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l. Proje hakkinda

Sosyal becerilerin sinirlarim1  genisleten PasSPORT projesi, spor
tekniklerinin faydali etkisini, yararlanicilarin sosyal becerilerinin gelistirilmesi
icin egitim kurslarinda uygulanabilecek bir egitim yontemi olarak ele aliyor.
Proje, Avrupa Birligi Erasmus+ Programi tarafindan ortaklasa finanse
edilmektedir.

Proje, profesyonel egitimde herhangi bir birey i¢in gerekli olan capraz
beceriler olarak goriilen 6zel becerilerin daha da gelistirilmesi ve sosyal
becerilerin gelistirilmesi i¢in bir temel olarak sosyal becerilerin 6nemini
desteklemektedir.

Yaygin ve informal 6grenme yoluyla edinilen bilgi, beceri ve tutumlart
destekleyen firsatlar, istihdam edilebilirligi ve yasam kalitesini artirmada
onemli bir role sahiptir. Bu baglamda, taban sporu ve egitiminde yetkin
kaynaklara sahip kisiler, farkindalig1 artirmak ve sporun ¢apraz becerilerin
gelisimine getirebilecegi faydalarin degerini ortaya koymak igin esastir.

Amag ve hedefler

Projenin amaci, beceri gelistirmenin pratik bir ¢dziimii olarak yaygin egitimde
spor ve fiziksel aktivitenin katma degeri konusunda farkindalig: arttirmaktir.

Projenin amaglari:
1. Dans, satrang, futbol, fitness ve doviis sanatlar1 yoluyla spor metodolojisine
dayali yaygin egitimde 10 6grenme yontemi olusturmak, test etmek ve
gelistirmek.

2. Sosyal icermeyi desteklemek icin taban sporu yoluyla katilim firsatlari
gelistirerek egitimde spor tekniklerinin uygulanmasini tesvik etmek.

3. 1lgili paydaslarin topluluk diizeyinde katilim1 yoluyla taban sporu ve yaygin
egitim arasindaki sinerjiyi desteklemek.
Proje ana faaliyetleri

» Uluslararas seminer Egitimde spor odagi

> Yas - Romanya; Barcelos - Portekiz; Uskiip - Kuzey Makedonya;
Sivas - Tiirkiye'de yerel egitimler;

» Farkindalik kampanyasi Her yerel toplulukta ¢evrimici araglar, yerel
atOlyeler ve halka acik spor etkinlikleri dahil olmak iizere egitimde
sporun katma degeri;

» Medyada, ¢evrimi¢i ortamda ve agik havada Proje Yayginlastirmasi



Uluslararasi seminer Egitimde spor odagi

Egitimde spora odaklanan uluslararasi
seminer, sporun egitimdeki etkisinin,

European seminar degerlerin  paylasimmmn ve yumusak
Fport Focgein Education becerilerin gelistirilmesinde firsat
ol G yaratilmasinin yararlarini vurguladi.
Udance
Wfootball e .
E Ofitness ap e Seminer, sporu kullanarak 10 yaygin

Omartial arts

PasSPORT in education ‘

yontem gelistirmeyi amaglayan spor ve
yaygin egitimde bilgi birikimini bir araya
getiren etkilesimli bir ¢erceveyi destekledi.
Olusturulan yontemlerden ikisi, engelli
gengleri dahil etmeye adanmugtir.

Yararlanilan sporlar: dans sporu (cha
cha ve yavas vals), zumba, satrang, futbol,
fitness ve doviis sanatlari.

ub Assol

Morrely Star Sport Cl ciation, M clubkmsta:
www.youcandance.org, (0040762608226, © 1a:

Katilimer profili: genglik ¢alisanlari, egitmenler, spor ve yaygin egitimde
deneyime sahip spor uzmanlari.




Il. Proje Ortakhg:

iy “Kasta Morrely Star” Spor Kuliibii Dernegi  Yas, Romanya,
q fiziksel aktivitelerin, aktif katilimin ve spor aktivitelerine esit
erisimin 6nemi konusunda farkindali§i artirmak i¢in geng nesil
arasinda spor aktivitelerinin uygulanmasin desteklemektedir. Kasta
Morrely Romanya Dans Federasyonu'na bagli ve iiyeleri sportif dans alaninda
sayisiz yer kazandi. Kasta Morrely Star, Romanya Dans Federasyonu tarafindan
yetkilendirilmis dans sampiyonlarina, ¢ok nitelikli uzmanlara ve koglara
sahiptir.

2019 yilinda Kasta Morrely Star, Avrupa Birligi Erasmus+ Programi tarafindan
ortaklasa finanse edilen Sagligin i¢in dans et, kalbinin tutkusunu yasa projesini
koordine etti ve bu proje Egitimde Esnek becerilerin sinirlarini genigletmek,
PasSPORT projesiyle devam etti.
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Kiiltiirleraras: Herkes i¢cin Dernegi (IAFA), Barcelos, Portekiz,
I \F ’ esit firsatlar, sosyal adalet, ekonomik biiylime ve kiiltiirlerarasilik
nay aNF 8 temelli projelerde yer alan kar amaci giitmeyen bir kurulustur.
rssoeaion  Faaliyet alanlart:
- Issizlikle miicadele;
- Yeni bilgi teknolojileri, yonetim, etik ve iletisim alanlarinda egitimi tesvik
ederek kaynaklarin ve projelerin daha verimli yonetimi i¢in kuruluglarin
becerilerini gelistirmek;
- Proje ve eylem planlariin gelistirilmesi ve uygulanmasinda kisi, kurum ve
kuruluslarin izlenmesi, desteklenmesi, degerlendirilmesi ve danismanlik
yapilmasi.
‘2 Development Gelisim Genglik ve Spor Dernegi, .Si'vas, Tiirkiye,
Y\ Youth Association  1arkll yas, sosyal smif, millet ve ilgi alanlarindan
insanlar1 ayni hedefte birlestiren bir sivil toplum
kurulusudur: 21. yiizyilin diinyasini sakinleri i¢in daha iyi ve daha dostga bir
hale getirmek. Ana faaliyetler sunlardir: egitim, demokrasi, ekoloji, spor ve
kiiltiir. Gengler, bu yonlerin yalnizca genglik sorunlarinin ¢oguyla yakindan
baglantili  olmadigina, aynm1 zamanda Oncelikle gengler tarafindan
biriktirilebilecek biiyiime, yenilik¢i diisiince ve yaraticilik i¢in genis bir alan
sagladigima inanmaktadir.

U Genglik Aktivizmi Merkezi KRIK, Uskiip, Kuzey Makedonya,

,§ ] sivil toplum, kar amaci giitmeyen bir kurulustur. Krik, imkanlari

13 kisith genglerin, daha dogrusu zihinsel ve duyusal engelli genglerin,
topluma uyum sorunu yasayan genglerin, sosyal ve ekonomik

geemisi zor olan genglerin sosyal icerme ve entegrasyonunu saglamak icin

calisir. Krik, gerceklestirdigi etkinliklerle yerel ve uluslararasi diizeyde farkl

egitim faaliyetleri ile genglerin sosyal ve kisisel gelisimlerine alan sunmaktadir.



ML Spor teknikleri iizerine yaygin 6grenme yontemleri

I11.1. Dans sporu — cha cha

Grup: 15 — 30 katilimci

Siire: 2 saat
20 dk — giris
1s 20 dk — cha cha prati(?

gi
20 dk — bilgilendirme ve degerlendirme

e Genel bakis

Dans, bir sarkinin belirli bir
temposunda yapilan,
sosyallesme, fiziksel gelisim ve
sagligi koruma araci olarak
kullanilan ritmik hareketler
biitiiniidiir."

Dans sporunun &gretici-egitici
stirecinde, katilimcilarin diizeyi
ne olursa olsun, genel ve 6zel
beden egitimi énemli bir rol
oynamaktadir.?

Dans sporundaki ¢aba 6zeldir, dinamiktir, tiim motor nitelikleri gerektirir ve
motor becerilerin ve 0&zel dinamik stereotiplerin olusumunu destekler.
Lokomotora tek basma ve/veya bir partnerle gerceklestirilen hareketlerin
yiiksek derecede koordinasyonunu ve hassasiyetini verir ve irade, irade, azim,
cesaret, Ozgiliven gelistirmeye ve maksimum c¢aba igin harekete gegme
yetenegini en iist diizeye ¢ikarmaya yardimei olur.®

Cha-cha-cha, kokenleri Kiiba'da olan bir Latin Amerika dansi ve miizigi
tirtidiir. Kiiba besteci ve kemanci Enrique Jorrin (1926 - 1987) tarafindan
1953'te icat edildi.

Cha-cha'daki baskin hareket sol-sag veya on-arka (yanal, yakin, yanal) yapilan
kovalamalardan olustugu i¢in karin ve bacak kaslarinin (6zellikle uyluk) yogun
olarak kullanildigi ¢ok hizli, sarsmtili bir danstir. Karin maksimum kapasitede
calisir, ¢iinkii kalcalarin hareketi dalgali, sekiz sayis1 rumbadaki harekete
benzer, ancak ¢ok daha hizlidir. Koreografinin bir pargasi olan sik ayriliklar ve
tekrarlar, tiim viicudu biiyiik 6l¢iide talep eder ve fiziksel dengeyi iyilestirir.

Doénme sirasinda ekseni dikey tutmak i¢in piruetler, arkalari

! Jeleascov, Cristina - Dans Sportiv, Universitatea Spiru Haret. Editura Fundatiei Roménia de
Maine

2 Nastase, Viorel Dan — Dans Sportiv, Metodologia performantei, Ed. Paralela 45, Pitesti, 2011

3 Visan, Alice - Dansul pentru educatia corporala, Ed. Cartea Universitara Bucuresti, 2005



arkalar1 tamamen diiz olacak sekilde hizli ¢alisir.

Cha-cha yapmak i¢in harcanan ¢aba, siki kaslarin elde edilmesine yardime1
olur, ¢iinkii dans sirasinda eklemler siddetle talep edilir, ancak zamanla
hareketlilikleri artar, daha giiclii ve daha elastik hale gelirler.

e Hedefler
Optimal saglig giiclendirmek ve siirdiirmek;
Kardiyovaskiiler sistemin uyarilmast;
Uyumlu fiziksel gelisim;
Eksik tutumlarin yerlestirilmesinin 6nlenmesi;
Koordinasyon becerilerinin gelistirilmesi;
Ritim ve tempoyu algilama ve yeniden {iretme becerisini egitmek.

e Malzemeler
Acik alan, flipchart, keceli kalemler, diziistii bilgisayar, miizik, hoparlorler.

e Hazirlik (kolaylastirici igin)
Gerekli calisma yeri ve malzemelerini saglamak;

Miizigi hazirlaym — tercihen 2 farkli tempolu bir sarki — daha yavas ve normal

bir sarki;
Katilimcilar rahat kiyafet ve ayakkabi giymeleri konusunda bilgilendirin;

Tiim katilimcilarin dans bilgi ve yeteneklerine bakilmaksizin ayni kursu takip

edebilmeleri i¢in smifin gelisimi adim adim ilerlemelidir.
Sinif programi adimlarinin hazirlanmasi:

Alkislar yaparak ritim ve tempo 0gretimi; Farkl sarkilara
el ¢irpma;

Temel cha-cha adimlarini 6gretmek;

Miizikle ilgili temel adimlarin atilmas;

Ogrenilen temel adimlarla kiigiik bir koreografi yapmak.

e Talimatlar
(katilimcilar igin)

Barlari, viicudu ve
bacaklar1 hareket
ettirmelerine ve ince ve
esnek tabanli ayakkabi
degistirmelerine (spor
ayakkabi, balerin,
ayakkabi) izin veren hafif
bir kiyafet (esofman veya
tayt, tisort) giydirmek.




e Kolaylastiricilar i¢in ipuglari
Herhangi bir fiziksel aktivite anatomik, fizyolojik, psikolojik ve biyokimyasal
degisikliklere neden olur. Fiziksel aktivitenin verimliligi, onu karakterize eden
unsurlardan kaynaklanmaktadir: siire, mesafe ve tekrarlar (hacim), yiik ve hiz
(yogunluk) ve performans siklig1 (siklik).
Egitimin dinamikleri planlanirken bu degiskenler dikkate alinmalidir.

e Yontemin kurallari

Sayim, ii¢ yavas adim ve ardindan iki
hizli adim (Yavas x3, Hizli x2) ile
yapilmalidir. Saymak en kolay1: 1, 2,
3, cha, cha. Yavas adimlar tek vurusta,
daha hizli adimlar ise yarim vurusta
gerceklestirilecektir. Bu, son iki
adimin tek bir vurusta yapilmasi
gerektigi anlamina gelir.

Temel Cha Cha adimin1 su sekilde gergeklestirebilirsiniz:

- - Lider sol ayagiyla sola, takipgi sag ayagiyla sagina adim atar;

- - Lider sag ayagiyla sola ve hafif¢e geri adim atarken, takip¢i aynalar1 saga
dogru adim atarak ve sol ayagiyla hafifce 6ne dogru adim atarak;

- - Lider agirlig1 sol ayagia aktarir, takipgi agirligi sag ayagina aktarir;

- - Lider sag ayagiyla (orijinal konum) 6ne ve saga adim atarken, takip¢i sol
ayagiyla (orijinal konum) geriye ve sola adim atar;

- - Lider sol ayagim sag ayagiyla yana dogru hareket ettirir, takipgi sag ayagini
sol ayagiyla yana dogru hareket ettirir;

- - Bu, temel yan adimin yarisim1 tamamlar. Hareket simdi farkli bir yon
disinda tekrarlaniyor;

- Lider sag ayagiyla saga, takip¢i sol ayagiyla sola adim atar. Lider sol
ayagiyla saga ve hafif 6ne adim atarken, takip¢i aynalari sola dogru adim
atarak ve sag ayagiyla hafifce geri adim atarak;

- Lider agirligi sag ayagina aktarir, takip¢i agirligi sol ayagina aktarir;

- Lider sol ayagiyla (orijinal konum) geriye ve sola adim atar, takip¢i sag
ayagiyla 6ne ve saga dogru adim atar (orijinal konum);



Lider sag ayagini sol ayaginin yanina getirerek kapanir, takipgisi sol ayagini sag ayaginin
yanina getirerek ayni seyi yapar.

