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Diinya spor tarihine ismini altun harflerle yazdiran Tiirk
glirescileri, serbest giiregi milletimizin en sevdigi bir spor
dali, daha dogrusu ATA SPORU haline getirmigslerdir.

Yasar Dogu, Celal Atik, Gazenfer Bilge, Nasuh Akar,
Mustafa Dagistanly, Ismet Atl, Hiiseyin Akbas, Bayram
it, Hamit Kaplan, Hasan Giingdr, Mahmut Atalay, Ahmet
Ayik ve digerleri.

Bu giireggiler bilhassa serbest giiresi sevenleri ve diinya
kamu oyunu kendilerine hayran etmiglerdir. Ayrica teknik,
takiik ve diger hareketlerinde de c¢ok biiyiik ustalik
gostermiglerdir.

Giinlimiizde de ¢ok sayida gengler ve minikler bu sporu
yapmak istemektedirler.

Giireste temel bir egitim ve diizenli bir program, bu
giinkii modern giireste en belirgin bir sekilde kendisini
gastermigtir. Fiziki calisma, teknik ve taktik isimli ve disip-
linli bir ¢caligma ile amaca ulagir.

Uluslararas: bir iine sahip degerli antrendr Yury
Sahmuradov'un bu eseri giiresimiz giirescimiz ve ant-
rendrlerimiz igin yararl bir kaynak olacakur.

sahmuradov'a degerli eserinden dolay! tesgekkiir eder,
bagarilarinin devamint dilerim.

Yiicel SECKINER

Giireg Federasyonu Bagkan






I. GENEL ACIKLAMALAR

Bu serbest giires programi, ¢ocuk ve genglerin yetistirildigi
spor okullar i¢in hazirlanmig olup, egitim ve antrenman faaliyet-
lerinin organizasyonunun planlanmasinda gerekli temel bilgileri
iceren bir ¢alismadir. Cocuk ve genclere ait giires okullarinda ilk
hazirlik devresi i¢in gerekli egitim ve antrenman calismalan
hazirlanmigtir. Giires hazirlik okullarim olusturan gruplar, genel
efitim yapan okul dgrencilerinden, serbest glireg caligmalarina
katilmak isteyenler arasindan segilir. Egitim, programla orantili
olarak 3 yillik diizenlenir. Egitim uygulamas:; dersler, teorik ve
pratik ¢aligmalar, antrenman ve kontrol miisabakalari, denetim ve
normatifleri igeren ihtiyaglardan olusur.

Bu program muhtevasinda kullanilan bazi terimlerin
aciklanmasi gerekli goriilmiistiir. :

1. Oyun, en kiigiik bir karst koyma davranigt olup,
gilirescinin dort hedefinden birini, yani galibiyete zemin
hazirlamak, rakibe istiinliik firsati vermemek, ona karg1 Ustiinliik
clde etmek, giiregin dnceki seyrini degistirmek icin uygulanir. Bu
oyun unsurlari igerisine manevralar, tutuslar, itmeler, dalislar,
karg1 koymalar, dondiirmeler, ¢engel takmalar, ayak koymalar ve
daha birgok hareketler dahildir. ' '

2. Teknik- Giires¢inin, kargt koyma elemanlarinin otoma-
tiklesme derecesine varan oyun tarzlarmin bir arada uygulandigi
hareketlerine denir. -

3. Hareket- Giircsginin; galibiyeti hazirlamak, rakibe
stiinlik firsati vermemek, ona kars: iistiinlik clde etmek,
guresin 6nceki seyrini degistirmek gibi dort cesit (oyunu) birara-
da sarfetmesine denir.

4. Taktik- Olumlu bir hareketi gergeklestirmek icin, he-
rhangi bir oyunu veya tekmgi hedeflenen yénde biitiiritiyle uygu-



Jlamaya denir. Bununla, belirli bir sira takip edilerek ayn cleman-
lar sccilip uygulanir. Bir hareket sekli veya kargtlagma yapist
olusturularak miisabakalarda cn az gii¢ ve encrji sarfiyla hedefc
ulagilir.

5. Temel hareketler: Bu harcketleri benimseyen
giiresciler giiresin biitiin tcknik ve taktiklerinc daha kolay sahip
olacaklardir.

6. Teknik elemanlar (Unsurlar): Bu :cknik harckctler
genelde tutug, ani gagirtict dalis, itig ve diger oyunlarn bir arada
uygulanmast scklindedir. Bu yardimci unsurlar yardimiyla
giiresin temel fonksiyonlart gereeklegir.

7. Aktif savunma - Aktif savunma, giires¢inin kars1
hiicuma ge¢mesine imkan veren savunma seklidir.

8. Pasif savunma - Bu savunma hareketi, giiresgiye ra-
kibinin ataklarn zararsiz hale getirmeyi saglar.

Programn amacl; geng giirescilere zorlamalara karst koy-
ma (dayaniklilifin) esaslarini vermeye ve fiziksel hareketelerinin
teknik bir tarzda uygulanmasinda huctim, miidafaa ve kontratak
hareketlerine sahip olmasini saglamaktir.

Egitim faaliyctlerinin cn iyi sekilde organize cdilmesi icin
prog-ram iki bagimsiz boliime ayrimigtir: Bunlar Teorik ve pratik
uygulamalardir.

Programin teorik kismi, serbest giirese hazirlayici teorik der-
sler ve bununla ilgili olarak, metodolojiye dair bilgilerin detaylara
inilerek aciklanilmasmi saglamaya yoneliktir. Burada analiz ve
kende kendini kontrol etme, antrenmaniart planlama ve bunlarn
giinliik notlarm tutma ile diger benzeri konular ele alnmuigtur.

Programin "Teorik hazirlik”" kismina toplam 36.5 saat
aynlmugtir. Birinci ders yili 10 saat, ikinci yil 12 saat, liglincii y1l
ise 14.5 saattir. Pratik ¢alismalarda geng giiregciler temel eleman-
tan ( oyunlari) 6grenip kavramaktadirlar.



Programin "Pratik ¢aligmalar " bolimiinde toplam 1001, 5
ders saati vardir. 1. yilda 300 saat, 2. yilda 300 saat, 3. yilda
401.5 olmak iizere 1001.5 saat caligma Ongorilmiistiir.

Geng giiresgilerin fizik taktik ve psikolojik hazirhiklarinin
dinamizmini gérmek ve kontrol etmek i¢in, programda, kontrol
ve normatif egzersizlerinin yaptirilmasi planlanmisur. (Bk. V.
Kisim).

Her ders yilt i¢in kontrol ve normatif (degerlendirme) egzer-
sileri ti¢ devrede yapilir.

1. Devre, yilin baginda &grencilerin se¢imi ve onlarin
suuflara (gruplara) aynlmalan igin yapilir. *

2. Devre cgzersizler , yilin ortasinda (devre kontrolii) fizik-
sel hazirhiginin derecesini belirlemek icin yapilir.

3. Devre kontrolii, yilin sonunda baslangi¢ ve smif gegme
normatifleri arast farki degerlendirmek icin yapilr.

Temel hazirlik gruplanndaki 6grenciler; bir tist sinifa gegiste
genel fizik hazirlig normatiflerine gore belirlenir. Her devre
yapilan bu kontroller, geng giirescilerin somut hazirlik sathasinda
gerekli 6zel hazirlik derecesini ¢ok yonlii olarak belirleme imkant
verir. Daha 6ncekilere nazaran bu yeni programda degisiklikler
yapimistir. Temel giires okullarinin hazirlik calisma program-
larmdaki miifredatin, 6zellikle ii¢ yillik hazirlik cgitimi sirasinda
aylik devreler halinde, tedricen yavag yavag Ogretilmesine dair
yeni bir teklif vardir.

Bu aylik programlar, ¢alisma saatlerinin dagitimi1, hazirhk
devresinin siiresiyle orantili olarak diizenlenir, Pratik
caligmalardaki esas degisiklik yillik ders programlarinda
yapilmigtir. Bugiin yiiriirliikte bulunan programlardan farkl: ola-
rak, ayakta ve yerde olmak iizere her yil, iicerden alt1 temel
hiicum hareketinin 6grenilmesi yeni programda Onerilmistir. i1k
yilin hazirlik devresinde huciim harekctleri Ogretilirken, programa



gore yalin ayakta akiit miidafa ile beraber (yerde) pasif miidafa
ogretilir. Uciincti yilda ayakta ve yerde her gesit miidafa sekilleri
verilir. Yeni miifredattaki yapilan bu degisikliklerin nedenleri
sunlardir.

1) Giires miisaba}gpl’armda oyun kaideleri “ak(if" hareketleri-
sart kogmustur, pasif gurese ceza puant verilir;

2) Geng giiresgilerin oyunlar tedricen program cercevesinde
benimsemeleri bir aligkanhk halini alip onlara giires oyunlarint
kombine bir sekilde, hatasiz uygulama imkant verir. Kontraatak
(kars1 huctim) ve kombine harcketler yapurilirken, daha once
ogretilen temel tutuslar (oyunlar) esas alinarak yapilir.

Temel hazirlik egitim grubunda ozel hazirlik aract olarak, ge-
nelde belli bir oyun uygulamast csas hedef alimip egitim gliresi
yaptirihir. Ayhk caligma programinda miinferit giires formiild
degil de biitiin grubun glires tutma stiresi belirtilmigtir. A}'nca
program miifredatindaki antrenman ddevleri, gruplarin oyun
cesitlerini uygulama aligkanliklarina gore, yani ayri fizikscl
szelliklerine gore veya bunlarin hepsinin bir arada uygulan-
mastyla tcknik ve taktik usullerle giiregenlere gore verilmistir.

Egitim programinda oldugu gibi ders yih miifredat
semasinda (mifredatin ders yillarina gore dagitim1) ve her ders
yili i¢in kontrol normatifleri sayesindc bir mecburiyet sinin geti-
rilmisgtir.

Haftalik ders ve antrenfan programlar hazirlanirken, yilda
46 hafta giircs okulu caligmalanna, 6 hafta spor saghk kam-
plarinda yaptlacak antrenmanlara ayrilmig ve.6ggrencilerin aktif
dinlenmeler sirasinda kigiscl ¢aligma devrcleri de gozoniinde tu-
tulmustur. Genel yillik ¢aligma saatlerinin artirilmast oraninda,
duruma gore hazirhik icin ders yillarina ayrilan zamanda da
degisiklik yapilir. flk hazirlik grubu i¢in genel ve ozel hazirlik
araglarinin tahmini pranna gorc yapilan antrenman calismalarinda
da Genel Fizikscl Hazirlik ve Ozel Fiziksel Hazirhk igin yilda 60-
75 saat avilmistir. Ozel Hazirhik igin 25-40 saat ve yillik egitim
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devresinde yogunlagtirilmis antrenman sayisi ve oraninda ayar-
lanir,

Yillik cgitim programi gemasinin 6zel bir nemi vardir, Bu
semada egitim antrenmanlarinin organizasyonu ve icerigi sayisal
ve kalite gdstergeleri, ara¢ ve metod kontroliiyle beraber dinlen-
me (reanimasyon) safhasi da goriiliir.

Geng giireggilerin bagarih bir tarzda egitilmesinde cn 6nemli
sart, Ofretim ve yectistirme etkinliklerindeki birligin
saglanmasidir. Bununla ilgili olarak, bu programda giirescinin
yetistirilmesi i¢in gerckli bir¢ok sosyal faktsrii de dikkate
alinmigtir. (Omegin aile, okul, kurumlar, pedagoglar, dernckler
v.8. gibi). Diiglince ve ahlaki konularda da geng giirescilerin
yetistirilmesinde en 6ntmli rol (gorev), aym zamanda bir peda-
gog olan antrentre diiger. (Kisi olarak 6mek olmak, pedagojide
ustalik, egitim-antrenman caligmalarinin  acik bir tarzda _
yaptlmast, yaraucilik vasfi gosterebilmek, durumu meydana geti-
rip gelistirmek, dogru bir moralin elde edilmesi i¢in gayret sarfet-
mek, daha ¢ok tecriibesi olan sporcularin rehberliginden fayda-
lanmak. v

[k hazirhk doneminde cgitim-antrenman gruplarindaki psi-
kolojik hazirhiga, ahlaki degerlerin 6nemi, vatan sevgisi ve
diiriistliik, hareketlerde disiplinlilik, davramslar tesvik eden,
egiticilik calismalarina sikica baglamak gerckir. Psikolojik
egitimin baglica metodlar, konusmalar tertiplemek, gorisler ileri
stirmek, pedagojik telkinlerde bulunmak, oyunlar tertipleyerek
miisabaka havasi yaratmak gibi calismalarla uygulanabilir. Bu ilk
hazirhik okullarinda psikolojik hazirligin esas amaci, glircsle
1srarlt ve devamli olarak ilgilenmeyi benimsetmektir. Antrenman
calismalarmin bagariyla yapilmasinin geregini bir amag olarak
gireseinin benligine yerlesmesini saglamaktir.

Programin rcanimasyon (dinlenme, kendine gelme, eglence)
- kurumlanyla ubbi ve biyolojik kontrollerle ilgili kisimlannda,
pratik tavsiyclere yer verilmistir. Uzun siireli antrenman
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calismalan sistemli ve yonlendirilmig bir dinlenmeden faydalan-
may1 gerektirir. Pedagojik vasitalarla dinlendirmelcr biiyilik 6ncm
tasir. Bunlar, optimal olarak pedagojik faaliyetler tesekkiiliini ge-
rektirir, yani oyunla egzersizler ve antrenman sonu dinlenmcler
rasyonel bir sekildc uygulanmalidir. Tamamlayici dinlendirme
vasitalarindan biri olarak saghkli bir dug almak ve aym zamanda
viicudu dinclestirmeyi amaglayan su havuzlarinda uygulama tav-
siye edilir. Vitamin alma sporcunun yasi, mevsim 6zellikleri ve
ayrica yemeklerde alnan vitamin miktari hesaba alinarak
yapilmalidir. Psikolojik toparlanma (dinlenme) plam
cercevesinde, antrenman araglarmin sik sik degistirilmesi,
miimkiin oldugu takdirde caligmalarin oyun sckline
doniistiiriilmesi onerilir. Giires okullari grencileri ders yili bast
ve sonunda siki bir tibbi kontrole tabi tutulurlar. Ciddi olarak be-
lifli devrelerde yapilan saghk muayencleri, 6grencilerin dinamiz-
mi fizik gelisimini ve fonksiyenel hazirlik durumunu izleme im-
kant verir. ‘
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II. ORGANIZASYON VE METOD HAKKINDA
: BILGILER

Yillarca siiren antrenman hayau, giirescininin cirakliktan,
uluslarararasi diizeyde bir usta durumuna gelmesini saglar. Bu
devre 10-12 yil siirer. Yillarca yapilan egitim-antrenman
¢alismalan ile en iistiin basariya ulagmak icin bunun optimal
(gozle goriiliir) bir diizeye ulagilmas gerekir. Genellikle yetenckli
geng giiresciler 6-8 yilda bagan elde ederler. En istiin basan isc
9-10 yil sonra, ihtisaslastirilmis hazirhikla saglanir. Antrenérler;
¢ocugun organik gelisimlerini, giirescilerin her bakimdan erken
yaslarda istiin perfomansa ulagsma diizeylerini énceden layin
eden uzun siireli antrenman programlannda bazi kurallara uymak
zorundadirlar.

Bu kurailar:

Yas Ozelliklerinin tesbiti, cocugun uzun siireli hazirlik
sirasindaki temel metodu 6grenme durumlan; yillar boyu yapilan
egitimle hazirlik devrelerindeki caligmalar arasindaki iligki; geng
giirescilerin fizik kabiliyetlerinin yanusira duygusal gelisimini de
hesaba katarak, yillara gore antreman calismalarim 6zellikle

yonlendirmek; egitim gruplannin ve serbest giires okullarimn ilk
" hazirlik gruplanimin miifredatinin tam olarak uygulanmasini
saglamak.

