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ACIKLAMALAR

KOD 812STE021

ALAN Eglence Hizmetleri

DAL/MESLEK Animatorliik

MODULUN ADI Jimnastik
Eglence hizmetleri departmamnda gosterilerde kullamlan

MODULUN TANIMI jimnastik  temel  becerilerinin  verildigi  Ggrenme
materyalidir.

SURE 40/24

ON KOSUL

YETERLIK Jmnastik hareketlerini aktivitelerde kullanmak
Genel Amag
Bu modul ile eglence hizmetleri departmaminda
konuklarla jimnastik aktivitelerini aktivite kuralarina
uygun olarak uygulayabileceksiniz.

Lo Amaclar

MODULUN AMACI Eglence hizmetleri departmaninda konuklara, jimnastik
aktivitelerini, kurallarina uygun olarak aktarabileceksiniz.
Eglence hizmetleri departmaminda konuklarla jimnastik
aktivitelerini kurdlarina uygun olarak
uygulayabileceksiniz.
Ortam: Simif ortamu, jimnastik salonu, ylizme havuzu, agik

EGITIM OGRETIM alan '

ORTAMLARI VE Donanim: Bilgisayar yazilim ve donammlari, Internet,

DONANIMLARI vced, dvd, cd, vb. gorsel materyaler, dijital kamera,
projeksiyon cihaz ve perdesi, jimnastik aletleri

» Modulin icinde yer aan herhangi bir 6grenme

fadiyetinden sonra, verilen 6lgme araclart ile kendi

OLCME VE kendinizi degerlendireceksiniz.

DEGERLENDIiRME Modil sonunda Ogretmeniniz, 1 6lgme teknikleri

uygulayarak modil uygulamalar ile kazandiginiz bilgi ve
becerileri 6lcerek degerlendirecektir.




Sevgili Ogrenci,

Jmnastik, atletizm ve gosteri niteliklerini tagtyan, vicudun esnekligine, gevikligine
dayal1 cesitli ritmik, artistik hareketlerden olusan, bayanlar ve erkeklerin yaptigi aletli,
aetsiz bir spor dalidhr.

Sosyologlar insanoglunun  maymunlardaki  ceviklige Ozenerek ilk jimnastik
hareketlerini taklit yoluyla gerceklestirdigini belirtirler. Jmnastik, Cin, Pers, Hindistan,
Y unan ve Roma uygarl iklarinda da énemli bir yer tutmaktadir. Bugtinki modern jimnasti gin
temelleri 18.yy. da Almanya da atilmistir. Modern jimnastigin Atina da dizenlenen 1896
Olimpiyatlarindan itibaren olimpiyat programina alinmustir.

Bugin cesitli sekilleriyle, farkli alanlarda uygulanan jimnastik Ozellikle turizm
alaninda eglence hizmetleri departmaninda yerli ve yabanci konuklara rahatlama, hosca vakit
gecirme aktivites olarak hizmet vermektedir.

Siz de bu modilde gosterilen calismalart uygulayarak Ogrenecek, planlayacak ve
konuklarajimnastik aktivitelerini kurallarina uygun olarak aktarabileceksiniz.

Son vyillarda aktivite programlarina dahil edilen yoga ve meditasyonun 6zelliklerini
Ogrenecek, bunlari yapacaginiz caismalara ekleyip konuklara en iyi sekilde
sunabileceksiniz.

Modultin meslek yasantisina katki getirmesini dileriz.






OGRENME FAALIYETi-1

( AMAC )

Bu modul ile, eglence hizmetleri departmaninda konuklarla jimnastik aktivitelerini,
aktivite kurallarina uygun olarak aktarabileceksiniz.

(ARASTIRMA )

Jimnastik nedir? Sporda jimnastigim Onemi nelerdir? Arastiriiz, ogrendiklerinizi
sinifta arkadaglarini za anlati niz.

Jmnastik sporunun saglikla olan iliskis hakkinda bilgi edininiz, bilgilerinizi smfta
arkadaslarimzla paylasiniz.

Jmnastik ile ilgili eglence departmaninda yapilan ¢alismalar: fotograflandirarak sunu
halinde simifta anlatiniz.