Ayrintilar Ek 1'de goriilebilir.

e Bilgilendirme ve degerlendirme
Insanlarin yumusak becerilerden ne anladiklar1 hakkinda kisa bir genel tartisma ile baglaymn.
Simdi yumusak becerilerin tiim yonleriyle beyin firtinasi yapin ve anahtar kelimeleri
flipchart kagidina not edin ve katilimcilara sorarak tartismaya devam edin:

- Roliiniizde nasil hissettiniz?

- Herkes tam olarak katilabilecegini hissetti mi?

- Biri avantajli m1 yoksa dezavantajli m1 oldugunu hissetti?
-Sonu¢tan memnun musunuz?

-Ne 6grendin?

- Kendin hakkinda yeni bir sey 6grendin mi?

- Sonuglarinizi nasil iyilestirebilirsiniz?

- Ne gibi sorunlarla karsilagtiniz?

- Seansin en zor ant hangisiydi? Neden? Niye? Nasil agtin?

- - Hangi becerileri kullandin?

- Bu bilgi pratikte ve giinliikk yasamda nasil uygulanabilir?

- Dans sporu, yumusak becerilerin gelistirilmesine nasil katkida
bulunabilir?

- Bundan ne gibi faydalar saglayabiliriz?

- Etkinlikten hoslandiniz mi?

Yontem, Kasta Morrely Star Spor Kuliibii Dernegi Baskani, dans sporlart kogu
ve hakem Corina Laptes tarafindan “Egitimde spor odakliligi” Uluslararasi
Semineri kapsaminda desteklenmistir.



111.2. Dans sporu — Yavas vals

* Grup: 15 — 30 katilimci

* Siire: 2 saat

20 dk — giris

1s 20 dk — Yavas Vals pratigi

20 dk — bilgilendirme ve degerlendirme

* Genel Bakis:

Yavas Vals'in kdkeni, Birinci Diinya Savasi'nin sona ermesiyle ortadan
kaybolan bir dans olan Boston'di. Boston (ABD'den ithal edilmistir) ilk kez
1874'te Ingiltere'de segkin bir kuliipte dans edilmistir. Boston dans1 giiniimiiziin
Yavas Valst'na hi¢c benzemez. Ortaklarin konumu farkliydi: ortaklar yan yana
dans ederdi. Yavas Vals, Birinci Diinya Savasi'ndan sonra, hareketin adim,
adim, yakin olduguna karar verildiginde sekillenir. Bu dansin modern versiyonu,
1910 civarinda Ingiltere'deki dans dgretmenleri tarafindan yaratildi.

1922 sampiyonasinda Victor Sylvester, sadece "Dogal Doniis", "Yo6n
degisikligi" ve "Ters doniis" figiirlerinden olusan bir kombinasyonu dans ederek
kazandi, bugiin yeni baslayanlardan daha az 6greniyor.

Dans, temel hareketin adim, yan, yan olarak degistigi 1926'dan beri gelistirildi.
Ardindan, Imperial Society of Dance Teachers of Dance (ISTD) tarafindan
standartlastirilan diger birgok figiir geldi. Cogu bugiin hala dans sporunda
kullanilmaktadir.

[lk ingiliz sampiyonlar1 Victor Sylvester, Miss Josephine Bradly, Maxwell
Steward ve Pat Sykes, Yavas Vals'in gelisimine 6nemli katkilarda bulundular.

* Hedefler

Optimal saglik, zihinsel ve
duygusal dengeyi giiglendirmek
ve siirdiirmek; Uyumlu fiziksel
= gelisim;

Eksik tutumlarin
yerlestirilmesinin 6nlenmesi;
Koordinasyon becerilerinin
gelistirilmesi;

viicut durusunu diizeltmek;
Algilama becerisini egitmek

ve ritmi ve tempoyu yeniden iiretmek;
Dans yoluyla rahatlama ve uzaklagma, katilimcilar sadece ritmik harekete
odaklanma firsat1 bulmaktadir.

10



e Malzemeler
Acik alan, diziistii bilgisayar ve miizik, hoparlorler.

e Hazirhk (kolaylastirict i¢in)

Antrenman dersinin yapisi, antrendriin ve sporcunun isi kademeli olarak artirma
ve azaltma ilkesini takip etmesine izin veren 3 veya 4 boliimden olusur.

Giris: montaj, katilim kontrolii ve konu ve hedeflerin agiklanmasi.

Hazirlik: genel ve 6zel "1sinma", motor becerilerin gelisimi.

Ana boliim: teknik igerik ve/veya motor becerilere sahip olabilir. Sporcular yeni
baslayanlarsa, agagidaki sira izlenmelidir: bir hareketin veya teknik unsurun
tamaminin 6grenilmesine baslama, hiz veya koordinasyonun gelisimi, ardindan
kuvvet gelisir ve nihayet dayaniklilik.

Sonug: Egitimin, efordan sonra viicudun geri doniisii i¢in ¢alisildigi, yapilan
faaliyetle ilgili degerlendirmelerin yapildig1 ve sonuglarm ¢ikarildigi boliim.

e Talimatlar (katilimcilar igin)

Barlari, viicudu ve bacaklar1 hareket ettirmelerine ve ayakkabilarini ince ve
esnek bir tabanla degistirmelerine izin veren hafif bir kiyafet giydirmek.

e Kolaylastiricilar igin ipuglar
Simifin gelisimi adim adim ilerlemelidir, boylece tiim katilimcilar dans bilgi ve
yeteneklerinden bagimsiz olarak aymi kursu izleyebilir. Statik aktivitenin
dinamik olanla degismesi en dnemli 6zelliklerden biridir.

e Yontemin kurallart
Dansa basglamanin bu agamasinda 6grenecekler:

- Temel ritim;

-Durus;

- Ayaklarin hareketi.
Statik bir pozisyonda veya onde veya yandan kiigiik bir hareketle
gercgeklestirilir.
1. Odanin bir tarafina bakin. Ayaklarmiz kalga mesafesinde olacak sekilde
ayakta durun ve kollarmiz yanlariizda rahat olsun.
2. Sol ayaginiz1 6ne dogru adim atin. Basamaga hafif, havadar bir his vermek
icin yumusak bir sekilde inin. Ayaginizin ucuna basarak sol bacaginizi hafifce
biikiin.
3. Sag ayaginizi sol ayaginiza paralel olacak sekilde 6ne dogru adim atin.
Ayaklariz yan yana, kal¢a mesafesinden biraz daha fazla agik olmalidir.
4. Sag ayaginizla bulusacak sekilde sol ayaginizi hareket ettirin. Ayaklariniz
birbirine degmeli, yan yana.
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5. Sag ayagiizla geri adim atin. Geri adim atarken sag bacaginizi hafifce biikiin,
iist viicudunuzu diiz ve rahat tutun.

6. Sol ayaginizi sag ayaginiza paralel olacak sekilde geriye dogru hareket ettirin.
Ayaklarimzin aralarinda yaklasik 1 fit (0,3 m) mesafe olacak sekilde yan yana
oldugundan emin olun.

Valsi yiikseltme ve al¢altma karakteristik eylemi, agagidaki gibi her dl¢ii i¢in
dongiisel olarak tekrarlanir:

1. Yiikselis 1. adimda baslar,

2. 2. ve 3. adimlar sirasinda siirekli

yiikselis

3. 3. adimin sonunda asag1 inin.

Bu dansin karakteristik koreografik yapilarinda her iki yonde (saat yoniinde ve
saat yOniiniin tersine) doniisler baskindir. Baslangi¢ seviyesindeki temel
hareketler, {i¢iincii adimda yaklasan bacaklar, "Chasse doniisii" ad1 verilen bir
dizi adimi igerir. Istisna, yukarida bahsedildigi gibi, 6l¢iiniin ilk vurusunda
sadece bir adimin atildigi, pozisyonun diger ikisinde kaldigi tereddiit eylemidir.
Ayritilar Ek 2'de goriilebilir.

e Bilgilendirme ve degerlendirme

Her katilimciya aktivitenin geri
bildirim  kelimesini  sorarak
tartismay1  baslatin. Ardindan
oturumun uygulanmast hakkinda
tartismaya devam edin.

Dans sporu teriminden ne

anliyorsunuz?
Dans sporu teriminden ne anliyorsunuz?

Ne 6grendin?
Kendin hakkinda yeni bir
sey 0grendin mi?

Sonuglarimizi nasil iyilestirebilirsiniz?

Hangi sorunlarla karsilagtiniz?

Hangi becerileri kullandin? Sonugtan memnun musunuz?
Bu bilgi pratikte ve giinlilk yasamda nasil uygulanabilir?
Bundan ne gibi faydalar saglayabiliriz?

Etkinlikten keyif aldiniz mi1?

Egitim ne 6l¢iide daha fazla spor yapmanin anahtaridir?
Dans sporu ne 6lgiide daha saglikli olmanin anahtaridir?

f'
Yontem, Kasta Morrely Star Spor Kuliibii Dernegi Baskani, dans sporlart kogu
ve hakem Corina Laptes tarafindan “Egitimde spor odakliligi” Uluslararasi
Semineri kapsaminda desteklenmigtir.
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111.3. Pilates
e Group : 15— 20 katilime1

e Siire: 60-90 dk
10 dk — introduction
40/60 dk — alistirmalar1 uygulama 10 dk
— bilgilendirme ve degerlendirme

. Genel Bak s
Pilates, 20. ylizyilin baslarinda Almanya'da yasayan Yunan asilli jimnastik¢i
Joseph Hubertus Pilates'ten (9 Aralik 1883, Monchengladbach Almanya'da
dogdu, 9 Ekim 1967 New York City, ABD'de 83 yasinda 6ldii) tarafindan
olusturulan bir fitness yontemidir.
Astim ve ragitizm hastaligina yakalanmig, hassas ve hastalikli viicudunu
giiclendirmek amaciyla bu yontemi tasarlamis ve daha sonra ayn1 yontemi 1.
Diinya Savasi'nda yarali askerleri iyilestirmek i¢in kullanmistir. Bunu akilda
tutarak, Pilates egzersizlerinin fiziksel ve zihinsel sagligimiz iizerinde terapotik
bir giicii olduguna siiphe yoktur.
Bu egzersiz sistemi kaslar1 giiclendirir ve sekillendirir, durusu/durusu diizeltir/
diizeltir, esneklik ve denge verir, beden ile zihni birlestirir ve viicudun seklini
iyilestirir.
Pilates, her egzersizle birlikte nefes alma talimatlar1 da dahil olmak iizere nefes
alma rutinini hareketle diizgiin bir sekilde koordine etmeye ¢alisir. Joseph,
viicudun merkezindeki kaslarin, ekstremitelere yonlendirilen enerji kaynagi
(glic merkezi) olduguna ve egzersizin odak noktasinin viicudun o kismi
olduguna inaniyordu.

o Hedefler:
Tiim viicut hareketini kolaylastirmak ve farkli kas tiplerini harekete
gecirmek icin; Ilgili her kisinin pozitif enerjisini yiikseltmek icin;
Yogun bir zihin veya beden faaliyetinden sonra rahatlamak igin.

e Malzemeler
Matlar, spor/rahat giysiler, ayakkabi yok, bir sise su.

e Hazirlik (kolaylastirici igin)
Sakinlestirici bir miizik olmasi gereken fon miizigini hazirlayn.
Katilimcilar arasinda bogluk bulunan genis bir alana ihtiyaciniz var.
Tim programi egzersizlerle birlikte yapilandirilmis bir sekilde, her egzersizden
bir kag seriye sahip olun.
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e Talimatlar (katilimcilar igin)
Katilimeilara yontem 6ncesi uygun kiyafet ve su getirmelerini duyurun. Bazi
ortak kurallar belirleyin: dinleyin, kog tarafindan verilen talimatlara odaklanin,
kog tarafindan yapilan pratik egzersizlere dikkat edin, kog¢ ve takim ile ritmi
tutmaya caligin ve egzersizleri ayni1 anda yapin.
Hareketle ritim i¢inde nefes almaya ¢aligin.
Bir sey anlamadiysan sor.
Herhangi bir agr1 hissederseniz egzersiz yapmay1 birakin.

o Kolaylastiricilar i¢in ipuglari
Basit talimatlar verin, yiiksek sesle ve net konusun.
Katilimcilarin fiziksel direng diizeylerinin farkinda olun ve egzersizlerin zorluk
diizeyinin grup direng diizeyi ile uyumlu olmasina 6zen gosterin.
Tiim katilimcilarin dahil oldugundan emin olun, sadece bazilarina
odaklanmaym. Bu durumda, anlamayan veya dogru hareketleri yapmayan
kisilere bireysel agiklamalar yapin.

¢ Yontemin kurallar
[k adim, alistirmay1 uygulamali olarak gstermek ve ardindan tiim
katilimcilarla birlikte yapmaktir.
1. Kollariniz1 kaldirirken nefes alarak baslayn.
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3. Parmaklarinizi basinizin iizerinde kilitleyin, dirsekler diiz.

4. Nefes alirken topuklarinizi kaldirin, nefes verirken topuklarinizi yere indirin. X10

5. EKollarmizi indirip beline koyarken nefes verin.

6. Gogsii acin ve nefes alarak geri doniin.

7. Nefes verirken yere paralel olarak agagi inin. X10

8. Bacaklarmizi agin ve Savasei [I'ye gidin; Nefes alin ve nefes verirken doner
savagetya gidin - diz biikilii. x10

9. Savasci [I'den, doner savasciya gidin - donerken diz uzatilmis olarak. X10
10. Oturun ve bacaklar1 biikiin, kollar arkada.
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11. Nefes alirken kalganizi kaldirin, nefes verirken kendinizi indirin. X10

v
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12. Kalganiz1 yerden kaldirin ve ters sinav yapin X10 (asagi nefes alin, yukar1
nefes verin)

13. Oturun ve bileklerinizi birakin
14. Otururken — bir bacaginiz1 kaldirin ve ellerinizi bacagimizin altinda ¢irpin x

her bir bacak i¢in 10
15. Her iki bacaginizi da kaldirin ve ellerinizi bacagin altinda ¢irpin x her

bacagin 10'u
16. Koprii (sirt Uistll yatarak) nefes alirken kalganizi kaldirir, nefes verirken

alcaltin x 10
17. Bacaklar1 germe — her bacak 5 kez (sirt iistii yatarak). Kobra - 5 nefesle

kalin.
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18. Dirsekler omzun altinda ve yukari ¢ikiyoruz ve nefes alirken dirseklerimizi
diizeltiyoruz ve nefes verirken asagi iniyoruz - tekrar x 10

19. Yatma — yukari itin (dizler yerde) viicudunuzu kaldirin ve nefes alin, geri
doniin ve topuklarinizin {izerine oturun nefes verin, nefes alirken tekrar yukari
itin ve nefes vererek yavasca yatin) x 10

20. Oturma — yan esneme her iki tarafta x5

21. Saga ve sola dondiiriin — her iki tarafta x 5

22. Omugz daireleri her iki tarafta x5

23. bas daireleri her iki tarafta x3

Pilates sinifim1 giiliimseyerek ve 3 derin nefes alip vererek bitirin. :)

@ Bilgilendirme ve degerlendirme

Kendiniz ve viicudunuz hakkinda neler gézlemlediniz?

