T.C.
MILLT EGIiTiM BAKANLIGI

MEGEP

(MESLEKI EGITiM VE OGRETIM SISTEMININ
GUCLENDIRILMESI PROJESI)

EGLENCE HiZMETLERI

BIREYSEL SPORLAR

ANKARA 2006



Milli Egitim Bakanlig: tarafindan gelistirilen modller;

e Taim ve Terbiye Kurulu Baskanligimn 02.06.2006 tarih ve 269 sayili
Karar: ile onaylanan, Medeki ve Teknik Egitim Okul ve Kurumlarinda
kademeli olarak yayginlastirilan 42 alan ve 192 dala ait cergeve Ggretim
programlarinda amaclanan mesleki yeterlikleri kazandirmaya yonelik
gelistirilmis 6gretim materyalleridir (Ders Notlaridir).

e Modlller, bireylere mesleki yeterlik kazandirmak ve bireysel 6grenmeye
rehberlik etmek amaciyla Ogrenme materyali olarak hazirlanmis,
denenmek ve gelistirilmek Uzere Medeki ve Teknik Egitim Okul ve
Kurumlarinda uygulanmaya baslanmstir.

e Moduller teknolojik gelismelere paralel olarak, amaclanan yeterligi
kazandirmak kosulu ile egitim ogretim sirasinda gelistirilebilir ve
yapilmasi Onerilen degisiklikler Bakanliktailgili birime bildirilir.

e Orgiin ve yaygin egitim kurumlari, isletmeler ve kendi kendine mesleki
yeterlik  kazanmak isteyen bireyler modillere internet (zerinden
ulasilabilirler.

e Basilmig moduller, egitim kurumlarinda 6grencilere Ucretsiz olarak dagitilir.

e Moduller hichir sekilde ticari amacla kullamlamaz ve Ucret karsiliginda
satilamaz.
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ACIKLAMALAR

KOD 813500001

ALAN Eglence Hizmetleri
DAL/MESLEK Animator ik
MODUL UN ADI Bireysel Sporlar

MODULUN TANIMI

Eglence hizmetleri departmaninda, tesisin ve aktivitelerin
Ozelligine uygun olarak, bireysel sporlarin  kurallarim
katilimcilara aktarmak ve bireysel sporlara ait temel becerileri
uygulama tasarlama ve hazirlama yontemlerinin verildigi
Ogrenme materyalidir.

SURE 40/ 24

ON KOSUL Bu modul tin 6n kosulu yoktur.

YETERLIK Spor aktivitelerini uygulamak
Genel Amag
Eglence hizmetleri  departmaninda, bireysel  sporlarn
konuklarla uludararast federasyon kurdlarina  gore
uygulayabileceksiniz.
Amaclar

MODULUN AMACI 1. Eglence hizmetleri departmaninda konuklara aktivitelerin

kurallarim uluslararasi federasyon kurallarina uygun olarak
aktarabileceksiniz.

2. Eglence hizmetleri departmaninda konuklarla spor
aktivitelerini uludararasi federasyon kuralarina  gore
uygulayabileceksiniz.

EGITIM OGRETIM
ORTAMLARI VE

Golf sopalar1 ve topu, tirmanma halatlari, dag bisikleti, tenis
raketleri ve topu, tenisfiles, vb.

DONANIMLARI

- Modulln iginde bulunan her Ggrenme faaliyetinden sonra,
OLGHIEYE verilen dlgme araglart ile kazandigimz bilgi ve becerileri
DEGERLENDIRME

Olcerek kendinizi degerlendirebileceksiniz.




Sevgili Ogrenci,

Hareket etme ihtiyaci, insamn dogasinda vardir ve bu ihtiyact karsilamak
durumundadir. Sanayilesme ve buna bagli olarak gelisen modern yasamin neden oldugu
bedensel hareketsizlik, her yas gurubundaki bireylerin sagligim olumsuz y6nde
etkilemektedir. Spor etkinlikleri; fiziksel hareketliligi saglacigi gibi gelisen teknolojinin,
hizl1 kentlesmenin ve diger hayat sartlarimn bireylere getirdigi bunalim ve baskilar
azaltmakta, bunlarin insan Uzerindeki olumsuz fizik ve moral etkinliklerini hafifletmekte,
dolayisiyla sagliklt bir toplum yaratmaktadhr.

Spor, toplum yasama ¢ok degisik yollardan girmistir. Gerek basin- yayin organlarinin
spora yaklasimi, gerekse insanlarin stresten kurtulma, vicutlarini formda tutma gabalar: ve
hepsinin 6tesinde, sporda kazanilan uluslararast basarilar, toplumun ginlik yasaminda ve
moral diizeyinde sporu 6nemli hale getirmis, spora gincel bir boyut kazandirmustir.

Sporun insan ruh ve beden sagligina olan olumlu katkilar: bilinmektedir; sosyallesme,
kendine guiven, iyi iliskiler kurma gibi dnemli rolleri vardir. Gergekten, 6zellikle geng nedin
yapici ve yaratict olmasinda, sosya kaynasma ve milli dayamsmanin saglanmasi agisindan
da sporun sosyal ve kiltirel kalkinmaya katkisi olduguna stiphe yoktur.

Bu modiille; eglence hizmetleri departmaninda bireysel sporlarin uygulama stirecini
Ogrenecek, bireysel gporlart uludararast kurallara ve teknigine uygun bir sekilde
sergileyebilecek materyalleri ve onlarin 6zellikleri kavrayabileceksiniz.






OGRENME FAALIYETI-1

( amac )

Eglence hizmetleri departmaninda, bireysel spor aktivitelerin kuralarim uludararasi
federasyon kurallarina uygun olarak konuklara aktarabileceksiniz.

( ARASTIRMA )

Y asachigimz kentte sportif faaliyetlerde bulunan spor salonu ve sahaar1 ziyaret ederek
yapilan bireysel sporlari gozleyiniz. Elde ettiginiz bilgileri sinifta arkadaslarinmzla paylasinmz.

1. BIREYSEL SPORLAR
1.1. Golf

Resim 1.1: Golf, doga ileigige olunan bir spor dahdir

Acik havada ve dogal bir cevrede, her yasta oynanabilen golf; teknik yogunlasma,
pratik distince ve gorgunun -diger spor dallarinda zor rastlanan- bir bilesimidir. Diger birgok
sporun aksine golf oyunu, herhangi bir hakemin veya yetkilinin gdzetiminde olmadan
oynanir ve karsilikli gliven esasina dayanir. Tim oyuncular sahada disiplinli ve sportmence
davranmal1 ve diger oyuncularin haklarina saygili olmalicir. Bu 6zelligi ile golf’ Un, butln
sporlar arasindafarkli bir yeri vardir.



1.1.1. Golf Nasil Oynanir

Golf iki, ¢ yadadort kisilik gruplar olusturularak oynanan bir oyundur. 9 delikli olan
akademi sahasinda yeni baslayanlar ve orta dereceli oyuncular uzun ve kisa vurus
calismalariyla deneyim kazanirken esas oyun aam 18 delikli olan “sampiyona saha’ sidir.
Sampiyona sahasi 3 par'lik (vurus'luk) 4 delik, 4 par'lik 10 delik ve kalan 5 par'lik 4 delikle
beraber standart par 72 oramyla tamamlanir. Her deligin "Teeing” denen bir baslangi¢
noktas: ile "Fairway" adh verilen ve delik boyunca uzayan genisce bicilmis bir ¢cim alam
vardir. Fairway "Green" denilen hedef alaminda sona erer. Golf oyunu 18 delikte oynanir.
Her delikte baslangic noktasindan bitis noktasina kadar yapilan vurus sayilarimin
toplamindan sahanin standart par (vurus) sayisi distlr. Aradaki fark oyuncunun "Handicap"
sayisin verir.

Golf oyununda amag, her deligi vurus sayisinda veya altinda tamamlanmaktadir.
Ancak bu yalmzca profesyonel golf oyunlar icin gecerlidir. Amatér golfcller arasinda
sahanin standart parina ilaveten erkeklerde vurus sayisi 28 veya alti bayanlarda ise 36 vurug
say1s1 veya altim tamamlayabilenlere "Handicap” sertifikasi verilebilmektedir.

