|

Ar

Special | fﬁ\
pics § " ﬁ?

5
Q

f

1

v
? x\’

\

1l1aqyay Jodsg sepjelidwi|O [92Q



AN
(7
Ozel
Olimpiyatlar

KRIKET ANTRENOR REHBERI

Kriket Antrenmani ve Musabaka Sezonu Planlama

Ceviri Editorleri
Hasan Sabit Alta

Ceviren
Prof. Dr. Mahmut ACAK

ISBN: 978-625-8278-09-5
COMU Engelli Sporcu Egitimi Uygulama ve Arastirma Merkezi Miidiirliigii yaymnidar.
Tiirk¢e yayin ve biitliin haklar1 Prof. Dr. Mahmut ACAKa aittir.

2022






Ozel Olimpiyatlar Kriket Antrenér Rehberi
Bir Kriket Egitimi ve Miisabaka Sezonu Planlama ) o

Icindekiler

F N g E= T = T o g 1Yo (= [ PP ERRP O 3
Bir Kriket Antrenmani ve Misabakaya Gore Planlama..........cc.ccccoiiiiiiiiiiiiiii e 7
Kriket Antrenmani Planlamasinin Temel BileSENIEri .........ccoouuiiiiiiiiii e 10
EtKili ANtrenmManin IKEIBIT ........c..ouveeeeeeeee ettt e e et e e e s e eae e e eaeeeeeee s 11
Basarili Antrenman Seanslari Gergeklestirmek IGin IPUGIAI ............ccooveiiiiieiiiece e 12
Giivenli Antrenman Oturumlart YUrGtmek IGin IPUGIAIT ......ccviiveiieiiiece e 13
Kriket Uygulama YariSIMalArT ........cciieciiiiiiiiie it e et s s e e e e e et s e e e e e e e e e et e e e e e eeeannnnnaeeeeees 14
Ornek Kriket ANtrenmMan OTUIUMU ........c.cooveuieieueiieeieteteeeeeeetee st eseetesestesetesese et esesseseesesessessssesessesssseseaseseases 15
TaKIM UYEIEriNin SEGIMESH ....cvoveueieieeiee et ceeee et e ettt e st ete et et e et e et e ete st e eteste et et assaseaseareaeesteseeeeeeens 15
Birlesik Sporlarda Anlamli Katilim OIUStUIMa® ............uciiiiiiiiiiiiiis e e e 17
Spor Becerileri Dederlendirme KArtl ... e e s s e e e e e e st r e e e e e e e aaans 18
Ozel Olimpiyatlar Spor Becerileri DeFerlendifMeESi ...............cccoveveveueeeeiieieieeee et aenas 19
KKt KIYATEHEIT ...oeiiiiiiiiiiiiiiiii ettt 32
1 =] o F= 0 =T PP PPPPPPPPPP 35

2 Ozel Olimpiyatlar Kriket Kogluk Rehberi — Subat 2014
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) ’ Bir Kriket Egitimi ve Miisabaka Sezonu Planlama

Amaglar ve Hedefler

Hedef belirleme sureci, planlamanin ilk ve en énemli adimidir. Her sporcu igin gergekgi ama zorlu
hedefler, sporcunun motivasyonu igin dnemlidir. Hedefler, hem egitim hem de yarisma planlarinin
eylemini belirler ve ydnlendirir.

Hedef Belirleme

Hedef belirlemek, sporcu ve antrenoér ile ortak bir cabadir ve sporcunun antrenman ve misabaka
planini olusturmak igin kullaniimahdir. Yarisma ortamina benzer ortamlarda egzersiz seanslari
sirasinda hedeflere ulasmak, sporcuya giiven asilayacaktir.

Hedef belirlemenin temel 6zellikleri sunlari igerir:
¢ Basariya giden basamak adimlari
¢ Sporcu tarafindan kabul
¢ Hedef Olglimii

Bir kogun basarili bir program olusturmasi igin agik hedefler gereklidir. Sporcular, uzun vadeli
hedeflerden ¢ok kisa vadeli hedeflere ulagsmakta daha fazla motive olabilirler.. Bununla birlikte,
sporculara meydan okumaktan ve onlari hedef belirleme surecine dahil etmekten korkmayin. Hedefler
belirlenirken sporcunun neden katildiginin bilinmesi 6énemlidir. Ornegin, sporcuya "Bu egzersiz
seansinda odak noktaniz nedir?" Diye sorun.