Dersten dnce ve sonra nasil hissettiniz?

Ders sirasinda evrim siirecinizi gdzlemlediniz mi?

Ders sirasinda performansinizda neyi gelistirirsiniz?

Pilatesin zihin ve beden doniigiimiine katki sagladigini nasil algiliyorsunuz?
Bu giinliik yasaminizda nasil faydalidir?

Beden egitimi 6gretmeni, pilates egitmeni Marina Pesic tarafindan
“Egitimde spor odaklilig1” Uluslararas1 Semineri kapsaminda
desteklenen yontem.
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I11.4. Fitness

e Grup: 15— 30 kisi
Profil: Her tiir/ Kisitlama yok

e Siire: 50 dk.
10 dk — giris
30 dk — egzersizleri uygulamak
10 dk — bilgilendirme ve
degerlendirme

e Genel Bakig
Her fitness smifi, 1sinma, dengeli bir ¢alisgma ve soguma ile yapilandirilmistir. Isinma,
yorucu bir aktiviteye atilmadan 6nce eklemleri ve kaslar1 gevsetirken kalp atig hizinizi
diizgiin bir sekilde yiikseltmeye yardimct olmak igin tasarlanmistir. Egitmen,
antrenmanin her bir boliimiinde katilimcilara kogluk yapmalidir. Soguma, kalp atis hizint
giivenli bir sekilde disiirmeye ve ders sirasinda g¢alisan tiim ana kaslari germeye
yardimer olacaktir.

e Hedefler

Grup fitness, tlim katilimcilar1 antrenmanlarda daha derine inmeye ve
daha fazla zorlamaya motive etmenin harika bir yoludur. Ayn1 zamanda giicii
arttirir, ekip calismasini tesvik eder, fiziksel kondisyon ve kardiyorespiratuar
direnci gelistirmeye ve iyilestirmeye yardimei olur, kilo kaybi, daha fazla viicut
esnekligi, list ve alt uzuvlarin tek tarafli islevselligi ve viicut hareketlerinin
entegrasyonunu saglar;

Faydalar:

Diizenli olarak egzersiz yapan kigilerin kalp hastaligi, tip 2 diyabet, felg
ve bazi kanserler gibi bir¢ok uzun vadeli (kronik) duruma yakalanma riski daha
distiktiir.

Fitness dersleri benlik saygisini artirmaya yardimei olur, stresi azalttigt
icin depresyonu azaltir. Refahi artirir, sosyal izolasyonu azaltmaya ve 6zerkligi
korumaya yardimci olur. Daha fazla saglik ve yasam kalitesi saglar.

e Malzemeler
Hoparlor, mat, koni (5)

e Hazirhik
5 koni, farkl: fitness egzersizleri ile bes kutuyu temsil eden bir daireye konur
(egzersizler, daha sonra verilecek 20' fitness sinifina gore se¢ilmelidir);
Egzersiz istasyonlar1 i¢in 5 farkli egzersiz segin.
Crunch egzersizi veya omuz vurusu yapmay1 secerseniz, egzersizlerin
yapilacagi istasyona mati koymalisiniz.
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e Talimatlar (kolaylastirici i¢in)
Isinma (10 dakika);
Bes farkli kutu i¢in grubu 5 kii¢iik gruba ayirin;
Katilimemin her istasyon egzersizinde yapmasi gereken egzersizi agiklayin;
Her egzersiz 30 saniye siirecektir, sonrasinda tiim katilimeilarin bir sonraki
egzersiz istasyonuna (saat yoniinde) gitmek i¢in 10 saniyesi vardir;
Her tur 3 dakika 20 saniye stirer.
Tiim katilimcilar 3 tur yapmalidir.

e Kolaylastiricilar i¢in ipuglari
Grup yasina gore her turda egzersiz ilerlemesi yapabilirsiniz.

e Yontemin kurallart
Isinmada, segilen farkli egzersizlerde ¢alisacak kas gruplarini harekete gecirin.
Yapilacak egzersizi 6greten her kutudan bir kisi sorumlu olmalidir.
Istasyon 1 - Sabit yaris

Sag kolunuzu ve sol ayaginizi ayni anda kaldirm.

Dizinizi kalgalarimiz kadar yiiksege kaldirin.

Ardindan, sag ayagimizi hizla kalca yiiksekligine kaldirarak kars1 ayaga gecin.
Ayni1 zamanda sag kolunuzu geriye, sol kolunuzu ileri ve yukar1 hareket
ettirin. Bu hareketlere devam edin.

istasyon 2 - Ziplayan Jack
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Bacaklariniz bitisik, kollariniz yanda olacak sekilde dik durun.
Dizlerinizi hafif¢e biikiin ve havaya ziplaym.

Ziplarken, bacaklarimzi yaklasik omuz genisliginde olacak sekilde agin.
Kollarmizi basinizin iizerine uzatin.

Baslangi¢ pozisyonuna geri atlayin.

Tekrar et.

Istasyon 3 - Karin egzersizi

Yere yatin ve dizleriniz yukarida olacak sekilde ayaklarinizi kalga
genisliginde a¢in. Ellerinizi gégsiiniize koyun (¢apraz yapmak en
rahatidir).

Nefes alin ve absinizi sikin.

Yavasca nefes verin ve hareketi yonlendirmek i¢in karin kaslarinizi
kullanarak basmizi ve omuzlarinizi yerden kaldirin.

Istasyon 4 - omuza dokunma

Omuzlar bileklerin tlizerine y1g1lmis olarak minderinizin iizerinde yiiksek bir
tahta pozisyonu alin. Sag elinizi yerden kaldirirken ve sol omzunuza
dokunurken viicudunuzu dengelemek i¢in ¢ekirdeginizi devreye sokun.
Kalgalariizi sabit tuttugunuzdan emin olarak sol elinizle tekrarlayim.
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Step 1: Stand straight with feet hip-width apart.

Step 2: Tighten your stomach muscles.

Step 3: Lower down, as if sitting in an invisible chair.
Step 4: Straighten your legs to lift back up.

Step 5: Repeat the movement.

Ana Smif (30 dk)

Aerobik siniflari, 30 saniye aktif ve 10 saniye egzersiz degisikligi i¢in 5
egzersiz (Squat, jump jack, abdominal crunch, sabit yaris ve omza dokunan
plank) ile daha 6nce devrede yapilmis olan dnceki egzersizleri temel almali ve
icermelidir.

Devrede 6grendigimiz tiim egzersizleri kullanarak 2 aerobik bandi ile bitirdik.

Ayrmtilar i¢in liitfen Ek 3'e bakin.
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e Bilgilendirme ve degerlendirme
Gerekli malzeme: Iginde ayna bulunan
bir kutu.

Her katilimcidan kutunun igine bak
ve orada kimin veya neyin sunuldugun
aciklamadan tiim grubun kutuda
gordiikleri hakkinda olumlu bir seyle
duymasi i¢in yiiksek sesle sdylemesi
istenmelidir. Aktivitenin sonunda
herkes, fiziksel aktivitenin
hayatimizdaki ve hayatimizdaki
dinamikleri ve 6nemi iizerine
diisinmeye davet edilebilir.

Fitness Grubu smif egitmeni Joice Farias tarafindan “Egitimde

spor odaklil1g1” Uluslararas1 Semineri kapsaminda desteklenen
yontem.
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I11.5. Zumba
e  Grup: 10-30 katilimci

e Siire: 90 dk
20 dk — giris
50 dk — zumba pratigi yapmak
20 dk — bilgilendirme ve
degerlendirme

e Genel Bakig
Zumba, 1990'larda Kolombiya, Cali'de dans¢1 ve koreograf Alberto "Beto" Pérez
tarafindan yaratildi. Bir aerobik egitmeni olan Pérez, diizenli miizigini aerobik sinifina
getirmeyi unuttu; ancak, elinde Latin dans miizigi (salsa ve merengue) kasetleri vardi ve
onun yerine onlarla dans etti - Pérez daha sonra bunu "Rumbacize" olarak dgretti.
2001'de Pérez, Zumba'y1 resmi olarak baslatmak i¢in Alberto Perlman ve Alberto
Aghion ile ortaklik kurdu ve {iglii, reklam yoluyla satilan bir dizi fitness videosu
yaymladi.
Zumba, Latin ve uluslararasi miizigi dans hareketleriyle birlestiren bir fitness
programidir. Zumba rutinleri, kardiyovaskiiler zindeligi iyilestirmeye yardime1 olmak
i¢in hizli ve yavas ritimleri degistiren interval antrenmani igerir.
Zumba, interval tarzi, kalori yakan bir dans fitness partisi i¢in diisiik yogunluklu ve
yiiksek yogunluklu hareketleri karistirarak antrenmanin "isini" ortadan kaldirir. Fitness -
kardiyo, kas kondisyonlama, denge ve esneklik, artirilmis enerji ve her smifta ciddi bir
dozda harikalar1 birlestiren toplam bir egzersiz.
Zumba herkes ve her beden i¢in miikemmeldir! Her Zumba dersi, insanlari bir araya
getirmek ve kendilerini daha mutlu hissetmelerini saglamak i¢in tasarlanmigtir.
Zumba bir nedenden 6tiirii bir fitness/dans ¢ilgimligi salgimidir: herkes yapabilir. Ve
farkli Zumba tiirleri ile oldukga tartigilmaz.
Iste sunulan mevecut tiirler:
Zumba Fitness: Bu sizin standart dersiniz. Terlemenizi ve harika zaman ge¢irmenizi
garanti edecek yiiksek enerjili ritimlere ve farkli Latin ritimlerine sahiptir.
Zumba Tonlama: Bu derste tonlama ¢ubuklar1 kullantyorsunuz. Bunlar1 karin kaslarimiz,
kalca kaslariniz, kollariniz ve uyluklariniz i¢in fitness marakaslari olarak diisiiniin.
Zumba Gold: Bu sinif, baby boomers ve iizeri kisilere yoneliktir. Sinif, ayni temel
prensipleri takip etmesine ragmen, standarda gore biraz daha sakindir.
Zumba Altin Tonlama: Burada siirpriz yok, yillarin 6tesinde bilge niifus i¢in Zumba
Tonlama. Kayit icin biiyiik bir grup!
Aqua Zumba: Zumba havuz partisi olarak etkin bir sekilde pazarlanir." Ayni (ve daha
fazlasin1) Zumba hareketlerini yapin, viicudunuz suya yari olarak batmis halde.
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Zumba Sentao: Bu ders bir sandalye etrafinda toplanmistir. Cekirdegi giiglendirmeye,
denge tizerinde ¢alismaya ve kardiyoyu yeni ve dinamik bir sekilde artirmaya yardimci
olur.

"Zumba Adim": Bacaklar ve kalca kaslar1 i¢in tiim Step tonlama ve giiglendirme art1 tiim
Zumba fitness partisi eglencesi.

Zumba in the Circuit: Bu, Zumba ve devre egitimini birlestirir. Cok yonlii bir egzersiz
yapmak i¢in dansi egzersizlerle birlestirir.

Zumba Cocuklar: Kiigiikler icin!

e Hedefler:
Kalori ve yag yakma: Oziinde, Zumba siniflari, interval antrenmam goz 6niinde
bulundurularak yapilan aerobik aktivite yoluyla biiylik bir kalori yakimi saglar.
Ortalama bir kisi Zumba dersinde yaklagik 600 ila 1.000 kalori yakar. Hem
miizigin hizinda hem de hareket tiirlinde yogunluk araliklar1 saglamak i¢in
koreografisi yapilan siiflarla, yag yakma faydalari i¢in sinif tiyelerinin enerji
harcamalar1 maksimize edilir.
Gelistirilmis koordinasyon: Bir Zumba sinifina katilarak ¢ogu 6grenci,
yaslandikea siirdiiriilmesi son derece 6nemli olan koordinasyonlarini gelistirir.
Tiim viicut antremani: Zumba hem dans dersi hem de fitness dersidir. Zumba,
kalp sagligina faydalarinin yani sira tiim viicut i¢in bir egzersiz saglar. Boynu
gevseten ve iist viicudu 1sitan bas ve omuz rulolarindan baldirlar1 ve ayak
bileklerini gliclendiren ve esneten ayak hareketlerine kadar bu fitness yontemi
neredeyse her kas ve eklemi etkiler. Dans adimlarint yeni 68renenler bile
kendilerini Zumba dersinden sonraki giin kesin bir antrenman sonrasi hissi ile
uyanirlar.
Aerobik faydalari: Zumba, hedeflenen kalp atis hizina ulagsmayi standart
egzersiz rutinlerinden ¢ok daha kolay hale getirir. Bunu, dakikada yaklasik 145
vurus ¢alan sarkilar kullanarak yapar. Bu hizli tempo, hizli hareket etmeyi dogal
hissettiriyor. Herkes katilabilir: Siniflar, standart Zumba, yaslilar i¢in Zumba
Gold, ¢ocuklar i¢in Zumba ve hatta yiizme havuzlarinda yapilan Aqua-Zumba
dahil olmak tizere her seviyede sunulmaktadir. Zumba miizik ve dans iizerine
kurulu oldugu igin her milletten insanin iligski kurabilecegi evrensel bir dili
konuguyor gibi goriiniiyor. Zumba sinifinda da biiylik bir 6grenme egrisi yoktur.
Yeni katilimcilar, biraz daha uzun danslardan 6nce kiiciik dl¢cekli adim provalari
alabilirler, ancak ¢cogu durumda, ilk kez gelenler dogrudan bir sinifa atlayabilir
ve egitmenle birlikte takip edebilir. Artan giiven: Zumba antrenmaninin
gerektirdigi tiim bu dans sayesinde, engellemeleri azaltir, durusu iyilestirir, daha
iyi koordinasyon saglar ve insanlarin kendilerini iyi hissetmelerini saglar. Bu
degisiklikler 6grencilerin ruh hallerine ve dis goriiniislerine aninda
yanstyacaktir. Kendini iyi hisseden birinin kendine giiveni de artar.
Mood boost: Zumba, her giin biriken tiim stresten kurtulmak i¢in miikemmel bir
egzersizdir. Bu tiir bir antrenmana 6zgii iyimser hareketler, ruh halini iyilestiren
endorfinlerin serbest birakilmasini destekliyor ve bir Zumba sinifina katilarak,
kesinlikle herkes kendilerini miizigin i¢inde kaybederken endiselerinin eridigini
hissedebilecek.
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Sosyaldir: Zumba dersinde ilging ve eglenceli insanlarla tanigabilir ve etkilesime
girebilir. Bu tiir bir antrenman haftada en az iki veya ii¢ kez yapilabilir ve
Zumba smif arkadaslar1 arasinda sosyallesmeye ve bir¢ok yeni arkadas
edinmeye olanak tanir.

