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Hareket

 Vucudun farkina varma, mekansal farkindalik, hareketin
nitelikleri ve iligkileri kapsar.

« Bireyin 0zel hareket hedeflerini basarmasi icin hareketleri
adapte ve modifiye etmesini saglayan bilgi ve
hareketlerin anlasiimasidir.



Temel Hareket Becerileri

lkokul ve gocukluk yillarinda gelistiriimeli
Atma, kosma, sigcrama, yakalama

Uzmanlik kazanilinca spora 0zgu hareket becerilerinin

ogrenilmesi




Vucudun Farkinda Olma
O

« Kisinin beden pargalarinin pozisyonu ve digerleri ile olan
iliskilerinden i¢sel olarak farkinda olma

* Vicut parcgalarini adini ve yerini tanima: Ayak, bacak,
bas, diz, omuz, bilek

* Vicut seklinin farkinda olma: Duz, egri, simetrik, asimetrik

 Viucudun hareketlerinin farkinda olma: Uzanma, bukme,
abduksiyon, adduksiyon

* Vucut dilini kullanma: Duygularini, dustncelerini ifade etme,
mimikleri, vicut hareketlerinin yorumlanmasi

« Kas gerilimini ve gevsemesinin farkinda olma: Gergin

ve gevsek



Mekansal Farkindalik

Kendi Alani: Bireysel alanin farkinda olma, diger bireylerin
alani, kendi alaninin boyutlarinda degisim

Genel Alan: Genel alanda diger bireylere gore hareket

Yon: One, geriye, yana, sada, sola, yukari asagi

Seviye: Yukari, orta ve alt

Izlenen Yol: Diiz, capraz, egri cizerek

Alan Sinirlar, genisligi: Dar, ince, buyuk, ki¢cuk ve yakin ve

uzak



Hareketin Kalitesi

Denge:
« Statik ve dinamik; kaybetme ve kazanma; dengede ve
dengesiz; obje ile denge ve digerleri ile denge.
Zaman
* Yavas ve hizli; ivmelenme veya yavasglama; hizli ve
ritmik
Kuvvet
« Kuvvet uygulama ve kuvveti emme, guglu ve zay
Akis
 Ritmik, akici, kisitli



Temel Hareketler

 Temel lokomotor:
* Vucudun yuzeyde bulunan sabit bir noktaya gore yer
degistirmesini icerir.
* Temel manipulatif:
« Dbireyin nesnelerle iligki kurmasi ile ilgilidir ve nesnelere gug

verme ve onlardan gug alma seklinde siniflandirilir

« [tici: Nesnenin bedenden ayrildig
« Cekici: Bedenini veya beden parcalarinin nesneyi durdurmak

veya yonunu degistirmek amaci ile yaptigi hareketler



Antrenman

Belirli bir sistem icinde hedeflenen sportif performansi elde
etmek icin bir program cercevesinde, sportif performans
ogelerini gelistirmeye yonelik ¢calismalarin tumudaur.

Alistirmalar yardimi ile sporcularin fiziksel, teknik, taktik,
zihinsel, psikolojik ve motorsal hazirligidir.



Antrenmanin Amaclari

Cok yonlu bir fiziksel gelisime ulasmak ve

bunu arttirmak.

Spor dalina 6zel fiziksel geligsimi saglamak

ve gelistirmek.

Bransa o0zgu teknigin Uzerinde durmak ve

onu kusursuzluga tagimak.

Musabaka sirasinda olusacak stratejiyi
gelistirmek ve iyilestirmek, taktiksel

degisiklikler yapmak.

Takimin en iyi sekilde hazirlanmasini

saglamak.