Sporcu motivasyonunu ve hedef belirlemesini etkileyebilecek birkag katihim faktéri vardir:

¢ Yas uygunlugu

¢ Yetenek Seviyesi

¢ Hazirlik Seviyesi

¢ Sporcu Performansi

¢ Aile Etkisi

¢ Akran Etkisi

¢

Sporcu Tercihi
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ic ve Dis faktorler de sporcu motivasyonunu olumlu veya olumsuz yénde etkileyebilir:

Pozitif
Becerilerinden Ustalik Kosulari puanlamak ve kaleleri
Kazanmak almak Magci kazanmak
Kisisel gurur insanlarla Arkadaslardan tanima
tanisma / kaynasma Ovgii
Daha iyi olma duygusu ile Kupalar Di
kriket oynamanin tadini ¥
ikarin
Olumsuz zihinsel resimler Tehditler
Negatif kendi kendine Ceza (Orn: Kogsma Turu)
konusma Kogun oyuncuya bagirmasi
Utang, endise Destegi elinden alma
Inang eksikligi
Negatif

Bir antrenér olarak, sporcu motivasyonunu artirabilir ve asagidakileri yaparak pozitif tutabilirsiniz:

U

U
U
U
U

Bir sporcu bir beceriyi 6grenmekte guclik ¢cektiginde daha fazla zaman ve ilgi gosterilmesi
Kuglk kazanglari édullendirmek

Kazanmaktan baska ek basari dl¢Uleri gelistirmek

Sporculariniza sizin igin 6nemli olduklarini ve onlarla gurur duydugunuzu géstermek

Sporcularinizi 6z degerle doldurmak

Performans Hedefleri ve Sonu¢ Hedefleri

Etkili hedefler sonuca degil performansa odaklanir. Performans sporcunun kontrolindedir ve

sureclere odaklanir. Bir sporcu olaganustu bir performansa sahip olabilir ve rakip takimdaki sporcular daha iyi
performans gosterdidi igin bir oyun kazanamayabilir. Tersine, rakip takimdaki sporcular daha distik bir seviyede
performans gosterirse, bir atlet koti performans gosterebilir ve yine de bir oyunu kazanabilir.

Basari Hedefleri

Basari Hedefleri tUm ekip i¢in belirlenebilir ve motivasyon saglayabilir. Kisa vadeli (bir oyunu kazanmak
gibi) veya uzun vadeli (Ulkeyi temsil eden) olabilirler.

Gergekgi Hedefler Belirleme

Etkili hedefler tehdit edici degil zorlayici olarak algilanir. Zorlu bir hedef zordur ancak makul bir siire icinde ve makul
miktarda c¢aba ile ulasilabilir. Tehdit edici bir hedef, sporcunun mevcut kapasitesinin 6tesinde algilanir. Son bir veya
iki hafta boyunca performansin temelinden gercekg¢i hedefler gelistirilir.

Ozel Olimpiyatlar Kriket Kogluk Rehberi — Subat 2014
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Hedeflere Oncelik Verme

Etkili Belirleme hedefleri olumlu olarak belirtilir ve sayi olarak sinirlidir. Bu sporcuya anlam kazandirir. Sinirli sayida
hedef, sporcularin ve antrendrlerin surekli gelisim igin neyin dnemli olduguna karar vermelerini gerektirir. Birkag, iyi
disunulmus hedefler belirlemek, sporcunun bunalmasini énler.

Hedef Belirlemenin Faydalar
¢ Sporcunun fiziksel uygunluk dizeyini artirir
¢ Oz disiplini 6gretir
¢ Sporcuya cesitli diger aktiviteler igin gerekli olan spor becerilerini 6gretir
¢

Sporcuya kendini ifade etme ve sosyal etkilesim igin bir ara¢ saglar

Hedef Belirleme ilkeleri

Hedefler spesifik ve net olmalidir

Hedefler dlgilebilir oilmahdir (6rnek: guduiklerin Gizerine dort top atin)
Oyuncular hedef belirlemeye dahil edilmelidir

Hedefler zorlayici olmali ama tehdit edici olmamali

Hedeflerin kosullara gére degisebilmesi igin esnek olmasi gerekir
Birden ¢ok hedef belirlenmelidir

Takim hedefleri ve bireysel hedefler belirlenmelidir

* € & & & o > o

Hedefler diizenli olarak gb6zden gecirilmeli ve gerekirse ayarlanmalidir

Kisa Vadeli Kriket Antrenmani

Bir dizi kisa vadeli kriket hedefi belirlemek, sporcularin gliven kazanmalarina ve uzun vadeli kriket hedeflerine
ulagsmalarina yardimci olacaktir. Kisa vadeli kriket hedeflerinin érnekleri sunlari igerir:

¢ Kriket terimlerini ve oyundaki birincil beceri setlerini anlama (vurus, atis yapma, kaleler arasinda kosma,
atici ve kale)