1. Cocuk ve yeni yetisenlerin yas ozellikleri:

Giiniimiizde serbest gliresin genclestirilmesi istegi farkedil-
mektedir. Bunun icin de tedricen giirege baglama yaslarinin
kiigtiltiilmesi yoluna gidilmigtir... Ancak erken yasta sporla
ugrasmaya baslayan geng glrescinin ileride Uluslararasi giircs
miisabakalarinda giircsme imkani bulabilidigini syleyebiliriz.
Bunun, ¢cocuk ve gencin yetismede yas 6zcllikleriyle ilgili oldugu
bilinmcktedir, \
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10-11 yaslarindaki gocuklarda en iist seviyede fizyolojik
degisiklige ugrama ozelligi ve kalbin efektif caligmasi sayesinde
bu yaslarda, genel viicut dayamkhiginin gerektirdigi .agin
yiiklemeye iyice uyum gostermesini kolaylastirir. 10-11
yaglarindaki ¢ocuklarin anatomik ve fizyolojik gelisim ozellikleri
bulundugundan, viicutlarnin aerobik kapasite seviyeleri nispeten
yiiksektir. Bu da biiyiik ¢apta aerobik otarak fiziki yiiklemelerden
faydanilmasi imkani bulabilecegine bir iarettir. Yapilan bilimsel
aragtirmalara gore 11-12 yasindan sonra cocuklarin fiziksel ve
fizyolojik sistemlerinde hizli bir gelisme goriiliir. Bu yag devre-
sinde, noromskiiler sistemin faaliyeti, yeterli derecede gelisme
gosterir. Boylece, hizli bir reaksiyon tepkisi olusarak sinir sis-
teminin kolayca uyariimasi yetenegi saglanabilmektedir. Bu say-
ede agirhk kaldirma ahgkanhiinin iyi ve ¢abuk tesekkiil etmesine
yol agildig gibi, karmagik koordinasyonlu (baglantili) teknik har-
eketlerin benimsenmesi imkam da saglanir. Beyin zanmn fonk-
siyonel gelismesiyle beraber gorme organlari, vestibiiler (denge)
ve diger analiz gorevi yapan organlar, en yiiksek geligme
diizeyine ulagirlar. 13-14 yaglarindaki erkek cocuklarda boy uza-
mas1 nispeten azalip, viicut agirlig biraz artar. Bu devrede
cocukta buluga crme gelismesi gorilir. Bu konuda ozcl
araghirmalara gore 1. ders yilinin gelisim normlarin erken uygu-
layan ve giireste ustahifa eriscn ¢ocuk ve genglerin yarisindan
fazlasinda, erken cinscl olgunluga erisme durumu goriilmiigtiir.
Uluslararast karsilagmalarda derece alan elit giiresgiler arasinda
yapilan aragtirmaya gore erken buluga erisen, geligen cocuklann
basan oram %20'yi gegmcz. (yiizde yirmiden azdir). Diinyadaki
uygulamalarda da cinscl gelismesi geg olan sporcular erken
biilugga erenlere oranla daha yiiksck diizcyde bagartya ulasuiklar
goriilmiistur.

Bu nedenle, ilk giircg hazirhk cgitimi gruplarinin antrendrleri
uzun siircli antrenman caligmalannda verimli bir sekilde geng
giirescilere antrcnman ve miisabaka icin uyguladiklar
yiiklemeleri tedricen yaptirmalan ve bunu prensip olarak korumat
lan istenir. '
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2. Uzun siireli hazirhk egitiminde temel metodlar:

Uzun siireli temel giires egitimi calismalan asagidaki metod-
lara uygun olarak yapilir:

1) Cocuk, yildiz ve genglerin ciddi olarak antrenman
Odevleri, ara¢ ve metodlarim benimsemeleri,

2) Genel ve Ozel fiziksel hazirhigin antrenman hacminin ak-
satilmadan biiylimesi; bunlarin arasindaki miinasebetin
degistirilmesi, her gecen yil Ozel Fiziksel Hzirligin gelecek,
yiiklenme hacminin (antrenman yiiklemesi) genel hacmine orantili
olarak arttinlmasi; buna mukabil, Ozel Fiziksel Hazirligin mevcut
agirhik oraninda kiigiiltiilmesi gerekir.

3) Esas (tcmel) harcketlerin araliksiz olarak benimsenmesi;

'4) Geng giirescilerin antrenman ve miisabaka yiiklemeleri
uzun siireli antrenman ¢aligmalan sirasinda hig aksatilmadan uy-
gulanmas prensibine bagh kalinmasi;

5) Cinsel olgunlagsmay: dikkate alarak, antrenman ve
-miisabaka yiiklemelerinin buna gére planlanmas.

6) Sporcunun-uzun siireli hazirlifinin biitiin devrelerinde
genel fiziksel kabiliyetinin gelistirilmesiyle birlikte, degisik yas
devrelerinde ozel fizikse kabiliyetlerinin de oncelikle
geligtirilmesine dikkat edilmelidir.

3. Uzun siireli hazirhik devreleri ve bunlarin
arasinda siiren kargihkh iligkiZ

Bu programda, her yasta sporcularin yillik periyotlarda
siren hazirhik galigmalan tck bir (pedagojik) egitim faaliyeti ola-
rak kabul edilmektodir. Bunun igin egitim gruplannda ¢alisma
yillarimin hazirlik dénemlerindeki miifredan asagidaki sekilde
diizenlenir.
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Onhazirlik devresi: 11k hazirlik gruplan (3 yil)

Sporda ilk uzmanlagsma dcvrcsi. Egitim-antrcnman gruplart:
(1-2 y1)

Branginda segilmesinden sonra yogunlastirilmig antrenman-
lar (Egitim-antreman) gruplannin 3 lincii ve 4 tincii ders yillan
icin

Ik hazirlik gruplanindaki egitim devrelerinin ders yillarina
gOre daglim:

I. Egitim yih

Birinci devre -  Egitim-antreman gruplarnin komple
egitimi (bir ay)
Ikinci devre - Esas elemanlarla temel harckctle

rin tanitilmasi (li¢ ay)

Ugiincii devre - Temel hazirlik (tatil galismalan
dahil yedi ay)

Dérdiincii devre - Miistakil kendine §zgti ¢aligma
(Agustos ayinda)

ILEgitim yih

Bu ders yilinda 6grencilere, (5 hazirlik devresinde), temel ‘
cgitim dersleri verilir.

1. Hazirlik devresi:

(Eyliil-Subat) - Miiteakip devrede yapilacak olan
miisabakaya hazirlik devresi

2. Miisabaka devresi:
(Mart-Nisan) - siiflandirma, miisabakalara katilma.
3. Hazuirhk devresi:

(Nisan-Mayis) - Miiteakip devre i¢in biiyiik yiiklenme
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hazith@
4. Esas devre ve Dinlenme devresi:

(Haziran-Temmuz)- Bagka spor kamplarinda antrenman,
gelecek ders yili igin hazirlik

S. Kigisel calisma devresi:

(Agustos) - Hazirhik seklinde kisisel ¢aligma (antremanlar
antrendriin verdigi 6devleri uygulama seklinde yapilir.)
III. Egitim yih
Yillik antreman programi bir tek devre olacai gibi iki veya-
li¢ devreye de aynlabilir. Her kiiciik devre ii¢ safhaya ayrilir:
Hazirlik, miisabaka ve gecis safhast. Bu devreler (safhalar),
tgiincii ders yilmin esas egitim programim olusturur.

Hazirhk devresi:

Bagarili bir hazirlanma ve miisabakalara katilmak icin
saglam, fonksiyenel bir temel olusturulur, hazirh@in cesitli -
yonlerinin pekistirilmesi saglamr. Bu devre iki sathaya aynlir.

Genel hazirlik ve 6zel hazirhik miisabaka devresinde
hazitifin gesitli yonlerinin ilerideki tesekkiilii lizerinde galigilir;
entegre hazirlik saglanir, dogrudan hazirlik ve miisabakalara
katilma gerceklesir.

Gegis devresi:

Giliresgilerin miiteakip devre hazirliklar olarak yapilan antre-
man ve miisabaka yiiklemeleri sonunda, fizik ve psikolojik po-
tansiyellerinin toparlanmasim hedef alarak, gelecek biiyiik
calisma devresi igin alinacak tedbirlere yoneltilir.

Baslama safhasinda hazirlik devresi daha uzun, miisabaka
devresi ise pek uzun olmayip, acikga belirtilmis degildir.

Uzur: siireli hazirlik safhasinda se¢melere biiyiik yer (6nem)
verilir. Segmelerde ii¢ esas basamak (derece) vardir. Bunlardan
birincisinde serbest giiresle ugrasacak cocugu secerken, onun
morfo-fonksiyonel durumuyla ruhi 6zelliklerini dikkate almak
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uygun olur. fkinci ara basamak scgiminde, giiresginin, 2. ve 3.
hazirlik safhasindaki antreman caligmalari sirasinda agirhk
kaldirma hareketlerini efektif ve sportif miikemmellikte yapabil-
mesi 6nemlidir. Giires¢i secimlerinin tiglincli son basamaginda
sporcularin uluslararasi kargilagmalarda sonug alabilme imkan-
larina sahip olmalaryla ilgilidir.

4. Geng gireggilerdeki, fiziksel yeteneklerinin ve
duygusal gelisim safhalarmn hesaba katilarak yillara
gore, antrenman faaliyetlerinin oncelikli yonlendiril-
mesi:

Geng giiresgilerin fiziksel kabiliyetleri, yetenckleri, duygusal
gelisme safhalan dikkate alinarak, yillara gére antrenman faaliyet-
lerinin 6ncelikle yonlendirilmesiyle tesbit edilir. Aym zamanda,
bu yasta gelismeyen becerileri de dikkate almak gerekir.

- Aerobik ve glikolitik mekanizmalarin gelisme yaglan 11-
13'tlir.

Uzmanlarin, su veya bu fiziki kabiliyetle ilgili ya da (duygu-
sal kritik) gelisim safhasimn somut siireleri hakkinda kesin gorus
birligi yoktur. Buna ragmen, bu sahadaki ilmi aragtirmalan bir
araya getirirsek, fiziki becerilerin duygusal gelisimindeki yas
st agagidaki 1 No. lu cetvelde sovle belirtebiliriz.

Fiziksel beceri gelismelerinin duygusal safhalari
Cetvel No:1

Sira Morfo fonksiyonel gosterge YAS -
ve No. fiziksel 6zellikler 7 8 9 10 11 12 13
1. Boy + +
2. Agirlik + +
3. Gii¢ +
4, Siirat +|+ |+
5. Siirat-gii¢ yetenckleri +l+|+]+ +
6. Dayaniklik (acrobik imkanlar) + |+
| 7. Anacrobik imkanlar + |+ |+
8. Elastikiyct (kivraklik) +1+]+ 1+
9. Koordinasyon + |+ |+ +
10. Denge + ]+l + |+ +]+ +
18



5. Caligma sekli egitim ‘gruplarimin belirlenmesi
(tamamlanmasi) ve egitim antrenman calismalarimin
sartlari:

Serbest giireste caligmalarin sekli; katilanlarin adedi, -
caligmalarin amaglar, bunlarin uygulama sartlari, giires okul-
larinda ¢aligmalarin temel gekli, derslerin problem konusunu
teskil eder. Yonlendirilmeleri bakimindan bunlar su konulara
ayrilir.

a) Egitim dersleri: Calismanin y6nlendirilmesi serbest giires
teknik ve taktiginin 6gretimi

b) Egitim-antrenman dersleri: Calismalann y6nlendirilmesi
fizik kabiliyetlerin gelistirilmesinin yaninda, temel teknik ile
hazithigin diger ¢esitlerinin benimsenmesi.

¢) Antrenman dersleri: Calismalarnin yonlendirilmesi, fiziksel
becerilerin gelistirilmesi, teknik-taktik ve psikoloji hazirlik

d) Kontrol dersleri: Calismalarin yonlendirilmesi, giires-
cilerin hazirhk ¢alimalannin etkinliginin kontrolii devlerin ye-
rine getirtilmesi ve ara hedeflere ulasilma derecesinin tesbiti, kon-
trol normatiflerinin kabiilii, hazirlik diizeyinin tesbiti

Teorik calismalar (dersler):

Konugma geklinde ve film, video kaset ve benzeri gosteri
araglan ile takviye edilerck yapilir. Ilk egitim hazirlik gruplan igin
pratik malzeme (ders miifredat1) mecburi 6gretilir, programa uy-
gun olarak benimsetilir. S6yle ki; giiresin teknik elemanlarininin
benimsenmesi, ayakta giireste hiicum hareketlerini uygulamak
i¢in taktik 6devlerle problemlerin halledilmesine yardim eder. Ay-
akta ve yerde hiicum oyunlan miidafa ve kontra atak oyunlari,
bunlarin kombine oyunlar zinciri halinde yapilmasi gerektigi
g0zoniinde tutularak Ogretilir. Boyle bir tedrici egitim usulii
giiresgilerde, ayakta ve yerdeki giirestc kombine oyun stilini uy-
gulama aligkanhigimin kazandinlmasina yo6neltilmigtir. Serbest
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Ik

giireste ilk egitim hazirlik devresinde, teknik oyun elemanlanyla
temel hareketlerin benimsenmesininin gostergesi olarak bugiinkii
giires miisabaka kaidelerine gore egitim giiregleriyle kontrol
saglanmalidur. .

Egitim gruplari; yas, afirlik ve hazirflik derecclerine gore
teskil edilir. Egitim gruplarnn olusturulmasinda dikkat edilecek
Ozellikler 2 no.lu cetvelde verilmigtir.

‘giires  egitiminde okul' gruplarmin (smiflarinin) olusturulmasi
.Cetvel No: 2
Ders| Ogrenc| (Simflarda en| Gruplardaen | Haftalhik | Her grup igin ilk -
iyagi | az Ogrenci az 6grenci | ders saati} hazirhikta genel ve
“yil1 say1s1) sayisi 6zel hazirhk
: ¢glismalarmin
sartlar1
1 |10 gD 3 6 Uygulamalar
2> 1 13 3 6 programa gorc
3 |12 16 3 8 yapilir.

Ders ve antrenmanlarla egitim ¢alisma sartlan, haftalik saat
sayist

seklinde akademik saate uygun olarak duzcnlcmr ilk hazirhk
grubundaki dersler iki ders saatini ge¢memelidir. Omegin,
6devlerin dagitimi, yonlendirme ve ders saatleri ve haftalik pro-
grama gore yiiklenme dozlarimin dagilimi, ilgili program
kisminda belirtilmistir. Bu konulardaki yeterli bilgi ve beceriye
sahip antrendrler, hazithgi daha verimli (degerli) bir sckilde
yaptinirlar ve yaraticilik imkanini kullanirlar. Gerektiginde verilen
semalarda diizeltilme yapilabilir.
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[k hazirlik grubundaki ¢aligmalar: Cepheden ve gruplagma
metoduyla yiiriitiiliir. Fakat, bununla beraber kisisel calismalara
da yer verilebilir.

Programa gére yapilan genel egitim antrenman ¢alismalarinu,
yaninda dgrencilere gerekli fizik yeteneklerinin gelistirilmesi igin
antrendr, giirescilere kisisel 6dev olarak teknik cleman ve temel
hareket benimsetme galismalan yaptirr.

Antrenman yiiklemelerinin arttirilmast bir st gruba gecis
sartlarina tabidir. Ders programlarinin yerine getirilmesi, fiziksel
gelisme dahil, genel ve 6zel hazitliktan tist sinifa gecmede gerekli
kontrol normatif sartlarina uygunluk, sagligin elverisli olmast,
teknik-taktik ve fonksiyonel hazirlik ile beraber yeterli motivas-
yon (intibak) derecesine erismis olmak. Bu sartlarin seyrine gore,
okul egitim (6gretmen, pedagog) kurulu, ders yilini, uzatir veya
sona erdirir.

Genel egitim konulaninda her Sporcunun basart derecesini
dikkate alan antrenér, gerekli buldu gu baz1 6grencilerin,
sinavlardan 6nceki devrede ders ve calisma saatlerini azaltip, on-
lara, kigisel giirese ait ev 6devleri verebilir.

Spor okulu idaresi ve antrendrler, devamli olarak,
ogrencilerin bagan ve disiplinleriyle ilgilenmeli, giinliik program
uygulama dcfterlerini kontrol etmeli, okul idaresi ve Ogrenci
velileriyle kisisel iliskide bulunmahidir. Kendi bolgeleri ve okul-
lannda egitim ve antrenman caligmalarminin organizasyon ve uy-
gulamasi sirasinda, sporcularin muntazaman tibbi kontrollerden
gegirilmesi sartlanna harfiyyen uyulmas: gereklidir,

Okulda (stmflarda) uygulanan biitiin egitim-antrenman ve
Ogretim faaliyetlefi yurt ve millet sevgisinin etkinligi altinda
yapilmalidir.

6.Geng giirescilerin hazirhk dénemi planlamasi:

Geng  giiresgilerin hazirhik  dénemi planlamasinda giircs
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antrenmanlarininin tertip ve organizasyonuyla birlikte, giircs
kargilaginalarinda ¢ahsma yetene ginin artirtlmasi, sonuca
ulasmaya vOnelik amach antrenman ve miisabakayi etkilcyen dig
fakiorler de yer alir. Planlama uygulanmasimninin kontrol edilmesi
dahil, hazirhigin hedef ve 6devlerinin gergeklesmesi diizenini be-
lirleyen bir yonetim gereklidir.

flk hazirlik gruplari igin programlarda perspektif, giinliik
ve alternatif calisma

Perspektif planlama:

(Uzun vadeli) genellikle iki yildan 8 yila kadar siiren uzun
devreleri icine alir. Bu planlama serbest giires hazirlik sistemi,
uzun siireli miikkemmellesme veya daha aralikli galigmalan kag -
sar. Omegin; ikiden dort yila kadar siiren biiyiik devreleri ka -
sayabilir. Ad1 gegen son tip planlamalar, bilhassa dort yulik / <-
deniz oyunlari ile Olimpiyad devreleri hazirhiklaninda giiniimiizde
cok kullanilir duruma gelmistir.

