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ON SOz

GUnUmuzde mesleklerin degisim ile karsi kargiya olmasi ve daha karmasik
bir yapida bulunmaya baglamasi nedeniyle, mesleki yeterliklerin de genis tabanli
bilgilere, becerilere ve tavirlara dayali olmasini ve programlarin buna goére
gelistiriimesini zorunlu hale getirmektedir.

Spor alaninda yapilan programlarda ilgili federasyonun egitim kurulu,
teknik kurulu, milli takim antrenérleri program calismalarina dogrudan katki
saglamigtir.

Bisiklet, bireyin hareket imkani gelistirir, ¢evresini tanir, iletisim kurar,
kendine olan 06z guveni artinr, toplum igerisindeki sahip oldugu yerini
saglamlastirir ve cgocuklarin gelisimi Uzerinde etkileyici bir rol Uslenir. Bunun
icindir ki, bu egitimin farkl etapli iliski kuran kategorileri olusturulmustur.

Spor alani 6gretim programlari, gelismelere bagl olarak esnek ve surekli
giincellenmeye uygun bir yapida tasarlanmistir. Bireyler kazandiklari guncel
mesleki yeterlikler dogrultusunda istihdam edilebileceklerdir.

Ogretim programinda ayrilan bireyin kazandidi yeterlikler belgelendirilerek
istendiginde diger sertifika programlarinda degerlendirilir.
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BiSIKLET PROGRAMINA ILISKIN AGCIKLAMALAR

ALAN : SPOR
MESLEK :
MESLEK SEVIYESI
TANIM

Bisiklet ekipmanlarini taniyarak bisiklet kullanabilen, bisikletli egitici
oyunlari oynayan ve yarisma kurallarini uygulayabilen kisidir.

GIRiS KOSULLARI

1. Okuma yazma bilmek veya ilkokul mezunu olmak.

2. Meslegin gerektirdigi isleri ve yeterlikleri yapacak bedensel ve fiziksel
Ozelliklere sahip olmak.

3. Guncel (o yila ait) vizeli sporcu lisansina sahip olmak.

iISTIHDAM ALANLARI

Meslegin gerektirdigi yeterlikleri kazanan bireyler, Spor alani altinda
sertifika programina katilan olan Kkursiyerler, sertifikalarinin kazandirdigi
yeterlikler dogrultusunda,
1. Spor kuliipleri ile Genglik Spor il ya da ilge Middrliiklerinde,
2. Milli Takimda uluslar arasi yarigmalar icin galisabilirler.

EGITiM-OGRETIM ORTAMLARI VE DONANIMLARI

1. Hayat Boyu Ogrenme Genel Midurligiine bagli egitim kurumlarinda egitim
verilmektedir.

2. Programin uygulanabilmesi i¢in Spor alani standart donanimlari ve
mesleklerin gerektirdigi donanimlar saglanmahdir.

EGITIMCILER
Talim ve Terbiye Kurulu Baskanligi'nin Ogretmenlik Alanlari, Atama ve Ders

Okutma Esaslari kapsaminda aylik karsiligi okutacaklari derslere iligskin

cizelgede yer alan, alan 6gretmenleri esas alinarak, sirasiyla;

1. Programin uygulanmasinda spor alaninda egitim almig deneyimi olan alan
ogretmenlerinden,

2. Programin uygulanmasinda gerektiginde spor alanindaki meslek
elemanlarindan,

3. Usta ogretici, Genclik ve Spor Genel Mudurligu Egitim Dairesinden veya
ilgili federasyondan 2. Kademe antrenoérlik belgesi almis olmalidir. 2.
Kademe antrenorlik belgesi bulunmamasi durumunda 1. Kademe
antrendrlik belgesine sahip olanlar da egitim verebilir.

OLCME VE DEGERLENDIRME
Bireylerin, gesitli 6lcme araglari kullanilarak;
Modadllerin sonunda kazandigi yeterlikler dlgllecektir.
Moddller ile kazandiklari bilgi, beceri ve tavirlari dlgtlecektir.
Olgme sonuglari program sonunda degerlendirilecektir.
Egitim kurumunda, igletmede ve kendi kendilerine yaptiklari tim 6grenim
faaliyetleri degerlendirilecektir.

hPwpPE

BELGELENDIRME
o Sertifika 6gretim programi surecinde bireylerin tamamladigi moddller, aldigi
egitimin tima ve kazandiklari yeterlikler belgelendirilir.
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o Ogretim programinin sonunda meslegin yeterliklerini kazanan bireylerin
aldigi belgeler mevzuat dogrultusunda sertifikada degerlendirilir. Bireyler
mesledin dlzeyine gore mesleginde sertifika alabilir.

YATAY VE DIKEY GEGISLER

Egitimin sonunda, mesleginde sertifika alan birey gerektirdiginde fark egitimi
alarak Ust programi tamamlayabilir.

EGIiTiM SURESI

1. Meslek programinin toplam egitim siresi 200/136 saat olarak planlanmigtir.

2. Egitim suresinin okul, isletme ve bireysel 6grenme icin ayriimis dagilimi,
moduiller ile ilgili agiklamalarda belirtildigi gibi uygulanir.