e Malzemeler
Hoparlor, flipchart, isaretleyiciler. Datashow, bilgisayar, bos bir oda.

e Hazrlik (kolaylastirict i¢in)
Dans etmek i¢in yeterli alana AvoYex y
sahip oday1, konusmaciy1 ve Ay AYAVAYAS Y AYAYAVAY
datashow ile bilgisayar1 aRe et YAVAVAVAY.Y
hazirlaym. Katilimcilarin - e
Zumba derslerini tanimlamalari
icin Once ve sonra kelimeleri
iceren flipboard hazirlayin.
Temanin karsilama ve
sunumunu yaparak aktiviteye
baslayin, katilimcilardan
flipcharta zumbay1 anlatan bir
kelime yazmalarim
isteyin ve video sunumunu gdsterin.

Katilimcilardan ayaga kalkip “color esperanza 2020” miizigi ile zumba
koreografi atdlyesine baglamalarini isteyin.

Workshop sonrasi 30 zumba dersi basliyor.

Sonunda katilimcilardan ders sirasinda hissettiklerini anlatan bagka bir kelime
yazmalarini isteyin.

Snifi sorgulayin ve degerlendirin.

Fapanding voft skills borders,
/’ PuSPORT in cducation

e Talimatlar (katilimcilar igin)
Spor kiyafetleri giyilmelidir. Aktivitenin tadin ¢ikarin ve kendinizi her tiirlii
utang duygusundan, tabulardan veya diger kotii duygulardan kurtarin.
Kagit tahtasina zumbay1 anlatan bir kelime yazin. Zumba'nin ne anlama
geldigini diisiindiikleri. Etkinlikten 6nce ve sonra bir kelime.

e Kolaylastiricilar i¢in ipuglari
Grup katilimcilarini degerlendirin ve sinifi buna gore uyarlaym. Agikga
konusun ve koreografi sirasinda yapilacak hareketleri agiklayn.

Zumba, egitmenlerinin fazla konugsmamasiyla da benzersizdir. Bunun yerine,
hangi yone hareket edeceginize dair el isaretleri ile ne yapacaginiza dair ipucu
kullanin veya yeni bir harekete gegme zamaninin geldigini gosteren yiiksek
sesle alkislayin. Genel olarak, katilimcilar tekrar ederek ve 6mek alarak
Ogrenirler.

Bu nedenle koreografiyi uygulamadan 6nce her hareketi sinif 6grenene kadar
tekrar etmeli ve tekrarlanacak adimlan artirarak koreografiyi olusturmalisiniz.
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Koreografiyi bloklara ayirin ve miizikle birlikte dans edin. T{im bloklardan
sonra, tam koreografiyi dans edin.

¢  Oyunun kurallar
Tipik bir Zumba sinifinda merengue, salsa, cha-cha, reggaeton, bachata, samba,
soca, hip-hop, oryantal dans, bhangra bulunur. Genel etki, egzersizin spor
salonunda egzersiz yapmaktan ¢ok bir parti gibi hissettirmesidir.
5' Kargilama ve sunum;
5' Zumba'y1 smiflandiran bir kelime yazmasini isteyin (6nceden);
10’ Video sunumu;
5' Zorlugu agiklayin ve alani hazirlayin;
30’ Koreografi Atolyesi
20" Zumba Sinifi;
5' Zumba'y1 siiflandiran bir kelime yazmasini isteyin (sonra);
10" Bilgilendirme ve degerlendirme.
Liitfen Ek 4'teki ayrintilara bakin.

e Bilgilendirme ve degerlendirme
Egzersiz sirasinda nasil hissettiniz?
Varsa, egzersizden dnce ve sonra hissettiginiz farkliliklar nelerdi? Sizce
zumba dersi sosyal igerme siireci olarak kullanilabilir mi? Zumba'nin sizin
i¢in ne oldugunu tek kelimeyle anlatin.
Etkinlikten keyif aldiniz m1?
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Luciana Silva — zumba sinifi egitmeni tarafindan “Egitimde spor
odaklilik” Uluslararas: Semineri kapsaminda desteklenen yontem.
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111.6. Futbol

e Grup: 20- 30 katimc
e Siire: 90 dk.

10 dk — giris
30 dk — 1sinma takim c¢aligmasi egzersizlerini
uygulama
10 dk — ara
20 — futbol oyunu
20 dk — bilgi alma ve degerlendirme

e Genel Bakig
Futbol, diinyanin en sevilen ve en ¢ok oynanan sporu olarak kabul edilir.
200'den fazla iilkede 250 milyondan fazla oyuncu tarafindan oynanan futbol,
diinyanin en popiiler ve en ¢ok oynanan oyunudur.
Futbolun ilk tarihsel kanit1 1175 Ingiliz kroniklerindedir. On dérdiincii yiizyilda
Fransa'da oyun La Soule ve Italya'da Il giuoco del calico (ayak oyunu) oynandi.
Futbolun atas1 2000 yil1 agkin bir siire 6nce uzak Cin'de dogdu. Cin oyununa
cuju deniyordu ve giinlimiiz futbolunun kurallarina ¢ok benzeyen kurallar
vardi.
Oyunun yasalar1 yani kurallar1 Ingiltere'de The Football Association tarafindan
1863 yilinda olusturulmustur. Bu dénemde oyun, Oxford'da “dernek”
kelimesinin kisaltmasi olarak futbol olarak adlandirilmistir.
Ingiltere'de cesitli okullarda oynanan oyunlarin kurallarini standart hale
getirmek i¢in oyun yasalari ortaya ¢ikmistir. Sheffield FC 1857 yilinda kurulan
diinyani en eski futbol kuliibiidiir. Ilk futbol ligi 1888'de Aston Villa kuliip
baskan1 William McGregor tarafindan Ingiltere'de kuruldu ve 12 takimdan
olusuyordu.
Altin gol ve giimiis gol 2 ¢izim yontemidir. TOyunun sonunda takimlar berabere
kaldiginda altin gol atilabilir ve ilk gole kadar uzatma siiresine izin verilir.
Takimlardan birinin puan tablosunda o anda bir avantaji1 varsa, ilk uzatma
sonunda giimiis gol atilabilir. Altin gol 2002 Diinya Sampiyonasinda (Gliney
Kore-Japonya) ve giimiis gol 2004 Avrupa Sampiyonasinda (Portekiz)
kullanild.
Kadin futbolu baslangicta ¢cok popiiler bir spor degildi, ancak tiim sosyal ve
kiiltiirel engellere ragmen, ilk kadin futbol mag1 1895 yilinda Londra'da
oynandi.4

* Historia, https://www.historia.ro/sectiune/general/articol/top-10-lucruri-de-
stiut-despre-fotbal
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e Hedefler
Biligsel beceriler, ¢eviklik, karar verme yetenekleri, duygusal zeka gelistirmek.
Takim halinde ¢alismayi, ortak bir hedefe ve takim arkadaglariniza
odaklanmay1 6grenmenize yardimci olmak ve takim iletigimini gelistirmek i¢in;
Fiziksel direnci, kas fonksiyonlarini ve kosu ritmini gelistirmek i¢in;
Kardiyovaskiiler sistem iizerinde olumlu etkiler getirmek.

e Malzemeler:
6 (343 farkl renk) markor, 10 koni, 2 top, 4 gol, diidiik, kronometre.

e Hazirlik (kolaylastiric igin)
Egitmenin ortami hazirlamasi, farkli oyunlar i¢in gerekli malzemeleri
saglamasi, oyunlarin kurallarini net bir sekilde bilmesi ve anlatmasi gerekir.
Birkag tiir egzersize dahil olmak, yontemler arasinda kisa molalar icermelidir.

e Talimatlar (katilimcilar igin)
Katilimcilarin hareket ve kosu i¢in uygun kiyafet ve ayakkabi, gerekirse su ve
havlu bulundurmalar gerekmektedir.

e Kolaylastirici i¢in ipuglar
Egzersizler rekabet oyunlarimi igermekteydi. Bu baglamda, kolaylastirici,
oturum uygulamasi sirasinda adil oyunu ve takim ¢aligmasini tesvik etmelidir.

e Yontemin kurallart
Aktivitenin kendisi, birka¢ hazirlik amagli kisa, enerji verici takim
miisabakalariyla baglayabilir.
Birkag teklifi agagida bulabilirsiniz:

Oyun 1: Xve 0

Katilimcilar, 10 katilimci/ekip
ile 2 takima ayrilir.
Katilimcilar, baslangig
noktasindan itibaren arka
arkaya 2 siraya boliiniir.
Katilimcilarin 6niine 3x3
seklinde 9 stop konisi
koymamiz gerekiyor. Ilk
katilimcinin elinde
isaretleyiciler vardir. Siralardan
birinde 1 renk ve

diger takimin farkli bir renk kalemi vardir. Hakem oyunu diidiikle baslatir.
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Her siradan ilk katilimei birlikte baslar ve begendikleri kiilahin iizerine
isaretleyicileri koyar ve siraya geri donerek siradaki bir sonraki katilimciyla el
cirpar. Ikinci katilimer el girpmak igin beklemelidir, boylece gidip isaretgiyi
birakirlar. Tim isaretciler kapaliysa ve kazanan yoksa, katilimcilar biri
kazanana kadar isaret¢i konumunu degistirebilir.
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2. Oyun: Zig-zag

Katilimeilar 2 takima ayrilir, her
takimin 2 sira  halinde 10
katilimcist olmalidir. Her takim
icin 2 top, 1 top gereklidir. Her
takimin Oniinde diiz bir ¢izgide 8
koni vardir. Her katilimer zikzak
bir parkurda top ile konilerden
geemelidir. Kazanan, daha hizl
bitiren takimdir.
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Oyun 3: Hassasiyet

Katilmeilar 4 takima ayrilir ve her 2
takim diger 2 takimin karsisinda yer alir.
Konilerden kiiciik kapilar yapiyoruz
(yaklasik 1m) ve takimlar kargi tarafta
10m mesafede. Her katilimci topa
vurmali ve golii atmalidir.
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Oyun 4: 4 gol ve 2 top ile futbol

Antrenér, 6grencileri iki takima
ayirtr, futbol sahasinda 4 goli
belirler ve oyunun baslangicin
belirler. Her takim, sahanin ayn
tarafinda bulunan iki kaleyi
savunmak zorundadir. Bu dersin
amacl, oyunda Ogrenilen
unsurlar1 uygulamak ve oyundaki
algiy1 gelistirmek, boylece iki
topa tepki vermemiz ve iki
hedefisavunmamiz gerekiyor,
ogrencilerin biiyiik bir sorumlulugu var ve hizli tepki vermeleri gerekiyor. .
Hakem diidiikle oyuna baglar ve ayn1 anda 2 top atar, gol olsa bile oyun durmaz.
Kaleci olmamali, tiim katilimcilar oynamalidir.




e Bilgilendirme ve degerlendirme
Egzersizden nasil keyif aldimiz? Egzersizden
sonra nasil hissediyorsunuz?

Takimlar halinde nasil ¢alistiniz?
Ekip iginde karari nasil aldiniz?

Beden egitimi 6gretmeni Vesna Nikolova tarafindan “Egitimde
spor odaklilig1” Uluslararast Semineri kapsaminda desteklenen

yontem.
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Doviis sanatlari— Wushu (Kungfu

e Grup 15-30

e Siire: 90 -120 dk.
10 dk — giris
10 dk —viicut 1sinma egzersizleri
50/80 dk — doviis sanatlari
Ogretimi
20 dk — bilgi alma ve
degerlendirme

e Genel Bakig

Waushu (kung-fu veya doviis sanatlari olarak da bilinir), geleneksel Cin
kiiltiirliniin tipik gosterilerinden biridir. Hem kas hem de beyin kullanan bir
spordur. Wushu teorisi klasik Cin felsefesine dayanirken, Wushu'nun
becerileri ¢esitli doviis bi¢imlerinden olusur: yumruk doéviisleri, silahlt
doviisler ve diger doviis rutinleri (tekme, vurma, firlatma, tutma, dograma
gibi saldir1 ve savunma eylemleri dahil) ve itme) ve silahsiz doviisler. Wushu
sadece bir spor egzersizi degil, ayn1 zamanda sanatsal bir formdur.
Hastaliklar iyilestirmek ve kendini savunmak i¢in kullanilir ve insan
viicudunun kapsamli bir kiiltiiriidiir.

Fonksiyonlar

Wushu, ¢ok yonlii islevlere
sahiptir ve bunlardan en
g0ze carpanlari sunlardir:

1. Ahlaki Yetistirme
Ahlaki karakterlerin
yetistirilmesini ve ruh ve
mizacin gosterilmesini
vurgulayan bir insan
uygulamasi olarak Wushu,
gorgii ve davranig
gelistirmeye yardimci olur. AVHT Zantanda © , ATy o
yardimci olur. Ahlaki karakterler ve gorgii kurallari, Wushu ustalarinin tim
okullar tarafindan saygiyla karsilanir.