Yillik planlama:

Bir yillik devreyi igine alir. Perspektif plan esas alinarak su
planlar diizenlenir. Haftalik antreman ‘biiyiik devre (makrosikl)
ve herbir miisabaka i¢in hazirlik planlar. Haftalik antreman
planinda, yonlendirme, hacim, yapﬂa'cak calismanin muhtevas)
ve genel yiikleme hacmi yer alir..

Alternatif planlama:

Her bir 6zel durumlarla ilgilidir. (bir devre, ay, veya kamp
icin hazirlanur.) Bu hazirlik safhasinda bir cetvel halinde ¢aligma
plam veya mantiksal bir sema diizenlenmesi Onerilir.

7. Uzun Siireli hazirhk sisteminin unsurlari ile
bunlarin ilk hazirhk devresi icin énemleri.
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Cetvel No:3

Sir Hazirhk sisteminin un- Bunlarin ilk hazirhktaki

No surlari

onemleri

1. Hazirlik devreleri

2. Sporcular
3. Antrenérler

4. Hazirligin amaglan

3. Sportif hazirthgm esas 6devi

6. Yurt sevgisiyle ilgili egitim

7. Egitim-antreman faaliyeti
a) Ozel psikolojik hazirhk

b) Teknik hazirlik

c) Taktik hazirlik

¢) Fiziksel hazirlik

Ik hazirlik (baglangic) devresi

10-13 yas giirese ilgi duyan o-
kulda basanili doktorlarin uygun
gordiigli acemi cocuklar

Ik segimi ilk baslama hazirh-gm:
bilen serbest giires motiva-syonu
metoduna sahip olan ant-renérler

Serbest giires galismalaniyla ilgili
motivasyonu saglamak ve
gliclendirmek, giiresin esas unsur-
larina sahip olmak, fiziki ha-
zirlik derecesini yiikseltmek.

Kalite bakimindan degerli gruplar
olusturmak ve bunlardan
secilenlerden yeni gruplar diizen-
lemek.

Kahramanlik ve vatan sevgisinin
egitim yoluyla benimsetilmesi
spora kars1 faal olmak gériisiiniin
olusturulmas.

Serbest giirese calisma motivas-
yonun olusumu

Serbest giiresin teknik eleman-
larina sahip olmak (tutuslar, hare-
ketler, en basit giires sekilleri
basit hiicum hareketleri, kombine
oyunlar1)

Giireste taktik hakkinda genel bir
ilgi kavrami olusturmak ve temel
(esas) hareketleri benimsetmek

Genel fizik araglarinin kapsaml
olarak uygulanmasi esasina day-
ali, cok yonlii fiziksel hazirlifin
temelini olugturmak.
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10.

11.
12.

13.
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d) Teorik hazirlik

e) Miisabakayla ilgilifaaliyet
Hazirhigm sartlan

Beslenme

Tibbi ve llmi teminat
Dinlenme-toparlanma araglari

Fonksiyenel viicut sistemindeki
sir

Kontrol sistemi . a)
Organizasyon (Teskilatlanma ile
ilgili )

b) Sosyal ve psikolojik faktorler

©)
Teknik kontrol

¢) Taktik

d) Fizik

Giiresciye Antrendriiniin antren-
manin sistemli olarak olusturdugu
imajim vermesi.

Gruplar ve okullararas1 miisaba-
kalara katilmak

Spor salonu, oyun alanlari, spor
kampi,

Zamaninda ve kafi derecede

cesitlilik.

Her devrede uibbi kontrol muaye-
nesi, basit testlerin uygulanmas.

Dusg, banyo, masaj.

Giiresgilerde olmas: gereken spes-
ifik (6zel) kabiliyet ile yasla ilgi-
li viicut gelisim ©6zelliklerinin
yoklugu.

Guruplarin kadrosunun tamam ol-
mas1, ¢aligmalarda devamin sis-
temli olmasi.

Geng giirescilerin disiplin derece-
si, anne ve yasayis kiiltiirli, ders
ve giires sirasindaki davraniglar,
okulda bagansi, okul egyas1 (en-
vanter) malina sahip olmasi, arka-
daslan ile giires ugragisindaki tu-
tumlari, psisik (ruhi)
dayanikhiliklarinin kontrolil.

Tutus, cevirme, basit giireg
sekilleri, programa gore hiicum
hareketleri.

Giiresin temel kural bilgisinin der-
ecesi

Genel fizik hazirlik, ozel fizik
hazirhiga gore kontrol ve oyun uy-
gulama normatifleriyle kombine
oyun uygulama normatiflerinin
yerine getirilmesi.
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16.

e) Teorik bilgiler

f) Miisabakayla ilgili bilgiler

Beklenen sonuglar

Antrenman parametreleri

Bir yilda, antrenman giinleri
Bir yilda, antrenman adedi
Bir yi1lda, miisabaka adedi
Bir haftada antrenman adedi-
Bir giinde ¢calisma adedi
Yillik hacim ¢alisma saati

Hazirhik programinda ongoriilen
antrenman teorisi sorunlariyla il-
gili aciklamalar.

Program malzemesinin benimsen-
mesi, sportif basar1 dinamizmi ve
gostergelerine gore, teknik-taktik
ustalik, 6zel dayanik-lilik, ruhi
moral, mukavemet gibi meziyetle-
rin benimsetilmesi ve miisabaka
faaliyetlerinin etkinliginin kon-
trolii.

Geng giiresgilerin ahenkli (uyum-
lu, tedrici) gelisimi. Serbest
giireesin temel hareketlerine sahip
olmak icin istenilen agirhig:
kaldirma becerisinin tesekkiilii.
Oyun uygulama ve kontrol nor-
matifleri ve ulagma.

1. yil 2. vil 3. vl
156 156 208
156 156 208
2-3 2-3 3.4

3 3 4
1 1 1
312 312 416
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1II. EGITIM PROGRAMI

Egitim (ders) plany, ilk (temel) hazirhik devresi gruplarinda
esas yon ile egitim ¢aligmasinin devamliligim belirtir. Bu planda
ders miifredatinin tedricen uygulanmast, esas (temel) kisimlarinin
icerigi (ders konulari), saat adedi: Her boliime gore her
calismanin devam miiddeti gosterilmistir.

Programin bu kisminda su konular yer alir;

1. Ders yillarina gore temel hazirlik béliimlerinde zaman
dagimy;
2. Ders planinin gemast.

3. No.lu cetvelde ders (egitim) planinin semasi verilmistir.
Burada, ders yillarina gore, temel hazirlik b&liimlerindeki konular
ve zamana gore dagilimi belirtilmistir.

Giires okullar: icin ders plami dérnefinin semas:
Cetvel:No 4

{Ik hazirlik gruplari
Hazirlik kisimlar1 (Boliimleri) 1.yl 2.yil 3.yl

Pratik (uygulama) dersleri (calismalart) 300 300 4015

Genel fizik hazirhig 121 119 151
Ozel fizik hazirhg) 55 55 89
Teknik elemanlarla temel hareketlerin 96 96 127
hazirlig: (taktik)
Psisik (ruhsal) hazirlik 18 18 205
Oyun kabul kontrol uygulama normatifleri 19 12 14
Miisabakalara, katlmak. karstlama takvimine gbre
Teorik dersler (galigmalar) ' 12 12 145
Tibbi muayeneler (derslerin digindadir)

galisma profram harici
Programdaki saatlerin toplam sayisi 312 312 416

26



1V. YILLIK HAZIRLIK DEVRESININ
PLAN -SEMASI
Yillik plan-semasinin icerigi:

1. Yillik hazirlik devresinin yapist safhalarimin adi, miiddeti,
ctaplari, kisa devreleri:

2. Hazirlik ctaplannin temel amaclart,

3. Antrenmanlarin csas araglarimin haftalara gore dagitimi
(46 halta)

4. Miisabakalarin yapilig giinleri, miisabakalarin mahiyeti;
ders-cgitim, kontrol. s .cmc, temel miisabakalar v.s.

5. Hazirlik safi:alarina gore kontrol smavlarinin komple uy-
gulamasi ve pedagojiv kontrol sinavinin yapilis zamanlart.

6. Derinlestirilmig aragtirma (inceleme) uygulamasinin za-
manlart.

7. Toparlanma-dinlendirme araglarmin gesitleri ve bunlarin
haftalara ve safhalara boliinmesi bu yillik planlarin uygulanmast,
genglerin giires miisabakalarinda yiiksek sportif performans ka-
zanmalarini saglamaladir. Bu nedenle haftalik miifredat
programinin igerigi ve ogretilmesi tedricen yaptirilmalidir.
Hazirhk hacminin temel parametreleri iyice hesaplamp tasarlan-
malidir. i

Cetvel No: 5 (a, b, ¢, ¢, maddeleri), 6 (a, b, ¢, ¢, e maddele-
1i) ve 7 (a, b, ¢ maddelerinde ) hazirlik giires okullarinin 1, 2 ve
3. siniflarina ¢aligma gruplarimin egitim-antrenman faaliyetlerine
ait bir profram Srnegi gosterilmistir.

Programda, dinlenme-toparlanmalarin genci ¢alisma (cgitim)
zaman (saatleri) diginda yapilmasi 6nerilmektedir.
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Notlar: Ders saatlerine gore yapilan aylik programda zaman
hesaplanmasi goyledir: Egitime baglarken saatler hazirlik yillarina
gére diizenlenir. Teori, genel fizik, ozel fizik, teknik-taktik, din-
lendirme araclan.

flk hazirlik grubu 1. yil (2. safha) i¢in 5 nolu cetvel
asagidaki dagitim saatleri uygun gOrilmiistiir.

Teorik hazirlik dersleri icin 3x15 = 45 dakika: Bir ders saati
olarak verilmisgtir.

“Grubun genel fizik hazirthk dersleri 11 saat - 495 dakikadur.
Ortalama olarak her bir egitim - antrenman siiresi 38 dakika ol-
maktadir,

Grubun 6zel - fizik hazirlik dersleri 4 saattir- (180 dakika).
Her bir egitim-antrenman galigmasina ortalama 13-14 dakika
diigmektedir. Toparlanma-gevseme icin ayrilan 3 saat, yani 135
dakikadan baska, teknik-taktik hazirlik i¢in ayrica zaman aynlir.
Diger cesit hazirhk caligmalarindan artan 90 dakika, 3 veya 2 saat
olarak hesaplanur. Biitiin caligma saatleri 315 dakika veya'7 saat .
olarak calisma programinda 6ngorilmdistir.
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V. NORMATIF KONTROL THTIiYACLARI
Bu programda asagidaki miifredat malzemesi bulunur.

1) Morfo-fonksiyonel gostergelerin tamaminin (kontrolis) fi-
ziksel hazirlik ve temel teknik elemanlarin uygulanma diizeni ve
egilim antrenman gruplannim se¢meleri igin normatiflerle kontrol
smavi egzersiz seklinde yapilir.

2) Miiteakip ders yili i¢in hazirlik gesitlerine gére, simf
gecme kontrol sinavlan egitim-talim, egzersizleri.

3) Geng giirescileri teste tabi tutma organizasyonu.
4) Kontrol sinavlarinda uygulama metodu.

Geng giirescilerin hazirlanmasi yonetiminde, kontrol normat-
iflerinin kullanilmast sistemi etkin olmaktadir. Bunlara gelecek
ders yili igin 6grencilerin ulagmasi gerekmektedir. Giires okul-
- lanndaki geng giirescilere genel fiziksel hazithif igin su komple
antrenman tavsiye ediliyor; 30 m. kosu 5 dakikalik siirekli kosu;
yerinde 10.sn.lik kosu; 3x10 m. hedefe zamana karst kogsmak,
durarak uzun atlamalar, (fiks) 2 kg agirlifindaki saglik topunu
oturarak atmak, dururken yerden sigramak.

8-9-10 No. lu cetvelde, smif ge¢cme kontrol testlerini
miiteakip ders yih i¢cin hazirlik ¢esidi (nev'i) ve bunlarin normatif
Blgtileri (gOstergeleri) verilmistir. Her ders yilinda giires okulu
6grencileri bir egitim grubundan digerine ge¢mek i¢in bu pro-
gramdaki sartlari yerine getirmekle yiikiimliidiir. Programdaki
uzun sireli hazirlik faaliyetinde, gelecek yildaki dersler ve
hazirlik tiirlerine gore ders miifredatinin geng giires¢ilerce benim-
senmesinin kontrolii her devre sonunda (bitiminde) se¢melerin
yapilmas tavsiye edilmektedir. Test ve miisahade sonuglari,
sporcunun 11, 12 No. 1u kigisel cetvellerinde belirtilmektedir.

41




Genel ve ozel fiziki hazirhk kabul ve sinif gecme

kontrol olgilleri  (Birinci normatif puani yeterliligi,

ikinci puan pekiyiyi gosterir.
" PE. B ) Cetvel No: 8
Hazirligin| Sira |  Kontrol harcketleri ve 10-11 yag
cesidis | No. ol¢ii birimleri 29-47 Kg. | 50-66 Kg.| 71 Kg.
Siirat 1 |30 mkosu (Sn.) 5,8-54 | 5,854 | 6,0-5,8
2 |60 m kosu (Sn.) 9,4-9,2 | 9,4-9,2 | 9,8-9,4
Kuvvet | 3 |Borfiks Cekme 4-6 5-8 6,0-5,8
(say1 adedi)
4 |mav harcketlen: 25-30 25-30 | 9,8-9,4
(say1 adedi)
5 | Esit kg. poeinérle 4-5 5-6 3-5
¢6kme (say1 adedi)
6 | Mekik (say: adedi) 12-18 12-18 15-21
_7__| Yerinde durarak uzun 150-170 | 150-170 ]150-170
8 | Yerinden ii¢ adim atlamak 38-45 40-45 36-42
atlamak (cm)
Cabuk | 9 | Yerinden li¢ adim 4,2-50 | 4,2-4,8 | 4,5-5,0
kuvvet atlamak (metre)
10 |3 Kg. saghk topunu 4,0-4,5 | 4,2-4,8 | 4,5-5,0
«yatmak (metre)
11 |20 (sn.) mekik ¢ekme 8-16 8-16 6-10
(say1 adedi)
12 |10 adet 6n takla 20-18 20-18. 20-18
(say1 adedi) .
Sira | 13 [Ayaklan Kopriye digls | 7 AMANI HESAPLAMADAN
ceviklik ve ¢ikis (5 adet)
14 | Kopri durumunda bagin 22-20 22-20 22-20
ctrafinda daire ¢izme5 saga
5 sola 10 saga 10 sol - - 53.45
Bl e vl ZAMANI HESAPLAMADAN

15 adet

_
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Genel ve ozel fiziki hazirlik kabul ve simif gegme
kontrol dlgiileri  (Birinci normatif puani yeterliligi,
ikinci puan pekiyiyi gosterir.)
Cetvel No: 9

Hazirhginl Sira Kontrol harcketleri ve 11-12 vas
cesidis | No. ol¢ii birimleri 29-47 Kg. 150-66 Kg.| 71 Kg.
Strat | 1 |30 mkosu (Sn.) 5,5-5,2 | 5,5-5,2 | 5,8-5,6
2 | 60 m kosu (Sn.) 9,3-9,1 9,3-9,1 9,6-9,3
3 | Borfiks Cekme
(sayr adedi) 5-9 6-10 4.7
4 | Smav hareketleri
Kuvvet (say1 adedi) 34-40 34-40 22-30
| 5 |Esit kg. poetnérle
cokme (say1 adedi) 5-9 6-10 6-7
6 | Mekik 15-21 12-20 12-18

7 | 5. m. lik halatla ayaklarin
yardimi ile trmanma (sn.) | 16,1-13,8 116.8-14.0 |17.5-14.,2"

8 | Yerde durarak uzun

atlama (cm.) 160-180 | 160-180 | 160-180
9 | Yerden yiiksck sigrama
i (cm.) 46-48 | 42.48 | 39.45
10 | Yerden ii¢c adim atlama 4,7-4,9 | 4,9-53 5,1-5,6
11 | (cm.)
3 kg saglik topunu atmak | 4.2-5,0 | 5,1-59 | 5,2-6,2
12 | (Metre)
20 sn. mekik cekme 9-16 9-16 7-11
13 | (say1 adedi)
Siirat Gidisli ve gelisli kosu 7,5-7,1 1 1,5-72 | 1,6-1,3
seviklik 727310 Gsn.)
10 Adet 6n takla 19,5-176 {19,5-17,6 |19,5-17,6
13" [{(say1 adedi) ZAMANI HESAPLAMADAN

Avyaktan kopriiye diisiis

16 | ve ¢ikis (5 adet)
Képrii durumunda her iki ta-| 21-19 21-19 21-19
rafa daire cizme 5 sapa 5solal 54-46

17 |10 saga-10 sola ZAMANI HESAPLAMADAN
18 | Piolet 10 adet
Manken ile dana bag 36-24 37-24 38-25

atmak 10 adet (sn.)
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Genel ve ozel fiziki hazirhk

_ kabul ve simif gecme

kontrol (")l(_;ii!el_'i ] (Birinci npr.m_atif puani yeterliligi,
ikinci puan pekiyiyi g()stenr.)Cetvel No: 10
Hazirligin| Sira Kontrol harcketleri ve 12-13 vas
¢esidis | No. oleti birimleri 29-47 Kg.| 50-66 Kg]| 71 Kg.
Siirat 1 130 m kosu (Sn.) 5,2-5,0 5,2-5,0| 5,6-5,4
2 |60 m kosu (Sn.) 9,2-9,0 9,2-9.0 | 9,4-9,2
3 | Borfiks Cekme
(say1 adedi) 6-12 8-12 6-10
4 | Sinav hareketleri -
Kuvvel (say1 adedi) 40-50 40-50 25-35
5 | Esit kg. poetnérle
¢okme (say1 adedi) 8-12 8-12 6-10
6 | Mckik (sayr adedi) 18-24 18-24 12-18
7 | Barlikste ayaklar1 basin ‘
iizerine kaldirma 6-9 5-8 3-5
8 | Rakibi arkadan tutarak
kaldirma (say1 adedi) 7-11 7-11 2-6
9 |5 m. lik halata ayaklarin
yardimi ile trmanma 16,2-14,0| 16,2-14,0{12,8-14,8
10 |4 m. lik halata ayaklarm
Cabuk yardimi olmadan tirmanma
kuvvet (sn.) 9,9-2,2 9,9-2,2 ]12,2-11,2
11 | Yerinde durarak uzun
atlama (cm.) 170-190 | 170-190| 170-190°
12 | Yerden ytiksek sigrama
(¢m.) 45-50 45-50 40-48
13 | Ygrinden ii¢ adim atlama
(cm) 5,3-5,6 5,3-5,6 | 5,5-5,8
14 |3 kg saglk topunu atmak
(Metre) 6.0-7,0 | 6,0-7,0 | 6,5-7,0
15 |20 sn. barfik ¢ckme
(say1 adedi) 5-8 5-8 3,-4
16 |20 sn. smav ¢ckme
(say1r adedi) 16-24 16-24 | 12-18
17 120 sn. mekik ¢ekme
(say1 adedi) 10-17 10-17 8-12
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Genel ve ozel fiziki hazirhk kabul ve sinif gecme
kontrol olgileri (Birinci normatif puani yeterliligi,
ikinci puan pekiyiyi gosterir.