Resim 1. 2: Golf, konuklarin zevkle katildiklar1 bir aktivitedir
1.1.2. Golf Terimleri

Bunker: Ozel olarak hazirlanmus, icerisindeki toprak ve ¢im ortiisii alinarak kum ya da
benzeri malzeme ile doldurulmus bir engel cukurudur.

Caddie: Oyuncunun, oyun siiresi club'larini tasiyan ve bunlarla ilgilenen, oyuncuya
oyun sirasinda kurallar gergevesinde yardimci olan kisidir.

Club: Golf oyununda Green disindaki topa vurmak icin kullamilan golf sopalaridir.
Green icinde putter adh verilen golf sopasi kullanilir.
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Drive: Tee Uizerinde yapilan baglama vurusudur.

Driving Range: Club'larin diizgin kullanabilme antrenmanlarinin yapildig: egitim ve
golf’ cllerin pratik alamdir.

Golf Tee: Baglangic yerinden (Teeing) topa vurus yapabilmek icin topu yerden
yuksekte tutmaya yarayan 3-5 cm' lik plastik ya da tahta cubuklardir.

Green: Her bir Fairway'in sonunda, iginde topun girecegi bir deligin bulundugu 0zel
cimle kapli adaciklardir.

Fariway: Oyunun Uzerinde oynandig: teeing ile green arasinda uzanan ¢imle kapl
adaciklardr.

Putting Green: Green igindeki topu delige sokma antrenmant icin yapilmis 6zel bir
uygulama alanidir.

Swing: Club ile topa vurmak igin yapilan dairesdl bir harekettir. Uc asamadan
ibarettir; Backswing-Downswing ve Follow Through.

1.1.3. Golf Kurallari

»  Topunuzun Uzerine mutlaka tanitict bir isaret koyunuz. Topun size ait oldugunu
teshis edemezseniz, top “kayip top” sayilir. Oyun icinde topunuz oynanamaz
sekilde hasar gorir ise, onu cezasiz olarak, cukurun oynanmas: esnasinda veya
iki cukur arasinda degistirebilirsiniz.

» Sopa sayimizin 14'ten fazla olmamasina dikkat ediniz. Aykiri kosullarda
oynanan her cukur igin iki vurus. Bir tur icinde verilecek en fazla ceza: Dort
vurus aykirt kosullarda oynanan gukurlar kaybedilmis sayilir.

»  Oyun esnasinda, mesafe 6l¢gmeye yarayan yardimcr malzemeler kullanmayiniz.

»  Ortagimz disinda kimseye tavsiyede bulunmayin, ortaginiz ve caddie niz disinda
kimseye danismayiniz.

»  Bir cukurun oynanmasi esnasinda swing talimi yapabilir, ancak vurus taimi
yapamazsiniz. Ancak iki cukur arasinda iken, son oynanan green Uzerinde veya
yakininda, bir sonraki baglama yerinde, engel icinden olmamak kosuluyla pata
ve chip talimleri yapabilirsiniz.

»  Oyunu gereksiz olarak geciktirmeyiniz.

»  Golf tesisinin giyim kusam ileilgili yerel kurallarina saygili olunuz.

»  Golf ayakkabilarinin altindaki civiler (spikes) ile ilgili bir kisittama olup
olmadigin 6greniniz ve talimatlara uyunuz

»  Baslama yerine gitmeden once, kulip prosu veya starter ile konusunuz ve
yapmamz gerekenleri ogreniniz.

»  Tum kulUp persondine kars: saygil davranimz.

»  Heyecammzi kontrol atinda tutunuz ve hichir zaman kizginlikla sopalar
firlatmayiniz veya sahaya zarar vermeyiniz.

»  Sahayatikirmemeye ve ¢cOp atmamaya 6zen gosteriniz.



1.1.4. Guvenlik

»  Deneme swinginizi veya topa vurusunuzu yapmadan o©nce hi¢ kimsenin,
sopanzin, topun veya baska bir nesnenin carpacagi kadar yakimimzda
bulunmamasina dikkat ediniz.

Oniiniizdeki grup oyunculart menzil disina gikincaya kadar vurus yapmayimz.

Y akimnizdaki diger oyuncular igin tehlikeli bir vurus yapacagimz zaman onlar
mutlaka uyarimz.

Topunuzun birine carpma ihtimali durumunda yiksek sesle “Dikkat!” diye
bagirimz.

Yildirim garpma tehlikesine kars1 6nceden tedbir alimiz ve siginak bulunuz. Golf
kurallari, en ufak yildirnm tehlikesi bile oyunu birakarak korunacak bir yer
aramanizaizin verir.

YV ¥V VYV

1.2. Tirmanma

Tirmanma, genelde tehlikeli ve herkesin yapamayacag: bir agik hava sporu olarak
bilinse de hilingli bir sekilde yapildiginda guvenli ve ¢ok zevkli bir spordur. Bugtine kadar
belki de tirmanan insanlar1 sadece televizyonda, gazete ve dergilerde gormissinizdir.
Neden siz de onlardan biri olmayasimz?

Tirmanirken hep bir sonraki hedefinizi belirlersiniz. Tirmandikca, geride biraktigimz
basamaklara bakip daha da yukari tirmanmak istersiniz, iste tirmanmamn biyUsl de
buradadir.

Resim 1.3: Tirmanma duvari



1.2.1. Tirmanmsa Gegmek

Tirmanma sporuyla ilgileniyorsaniz, ilk yapmaniz gereken, size uygun olan tirmanisi
bulmak olmalidir. Tirmanma, disiplin ve kararlilik gerektiren bir spordur. Tirmanma igin
oncelikle bir miktar fit olmaniz gerekmektedir. Buna ek olarak biraz paranmz ve tirmanmaya
ayrracak vaktiniz de varsa hi¢ durmayimz. Farkl: tirmanma gesitlerinden sizin icin en uygun
olan: bulmak igin kendinize bir bakin ve size en cazip gelen tirmanisi seginiz.

Sicak iklim insam misiniz yoksa sogugu mu tercih edersiniz? Uzun tirmanmislar sizi
yorar mi? Enerjinizi yénetip uzun bir zaman dilimine bolebilir misiniz?

Dag tirmanislart son zamanlarda popularitesini gittikge artiran bir spor haline
gelmistir. Bu sporla ilgilenenlerden bazilar: igin tirmanmak, zaman iginde saplanti halini
amigtir. Digerleri icin ise tirmanma, onlar1 ginlik hayatin monotonlugundan aip uzaklara
go6turen bir meydan okuma, viicudu calistirirken zihni dinlendiren bir etkinliktir.

1.2.2. Tirmanma Cegitleri

Dag tirmanslar

Kayatirmaniglar

Duvar tirmanislar: (kapali mekanlarda da yapilabilen tirmanma cesididir)
Buz tirmanslar

YV VY

1.2.3. Sportif Tirmans ( Sport Climbing)

Genellikle kaya tzerinde veya yapay duvarlarda yapilan tirmams seklidir. Kendi
icinde 4 ana bdlume ayrilir;

Bouldering: Yerden fazla yikselmeden kaya tirmanma yontemlerini kullanarak kaya
Uzerinde yapilan ¢alismadhr.

Kaya tirmanisi: Kaya tirmanma tekniklerini ve giivenlik gereclerini kullanarak kaya
Uzerinde bir ip boyuna ( 50 m. ) kadar yapilan tirmanma seklidir.

Uzun duvar tirmamsi: Kaya tirmanma tekniklerini ve guvenlik gereclerini
kullanarak bir ip boyundan daha ytiksek olan kaya tizerinde yapilan tirmanis seklidir.

Yapay duvar tirmansi: Genellikle kapal1 alanlarda (bazen acik havada) kimyasal
gerecler kullanillarak yapilan, sabit veya ayarlanabilen duvar dizeneklerini icerisinde
bulunduran, genellikle yarismaya yonelik yapilmis degisik boyutlarda duvarlardir. Degisik
bicimlerde ve degisik uzakliklarda basamak ve tutamaklar1 igermektedir. Top rope (Ustten
guvenli ip) yontemiyle calisma yapilmaktadir.



Dagda yururken / tirmamirken, etkinligin ozelligi ve arazinin yapisina bagli olarak,
dort tarlt yarayus vardir:

»  Dikcikig
. Y oldan kazandirir.
o Tirmamciy: yorar.
> Inis
»  Yan gecis
»  Zikzak (travers)
o Y oldan kaybettirir.

o Tirmanciyr dahaaz yorar.