Eglence sektoriinde ¢aligan animatorlerin jimnasti gi hangi aktivitelerde kullandiklarim
goruserek arkadaslarinizadgrendiklerinizi anlatimz.

Motive etme araci olarak miizigin jimnastikteki yeri nedir, arastirarak arkadaslariniza
anlatimz.

1. JIMNASTIK

1.1. Tanimi

Jmnastik, atletizm ve gosteri nitelikleri tasiyan, vicudun esnekligine dayali, gesitli
ritmik, artistik hareketlerden olusan aetli ve aletsiz yapilan bir spor dalidir

Vicudun rahatlamasi, zinde olmasi, saglikli olmast igin gegcmisten bugtine insanlar
farkl1 hareketlerle jimnastik hareketlerini yaparlar. insanoglunun var oldugu zamanlardan bu
yana hayvanlardan ogrenilen hareketleri taklit yoluyla ortaya sergiledikleri gorilmustdr.
Ozellikle maymunlarin gevikliklerine 6zenerek ilk jimnastik hareketlerini gerceklestirdikleri
belirtilir.



Resim:1. 2: Jimnastik merdiveninde bir ¢calisma

Jimnastik, viicudun fiziksel yapisini diizeltme ve gelistirme amaciyla vicudu dizenli
hareket ettirme sanat1 olarak da nitelendirilmistir. Insarin fizik ve moral yetilerini egitmek,
fiziksel ve ruhsal verimini artirmak amaciyla yapilan hareketler de jimnastigin iginde yer
amaktadir.

Eski uygarliklarda jimnastik ayr1 ayr1 bigimlerde uygulamrdi.  Avci topluluklar tas
atma, silah deneme, kosma vb. aistirmalar yaparlar, balik¢: topluluklar ise kirek, yiizme,
balik tutma yarigmalar dizenlerlerdi. Cinliler olagan vicut calistirmalarint bir ¢egit bkl
jimnastik ile tamamlar, Hintliler vicut icin yararli hareketleri saglik bilgisinin 1s1ginda
dizenlerlerdi. Bati1 dinyasinda jimnastigin ilkelliginden kurtulup gercek bir sanat olma
yoluna girmesi Helen uygarligi zamamnda olmustur. Yunan uygarlig: ile jimnastik yayilms,

4



modern olimpiyatlarin baslama tarihi olan 1896 Atina olimpiyatlari ile bugtnki durumuna
gelmistir.

Resim: 1. 3: .Koprii durus

Bugin gelisen teknoloji ile birlikte jimnastik turizm sektorinde eglence
departmaninda yerli ve yabanci konuklarin rahatlamasi, saglikli olmasi igin farkl: calismalar
icinde diizenlenerek sunulmaktadir.

Suda yapilan hareketler, sabah jimnastigi, aerobik, step, yoga, meditasyon vb.
gesitleriyle konuklarinilgisini cekmektedir.

Resim:1.4: Acik hava jimnastigine bir 6rnek
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1.2. Cesitleri
1.2.1.Su Jimnastigi

Jimnastik hareketlerinin su igerisinde yapilmasiyla gerceklestirilen hareketlerdir.
Burada ama¢ tUm bedenin su icerisinde hareket ettirilerek vicudun rahatlamasinm

saglamaktir.

e TR e
Resim.1.5: Su jimnastiginden bir 6rnek

Ozellikle saglikli bir giine baslamak ve zinde olmak icin yaplan bir jimnastik
cesididir. Suyun rahatlatici etkisi duslintlecek olursa hareket ile birlestirilerek yaplmas
insant guin boyu zinde tutar. Mizik esliginde hareketlerin yapilmas konuklarin ilgisini daha

cok cekmektedir.

iﬂ' = ‘:r.;-.-'- A2 " d
Resim: 1. 6: Su jimnastiginde acma ve germe hareketleri



Eglence departmaninda siklikla uygulanan bir jimnastik ¢al igmasidir. Su jimnastiginin
su disinda yapilan egzersizlerden en blyuk farki yer gekiminin olmamasi ve suyun kaldirma
kuvvetinin hareketlere yardimcir olmasidir. Bu sayede eklemlere agirlik binmiyor ve kaslar
daharahat calisabiliyor. Suda olmamn diger bir avantaj1 da 6zellikle yatay posizyonda kalbin
daha rahat ¢alismasi ve dolagiminin hizlanmasidir. Ayrica su icinde belirli bir bolge degil,
tum viicut harekete gecirilmektedir.