P PEIE )Cetvel No: 10/a_

Hazirhigin|Sra | Kontrol hareketlc;i ve 12-13 yas
cesidis | No. 6lcii birimleri 29-47 Kg.| 50-66 Kg. | 71 Kg.
Dayaniilk | 18 | 400 m diiz kogu 1,3-1,10 | 1,13-1,10 }1,13-1,15
19 | Gidigli ve gelisli kosu ‘
Siirat 3x10 m (sn.) 75-71.1 | 71,5-7,2 | 7,8-7,4
geviklik -

20 | 10 adet &n takla :
(say1 adedi) 19,0-17,2]19,0-17,2 {19,0-12,3

21 | Ayaktan kopriiye diisiig
ve ¢ikig (5 adet) 180-13,5] 18,0-13,5 [18,0-13,5

22 | Koprii durumunda bagin
alttarafinda her iki tarafa

daire ¢izme
| 5saga- Ssoa 20-18 20-18 20-18
10 saga - 10 sola 55-47

23 | Piolet 10 adet
15 adet 35-27 40-31 38-30

24 | Maniken ile tek salto
atmak 10 adet (sn.) 35-24 35-26 © | 38-29

25 | Maniken ile dana bag ]
‘atmak 10 adet 35-24 37-25 39-26
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Cetvel No: 11
Ozel sporcu karti
Ad1, SOYAAL: eeoviritiiiicee e,
Diognn 188NIT simimmmingmeniioiiebiisiirntas
Ugrastign spor dalt: .....oeeeeeeveeeeeeeeeereennn,
Spora basladipt ay ve yil: ...coooeeevvevenen
Spor okulunun adi: .......ceeeeveeeeeeiieirnnnnn.

- Ait oldugu kuliip veya kurumun adr: ................

Bulundugu sehrin veya yerin adi; .......................

Gruplar

Spor
okuluna
kaydolu
rken ge-
rekli
olgtiler

Fiziki gelisme

Egitim | Saglik |goy | Kilo [Taban|Avug Vital kapasite | Tabibin
yili  fuayenes (agirlik)| boyu s1kmaH notlan
i tarihi giicii

1.50| 29 20 36 4,3

Tk
hazirhik
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Ozel Sporcu Kartr Cetvel No 12

Adi, soyadi........cceeeenenne. doBum tarihi............ccceee...:. Ugrastig
spor dall......................... spora baglama yil ve ayi.....................
spor okulunun ad...............: ait oldugu kuliip veya kurum.............
cesemveenneeneenensd DUlUNAUBu $ehir veya yer....ooooveeeeeveeeennn,
Miisabaka ve antreman
Gruplar | Ders| Genel fizik|Ozel fizik [En ba- faaliyetleri
sarilt sayilari

Sporcu| Miisabakalar|Antreman vd
- (startlar) | miisabaka

giinleri:

Cikig- | 1 iyi iyi - 1 120/30
hareket i ¥ /
notlar
Ik ha- 1 Normatifleri uygulama notu - iyi
zirhigin : ;

2

3

G.E. Hazirlip1 ve O.F. Hazirliginin kontrol normatifleri sonu

Fizik yetenekleri | Kontrol idmanlan Sonuglar | notlar | genel notlar
(ekzersizleri) o . ,
i -30 m.lik Kosu (s) , ] ivi
Sl k) 60 m.lik Kogu (s) 93 Iyi
Giig -Snva hareketleri 28 ivi
-Barfiks harcketleri 4 yeledi 4
-Surtiistii govde mekik (ackd)) 169 pekiyi
o _| -Durarak uzun atlama (sm) 165 iyi
ﬁg PR -Durarak yiksek atlama (sm) 38 yetedi |-
-Durarak ii adim atlama (m) 45 yeteri 3
(3 kglik) saglik topunu geriye | (m) 42 | yetedi
atmak .
Ozelhazdik | -10 defadine dogru takla atmak, za- 20 yeteri
. menlamalt her iki tarafa beger defa | )
koipriiden kagrha .
-Piyalet hareketi 10 defa ® D | yetedi 4
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VI PRATIK UYGULAMA CALISMALARI ICIN
PROGRAM MALZEMESI

Fizik hareketlerin (egzersizler) gelistirilmesinde arastirma ve
geligtirmeler. ({1k hazirlik devresinin biitiin gruplar icin)

Genel Fiziksel Hazirhigi (GFH)

1) Isinma hareketlerini yapmak -icin antreman
odevleri

Sira olunarak yapilan egzersizler, diizgiin sira olmak, yan
yana siraya dizilmek, birbirini takiben arka arkaya sira olmak,
(cepheden) aralikli ve kapali (kilitli) siraya dizilme nedir, hazirlik
ve baslangi¢ komutlari nelerdir? komutlar: "Dur" hizaya gel, diiz
sira ol" Hazir ol, saga don, sola don, geriye dén, yarim saga
don, yarim sola don, yon degistirmeli yiiriiyiig, "Y1lan gibi ve
zikzak, yiirliylis komut ile sira halinde yiiriiyiis, hizinin
degistirilmesi, uzun adim, kisa adim, siklagtirilmig -hizlandirlmig
adim, "seyrek adim gibi kLomutlarla sira eitimleri yaptirilir. Bir
siradan iki siraya doniigmek, kolon halindeki siranin ikiye
ayrilmasi ve iki siradan bire, iki kolondan bir kolon haline gel-
mek. Arka arkaya dizili bir siradan ikili, ticli, dortlii sira halinde
kollar uzatarak gelmek, adimlan hesaplayarak kapali sira olmak
(Ornegin, "alu, li¢ yerinde" sayarak)

2) Genel kiltiirfizik gelisim egzersizleri

Bas, el ayak ve viicudun hareketli olarak 1sinmasi icin
yapilan esas egzersizler

Boyun kasi gelistirme (egzersizleri). Bagi One, arkaya ve
yanlara biikmek. Bagin dairesel dondiiriilmesi.

El ve omuz kusag1 kaslarimin egzersizleri parmaklarin ka-
panip acilmasi, omuz, dirsek ve bilek eklemlerinin agilip ka-
patilmasi, ileri geri arkaya One-geriye biikiilmesi, bir arada ve

birden, birbirini takiben, tetricen, sallandirma ve hareket ettir-
mek, sinav vb. yapmak ve yatarak elleri acip kapmak.
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Govde kaslarimin egzersizi :

One, arkaya egilmek, yana, saga, sola donmak (bunu.genis
caph ve ilaveten yaylandinci hareketlerle yapmak) gdvdeyle
dénme hareketleri yapmak.

Ayak kaslarimin egzersizi :

Ayak, bacak, diz ve kalca eklemlerinin cesitli durumlardan
baglayarak (egilip dogrularak, cevirerek, bir ayak iizerine dura-
rak, ese dayanarak, duvara, alete, dayanarak, oturarak, sirt {istii
durumlarda iken) hareket ettirilmesi bacaklan sallayarak ve etrafa
gevirerek hareketler yapmak. Cékerek tek ve cift ayak iizerine
sicramak. Diigiig hareketleri. Diigerken yaylanarak bagdas otur-
mak. Diiserken sicramig halden bacaklarin durumunu degistir-
tirmek. Yerinde veya hareket halinde egzersizler yapmak.

Eller, bacaklar ve govdeyle koordineli hareketlerde bulun-
mak, aym zamanda el ve ayaklarla degisik yonlerde birbirlerini
takiben koordineli hareketler yapmak (destekli hale gegmek ve
bunun tersini uygulamak) destekli oturustan degisik durumlara
gecmek.

3) Aletli egzersizler:
Jimnastik sopasiyla egzersizler:

Elleri sallayarak ve daire seklinde hareketlerde bulunmak,
sopay1 deigik durumlarda tutarak gévdeye egik doniisler
yaptirmak, "sopa agaf1" durumdan "sopa arkada" iken "asagiya"
yonlendirme hareketini elleri gevirerek yapmak; ayaklar sopadan
agirarak gecirmek; sopayr sigrayarak asmak, sopayr yukar
firlatip tutmak.

Ip atlama egzersizleri :

Jimnastik sopasi yerine ip atlayarak cesitli egzersizlerin uy-
gulanmast. Iki ¢ift ayak sigrama, bir ayakla ip atlama, ayak
degistirerek atlama, yan oturmus ve tam oturmus halde donerek,
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ipi 6ne ve geriye ¢evirerek atlamak, kosarak ip atlamak, ¢arpaz
atlamak.

Tenis topuyla egzersizler:

Oturmug, ayakta, yatarak (yerinde ve hareket halinde) topu
aup tutmak; topu duvara atip, duvardan scken topu tutmak; topu
bir hedefe yuvarlamak veya uzaga atmak.

Saghk topuyla egzersizler:

(Topun agirhig 1-3 kg) gerilmis kollarla hereket, kollan agip
kapayarak, egilerek, déncrek, govdeyi dondiirerck harcketlerde
bulunmak, saglik topunu asagida, gogs oniinde yukarida, basin
arkasinda sirt kasinda tutmak. Bacaklar top ile a¢ip kapamak diiz
tutulan bacaklart top ile kaldirip asagiya birakmak, topu ayak bi-
Iekleri arasinda sikigtirmak (tutmak) bunu oturarak, sirt {istii yata-
rak yapmak. Gévde arkasindan ve bacaklar arasmdan topu bir el-
den digerine aktarmak. Topu havaya atip tutmak aymi hareketi
viicudu déndiirerek yapmak. Topu bir veya iki elle omuzdan,
gogiisten, baglan, asagidan, bas: agirarak, bacaklar arasindan
uzaga atmak. Topu birbirine bir veya iki elle atmak. '

Halter, dambil egzersizleri:

Halter ve dambillart avuclarda veya iki ayak tabani arasinda
tutarak, eller, kollar, bacaklar, gévdeyi degisik sekilde hareket et-
tirmek. Silkme, koparma, atma, (itme) ve akrobasi hareketlerinde
bulunmak.

HAREKET OYUNLARI
Genel viicut gelistirme egzersizleri:

Yere ¢izgi gizerek viicudu cekme, (kolon halinde, yan yana
siralanmis halde) daireden iterek ¢ikarma daire halinde ¢ekmeler,
ip ¢cekme, horoz déviisii, kare icinde giires, kim daha giiclii oy-
unlari oynamak. Yaris oyunlari: "Dokunma oyunu", bayrak
kosusu, dairc halinde kosmak, bir diizliikic kosmak, komutlu
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kosu, denge aletleriyle kosmak.
Yiiksek ve uzun atlama oyunlari:

"Yiiksek atlama oyunu," "Tekrar tekrar atlamak”, "Atlayici
ve dokunmalar”, "Atlamali kosular, engelli atlamalar (Cember
asarak), Uzaklara ve hedefe atig oyunlari, "Keskin nigancilar”,

n on

"Giigli atg", "leri mars (ytirt)"
Voleybolun cesitli oyunlari:
Voleybolcu paslagmast, Ustaca atig, Top havada;
Basketbol ve hentbol oyunlari:

Dort taraftan gelen top, Avcilarla 6rdekler, Onciiye top
verme, Top tutanin, mevkiinin korunmasi, Topu kapma oyun-
lan,

Futbol:

Topla kogma, engel asma, hefif vurus, atig, topu alma
miicadelesi vb.

Su oyunlari:
Balik a1, Suya dalan 6rdekler, Cesitli kosular (stafetler)

2) Temel fiziksel yeteneklerinin komple gelisimi
icin bir seri antrenman dédevleri:

JIMNASTIK

Jimnastik aletleriyle egzersizler:

Denge egzersizleri/aga¢ veya jimnastik sirasi/sopa (engel)
agarak yiiriimek, gerilmis bir atlama ipi ¢apraz veya ayak
degistirerek ileri geri yiirimek. Bir ve iki ayakla oturm_ﬁk ve
sicramak, bir ayakta denge saglamak (kirlangic) 900-3600'lik tak-
la (d6niigler). Kargilagma sirasinda iki kiginin birbirini ge¢mesi
(taklayla, csi asip gegmek). Degisik- ¢esitli atlamalar.
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Sallanma ve destekli aletlerle egzersizler:

Jimnastik merdiveni, barfiks merdiveni, paralel, halattan sal-
lanma, degisik sallanmalar, dikilimis halde, ¢comelerek, yatarak,
sallanarak, destekli oyunlar, yatarak, barfikse taklayla asilarak
kivrilarak hareketi siirdiirmek. fleri geri sallanmalar. Halkalarda
destekli durmak. One ve arkaya sallanarak cesitli oyunlar yap-
mak.

Tirmanmak (ipe):

Halata caprazlama ayakla sanlip yukan dogru ¢ikmak. Ayak-
lar degisik halde tutularak yalniz ellerle tirmanmak.

Destekli atlamalar kulplu

70-120 cm. yiikseklikteki aletten yumusak zemine atlamak.
Diz ¢okiip egilerek acik adimlarla, bir elle destek alarak atlamal
kosu. Bir alet icin takla atarak gecmek. Salto atarak ileri atlamak,
(sigramak)

AKROBASI
One ve arkaya takla atmak:

Eller iizerinde geriye takla atip durmak, uzunlamasina ugup-
takla atmak, yiiksege, engelli taklalar (manken, sandalye, ip ve
S.) bir ayak ileri atip takla atmak, yana dogru takla atmak, dizleri
kavusturup takla atmak, ayakta iken eller iizerine, ayaktan bag ve
eller iizerine takla, cember hareketiyle takla ve aynu sekilde geriye
takla atmak.

Bas ve eller iizerine durmak:

Eller lizerinde ileriye ytirtimek. Yana ve ileriye dogru doniis
(takla) ileriye ve geriye salto. Sirt iistii durumda ense kipesi 6ne
takla ve dogrulup kalkmak.
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SPORTIF OYUNLARI
Voleybbl, Basketbol, Hentbol:

Sahada birer adim arayla yer tutmak, siirat degistirerck
kosmak, hareketleri yonlendirmek ve ani olarak durup devam et-
mek. Doniigler, atlamalar, aldatmalar, topu kargilamak, yakalmak
el veya ellerle paylagsmak, topu fileden agirmak, gtiirmek, topu
sete ve kaleye yukanidan bir elle atmak, asagiya, oldugun yerden,
yandan, kosup atlayarak atmak. Hiicuum ve miidafaada kisisel
hareketler. Hiicum ve miidafaada kombine oyun, normal kurallar
dahilinde oynamak.

Futbol:

Top ile hareket teknigi ve topu kargilama teknigi, topa vur-
ma (ayakla), top yerde hareketsiz dururken, yuvarlanirken, hava-
da vurma teknikleri.

Karsiikhh futbol oyunlari:

(Yizme, kayak, kiirek ve atletizm ugrasilarin geng
gireseilerin fonksiyenel becerilerini, kapasitelerini gelistirir.)