Y ardyds / tirmams stiresince tas dismeleri meydana gelebilir; tasi1 dislren veya ilk
goren “tag !“ diye bagirarak toplulugu uyarmalicir. Tag diserken, yere carpma sonucu
yukselir ve carptigi yerdeki taslari da sirikleyebilir. Tas duiserken dagci, hemen
kagcmamalidir. Tagin hareketini takip etmeli ve son harekette saga sola kagarak veya uygun
bir kaya kovugu varsaicine girerek tasin carpma etkisinden kurtulmalidr.

1.2.4. Yapay Duvar Tirmanciligi

19701 yillarda Avrupa Ulkelerinde dagcilik sporuyla ilgilenen insanlar, antrenman
amaciyla tirmanis sporunu kapali spor salonlarina, ardindan da evlerine konuk ettiler.

Avrupa'daki ilk oOrneklerde, tahta oyma tutamaklarin diz duvarlara degisik
mesafel erde konulmasiyla olusturulan tirmanis ytzeylerine rastliyoruz. Ardindan tahta oyma
isciligi gelisiyor. 1983 yilindan itibaren de iri tanecikli toz haline getirilmis taslarin, birtakim
6zel baglama malzemeleri ile kaliplanmasina baslaniyor. iste bu noktadan sonra isin rengi
degisiyor! Artik dagci olmaya gerek kalmaksizin her yastan insan, dogustan bu yana var olan
tirmanma gudusini tatmin edebilecegi salonlara kavusuyor. Hem de evine sadece
dakikalarla sayilabilecek kadar yakin mesafelerde!

Bugine gelindiginde ise, tam 31 Ulkenin Ulusal Dagcilik Federasyonlart artik
"Dagcilik ve Kaya Tirmamsi Federasyonu” olarak ayrilmis durumda Son donemde
EUROSPORT izleyicileri yapay tirmams duvari yarismalariin Avrupa ve Dinya
sampiyonalarimt uzun uzun izleyebilmekte;hatta buna, son donemde EXTREME GAMES-
USA icinde yer adan Speed Climbing de eklenmektedir. Bu sekliyle yapay duvar
tirmaniciligi belki de yUzyilimizin yildizi en siiratli parlayan sporu olarak nitelendirilebilir.

Dagcilik sporunun seyirci problemi bdyle ¢ozilirken % O risk orant ile tirmamcilik
medyanin ve kitlelerin ilgi odagi olmustur. Ulkemizin de bu tir duvarlara sahip olmaya
baslamasi gurur vericidir.
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1.2.5. Tirmams Duvari ve Spor

Dogada yapilan gercek kaya tirmamsi ile yapay duvar tirmaniciliklarinin sporcuya
olan fiziksel katkilart dinyadaki tim spor otoriteleri tarafindan kabul edilmistir. Y apay
tirmanis duvarinda kanat, omuz, biceps (6n kol kaslari), triceps(arka kol kaslari), 6n kol,
parmaklar, mide, sirt, kalf'in sirekli ve aktif kullanimi nedeniyle her tlrden sporcunun
vazgecilmez antrenman ¢esitlerinden birisi olmustur. Avrupa ve Amerikadaki spor ve saglik
salonlarinda (Health Club) yapilan incelemelerde, yapay tirmams duvarinda antrenman
yapanlarin %85'inin doga sporcusu olmadigi gorulmustar.

Y apay duvar antrenmanlari, bulmaca esasina dayanir. Burada 6nemli olan tirmams ve
antrenman yapan bir kisinin duvar Uzerindeki farkli rotalan farkli sekillerde tirmanmaya
calismast esasidir. Her seferinde bir sonraki hedef, daha zor olam ¢ikmaya calismaktir.
Bunun temelinde en tepeye en kisa siirede degil, en zor rotadan ulasma mantig: vardir.
Periyodik donemlerde duvarin rotalar degistirileceginden asa monotonluk yasanmayacaktir.

1.3. Bisiklet

Bisiklet sporu, iki tekerlekli bisikletin gelismesi sonucunda ortaya c¢ikmus bir spor
dalidir. Eglence, ulasim ve yarisma amaciyla bisiklet stirmenin giderek yayginlasmasi,
bisiklet sporunu daha da gelistirmisti ama bu yayginlasmada, bisikletin yeni gelismelerle
daharahat ve kolay kullanilir bir arag haline gelmesinin de etkisi olmustur.

Bisiklet kisa yolculuklarda kullamsli ve ekonomik bir aractir. Biskletle yapilan
gunlik geziler ve tatil turlar da ¢ok eglencelidir. Birgok tlkede turlarlailgili bilgi saglayan
vetoplu bisiklet gezileri diizenleyen bisiklet kultpleri vardir.

Bisikletle yola ¢ikmadan once, bisikletin kullanima uygun durumda olup olmadig:
kontrol edilmelidir. Glvenli ve keyifli bir slrls icin her zaman bisikletin temiz tutulmast,
isleyen bolimlerinin yaglanmasi, gerekli ayarlarin yapilmasi, lastiklerin iyice sisirilmesi ve
hepsinden de 6nemlisi, frenlerinin denetlenmesi gerekir.




Guvenli ve keyifli bir sirds icin;

»  Bisikletiniz saglikli ¢calismalidir.

»  Frenleriniz denetlenmis olmalidir.

»  Trafik kurallarina uyunuz.

»  Bisiklet kullanirken dikkatinizi trafik ve gevre kosullar Uzerinde yogunlastirimz.

»  Yogun trafikli caddeler yerine alternatif sokaklar: kullamniz.

»  Kirmizi isikta durunuz.

»  Her an dikkatli olunuz, tasitlarin ve yayalarin sizi gormedigini duslnerek
hareket ediniz.

»  Arkasindan gitmekte oldugunuz araglar ile aramzda ani frenlemelere kars: 3
metreden az olmamak Uzere mesafe birakinz.

»  Trafikteki guvenliginiz igin bisiklet zili kullammz veya "Dikkat lutfen!" diye
bagirarak tehlike durumunda yaya ve tasit strtictlerini uyarimz.

»  Varisebisiklet yolunu kullammz, yoksa yolun daima sagindan gidiniz.

»  Gilndiz ve gece gbrundr olunuz.

»  Diger araglarin gece sUrlsinde sizi fark edebilmes igin yansitici giysiler
giymeniz, far ve stop lambamz olmas: lastiklerin veya tekerlek Uzerinde
yansitict malzeme bulunmast gerekmektedir.

»  Kask takinmiz, eldiven giyiniz, aniden agilabilecek tasit kapilarina, dikine aralikli
kanalizasyon logar 1zgaralarina, kumlu, ¢akill1 ve 1slak zeminlere, guvenliginiz
icin dikkat ediniz.

1.4. Yiriyus

Y Urdyis, size ¢ogu egzersizde bulunmayan bir imkan sunuyor; harcama yapmadan,
fazla efor sarf etmeden spor yapma sansi.

Tempolu ve dizenli bir yirlytsle kalga ve bacak kadarimzla birlikte kol kaslarimzi
da calistirip guclendirebilirsiniz. Y Urdyts yapmak igin dnceden blyuk planlar yapmaniza
gerek yok, tek yapmaniz gereken kendinizi bulundugunuz kapali ortamdan disart atmak ve
ayaklarimzin sizi gétirdigi yere gitmek.

10



Kolay, sade ve givenli
Dusuk maliyetli

Tek basina aerobik
Kilo kontroltiicinideal
Kas yapiniz1 gelistirir.
Stres atici

>
>
>
>
>
>

1.4.1. Kullanan M alzemeler

Sirt cantasi, yuriyUs ayakkabisi(uzun bilekli bot), en az 1,5 litre su,yiyecek, igecek,
bere, sapka, eldiven, yagmurluk, yedek kiyafet, gines gozltgl, giines kremi, ¢cop torbasi,
tuvalet kggidi, 19ak mendil.

1.4.2. Dagahkta Yuruyds Bilgis ve'Y ontemi
Daglarda yapilan yirlyis ve tirmanislar; patikada, patikasi olmayan arazide, kayalik

arazide (carsak—taslik—kayalik) apin cayirlarinda yapilmaktadir. Her bolgenin kendine 6zgi
kosullar1 ve bu kosullara bagli olarak yurtyis yontemleri vardir.