¢ Kriketin glvenlik kurallarini 6grenmek

¢ Kriket puanlamay! 6grenmek

Ozel Olimpiyatlar Kriket Kogluk Rehberi — Subat 2014 5
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Uzun Vadeli Kriket Antrenmani

Uzun vadeli hedefler, asik kriket becerilerine hakim olmayi, uygun sosyal davraniglari ve kriket oyunlarina
basaril bir sekilde katilmak i¢in gerekli kurallarin iglevsel bilgisini igerecektir. Bu hedeflere ek olarak,
asagidakiler gibi ek uzun vadeli hedefler belirlenebilir:

Artan fiziksel uygunluk

Motor koordinasyonunu ve genel motor verimliligini artirmak
Karar verme yetenegini artirmak

Etkili vurus yapma yetenegi

Farkli gekimler yapma yetenegi

* & © o o o

Etkili personel tutma becerisi

Hedefleri Degerlendirme Kontrol Listesi

1. Hedef, sporcunun ihtiyaclarini yeterince karsiliyor mu?

2. Amag olumlu bir sekilde belirtildi mi?

3. Hedef sporcunun kontrolU altinda mi ve performansina mi yoksa baskasina mi odaklaniyor?
4. Hedef gercek bir amag¢ mi, bir sonug¢ degil mi?

5. Hedef, sporcu i¢in onu basarmak igin galismak isteyecek kadar énemli mi?

6. Bu hedef sporcunun hayatini nasil farkh kilacak?

7. Sporcu bu hedefe dogru galisirken hangi engellerle karsilasabilir?

6 Ozel Olimpiyatlar Kriket Kogluk Rehberi — Subat 2014
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Kriket Antrenmani ve Miusabaka Sezonu Planlama

Sporculara kriket sezonu boyunca 6gretmek igin birgok beceri vardir. Sezonluk bir egitim plani, becerilerinizi
sistematik ve etkili bir sekilde sunmaniza yardimci olacaktir.

Ozel Olimpiyatlar kriket oyunu asagidaki beceri setlerini igerir:

* Vurus

« Atici

* Savunma / Kaleci

* Oyun Taktikleri

Tum beceri setleri igin sadece bir kog olmasi tavsiye edilir. Bu, bir kisinin antrenmanlari yénetmesine ve
sporcunun fiziksel yeteneklerini ve ne kadar yorgun olduklarini bilmesini saglar.

ilk antrenman seanslari, sporcularin oyunu oynamaya baslayabilmesi icin miimkiin olan en kisa
surede Uzerinde calismasi ve ardindan ilerlemesi gereken temel becerileri kapsar. Sporcularin bazi
alanlarda daha guglu becerilere, digerlerinde ise temel becerilere sahip olmalari alisiimadik bir durum
degildir. Bir kog olarak, sporcunun hangi beceriler lizerinde daha fazla calismasi gerektigini
deg@erlendirebilir ve baglangigta bunlara daha fazla zaman ayirabilirsiniz.

Ozel Olimpiyatlar Kriket Kogluk Rehberi — Subat 2014 7
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JAY

Ornek Egitim Plani

Gengler icin ideal kogluk seansi, sporcularin yasina ve yetenek diizeyine bagli olarak 45 ile 75 dakika
arasinda surer. Asagida kriket sezonu igin érnek bir antrenman plani bulunmaktadir. Bu yalnizca bir
ornek olarak tasarlanmistir ve sporcularinizin ihtiyaglarina ve yeteneklerine gére uyarlanmalidir.