OZEL FIZiK HAZIRLIK
3. Ozel yonlendirilmis bir seri (stra) antrenman igerigi
A. En basit giires sekilleri

Kargihikli olarak giiresin en basit tekniklerini (oyunlari) be-
nimsetirken, ders icerigini (malzemesini) oyunlar seklinde
ogretmek tercih edilmelidir. Ders igeriginde, oyunlar scklinde ke-
sin bir tarzda y&nlendirilmig antrenman 6devleri vardir. Bunlar,
gerekli ve ihtisaslastinlmig yeteneklerin gelistirilmesini saglar. En
basit giires sekillerinin temel unsurlar, hareketli oyunlar ile esli
yapilan (diizenlenen) oyunlardir.

Ihtisaslastinlmus (zellestirilmis) oyunlar denince, giiresciye,
gerekli yiikiin tagima yeteneklerinin olusumunu saglayan, yani
giresin spesifik (6zel, kendine 6zgii) elemanlarini igine alan oy-
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unlardan bahsedilmektedir.

Esli giiresin elemanlarim igine alan oyunlar denilince,
giirescide daha cabuk ve effektif giiregsme aligkanlifi formasyon-
larinin olugmasina imkan veren oyunlar anlagilir.

Bu oyun metodu, temel giires elemanlannin tedricen benim-
senmesine, gerceklesmesine imkan verir.

Ihtisaslasmus hareket oyunlari:

"Mendil kapma, Arkadasini getir, Dokunma oyunlar, Men-
dilini getir, Hiicum hamleli (tutuglu) oyunlar, Sikistirma oyun-
lart" v.s.

Esli oyunlar:

Uciincii nokta, Balik¢il kugunu ters ¢evir, Minder sokiip tak,
Sirtim kolla, Arkasina kosup geg, Dizlerinden onu minderden
cikarip at, Diz {istii glires, Denge bozma, Onden rakibi yerden
kesis, Onden ¢elme takma, Igerden tutus, Yandan yerden kesis,
tabandan kesis, ayak koyarak koparma, Sirtiistii ¢evirmeyi
dgrenme, Hiicum tutusu i¢in miicadele, Egli giireste minder sa-
has1 icin miicadele, takimlar arasinda top alma miicadelcsi, diz
{istli durarak oyun uygulamak, ¢celme, kesme, dalma v.s. gibi.

B. Gireste koprii durumunda boyun kaslarim
-giiclendirme egzersizleri:

Kopriide ileri-geri, bagi dondiirerck (cevirerek), ellerin
degisik durumu ile hareketlerde bulunmak, basi mindere dayayip
ileri-geri, yanlara, daire seklinde cevirip yapilan hareketler, bag
etrafinda doniisler, kopriiden kurtulma, kdpriiye diisme, diz listi
durus, oturarak, ayaktan ve kopriiden hareket, bagin yardimiyla
kiirek kemikleri yere degmeden ileriye dogru doniig, basin
yardimiyla kopriiden doniis; duvar dibinde, bagi mindere dayayip
hareket etmek (sirt duvara doniik halde eseli olarak, ayaklari tu-

. tarak). Elde saglik topu veya dambul, halter tutarak esli kOpriide
“ileri geri hareketler, es giirescinin kalga ve gogsii lizerinde durur
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vaziyette bu hareketler yapilir. Képriiden dénmecler, bas etrafinda
doniis, (sikigik durumlarda) esin bacaklarina, dambul, haltere tu-
tunarak cesitli tutuglarla rakibin engel olma gayretini asip ona
kars1 iistiinliik kazanmak.

C. Teknigin esaslarimi elde etme egzersizleri
Taklidi egzersizleri:

" Bu egzersizler yap1 bakimindan giircs.tcknigi elemanlarina
benzer. (6megin; rakibi omuzdan agirip atmak, dana bag oyunu
veya bunun ayn kisimlarim uygulamak gibi). Mankenle yapilan
uygulama ¢alismalar. Cesitli ¢ikis durumlanindan harcketle yer-
deki veya ayaktaki mankenle cesitli tutuslar uygulayarak,
Ogretilen veya sevilen oyunlan uygularken gerekli kas gruplarimimn
giiciinii gelistirmek icin giires taklitleri calismalarinda bulunmak.
Mankeni omuzdan atmak. Biikerck dana bagi oyunuyla, ayak-
lann yardimi veya yardimi olmadan egilterek atmak. Cesitli oyun
gruplarindan miidafa taklitleri yapmak, ayakta iken hiicuma
gecmek icin ileri adim atmak vs. gibi.

C Giireste yere diisme durumundan kendi kendini
emniyete alma aligkanhginin olusmasi icin ekzersiz-
ler.

"Emniyet" sozciligiinden, bir antrendr (6gretmen) veya
giireseinin egzersizleri veya oyun uygulamalarini yaparken, em-
niyeti saglamak icin gayret gosterilmesi anlagilir.

Omegin; giirescinin (dalisla rakibi atmas1 veya cevirip atmast
gibi) ¢ok gii¢c oyunlan uygulama durumlarinda cgleri antrendriin
desteklemesine, antrenér emniyeti denir.

Kendini emniyete alma egzersizlerinin esas amaci, tchlikesiz
diisme aligkanlif1 olugsmasinin saglanmasidir. Giiresgi; bu
aligkanliklan ne kadar ¢ok benimsemis ise, sakatlanmalan da o
derece az olur.
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Aug oyununa hazirlanan giirescilerin yaninda duran an-
trendr, oyun uygulayacak giires¢inin clinden tutar, tutustan son-
ra, uygulamaya gegme komutu verilir ve bunu takiben antrenér,
her iki gliresciyi de diiserken tutar.

Antrendriin destekledigi, yani emniyetini sagladig oyunlar-
dan 6mekler verclim.

Destek saglanmasi:

1. Emniyeti saflanacak giires¢i minderde sirt iistii yatar, clle-
ri govdesi Ustiindedir. Esi diz ¢okmiis halde onun (bag veya ay-
aklari ucunda) yaninda durur. Emniyette olan giires¢inin scrbest
elleri izerine diiscr, o da onun diigiis yoniinii degistirerck, clle-
riyle onu yakalayip yanina, mindcre yatrr.

2. Hazir durusta: Emniyette olan giiresci minderde yatar, ay-
aklan kivrilmig haldedir; es onun ayaklan tarafinda durur ve onun
tizerine kendini atar, fakat emniyctte olan giires¢i, onun diisme
hizim hafifleterek kendisinin tizerine diismesini durdurur.

3. Hazir durugta: Emniyetle olan giircs¢i rakibini omuzundan
aginp atar ve esin once ayaklan sonra da govdesi (kiirck kemikle-
riyle) mindere degecck sckilde tutar.

Rakibi tutma usulleri:

1. Hazir durugta: Esler karg1 karsiya (yiiz yiize) durur, cm-
niyetteki es clini ve boynunu tutar digeri geriye diiger, emniyetie-
ki diismesini 6nleyerck onun cli ile boynunu tutar.

2. Hazir durugta: Egler karst kargtya durur, kargihkh cllerini
tutarlar, biri digerini yana diigtirtirken kendi kendini emniyete
alir, digeri de destekler.

Kendi kendini emniyete alma egzersizlerinden
ornekler:

1. Eller (parmaklar) lizerinc destekli diisme cgzersizleri-
Hazir durusta yatarken destek; Elleri kivirip agmak (aym zaman-
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da avug igiyle destek almada oldugu gibi)

2. Ellerin destegiyle arkaya diismeyi benimseme cgzersizleri
Hazir vaziyclte oturururken; parmaklar, avuglar ve omuz énlerine
dayamp arkaya diisme egzersizleri (ayn sekilde oturarak).

3. lleriye diziistii, yana, st iisti, karin iistii v.s. diismeyi
benimseme egzersizleri: ayakta, sigrayip diz iistii durmak ve tek-
rar eski duruma gelmek; dururken (ayakta iken) ileriye dogru tak-
la atarak diz tstii durmak; amuda kalkip- kendini déndiirerck yan
tarafa diismek; aym sekilde sirt tistii ve karin {istii diismek.

4) Cabukluk gelistirme cgzersizleri: cabuk tempolu (zaman-
lamali) genel viicut gelistirmesi icin jimnastik egzerzileri: Kisa
mesafeli kosular 5, 10, 30, 60, 100 m. zamanlamali; kisa me-
safeli gidig-doniis kosulari, kosu halinde cesitli atlamalar. Bas-
ketbol el topu, Hentbol, futbol kisa zaman icin yarn miidafa
seklinde oyunlar oynamak. Ani verilen isaret (diidiik Ottiirtisliyle
v.s.) ile cabuk faaliyet degistirilmesi gibi egzersiz uygulamast,
zamanlamal1 giires teknigi yapmasi. Kendisine uyum yapmasi
icin egini davet etmek ve onun hareketinden faydalanilarak kars
Oyun veya kontra oyun yapmak, duruma gére kombine oyun uy-
gulamak. Cabuk ve hafif esle giires tutmak, sik sik es
degistirmek, teknik hareket gosterilerinde bulunmak.

5) Gii¢ gelistirmek icin yapilan egzerve taktigin
onemi. Serbi olarak boyun, el, viicut ve bacaklarin genel gelisme
egzersizleri (saglik topu, halter, giille, tas ve diger agirlik alet ve
esyalar kullanarak) jimnastik aletleri, duvar, sabit lastik fizik kab-
iliyet gelistirme istasyon aletleri, itme, halteri koparma kaldinis
aym sekilde ¢ok agir olan halter kaldirmak, atmak ese Ustiinllik
saglamak, fazla yiik tagimak, esi tasimak gibi oyun egzersizleri.
Kopriide halter, kalca ve gogsii tizerinde oturan cs ile egzersizler.
Bastirmalar, cikiglar ve kontra oyunlar, kopriiden ¢ikmak
sartyla, Jimnastik sehbasi iizerinde egzersizler, kalca lizerinde
yatarak kivrilip govdeyi agirhikli olarak acmak.
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6) Cevikligi gelistirmek icin antreman gekilleri:

Hareketleri koordine eden cesitli genel fizik egzersizleri, ak-
robatik egzersizleri, sigrama sehbasinda atlama ¢alismalan, den-
geyle ilgili jimnastik egzersizleri, destekli atlamalar. Hareketli
spor oyunlar, suya atlama, daglardan ovalara inig vb. ¢caligmalar.
Mankenli ve esli olarak giirescinin birlesik 6zel giires egzersizle-
rinde yapmasi, giires¢i koprii durumunda iken aligitlmamig du-
rumdan ¢ikma hareketleri. Giires oyunlanna bilinmeyen eleman-
lar katmak, yani miidafaa, kontra oyun ve kombine oyunlar
uygulamadan yeni unsurlar bulup bunlan ilave ctmek.

7) Ceviklik, esneklik ve koordinasyon gelistirmek
icin antreman sekilleri:

Dinamik ¢alistirma gerektiren esle ya da agirlikla, Jimnastik
sopastyla, ip atlama seklinde genel fizik gelistirme egzersizleri.
Akrobatik egzersizler, koprii, barfikste, halat vb. ¢aligmalar.
Giirescinin kendine 6zel ekzersizleri: Ayaktan basit kopriiye
diisme, kopriide hareket (yiiriiyiis), kopriiden kurtulma (doniis),
bas ¢evresinde kopriide daire ¢izme, kpriiden takla ile donme el-
emanlanmn uygulanmasi (minderde) biikiilme (kivrilma), ayakta
kiviimli dalis.

8) Dayamikhlik gelistirme egzersizleri:

Giiresginin uzun zaman iginde- siiratini azaltmadan yapilan
genel fiziksel gelisme ve kisisel egzersizlerin yapilmasinda
agirliklarla barfiks ve halkh, paralel ve destekli tirmanma oyunlart
vb. Hareketlerin defalarca tekrarlanmasiyla yapilir. Orta (400-800
m.) ve uzun mesafe kosular, 3-5 km.lik kroslar, daglara
yiiriiyiisler, 5-10 km.lik kayak kroslan engel ve tepeler agmak.
Basketbol, Hentbol, futbol, su topu ve diger oyunlari daha uzun
zaman icinde oynamak. Yiiksek tempoyla ¢ok tckrarlt mankenle
ese oyun uygulamalar yapmak, patlamal giires tutmak ve bunu
sik sik es degistirerek yapmak. Bu tiir antrenmanlarda miisabaka
seklinde bir caligma yapilmalidir.
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9) Giiregin teknik elemanlarinin odak noktas:
olan, "Tutus"u 6grenmek icin antrenman ve egzersiz-
ler:

Gtires yapmak igin gerekli temel bilgilerin olugmast, teknik-
lerin 6grenilmesi bunlara sahip olmakla miimkiindiir.

A. Giiresginin temel durusu (ayakta)- yliksek, orta, algakta
(egilerek)

B. Mesafe - uzak, orta, yakin;

C. Hareket ettirme usulleri - ¢gkme, ayaklara basma, dayan-
ma (yaslanma)

D. Manevra yapma yonleri - ileri dogru veya kavis seklinde,
geriye dogru veya kavis seklinde,
sola dogru veya kavis seklinde,
saga dogru veya kavis seklinde,

E. Giirese yardimci eleman olarak basit ayak hareketleri:
Kesme, (tirpan) ayak koyma (budama), cangal, itme; karmagik
ayak hareketleri: Sarma, oturtma.

10) Teknik-taktik hareketlerin Ggrenilmesi icin antrenman
Odevleri:

1. Yil- 10-11 Yag
2.Y1l- 11-12 Yas
3.Y1l 12-13 Yas
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10-11 Yas grubu 1. ci yil calismalari

Oyunlar belirli siraya gére uygulanir. Atakta 6nce tutus,
rakibi agsafiya veya yukanya kaldirarak indirme, rakibi yerde
tutus.

Ayakta aktif miidafaa:
a) Ayaklann harcketleri
- Degisik yOnlere manevra
- Devamli ayaklarin seklini degistirme

- Devaml mesafc degistimme

b) Kollarin hareketleri:
- Devamli atak yapici tutuslar
- Devamli bloklar
- Devaml itmeler

-¢) Viicut hareketleri:
- Devamli d(‘)'n'iigler
- Devaml koltuk alt1 arama
- Devaml al¢ak ve yiiksek duruglann degistirilmesi

- Devaml rakibi viicutla itmeler
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Atak Hareketleri " Kontra Atak Hareketleri

Kol ¢ekerek
arkaya gegme Kol gekme

Kol ¢ekerek
arkaya gegme Kol gekerek
tek dalma

Koltuk altl

gecerek bastirma Boyunduruk gekerek

arkaya gegme

Kol gekerek

Gift dalma Koltuk alti

gegip bastirma

AVAYAYA
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Ayakta Kombine Oyunlarin Uygulanmasi

Kol gekerek
arkaya gegme

Kol gekerek
Gift dalma

Kol gekerek
arkaya gegme

Koltuk alti gekerek
arkaya gegme

Koltuk alti
gegip bastirma

Tek dalma

Kol gekerek
cift dalma

aNa AT

Kol gekerek
arkaya gegme
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Yerde Kombine Oyunlarin Uygulanmasi

Kutik yuvarlama

Yayarak burguya
gegme

Kol baglayarak
ayakta girpma

Y

Katuk
uvarlama,

66

Kol
baglayarak
arkaya
girpma

Yayarak burguya
gegme

Kol baglayarak
arkaya girpma

Yayarak burguya
gegme

Yayarak
burguya
gegme
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11-12 yas grubu II. yil calhigmalari
Oyunlar Belirli siraya gore uygulanir

Ayaktan 6nce tutus, rakibi agagiya veya yukariya kaldirarak
indirme, rakibi yerde tutus.

Ayakta aktif hareketler
a) Ayaklarin hareketleri
- Degisik yonlere manevra
- Devaml ayaklarmn geklini degigtirme

- Devamli mesafe degistirme

b) Kollarin hareketleri
- Devaml atak yapici tutuglar
- Devamli bloklar

- Devamli itmeler

¢) Viicut hareketleri
- Devamli doniigler
- Devamh koltuk alt1 arama
- Devamli alcak ve yiiksek duruglarin degistirilmesi

- Devamli rakibi viicutla itmeler



Atak Hareketleri Kontra Atak Hareketleri

1) Kol gekerek
' arkaya gegme
Gift dalip . 2) Kafa ve kol gekip
i¢ budama \ arkaya gegme
3) Bel kindesi

1) Kol gekerek arkaya
gegme .