OGRETIM YONTEM VE TEKNIKLERI
Moduler 6gretime yonelik olarak bireysel 6grenme ydntem ve teknikleri
uygulanir.
. Egitimciler bireylere rehberlik eder.
. Bireyler kendi kendine 6grenmeye tesvik edilir.
. Bireylerin aktif olmasi saglanir.
. Bireyler aragtirmaya yonlendirilir.
. Bireyler kendi kendilerini degerlendirebilir.
.Bireylere mesleki yeterlik kazandirmaya yoOnelik yontem ve teknikler
uygulanir.

OO WNBE

i$ BIRLIGi YAPILACAK KURUM VE KURULUSLAR

Bireyler, programin gerektirdigi 6gretim faaliyetleri, istihdam olanaklari ve
planlama konularinda, ¢evredeki Universiteler, sivil toplum orgttleri ve meslek
elemanlari ile igbirligi yapilarak yonlendirilir.

OGRENCI/KURSIYER KAZANIMLARI

Programin sonunda meslege yonelik olarak 6grenci / kursiyer;
Meslegin ait oldugu alandaki temel bilgi ve becerileri kazanabilecektir.
Alanin gerektirdigi temel yeterliklere sahip olabilecektir.
Meslegin gerektirdigi igleri yapabilecektir.
Meslegdin gerektirdigi 6zel mesleki yeterlikleri kazanabilecektir.
Ogrenci/Kursiyer merkezli daha aktif ve kendi hizina gére égrenme olanagi
taniyan kazanimlara sahip olabilecektir.

aRrONPE

EGITIM-OGRETIM FAALIYETLERI
Sertifika programinda yer alan modullerde o6ngdrulen egditim 6gretim
uygulamalari yapilir.

MESLEKIi GELiSiM MODULLERI

1. Ogrenci/kursiyerin yasam boyu kullanabilecedi ve mesleki gelismesine
yararl olabilecek, iyi iligkiler kurabilme, 6grenmeyi 6grenme, bilgiye ulasma,
girisimcilik ve is fikirleri GUretme, ise uyum saglama, kendini gelistirme ve
problem ¢dzme gibi bilgi ve becerilerin kazandirildigi modullerdir.

2. Bu moddller ile 6égrenci/kursiyerlere ulusal ve uluslararasi is guclnden
beklenen yeterlikleri kazandirmak amacglanmaktadir.



3.

Mesleki Gelisim modul tablosundan, c¢evrenin istihdam durumu,
ogrenci/kursiyerlerin hazir bulunugluk duzeyi géz 6nune alinarak moduller
secilecek ve yeterlik tablosunda yer alan sireye ilave edilecektir.

Dordincu seviye meslek elemanlari, batin Mesleki Gelisim modullerini
tamamlamis olacaklardir.

Mesleki  gelisim  modulleri  programlardan  bagimsiz  olarak da
kullanilabilecektir.

Saglikli ve etkili iletisim kurmak ve

surdirmek lletisim

Ogrenme inhtiyaclar dogrultusunda | Bilgiye Ulasma ve Veri
bilgi ve veri toplamak Toplama

Uygulanabilir girisimci (is ) fikirler

y Girisimci Fikirler Uretme
dretmek

Girisimci (is)fikri geligtirmek ve

planlamak Girisimci Fikri Gelistirme

isletme kurma ve gelistirme ile ilgili

faaliyetleri yurttmek s Kurma ve Geligtirme

isci sagligr mevzuatina uymak ve is
guvenligi dnlemlerini almak

is Guvenligi ve isci Saghg

Cevreye karsi duyarl olmak ve

. evre Koruma
cevreyi korumak ¢

Kendini geligtirerek kargilastigi

problemleri ¢ézmek Problem Cozme

MODUL VE iGERIKLERI

Ogrenme siiresi her moddil igin toplam 40 saattir.

Kazandirilacak yeterlige bagl olarak her modul 40/8, 40/16, 40/24, 40/32,
40/40 olarak yapilabilir.

Modullerde Onerilen bu sureler 6grenme faaliyetlerindeki teorik ve
uygulamali tim igerigi kapsar.

Modul igerigindeki 6grenme faaliyetinin uygulanmasi imkani olmadiginda,
diger okullarla ve igletmelerle is birligi c¢ercevesinde uygulamalar
yapilabilir.

Kursiyer/Ogrencinin énceden kazandidi yeterlikleri tekrar alma zorunlulugu
yoktur.

Modul ve yeterlikler programdaki uygulama sirasina goére alinacaktir.
Programda yer alan modul ve yeterliklerin uygulama sirasi zimre karari ile
belirlenir.



NOT: Bisiklet Programi yeterlikler tablosu ve moduilleri agagida verilmigtir.

YETERLIK VE MODUL TABLOSU

YETERLIKLER MODULLER SURE

Bisiklet Ekipmanlarini Kavramak ve
Ogrenmek

Bisiklet Materyalleri

Temel Surus, Pedal Cevirme ve Fren §Temel Surus Etkin ve Pedal
Kontroll Y&ntemini Kavramak Cevirme

Sportif Hareket Bilgi ve Beceri
Kazanmak

lleri Stiriis Teknikleri, Dag Bisikleti, _
Yol Bisikleti, Bmx Bisikletleri Teknik lleri SUrus Teknikleri
ve Taktik Calismalari Yapmak

Baslangi¢ Alistirmalari

Egitici Oyunlari Oynamak Bisiklet Egitici Oyunlar

TOPLAM 200/136




MODUL BILGi SAYFASI

ALAN : SPOR
MODUL : BISIKLET MATERYALLERI
KODU ;

SURE : 40/16

ON KOSUL : Bu modiiliin n kosulu yoktur.