Resim 1.4: YurUyUsler, farkh doga kosullarinda yapilabilir

Y Uriyusler yalmz olabildigi gibi topluluk olarak da yapilmaktadhr. ideal bir tirmans
toplulugu 3 kisiden olusmaktadir. Bu say1 rotamin durumuna bagli olarak artabilir.
Topluluklar secilirken; topluluk Gyelerinin birbirlerini tammmalari, kondisyon durumlari,
fiziksel 6zellikleri ve yas durumlari birbirlerine yakin olmalidir. Her toplulukta; bir topluluk
bas1 ( 6nder ) ve bir topluluk sonu (artci ) vardir.

Y UrldyUs hizi; Sporcularin kondisyonuna gore hiz ayarlanir. En yavas yuriyen Kisi
onderin arkasinda yer air. Onder yiriyis hizint bu sporcuya gore ayarlar. Yiriyis /
tirmamg stiresince kazalar meydana gelebilmektedir. Anilan kazalar iki konu bagligi altinda
toplanmaktadir.
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1.5. Tenis

Tenis, raketle iki kisi ya da iki kisilik iki takim arasinda oynanan bir spordur.
Oyuncular raketleri ileigi bos lastik topu ag (net) Uzerinden rakibinin sahasina (kort) atmaya
calisirlar.

Ingiltereden 1800 lerde koken alan oyun, oncelikle ingilizce konusulan Ulkelerde
yayilmistir. Tenis, bugin bir olimpiyat sporu olup her seviyeden, her yastan ve her Ulkeden
oyuncu bulunmaktadir.

Tenis dikdortgen diz bir ylzeyin Uzerinde genellikle betonda, bal¢ikta veya ¢imin
tizerinde oynanir. iki kisilik oyunlarda kort 23.77 m uzunlugunda ve 8.23 m enindedir. 10.97
m eninde olan kortlar ise iki kisilik iki takim arasinda oynanan kortun eninin boyudur.
Kortun etrafindaki fazladan kalan alan ise oyuncularin kacan toplarin alabilmesi icindir.
Kortun eninden gerilmis olan net, simir cizgisini iki esit parcaya boler. Net destegin 1.07m
uzunlugunda ve merkezin 914mm yuksekligindedir.

Kortlar

Ug tarlt kort vardir. Kortlarin yiizeyinde kullamlan mal zemeye bagli olarak her topun
yizeye sekmesindeki hizi farklidir. Bu da iki Kisilik oyunlarda oyunun seviyesini
etkileyebilir. En bilinen kort tdrleri; bal¢ik kortu, ¢cim kortu , sert korttur.

Balcik kortlar ‘'yavas' olarak tammlanir; ¢lnki top rakete ilk degdiginde hiz kaybeder
ondan sonra oldukca yuksege ziplar ve bu oyunculara "donist olmayan sutta' zorluk
cektirir. Balgik kortlarinda oynanan oyunlarda topun biraktig: izler belirgindir.

Sert ve ¢im kortlar "hizli" yizeylerdir; ¢lnki hizli oldugu zaman kisa sigrayislar
rallileri kisa, ve sert servis ve vuruglar olan oyuncularin avantgji vardir. Degisken ¢im
kortlar datopun sigramasini, ¢cimin ne kadar saglikli ve ne siklikta bigildigini gosterir.

Tenis, henliz 6grenmekte olanlar igin zorlayici bir spor olabilir ama tenis oynarken
alacaginiz zevki de unutmamalisimz. Duzenli olarak pratik yapip kararli davrandigimzda
tenis oynamak size daha saglikli, daha giclt bir beden kazandiracaktir. Tenisle yeniden
canlandhigimzi hissedecek, oynadikca daha da tatmin oldugunuzu fark edeceksiniz.
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Tenisoynarken sunlara dikkat edilmelidir:

»  Tenis oynamaya baslamadan ©nce kaslarimzin ve eklemlerinizin iyice
1sindigindan emin olunuz.

»  Oyundan 6nce, oyun sirasinda ve sonrasinda yeterli miktarda su iciniz.

>  Ozellikle sicak veya nemli havalarda ya da bir saatten fazla tenis oynadiginizda
aslasu icmeyi ihmal etmeyiniz.

»  Sakatlandigimzda ya da gogsiintizde bir agri hissettiginizde hemen oyuna son
veriniz ve doktorunuzlairtibata geciniz.

»  Kendinizi zorlamayimz, akrobas hareketleri yapmaya kalkismayiniz,
kapasiteniz neye elveriyorsa o sekilde oynayiniz.

»  Kendinizi tehlikeli pozisyonlara sokmamaya dikkat ediniz.

Resim1. 5: Tenisraketi
1.6. Okculuk

Ok, insanlik tarihinin en eski silahlarindan biridir ve tarih dnces devirlerden itibaren
Avustralya disinda diinya cografyasinin her bolgesinde 6rneklerine rastlanmustir.

1.6.1. Okcguluk Aktivitess Emniyet Kurallari
»  Atis yapmadan Once, Ittfen kol korumasi, varsa goguslik ve parmakliklari-tetik
mekanizmasin takimz.

»  Daha 6nce okguluk yapmamus misafirlerimiz! Aktivite sorumlusunun gosterdigi
bicimde bos yay veyalastik ile alistirma yapiniz.
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Resim1. 6: Okculuk sporunda givenlik dnlemleri cok énemlidir

Atis yapmak icin beyaz seritle belirtilmis atis ¢izgisinde durunuz.

Atis yapmayan misafirlerimiz, kirmizi seritle belirtilmis emniyet cizgisinin
gerisinden izleyebilirler.

Ustiinde ok bulunan gerilmis yaylari, asla  hedeften baska bir yere
dogrultmayinmz.

Ustiinde ok bulunmayan bos yaylar1 gerdiginizde birden birakmayimz ( oksuz
kiris ). Yavas yavas yay1 gevsetiniz. Aksi takdirde olusan asir1 titresim limpleri
(yay kismu) ve kirisi (ip) kirabilir, koparabilirsiniz. Bu esnada size ciddi zarar
gelmesi kaginlmaz.

Atislar bittikten sonra aktivite sorumlusunun isaretiyle hedefe gidiniz.

Hedeften ok ¢eken misafirin arkasinda, asla 2 metreden az mesafede durmayiniz.
Sar1 seritle belirtilmis ¢izginin gerisinde bekleyiniz.

Oklar hedeften toplanip tekrar atis yapmak icin aktivite sorumlusunun isaretini
bekleyiniz.

Resim 1.7: Cocuklar, ok ve yay bir yetiskin gozetiminde kullanmalidir
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1.6.2. Guvenlik
>

>

Hicbir zaman yayimzi bos olarak birakmayimz. Yay bos olarak gerilip
birakildiginda ortaya ¢ikan enerji yayimzave size ciddi zarar verehilir.

Yayimzi asirt sicak ve neme maruz birakmayimz. Bu olay, kapali bir aracta,
gunesli bir giinde limplerinizin hasar gbrmesine neden olur. Uzun siire sicak
velveya nemli ortamda depolama da yaya hasar verir.

Her kullanimdan 6nce yayinizi dikkatli bir sekilde gézden geciriniz. Kiris, limp
ve yuksdlticileri (riser) kontrol ediniz. Hasarli kirisleri degistiriniz. Hasarli
limpleri antrendrlerinize bildiriniz.

Hedef arkasina gerili agin saglamligindan emin olunuz. Yanlislikla kagan bir
okun baska hasar vermemesi icin agin saglam olmasi gerekir.

Hedeften emin olunuz. Hedefin arakasinda kisi, bina, yol, arag veya benzeri
objelerin olmamasina 6zen gosteriniz. Hedefinizin disik 151k konumunda
olmasina dikkat ediniz.

TUm oklarimzi gbzden gegiriniz. Atistan 6nce olasi hasarlar icin oklarinmz
gbzden gegiriniz. Hasarl1 tlly veya arkaliklari hemen degistiriniz.

Her zaman givende olunuz. Highir zaman oku havaya dogru atmayimz.
Cocuklar mutlaka yetiskinlerin gozetiminde egitilmeli ve atis yapmalidir.