2) Kafa ve kol gekere
arkaya gegme

3) Kafa ve kol tutarak
gevirme

Dana bagi

Koltuk alti
gegme

Kafa kol

AVA
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Ayakta Kombine Oyunlarin Uygulanmasi

1) Kol gekip arkaya
gegme

2) Koltuk alti gegip
bastirma

Kafa kol

1) Kol gekerek
arkaya gegme
2) Kafa ve kol gekme

1) Gif dalip igi bulma

3) Kafa kol 2) Dana bag!
Cift dalip Kol gekerek
ici bulma cif dalma
Koltuk -alti
Kafa kol gegcme

\VAVAVAV
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Yerde Pasif Midafaa

Ayak kilidi

1) Tutus vermemek

2) Sag ve sola ddénerek
vermemek

3) Rakibin bilegini tut-
mak tutusu gdzmek

/\

Sarma

1) Ayag! sokturmamak

2) Ters ydne dénmek

3) Kol ve ayakla gevri-
len yone desteklemek

Bohgalama

Ayad! cabuk geriye
gekmek ylzistl
mindere uzanmak

AVA




Yerde Kontra Oyunlar

1) Bacagini rakibin
tzerine atmak

\

Sarma 2) Ayak bilegini yaka-
' layarak rakibe yiik-
lenmek
Bohgalama / Tek kapanla

arkaya gegme

7
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Yerde Kombine Oyunlarin

Uygulanmasi

1) Kutiik yuvarlama
2)Kol baglayarak
clpma

Kol baglayarak
girpma

Kol baglayarak
girpma

Ayak kilidi

Sarma

Bohgalama
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12-13 YAS III. YIL CALISMALARI
Oyunlar Belirli straya gore uygulanir

Ayaktlan 6nce tutus, rakibi agagiya veya yukanya kaldirarak
indirme, rakibi yerde tutus.

Ayakta aktif hareketler :
a) Ayaklann hareketleri
- Degisik yonlere manevra
- Devamli ayaklann seklini degistirme
- Devamh mesafe degistirme -
b) Kollann harcketleri
- Devamlr atak yapict tutuglar
- Devamli bloklar -

- Devamli itmeler

¢) Viicut hareketleri
- Devamli doniigler
- Devamli koltuk alt1 arama
- Devaml algak ve yiiksek duruSlann degistirilmesi
- Devamli rakibi viicutla itmeler



Ayakta Pasif Midafaa

Kol gekip arkaya
gegme

/\

Omuza kafa dayamak
Tutulan kolu kurtarmak

Koltuk alti gegip

bastirmak

/)

Asadi gokerek rakibe
g6gls dénmek omuzdan
rakibin elini ¢dzmek

Kol ¢cekerek
¢if dalma

/\

Rakibin omuzuna elini
dayamak bilek tutmak
ayaklan geriye cek-
mek. Rakibi sirttan blo-
ke ederek suretle ayak-
lari geriye gekmek

Dana bagi

/\

Rakibin bilegini tutmak.
Rakibin omuzuna daya-
narak ayag! geriye
gekmek

Cift dalip
i¢ bulma

Boyunduruk tutup yakin
olan ayagi geriye
agmak
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Kafa kol

Basi dikerek rakibin
belinden destek almak

Tek kol

Basi dayararak yakin
olan kolu bloke edip
oyunu durdurmak

Tek salto

Cokerek ayaklar
geriye agip belinden
elinle desteklemek

Kol gekme
topuga inis

NN/ N/

Basin omuza dayanmasi
ayag! tutan elin bilegini
bloke etmesi

78




Atak hareketleri

Kontra Atak Hareketleri

Tek kol

Kol gekip
arkaya gecme

/\

Tek salto

1) Tek kol

2) Kafa kol

3) Tek salto

4) Ayagi distan
baglayarak tek salto

S

. Kol gekerek
topuga inig

1) Koltuk alti gegip
bastirma
2) Tek kol

/\/
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Ayakta Kombine Oyunlarin Uygulanmasi

1) Kol gekerek arkaya gegmé \
2) Koltuk alti gegip bastirma

3) Tek kol

1) Tek kol
2) Tek kol
3) Tek kol

N
d

1) Kafa kol ~ 4) Dana bag!
2) Gift dalma 5) Salto
3) Tek dalma

N

Tek kol

Kol gekme
cift dalma

1) Kol gekip arkaya gegme
2) Koltuk alti gegip bastirma
3) Tek kol

Tek salto

Tek salto . N\

1) Dana bag!
2) Kafa kol
3) Tek kol

1) Kol gekip arkaya gegme N\
2) Koltuk alti gegip bastirma

1) Kol gekip ¢if dalma
2) Gift dahp i¢i bulma

Kol gekerek \
cift dalma

) Kol ¢ekip arkaya gegme
) Dana bag!
) Tek kol

)

1
2
3
4) Tek salto
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Yerde Pasif Muldafaa

Kiinde

1) Ters tarafa dénmek
2) Elinle rakibin kalga-
sindan destek alarak
ileriye dogru rakip-
ten uzaklasmak

7

Ters paga

1) Ellerle mindere
dayanarak ters
tarafa oturmak

2) Ters tarafa donigle

ayagin tutmasini

engellemek

\

Kol basti

Kolu ¢6zmek

/N\/




Aktif Mdudafa
Yerde biitin oyunlari dgrendigimizde ayaklarin hareketi kollarin
saga ve sola hareketleri viicudun saja ve sola hareketleri™
manevrasi, bloke etmesi, itmesi, her gesit oturmalar

Yerde Kontra Oyunlar

1) Ters tarafa dénmek

2) Elinle rakibin kalga-
sindan destek alarak
ileriye dogru rakip-
ten uzaklagsmak

Kinde

1) Ellerle mindere
dayanarak ters
tarafa oturmak

2) Ters tarafa dénisle
ayagin tutmasini
engellemek

Ters paga

Kol basti
Kolu ¢dzmek

/NN

Yerde teknik- taktik hareketler
Daha 6nce 6gmilmis olan tekniklerin kombine olarak uygulanmasi
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VIL.TEORIK HAZIRLIK
Giires okullarindaki simiflarda serbest giires tizerine verilen teori
derslerinin (egitim) program 6megidir.

Cetvel No:13

Sira Ders konularinin adlar gruplarin adlari, egitim
No ‘ yillar, saat adedi
1lk hazirlik grubu
10-11 1112 12-13
__________________________ ~Yas_ __yas_ __ . yag._
| 1. Beden egitim-insanlarin egitimi ve 1 1 1
' sagligimin pekigtirilmesi i¢in 6nemli bir
aragtir.
2. Kisi ve toplum saglig 05 05 0.5
3. Geng sporcunun viicudunu celiklegtirmek 1 1 1
4. Sporla mesgul olurken kendi kendinkon 0.5 0.5 1
trol
5. Serbest giiregin geligimine kisa bakig - 0.5 1
6. Sporla upraganlarn viicudunu fiziksel eg- 0.5 0.5 1

zersizlerinin etkisi -
7. Tibbi kontrol, sakatlanmalar (travma 05 05 0.5
" lan) 6nleme, ilk yardim, masaj

| 8. Scrbest giiresin teknik ve taktik esaslart 0.5 1 2
| 9. Egitim ve antrenman metodunun esas 1 1 2
l lani. Giireggiyi miisabakaya hazirlama or

| ganizasyonu ve bunun idare edilmesi

| 10. Giirescinin genel ve ozel fizik hazutlign 1 1 .
!3 11. Tiirk giires¢inin psikolojik, moral ve 0.5 1
|

} irade direnci bakimindan hazirlanmasi
| 12. Giiresgiyi miisabakaya hazirlama saf 0.5 0.5 0.5
hasinda pedagojik, tibbi ve biyolojik
kontrol.
1 13. Dinlendirme-toparlanma sistemleri 0.5 0.5 0.5
; 14. Serbest giires teknigi ve taktigi ileilgi 05 0.5 0.5
f 1i video filmlerinin g6sterilmesi
15. Miisabaka kurallar1. Miisabakanmn orga 0.5 0.5 0.5
nizyonu ve yiiriitiilmesi (yapilmast).
Caligma yerleri (sahalar1). Aletler ve
demirbag egyalar (envanter).

Toplam saat: 10 12 14.5
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DERS MALZEMESI
Teori dersleri

1. Beden egitimi-insanlarin egitimi ve
saghklarmmn pekistirilmesi icin 6nemli bir aractir. ~

Beden cgitimi kiiltiirii nedir? Fizik (beden) egitimi
kiiltiirtiniin gekilleri. Beden egitimi teskilatlanmada egitilimis ve
caligkan olmak icin bir aractir.

2. Kigisel ve toplumsal saghk

Saghigin korunmast ve saglik organizasyonu nedir? Viicut
bakimi, ag1z ve gevresi, diglerin bakimi. Elbise, giyim-kusam ve
ayakkabilann temizligi, spor aletlcrinin temiz ve sagliga kars1 ko-
runmus olmast (pis ve mikroplu olmamast)

3. Gen¢ sporcunun viicudunun pekistirilmesi
(celiklestirilmesi)

Celiklestirmenin 6nemi ve csas kaideleri. Viicudun temiz
hava ile, su, giincsle ve fizik kiiltiirii ile saglamlastirlip
celiklestirilmesidir.

4. Sporla ugrasirken kendi kenidini kontrol et-
mek.

Kisisel kontrol, giinliik defteri, sckli ve muhtcvasi

S. Serbest giiresin gelismesine (tarihine) kisa bir
bakis.

Sportif giiresin meydana ¢ikist (gelisimi). Viicut
gelistirilmesi bakimindan bir vasita (arag) olarak giiresten fay-
damlmaya baglanmasi ve bu faydalanmalarin yayginlagmast.

- Eski devirlerde: Musir, Yunanistan, Roma, Tiirkiye'de
glires tarihi.
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Tiirkiyc'de, yurt diginda giires egitimi- fizik cgitim kiiltiiriiniin
ilim olarak cle alinmasi ve insan viicudunun fiziki gelismesi kon-
ular.

- Eski ve bugiinkii Olimpiyat oyunlarindaki programlarda
serbest giiresin ycri.

- Sportif harcket olarak Tirkiye'de giires (tarihgesi).

- Profesyoncl ve amator giircs. Tiirkiye'de amator giliresin
baglangici. Tiirk amator giircscilerinin uluslararasi miisabakarla
Olimpiyatlara katiimalari. -

- Tiirkiye'de milli giires gesitleri.

- Tiirkiye'de sportif giircsin geligmesi. Tiirk giirescilerinin
Avrupa, Diinya ve Olimpiyat sampiyonalarina katilmalan ve elde
ettikleri sonuglar.

6. Sporla ugraSanlarda fizik egzersizlerinin
viicuda etkisi.

insan viicudunun mdrfo-fonksiyonel yapist hakkinda kisa
bilgiler. Fizik ¢aligmalar (cgzersizlerinin etkisiyle, adale (kaslar),
solunum ve kan dolasimi sistemleri faaliyetlerinin gelismesi.
Saghigin pekistirilmesi, fizik yeteneklerinin gelismesi ve yiiksek
sportif sonuglara ulagiimasi bakimndan sistemli fizik caligmalar,
spor egzersizleri ¢ok biiylik 6ncm tagir. Viicut fonksiyonlarnin
miikemmellestirilmesi olayimn sportif antrenman saglar.

7. Tibbi kontrél, sakatlanmalarimin onlenmesi
(travmalarda), ilk yardimin saglanmasi, masaj.

Sporcu "form" antrenmani yaparken hekim (tip) kontroliiniin
Onemi. ,

Sporcunun "form" tutmasi ne demektir? Yorgunluk ve asirn
yorgunluk nedeni. Agin yorgunlugu onleyici tedbirler nelerdir?

Travma (sakatlanma) hakkinda bilgiler. Sporcu travmalannin
&zcllikleri. Travmalarn sebepleri ve bunlarin sporda emniyet ve
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kendi kendine (kisisel) korunma. Sakatlanmalarda (travmalarda)
hekimden ¢nce ilk yardim.

Insan viicuduna masajin fizyolojik ctkisi. Kendi kendine ma-
saj ve bunun gekilleri. Masajin saglik yoniinden 6zellikleri.

8. Serbest giiresin teknik ve taktik esaslari:

Teknik ve taktik nedir ve bunlann birbirleriyle iliskileri ne-
lerdir? Sporcunun ustaliginin miikemmelestirilmesinde tcknik ve
taktigin 6nemi. Serbest giires oyunlarinin simiflandirlmas, sis-
temlestirilmesi ve terminolojisi. Temel teknik clemanlarin tahlili
(analizi): Teknik ve taktiin analiz edilmis elemanlarn, teknik- tak-
tik, (giires oyunlari, kontra oyunlan, miidafaa) ve teknik- taktik
hareketler ¢(kombine hareketler- ) Giires tekniginde tutusun temel
(esas) roliiniin 6nemi ve bunun kisimlari. (teknik ve taktigin ana-
liz olmus elemanlar). En basit giires oyunu sckillerinin énemi.
Ayakta ve yerdeki giireste temel teknik oyunlann yapilarinin bi-
yomekanik incelenmesi. Ayakta ve yerde teknik-taktik hareketle-
rin (kombine) kurulug prensipleri.

Giiresgilerin taktik hazirliklannin rol ve 6nemi. Oyun uygu-
lama hazirh igin taktik harcket manevra yapmak, dengeyi boz-
ma, aldatma harcketleri, aldatict kendine ¢ekmeli hareketler ve
digerleri.

Giires kargilagmasini yiiriitme taktigi. Rakibin hazirlikli
oldufunu ve kendi imkanlarint hesaplayarak giiresi yiiriitme
plamnin diizenlenmesi. Giires yaparken tempo ve yiiriitme stili-
nin se¢ilmesi. Giires sirasinda (seyrinde) olusan durumlara gére
oyun uygulama bilgisi.

9. Serbést giires egitimi ve antrenman metodunun
esaslari, giiresciyi miisabakaya hazirlama organizas-
yonu ve yonetimi.

Bir pedagojik eylem olarak, egitim, antrenmani. Giirescinin
egitilmesi ve antrenmanlaninda temel pedagoji prensiplerinin uy-
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gulanmasi. Goriiniim, aktivite (faal olma vc amaca ulagabilme
hali prensiplerinin amaca yonelik olarak uygulanmast.

Serbest giiresi, basit hareketler ile tedricen, daha bilesik ola-
rak gelistinme prensiplerine uygun olarak ¢gretmek.

Egitim ara¢ ve metodlart: Egitim metodlan ve aralarindaki
" iligkiler (konugma metodu, gosterme metodu, bir biitiin halinde
ve basamaklama metodu, hatalart belirleme 6l¢iileri, ikaz ve hata-
lan diizeltme metodlarn).

Serbest giires caligmalanm organize ctme sckilleri: Dersler
halinde, bagimsiz olarak, grup halinde, kisiscl olarak.

Miisabaka Oncesi cgitim-antrenman ¢aligmalarinin baglatil-
masindaki (kurulusundaki) 6zellikler ve cgitim eyleminin
yOnetimi.

Araclarin genel yonlendirilmesinin belirlenmesi ayriminin
yapilmast, egzersizlerin uygulama sirasi ve istirahat zamanlarinn
tesbiti calismalarnin yogunluk ve dozunun tespiti, toplumsal ve
6zel 6devler i¢in yer ve zaman aynlmasi. Hazirlik devresi ve me-
rhalesine baglh olarak giires¢inin teknik ve taktik ustalifinin
miikemmellestirilmesiyle ilgili 6zcl ve gencl fizik hazilig igin ge-
rekli araglarin durumu. Devrelere veya bir yillik antrenman ve
miisabaka dncesi yiiklemelerin dinamizmi. EZitim ve antrenman
eylemi sirasinda kontrol ve ¢aligmalarin hesaplanmasi.

10. Giirescinini genel ve ozel fiziksel hazirhgu:

Genel ve 6zel fizik hazirthiginin yonlendirilmesi sporcunun fi-
zik yeteneklerinin, kendi kabiliyetinin kaldirabilecegi fonksiyon-
larinun, sportif ¢aligma giiciiniin yiikselmesinde olugur.

Giirescinin dzel fizik hazirligt ve bu, hareketlerin koordine
edilmesi ve miikemmellestirilmesinin 6nemi, reaksiyon gosterme
cabuklugu (hiz1); havada (boslukta) kendini ayarlama (yonleri
bulma, tayin etme), 6zel giic yetenegi gelismesi, ¢abuklukta,
ceviklikte, elastikiyet ve dayaniklilikta giiresginin 6zel fizikscl

88



hazifhiginin 6nemi.

Genel ve 6zel hazirlikta araglarin birbirleri arasindaki
iligkileri. Gtircscilerin genel ve 6zel fizik hazirliklannin seviyesi-
nin tesbiti.

11. Tiirk giirescilerinin ruhi, moral ve irade
bakimindan hazirlanmasi:

Iyi ahlak ve davramsglarin olusturulmasi.

Giiresci i¢in gerekli olan ruhi hazirlik egitiminin hedefe
yonelme,iradelilik ve dayaniklilik, bagimsiz davranma ve
tesebbiis sahibi olma, kararlilik ve cesaretlilik, kendini frenlemec
kendine hakim olma gibi ahlaki ve ruhi davramglar eylemi olarak
ruhsal hazirlik.

Gﬁregginin miisabaka giiresine hakim olmasit ve bu yolla
giicliikleri (engelleri) agmasi y6niinden uygun motivasyonu.
Giires¢inin karakter egitimi sekillerinden biri olan sportif ve ahla-
ki egitimi.