ACIKLAMA :SurUs tarzina gore dogru bisiklet secimi, giyim ve ekipmani
edinmek 6nemlidir.

OGRETIM YONTEM VE TEKNIKLERI :

GENEL AMAC: Ogrenci/Kursiyer; gerekli ortam sagladiginda bisiklet
uygulamalarina katilan ogrencilerin Bisiklet pargalarini, donanim, aksesuar
materyallerini taniyabilecektir.

AMACLAR:
Ogrenci/Kursiyer:
1. Bisiklet pargalarini anlatabilme ve niceligini 6grenecektir.
2. Bisiklet aksesuarlari hakkinda bilgi sahibi olacaktir.
3. Bisiklet donanim hakkinda genel bilgi sahibi olacaktir.

ICERIK:

A. BISIKLET PARCALARI
1. Kadro
2. Masa
3. Fren Sistemi
4. Direksiyon ve Gidon Bogazi
5. Sele ve Sele Borusu
6. Zincir ve Cekis Sistemi
7. Vites Sistemi
8. Pedallar
9. Tekerlekler ve Lastikler

B. AKSESUARLAR
1. Seyahat Cantalari
2. Matara Kafesi ve Suluk
3. Isik Sistemleri ve Reflektorler
4. Bisiklet Tamir Anahtarlari
C. DONANIM
1. Kask
Ayakkabi
Gozluk
Eldiven
Bisiklet Giyimi

abrwn

OLGME VE DEGERLENDIRME:

1. Bisiklet Pargalari, Donanim, Aksesuar materyallerini anlatim, soru cevap,
tartisma, beyin firtinasi, problem ¢ézme, 6rnek olay, kelime iligkilendirme,
drama, rol yapma teknikleri kullanilarak yaptirilir.
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MODUL BILGi SAYFASI

ALAN : SPOR

MODUL : TEMEL SURUS VE ETKiN PEDAL GEVIRME

KODU

SURE 1 40/24

ON KOSUL : Bu modiiliin 6n kosulu yoktur.

ACIKLAMA  : Bisiklet kullanim guvenligi ve fiziksel olarak yeterliligin

gelistiriimesi, bisiklet surus tekniginin kavrayarak ilerleme kaydedilmesi
gerekmektedir.

OGRETIM YONTEM VE TEKNIKLERI :

GENEL AMAC: Ogrenci/Kursiyer; gerekli ortam sagladiginda bisiklet
uygulamalarina katilan o6grencilerin temel surUs pozisyonlari, etkin pedal
cevirme, fren kontrolii ve manevra teknikleri ile spora 6zgl hareket yetkinliklerini
gelistirecektir.

AMACLAR:

Ogrenci/Kursiyer:

1. Bisiklet kullaniminda temel slrls pozisyonu ile rahat bir surus sitili
icin kullanacaktir.

2. Bisiklet kullaniminda etkin pedal gevirme yontemi ile ideal surus
pozisyonu igin kullanacaktir.

3. Bisiklet kullaniminda etkin fren kullanma, yavaslama ve durma
yontemleri i¢in kullanacaktir

4. Bisiklet kullanicilarin manevra yontemlerini uygulayabilme, donus igin
gerekli olan pozisyon konumunu kendiliginden uygulayabilecektir.

ICERIK:

A. TEMEL SURUS POZiSYONLARI
1. Normal Oturma Pozisyonu
a) Sele Uzerinde diz yol, tirmanis ve hafif inislerde etkin pedal
cevirme yontemi olarak galismalar yapmak

Sekil 1 - Normal oturma pozisyonu
2. Sele Oniline Gegme
a) Etkin pedal ¢evirme pozisyonunda iken, tirmanis ve engel
gegislerinde selenin 6nline gegme teknigi uygulanarak
calismalar yapmak
b) Yokusun egimine gore selenin 6n kismina dogru bir ivme
kazandirma galigmalari yapmak



Sekil 2 - Sele 6niine gegcme

3. Sele Arkasina Gecme
a) Etkin pedal ¢evirme pozisyonunda iken, dik iniglerde, engel
asmak icin selenin arkasina gegme teknigi uygulayarak
calismalar yapmak
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Sekil 3 - Sele arkasina gegme
4. Ayakta Surme
a) Seleye oturmadan beden agirligi ile kollardan gug alinarak
pedalla basmak ve ayakta sirme teknigi uygulayarak gcalisma
yapmak
b) Bedenin sag ve sola hareketi ile degisen tirmaniglar ve
ataklarda pedala gug aktarilma g¢alismalari yapmak

O
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Sekil 4 - Ayakta sirme
5. Gerilme Pozisyonu
a) Hizli ekstansiyon (gerilme) ile bisikleti hafifletme, kollar ve
bacaklar amortisor gorevi yaparak geriime pozisyon teknigi
uygulayarak ¢alisma yapmak
b) Engel gegigleri, soku azaltma ve yerden yukselme teknigini
uygulayarak g¢alismalar yapmak



Sekil 5 - Gerilme Pozisyonu
6. BuUkulu Durus

a) On tekerlegi ve cift tekerligi kaldirarak soku azaltmak icin
bakull durus teknigini galisma

b) Aerodinamik pozisyonu koruyarak engel gecislerinde bukull
durus teknigini calisma

c) Yuksek bir sigrayis sonunda yere inig, ve sigrayisi
sonlandirmak igin bukall durus teknigini kavrama