2. Hiicum ve Savunma

Wushu uygulayicilari, ¢ok sayida egitim tatbikati yoluyla kendini savunma igin
silahl1 ve silahsiz savagin ¢esitli saldir1 ve savunma tekniklerinde
ustalagabilirler. Wushu tekniklerinin ¢ogu, askeri ve polis egitim
programlarinda da kullanilabilir.
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3. lyilestirici Etki

Cin golge Chuan'in geleneksel okullarindan biri olan Tai Chi Quan ve ¢esitli
hareketsiz duran egzersizler, kisinin nefes alma, diisiinme ve psikolojisinin
ayarlanmasini vurgular. Bu egzersizlerin bir¢ok tiirde kronik hastalig1 olan
kisiler lizerinde iyilestirici ve iyilestirici etkileri oldugu kanitlanmistir. Bu
egzersizler insan viicudunun koordinasyonunu ve bagisikligini giiglendirmeye
yardimci oldugundan, hastaliklart dnlemek ve iyilestirmek i¢in idealdir.

4. Saghigm lyilestirilmesi

Wushu'nun temel egzersizlerinin ve rutinlerinin uygulanmasi, eklemlerin
esnekligini ve sirt ve bacaklarin esnekligini gelistirmek igin etkili yontemlerdir.
Enerji {iretimi, ziplama ve sigramalar ve bir durustan digerine gegisler, insan
giiclinii ve hareket hizin1 artirmaya yardime1 olur. Bu nedenle Wushu, diger
spor aktiviteleri i¢in temel egzersiz olarak alinabilir.

5. Sanatsal Efekt

Viicudun zarif hareketi, 6zellikle Wushu egzersizleri ve uygulamasi sirasinda
ortaya c¢ikan tipik oryantal ¢ekicilik, etkileyici bir sanatsal etkiye sahiptir ve
gorsel bir zevk saglar. insanlar, Wushu hiicum ve savunma becerilerinin
sergilenmesinden ve gdsteri yoluyla gii¢ kullanimindan fiziksel oldugu kadar
zihinsel olarak da yararlanabilirler (Sekiller Ek 4'te).

6. Zeka

Wushu, fiziksel yeteneklerin gelisimini vurgularken, ayn1 zamanda diigiinme
alistirmasimi da vurgular. Wushu, ¢esitli insan fonksiyonlarini ayarlayarak sinir
sistemini gelistirmeye de yardimci olur ve bu nedenle entelektiiel gelisim igin

. .4. 5

tyidir.

e Hedefler

Savag etkinligini giiclendirmek ve
siirdirmek Akil, ruh ve beden
arasindaki baglantiy1 giiclendiren
bir i¢ uyum geligtirmek.
Bagkalarma kars1 saygili ve nazik
olmanin degerini 6grenmek.

® china-window.com
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e Malzemeler
Acik alan, antrenman halisi, uygun antrenman kiyafeti ve ayakkabisi, bir gise
su ve havlu.

e Hazrlik (kolaylastirici igin)

Herhangi bir yaralanmay1
onlemek icin odanin yeterince
genis oldugundan emin olun.
Temel 1sinma ve esneme
tekniklerini kullanarak
antrenmana baslaym. Ciinkii
viicudunuzu wushu'nun
zorluklarina hazirlamak, daha
halinin {izerine ¢ikmadan 6nce
o6nemli bir adimdir.

e Talimatlar (katilimcilar igin)
Wu Bu Quan, yeni baglayanlar i¢in temel Wushu rutinidir. Cang
Bu Wu Bu Quan rutininin temelini Quan hareketleri olusturur.
Bu teknik, dogru wushu i¢in ¢ok 6nemli olan birkag alanda calisir.
Ozellikle

1. Wushu'daki iki ana durus, Ma Bu ve Gong Bu'yu igerir;

2. Gliglii bir durus gecisini vurgular;

3. lyi viicut uyumuna odaklanmaniz1 saglar — dzellikle kalgalarla;

4. Dikkatinizi yerden, bacaklardan, kalcalardan, gvdeden ve kollardan ve

yumruktan nasil gii¢ iireteceginize odaklar.
Ayni zamanda durus ¢aligmasinin
her iki kismina da yardimer olur:
kaslar dayaniklilig1 i¢in pasif
durusg tutmanin yani sira gii¢
iretimi ve yiirlitme i¢in aktif durus
gegisleri. Ayakta vurusun yani sira,
bu muhtemelen ¢ogumuzun
ogrendigi ilk tekniktir (ve
genellikle yeni baglayan bir wushu
6grencisi olarak varligimizin
belasidir). Ama biri bunu dogru
yaptiginda, bu inanilmaz.
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e Kolaylastiricilar igin ipuglari

Bu setin bircok versiyonu ve varyasyonu vardir ve modern Cin dovils sanatlari
okullar tarafindan uygulanmaktadir. Odak noktasi, gii¢lii ve uygun ayak calismasidir.
Yeni Ogrenciler ayrica iist ve alt viicut hareketlerini koordine etmeyi Ogrenirler.
Hareketlerin her birinin elbette doviis sanatlart uygulamalar1 vardir, ancak bunlar
genellikle hareketin temellerini 6grenmek i¢in ikincil 6neme sahip olarak kabul edilir.

Diizenli uygulama, 6grenciye giiglii bir temel saglar ve viicut koordinasyonunu
gelistirir.

e  Oyunun kurallar
Performans gosterimi igin 6zel olarak hazirlanmig veya zorunlu rutinler vardir.
Her performansin siiresi, etkinligin tiirline bagl olarak degisebilir. 50 saniye ile
6 dakika arasindadir.
Yarigmacilar, ilk selam da dahil olmak tizere performanslarini 6ngériilen
stireden Once bitirmelidir.

Katilimeimin arka planda miizige ihtiyac1 varsa, olay yonetimi kaydedilen
miizigi ¢alar. Miizik, sarki sozleri, kelimeler veya herhangi bir s6zli eylem
ipucu icermemelidir.

Sekilleri ve ayrintili talimatlar1 Ek 4'te bulabilirsiniz.

e Bilgilendirme ve degerlendirme
Seans sonrasi nasil hissediyorsunuz?
Seans sirasinda kendinizde ne fark ettiniz?
Dabhil olma siirecini ve evriminizi nasil algiladiniz? Doviis sanatlarini
uygulamaya devam etmen i¢in seni ne motive ederdi?
Doviis sanatlari becerisinin 6grenilmesini tesvik etmek igin taktiksel yaklagimi nasil tanitabiliriz?

Doviis sanatlar1 uygulamalarinda en ¢ok takdir edilen niteliklerden ikisi denge ve
propriyosepsiyondur (Kinestezi olarak da bilinen propriosepsiyon, viicudunuzun hareketi,
hareketi ve konumu algilama yetenegidir). Bu nitelikleri giinliik yasamda nasil
degerlendirebiliriz? Fiziksel becerilerin yani sira, insanlarin doviis sanatlarindan
ogrenebilecekleri temel nitelikler nelerdir?

Doviis sanatlar1 egitmeni ve yaygin egitim egitmeni Olcay

Atbin tarafindan “Egitimde spor odaklilig1” Uluslararasi
Semineri kapsaminda desteklenen yontem.
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Satrang

e Grup: 25-30
| katilimei

e Siire: 60 - 90 dk.
15 dk — giris
30-60 dk— satrang
alistirmast
15 dk — bilgilendirme ve
degerlendirme

e Genel Bakis
Satran¢ oyununun ii¢lincii ve dordiincii yiizyillar arasinda ortaya ¢iktig1 tahmin
edilmektedir, ancak tarihi kaynaklar, satrancin altinct yiizyilda, oyunun
chatrang olarak adlandirildig [ran'da oynandigin dogrulamaktadur. 7. ytizyilda
Islam'in Ortadogu, Kuzey Afrika, Bizans, italya, Dogu Avrupa ve Ispanya'y1
feth etmesiyle yayildi. Orta Cag'da satrang, soylular tarafindan elit bir oyun
olarak goriliiyordu. 16. yiizyila gelindiginde Avrupa'da oyunun
benimsenmesiyle birlikte bir dizi degisime ugradigi i¢in o donemde modern
satrancin ortaya ¢iktig1 sdylenebilir. O zamanlar agirlikl olarak Ispanya, Fransa
ve Ingiltere'de ve daha sonra diinya satrang sampiyonlarmin ¢ogunun geldigi
Rusya'da yayilan bir oyundu.
WRo6nesans doneminin baglamasiyla birlikte oyunun yapisinda en 6nemli
degisiklikler yapilacak, boylece piyon iki adim ilerleyecek ve Vezir (Vizier)
adin1 Kralige (Queen) olarak degistirmis olacak. Kraligenin rolii ve dnemi,
modern satrancin Kralice Satranci olarak da adlandirilmasini saglayacaktir.
Modern oyunun kurallariin kesinlesmesi 19. yiizyilda gerceklesecek.
1851 yilinda Londra'da diizenlenen ilk satrang sampiyonasi ile satrang bir spora
doniigsmiistlir. Donemin en temsili oyuncularinin davet edildigi turnuvay1 Alman
Adolf Anderssen kazanmuistir.
Literatiir, satrang oyununun egitsel degerleri lizerine arastirmalarla doludur.
Yillar boyunca yapilan etkileyici sayida bilimsel aragtirma, "akil oyununun"
zihinsel yetenekler, beceriler ve nitelikler gelistirmedeki potansiyelini
kanitlamistir.
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e Hedefler
Hafiza yeteneklerini gelistirmek ve
farkli kaliplar1 tanimay1 6grenmek;
Konsantrasyon becerilerini
gelistirmek igin;
Mantiksal diisiinmeyi gelistirmek
ve mantikl bir strateji gelistirme
diizeyini artirmak;
Varsayilan kararlar alma
zorunlulugu ile muhakeme ve
yaraticiligt desteklemek;
Eylemlerinizin sonuglarini tahmin etme, bilgi ile organize olma ve ¢alisma
yetenegini gelistirmek;
Belirlenen hedefe yonelik kararlilig1 artirmak;
Konsantrasyon seviyesini, dikkat dagimikligina kars1 direnci ve ngoriilebilirlik
kapasitesini geligtirmek;
Yeni fikirler kesfetmek ve yeni insanlarla tanigsmak igin.

e Malzemeler
Masa ve sandalyeler, satrang tahtalar1 ve 32 satrang tasi/satrang tahtast bulunan bir oda.

e Kolaylastiricilar igin hazirlik
Katilimcilar igin eksiksiz satrang malzemelerine sahip oldugunuzdan emin olun,
satrang kurallar1 ve ¢ergevesi hakkinda kisa bir bilgilendirici giris hazirlayin,
katilimcilarin satrang bilgi diizeylerini sorun.

e Katilimcilar i¢in talimatlar
ERET Satran¢ oynamadan 6nce kurallari
ogrenmelisin. Ne kadar ¢ok pratik yaparsaniz,
o kadar iyi olursunuz. Kaybetmeye ve
hatalardan 6grenmeye hazir olmalisiniz.
Oyun boyunca bir planinizin olmas1 gerekiyor
ancak rakibinizin hamleleri, aksiyon
stratejinizi siirekli gozden gegirmenizi
gerektirecek. Rakibinizin ilerlemesini
engellemek i¢in dnleyici hamleler yapmali,
rakibinizin kilit par¢alarini ele gegirmeli ve
kendi sahinizi korumak i¢in bazi savunma
hamleleri yapmalisiniz.
Oynarken aklinizda bir¢ok varyasyon
yaratiyorsunuz. Yeni fikirler kesfediyor,
sonuclar1 tahmin etmeye ¢aligiyor ve sasirtici
aciklamalar1 yorumluyorsunuz. Bir hipoteze
karar verirsiniz, harekete gecersiniz ve test
edersiniz.
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e Kolaylastiricilar i¢in ipuglari
Satrang, herkesin her yasta oynayabilecegi bir oyundur.
Satrangta her hamle oyunu degistirebilir.
Hatalar kaginilmazdir ve satrang bitmeyen bir 6grenme
stirecidir.

e  Oyunun kurallar
Baglangicta her oyuncunun 16 tas1 vardir: 8 piyon, 2 kale, 2 at, 2 fil, bir kral ve
bir vezir. Bir oyuncu beyaz taslari, digeri siyah taslar1 kontrol eder. Oyuncular
belirli kurallara uyarak tek tek hareket ederler; ilk hamle (oyunun basi) beyaz
taglarla oyuncuya gider. Oyunun amaci mat etmektir. Bir kral saldirtya
ugradiginda ve yakalanmaktan kagimamadiginda gergeklesir.

Satrancta figiir (veya ana parga), piyon disinda herhangi bir pargadir. Ana
kisimlar iki gruba ayrilir: agir kisimlar (kale ve vezir) ve hafif kisimlar (fil ve
at). Bir pozisyonun nicel analizi igin, her pargaya bir puan atayan bir kural
vardir. Boylece vezir 7-12 puan, her kale 4-6, her fil 3-4, her at 3-4 her biri ve
her piyon 1 alir. Her satrang pargasiin kendi hareket etme sekli vardir. Rakibin
tas1 hareketin son konumundaysa, o tas ele gecirilir. Tek istisna, yalnizca ¢apraz
olarak ileriye dogru hareket ettirilerek ele gegirilebilen piyondur.Details of the
game please find in Annex 5.

e Bilgilendirme ve degerlendirme

Bir satrang oyunu, bir rekabetle
ylizlesmek ve liderlik becerilerini
¥ gelistirmek i¢in bir ¢ergevedir.

| Rekabetle nasil karsilagtiniz?

Bu durumda smurlariniz hakkinda
ne fark ettiniz?

Oyun sirasinda tepkileriniz degisti
mi?

Satrang deney yapma firsati verir.

Benzer sorunlar1 ¢ozmede bu deneyimi nasil doniistiirebilirsiniz?