Serbest giireste 6zel irade gosterilmesi gerekli soyut -somut
glicliiklerin karakteristigi.

Ruhi ycteneklerin ve 6zelliklerin kullaniimasimi gerektiren
sartlann yaratilmasindan yararlanma.

Sportif antrenman eyleminde giiresginin irade yetencklerinin
egitimi. Metodik uygulamalar (onaylamak, istemek, egzersizler,
ceza, moral, tesvik)

Psisik (ruhi) bozuklugu diizeltme ayarlama ve kende kendini
ayarlamanin 6zel metodlari.

Tiirk sporcularina vatan sevgisi, diger memleketlere, halkina
kars1 saygi, meslegine baghlik duygularimn benimsetilmesi.

Vatanseverlik, sportif sonuca varmak igin yiiksek derecede
motivasyon, disiplinlilik, caligkanlik, arkadaglara kars: baglilik
duygusu, zafer kazanma iradesi - biitiin bunlarin hepsi, Tiirk
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sporcusunun moral ve irade ycteneklerinin karakteri (ahlaki)
vasiflan (6zellikleri) dir.

12. Giiresciyi miisabakaya hazirlama safhasinda
pedagojik, tibbi ve biyolojik kontrol Miisabakalarda
giireslerin tahlili:

Giiresciyi miisabakalara hazirlamadaki organizasydn ve
egitim antrenman eyleminin yonetiminde pedagojik ve tibbi - bi-
yolojik testler ve bunlarin Snemi.

Giirescinin hazirlanmasinda cesitli yonlerinin mikem-
mellesmesini saglamak igin teknik, taktik ve psikolojik yon-
lerinin komple kontrolii ve onun antrenmanlt olusunun ge-
ligtirilmesi.

Giiresginin fonksiyonel antrenmanlilik diizeyinin gelisme se-
viyesi (yiizeyi) nin kontrolii. Pcdagojik gozlemler ve testler.

Kalp atiglann (nabiz), oksijen alim miktar1. Kann biyo-
kimyasal analizi, gii¢-kaldirma imkanlarinin yiizdesi ve diger
gostergelerin analizi.

Miisabakalar, sporcu ve antrendrler igin en iyi dencyim
“saglayabilecekleri olaylardir. Giireste, bilgilerin ¢cogaldigimi ve
“ustaligin olusup olusmadifim kontrol etmek icin miisabaka

sirasindaki gosterdikleri (1srarlilik, zafer kazanma arzusu, €esa-
ret, kendine hakimiyet, dostluk duygusu ve rakibine kars1 saygt)
moral ve ahlaki meziyetlerin analizi gereklidir. ’

13. Dinlendirme-toparlanma tesislerinin sistemle-

Dinlendirme-toparlanma tesislerinin amag ve Odevleri.

Dinlendirme araglarinin pedagojik, psikolojik, saghkla ilgili
ve tibbi-biyolojik dzellikleri ve bunlar arasindaki iligkiler.

Genel olarak etkili olan (maséj, sauna, kuvette banyo)
araclarin karaketeristik ozellikleri.
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14. Serbest giires teknigiyle -taktik ilgili video
kasetlerinin gosterilmesi.

Bilimsel, metodik, egitimle yapilan ve sportif amacli olan
serbest giires ¢caligmalarinda sinecma ve fotograflarin (foto resim-
ler, sinema filmleri, slayt vb. gibi) yeri ve 6nemi.

Slayt vb. araclarin diizenlenmesi ve c¢oziimlenmesi
(agiklanmasi). Giircs miisabakalarinin metodik olarak, sincma ve
diger foto-filmlerin ¢ekilip hazirlanarak analizi. Serbest stilde
giiresenlerin kargilagsmalan sirasinda teknik ve taktikleri uygu-
lamglarinmin g6zlenmesi icin ¢ekilen slayt, video kaset filmleri,
diger benzeri belgelerin analizi.

15. Miisabaka kaideleri ve hakemlik:

Miisabaka kurallarimin  gerektirdigi sportif araglar (hakemlik
icin gerekli malzeme, donatim ve egitim kaynaklarin, enformas-
yonla, aydinlatma ve diger benzeri donatim malzemesinin
olusturulmasi.

Miisabaka kurallan ve hakemligin temel unsurlarn:
1. Miisabakalarin yapilmasindaki usiil (metod) ve 6zellikler.
2. Miisabakann yeri ve yapilmasinin organizasyonu;

a) Miisabaka yerlerinin donatimz;

b) Hakemlik belgeleri, hakemlere mesleki alet, donanim ve
bunlara ilaveten teknik hiiviyetin verilmesi sisteminin anlatilmast;

¢) Miisabaka durumlarninin onaylanmast;
d) Miisabaka harcamalarinin (masraflarimin) hesaplanmas.

3. Miisabakaya katilanlar (yaglar, tibbi muayene ve izin bel-
gesi, sporcunun kategorisi, kilo-agirlik kategorisi vb. bilgilerin
verilmesi.

4. Hakem heyeti: (Hakem heyetinin kimlerden ve kag

kigiden olustugu ve fonksiyencl sorumluluklarinin neler oldugu.
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5. Hakcmlik kurallari:
a) Miisabaka programi ye talimatnamesi;
b) Katilanlarm tartilmast ve kur'a ¢ekimi;
¢) Karsilasmanin baglangi¢ organizasyonu ve merasimi;

¢) Kargilagma sirasinda, giiresgilerin harcketlerinin
degerlendirilmesi,

d) Pasif giircsildiginde ihtarlar ve bunlarin cezalandiriimass;

~ e) Kargilasmanin sonuglari ve miisabakalarda bunlarin yeri-
nin (derecelerinin) belirtilme
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VIIL EGITIM CALISMALARI

Giires okullarinda egitim calismalar1 gencl egitim yapan
okullardakilere uygun olarak yapilir. Spor okullarinin bu sahada-
ki caligmalar1 diger egitim okullariyla pratik uygulamada birbi-
riyle bagh olmalidir.

Antrendr ve dgretmenler, egitim-antrenman ¢alismalarimin
verimli olmasina, yiiksek organizasyon yetencgiyle sporcunun da
kendine karg1 spor ugragilarinda sorumluluk duygusunun
pekistirilmesi, bulundugu yerin devlet miilkiine ve demirbagina -
(yurdar, dinlenme yerleri, spor tesisleri, spor formalan ve diger
esyalar gibi) karg1 koruma aligkanli1 yaratmasina yardimci ol-
makla ve izlemekle yiikiimliidiir.

Bu caligmalarda baslica (esas) egitici faktérler sunlardir:

- Antrendr-6gretmenin kisisel 6mek olmast ve usta bir peda-
gog olmas;

- Antrenman ¢aligmalarinin agik ve verimli bir sekilde
diizenlenmesi;

- Kliip veya kurumun tesekkiilii ve giiclenmesi;
- Dogru moral y6nlendirilmesi (motivasyon);
- Iyi 6mek olma ve arkadaslanin yardimmin saglanmast;

- Gelecek olan hazirlik devresinin programlanmasi ve bunun
uygulanma sonuglar hakkinda goriis aligverisinde bulunulmast,
sporcunun verimli katkilardan faydalanmasi.

Egitim calismlannn etkinlik faaliyetleri:

- Giireg okulunun agilig y1ldéniimii ve okuldan mezun olan-
lara kutlama giinleri diizenlemek;

- Giiresciler icin seref panolan agmak.

Spor saglik (dinlenme) kamplariyla egitim-antrenman kam-
plan, antrendr-6gretmen ve geng sporculara en biiyiik cgitici ct-
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kide bulunma imkam saglar. Bu devrede asagidaki egitim galisma
faaliyetleri diizenlcnir:

- Sporcularin kuliip toplantilari,
- Giireg takimu toplantilan,

- Memleket konularyla ilgili veya uluslararast durumlarla il-
gili konugma, sohbet ve konferanslar,

- Bayram kutlamalarna katilmak,

- Milli bayramlarda yapilan resmi gegitlere katilmak,

- Biiyiik is yerleri ve kurumlan ziyaret etmek,

- Eski giirescilerle bulugmak, savag gazilerini ziyaret ctmek.

Bu gibi etkinliklerin amaci sporcunun kisiligini fikir
yoniinden egitmek, yurduna ve ulusuna karg sorumluluk duygu-
~ sunu yiiceltmek. Bu amaca biitiin kiiltiir kuruluglannin ve genelli-
- kle edebiyat, miizik, folklor ve glizel sanatlarin etkileri de hizmet
eder.

Goriig ve ideal edinme egitiminde su diizenlemelerden de ct-
kin bir gekilde faydalanilir:

- Okuldan mezun tecriibeli giiresgilerin, geng giires okulu
dgrencilerine, kendilerinin egitiminde yardimci olduklan igin
"geng giirescilerin serefli egitmeni" unvanlan verilmesi merasim-
ler;

- Okula yeni sporcularin katilma merasimi (t6reni) tertiplen-
mesi;

- 'Gruplardaki egitim Qahgmalanmn devamli kontrol edilmesi
ve her yil okulun ¢gretmenler kurulunca bagarih sporculara tak-
dimameler diizenlenmesi;

- Okuldaki basarili sporcularin "Basarili-serefli giircs hayat
hikayeleri"ni i¢cren ve sporculann resimleri de bulunan bir
albiimiin ¢ikariimasi;
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- Okulun yeni 6grencilerinin biitiin toplumsal hayir kurum-
laninda, gorev yapmalarim saglamak ve bunlarin harcketlerini
yakindan kontrol etmek;

- Okul gruplanindaki sporculardan herhangi birisi disipline
uymayan davranislarda bulunursa, ilk terbiye etkisi yapmasin
saglamak amaciyla, antrendr heyetinin bulunmadig1 okul idare
kurulu tarafindan kendilerine disiplin cezas: verilir;

- Biltiin okul bifligirﬁn, her kampin sonundaki ahlaki-egitim

ve toplum kiiltiirii faaliyetleri sonuglanni goriismesi ve gelecck

kamp calisma programi hazirligina katilmalar;

- Toplumsal kiiltiir kurumlarindan faydalanmak (tiyatro,
film, sergi salonlarim ziyaret, ilging kisilerle karsilagmak, hasta-
larla goriismek, kitap okumak, turistik ilging yerleri goriip
tanimak vs. gibi).

- Egitici ve toplumsal kiiltiir kuruluglarini ziyaret programi-
mnin uygulanmasi, antrenman caligmalariyla bagdastirilarak
yapilmalidir. -

~ Geng sporculann egitim ¢aligmalarimi yaptiklari yerde,

miisabakalarin da yapilmas: gerekir. Giireste sporcunun davrang
ozcllikleri, ahlaki tutum ve tavrim izleyen antrendr, onda yiiksek |

moral ve irade yeteneklerinin ne kadar iyi (saglam) tesekkiil
cttifine dair bir sonuca varabilir. Ciinkii, dzellikle miisabaka or-
tamimnin yaratug gergin havada yalniz sportif ve teknik
aligkanliklarin degil, aym zamanda sporcunun moral ve psikolo-
Jik hazirlik derecesinin kontrol edilmesi miimkiin olacaktir,

Bu yiizden, giinlik caligma defterine antrenér, yalniz
Ogrencilerinin sportif sonuglanni degil aym zamanda miisabaka
sirasindaki ahlaki tutumlarini, moral ve psikolojik hazirlik
- bakimindan ortaya gikarip, degerlendirip kaydetmelidir. Biitiin
bunlan tesbit ederek sporcunun sadece miisabakalardan énce
yalniz belirli bir yoniinii gelistirmesini ikaz etmekle yctinmeye-
rek, ayn1 zamanda genel moral ve irade yeteneklerini kullanmasi
icin gerekli tegviklerde bulunmalidir.
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Antrendr-6gretmen, dgrencisinin giireste gostermek mecbu-
riyetinde oldugu irade gayrelini 6zel hayaunda da kullanmast ge-
rektigini devamli olarak hatinindan ¢ikarmamalidir. Bunun icin,
giires okullaninin ve egitim ¢aligma programint hazirlarken, an-
trenor-Ogretmen, 6grencilerin okul oncesi yasayislanyla, okulda-
ki toplumsal faaliyetleri sirasindaki ahlaki tutum ve davramslarla
da ilgilenmelidir.
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IX. PSIKOLOJIiK HAZIRLIK

Sporda yiiksek ustalik derecesine ulasmak ve miisabakalarda
basamak, sporculann hazirlik programinmin, birbirine bagli olan
teknik, taktik, fizik, teorik ve psisik (ruhsal) yénlerinin rasyonel
bir gekilde titizlikle diizenlenmesine dogrudan dogruya baghdur.
Sporcunun ruhsal yeteneklerinin olusmast, yetigkin ¢cocukluk ve
ilk genglik yaslannda (¢aglarinda) en ¢ok etkili olabilir ve an-
trendr-6gretmen, bunun igin elindeki biitiin arag ve psikolojik
metodlan etkin bir gekilde kullanmak sorumlulugunu iizerinde
duymalidir.

Geng sporculann, ruhsal hazirlik ¢alismalan safhasinda, be-
lirli bir spor dalinda ustalik kazanmal ve ayn1 zamanda 6nemli
miisabakalara katildiklarinda bir sonug iimidi beklemelerine im-
kan verecek ruhi (psikolojik) yetenck ve kisisel yetencklerin elde
edilmesi yolunda egitime tabi tutulmalidirlar.

Spor okullanindaki geng giirescilerin ruhsal hazirliklar, tam
bir ders yili devam eden genel psikolojik hazirlif1 miisabakaya
hazirhiklarim sporculann sinir (ruhi) durumlannin yorgunluk-
lannin giderilmesi ¢aligmalanmi icine alir.
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Psikoloijik ve ahlaki cgitim program drncgi

Ders (siif) Ders ymanKonuIar Uygulama Sorumlu uy-
gruplari miuddeti gulayicilan
11k hazirhik I. yi Ogrencinin_ailesi her ay Antrendr ve
hakkinda bilgi okul idaresi
1. yit Okul-aile (veli) Eyliil, Antrendr
toplantisi Aralik,
Mart, S
Basar1  kontrold AFS. mayes
III. yil (gtinlik ders ¢a- Her av Antrendr
‘ lisma defteri) K
-Okullan iiyarcl,
(‘)grclmcnl‘grle ko- Ders yil Antrenér
nugma (miilakat) sirasinda
-Dini ve milh
bayramlarda kutla- Antrendr
ma toplantilan Tiirkiye'deki tak-
) , . vimlere gorc ta-
-Artistler ve san'at rihler belirtile-
kurumlarimi ziya- cektir. Antrendr
ret ve karsilamalar
Agustos, Aralik
-Tiyatro ve mii-
zeleri ziyaret Antrendr
-Tiirk inkilap tari- D 11 icind
hi dersleri PRSI IR Antrendr
-Sporla ilgili gec- Nisan
eler tertiplemek, Antrendrt
tin-li gﬁre?g ve
antrenorlerle to- Kasim,
plant: yapmak. il}]bat'
: ” ayis
-Resmi kabul dii-
zenlemek (okulda) Antrendr
-Kahramanlik ve Eyliil
vatan sevgisi ko- Antrendr
nulu  kitaplar
hakkinda Apustos,
konugmalar art
diizenlemek
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Sporcularin genel psikolojik (ruhsal) hazirhg:

Sporcunun genel (ruhsal ) psikolojik hazirlig1, kisisel ve in-
sanlararast iligkilerin olusturulmast, sporcu ruhunun gelismesi,
ozellestirilmis (ruhsal) psisik fonksiyonlarla psikomotor yetenek-
lerin gelismesi amacim giider.

Antrendr 6gretmenler, sporculan Tiirk toplumunun ahlaki
kurallarina goére egitmeleriyle sorumludurlar.

Sporcu ve takimlarinin (gruplarinin) ruhsal bakimdan
hazirlanmalaniyla ilgili caligmalarda keza 6zcl (spesifik) moral ve
ruhsal yetenckler olusur. Bunlar, spora karst israrli (dirayetli)
ilgi, antreman rejimi (disiplini)ne intibak, antrenér, kurum veya
kuliibe kargt gorev yapma duygusu, hazirlik planinin
(programinin) uygulanmasi ve miisabakalarda sonug almak so-
rumluluBu duygusu, hazirlik gérevlerini yaparken galiskanlik ve
devamlilik gibi davramglar, bu ruhsal yeteneklerin kapsamina gir-
er.

Antrendr, sporcuda, munislik (topluma intibak, uyum ye-
tencgi), arkadaglarina karsi iyi niyet, onlara ve antrenére saygi,
bagkalarina ve kendine kars: titizlik, kendi kendini elestirme
aligkanlif1, sporcu gururu, kendi kendini egitme gayreti gibi
glizel ahlaki davraniglanini olusturur.