—

Sekil 6 - Bikdili durus
7. Vicudun Yatiriimasi
a) DOnus yapilan tarafa vicudun bisiklet ile ayni eksene yatiriima
teknigini galisma
b) Genis donuslerde ve hizli manevralarda vicudun yatirima
teknigini galisma

ﬁ;
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Sekil 7 - Viicudun yatiriimasi
8. Bacagin Yatiriimasi
a) Dusme riski olan bdlgelerde bacagin uzatiima teknigini galisma
b) Keskin viraj olan bolgelerde bacagin uzatiima teknigini calisma
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9.

o
Sekil 8 - Bacagin uzatiimasi

Yana Dogru Egilme

a) Yana dogru egilme teknigi ile engelin altindan ge¢cmek igin
c¢alismalar yapma

b) Yana dogru egilme teknigi ile yerden bir cismi almak igin
¢alisma yapma

c) Yana dogru egilme teknigi ile oyun ve antrenman calismalari

yapma

Sekil 9 - Yana dogru egilme

B. ETKIN PEDAL GEVIRME

1.
2.

3.

4.

Etkin pedal ¢gevirme teknigini ile caligmalar yapmak

Etkin pedal ¢evirme teknigini kavramasi igin sele yuksekliginin
dogru ayarlanmis olmasina dikkat etmek

Etkin pedal c¢evirme tekniginin olusturuimasinda bacagin
yukaridan asagiya itme kuvveti ile galismalar yapmak

Etkin pedal gevirme tekniginin olusturulmasinda pedalin yere en
yakin oldugu konuma getirildikten sonra, ayak topugu pedalin
ustine gelecek sekilde olmasina dikkat etmek

Etkin pedal cevirme teknigi ile ayak pedal milli Gzerinde ideal
suris pozisyonu dondldugunde diz kapagr hafif bukulmuas
olmasina dikkat etmek

Sekil 10 - Etkin pedal ¢evirme
11



6. Etkin pedal gevirme teknigi ile ayagin en genisg kismi dogrudan
pedal milli Gzerinde olacak sekilde olmasina dikkat etmek

Sekil 11 - Etkin pedal basmak

C. FREN KONTROLU

1. Etkin fren kullanma
2. Yavaglama

3. Durma

4. Agirhk merkezi
5. Yuk dagilimi

D. MANEVRA YONTEMLERI

1. Kapali viraj alma

Acik viraj alma

Keskin manevra yapma
Pozisyon belirleme

Hizi ayarlama

Agirlik merkezi

Donus egimi

Nooohkwd

OLGME VE DEGERLENDIRME

1.

2.

ok

o

Egzersiz ilerlemesi sirali ve organize sekilde takip edilmeli ve grubun
fiziksel Olguleri dikkat alinarak uygulama yapiimalidir.

Yas, cinsiyet ve olgunlasma suresi ¢ocuklarin durumuna gére farkhlik
gosterebilir.

Kisisel yaptirildiginda her birinin hatalari duzeltilir ve tekrar yapmasi
istenir.

Bu kigisel galismadan sonra kolektif bir oyun dizenlenir.

Bos bir park, okul bahgeleri, pazar yerleri kullanilarak yapilir.
Basketbol sahasi veya hentbol sahasi tercih edilir ya da orman yolu
kullantlir.

Secilen yer orman veya ¢imenlik ise kazaya neden olabilecek sise
kiriklari ve konserve kutulari temizlenir.

Sert zeminler icin tebesir kullanilir.

Oyunculari degerlendirmek isteniyorsa, tablo veya pano hazirlanmasi
gerekir.
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MODUL BILGi SAYFASI

ALAN : SPOR

MODUL : BASLANGIC ALISTIRMALAR
KODU :

SURE : 40/32

ON KOSUL : Bu modiiliin én kosulu yoktur.

ACIKLAMA : Uygun olculer iginde kullanicilar fiziksel gelisme durumlan
dikkatte alinarak gruplarina gore siniflandinlir. Zorluk dereceleri artirilarak bir
ilerleme kaydetme amaclanmistir.

OGRETIM YONTEM VE TEKNIKLERI :

GENEL AMAC: Ogrenci/Kursiyer; gerekli ortam sagladiginda bisiklet
uygulamalarina katilan 6grencilerin spora 6zgu hareket yetkinliklerini, fiziksel ve
psikolojik uyumlarini ve spora 6zgu hareket yetkinliklerini gelistirecektir.

AMACLAR:
Ogrenci/Kursiyer:
1. Bisiklet kullanicilarin saha galismasi yaparak, diril galigmalarini
uygulayabilme ve spora 6zgu hareket becerilerini kazanir.

ICERIK :

A. SAHA CALISMASI
1. Basit Saha Calismasi
a) Bisiklet kullanicisi sekilde goruldugu gibi uygulama yapar.
b) Bisiklet kullanicisi direk gidis donus Uzerinden slalom galismasi
yapar,
c) Bisiklet kullanicisi istasyon yonleri (geniglik, dar) ve mesafeleri
farkli olan uygulama galismasi yapar.