Resim: 1. 7: Su jimnastiginde grup ¢alismasi

Su jimnasti ginde genelde viicudu rahatlatici hareketler yapmilir. Bunlardan bazilari:

>

YV V VYV V¥V

A\

Eller belde suicinde, bas ve boyun rahatlatic hareketler

Kollar yukarida gapraz hareketi

Kollar yanlarda, gergin ve agik, bas suya yatik pozisyonda bekleme hareketi
Ayaklarin suda, 6ne geriye hareketi

Birkac kisi suda el ele tutusarak donme hareketi

Kollar, ayaklar gergin ve agik olarak suda art Ustll yatma pozisyonu

Suda acim atarak ilerleme



Resim: 1. 8: Su jimnastiginde viicudu rahatlatic1 hareketlere bir 6rnek

1.2.2. Sabah Jimnastigi

Sabah erken saatlerde gine zinde baslamak icin yapilan jimnastik hareketleridir.
Ozellikle mizik esliginde yapilmas: hareketlerin daha zevkle uygulanmasim saglar.
Sabahlar: yapacaginz egzersiz hareketleri, kalp ve dolagim sistemini aktivite ederken viicut
metabolizmasini da guclendirir. Ayrica sabah yapilan bu jimnastik giniin zorluklarina karst
viicudun daha da hazirlikli olmasint saglar. Sabah jimnastigi ile daha dinamik bir viicuda
sahip olup bedensdl sikintilardan kurtulmak mimkindir. Cinki sabah jimnastigi ayn
zamanda kas ve eklemleri de harekete gecirip giin boyu daha yiksek bir moralle ¢alismayt
saglar.

Resim: 1. 9: Sabah jimnastigi (streching)

8



Sabah jimnastigi estetik ile ski sikiya baghdir. Vicut armonisine dogal ve 6zgur
hareketlerle varan bir yoldur. Solunumun giclenmesi, vicudun formunun korunmasina
dayal1 hareketlerden olusan sabah jimnastigi turizm sektorinde, eglence departmaninda
gunltk rutin calismalar icinde yer amaktadir. Bu aktiviteye katilan konuklar calismayt
zevkle uygulamaktadirlar.

Resim: 1.10: Kas gevsetici calismalar

Sabah jimnastiginde genelde giin boyu zinde kalabilmek icin egzersiz hareketleri
yapilir. Bunlardan bazlar:

Y erinde hafif tempolu kosu

Bas ve boyun rahatlatia hareketler
Omuzlarn 6ne geriye esnetme

Kollar 6nden geriye, arkadan 6ne ¢evirme
Kelebek hareketi

Bel cevirme hareketi

Kad ¢a gevirme hareketi

Bacak savurma hareketi

Bacaklar esnetme hareketi

Rahatlama, dinlenme pozisyonu

VVVVVYVVVVYY



Cizim: 1. 1: Giinliik egzersiz hareketleri

Aerobik ve step calismalar1 da jimnastik calismalarinin icinde yer ahr.

Bunun icin Aerobik Step modiiliine bakiniz

1.2.3. Yoga

Yoga, binlerce yil dnce Hindistan'da ortaya gkmig bir felsefe, bir yasam bilimidir.
Yoga sozcligll Sanskritce "birlestirmek veya bitinlesmek” anlamina gelir. Yoga, bedeni,
zihni ve ruhu tamamen egiten, huzur veren ve kisinin kendini tammasm saglayan,
dinyadaki en eski kisisel gelisim metodudur.

Y oganin mevcudiyetine iliskin en eski arkeolojik bulgular, M .O. 3000 yillarina kadar
gider. Indus vadisinde yapilan kazilarda ortaya cikartilan bazi tas mihirlerde yoga
duruslarini gosteren figirlere rastlanmustir.

