyi
uzatmaya vurgulamak. 4- Elleri hareket
2-Bir  Onceki  alistirmada yoOniinde
ustalastiktan ~ sonra,  yere yerlestirmeden
cizilen yayr kademeli olarak once govdeyi
diiz hale getirerek baslar, degil ayagi veya
ardindan meslektasi eli iyi itmek.
uygulamada yardimci olur.
3- Hareketi birkag kez
yardimsiz yapmak.
-Minderinin etrafinda

SON BOLUM yurtimek, nefes  almaya| <—e—e—p Hareket yonii

2 dakika odaklamak (nefes alip verme)

ve sakinlestirici hareketler
yapma, sonra durup ¢ikmak.
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Ek 8: Artistik jimnastikte yer hareketlerinin resimleri
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