Baslangig

Sekil 12 - Basit saha ¢alismasi

2. Sekiz Cizme Saha Calismasi
a) Bisiklet kullanicisi sekilde goruldugu gibi uygulama yapar.
b) Bisiklet kullanicisi her 3@ metrede bir konulmus istasyon
arasinda g¢aligma yapar
c) Bisiklet kullanicisi yan yana konan 20K) huni arasindan sekiz
cizerek ilerler ve baslangi¢c cizgisine geri donerek calisma
yapar

13



Baslangig [ Varis

Sekil 13 — Sekiz ¢izme saha calismasi

3. Dar Saha Caligmasi

a) Baslangig gizgisinden hareket edem bisiklet kullanicisi,
hizlanarak 20 cm genisliginde kademeli sekilde daraltilan
istasyonda c¢alisma yapar

b) Bisiklet kullanicisindan 2(k) metre uzunlugundaki istasyonda
pedal cevrilmesi istenmez

c) Bisiklet kullanicisindan pedal konumu yere paralel sekilde
gecmesi istenerek galisma yapar

h

| M g 0
Umzuil e rﬂm]ﬂ

| v

v —1

Sekil 14 - Dar saha calismasi

4. Genis Saha Calismasi

a) Aralar takriben 6@ metre olan Ugken seklinde 3@ koni
yerlegtirilerek A-B zemini olusturularak bisiklet suruculeri
caligsma yapar,

b) Koniler etrafinda 8(sekiz)-10(on) bisikletgi ilerleyerek aralarinda
takriben 4@ metre olacak sekilde galisma yapar

c) Oyuncular mesafelerini koruyarak A ve B konileri arasinda
carpismadan istasyon galismasi yapar

d) Baslangigta bisiklet kullanicilari frenle sonra ayni egzersiz
frensiz seklinde uygulama yapar
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Sekil 15 - Genis saha ¢aligmasi
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5. Kesitli Cizgi Calismasi

a) Bisiklet kullanici 6n tekeri kesitli gizgide devam ederek ¢alisma
yapar.

b) Bisiklet kullanicisi arka teker slalom yaparak engelleri gegerek
uygulama yapar

c) Bisiklet kullanicisi arka teker duz cizgiyi devamli takip ederek
uygulama yapar

d) Bisiklet kullanicisi gidiste 6n teker soldan, donlste sagdan
gecerek uygulama yapar

—mem— = On Teker
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Sekil 16 — Kesitli ¢izgi saha ¢alismasi

6. Duzensiz Aligtirmalar
a) Bisiklet kullanicisi sekildeki gibi gubuklarin arasinda ilerleyerek
calisma yapar.
b) Bisiklet kullanicisi kesitli ¢izgide on tekeri, arka tekeri ise duz
cizgide ilerleme kaydederek ¢alisma yapar.
c) Bisiklet kullanicisi baglangigta 39 metre ara ile yerlestirilmis
huniler arasinda ilerleme galigmasi yapar.

_____ = On Teker
Baslangig/Vans — = Arka Teker
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Sekil 17 - Dlizensiz aligtirmalar

7. Koridor Gegigleri Saha Calismasi
a) Bisiklet kullanicisi egzersizleri ilk once iki elle daha sonra sag
el, sol el yardimi ile frenli ve frensiz ¢aligmalar yapar.

._"’"1:“ ‘ __ff‘x:gﬂ__‘r ,’“f‘&
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Sekil 18 - Koridor gecisleri saha ¢alismasi
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8. Kapi Gegisleri
a) Bisiklet kullanicisi araliklari 0,30 cm. olan 20) koni arasinda
ilerleyerek kapi gegcigleri yapar.

A AAA LA
Yy \

Sekil 19 - Kapi gecigleri saha ¢alismasi

9. Kontrolli Dénusler
a) Bisiklet kullanicisi daire iginde bulunan bir cismi bisikletten
inmeden elle devirmeye yonelik bir galisma yapar.
b) Bisiklet kullanicisi el koordinasyonlari ile kontrolli donus
calismalari uygular.

Baslangic
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Sekil 20 - Kontrollti déndiigler saha ¢alismasi

10.Viraj Alma Saha Calismasi

a) Bisiklet kullanicisi sekilde gosterilen birinci virajdan takriben 20
metre sonra tekerlekler donus istikametine yoneltilir, viraj
tarafinda kalan pedali yukari dogru olacak sekilde hareketi
tamamlayarak galisma yapar

b) iki viraj arasindaki mesafe git gide azaltilarak istasyon
g¢alismasi yapar

c) Bisiklet kullanicisi ayni egzersizi ¢ift el direksiyon hakimiyeti ile
ya da tek el hakimiyeti ile idare edilmesi saglanarak galisma

yapar

Bawlangic

Sekil 21 - Viraj alma saha ¢alismasi
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d) Bisiklet kullanicisi sekilde goruldugu gibi istasyonda galisma

yapar
<
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Sekil 22 - Kontrollii déniis istasyon ¢alismasi

e) Bisiklet kullanicisi gekilde goruldugu gibi once frenlerin yardimi
ile daha sonra frensiz uygulama c¢alismasi yapar.

f “i — M - “~
e iR A [ =7~ AL N A
’ N -
onéo--‘*k\uéxkA,' 3=z 7 K Af =

~
> | \‘.-_./ = —
1
D | \/

I 3Im

Sekil 23 - Viraj alma ¢alismasi

11.Fren istasyonu
a) Bisiklet kullanicisi tarali bolgede fren yaparak galisma yapar
b) Bisiklet kullanicisi fren yaptiginda her iki tekerin kaymamasina
dikkat eder.
c) Ayaklar yere basmadan mumkun oldukga tarali bdlgede
dengesini bozmadan galisma yapar.