Yoga insana kendi benligini taimasini, dengede tutmasini Ogretir. Yasam daha
derinlemesine yasamr. Cektigimiz anlamsz acilar, yoga sayesinde yerini evrense uyuma
birakir. Yogayla ugrasan insan, kendi "6zunin" farkinda ligin1 yasar ve kendini evrendeki
her seye cok daha yakin hisseder. Canl1, cansiz her seye daha derin bir sevgi duyar. Onlarla
biuttnlesir. Yoga, mutlu ve aydinhk bir insan olmanin yontemidir. Yoga bir din degildir.
Insanlan fiziksel, zihinsel ve ruhsal disiplin yol uyla mutluluga, basariya ve "aydinlanma’'ya
ulastirmay1 amaclayan bir fel sefedir.

Dogru nefes amak, sadece yoga igin degil, tim yasammzda genel olarak iyi

hissetmeniz icin son derece Onemlidir. Birkag derin nefesin sizi nasil dinginlestirip
konsantrasyonunuzu artirabilecegini fark edince sasiracaksiniz.
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» Fiziksel faydalar
o Kan dolasimina daha fazla oksijen girmesini ve zararli toksinlerin digarn
atilmasan: saglar.
o Bobrekistl bezlerini dinlendirir ve vicudun enerjiyi daha verimli
kullanmasim saglar.
» Zihinsel faydalar
° Stres ve tedirginligi azatir. Ruh halinizi iradi olarak panik durumundan
dinginlige gecirebilirsiniz.
. Konsantrasyonu ve odaklanmay1 artirir. Kafa karigikligint giderir ve
berrak, yaratici diisiincel ere olanak saglar.
» Belli bash yoga duruslan

Kunduraci durusu:
Kacave kasiklar: esnetir, i¢ bacaklar sikilastirir.
Dizleri esnetir.
Adet sancilarina, menopoza ve yorgunlugaiyi gelir.

Resim: 1. 11: Kunduraci durusu

Bank durusu:
Omurgay: esnetir, uzatir ve hizalar.
Beli rahatlatir.
Kann vesart kaslarin galistinr.
Derin nefes almayi gelistirir.
B6brek fonksiyonunu artirir.
Stresi azaltir.

11



Resim: 1.12: Bank durusu

Resim: 1.13:Govdeyi esnetme

Govdeyi esnetme:
Beli, sirt1, omuzlar ve boynu esnetip rahatlatir.
Ic organlara masaj yapip toksinlerden arindirir.
Sindirimi kolaylastirir.
Bel ve dizlerdeki agrilaraiyi gelir.
Boyun ve airt kaslarini rahatlatir.
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Resim: 1.14: Omurgay: rahatlatma

Hamle durusu:

Kalcakadarini esnetir, giclendirir
verahatlatir.

Gergin  bacak kaslarim  agip
kuvvetlendirir.

13

Omurgayi rahatlatma:

Omurganin hizasin1 dengeler.

Bel, kalca ve kasklardaki agrilan
giderir.

Vicudu rahatlatir.

On ve arka bacak kaslarini, beli ve
sirt1 esnetip kuvvetlendirir.

Resim: 1.15: Hamle durusu



Kobra durusu:

Omurga sagligi icin cok faydalidir.

Sinir sistemini dizenler.
Karin kadarint guclendirir.
VUcudu rahatlatir.

Resim: 1.16: Kobra durusu

1.2.4. Meditasyon

Meditasyon genelde sessizce
oturma veya dlstnceye dalma am
olarak  tarmmlanmaktadhr. Aklin
sakinlestigi ve sessizlestigi ama buna
karsin tamamen uyanmk oldugu huzur
halidir. Meditasyonda zihin duruldukca
beden, birikmis strederin atildigi tim
sinir sisteminin  yeniden canlandigi
0zel bir derin dinlenme durumu
kazanmaktadir. Sonucta zihin ve beden
gelistikge kisi hayatta artan bagar1 ve
doyumun zevkine  varmaktadir.
Meditasyonun temel amaci ruhsa
dayanikliligt  tanimay:r  saglayarak
kisiyi kendi i¢ glclyle temasa gegirip
gunltk bedensel ¢alismasini, insanlarla
iligkilerini ve genel olarak hayatin
belirlemek ve zenginlestirmektir. Y oga
ile meditasyon birbiri ileiliskilidir.