Zaman Vurus Atici Savunma/ Taktikler
araligi Kaleci
_ 1. lyi bir teknik gelistirin 1'e'|3i" t?r'ilrntek”'k 1. Gesitii taktikleri
1. lyi bir teknik 2. Kale yikmak igin g SZhadaki g | 2Mayin
Sezon igin | 9eNistirin pozitif olun ozisyonlarin 2 oyun
¢ 2. Puan almak 3. Hizl atis oyuncular hizli | Pozisyonarnn stratejileri
Hedef L iy gereksinimlerini uygulamak
Belirleme igin pozitif ol atl's'yapar ve topu hareket Bgrenin
3. Tutarli olmak ettirir 3 Her topa 3. Olumlu olun
4. Atici oyunculari topu iyi kbnsantr?e olun ve kazanmaya
bir mesafe dondirmek icin bakin
egitin_(spin)
1. Hizl atici igin temel .
1. Kavrama tutus Zemin taramasi Temel alan
Hafta 1 i erlesimleri  ve
2. Durus 2. Falsolu atici igin temel icin pozisyonlar zaryagsyonlarl
3. Sopa vurus ani tutug o
Hareketi Kaleci igin hareketler
. Hedef atici — Topun yere Zemin taramasi Oyun senaryolari
Hafta 2 cyeg I:areketlerl carpmadan kat ettigi mesafe icin pozisyonlar
¢ benge (h1z antremani) Kaleci icin
hareketler
Hafta 3 On / Arka ayak Hedef atici - Cizgi Kisa yakalamalar Oyun senaryolari
savunmasi
calismasi
Hafta 4 Hiz Antremani ( Hedef atici Testi Kisa yakalamalar Oyun senaryolari
Atici)
YUksek yakalamalar [Oyun senaryolari
Hafta 5 Kaleler arasinda Yukariya kosmak
kosmak
YUksek yakalamalar [Oyun senaryolari
Hafta 6 Kaleler arasinda Kanal atigi (pich i¢cinden)
kosmak
Hafta 7 Sigrama Antrenmani | Atisi nizami olarak Kayarak yakalama  [Oyun senaryolari
tamamlamak
TR Saha siniri topu Kaptanlik
AtisI dondurmek
Hafta 8 icin ayak Serbest birakmak yakalama
hareketi
Saha siniri topu Kaptanlik
Hafta 9 Toptan ayrilma Bantlanmig Dikisler yakalama

Ozel Olimpiyatlar Kriket Kogluk Rehberi — Subat 2014
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Oyun Oncesi Aktiviteler

Asagida kriket icin tipik oyun 6ncesi aktiviteler / ritieller yer almaktadir:

Stratejileri tartismak igin ekip toplantisi

Acik planlar yere ulasir

Takim isinma, esneme, yakalama ve pratik yapma
Yer almadan 6nce son tartisma

Ozel Olimpiyatlar Kriket Kogluk Rehberi — Subat 2014 9
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Yarigma Faaliyetleri
Asagida kriket icin tipik oyun ici aktiviteler / ritlieller bulunmaktadir:

Sahada birlikte yuriuyus

Bir kaleci dusttuguinde bir araya gelmek
Bir atisiI yedeklemek

Vurucu mola sirasinda birlikte yurar

Topu parlatmak

Bireysel ritieller

10 Ozel Olimpiyatlar Kriket Kogluk Rehberi — Subat 2014
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Kriket Egitim Seansi Planlamanin Temel Bilegenleri

Her egitim oturumu ayni temel unsurlari igermelidir. Her unsur igin harcanan zaman, antrenman
seansinin amacina, seansin iginde bulundugu sezonun zamanina ve belirli bir seans igin mevcut olan
sure miktarina baglh olacaktir. Bir sporcunun gunliik antrenman programina asagidaki unsurlarin dahil
edilmesi gerekir.

Q Isinma

O Onceden dgretilen beceriler
U Yeni beceriler

U Yarisma deneyimi

U Performansila ilgili geri
bildirim

Bir antrenman seansini planlamanin son adimi, sporcunun gergekte ne yapacagini tasarlamaktir. Bir
egitim oturumunun temel bilesenlerini kullanarak bir egitim oturumu olustururken, oturum boyunca
ilerlemenin asagidaki 6geler dahil olmak Uzere kademeli bir fiziksel aktivite birikmesine izin verdigini
unutmayin:

Kolaydan zora

Yavastan hizliya

Bilinenden bilinmeyene
Genelden 6zele

Basla bitir (mantiksal ilerleme)

Ozel Olimpiyatlar Kriket Kogluk Rehberi — Subat 2014 11
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Etkili Antrenman Seanslarinin ilkeleri

Tium sporcular aktif tutun

Sporcularin aktif bir dinleyici olmasi gerekir

Net, kisa hedefler olusturun

Sporcular kendilerinden ne beklendigini bildiklerinde 6grenme
gelisir

Acik ve 6z talimatlar verin

Gosterin — talimatin dogrulugunu artirin

llerleme Kaydetme

Siz ve sporculariniz birlikte ilerliyor

Olumlu geribildirim verin

Sporcunun iyi yaptigi seyleri vurgulayin ve ddullendirin

Deneyin ve gesitlilik

Cesitli egzersizler — can sikintisini énler

Keyif almayi tesvik edin

Antrenman ve rekabet eglencelidir, siz ve sporculariniz igin
bu sekilde kalmasina yardimci olun

llerlemeler olusturun

Bilgi asagidakilerden ilerlediginde 6grenme artar:

¢ Bilinmeyen kisiler tarafindan bilinir - yeni seyler basariyla
kesfedilir

o Basitten karmasiga—“Ben” in bunu yapabilecegini gérmek

e Genelden 6zele- bu yuzden ¢ok galisiyorum

Maksimum kaynak kullanimini
planlayin

Sahip olduklarinizi kullanin ve sahip olmadiginiz ekipmanlar igin
dogaglama yapin - yaratici bir sekilde disunin

Bireysel farkliliklara izin verin

Farkli sporcular, farkli 6grenme oranlari, farkli kapasiteler.