Riskli bir strateji mi iistlendiniz yoksa daha ziyade giivenli bir yaklagimi mi1
tercih ettiniz? Neden? Niye? Sonuglardan memnun musunuz? Neyi
degistirirdin?

Neyi dogru/yanlis yaptin?

Satrangta bagarinin temel kosullarindan biri duyguyu yenmektir. Duygularinizi
nasil algiladiniz?
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Romanya Satran¢ Federasyonu Okulda Satrang Komisyonu Bagkani,
[lge Satrang Dernegi lasi'den Bay Vlad Ungureanu'nun destegiyle
olusturulan bilgilendirici materyal.

Oturum Seminer kapsaminda, Bay Vlad Stegariu - satrang egitmeni,
County Chess Association lasi tarafindan stirdiirtildii.
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Ozel gereksinimli gencler icin yontemler

Ciftler halinde futbol oyunu

Grup: 10-12 Katilimci
Siire: 50 dk.

10 dk — giris

10 dk — 1sinma egzersizleri

20 dk — futbol mag1

10 dk — sonuglar ve bilgilendirme

e Genel Bakis

Futbol, engelliler, ekonomik, cografi veya sosyo-kiiltiirel zorluklardan
kaynaklanan risk kategorilerindeki genglerin sosyal icerme ve dislanmayla
miicadele kapasitesini artirabilir. Bu spor oyunu ¢ok iyi bir sosyallesme
aracidir, arkadas edinebileceginiz, ¢esitli ortamlardan insanlarla kolayca
etkilesime girebileceginiz, saglik ve sosyal agidan faydalar elde edebileceginiz
o6nemli bir dinlenme ve bos zaman degerlendirme aracidir. Futbol pratiginin,
uygulama bigimlerine ve futbol yoluyla egitim siirecinin gerceklestigi
organizasyonel cergeveye bagl olarak, katilimin tutumuna ve diizeyine,
katilimin amacina bagl olarak uygulayicilar iizerinde ¢ok sayida, cesitli ve
derin etkileri vardir.

Futbol, takim halinde hareket etme becerileri, ahlaki ve irade kapasitelerinin
olusumu ve gelisimi gibi olumlu karakter ve kisilik 6zelliklerinin olugsmasina ve
pekistirilmesine, bu kapasitenin iyilestirilmesine, ortiik olarak, sosyal icerme
kapasitesinin artirilmasina ve risk altindaki genglerin diglanma ile miicadele
edilmesine katkida bulunur.

o Hedefler

Risk altindaki gencler i¢in saygi ve takdiri gelistirmek;

Spor yaparken esitlik sansinin artmas;

Geligmis adil oyun, sorumluluk ve hesap verebilirlik duygusu;

Cinsiyet, yetenek, yas veya gecmise bakilmaksizin bagkalarini dahil etme
konusunda artan isteklilik;

Sahada geligmis onurlu davranis ve adil oyun tutumu, Artan vurgulama
yetenegi ve ¢ok degerli diger ahlaki beceriler.
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e Malzemeler
Futbol kalesi olusturdugunuz 8 adet koni, 2 top, 4 kap1, diidiik, kronometre

e Hazirlik
Katilimcilarin yontemlerin amaglari konusunda bilgilendirilmesi ve ekip
desteginin tesvik edilmesi gerekmektedir.
Katilimeilarin rahat kiyafet ve ayakkabiya sahip olmalar1 gerekmektedir.
Oda oksijenlenmeli, miimkiin oldugunca agik olmali, kazalara neden olabilecek
engellerden kaginilmalidir.
Y 6ntem dahilinde kullanilan malzemelerin temin edilmesi.

e Talimatlar
Katilimeilar 2 takima ayrilir. Her takim, oyun sirasinda ellerini tutan ve
birbirlerine destek olan ¢iftler halindeki katilimcilardan olusur.
Her takimin 2 kapiy1 savunmasi gerekir. Kaleci yok, takimlar oynarken
kapilarini koruyor.
Katilimeilarin ters takim kapilarini puanlamalar gerekir.
Oyun 2 top ile oynanir. Topun her biri ge¢idi puanlamak i¢in kullanilabilir.

e Kolaylastiricilar i¢in ipuglari
Antrendrler, sporcularin orta diizeyde sozlii tesviki ile sinirlandirilmalidir. Mag
sonunda iki takim saha ortasinda toplanacak ve sahayi terk etmeden 6nce el
sikisacak.
Grubun homojenliginin kalic1 olarak iyilestirilmesine 6zel dikkat
gosterilmelidir, bu homojenlik nihai olarak sadece futbol oynamak igin optimal
bir yetenege degil, ayn1 zamanda gelistirme sirasinda iyimserlik, nese, iyi bir
ruh hali saglayabilelecek olan bu spor dalina 6zgii sosyal igerme ile ilgili
kapasitenin artiritlmasini da hedeflemektedir.

e Oyunun kurallan

Oyun 15 dakikalik 1sinma hareketi ile baglar. Katilimcilar viicut isinmalari ile
etkinlige hazirlanir.

Katilimer ekibini 2 takima 5/6 kisiye boldiik. Katilimcilar el ele tutusmali ve 2'li
ciftler halinde el ele oynamalidir.

Kapilar her iki tarafa yerlestiriyoruz ve ekiplerin her birinin 2 kapis1 var.
Kapilar her takim i¢in belirtilmistir.

Hakem diidiikle oyuna baslar ve ayni anda 2 top atar, gol olsa bile oyun durmaz.
Kaleci olmamali, tiim katilimcilar oynamalidir.

Oyun 20 dakika siirer ve her takim i¢in goller sayilir.
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e Bilgilendirme ve degerlendirme

Futbol, topluluklar arasi ve topluluklar arasi iliskilerin gelistirilmesine nasil
katkida bulunabilir?

Sporda asagidan yukariya inisiyatifler, baris iginde bir arada yasama ve sosyal
icermeye nasil katkida bulunabilir?

Futbol herkes i¢in spora, sporda sans esitligine, kalip yargilarla miicadeleye ve
toplum katilimini tegvik etmeye nasil katkida bulunabilir?

Risk altindaki genglerin taban futboluna ve genel olarak spor faaliyetlerine
aktif katilimini nasil artirabilir ve gii¢lendirebiliriz?

Beden egitimi 6gretmeni Vesna Nikolova tarafindan “Egitimde

spor odaklilig1” Uluslararasi Semineri kapsaminda desteklenen
yOntem.
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| Herkes icin zumba

e l
Grup: 15 — 20 katilimci
Siire: 50 dk.
10dk — giris

30 dk — Zumba seansi
10 dk — sonug ve bilgilendirme

e Overview

Herkes icin bir zumba seansi,
cinsiyet, din, etnik kdoken, sosyal
smif, gelir diizeyi, fiziksel yetenek
veya cinsel yonelim ne olursa olsun
tim insanlarin dahil olmasi i¢in
kosullar ve firsatlar yaratir. Zumba
dans seanslar1 kliselere, insanlarla
ilgili ©on yargilara bakmaz ve
toplumun her kesiminin spor
hizmetlerine erisimini saglar. Herkes i¢cin Zumba, herkes i¢in spor ilkesine
dayanmaktadir. Bu sekilde, ilgili kisilerin birbirleri hakkinda bilgi edinmelerine
ve uyum i¢inde bir arada yasamalarina yardimci olarak, toplulugun
kaynasmasina katkida bulunur.
Aksini yapmak, toplulugun, bir grup bireyin tam potansiyellerini gergeklestirme
yetenegini sinirlamak olacaktir. Herkesin kendini iyi ve saygin hissetmesi i¢in
destekleyici spor ortamlar1 yaratmak esastir.

e Hedefler
Farkl1 yeteneklere sahip genglerin
ihtiyaglarina uygun bir spor ortami
yaratmak.
Katilimeilarin esitsizlige duyarliligini
ve esit haklar1 tesvik etme becerilerini
gelistirmek.
Stereotiplerle miicadele etmek icin
proaktif yontemler kullanmak. 4
Katilimcilar kendi kalip yargilar1 ve onyargllarl uzerlnde diisiinmeye tesvik
etmek.
Farkliliklarin anlasilmasina ve kabul edilmesine yonelik olumlu tepkileri
artirmak. Arka plan, kiiltiir, etnik kdken, cinsiyet, engellilik, cinsel yonelim,
inanclar, din, milliyet ve kliseleri ve dnyargilar1 sorgulamadaki farkliliklarin
anlagilmasini tegvik etmek.
Genglere gecmisleri, kiiltiirleri, etnik kdkenleri, cinsiyetleri veya yetenekleri
bakimindan farklilik gosteren bagkalariyla isbirligi yapma firsatlari sunmak.
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e Malzemeler
Genis alan, hoparlér, latino miizigi.

e Hazirlik (kolaylastiric igin)
Katilime1 grubunun 6zellikleri hakkinda kendinizi bilgilendirin.
Hazirlanan koreografi, karmasik dans adimlarindan ziyade ¢ogunlukla
tekrarlanan hareketleri i¢eren, erisilebilir ve takip etmesi kolay basit adimlardan
olusacaktir. Oturum ortamini agik, uyumlu, arkadas canlisi ve kazalara neden
olabilecek engellerden uzak olacak sekilde hazirlayin.

e Talimatlar (katilimcilar i¢in)
Ozellikle Zumba dersleri sizi asir1 terlettigi ve hareketleri yaparken oldukga iyi
bir destek sunan dans ayakkabilar1 oldugu i¢in pamuklu giysiler tavsiye edilir.
Ayrica bir havlu ve bir sise su bulundurmanizda fayda var.

e Kolaylastiricilar i¢in ipuglari
Diger koreografi tiirleriyle karsilastirildiginda, Zumba herkes i¢in daha hafif ve
spontan olmali, katilimc1 grubuna uyarlanmalidir.

e  Oyunun kurallan

En popiiler Zumba
koreografileri, genellikle
Latin Amerika olmak iizere
gesitli  miizik tarzlarindan
sarkilar ve dans hareketleri
icerir.  Seanslar  sirasinda
katilimcilar salsa, merengue,
mambo, tango, rumba,
chachacha, cumbia ve
reggaeton  gibi  tarzlardan
sarkilara dayali koreografi
pratigi yapmaktadir.

Herhangi bir Zumba seansi, belirli bir 1sinma ile baslar, ardindan latin
danslariin temel hareketleri yavas yavas tekrarlanir. Baslangigtaki alistirmalar,
temel adimlar1 ve hareketlerin dogru sekilde yiiriitiilmesini belirlemeye
yoneliktir. Ayrica, bu asamada viicut ¢aba i¢in hazirlanir ve yaralanma riskini
onemli Ol¢ilide azaltir.

Ayrintilar1 Ek 7'de bulabilirsiniz.
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e Bilgilendirme ve
degerlendirme

Zumba'nin tiim dans seanslar1 i¢in ne gibi
faydalarimi belirlediniz?
Sizce ne gibi degisiklikler yaratt1? Seans
sonrasi nasil hissediyorsunuz?
Sosyallesme seviyenizi nasil
hissediyorsunuz?
Rahat ve igbirlik¢i ortami nasil algiladiniz?
Grup etkinliklerinde kendinizi nasil
hissediyorsunuz?

Luciana Silva — zumba sinifi egitmeni tarafindan “Genigleyen yumusak
beceriler, Egitimde PasSPORT” Uluslararasi egitimi kapsaminda
desteklenen yontem.
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Spor ve egitim faaliyetlerinde faydah kaynaklar

AB diizeyinde spor politikas1

Genglik, Spor, Egitim ve Kiiltiir Genel Miidiirliigi (DG EAC), Avrupa
Komisyonu'nun spor alaninda Avrupa politikasinin gelistirilmesi ve
uygulanmasindan sorumlu subesidir.

DG EAC, spor alaninda ii¢ ana faaliyet alanina sahiptir.

e Sporun biitiinliigii - 6zellikle kiigiiklerin korunmast, sporun 6zgiinligi,
yolsuzluk ve sike ile miicadelenin yani sira dopingle miicadele dahil olmak
tizere iyi yonetigimin tesvik edilmesi

e Sporun ekonomik boyutu — 6zellikle sporda yenilik, spor ve dijital tek
pazar

e Spor ve toplum — dzellikle sosyal igerme, antrendrlerin rolii, spor, spor ve
saglik, spor ve gevre ve spor ve medya ile spor diplomasisi i¢inde ve
araciligiyla egitim

Spor hakkinda Beyaz Kitap

BEYAZ KAGITIN AMACI NEDIR?
¢ Bu teknik inceleme, Avrupa Komisyonu'nun spor temasina ve sporun

Avrupa Birligi (AB) vatandaslarinin giinlitk yasamlarindaki roliine
yaptig1 baslica katkilardan biriydi.
Sporun diger AB politikalari {izerindeki etkisini kabul etti.
Ayrica spor diinyasinin ihtiyaglarini ve belirli 6zelliklerini belirledi.
AB hukukuna, yerindenlik ilkesine ve spor organizasyonlariin
bagimsizligina saygi gosterirken, AB diizeyinde spor igin gelecek
perspektifleri act1.

Beyaz kitapla birlikte Konsey, 2014-2017 i¢in bir ¢aligma planini kabul etti.
Avrupa Birligi Spor Calisma Plan1 (2021-2024)
Belge, Avrupa Birligi'nin Spor konusundaki yonergelerini ve hedeflerini

Ozetlemekte ve asagidaki dncelik alanlarini belirlemektedir:

Sporda biitiinliigii ve degerleri korumak;
Sporun sosyo-ekonomik ve gevresel boyutlari;
Spor ve saghigi gelistirici fiziksel aktiviteye katilimin tegvik edilmesi.
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Tartu saghkh yasam icin cagrida bulunuyor

Tartu Saglikli Yasam Tarz1 Cagrisi, Estonya, Tartu'da 2017 Avrupa Spor
Haftasi'nin acilis1 sirasinda diizenlenen saglikli yagsam tarzlari konulu bir
seminerde baslatildi. Komisyon Uyeleri Navracsics, Andriukaitis ve Hogan,
cocukluk ¢ag1 obezitesine, sagliksiz beslenmeye veya fiziksel hareketsizlige
kars1 Tartu Cagris1 uyarisini imzaladilar. Saglikli yasam tarzlarini tesvik etmek
i¢in spor, gida, saglik, inovasyon ve arastirma gibi ¢esitli alanlardaki ¢aligmalari
bir araya getiren 15 taahhiit icermektedir.