TUm uyarilart okuyunuz ve dikkate alimz. Y apilan tim uyarilar ve konulan tim
kurallar belli tecribeler 1s1ginda belirlenmistir.  Litfen hepimiz  uyalim,
uymayanlar: uyaralim.

Y ay dlumcdl bir silahtir, her zaman glivenlik kurallarina uyunuz.

1.7. YUzme

Yazin oldugu kadar, kisin da zevkle yapilan bir spordur.  YUzme blyik kicuik
herkesin yapabilecegi esi bulunmaz bir egzersizdir. Y Uizmeyi spor olarak yapmak igin ¢ok iyi
bir ylziicl olmaniz gibi bir sart yoktur, bu nedenle isteginiz gibi, galip gelmeniz gereken bir
rakip endisesi duymadan yuzebilirsiniz. Duzenli yapilan egzersiz, kilo kontroltnuin, sagliklt
bir kalbin ve zindeligin yap: taglarindan biridir. Cocuklukta kazamlan her yararli aligkanlik
gibi, duzenli egzersiz aliskanlig:i da sonraki yillarda beraberinde bircok yarar getirir. iste
yluzme, cocuklukta kazanip ilerleyen yaslarda vazgegemeyeceginiz, eglenirken formda
kalmamzi saglayacak bir aligkanliktir.

Resim 1. 8 :Yiizme havuzu
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1.7.1. Nelere Dikkat Etmeliyiz

»  Egzersiz amagli ylizmek icin fiziksel birtakim rahatsizliklarimz varsa oncelikle
doktorunuza damgmalisiniz.

»  Alkalliyken ylzmekten kaginmalisinz.

»  Her seyde oldugu gibi, yuzmeyi de abartmamalisiniz. Yorgun distiglnuzi
hissettiginiz anda birakmali ya da ylzmeye ara vermelisiniz. Yizme sizi
rahatlatmali, enerjisiz birakmamalidir.

»  Sudacok fazlavakit gecirirseniz birtakim kulak problemleri yasayabilirsiniz.

»  Kapali bir havuzda ytizmiyorsamz giines koruyucular: kullanmalisimz.

»  Tok karnayiuzmemelisiniz ama agliktan bayilirken ylizmeniz de dogru degildir.

1.8. Atletizm

Resim 1. 9: Atletizm; yurime, kosma, atma ve atlama dallarindan olusur.

Temel hareket formlarindan; ylrime, kosma, atma ve atlama dallarindan olusan bir
spordur. Bu hareketler dolasim ve sinir sisteminin everisli gelismesi ile motorik
Ozelliklerden kuvvet, sirat, dayaniklilik, hareketlilik ve beceri gliclinin gelistirilmesine ve
daha mikemme hale getirilmesine yardimci olmaktadir. Atletizmde uygulanan bu
hareketlerin dogru 6grenilmesi temel formlarin tespitinde ve hareketsel becerilerin disariya
¢ikmasina yardimer olmaktadir. BOylece organizmanin koordinasyon giict gelistirmekte olup
ozellikle motorik 6zelliklerin daha mikemmel hale getirilmesi ile pratik hayattaki
hareketlerin daha ekonomik ve amaca uygun yapilmas: da saglanmaktadr.

Resim 1.10 : Atletizm, genellikle acik alanlarda uygulanan bir spor dahdir.
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1.9. Trekking

Trekking, sadece bir miktar efor biraz da kararlilik gerektiren oldukca ucuz ve arzu
eden herkesin rahatlikla katilabilecegi bir aktivitedir.

BuyUk sehrin karmasasindan, giindelik hayatin stresinden uzaklasmak isteyenler; doga
size her kosulda kucak acar. Bu baglamda son yillarda artan talep dogrultusunda artik
dilimize yerlesmis yeni bir kavram var: Trekking.

Trekking; dnceden belirlenmis birtakim zor kosullarda, belirli engelleri asarak belli bir
zaman dilimi icerisinde yapilan doga yuriyUsine verilen genel isimdir.

Turkiye surprizlerle dolu doga ortuslyle trekking yapmak icin cok elverislidir.
Daglari, platolari, vadileri, ormanlari ve irmaklartyla Turkiye acim adim kesfedilmeyi
bekleyen dogal bir hazinedir.

Resim 1.11: Turkiye, kesfedilmeyi bekleyen dogal bir hazinedir

Trekkingicin neler gerekli malzemeler:

Kendinizi rahat hissedeceginiz kiyafetler
Y Urlyis ayakkabist

Yiyecek/igecek

Sirt cantast

Y agmurluk

Ilk yarchm gantast

Cak

El feneri

Koruyucu krem

VVVVVVVYY
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1.10. Squash

[

Resim 1. 12: Squash, her yasta yapilabilecek bir spordur

Squash, her yasta yapilabilecek bir spordur. Ogrenilmesi kolay bir oyundur ve farkli
beceri seviyelerine uygun cesitleri mevcuttur. lgililerine hayat boyu spor yapmak imkanm
tamyan squash farkli kabiliyetleri olanlar icin de idealdir; clinki bos vakitlerinizde keyif
amak icin tek basimza oynayabileceginiz gibi, squash’'it herhangi bir rakiple de
oynayabilirsiniz. Squash oynamanin bir diger avantgi da hava kosullarindan bagimsiz
olmasidir; kapal1 bir mekénda oynanan squash kis aylarinda rahatlikla oynanabilir. Squash
oynayan insanlar formlarim korur, iyi gorinur ve kendilerini iyi hissederler. Hayatlarim daha
saglikli ve daha dolu bir sekilde strdurtrler.

»  Oyun Sahasi

Oyun alan:; kapist arka duvarin ortasinda bulunan kapali, dikdértgen bir odadir. Oyun
esnasinda dort duvara ek olarak odanin tavan da kullanilmaktadir.

Resim1. 13; Squash sahasi
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>  Raket

Piyasada bircok raket satilmaktadir, bunlardan sizin icin en iyi olani, size en uygun
olamdir.

Bir raketiniz yoksa squash oynayacagimz mekandan daraket kiralayabilirsiniz.

Cocuklar ve ufak elliler icin tutma yeri digerlerine oranla daha kicik olan raketler de
mevcuttur.

»  Sguash Topu

Squash oyunundaki seviyeniz hangi topu kullanacagimzi belirleyecek faktordr.
Squash topunun hizi ve ziplama derecesi topun Uzerindeki noktamin rengiyle ifade
edilmektedir.

Cocuklar squash’ a tenis topuyla aym boyutta olan kopik bir topla baglayip sonralart

standart squash topundan biraz daha biiyik olan lastik topa gecebilirler.
»  Kiyafet

Squash oynarken rahat ve hafif giysiler tercih edilmelidir. Spor ayakkabimzin atimn
beyaz olmasi tavsiye edilmektedir.
> lsinma

Sakatlanma ve incinme riskini en aza indirgemek icin squash’ a baslamadan 6nce 10-
15 dakika 1sinma hareketleri yapmalisiniz.

»  Soguma

Oyun 6nces 1stnma ne kadar 6nemliyse oyun sonrasi viicudun sogumasi ve esnetilip
rahatlatiimasi da o kadar nemlidir.

»  Gozluk

Oyun sirasinda koruma amagli gozl ik kullamlmasi tavsiye edilmektedir.
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1.11. Orientring

Resim 1.14: Orientring, bir yén bulma oyunudur

Orientring (Kosarak yulruyerek hedef bulma) her turli arazide yapilabilen,
katilimcilarin kontrol noktalarim harita ve pusula yardim ile en kisa zamanda ziyaret etmeye
calistig1 bir doga sporudur.

Kisaca bedensel ve zihinsel ¢alismanin birlikte ifades olan orientring; sadece duz bir
kosu degil, aym =zamanda kontrol noktalari aramrken zamamn nasil gegtigini
anlayamadigimiz bir oyundur. Bir doga sporu olarak yediden yetmise kadar her kesime hitap
eden orientring ayrica biitiin ailenin birlikte yapabilecegi bir aile sporudur.