12
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Basarili Antrenman Gergeklestirmek icin ipuclari

O Yardimci antrendrlerin rollerini ve sorumluluklarini e@itim planiniza gére atayin.

O Mimkinse, sporcular gelmeden 6nce tim ekipmanilari hazirlayin.

U Antrendrleri ve sporculari tanitin ve onaylayin.

U Amaglanan programi herkesle birlikte gézden gecirin. Sporculari program veya aktivitelerdeki
degisikliklerden haberdar edin.

U Sporcularin ihtiyaglarini karsilamak igin plani hava durumuna ve tesise gore degistirin.

U Sporcular sikilmadan ve ilgilerini kaybetmeden 6nce aktiviteleri degistirin.

U Sporcularin sikilmamasi igin egzersiz ve aktiviteleri kisa tutun. Dinlense bile herkesi bir
egzersizle mesgul edin.

U Uygulamanin sonunu, her zaman alistirma sonunda dort gézle bekleyecekleri bir seyler
vererek, meydan okuma ve eglenceyi bir araya getirebilen eglenceli bir grup etkinligine ayirin.

U Bir etkinlik iyi gidiyorsa, ilgi ylksekken etkinligi durdurmak genellikle yararlidir.

U Calismayi 6zetleyin ve bir sonraki ¢calisma igin diizenlemeleri duyurun.

U Eglenceyi temelde tutun.

Ozel Olimpiyatlar Kriket Kogluk Rehberi — Subat 2014 13
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Giivenli Antrenman Periyotlan Yiiriitmek igin ipuglari

Antrendrlerin, sporcularin kriketin risklerini bilmesini, anlamasini ve takdir etmesini saglama sorumlulugu
vardir. Sporcularin guvenligi ve refahi antrendrlerin éncelikli endiseleridir. Kriket tehlikeli bir spor degildir,
ancak koglar guvenlik 6nlemleri almay! unuttugunda kazalar meydana gelir. Guvenli kosullar saglayarak
yaralanmalarin olusumunu en aza indirmek kogun sorumlulugundadir.

* [k Pratiginizde acik davranis kurallari belirleyin ve bunlari uygulayin

* Ellerine hakim ol.

* Antrendru dinleyin.

* Duduk sesini duydugunuzda durun, bakin ve dinleyin.

* Antrenman alanindan ayrilmadan once antrendre sorun.

Hava kétu oldugunda, sporculari sert hava kosullarindan derhal uzaklastirmak igin bir plan yapin.
Sporcularin 6zellikle sicak iklimlerde her antrenmana su getirmelerini saglayin.

ilk yardim ¢antanizi kontrol edin; malzemeleri gerektigi gibi yeniden stoklayin.

Tdm sporculari ve antrendrleri acil durum proseddrleri konusunda egitin.

U0 000

Giuvenli bir uygulama alani segin. Yaralanmaya neden olabilecek tas veya deliklerin oldugu alanlarda
uygulama yapmayin. Engellerden kaginmalarini sdylemek yeterli degildir.

U

ilk yardim ve acil durum prosediirlerinizi gézden gegirin. Uygulama alanlarinda veya ¢ok yakininda
ilk yardim ve CPR konusunda egitim almig birini bulundurun.

U ilk antrenman seansinizda davranis icin net kurallar olusturun.

O Kas yaralanmalarini énlemek igin her egzersiz seansinin basinda 1sinin ve uygun sekilde gerin.

O Oyuncularinizin genel kondisyon seviyesini gelistirmek igin antrenman yapin. Fiziksel olarak zinde
olan oyuncularin yaralanma olasili§i daha dusuktir. Egzersiz seanslarinizi aktif hale getirin.

O Tam ekipmanin iyi galisir durumda oldugundan emin olun.
Oyuncularin vurus sirasinda her bir bacagina vurus pedi, vurus eldivenleri ve koruyucu kutu / karin koruyuculari
(erkekler igin) ve koruyucu goégus yastigi (kadinlar igin) giydiklerinden emin olun.

U

TUm vuruculara bir kask verin.

U Kaleci olarak hareket eden kisinin tam koruyucu giysiler giyindiginden emin olun.