Tartu Cagrisi, farkli Komisyon departmanlari arasinda igbirligini
gliclendirmenin 6tesinde, saglikli yasam tarzlariin 6nemi konusunda gii¢lii bir
sinyal génderiyor ve AB Uye Devletlerini ve sivil toplumu katkida bulunmaya
davet ediyor.

Erasmus+ Spor Eylemleri

Spor alanindaki Erasmus+ eylemleri, spora, fiziksel aktiviteye ve goniillii
faaliyetlere katilimi tesvik eder. Toplumsal ve sporla ilgili zorluklarin
iistesinden gelmek icin tasarlanmistir. Bu zorluklar ele alan 3 Cagri
kapsamindaki kuruluslar i¢in firsatlar mevcuttur

Eylemler

Isbirligi Ortakhklar

Kuruluslarin tegvik etmek i¢in ortak faaliyetler gelistirmesi ve uygulamasi i¢in
tasarland1 Kuruluslarin sporun biitiinligiinii (doping veya sike gibi) tesvik etmek,
sporcular i¢in ikili kariyerleri tegvik etmek, iyi yonetimi gelistirmek ve hosgorii ve
sosyalligi tesvik etmek i¢in ortak faaliyetler gelistirmek ve uygulamak i¢in
tasarland1 dahil etme. Isbirligi Ortakliklari, tematik alanlarda sektorler arasi ve
yatay isbirligi i¢in tesvikler liretmeyi amaglarken, hem Avrupa hem de ulusal
diizeyde her bir Erasmus+ sektoriiniin dnceliklerine ve politika gercevelerine
baghdir.

Hangi tiir kuruluslar projeye katilmaya uygundur?

Projeden etkilenen alan ne olursa olsun, Isbirligi Ortakliklari, egitim, dgretim,
genclik, spor veya diger sosyo-ekonomik sektdrlerde faaliyet gosteren her tiirlii
kurulusa ve farkl alanlarda ¢apraz faaliyetler yiiriiten kuruluslara agiktir. (6r.
yerel, bolgesel ve ulusal makamlar, tanima ve dogrulama merkezleri, ticaret
odalari, ticaret kuruluslari, rehberlik merkezleri, kiiltiir ve spor kuruluslart).

Proje kurmak
Bir Isbirligi Ortaklig1 projesi, finansman icin proje teklifi secilmeden dnce
baslayan dort asamadan olusur: planlama, hazirlik, uygulama ve takip. Katilimci

kuruluslar ve faaliyetlere katilan katilimcilar, tiim bu asamalarda aktif rol almal1 ve
boylece 6grenme deneyimlerini artirmalidir.
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e Planlama (ihtiyaglari, hedefleri, proje ve 6grenme ¢iktilarini, aktivite
formatlarini, programi vb. tanimlayin);

e hazirlik (faaliyetlerin planlanmasi, ¢alisma programinin gelistirilmesi, pratik
diizenlemeler, dngoriilen faaliyetlerin hedef grup(lar)inin teyidi, ortaklarla
anlagmalarin kurulmasi vb.);
faaliyetlerin uygulanmast;
takip (faaliyetlerin ve farkli diizeylerdeki etkilerinin degerlendirilmesi, proje
sonuglarinin paylasilmasi ve kullanilmasi).

Kiiciik Olgekli Ortakhklar

Taban kuruluslari, daha az deneyimli kuruluslar ve Programa yeni katilanlar
icin. Kiigiik Olgekli Ortakliklar, Isbirligi Ortakliklarma gore daha basit
yonetime, daha kiiciik hibelere ve daha kisa siirelere sahiptir.
Kar amaci giitmeyen Avrupa Spor Etkinlikleri
Sportif aktiviteyi tesvik etmek, spor yoluyla sosyal icerme i¢in AB stratejilerini
uygulamak, sporda goniilliiliigii tesvik etmek, ayrimciliga kargi miicadele etmek
ve spora ve fiziksel aktiviteye katilimi tegvik etmek i¢in tasarlanmistir.

Yatay durumlar

Cevresel siirdiiriilebilirlik

Projeler ¢evre dostu bir sekilde tasarlanmali ve tiim yonleriyle yesil
uygulamalari icermelidir. Kuruluglar ve katilimcilar, projeyi tasarlarken,
projeye dahil olan herkesi ¢evre sorunlarini tartismaya ve 6grenmeye tesvik
edecek, farkli seviyelerde neler yapilabilecegi hakkinda diisiinmeye ve
kuruluslara ve katilimcilara alternatifler bulmalarina yardimer olacak ¢evre

dostu bir yaklagima sahip olmalidir, proje faaliyetlerini uygulamanin daha yesil
yollar1.

Kapsayicilik ve Cesitlilik

Erasmus+ Programu, tiim faaliyetlerinde firsat esitligini ve erisimi, kapsayiciligi
ve adaleti tesvik etmeyi amagclar. Bu ilkeleri uygulamak i¢in, 6zellikle Avrupa
Projelerine katilmak i¢in daha az firsata sahip olanlar olmak iizere, daha ¢esitli
gecmislerden gelen katilimcilara daha iyi erigsimi desteklemek igin bir
Kapsayicilik ve Cesitlilik Stratejisi tasarlanmistir. Kuruluslar, daha az firsata
sahip katilimcilarin goriislerini dikkate alarak ve tiim siire¢ boyunca karar alma
stireclerine dahil ederek erisilebilir ve kapsayici proje faaliyetleri tasarlamalidir.

Dijital boyut

Sanal ve harmanlanmis 6grenme firsatlariyla sanal isbirligi ve deneyler, basarili
Isbirligi Ortakliklarinin anahtaridir. Ozellikle okul egitimi ve yetiskin egitimi
alanindaki projeler, proje faaliyetleri 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda birlikte
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caligmak i¢in eTwinning, School Education Gateway ve EPALE Platformlarini
kullanmaya siddetle tesvik edilmektedir. Genglik alanindaki projeler, proje
faaliyetleri 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda birlikte ¢alismak i¢in Avrupa
Genglik Portali ve Avrupa Genglik Stratejisi Platformu'nu kullanmaya siddetle
tesvik edilmektedir.
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EKk 1 - Cha Cha dans sporu

1. Bir Hazirhk Adimiyla Baslamak

Ayaklarinizla birlikte baslayin. Senkoplanan adimi (4 ve 1) anlamak, iyi bir cha
cha yiiriitmenin anahtaridir. Basladiginizda ayaklariniz bir arada olmali, sol
ayagiiz hafifce yukar1 kalkmis, bdylece ayaginizin topunun iizerinde dengede
kaliyorsunuz. Kilonuzun ¢ogu sag ayaginiz tarafindan desteklenmelidir.

2. Sola dogru ¢ikin. Sag ayaginizi ayn1 yerde tutun ve omuzlarinizin
genigligini gegecek sekilde sola dogru adim atin. Sola adim atarken
kalgalarinizin ayagimizi takip etmesine izin verin. Sol kalganiz, sol ayaginizin
hemen iizerinde, hafifce sola dogru disar1 atilmalidir.

3. Sol ayaginizi karsilamak i¢in sag ayaginizi kaydirin ve ardindan geri doniin.
Sol ayagimiz disar1 ¢iktiginda, sol ayaginizla bulusmak icin sag ayaginizi hafifce
zeminde kaydir. Ardindan sag ayaginizi arkaniza dogru kaydirin. Sag
ayagimizi geriye dogru kaydirirken sol ayaginizi hafif¢e yukart kaldirin.
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4. Sol ayaginiza dogru 6ne dogru sallayin. Sag ayaginiz arkanizda oldugunda,
agirhigmiz sag ayaginizdan sol ayagimiza gececek sekilde one dogru sallayin.
Sonra karsilamak i¢in sag ayaginizi kaldirin. Bu, cha cha i¢in ana baslangic
pozisyonudur.

Boliim 2: Temel Cha Cha Adimim1 Gergeklestirme

1. Uclii bir adimla baslayin. Ayaklarimiz bir arada olmali. Sag ayaginiz
hafifce yukari kaldirin, ancak ayaginizin topunu yerde tutun. Sol ayaginizi
yukari kaldirirken sag topugunuzu yere indirin. Ardindan sol topugunuzu yere
indirin ve sag topugunuzu kaldirin. Sag tarafta bir kez daha tekrarlayn.
¢ Bu adimin ritmi, dansa adin1 veren "cha cha cha"dir. Dans ettiginiz
sarkinin iki vurusu gerekir.
e Sag topugunuz yerde ve sol topugunuz yerden hafifce kaldirilarak
ayaginizin ucuna yaslanarak bitirmelisiniz.
e Bu ii¢lii adim, en temel cha cha adimlarindan biridir, bu yiizden pratik
yapmaniz onemlidir.

2. Sol ayaginizla 6ne dogru bir kaya adimi atin. Biiyiik bir adim atmayn
— sol ayaginiz 6niiniizde yalnizca bir ayak kadar uzanmahdir. One dogru adim
atarken, sag ayaginizin topunu sallarken sag topugunuz yerden kalkmalidir.
e Bu adim, sarkinin {i¢iincii vurusunda gerceklesmelidir.
e Sallanan adim oldukga piiriizsiiz olmalidir. Agirliginizi bir ayaginizdan
digerine aktarirken her iki ayaginiz da daima kismen yere degmelidir.
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3.Sagdan sol ayaginiza dogru bir kaya adim gerceklestirin. Sag ayaginizi,
topugunuz tekrar yerde olacak sekilde geriye dogru sallayin. Bunu yaparken
sol ayaginizi baglangi¢ pozisyonunda sag ayaginizla bulusacak sekilde geri
getirin.

e Bu adim, dans ettiginiz sarkinin dordiincii vurusunda gergeklesmelidir.

4. Uclii adim tekrarlayin. Sol ayaginizi degistirdikten sonra, bu sefer sol
ayagimizdan baglayarak li¢lii adimi tekrarlayn.

5. Sag ayaginizla geriye dogru sallayin. Sag bacaginizi, ayaginizin ucu yere
degecek sekilde geriye dogru uzatin. Geriye dogru kayarken ve sag topugunuz
agirhigmiz1 alirken, sol ayaginizi kaldirin, bdylece ayagmizin ucu yerden
kalksin ve topugunuz yerinde kalsin. Ardindan sol ayaginizin {izerine geri
doniin ve sag bacaginizi baglangi¢ pozisyonuna getirin.
e Baglamak i¢in ¢apraz viicut kursununu, temel bayanlar doniisiinii ve
temel adimi 6grenmek iyidir.
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Boliim 3: Bir Yan Temel Adimi Denemek

N

1. Bir hazirhik adimiyla baslayin. Yan temel adim, temel Cha Cha adimiyla
ayni temel hazirlik adimiyla baglar. Ayaklarinizla birlikte durun, ardindan sol
ayagimzi yana kaydirarak agirliginizi oraya aktarin. Sag ayagimizi sola ve
ardindan geriye dogru kaydirin, agirliginizi almasi igin geriye dogru sallayin ve
bu sirada sol ayaginizi kaldirin. Ardindan 6ne dogru sallanarak sol ayaginizin
tekrar agirliginizi almasina izin verin.

3. Saga adim atin. Sag ayaginizi sol ayaginizla bulusturmak ve baslangic
pozisyonuna geri donmek yerine, sag ayaginizi sol ayaginiza ve ardindan
yana dogru getirin. Sag ayaginiz omuz genisliginden biraz daha genis
olmalidir.

L i

4. Sag ayaginizla bulusmak i¢in sol ayaginizi kaydirin. Viicudunuzun
agirligini sag ayaginiza aktarin ve sag ayaginizi karsilamak igin sol ayaginizi
hafifce kaydirin. Sol ayagimizla bulustugunda sag ayaginizi kaldirmalisiniz.
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5. Tekrar saga dogru adim atin. Ayaklariniz baslangi¢ pozisyonuna
dondiigiinde, viicudunuzun agirligini sol ayaginiza aktarin ve viicudunuzun
agirligin alarak tekrar saga ¢ikin.

6. Tleriye dogru saglam bir adim atin. Sag ayagmiz hala hafifce disaridayken,
sol ayaginizla ¢apraz olarak adim atin, bdylece ayaklarimiz omuz genisliginden
daha yakin, ancak sol ayaginiz sagimizin oniinde. Sol ayagimizi yere koyun, sag
topugunuz yukari kalkacak sekilde 6ne dogru sallaym. Ardindan sag ayaginiza
geri doniin ve sol ayaginizi baglangi¢ pozisyonuna getirin.

7. Yan adimu sol tarafinizda tekrarlayin. Agirliginizi sag ayaginiza vererek sola
dogru adim atin. Ardindan sag ayaginizi yerden kaldirin, boylece sadece
ayagiizin topu temas halinde kalir. Ardindan sag ayaginizi sol ayaginiza
kaydirarak birlikte olmalar1 i¢in agirhig1 sag ayaginiza verin. Ardindan bir kez
daha sola adim atin.

s

8. Geri adim atin. Agirliginizi sol ayaginiza aktarin ve sag ayaginizla geri
adim atin. Sag topugunuz yere degdiginde, sol ayaginizi sadece topugunuz
temas edecek sekilde hafifce kaldirin. Sag ayaginizi tekrar ileri dogru hareket
ettirirken, saga c¢ikin ve yan adimi tekrarlayin.

Boliim 4. Cha Cha'mizin Profesyonel Goriinmesini Saglayin

ad
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1. Kal¢alarimiz1 hareket ettirin. Dans1 sosyal veya yarisma amach
Ogrenebilirsiniz. Kalcalarinizdaki hareket Cha Cha'nin en 6nemli
bilesenlerinden biridir. Kalgalariniz ayaklariizi takip edecek sekilde hareket
etmelidir. Sol ayaginizi disar1 ¢ikarirken kalgalarinizi sola dogru hareket ettirin.
Ayagimizi geri takip etmek icin onlar1 geri ve saga dogru yuvarlayin

2. Kollarmizi gevsek tutun. Cha Cha'y1 tek basina yapiyorsaniz, tutunacak bir
partneriniz olmadan kollarmiz gevseyecektir. Onlari miizigin ritmine gore
hareket ettirmekten ¢ekinmeyin, kalcalarinizi ayaklarinizla eslestirirken takip
edin.