[

-

Cizim.1.2: Meditasyon; huzur ve denge
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1.2.5. Digerleri

» Step

» Kapal alanda bisikletli
aerobik programi

» Aletli jimnastik

Resim: 1.17: Kapah alan cahismalan

Resim: 1.18: Aletli jimnastik

1.3. Kurallan

»  Jmnastik icin 6ncelikle temiz ve saglikl1 bir ortam gereklidir.

»  Hareketler bir dizen igerisinde olmali, 6nce viicudu hazirlayict hareketler ile
baslanmalidir.

>  Once bagsi rahatlatia hareketler, ardindan tim viicudu rahatlatici( bastan ayaga
kadar) hareketler yapilmalidir.

15



> Muzik esligi nde hareketlerin yaplmas: jimnastik aktivitelerinin kalitesini artinr.

»  Aktivite bitiminde baslangicta oldugu gibi vicudu rahatlatici ve dinlendirici
hareketl erle tamamlanmal 1cir.

»  Aletli jimnastik mutlaka uzman g6ézetiminde yapilmal idhr.

»  Aktiviteden once kullanilan aetlerin saglamligi kontrol edilmelidir.

1.4. Kullanmilacak Malzemeler ve Ozellikleri:
Muzik sistemi
Miuzik CD’ leri
Jimnastik aletleri (kondisyon aletleri )

Y Uzme havuzu
Jimnastik minderi

Top

1.5. Temel Beceriler
Jmnastik aktiviteleri ileilgili temel becerilere yukarida yer verilmistir.

16



(UYGULAMA FAALIYETI

)

Eslence hizmetleri departmamnda jimnastik ile ilgili  yapilan calismalar
gozlemleyerek sabah jimnastigi nasil uygulamr? Ogreniniz, siz de bir calisma program
hazirlayarak agik alanda arkadaslarinizla birlikte uygulayanz.

Islem Basamaklari

Oneriler

» Basit egzersiz hareketlerini
arastinmz.

» Sabah jimnastigi, eglence
departmaninda hangi alanlarda
uygulanir, arastirini z.

» Basit egzersiz hareketleri
olusturunuz.

» Olusturdugunuz egzersiz
hareketlerini arkadaslannizlia
uygulayimz.

VVV VYV 'V

Jimnastik salonunda yapilan ¢calismalari
izleyebilirsiniz.

Eglence departmaninda yapilan ¢alismalart
izleyerek gorsel izlenim yapabilirsiniz.
Gorsdl arastirma yapabilirsiniz.

(vcd, tv., dvd. vb.).

Eglence sektoriinde ¢al1isan animatorlerle
goruisup bilgi alabilirsiniz.

17



DEGERLENDIRME OLCUTLERI

Asagida hazirlanan degerlendirme 6lcegine gore kendinizin ya da arkadasinmizin

yapti1 g1 caligmay1 degerlendiriniz. Bunagore, “ Evet / Hayir " seceneklerinden uygun olan

isaretleyiniz.

Degerlendirme Olgiitleri

Evet

Hayir

1 Basit jimnastik hareketlerini arastirdiniz mi?

Sabah jimnastigi hangi alanlarda uygulanir, arastirdiniz
2 mi?

3 Basit egzersiz hareketleri olusturabildiniz mi?

4 Jimnastik salonunda yapilan calismalan izlediniz mi?

Jimnastik ileilgili yapilan ¢alismalar gorsel kaynaklardan
izledinizmi?

6 Sabah jimnastigi ileilgili animatorlerle goristuniz mu?

Olusturdugunuz egzersiz hareketlerini arkadaslarinizla
beraber uyguladin mi?

Isaretleme sonucunda eksik oldugunuzu belirlediginiz konulan tekrar ederek

eksiklerinizi tamamlayimz.