14 Ozel Olimpiyatlar Kriket Kogluk Rehberi — Subat 2014
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Kriket Uygulama Yarigmalari

Ne kadar ¢ok rekabet edersek o kadar iyi oluruz. Ozel Olimpiyatlar Kriket igin stratejik planin bir
parcasi, yerel seviyelerde daha fazla spor gelisimi saglamaktir. Rekabet sporculari, antrendrleri ve
tim spor yonetimi takimini motive eder. Programiniza mimkun oldugunca ¢ok sayida rekabet
firsati ekleyin veya genisletin. Asagida birkac oneri sagladik.

Ozel Olimpiyatlar alanina veya bdlgesel kriket turnuvasina ev sahipligi yapin
Diger yerel Ozel Olimpiyatlar Kriket programlarindan sporcularla antrenman seanslarina ev
sahipligi yapin veya bunlara katilin.
e Yakindaki bir okul / kulGip takimina sporcularinizin onlarla antrenman yapip yapamayacagini sorun
e Sporculari yerel bir Gniversite veya kullp kriket magini izlemeye gotiriin, mimkiinse televizyonda
yayinlanan bir mag izleyin
e Her egitim seansinin sonunda yarisma bilesenlerini dahil edin.

Ozel Olimpiyatlar Kriket Kogluk Rehberi — Subat 2014 15
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Ornek Kriket Antrenman Periyodu

Her antrenman seansi beceri alistirmalari, fitness ve oyun pratigini icermelidir. Her segment, oturumun
hedeflerini karsilamak igin genisletilebilir veya kigultlebilir. Antrenman seanslari bir veya daha fazla kisi
icin dizenlenebilir ve kendi sporculariniza gére uyarlanabilir.

Tipik bir egitim oturumu agagidaki gibi olabilir:

Genel Isinma (10-20 dakika)
Isinma, yaralanma riskini azaltmak i¢cin gok dnemlidir, bu ylizden bunu atlamayin ve dogrudan beceri oturumuna
gidin.

Kosullandirma (15-60 dakika)

Kondisyon, zindelige dayalidir ve sporcularinizin fithess egitiminin herhangi bir yéniine odaklanabilir.
Bu segmenti krikete 6zgl hale getirmek igin, yarasalar ve toplar iceren ve oyun kosullarini yeniden
yaratan matkaplari dahil edin.

Yaralanma riskini azaltmaya yardimci olmak igin birka¢ dakikalik temel stabilite egitimi ile baslayin.
Sporcularin bacaklarini, gévdesini, ayak bileklerini ve dizlerini calistiran egzersizlere odaklanin.
Ardindan, teknik iyilestirme yerine fiziksel egitimi vurgulayan tatbikatlara gegin (zayif teknigin yaralanma riski
olusturmasina izin vermemeye dikkat ederek).

Ayni zamanda bir beceri alistirmasi yapiyorsaniz, kondisyonlama kismi 45 dakikadan fazla sirmemelidir.

Beceri Uygulamasi (15-45 dakika)

Fiziksel kondisyondan sonra, sporcular belirli beceri alistirmalari Gzerinde ¢alismalidir. Bu segmentin
odak noktasi beceri gelistirme ve sirdirmedir, bu nedenle 6nce daha zayif oldugunu disindiginiz
alanlar Gzerinde ¢alisin. Bu bdlim, seansin tamami ne kadar sirerse siUrsun egzersiz seansinizdaki

surenin gcogunu almahdir.

Takim Galismasi (minimum 30 dakika)

Takim olarak ¢aligiyorsaniz, sporcularin saha galismasi yapmasini veya kisa bir alistirma oyunu oynamasini
saglayin. Takim olarak birlikte ¢alismalari icin onlari cesaretlendirin.

Genel Soguma (10-30 dakika)

Bekleme, sakatligin 6nlenmesi icin cok 6nemlidir ve ayrica takima antrenmani gézden gecgirme ve
yaklasan oyun taktiklerini tartisma sansi verir.

Takim Uyelerinin Segilmesi

Geleneksel bir Ozel Olimpiyatlar veya Birlesik Sporlar® takiminin basarih bir sekilde gelistiriimesinin anahtari,
takim dyelerinin uygun sekilde secilmesidir. Asagida sizin i¢in bazi temel hususlari verdik.

Cinsiyet Gruplamasi

Takimlar mimkun oldugunda cinsiyete gore gruplandiriimaldir. Karma takimlar yasak olmasa da,
mimkin oldugunda kadin sporcular, isterlerse sadece kadinlara 6zel bir bolimde oynama segenegine
sahip olmalidir. Tim programlar kadin kriket bolimleri sunmaz; litfen yerel programiniza danisin.
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Yetenek Gruplamasi

Birlesik takimlar, tim takim Gyeleri benzer spor becerilerine sahip oldugunda en iyi sekilde galisir. Diger takim
arkadaslarindan ¢ok daha ustlun yeteneklere sahip ortaklar ya rekabeti kontrol altina almak ya da rekabet
etmeyerek baskalarina uyum saglamak potansiyellerine. Her iki durumda da etkilesim ve ekip ¢calismasinin
hedefleri azalir ve gergek bir rekabet deneyimi elde edilemez. Ornegdin, 8 yasindaki bir cocuk 30 yasindaki bir
sporcuya karsi veya onunla yarismamalidir.