3. Bir Cha Cha dansgis1 gibi giyin. Kadinsaniz bol hareketle ugusan bir etek
veya elbise giyin. Ayrica, hareketlerini vurgulamak i¢in kalcalarinizin etrafina
bir esarp takabilirsiniz. Erkekler, bacaklarinin uzunlugunu vurgulamak i¢in
yiiksek belli uzun pantolonlar giyebilir. Hem erkek hem de kadinlar dans
ayakkabis1 giymelidir.

Kaynak: https://www.wikihow.com/Do-the-Cha-Cha
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Ek 2: Yavas Vals

Liderin Adimlarim Yapmak

1. Odanin bir tarafina bakin. Ayaklariniz kal¢ca mesafesinde olacak sekilde
ayakta durun ve kollariniz yanlarinizda rahat olsun.

2. Sol ayagimizi1 6ne dogru adim atin. Basamaga hafif, havadar bir his
vermek i¢in yumusak bir sekilde inin. Ayaginizin ucuna basarak sol

3. Sag ayagimizi sol ayaginiza paralel olacak sekilde 6ne dogru adim
atin. Ayaklariniz yan yana, kalga mesafesinden biraz daha fazla agik
olmalidir.

4. Sag ayaginizla bulusacak sekilde sol ayagimizi hareket ettirin.
Ayaklarimiz birbirine degmeli, yan yana.
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5. Sag ayaginizla geri adim atin. Geri adim atarken sag bacaginizi
hafifce biikiin, iist viicudunuzu diiz ve rahat tutun.

wiki

6. Sol ayagimiz1 sag ayaginiza paralel olacak sekilde geriye dogru
hareket ettirin. Ayaklarinizin aralarinda yaklasik 1 fit (0,3 m) mesafe
olacak sekilde yan yana oldugundan emin olun.

7. Sag ayaginizi sol ayagimizin yanina koyun. Bu, valsin “kutu adimini”
veya temel adimlarini sona erdirecektir. Bir partnerle vals yaparken bu
adimlar sirayla, ayaklarinizla kii¢iik kutular ¢izerek gerceklestireceksiniz.

Takip Edenin Adimlarini Gerceklestirme

1. Odanin bir tarafina bakacak sekilde baslayin. Ayaklariniz1 kalca
mesafesine koyun ve kollariizi yanlarinizda rahat birakin.
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2. Sag ayaginizla geri adim atin. Adim atarken sag bacaginiz1 hafifce
biikiin, bdylece énce ayagimzin ucuna basin. Ust viicudunuzu diiz ve rahat
tutun.

3. Ayaklariz paralel olacak sekilde sol ayagimizi arkaya koyun.
Ayaklarimiz arasinda 1 fit (0,30 m) mesafe oldugundan ve ayni yone
baktiklarindan emin olun.

4. Sag ayaginizi sol ayagimzin yanmina getirin. Ayaklariniz birbirine
degmeli, yan yana.
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5. Sol ayagimiz1 6ne dogru adim atin. Ayaginizi 6ne dogru atarken sol
dizinizi hafifce biikiin, bdylece ayaginizin ucuna yumusak bir sekilde[13]

6. Sag ayaginizi sol ayagimiza paralel olacak sekilde 6ne dogru
hareket ettirin. Ayaklariniz yan yana, kalga mesafesinden biraz fazla
aralikli olmalidir.[14]

7. Sol ayagimizi, sadece temas edecek sekilde sag ayagimizin yanina
koyun. Bu, "kutu adimindaki" son adimdir. Vals yaparken partnerinizle
birlikte bu adimlari tekrarlayarak kutu sekli vereceksiniz.[15]

Kaynak: https://www.wikihow.com/Dance-the-Waltz
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EKk 3: Fitness
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Ek 4: Zumba

TEMA /
KULLANILAN
SPORLAR

ZUMBA

MUZIK LINKI

Color Esperanza 2020 - Various Artists (Official Video)

DK

SARKI
KISMI

KOREOGRAFI

TKR.

0:08

GIRIS

sag on ayaga dokunun ve ellerinizi ¢irpin

16X

0:18

KORO

On saga adim atin 2x ve dne dokunun 4x
Sol 6ne adim atin2x ve 6ne 4x dokunun

0:24

Adim dokunusu (saga kaydirin) 1x

adim 6ne ve arkaya dokunun (viicudu saga
gevirin) 1x

Adim dokunusu (sola kaydirin) 1x

adim 6ne ve arkaya dokunun (viicudu sola
cevirin) 1x

0:34

o6ne dokunun x4

3x

1:12

DIGER

Merengue adim1 adim dokunusu tek,
tek, ¢ift x4

1x

1:21

On saga adim atin 2x ve 6ne dokunun 4x
Sol 6ne adim atin2x ve 6ne 4x dokunun

Adim dokunusu (saga kaydirin) 1x

adim 6ne ve arkaya dokunun (viicudu saga
cevirin) 1x

Adim dokunusu (sola kaydirin) 1x

adim 6ne ve arkaya dokunun (viicudu sola
cevirin) 1x

one dokunun x4

3x

Step front right foot 2x & tap front 4x
Step front left foot 2x & tap front 4x

1x

2:25

open your harms and scream out laugh

1x

2:27

On saga adim atin 2x ve 6ne dokunun 4x
Sol 6ne adim atin2x ve 6ne 4x dokunun

Adim dokunusu (saga kaydirin) 1x

adim 6ne ve arkaya dokunun (viicudu saga
¢evirin) 1x

Adim dokunusu (sola kaydirin) 1x

adim 6ne ve arkaya dokunun (viicudu sola
cevirin) 1x

one dokunun x4

4x
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https://www.youtube.com/watch?v=GqOvxbFLwjY

Ek 5: Doviis Sanatlar1 — Wushu (Kungfu)

Baslangi¢ durusu Yay durus blogu ve yumruk
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Bos durus ve diisiik blok Capraz durus ve vurus

Levrek ve blok Comelme durusu ve avug igi itme

Bos durus ve avug i¢i vurusu Kapanig hareketi
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EK 6: Satrang

Pargalar tahtaya yerlestirme

Baslangic pozisyonu

Numaralandirma i¢in 1. ve 2. satirlara beyaz, 7. ve 8. satirlara siyah
yerlestirilecektir.Vezirler renklerini korurlar: beyaz vezir beyaz d1 alanina ve
siyah olan siyah d8 alanina yerlestirilecektir.

Beyaz her zaman 6nce hareket eder.
Her oyuncu bir seferde bir parga hareket ettirebilir.

Her oyuncunun 8 piyon, 2 at, 2 fil, 2 kale, bir vezir ve bir sah1 vardir.

Piyon

En zayif parga, tek puan.

Tahtada 8 beyaz ve 8 siyah piyon var.

Piyon, tek bir kare siitun lizerinde ileriye dogru hareket eder. Baslangic
konumundalarsa, piyonlar oyun sirasinda herhangi bir zamanda iki kare ileri
gidebilirler.

Piyon, geri doniisii olmayan tek parcadir.

iyian

“n
AR
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Piyon yolda bagka bir tagla karsilagirsa, o zaman takilip kalir.

Fil

Filin 3 puani vardir ve s6valye ile birlikte bunlara hafif parcalar denir.

Tahtada iki beyaz fil ve iki siyah fil var. Oyun boyunca rengini
koruyarak capraz hareket eder.

68



Tahtada bir tagla karsilasirsa, farkli renkteyse onu yakalayabilir, ayni
renkteyse durdurabilir.

Kale

Vezir ile birlikte kalelere giiglii taslar denir ¢ilinkil yiiksek bir degere sahiptirler
- 5 puan. Tahtada diiz ¢izgi ve siitun lizerinde hareket eder, ayn1 renkteki bir
parcayla karsilagirsa durur ve parga zit renkteyse yakalar.
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o S fmia m
CE_ N N NN

EE:-E =2 A Il H B
a H BN EE R
T M-E TSR -

& [ c

Vezir

9 puana sahip ve ii¢ hafif figilir veya bir kale, fil ve piyona esdeger olan
taslarm en giicliisii. Ug ana cizgide (¢izgi, siitun, kosegen) hareket eder, bu
nedenle giicii ve karsit figiirleri yakalama kolaylig1 vardir.

Mag sirasinda vezir bir ters renk parcasiyla karsilagirsa, o parcay: alabilir.
Ayni renk ise, vezir sikigmigtir.
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Sah

Sah, oyun sirasinda herhangi bir zamanda tahtada bulunmasi gereken en
Onemli tagtir.

Sah, ele gecirilemeyen tek pargadir. Bu ylizden ona bir puan degeri
veremiyoruz.

Sah herhangi bir yonde bir kare hareket eder.

Sah yolda karsit bir tagla karsilagirsa onu ele gecirebilir ve eger tas ayni
renkteyse ondan kaginmalidir.

At

En sasirtic1 pargadir. Fil ile birlikte, ayn1 degerde 3 puana sahip hafif
parcalar kategorisine girer. Filin farki, kii¢iik alanlarda, kapali oyunlarda daha
iyi idare etmesi ve ¢ok yiiksek bir "hiza" sahip olmayan acik alanlarda ele
alinmasinin daha zor olmasidir.

Oyun tahtas lizerinde, ortasinda 8 hareket olanagi bulunan "L" harfi
seklinde hareket eder.
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At, diger taglarin lizerinden atlayabilen tek tastir!
At sadece son alanda olan parcalar1 yakalar.
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Ek 7 — Herkes i¢in Zumba

TEMA / KULLANILAN ZUMBA
SPOR
MUZIK LINKI Color Esperanza 2020 - Various Artists (Official Video)
DK SARKI KOREOGRAFI TKR.
KISMI
0:08 | GIRIS sag on ayaga dokunun ve ellerinizi ¢irpin 16X
0:18 | KORO On sag ayaga adim atin x2 ve 6ne dokunun x4
Sol 6n ayaga adim atin x2 ve 6ne dokunun x4
0:24 Adim dokunusu (saga kaydirin) 4x
Omuzlart kollar yanda olacak sekilde
hareket ettirin (sag kolla baglayin) 6x 3X
0:34 kollarmizi 6nde agin (merkezden Mesih
pozisyonuna) 1x ve 6ne dokunun 4x
1:12 | DIGER Adim dokunuslu tek, tek, ¢ift ve kollar ters 1x
yonde 4x
1:21 On sag ayaga adim atin x2 ve dne dokunun x4
Sol 6n ayaga adim atin x2 ve 6ne dokunun x4
Adim dokunusu (saga kaydirin) 4x
Omuzlar1 kollar yanda olacak sekilde
hareket ettirin (sag kolla baglayin) 6x 3x
kollarmizi 6nde agin (merkezden Mesih
pozisyonuna) 1x ve dne dokunun 4x
On sag ayaga adim atin x2 ve 6ne dokunun x4 1x
Sol 6n ayaga adim atin x2 ve 6ne dokunun x4
2:25 kollarint a¢ ve ¢iglik at 1x
2:27 On sag ayaga adim atin x2 ve 6ne dokunun x4
Sol 6n ayaga adim atin x2 ve dne dokunun x4
Adim dokunusu (saga kaydirin) 4x
Omuzlart kollar yanda olacak sekilde
hareket ettirin (sag kolla baglayin) 6x 4x

kollarinizi 6nde agin (merkezden Mesih
pozisyonuna) 1x ve éne dokunun 4x
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https://www.youtube.com/watch?v=GqOvxbFLwjY

Kaynake¢a:

Chess.com — Originea jocului de sah
https://www.chess.com/ro/blog/nicOlae/originea-jocului-de-sah

China Window — China culture — Martial Arts

www.china-window.com

European Union, White Paper on sport, 2007
https://eur-lex.europa.eu/legal-
content/EN/TXT/?uri=LEGISSUM%3AI35010

European Union, Resolution of the Council and of the Representatives
of the Governments of the Member States meeting within the Council
on the European Union, Work Plan for Sport (1 January 2021-30 June
2024)

https://eur-lex.europa.eu/legal-
content/EN/TXT/?uri=CELEX:42020Y1204(01)

European Commission, TARTU CALL FOR A HEALTHY
LIFESTYLE

https://sport.ec.europa.eu/sites/default/files/ewos-tartu-call en.pdf
European Commission, Erasmus+. EU programme for education,
training, youth and sport
https://erasmus-plus.ec.europa.eu/programme-guide/part-b/key-action-
2/cooperation-partnerships
https://erasmus-plus.ec.europa.eu/opportunities/organisations/sport-
actions

European Commission, Erasmus+ Programme Guide, 2021
https://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/sites/default/files/2021-
erasmusplus-programme-quide_en.pdf

Historia — Top 10 lucruri de stiut despre fotbal
https://www.historia.ro/sectiune/general/articol/top-10-lucruri-de-stiut-
despre-fotbal

Institutul de Stiinte ale Educatie, Sahul in Educatie - Sintezd de
cercetare
http://www.sahcraiova.ro/docs/Importanta-Sahul-in-educatie.pdf
Jeleascov, Cristina - Dans Sportiv, Universitatea Spiru Haret. Editura
Fundatiei Roméania de Maine

Magazinul de sah — Scurt istoric al jocului de sah
https://blog.magazinuldesah.ro/2018/04/11/scurt-istoric-al-jocului-de-
sah/

Sportregras — totul despre sah
https://sportsregras.com/ro/sah-requli-istorie/

Visan, Alice - Dansul pentru educatia corporala, Ed. Cartea Universitara
Bucuresti, 2005
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Visan, Alice - Expresia corporala. Bazele psiho-pedagogice si metodele
de formare si educare a expresivitatii corporale in educatia fizica
scolara, Teza de doctorat, Bucuresti, 2003

Zisulescu, Stefan - Aptitudini si talente, Ed. Didactica si pedagocica,
Bucuresti, 1971

Nastase, Viorel Dan — Dans Sportiv, Metodologia performantei, Ed.
Paralela 45, Pitesti, 2011

Wikihow — Do the Cha Cha Cha, Dance the Waltz
https://www.wikihow.com/Do-the-Cha-Cha
https://www.wikihow.com/Dance-the-Waltz
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