18




((")LCME VE DEGERLENDIRME )

Bosluk Doldurma

Bu faaliyet kapsaminda hangi bilgileri kazandi@imaz, asagidaki bosluklan

doldurarak yanitlayimz.

1

10.

Atletizm ve gosteri nitelikleri tasiyan, vicudun esnekligine dayali, ¢esitli ritmik,
artistik hareketlerden olusan aletli ve adesiz yamlan bir spor dalina
.......................... denir.

Jmnastik vicudu, fiziksel yapiSint .........ccooveiiiiiiiiiiinnn amaciyla dizenli
hareket ettirme sanat1 olarak da nitelendirilmistir.

Su JIMNaEStigi,.....ooeeieiiinns , aerobik, step,............ , meditasyon aktiviteleri
eglence departmaninda konuklarin ilgisini cekmektedir.

Jimnastik hareketlerinin su icerisinde  yapilmasiyla  gerceklestirilen
hareketlere..................... denir.

cekmektedir.

Sabah erken sastlerde gine zinde baglamak icin yapilan jimnastik hareketlerine
...................... denir.

Sabahlart  yapacagimz egzersiz  hareketleri,............. Ve i sistemini

aktivite ederken viicut metabolizmasinmi da giclendirir.

Bedeni, zihni ve ruhu tamamen egiten, huzur veren ve kisinin kendini tammasim
saglayan, dinyadaki en eski kisisel gelisim metoduna.................. denir.

Kadca ve kasklar1 esnetip i¢ bacaklari skilastiran yoga  durusuna
.................. durusu adh verilir.

Yogaile.................... birbiri ileiliskilidir.
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OGRENME FAALIYETIi-2

( AMAC )

Bu modl ile; eglence hizmetleri departmaninda konuklarla jimnastik aktivitelerini,
aktivite kurallarina uygun olarak uygul ayabileceksiniz.

(ARASTIRMA )

»  Turizm sektorinde eglence departmamnda uygulanan jimnastik programlarin
izleyiniz.

»  Sujimnastigi ileilgili calismayr arkadaslarimzla uygulayiniz. Bu uygulama
sonucunda bu aktiviteden konuklarin neler kazandigin arastiriniz.

2.UYGULAMA

2.1.Planlama

Eglence hizmetleri departmamnda, jimnastik ile ilgili aktiviteleri uygulamaya
baglamadan oOnce isletmenizin tesis ve malzeme durumu gelen konuklarin 6zellikleri
hakkinda bilgi sahibi olmaniz gerekir.

Isletmeler bu anlamda gelen konuklarim memnun edebilmek icin konaklama
tesiderinde sportif alanlara gerekli 6zeni gostermektedir.

Planlamarin yararlarim ve 6nemini su sekilde siralayabiliriz.

»  Aktiviteyi gergeklestirmeden 6nce bu aanlarin kulanim ve etkinlik programlari
hazirlanmalidir.

> Eglence amagl1 uygulatacaginiz bu etkinlikler konuklar Uzerinde olumlu etkiler

saglayacagindan, hos bir tatil gecirmelerini saglans olacaksiniz.

Y apacaginiz aktivitede zaman iyi ayarlamaniz gerekir. Cunkul yapilan

aktiviteler isletmelerin diger boltimlerindeki hizmetleri aksatmamalidir.

Planlama yapilirken isletmenin diger departmanlanylaisbirligine gidilmelidir.

Y apacaginiz aktivitede katil imcilarin yas, kilo, cinsiyet farkhl1gi dikkate

alinmalidir.

Planlama yapilirken yapacaginmiz aktivitelerleilgili isletmenin sagl 1k ekibi ile

isbirligi icerisinde olmaya dikkat etmelisiniz.

Animatorler is disiplinine sahip olmalidirlar.

Aktivitelerde, kullammm alanlarinin temizliginin énemli oldugu unutulmamalichr

vV VYV VV V
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2.2.Hazirhk Yapma

Her aktiviteye baslamadan 6nce yapacagimiz hazirliklar, aktivitenin ¢ok canli, neseli
ve basarili gegmesini saglayacaktir. Yapacagimz etkinliklerdeki basarida sizin planh
calismaniz buyik rol oynayacaktir. Aktivitelere baglamadan 6nce yapmaniz gereken 6n
hazirliklar sdyle siralayahiliriz.