Orientringi benzerlerinden ayiran en énemli unsur kosarken takip edilecek bir liderin
veya isaretlenmis bir parkurun olmamasidir. Bulunulan yerden gidilecek yere ulasmak icin
her sporcuya gore degisen sonsuz sayida farkli secenek bulunmaktadir. Sporcularin hem
kendi ozelliklerini hem diger sporculart hem de icinde bulunduklar: arazinin ozelliklerini
dikkate alarak en dogru karari en kisa sire iginde vermeleri, bir baska ifade ile atletik
kapasitelerine ek olarak mutlaka zihin yeteneklerini kullanmalar1 gerekmektedir.
Orientringin bu 6zelligi yarismacilar arasindaki fiziksel 6zellik farkini ortadan kaldirmakta,
yarismanin basinda neredeyse tiim sporcular: esit hale getirmektedir.

1.11.1. Orientring Yarismas Nasil Oluyor

Amag, yarismaya basladiktan sonra hedef noktalarin belirlenen sirada dolasarak en
kisa zamanda varig noktasina ulasmaktir. Orientring sporunda atletik kapasite dnemli
olmakla birlikte tek basina yeterli degildir. Yarismaci belirlenmis, isaretlenmis bir parkur
olmadig1 igin arazide bir noktadan diger noktaya tamamen kendi karar verdigi bir rotay:
izleyerek gider. Bu sirada kisa zamanda dogru karar verebilmesi gok onemlidir. Ozetle
akliny, zihnini iyi kullanamayan bir sporcunun Orientring yarismalarinda basarili olmasi
mumkin degildir. Bu 6zelligi nedeniyle bizlerinde severek ve sik sik kullandigimiz gibi
Orientring “Kosarak Satran¢ Oynanan Spor” olarak da anilir.
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1.11.2. Altyapr Y atirimi Olmayan Cevreci Bir Spor

Buradan da anlasilacag: gibi Orientring yapi, bina, stat, saha gerektirmeyen gevreci bir
spordur. Binlerce kisinin katildigi yarislardan sonra ertesi giin aym araziye giderseniz ayak
izlerinden baska hicbir sey géremezsiniz!

1.11.3. Orientringin En Onemli Ozelliklerinden Birkacgi

»  Bdirli bir siranin izlenmesi
»  Kendi segmis oldugun glizergéhta, tek basina kosulmasi
»  Haritave pusula kullamm

Direction of he Stansfeld Field Study Centre
v 1500 4 m CONTOLSIS

s e I
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Compass Housing
with Degree Dial

1.11.4. 1yi Bir Orientringgi

»  Yiksek seviyede fiziksel 6zellige (sabir, kuvvet vb.) sahip olmali,
»  Haritadan kusursuz bir sekilde istifade edebilmeli,
»  Cabuk karar verebilmelidir.

Orientring diinyada gti¢siiziin glicl Gyl gegtigi tek spor dalidir..

1.11.5. Orientring Parkuru

Kosarak yapilan standart bir orientring parkuru; CIKIS (Haritalarda tiggen isareti ile
gosterilir.), belirli srada ziyaret edilmesi zorunlu HEDEF NOKTALARI (Sayist
degiskendir, haritalarda daire isareti ile gosterilir.) hedef noktasinda 30x30x30 cm
boyutlarinda bezden yapilmis, beyaz turuncu renklerinde bayrak ve oraya gidildiginin
belirlenmesi icin KONTROL AYGITI (Kontrol aygiti, elektronik olabilecegi gibi her biri
k&gt Uzerinde ayr1 delikler agan, gorunlsu birolarda kullandigimiz tel zimbalara benzeyen
zimbalar seklinde de olabilir) ve VARIS (haritalarda ic ice gecmis iki daire ile gosterilir)’
tan olusur.
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Fener: Arazi icerisinde kontrol noktalarinin yerini belirlemek icin genelde 30 cm'e 30
cm ebadinda turuncu-beyaz renkte ve tcgen seklindeki isaretlerdir

Kontrol karti: Yarismacilarin yarisma sliresince ve yarisma aan icinde kontrol
noktalarina ugradiklarinm belirleyen karttir.

Kontrol muahri: Kontrol noktalarinda bulunan, kontrol kartlarim isaretlemeye
yarayan 6zl yapilmis mihdrlerdir. Kontrol noktalarina ayrica zimba sistemi denilen ve her
kontrol noktasinda degisik sekiller cikartacak sekilde delmeye yarayan bir aettir.
Teknolojinin gelismesiyle bu sistemlerde degismistir yerini M-IT ve SPORT IDENT denilen
elektronik sisteme birakmustir.

Y arismanin Zamam
»  Gilndiz (gin 1s1g1nda)

»  Gece (karanlikta) bu tirde kafa lambast olmak zorundadir gin 1sigina gére
parkur biraz daha kolaydir.
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(UYGULAMA FAALIYETI

)

Tesiste yapilan bireysel spor aktivitelerinden herhangi birinin segimini yaparak; tesis
konuklarina tamtmak, onlari bilgilendirmek ve katilimlarim saglamak amaci ile ne tir
materyaller kullanacagimzi belirleyecek olan bir tasarim siireci calismast hazirlayimiz.
Calismayr yaparken agagidaki islem basamaklarim kontrol ediniz. Yaptigimz calismayi
sinifta arkadaslariniza proje seklinde sunarak paylasiniz.

Islem Basamaklari Oneriler
> Yapilacak akt'.v'teY' _bellrleylnlz. » Bireysel sporlardan birini seginiz
> Amacinizi belirleyiniz. » Cevrenizde bulunan tesiderin antrenor
» Sectiginiz aktiviteninigerigi, kurallar: ve S o -
: S o ve animatorleriyle goristniz. Modilde
teknik becerileri hakkinda detayli bilgi ilen kavnaklard a
toplayiniz. . veri eﬂ aynaklardan yar air(nnlz];_ »
> Tesiskonuklarinin szelliklerini Konuklarn yas, cinsyet, irk ve fiziksel
D ozellikleri hakkinda bilgi toplayinz.
belirleyiniz. . : .
. . - » Konuklarin  beklenti  ve istekleri
» Tesiskonuklarininistek veihtiyaclarim .
tespit ediniz hakkinda bilgi toplayinz.
spitediniz. - > Tesis ozelliklerini ve spor alanlarin
» Sectiginiz aktiviteileilgili kullamlacak it edini
ortamu tespit ediniz. tespit ediniz. - . .
o . > Yapllacak  aktivite icin  tesiste
» Yapilacak aktiviteicin gerekli arag bulunmas:  qereken  ar erecleri
gereglerin tespitini yapiniz. 9 % g
R kontrol ediniz.
» Yapilacak aktiviteicin kullanilacak arag . L N
; g » Cevrenizde bulunan tesiderin antrenor
gereclerin kullamm hakkinda bilgi TN
ve animatorleri ile gorustiniz.
toplayiniz. > Aktiviteyi kontrol ediniz
» Yapacaginiz aktiviteyi kontrol ediniz. & '
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( 6LCME VE DEGERLENDIRME )

OLCME SORULARI

Asagidaki sorulari dikkatlice okuyunuz. Soru numarasimin yaninda bulunan kutucuga

(...) dogrular icin “D” yanlislar igin“Y” yaziniz.

1

® N

10.
11.
12.
13.
14.
15.

16.

17.

() Acik havada ve dogal bir gcevrede her yasta oynanabilen golf, teknik
konsantrasyon, pratik distince ve gorginuin diger spor dallarinda zor rastlanan bir
bilesimidir.

() Bir gukurun oynanmasi esnasinda swing talimi yapabilir, ancak vurus talimi
yapamazsiniz.

() Topunuzun birine carpmaihtimali durumunda etrafimzdakileri al¢ak sesle
uyarinz.

() Uzun duvar tirmanisi, genellikle kapal1 alanlarda (bazen agik havada) kimyasal
gerecler kullanilarak yapilan sabit veya ayarlanabilen duvar diizeneklerini icerisinde
bulunduran genellikle yarismaya yonelik yapilmis degisik boyutlarda duvarlardir.
() Dogadayapilan gergek kaya tirmanisi ile yapay duvar tirmamiciliklarimn sporcuya
olan fiziksel katkilar1 dinyadaki tim spor otoriteleri tarafindan kabul edilmistir.

() Arkasindan gitmekte oldugunuz araglar ile aramzda ani frenlemelere kars: 1
metreden az olmamak Uzere mesafe birakinmz.