FREM ISsTASYOML
Doslongig

— 3 M-
Sekil 24 - Fren istasyonu saha ¢alismast

d) Bisiklet kullanicisi sekilde®® gorlldiigl gibi istasyonda nisan
alinan yerde (x) fren yapilmasi istenir ve 3(®¢) metre uzaklikta
bir dairenin igine yerlestiriimig bir objeye ayagini yere
degmeden topla devirme galigmasi yapar.

e) Bisiklet kullanicisi (x) bolgede yorulursa 204 koni arasindan
gecerek, tekrar hedef sahasi olan x bolgesine donerek
hareketleri dogru yapana kadar calisir.

17



Baslangic ®

e m R s s e -

I" ' ‘F|
Rl .r!
g SO,
10 M
<«
JM

Sekil 25 - Nisan alma saha ¢aligmasi

12.Yanlamasina Yer Degistirme
a) Bisiklet kullanicisi sekilde gorildigu gibi ¢ikis kapisindan 100"
metre hareket ederek, kapi aralari 3@ metre olan ve 0.30 cm.
geniglikteki kapidan gegerek uygulama yapar.
b) Bisiklet kullanicisi 0.15cm. genisligindeki son kapidan gecger ve
donUsini tamamladiktan sonra tekrar kapilardan gecerek
baslangi¢ ¢izgisine geri donerek galigir.

Easlangigfvang ] ) @ 3
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Sekil 26 - Yanlamasina yer degistirerek alistirma

13.0ne Atlayiglar
a) Bisiklet kullanicisi sekilde goéruldugu gibi engellere temas

etmeden calisma yapar.
b) Bisiklet kullanicisi her istasyonlardan ilk basta 6n tekerlek daha

sonra arka tekerlegi sigratarak ilerleme ¢aligmasi yapar

BASLANGIC
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Sekil 27 - One Atlayis

18



14.Yana Atlama
a) Bisiklet kullanicisi gekilde goruldugu gibi sert zemin Uzerinde
sirall sekilde daralan 3(9) asamali istasyonda sad ve sol gegis
caligsmasi yapar.
b) Bisiklet kullanicisi ilk olarak frenler yardimiyla on teker yana,
daha sonra ise arka tekerin yana yukselterek engelleri gegme
caligsmasi yapar.
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Sekil 28 - Yana Atlama

15.Eller Yukari
a) Bisiklet kullanicisi sekilde goruldugu asfalt zemin Uzerinde
sirali sekilde daralan 3 agamali kulvarda galisma yapar.
b) Baslangi¢ istasyonunda bulunan bisiklet¢i hizlanarak, kulvar
arasindan “Eller Yukar” sekilde pedal ¢evirmeden veya pedal
cevirerek ilerleme caligmasi yapar.

(=3

1. ISTASYON 2 ISTASYON 3isTASYON

Sekil 29 - Eller yukari

16.Yana Bukulme

a) Bisiklet kullanicisi sekilde goruldugu gibi zemine ¢izilmis
sirasiyla daralan 3 adet dairede galisma yapar.

b) Bisiklet kullanici, baslangi¢ istasyonundan plastik su sisesi
veya cismi alarak ilerlemesi ve yana egilerek daralan dairelerin
birine birakma g¢aligmasi yapar.

c) Kullanici fren bdlgesini ilk basta kendisi, daha sonra komut
yardimi seklinde uygular.

d) Kullanici, baslangi¢ istasyonunda bulunan cismi yerden ilk
basta ayak yere koyarak, daha sonra dengesini saglayarak
uygulama yapar.
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BASLANGIC

Sekil 30 - Yana bukulme
OLCME VE DEGERLENDIRME

1. Grup galismalar yapilir.

2. Calismalarda plastik koniler faydalidir. Yoksa onlarin yerine plastik sise

yerlestirilir.

Kulvar egzersizleri igin antrenman hunisi kullanilr.

Kisisel yaptirildiginda her birinin hatalari duzeltilir ve tekrar yapmasi

istenir.

Tek kigi veya ikiger kisi esleserek baslangi¢ cizgisinden hareket edilir.

6. Eslesen bisiklet kullanicilari birbirine yakin olmasi ve hareketi birlikte
tamamlamalari istenir.

7. Cikis noktasina vardiginda diger ekipteki oyuncular baslangi¢
gizgisinden ¢ikis yaparlar.

8. Ogrenci, viraja girerken donus ydénindeki pedal asagiya dogru
koymasina izin verilmesi dogru degildir.

9. Digta kalan pedal Gzerinde asagiya dogru bastiriimasi dnemlidir.

10.Viraja yaklagirken gidecedgi ¢izgiyi belirlemesi istenir.

11.0grenci viraja yaklasirken pedalin konumu ayarlamasini tersine
dondurme yontemi ile yapmasina onem gosterilmelidir.

12.En son bisiklet kullanicilarin bitis ¢izgisine varmasiyla tamamlanir.

13.Artik bisiklet kullanicisi istasyonlari devirmiyorsa parkur i¢in kronometre

»w

o

tutulur.