Yas Gruplamasi
Tum ekip Uyeleri yas olarak yakindan eslesmelidir:

e 21 yas ve alti sporcular igin 3-5 yas arasi
e 22 yas ve ustl sporcular icin 10-15 yil iginde
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Creating Meaningful Involvement in Unified Sports®

Unified ports®, Ozel Olimpiyatlarin felsefesini ve ilkelerini benimser. Birlesik takiminizi secerken, spor
sezonunuzun basinda, sirasinda ve sonunda anlaml katilim elde etmek istersiniz. Tim sporcular ve ortaklar igin
anlaml katilim saglamak igin birlesik takimlar dizenlenir. Her takim arkadasi bir rol oynamali ve takima katkida
bulunma firsatina sahip olmalidir. Anlamli katilim ayni zamanda bir Unified Sports® takimi igindeki etkilesim ve
rekabetin kalitesini de ifade eder. Ekipteki tim ekip arkadaslarinin anlamh katiimini saglamak, herkes igin
olumlu ve 6dullendirici bir deneyim saglar.

Anlamh Katilim Gostergeleri

Takim arkadaslari, kendilerine veya bagkalarina asiri yaralanma riski olusturmadan rekabet ederler.
Takim arkadaslari rekabet kurallarina gére yarisirlar.
e Takim arkadaslari, takimin performansina katkida bulunma yetenegine ve firsatina
sahiptir.
e Takim arkadaslari becerilerini diger sporcularin becerileriyle nasil harmanlayacaklarini
anlar ve bu da daha az yetenekli sporcularin performansinin artmasini saglar.

Ekip Uyeleri Oldugunda Anlamli Katihm Saglanmaz

Takim arkadaslarina kiyasla Ustlin spor becerilerine sahip

Takim arkadaslari yerine saha koglari gibi hareket edin

Oyunun kritik dénemlerinde rekabetin cogu yéninu kontrol edin

Duzenli olarak antrenman yapmayin veya pratik yapmayin ve yalnizca yarisma gininde gelin
Baskalarina zarar vermemesi veya tim oyunu kontrol etmemesi i¢in yetenek seviyelerini dnemli
olcude dusurur
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Spor Becerileri Degerlendirme Karti

Spor becerileri degerlendirme tablosu, bir sporcunun beceri yetenegini belirlemede yararh olan
sistematik bir ydéntemdir. Spor Becerileri Degerlendirme Karti, koglara, bir sporcunun spordaki yetenek
dizeyini, katilmaya baslamadan dnce belirlemede yardimci olmak igin tasarlanmistir. Koglar bu
degerlendirmeyi ¢esitli nedenlerden dolayi yararli bir arag olarak géreceklerdir.

Kogun sporcu ile hangi misabakalarda yarisacaklarini belirlemesine yardimci olur
Sporcunun temel egitim alanlarini olusturur.

Antrenman igin benzer yeteneklere sahip sporculari gruplandirmada koga yardimci olur.
Sporcunun ilerlemesini dlger

5. Sporcunun ginlik antrenman programini belirlemeye yardimci olur

o

Degerlendirmeyi ydnetmeden énce, koglarin asagidakileri yapmasi gerekir:
e B, ana beceriler altinda listelenen goérevlerin her birine asina olur
e Her gbrevin dogru bir gérsel resmine sahip olun
o Beceriyi uygulayan yetenekli bir oyuncuyu goézlemleyin.
Degerlendirmeyi yonetirken, antrendrler sporcularindan en iyi analizi almak i¢in daha iyi bir firsata sahip

olacaklar. Her zaman goézlemlemek istediginiz beceriyi acgiklayarak baslayin. Mimkin oldugunda
becerinizi gosterin.

Kriket Takim Skoru

Mulsabaka dncesi bolimleme oyunlarinin gergeklesmesinden 6nce, etkinlik organizatorleri katilan
takimlarin her biri icin bir Kriket Takimi Puani almalidir. Kriket Takim Puani, Kriket Becerileri
Degerlendirmesi i¢in en iyi sekiz (8) bireysel puanin ortalamasidir.
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Ozel Olimpiyatlar Spor Becerileri Degerlendirmesi

Kriket Takimi Skoru bes (5) beceri testinden olusur (Vurus, atis, Saha da top atma , Saha-yakalama ve
Saha-durdurma). Ideal olarak, bu Kriket Testlerinin timu, oyuncular uygun sekilde giyinmis ve uygun
kriket ekipmani kullanilarak bir kriket sahasinda gergeklestiriimelidir.