() Diger araglarin gece stirtistinde sizi fark edebilmesi icin yansitici giysiler giyiniz.
() Tempolu ve dizenli bir yariyUsle kalca ve bacak kaslarinizla birlikte kol
kaslarinizi da ¢alistirip giglendirebilirsiniz.

() Duzenli olarak pratik yapip kararli davrandigimzda tenis oynamak size daha
saglikli, daha guclu bir beden kazandiracaktir.

() Sekatlandigimzda ya da gbgsiintizde bir agr1 hissettiginizde oyuna devam
edebilirsiniz.

() Atis yapmayan misafirlerimiz, kirmizi seritle belirtilmis emniyet ¢izgisinin
gerisinden izleyebilirler.

() Yaymz asin sicak ve nemde muhafaza ediniz.

() Vicudunuzun tamamn: ¢alistirip sekle sokan spor, ytizmedir.

() Trekking, 6nceden belirlenmis birtakim zor kosullarda, belirli engelleri asarak
belli bir zaman dilimi icerisinde yapilan doga yurtyUstine verilen genel isimdir.

() Kamsi arka duvarin ortasinda bulunan kapali, dikdortgen bir odada oynan spor
orientring’ dir.

() Squash (Kosarak yuriyerek hedef bulma) her tirlU arazide yapilabilen,
katilimcilarin kontrol noktalarini harita ve pusula yardim ile en kisa zamanda ziyaret
etmeye caligtig1 bir doga sporudur.

( ) Bdirli srada ziyaret edilmesi zorunlu HEDEF NOKTALARI sayisi degiskendir,
haritalarda daire isareti ile gosterilir.
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UYGULAMALI TEST

Asagida hazirlanan degerlendirme 6l gegine gore Uygulama Faaliyeti— 1 ‘ de yaptigimz
bireysel sporlar calismasim degerlendiriniz. Gergeklesme dizeyine gore “Evet-Hayir”
seceneklerinden uygun olanm kutucuga isaretieyiniz.

DEGERLENDIRME OLCEGI

Gozlenecek Davramslar

Evet

Hayr

1 | Yapacagimz aktiviteyi belirlediniz mi?

2 | Amacinmzi belirlediniz mi?

3 | Segtiginiz aktivitenin igerigi hakkinda detayl1 bilgi topladiniz mi?

4 | Kitlenin istek ve ihtiyaglarini dogru tespit ettiniz mi?

5 | Sectiginiz  aktiviteyi kapsayan  tamttm  materyallerini
kullanabileceginiz ortamlarin tespitini yaptimz mi?

6 | Benzer aktiviteleri tanitan materyalleri incelediniz mi?

7 | Yaratici yonunuzu 6n plana gikardimz mi?

8 | Cevrenizin konuylailgili distuincelerinden yararlandimz mi?

9 | Buldugunuz fikir ve dustinceleri eleyerek sinirlandirdimz mi?

10 [ En dogru ve dikkat cekici fikri segerek arastirmanizi
sonlandirdinz m?

11 | Dikkatli vetitiz bir calisma yaptimz mi?

12 | Olumlu iletisim iginde oldunuz mu?

13 | Yaptigimz caligmamn dikkat cekici oldugunu  dustntyor

musunuz?

Isaretleme sonucunda “Hayir” cevaln vererek eksik oldugunuzu tespit ettiginiz
konularatekrar donerek eksiklerinizi tamamlayiniz.
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OGRENME FAALIYETIi-2

( AMAGC )

Eglence hizmetleri departmamnda konuklarla spor aktivitelerini  uluslararasi
federasyon kurallarina uygun olarak uygulayabileceksiniz.

( ARASTIRMA )

»  Cevrenizdeki isletmelere giderek, bu isletmelerde uygulatilan bireysel sporlar
arastirimz.

>  Isletmelerde bireysel sporlarin eglence amagl: nasil uygulatildigim arastirimz.

»  Sevdiginiz bir bireysel sporu simf arkadaslarimzla uygulayimz. Bu uygulamanin
sonunda bu aktivitenin animasyon seklinde nasil uygulayabileceginizi tartisimz.

2. PLANLAMA

Eglence hizmetleri departmaninda, bireysel sporlar ile ilgili aktiviteleri uygulamaya
baslamadan ©Once isletmenizin tess ve malzeme durumu gelen konuklarin ozellikleri
hakkinda bilgi sahibi olmamz gerekir; ¢inki glinimiz kosullarinda yogun is temposunda
calisan insanlar bos zamanlarinda sportif faaliyetlerle dinlenme yolunu tercih etmektedir.

Isletmeler bu anlamda gelen konuklarimi memnun edebilmek icin konaklama
tesiderinde sportif alanlara gerekli 6zeni gdstermektedir. Bu alanlari; tenis kortlari, voleybol
sahaari, basketbol sahalari, futbol sahalari, spor salonlari, jimnastik salonlari, golf sahasi,
okeguluk aani, squash salonu gibi siralayabiliriz.

»  Planlamanin faydalarim ve 6nemini agagidaki sekillerde siralayabiliriz;

o Aktiviteleri gerceklestirmeden 6nce bu alanlarin kullanim ve etkinlik
programlar: hazirlanmalidir. Planli baslayacagimz her ¢alisma, etkinlikler
ve prestijiniz agisindan size basar1 saglayacak, isletmeniz agisindan da
musteri artisim saglayacaktir.

o Eglence amagli uygulatacaginiz bu etkinlikler insanlar Uzerinde olumlu
etkiler yapacagindan , konuklarimzin guzel bir tatil gegirmelerini
saglams olacaksiniz.

o Kullanacagimz mazemelerin  Onceden belirlenmis olmasi, aktivite
uygulamalarinda aktivitenin ¢ok canli gecmesini saglayacaktir. Bu da
daha sonra yapilacak olan aktivitelerdeki katilimci sayisim artiracak,
insanlarin birbirleriyle daha gok kaynasmasim saglayacaktir.

o Y apacagimz aktivitelerde zamanlamay: iyi ayarlamamz gerekir; ¢unku
yapilan aktiviteler isletmelerin  diger bolumlerindeki  hizmetleri
aksatmamalidir
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Planlama yapilirken isletmenin diger departmanlariyla is birligine
gidilmelidir.

Yapacagimz aktivitelerde katilimcilarin yas, kilo, cinsiyet ve kultdr
Ozelliklerini dikkate amalisiniz.

Planlama yapilirken malzeme aimlarinda asirt  bir  harcama
yapmamalisinmz.

Planlamanmizda vyapacagimz programin  distna  ¢ikmamali,  arti
harcamalardan ve program degisi mlerinden kaginmalisimz.

Planlama yaparken yapacaginiz aktivitelerle ilgili isletmenin saglik
ekibiyleis birligi icerisinde olmaya dikkat etmelisiniz.

Aktivitelerde kullanacagimz mazemelerin ve kullamnm alanlarimn
temizliginin de ne kadar 6nemli oldugunu unutmayiniz.

Animatorler is disiplinine sahip olmalidir.

Oyun bilgileri konusunda degisen kuralar hakkinda bilgi sahibi
olmalisiniz.

2.1. Hazirhk Yapma

Her aktiviteye baglamadan 6nce yapacagimiz hazirliklar, aktivitenin ¢ok canli, neseli
ve basarili gegmesini saglayacaktir. Yapacagimz etkinliklerde ki basarida sizin planl
calismaniz buyUk rol oynayacaktir.

»  Aktivitelere basglamadan ©nce yapmanmz gereken On hazirliklart soyle
siralayabiliriz.

Aktiviteler icin gerekli duyurular: yapimz.

Aktivitelerin uygulanacag: zamam belirtiniz.

Aktiviteler icin katilimcilar: belirleyiniz.

Aktiviteler icin katimcilardan yarismact gruplar: olusturunuz.

Y arisma oyun kurallar: hakkinda bilgi sahibi olunuz.

Yarigma oyun kurallarini, aktiviteler sirasinda- aktiviteleri daha canli ve
heyecanli olmasi agisindan- degistirebilirsiniz.

Aktiviteler icin gerekli arag gerecgleri uygulama baslamadan 6nce
hazirlayiniz.

Kullanacagimz arag gereclerin kontrol inu yapinmz.