14.Bisiklet kullanicisi istasyonlari devirmiyorsa parkur i¢in kronometre
tutulur.

15.Yas, cinsiyet ve olgunlasma suresi gocuklarin durumuna gore farkhlik
gOsterebilir.

16. Zorluk dereceleri artirilarak bir ilerleme kaydedilir.
17.Sportif aktivitede istenen gaba daima normal kalmalidir.
18.Calismadan sonra kolektif bir oyun dizenlenir.
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MODUL BILGi SAYFASI

ALAN . SPOR
MODUL . ILERI SURUS TEKNIKLERI
KODU :

SURE : 40/32

ON KOSUL : Bu modiiliin n kosulu yoktur.

ACIKLAMA : Bisiklet Uzerinde denge kurmayi 6grenmis, bisiklet c¢esitlerine
gOre surus tekniginin gelistiriimesi ve hareket imkanini genisleterek bransa gore
ceviklik, denge, hiz gibi psikomotor becerileri kazandirilir.

OGRETIM YONTEM VE TEKNIKLERI :

GENEL AMAC: Ogrenci/Kursiyer; gerekli ortam sagladiginda bisiklet
uygulamalarina katilan o6grencilerin dag bisikleti, yol bisikleti, bmx bisikletinin
ileri surus kabiliyetlerini spora 6zgu hareketleri 6grenme ve kullanma becerisine
ulasacaktir.

AMACLAR:
Ogrenci/Kursiyer:
1. Dag bisikleti ileri surus tekniklerinde arazi, patika, inig, sigramalar,
tirmaniglar ve manevra tekniklerini kazanacaktir.
2. Yol bisikleti ileri strts tekniklerinde yol surusu, inig, sigramalar,
tirmanislar ve manevra tekniklerini kazanacaktir.
3. Bmx bisikleti ileri strts tekniklerinde pist surtisu, kapi ¢ikisi,
sigramalar, tirmaniglar, manevra ve atlayis tekniklerini kazanacaktir.

ICERIK
A. DAG BIiSIKLETI iLERI SURUS TEKNIKLERI
1. Arazi Surlsu
Patika Surlsu
Tepe inisi
Sigramalar
Tirmaniglar
Manevralar
B. YOL BISIKLETI iLERi SURUS TEKNIKLERI
1. Yol Surasu
2. inis
3. Sigramalar
4. Tirmaniglar
5. Manevralar
C. BMX BiSIKLETI iLERi SURUS TEKNIKLERI
1. Pist Surusu
2. Kapi Cikigl
3. Sigramalar
4. Manevralar
5. Atlayisglar

A
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ALAN

MODUL

KODU
SURE

MODUL BILGi SAYFASI

: SPOR
: BISIKLET EGITiCi OYUNLAR

: 40/32

ON KOSUL : Bu modiiliin n kosulu yoktur.

ACIKLAMA :

OGRETIM YONTEM VE TEKNIKLERI :

GENEL AMAGC: Fiziksel gelisme durumlari dikkatte alinarak gruplarina gore
siniflandinlir. Kotu hava gartlarinda grup sayilar gogaltilir veya kapali yerde
cahisilir. Bir grup yer egzersizi yaparken diger bir grup Refleksleri gelistiren
egzersizler yapar. Boylece soguktan korunmus olunur. Sonug¢ sadece yarigsmak
degil olgunlasmak ve kendi zayif yonlerini gidermektir. Egzersizler yeterince
benimsendiginde Kolektif oyunlar organize edilerek egzersiz yaparlar.

AMACLAR:
Ogrenci/Kursiyer:

1.
2.

3.

ICERIK:

Bisikletle yakan top egitsel oyunu, bireyin kendini gelistirmesini ve
yeteneklerini daha iyi kullanmasini saglayacaktir.

Bisikletle mini basket egitsel oyunu, bireyin kendini gelisgtirmesini ve
yeteneklerini daha iyi kullanmasini saglayacaktir.

Mendil kapmaca egitsel oyunu, bireyin kendini gelistirmesini ve
yeteneklerini daha iyi kullanmasini saglayacaktir.

Nisan alma oyunu, bireyin kendini gelistirmesini ve yeteneklerini daha
iyi kullanmasini bir stire dengeyi bozmadan durmayi ogretmektir.
Bisikletle yon bulma oyunu, bireyin kendini gelistirmesini ve
yeteneklerini daha iyi kullanmasini saglayacaktir.

Basket sahasi Uzerinde bisiklet yarisi, bireyin kendini geligtirmesini ve
yeteneklerini daha iyi kullanmasini saglayacaktir.

A. BISIKLETLE YAKAN TOP:

a) Ekipler iki ayri renkli forma veya fularla ayrilarak gruplandirma
yapilir ve en fazla 6@)-8(sekiz) gyuncu ile galisma yaparlar.

b) Ekipten 2(k) veya 3@ dakika iginde kargi ekip oyuncularini
yakalamak suretiyle 2(k) oyuncu segerek sirayla oynarlar.

c) Ekiplerin baslangigta ayagin yere degmesine musaade
edilerek karsi tarafin oyuncusunun vicuduna topu temas
ettirerek oynarlar

d) Tum oyuncular vurulduktan sonra oyun biter.

B. BiSIKLETLE MiNi BASKET:

1) Bir basketbol zemini Uzerinde sekilde®Y) gorildiga gibi 2 (k)
gruptan olusturularak en fazla 5¢¢) oyuncuyla oynarlar.