Aktiviteler icin gerekli duyurular yapimz.

Aktivitelerin uygulanacag: zamani belirtiniz.

Aktiviteler icin katilhimcilan belirleyiniz.

Aktiviteler icin gerekli arag gerecleri, uygulamaya baslamadan 6nce
hazirlayimz.

Kullanacaginiz arag gereclerin kontrolinii yapiniz.

Uygulamal1 aktiviteden dnce kullanacaginiz alanlarin ve esyalarin, hijyenik ve
temiz olmasina dikkat ediniz.

Katilimci sayisin artirmak icin israrci degil, 6zendirici olmalisiniz.

Her zaman guler yuzl i, samimi ve esprili olmalisiniz.

Aktivitelerde gorev alan animatorler insan psikolojisinden anlamalidir.
Aktivitelerin uygulanacag: zamanda, saglik ekibini hazir bulundurmalisinz.
Kazave tehlikelere kars: uyamk olmalisimiz. Ilk yardim bilgisine sahip
olmalisiniz.

VVYVVY VV VVVY

2.3.Uygulama
Ornek-1: Jimnastik faaliyeti
Faaliyetin Adi: Su jimnastigi

Gerekli malzemeler: Y izme havuzu, mizik CD’si

Katilimer sayisi: 20

Aktivitelerin yapilacag: gunler: Pazartesi, Carsamba, Cuma, Pazar

Katilima listelerinin olusturulmasi: M Uracaat edenlerden olusturulan listeler

Aktivitenin duyuruimas: isletme panolarinin uygun bélumlerine asilacak afisler,
animatorlerce yapilan duyurular.

Saglik ekibiyle haberlesme:

Faaliyetin uygulanacag: aanda olusturulan listelerle etkinlik baglatilir. Animatorlerin
yaptiracag hareketler katilimcilart heveslendirmeli ve eglendirmelidir.
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Resim: 2.1

2.4 Degerlendirme

Uygulanan jimnastik faaliyetinin sonunda aktiviteye katilan konuklarin neler
kazandigi goOzlemlenip, bir sonraki aktivitede bunlar dikkate ainmalidir. Eksikler

giderilmeli, aktiviteye katilan konuklardan gorUsleri alinmalidir. Hangi aktivitelere
konuklarin dahafazlailgi gosterdigi izlenmelidir.
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(UYGULAMA FAALIYETI

)

Jmnastik aktivitesine katilan konuklar: bilgilendirerek jimnastik ¢calismast yaptiriniz.
Y aptiginiz calismadaki gozlemlerinizi arkadaslanmzla paylagimz.

Islem Basamaklar1

Oneriler

» Jimnastik aktiviteleri icin planlama | > Enerjik olunuz
yapiniz. > s disiplinine sahip olunuz
» Planli ve sistemli calisinmz.
» Aktiviteler igin zaman ve yer » Kazaarakars: uyanik olunuz.
cizelgesi hazirlayiniz. » Her zaman guler yizl G olunuz.
» Aktivitede kullanacagimz » Aktivitelerde kullanacagimz miziklerin,
malzemeyi seciniz. yapacagin z aktiviteyi renklendirecezini
unutmayiniz.
» Yapacaginiz aktiviteicinistekli ve | » Uygulatacaginiz aktivitenin nese icerisinde
heveslendirici olunuz. gecmesine ve esprili olmaya 6zen
gosteriniz.
» Kirici davraniglardan kagininz.
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DEGERLENDIRME OLCUTLERI

Asagida hazirlanan degerlendirme 6lcegine gore kendinizin ya da arkadasinmizin
yaptig1 calismay1 degerlendiriniz. Buna gore, “ Evet / Hayir " segeneklerinden uygun olani

isaretleyiniz.