Uygulamal1 aktiviteden oOnce kullanacagimz alanlarin ve esyalarin,
saglikli ve temiz olmasina dikkat ediniz.

Katilimecr sayisim artirmak igin israrci degil, 6zendirici olmalisinmz.

Her zaman guler yizl G, samimi ve esprili olmalisimiz.

Aktivitelerde gorev alan animatorler, insan psikolojisinden anlamalidir.
Animatorler, uygulattig: aktivitelerde adil olmalidir.

Yapilan uygulamalarin sonunda mutlaka 6dullendirme yapilmali, sonug
ilan edilmelidir.
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Aktivitelerin  uygulanacagi  zamanda, saghik  ekibini  hazir
bulundurmalisiniz.

Kaza ve tehlikelere kars1 uyanik olmalisimiz. ilk yarcim bilgisine sahip
olmalisimz.

Bireysel sporlar hakkinda temel becerilere sahip olmalisiniz.

>  ORNEK 1: Bireysd Spor Faaliyeti

FAALIYETIN ADI: Golf turnuvasi

GEREKLI MALZEMELER: Golf turnuvasimin uygulanacag: alan, golf
topu, uygun kiyafet

OYUNCU SAYISI: iki kisiden olusan takimlar

TURNUVANIN YAPILACAGI GUNLER: Cumartesi, pazar
TURNUVANIN YAPILACAGI SAAT: 16:30-17:30

KATILIMCI  LISTELERININ  OLUSTURULMASI:  Miracaat
edenlerden olusturulan listeler

AKTIVITENIN DUYURULMASI: isletmenin panolarimin  uygun
bélUmlerine asilacak afisler, animatorlerce yapilan duyurular
VERILECEK ODULUN NITELIGI: Madalya

OYUN KURALLARININ ACIKLANMASI:

SAGLIK EKIBIYLE HABERLESME :

Uygulama aanimin ve kullanilacak malzemelerin temizlik ve saglik
bilgis kurallarina uygun olmasina dikkat edilir.
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(UYGULAMA FAALIYETI

)

Uygulamalarimzi

Eglence hizmetleri departmaninda konuklarla uygulayabileceginiz bir bireysel spor
turini segerek sinifta arkadaslarimzla ya da bir turizm isletmesinde konuklarla uygulayiniz.
kaydederek sinifta arkadaslarimizla izleyip sonuclarim

degerlendiriniz.

islem Basamaklari Oneriler

» Konuklarla uygulayabileceginiz bir » Enerjik olunuz.
bireysel sporu tiirt seciniz. > Is disiplinine sahip olunuz.

» Aktiviteler icin zaman ve yer cizelgesi » Planl ve sistemli calisiniz.
hazirlayiniz. » Kazalarakars: uyanik olunuz.

» Katilimci gruplarim olusturunuz. » Her zaman giler yizlG olunuz.

» Aktivitelerde kullanacagimz malzemeleri | > Degisen oyun kurallari hakkinda bilgi
hazirlayiniz. sahibi olunuz.

» Aktivite kurallarint belirleyerek » Aktiviteler de kullanacagimz degisik
listeleyiniz. materyallerin, kostim ve aksesuarlarin

» Aktivitenin gerceklestirilecegi alam sportif faaliyetlerin gekiciligini
hazirlayiniz. artrrabilecegini unutmayinz.

» Guvenlikleilgili amamz gereken » Uygulatacaginiz aktivitelerin nese
onlemleri tespit ederek dnlemleri aliniz. icerisinde gecmesi icin esprili olmaya

» Aktivite sonunda verilecek dduilleri Ozen gosteriniz.
hazirlayinz. » Kirici davraniglardan kagininiz.

» Aktiviteyi kurallarina uygun olarak » Oyunlar oynatilirken demokratik
uygulayinz. davramnz.

DEGERLENDIRME

hazirlik  calismasin

Asagida verilen degerlendirme o6lcegine gore “Uygulama Faaliyetin’de yaptigimz
Gergeklesme  dizeyine gore

degerlendiriniz.

seceneklerinden uygun olanm kutucuga isaretieyiniz.

tartisarak

“Evet-Hayir”



UYGULAMALI TEST

DEGERLENDIRME OLCEGI

Go6zlenecek Davranislar

Evet

Hayrr

Konuklarla uygulayabileceginiz bir bireysel spor tlrti sectiniz mi?

Aktiviteler icin zaman ve yer cizelgesi hazirladiniz mi?

Katilimcr gruplarim olusturdunuz mu?

Aktivitelerde kullanacagimz malzemeleri hazirladiniz mi?

Aktivite kurallarin belirlediniz mi?

Aktivite yapilacak alani hazirladhinz mi?

N[OOI IWIN(F

Guvenlikleilgili onlemleri tespit edip gereken dnlemleri aldiniz
mi?

Aktivite sonunda verilecek odilleri hazirladiniz mi?

oo

9 [ Aktiviteyi kurallarina uygun olarak uyguladimz mi?

Isaretleme sonucunda “Hayir” cevaol vererek eksik oldugunuzu tespit ettiginiz

konularin, tekrar uygulamasini yaparak eksiklerinizi tamamlayimz.
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MODUL DEGERLENDIRME

Tesis icerisinde, haftalik olarak programlanmig faaliyetleri tamtmamz gerekiyor.

Bireysel sporlar icin gerekli arag gereclerin ve bireysel sporlara ait temel becerilerin tespitini
yaparak belirleyiniz. Calismay: yaparken asagidaki islem basamaklarini kontrol ediniz.
Y aptigimz ¢aligsmayi sinifta arkadagl arimza proje seklinde sunarak paylasiniz.

PERFORMANSTESTI
GOzlenecek Davramslar Evet | Hayir
1 [ Haftalik olarak programlanms faaliyetlerin neler oldugu hakkinda
aragtirma yaptiniz mi?
2 | Amacimizi dogru belirlediniz mi?
3 | Aktivitelerinigerikleri hakkinda detayl: bilgi topladimz mi?
4 | Bireysel sporlarda  uygulayacagimz ~ spor  aktivitesini
sinirlandirdiniz mi?
5 | Segtiginiz spor aktivitesine uygun arag geregleri tespit ettiniz mi?
6 | Benzer sportif aktiviteleri spor alanlarindaincelediniz mi?
7 | Aktiviteileilgili yapilan farkli calismalar: arastirdimz mi?
8 | Cevrenizde bulunan animator ve antrendrlerin aktiviteyle ilgili
dusincel erinden yararlandiniz mi?
9 | Buldugunuz fikir ve dustinceleri eleyerek simirladiniz mi?
10 | Dogru spor aktivitesini mekéna uygun segtiniz mi?
11 | Konuklarla olumlu iletisim kurdunuz mu?
12 | Dikkatli vetitiz bir ¢calisma yaptimiz mi?
13 | Yaratict yonuniizi 6n plana gikardimz mi?
14 | Buldugunuz yaratici fikirlerin dikkat cekici unsurlar tasidigina
inanyor musunuz?
15 | Yaptigimz c¢alismamin  amaca uygun olarak hazirlandigim
disUnUyor musunuz?
16 | Hazirladigimz ¢alismanin estetik unsurlar tasicigini duistintyor
musunuz?
17 | Hazirladigimz ¢aligmamn hedef kitlenin dikkatini cekerek
katiliminm saglayacak 6zellikleri tasidiginainantyor musunuz?
18 | Tasarim sirecinizin son asamast uygulamayi yapmak icin tim on
caligmalar eksiksiz tamamladigimzainamyor musunuz?
DEGERLENDIRME

Yukaridaki performans testini kendinize uygulayimz. Performans degerlendirmede

“Hayir” cevaplarimz var ise modull tekrarlayiniz. Modili bagari ile bitirmisseniz ve
amaglanan yeterliligi kazandiysamz bir sonraki modtile gegebilirsiniz.

Moduldeki yeterliliginizi 6lgmesi icin 6gretmeninize basvurunuz.
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CEVAP ANAHTARLARI

OLCME DEGERLENDIRME SORULARI- 1

CEVAP ANAHTARI
Sor ular Cevaplar
1 D
2 D
3 Y
4 Y
5 D
6 Y
7 D
8 D
9 D
10 Y
11 D
12 Y
13 D
14 D
15 Y
16 Y
17 D
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