2) Oyuncular santra ¢izgisi uzerindedir. Yerden 30 cm yuksekligi
olan bir kasanin Uzerinde bulunan tenis topunu bisikletten
inmeden basket potasi gemberi icine atarak oynar.
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3) Top kasanin Uzerine yeniden konur ve diger ekip yarismacilari
ayni hareketi 10 dk icinde sayI kazanarak oynarlar.
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Sekil 31 - Bisikletle mini basket

C. MENDIL KAPMACA (FULAR OYUNU) :
a) Kemerlerine gegcirilmig fularlari olan 20k) ekip olusturulur. Bu
oyun genis bir sahada oynanir.
b) Karsi takimin oyuncularindan en fazla fular yakalayan takim
oyunun galibidir.
c) Bisiklet stren oyuncunun fulari yoksa oyun digi kalir.

D. NiISAN ALMA:

a) Bir basketbol zemini tizerinde sekilde®? gorildiga gibi iki veya
uc ekiple oynanir.

b) Cikis cizgisinden hareket eden bisiklet kullanicisi 10" metre
uzaktaki tenis topu alinir, koninin etrafinda dénuldikten sonra
dip cizgisinden 4@ veya 5(®¢) metre 6tedeki hedefi vurmasi
istenerek oynanir.

AN X ___Q _____ ;_jr_l?};zz,}.,__ @
i © A ©
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Sekil 32 - Nisan alma

E. BiSIKLETLE YON BULMA:

a) Oklarla gosterilen bir harita hazirlanir ve parkur hakkinda ¢ok
sayida bilgi veren mesaj saklanarak oyuncunun bulmasi
istenerek oynanir.

b) Oyuncular belirlenmig istasyonlari bulur ve Uzerinde yazili
bilgiye gére devam ederek oynar.
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c) Bir sonraki istasyon uzaktan gorunmemelidir. Bu parkur degisik

alanda tepelere tirmanarak yapilir, boylece ¢ocuklar eglenerek
fiziksel bir sekilde ¢alisma yaparlar.

d) Klasman zaman puanlamalari ile ekip veya ferdi olarak

degerlendirilir.

e) Yas veya grubun fiziksel durumuna gore oynanir.

F. BASKET SAHASI UZERINDE BiSIKLET YARISI

1.

2.

3.

istasyon®; Gidiste sag, geliste sol elle idare ederek, 3 metre
araliklarla 5®¢¢) sise gegilir.

istasyon®; 10" cm genisliginde kulvar gecisi yapilir. Teker
cizgilerin Uzerine basmayacak sekilde gegmesi istenir.
istasyon®; 1.50 metre araliklarda fren kontrol cizgi cizilir. iki
cizgi arasinda tekeri sabitlestirerek, iki ayagdi yere basmadan
20k) sn, dengede durmasi istenir. Saniye kuralini tamamlayan
oyuncu, ilerlemeye devam eder.

istasyon®; istasyonlar arasi dairesel déniisleri kapsayan 8(seki2)
cizmesi istenir.

istasyon®); Genigligi 0.10 metre olan 20) koni arasindan
gecmesi istenir. Diger istasyonlar orta cizgiye takriben 0.20
metre yer degistirilir. istasyonlarin mesafesi 2.50 metredir.
istasyon®; Oyuncunun 20) gizgi arasinda durmasini ve
bisikletten SAG’dan inilmesi istenir.

istasyon®; Altinci istasyondan Bisikletini tasiyarak, yedinci
istasyon arasinda bisiklete tekrar SAG’dan binmesi istenir.
istasyon®); iki gizgi arasinda durmasini ve bisikletten SOL’dan
inilmesi istenir.

istasyon®);  Sekizinci istasyondan Bisikletini tasiyarak,
dokuzuncu istasyon arasinda bisiklete tekrar SOL’dan binmesi
istenir.

10.istasyon®:; Sag elle yerde duran sise alinir ve on birinci

istasyona Sag elle dik olarak konulur ve koni etrafindan
donaldr.

11.istasyon®D; On birinci istasyona dénildiginde Sol elle tekrar

sise alinir ve ayni elle Onuncu istasyona dik bir sekilde konur.

12.istasyon?; Varis
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Sekil 33 - Basket sahasinin (izerinde bisiklet yarigi

OLGME VE DEGERLENDIRME

1.

2.

3.

S

Uygun Olculer iginde gengler fiziksel gelisme durumlar dikkatte
alinarak gruplara gore oynatilir.
Koétl hava sartlarinda grup sayilari ¢ogaltiir veya kapali yerde
¢alisma yapmasi saglanir.
Calismalarda plastik koniler faydahdir. Sayet yoksa onlarin yerine
plastik sise yerlestirilir.
Yuksege sigrayabilen elastik top, kulvar egzersizleri igin emniyet
seridi, Kavalye veya kapal kuguk c¢engeller icinde ip gegirilir ve
topraga konur.
Sert zeminler icin tebegir kullanilir
istasyonlar arasinda egzersizler hatasiz yapilmalidir.
Zaman hesabi yapilmayan etkinlikte, hareketlerin dogru yapiimasina
dikkat edilir.
Puanlama tablosu cizilerek, istasyonlar arasinda dogru yapilan
egzersizlere puanlama sistemi ile organize edilebilir.
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