Hazirlik sirasinda goriilen ve antreman rejiminin (sartlarinin)
uygulanmasina riayct cdilirken ve keza miisabakalarda su irade
ozellikleri benimsetilir: Hazirlik sirasinda faydali ve bagimsiz
davranigda bulunmak, biitiin caligma yiiklemesi sartlarinda us-
talik elde etmek gayretinde dirayet, riski gerektiren egzersizlerde
cesur ve kendine hakim olmak, miisabakalarin zor durumlarinda
kararli ve miitcsebbis olmak, yorgunluk hallerinde sebatkar (me-
tin) ve dayanikli olmak. A

Ruhi hazirhik calismasinda hayz.mn, antrenman vc mii-
sabakalarin ¢esitli sartlarinda ruhsal dayaniklilik aliskanligmin be-
nimsenmesi egitimi tizerinde durulur.
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Ahlakin gencl moral 6lgiileri, birlikte harcket ctmek,
kargilikli gercksinim ve yardim, hazirlik ve miisabakalar sirasinda
giizel ruhi havanin yaratilmasi, gurup Giyeleri (sporcu gurubuna
ait fertler) arasinda karsilikli anlayig ve miigtercken davranig gibi
kisilerarast olumlu iligkiler olusur. Giireg sirasinda olugan genis
goriis agis1 ve konuyla ilgili derin bilgi sahibi olmak, hazirlik
calismalannin programlanmasi ve analizini yapmak niteligi, kendi
hazirlik ve antrenman durumu analizi, sporcunun kendi dencyi-
miyle digerlcrinin bagdastirilmast gibi nitelikler sportif zcka biri-
kimi olarak degerlendirilir.

Taktik icraatt uygulama diisiincesi (hiicum seyrini planlama
yetenegi, miisabaka sirasinda olugan duruma aninda intibak ve
ani karar vermek, ayr hareket ve hiicum planim diizeltmek,
miisabakalarda kendi hiicumuyla rakibin ataklarin tahlil etmek
vs.) uzmanlagan idrak (kavrayis, saha, zaman, gayret, tempo,
komple uzmanlagmig kavramlar, susmak, rakip, hiicum mesafesi
duygulan vs.) reaksiyonlar, dikkatli olmak gbi yetenckler (kon-
santre olmak, dagiticiik ve bagka yone baglama yetencgi) uz-
manlagan ruhi faaliyetler alanina girer.

Egitim-antrenman dersleri ¢aligmalan safha ve devrelerine
bagl olarak sporcularn ruhsal hazirlik ve metod araglarinin
dagilimi, Ruhi ve pedagojik etkilendirilme arag ve metodlari,
biitiin ders yihi siiren hazirlik safha ve devrelerinde uygulanmali,
devamh olarak tekrarlanip miikemmellestirilmelidir. Bu uygulam-
alardan bazilari, su veya bu yillik egtim ve antrcnman ozellikle
onemli miisabaka hazirliginda asin yiiklemeler sonucu dinlenmel-
er sirasinda yapilirsa, daha da biiyiik 6nem tagir.

Gruplarm ilk hazirlik safhasindaki derslerinin agirlik nok-
tasini, spora kargi ilgi formasyonu, dogru sportif motivasyon,
genel ahlaki ve karakterle ilgili 6zcl moral ve psikolojik dersler
(bilhassa antrecnman ¢aligmalanni sevmek, bunlarin kaidelerine
kars1 disiplinli tutum ve riayet, programi uygulamada sorumluluk
duygusu ve miisabakalarda sonug alma istegi, antrenore saygt,
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kendinden ¢ok sey beklemck gerektigi ve s.), spor guruplari
arasinda var olan kisileraras: olumlu iliskileri korumak, en basit
sansomotOr rcaksiyonlan gelistirmek, dikkatli olmak, kendi ken-
dini kontrol etme ahigkanliini olugturmast gereklidir.

Tim bir ders yili hazirlik programi devrelerindeki psiko-
pedagojik uygulam hedcflerinin dagiliminda asagidaki esaslar
lizerinde durulmasi gerekir:

Hazilik d6neminin birinci devresinde, sporcularin moral ve
ruhsal efitimleri, sportif zekalarinin gelisimi, miisabakaya
katilmanin hedef ve 6devleri, miisabaka icin gerekli genel ruhsal
hazith§in igerii, irade yetencklerinin gelismesi ruhsal hazithigin
mitkemmellestiriligiyle ilgili arag ve psikolojik, pcdagojik ctkinlik
metodlarimin uygulanmasina yer verilir.

Hazirhin miisabaka safhasinda, ruhsal dayaniklilik
gelisimi, dikkatlilik 6zellikleri, giiresmek icin 6zcl ruhi hazirhiga
erisme ve miisabakalarda bir seferc (savasa) cikis havasinda hazir
olma psikolojisi iizerinde agirlikli olarak ¢énemle durulur.

Gegis sathasinda 6ncelikle sporculann sinir ve ruhsal du-
rumlannin dinlendirilmesiyle (sakinlestirilmesiyle) ilgili aracg ve
metodlardan faydamilir. Hazirlifin biitiin devreler siirecinde,
sporcularin karakterlerinin moral &zclliklerini miikemmel-
lestirecek ve aym zamanda ruhsal durumlannin diizene girmesini
saglayacak metodlar uygulanir.

Egitim-antrcnman dersleri verilirken, keza devamli fayda-
lanilan bazi ruhsal ve pedagojik etkilerin ara¢ ve metodlarinin
oncelikle kullanildigina dair belirli bir temayiil vardir. Egitim
caligmalarinin baglangi¢ (girig) kisminda geng sporcularin
kisiliklerinin ¢esitli 6zelliklerine yonclik ruhi ve pedagojik sozlii
ve diger etkileri bulunan metodlar uygulamr; zeka ve ruhsal fonk-
siyonlarin gelismesine yardim eden bilgiler verilir. Derslerin
hazirhik kisminda, dikkatin, sensomotér ve diger irade yetenek-
lerinin gelismesi ve esas olarak, ihtisaslasmig ruhsal fonksiyon
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ve psikomotor ycteneklcrin, ruhi direnis, kendi kendini kontrol
ve ayarlama kabiliyctinin miikemmellesmesi metodlarindan yarar-
Janilir; sporculann 6zel ruhsal hazirlik seviyesi ylikscltilir.

Derslerin sonug kisminda, kendi kendini ayarlama ve sinir-
ruh yorgunlugunu giderme kabiliycti miikemmellegtirilir.

Anlagildigina gore, ruhsal hazirhifin arag ve metodlannin
dagihgindaki (taksimindeki) esas odak noktasini, kesinlikle,
sporcularin ruhi (psikolojik) 6zellikleri, onlarin kisisel hazirlik
amaclaryla antrenman calismalannin (derslerini yonlendirilisi-
ni olusturur.
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X. GURESCILERIN HAZIRLANMASI SIRASIN-
DA DiuNLENME VE TOPARLANMALARINI
SAGLAYAN KURUM VE ARACLAR

Dinlenme ve toparlanma ara¢ ve kurumlan dért guruptan
olusur: Pedagojik, ruhsal (psisik), hijyenik (saghkla ilgili arag ve
kurumlar ) ve mediko (tibbi), biyolojik.

Pedagojik araclar:

Antrenman rasyonel bir gckilde diizenlendi takdirde, kalan
diger toparlanma ve dinlenme araglan etkinliklerini yitirdikleri
icin pedagojik konudakiler esas sayilirlar. Bu pedagojik araclar,
* kisa program (mikrosikl) uygulanmasinda, toparlanma olayinin
tesfik (gayrete getirme teorisini) saglayan bir antreman
¢alismasinin (optimal) rakibin ruhsal yapistmn giiglenmesini he-
def alir. Boylece her ayn antrenmanin daha rasyonel bir sckilde
uygulanmast saglanmis olur.

Ozel psikolojik etkiler:

Kaliteli psikologlar, antrenman egitimi sirasinda sporcularin
ruhsal dengesini kontrol edip ayarlar. Fakat, spor okullarnindaki
6grencilerin serbest zamanlarini yonlendirmede, ruhsal gergin-
liklerini ve benzeri ruhsal durumlanindaki diizensizlikleri gider-
mede, antrendr 6gretmenlerin rolii biiyiiktiir (bu faktérler, topar-
lanma-dinlenme teorisinin karakter ve seyrine 6nemli ctkiler

yapar).

Dinlenme-toparlanmanin hijyenik (saghkla ilgili)
araclari: -

Bu aynnuli olarak incelenip arastinlmalidir: Bu giiniin,
calismalanin, ders konularinin, dinlenme ve beslenme sartlarina
gore degisik durum arzeder. Calisma sahalar, yatakhane vc otur-
ma odalan binalar ve kullamlan demirbas esya ve sportif arag ve
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malzemenin saghga uygun halde bulunmasi muhakkak sckilde
gereklidir.

Dinlenme-toparlanma aracglarinin mediko (tibbi) ve
biyolojik gurubu :

Bu gurupta rasyonel beslenme, vitamin takviyesiyle topar-
lanmamin fiziki araclarn yer alir.

Antrenman cgitim kamplarindaki beslenmeyi organize etmek
icin bilim kurumlanmn yardimina ihtiyaci vardir.

Toparlanma-dinlenmedeki fiziki faktorler biiyiik bir gurup
aragtan olusup, bunlar genellikle fizik tcdavide kullamlirlar. To-
parlanma vec dinlcnmedc fiziki araclarin rasyonel olarak kul-
lanilmast, viicudun dayanma ve agirhik kaldirma sisteminin (adal-
elerinin) travma (sakatlanma) ve hastalanmasinin pesinen
onlenmesini saglar. Sportif uygulamada, cesitli tip cl ve aletlerle
yapilan masaj sckilleri, dug (su alt1, vibrasyonlu-titresimli dus),
banyo kuvecti, sauna, lokal, fizyotcrapik etkinlikler, elektro sok
tedavisi vs. gbi teknik araglar genis ¢apta kullanilir.

Bu yiizden, okul ¢aginda, bir fizik seansina bir yontcmden
fazla uygulanmamas: gerekir. Biitiin giin boyunca bir tek seansla
yetinilmelidir. Viicuda genel etki yapan araclar (masaj, sauna,
banyo kuveti), hekim tavsiyesiyle ve cn ¢ok haftada 1-2 defa kul-
lanilmahdir. '

Mediko-biyolojik araclar ancak hekim tavsiyesiyle tahsis edi-
lir ve ancak onun gézetiminde uygulanir.

Sportif calisma azminin (yeteneginin) azalmasi durumunda
dinlendirme-toparlanma araglarindan yararlamlir. Sporcunun
caligma giiciiniin toparlanmas: tabii yollarla ger¢eklesebiliyorsa
buna ilave test ayrica dinlendirme araglarnin kullanilmast, ant-
renman etkinliginin (effektivitesinin) azalmasina ve sporcu per-
formansimn diisiisiine neden olabilir.

Dinlenmede psikolojik ara¢ olarak, otojen (kendine 0zgii,
kisisel) antreman, dinlenme amach kiiltiirel organizasyonlar (faa-
liyetler), iyi hayat sartlarinin tesisi ve s. gibi tedbirler (6nlemler)
tavsiye edilir..
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XI. MEDIKO (TIBBI) - BiYOLOJiK KONTROL

Mediko-biyolojik kontrol, sporcunun fonksiyonel ve fizikscl
durumuyla viicuduna antrenman ¢alismalannin etkileriyle ilgili ol-
arak yapilir.

Biyolojik kontroliin ddevleri:

1. Uygulanan arag ve antreman metodlarinin etkinlik (effck-
tivite) degerlendirilmesi.

2. Sporcunun fonksiyenel caligmalar sirasinda yapilan
yiiklemede aktivite derccesinin belirtilmesi.

3. Dinlenme uygulamalarinin dinamizminin aragtinlimast..

Biyolojik kontrol metodlari

Yukanda belirtilen 6devlerin halli igin, asagidaki inceleme
metodlarindan faydalanilmasi 6ngoriiliir:

a) Sporcunun kaninin laktat
b) Sporcunun siv1 halindeki kan
¢) Alu dakikalik test yapilmasi

¢) Elektro-kardiyogrami (nabiz auiglarinin, cmosyoncl ger-
ginlik derecesi, kalp adalclerinin durumunu degerlendirmek icin)
alinmast.

Arastirmalardan elde edilen bilgiler, operatif, scyyal (akic1)
her devrede bir alinan karakierde olmalidir.

Tibbi kontrol .

Hekim kontroliiniin esas sekli- ubbi incelemedir. Bunlar
basit (birinci, basit), tekrarlanan ve ilaveli arastirmalar scklinde
uygulanir. Basit ubbi kontroller her antreman 6ncesi yapilir, Tek-
 rarlanan muayencler (her y1l yapilir), yapilan sportif calismalarin
isabetliligi (dogrulugu) ve etkinligi (cflektif olusu) hakkinda
goriis saglanmasina imkan verir. Bu bilgilere dayamlarak, nasil
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bir egitim-antreman ¢aligma seklinin diizenlenmesi gercktigine -
dair tavsiyelerde (6nerilerde) bulunuluur. flave hekim muayenesi,
miisabaka Oncesi, hastaliktan ve travmalar (sakatlanmalar) dan
sonra, sistemli yapilan yogun antremanlardan sonra ve s. gibi du-
rumlarda yapilir. Giiregs yapan sporcular, giires okullarinda
gorevli hekimler tarafindan en az alt1 ayda bir muayenc olurlar.
Giires okullarinin birincileri (kaliteli giires 6grencileri) dispanser-
lerin denetiminde tutulurlar. Giireg okulu yoneticileri, ibbi muay-
ene programi hazirlar. Bu, programla uyumlu olunmalidir.

Dispanser ve ayrintili (yogun) dispanser arastirmalari yilda
1-2 defa yapilir. Derinlestirilmis (yogun) tibbi incelemelerde (mu-
ayenelerde), giiresin 6zellikleri goz oniinde tutularak, modern
muayene usuller uygulanir. Bu muayeneler hekimin muaycne
odasinda devre, komple muayeneleri, sporcunun dinamizminin
saglik kontrol, antremanl olug derecesi, ¢alismalarin etkinlik
degerlendirilmesi, tavsiyelerin yerine getirilig kontrolii, derin-
lestirilmis muayenelerde, elde edilen bilgilerin kontrolii i¢in
yapilir.

Diger ubbi muayeneler, ¢esitli antreman safhalaninda (antre-
man oncesi, ¢caligmalar sirasinda, sabah saatlerinde, sporcu
hazirlama kamplarinda ve diger durumlarda) yapilir. En ¢ok,
saglik bilgisi saglama amagli, hekim ve sporcu i¢in zor olmayan
muaycne usulleri (metodlan) uygulanir. Bunlar sayesinde fonk-
Siyencl durum ve dinamizm hakkinda defalarca bilgi alinabilir;
yani bu bir nevi kontrol (t1bbi muayenc) usiiliidiir. Giireg okulu
égrencilerinin safhik muayenclerinin zamaninda yapilmasinin or-
ganizasyonu vc sorumlulugu, okul yoneticileriyle aym zamanda
antrendrlere aitlir.
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Xll - Teknik ve Taktik Hazirlik

Tark Serbest guresi dinyaca cok iyi taninmaktadir.
dunyaca unli Tirk giirescilerinden Yasar DOGU, Celal ATIK,
Gazenfer, BIIILGE, Hamit KAPLAN, Hiiseyin AKBAS, Hasan
GUNGOR, Mustafa DAGISTANLI, Mahmut ATALAY ve
Ahmet AYIK diinya giires tarihine altin harflerle gegmislerdir.

Bu glresgiler Avrupa, Dinya ve Olimpiyat
sampiyonlarinda teknik, taktik kuvvet ve fizik durumlan ile
diger girescilerden buylk bir farkliik géstermekte idiler. Ttirk
antrendrleri ve giiresgileri bu dénemde serbest giiresin teknik
ve taktiginin gelismesi igin birgok arastirma ve calismalar
yapmuglardir. Son yillarda ise Tirk glresinin teknik ve taktik
gelismelerinin en st dizeye erigebilmesi igin ‘cok ciddi
calhigmalarin yapilmasi ve énlemlerin alinmasi gerekmektedir.

Guresgimizin teknik ve taktiginin gelismesi igin yardimci
hazirlik olarak kuvvet, gabukluk, dayanikhlik, elastikiyet, strat
ve psikolojik hazirliklarinin tamamlanmasi 14zimdir.

Serbest glreste teknik ve taktigin 6gretiimesinde ant-
rendrleriny acele etmeleri, temelde basamaklama sistemine
uygun olarak &gretmeleri gerekir. Bu teknik ve taktiklerin
6gretilmesi yagh sporculara gére, genglerde daha kolay ol-
maktadir. Serbest gireste teknik ve taktiklerin 6gretilmesi iig
yila gére programlanmigtir.Her yil sonunda giiresgilere teknik -
ve taktik yéninden normatifleri uygulanir. Bu normatiflerin
sonuglarina gére glresgi bir Gst gruba gegirilir. Eger geng
guresgiler serbest gliresi temelde gok iyi benimsedilerse (Atak
hareketler, midafaa, kontra oyunlar ve kombineler) ant-
renériin gérisiine gore, sporcularin 6grenme kabiliyetleri tst
seviyede gorildigi takdirde programda yer alan diger oyun-
larda gurescilere 6gretilir.
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