Degerlendirme Olgiitleri

Evet

Hayir

1 Jimnastik aktivites icin planlama yaptiniz ni?

2 Jimnastik aktivites i¢in zaman ve yer belirledinizmi?

3 Aktivitede kullanacaginiz malzemeysegtiniz mi?

4 Jimnastik aktiviten icin hareket hazirladin mi?

5 Jimnastik aktivitesini konuklara uygulayabilir misiniz?

Arkadaslarinizla beraber bir jimnastik aktivites
hazirladimz mi?

Y apacaginiz aktiviteicin istekli ve hevedendirici
7 oldunuz mu?

Isaretleme sonucunda eksik oldugunuzu belirlediginiz konulan tekrar ederek

eksiklerinizi tamamlayimz.
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((")LCME VE DEGERLENDIRME )

10.

DOGRU-YANLIS

Asagidaki cimleleri dogru veya yanlis olarak degerlendiriniz.

() Animatorler belirledikleri saatlerin disinda da aktivite yapabilirler.
() Jimnastik aktivitelerini otel disinda da yaptirmak mimkindr.

() Aktiviteler yapilirken saglik ekibine gerek yoktur.

() Jimnastik aktivitelerini yaptiran animatérlerin temel becerilere sahip olmasi
gerekir.

(...) Jmnastik aktivitelerini yaptiran animatOrlerin heveslendirici ve eglendirici
calismasi gerekir.

() Kullanlacak alan ve malzemenin temiz olmasi zorunlu degildir.
() Jimnastik aktiviteleri uygulanirken ayni andabaska aktivitelerle de ilgilenmeliyiz.
() Planlamayapilirken isletmenin diger departmanlariylais birli gine gidilmelidir.

() Eglence departmaninda uygulanan bu etkinliklerde konuklarin hos bir tatil
gegirmesi saglanmalidir.

() Aktivitelerin uygulanacagi aanlarin her tarla tehlikeden anndirilmis olmast
gerekir.
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MODUL DEGERLENDIRME

Ogrendi ginizjimnastik hareketlerini bir aktivite progranminda degerlendiriniz.

Asagida hazirlanan degerlendirme o6lcegine gore kendinizin ya da arkadasimzin

yaptig calismayr degerlendiriniz. Gergeklesme diizeyine gore ‘Evet / Hayir segeneklerinden
uygun olan kutuyaisaretleyiniz.

Degerlendirme Olgiitleri

Evet

Hayir

Basit jimnastik hareketlerini arastirdiniz m?

Sabah jimnastigi hangi alanlarda uygulanir, arastirdiniz mi?

Basit egzersiz hareketleri olusturabilir misiniz?

Jimnastik salonunda yapilan calismalariizlediniz mi?

Jmnastik ileilgili yapilan ¢alismalar gorsel kaynaklardan
izlediniz mi?

Sabah jimnastigi ileilgili animatdrlerle goristiniz mu?

Olusturdugunuz egzersiz hareketlerini arkadaslarimza
uygulayabilir misiniz?

Jmnastik aktivites icin planlama yaptiniz m?

Jimnastik aktivites icin zaman ve yer belirledinizmi?

10

Aktiviteye katilan kisi sayisirm belirlediniz mi?

11

Jmnastik aktivites icin hareket hazirladimz mi?

12

Jimnastik aktivitesini konuklara uygulayabilir misiniz?

13

Arkadaslarinla beraber bir jimnastik aktivitesi hazirlayabilir
misiniz?

14

Aktiviteye katilan konuklarin gorislerini aldiniz m?

Yapilan degerlendirme sonunda hayir yantlarimaz bir daha gbzden gegiriniz.
Kendinizi yeterli gbrmuyorsaniz modull tekrar ediniz.
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CEVAP ANAHTARLARI

OGRENME FAALIYETI -1’IN CEVAP ANAHTARI
BOSLUK DOLDURMA

Jimnastik

Duzeltme ve Gelistirme
Sabah Jimnasti gi- Yoga
Su Jimnastigi

Muzik

Sabah Jimnasti gi

Kalp ve Dolasim

Yoga

Kunduraci

OO (N0 [WIN|F

=
o

Meditasyon

OGRENME FAALIYETI -2°NiN CEVAP ANAHTARI
DOGRU - YANLIS
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