Sporcunun Adi Tarih
Kogun Adi Tarih
Talimatlar

1. Sporcunun beceriyi alti kez gerceklestirmesini saglayin.

2. Her beceri performansi, beceri bagsina maksimum 18 puanla ¢ (3) puan degerindedir (ayri
beceri testi bélimlerindeki puanlamaya bakin)

3. Her biri maksimum 18 puana sahip bes (5) yetenek testi vardir, bu nedenle maksimum
toplam puan 90 puandir.

VURUCU BECERILERI

Aticlyl kosarken izler

Atici atmak Uzereyken sopayi kaldirir

Atis yapmak icin ayaklarini pozisyona getirir
Sopayi topa dogru hareket ettirir

Topa vurur

koo

L iLKk GIRISIM PUANI

L ikiNCI GIRISIM PUANI

L ucUNCU GIRISIM PUANI
L DORDUNCU GIRISIM PUANI
(] BESINCI GIRISIM PUANI

L ALTINCI GIRISIM PUANI

U topLAaM PUAN

ATIS YETENEGI

1. Atis gizgisine sorunsuzca kosar

2. Hem atis hareketinde hem de 6n ayak yerlestiriimesinde uygun hareket yapar
3. Diger ugtaki kaleye dogru, dogru kaseler

L] iLk DENEME PUANI

U ikiNCI GIRISIM PUANI

U UcUNCU GIRISIM PUANI
L DORDUNCU GIRIiSIM PUANI
L] BESINCI GIRISIM PUANI

L ALTINCI GIRISIM PUANI

U topLAM PUAN
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ALAN VE ATIS BECERILERI
1. Dogruluk ve mesafeyi gosterir

U iLk DENEME PUANI

L] ikiNCi GIRISIM PUANI

L UCUNCU GIRISIM PUANI
L DORDUNCU GIRIiSIM PUANI
L] BESINCI GIRISIM PUANI

L ALTINCI GIRISIM PUANI

O TopLAM PUAN

ALAN - YAKALAMA BECERILERI
1. Bel seviyesinde ve ylksekten yakalar.

iLK GIRISIM PUANI

IKINCI GIRISIM PUANI
UCUNCU GIRISIM PUANI
DORDUNCU GIRISIM PUANI
BESINCI GIRISIM PUANI

L ALTINCI GIRISIM PUANI

L topLAM PUAN

coo0oo

SAHA-TOPU DURDURMAK / SINIR SAVUNMA BECERILERINI SAVUNMAK
1. Ug (3) farkl mesafeye yuvarlanan top ile elde edilebilir.

L iLKk GIRISIM PUANI

L ikiNCI GIRISIM PUANI

L ucUNCU GIRISIM PUANI
(L DORDUNCU GIRISIM PUANI
L] BESINCI GIRISIM PUANI

L ALTINCI GIRISIM PUANI

O TopLAM PUAN

(] BES (5) BECERI ICIN TOPLAM PUAN
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Kriket Becerileri Testi 1 — Vurus

Vurus Beceri Testinin Tanimi
1.Test baslamadan 6nce oyunculara aradiginiz beceriler sdylenmelidir:

Atis yapilirken aticiyi izler.

Atis yapilirken sopay! kaldirir

Vurus yapmak igin ayaklarini pozisyona getirir
Sopayi (bad) topa dogru hareket ettirir

Topa vurur

2. Test eden / atan oyuncu atis sahasinda durur ve alti (6) topu vurus yonine dogru firlatir.

3. Her toptan 6nce, test eden kisi "Hazir misiniz?" Diye sorarak vurucunun hazir olup olmadigini kontrol
edecektir.

4. Her top, vurucunun en fazla t¢ (3) metre 6niine gelecek sekilde atilmalidir. Belirlenen alana inmeyen
herhangi bir top, vurucularin almalari gereken alti (6) topundan biri olarak sayilmayacaktir (semaya
bakiniz).

5. Topun hizi gok hizli veya ¢ok yavas olmamalidir.Orta tempolu bir aticinin bir oyunda toplayacadi hizi
kopyalamalidir (semaya bakin).

SAVAS PUANLAMA TABLOSU

Points Skills

3 Top firtatilirken sopay! kaldirir,adim alirraketi topa dogru savurup vurur
2 Sopayi sallar, ayaklarini hareket ettirir ama topu i1skalar.

1 Sopayi sallar topa vurur veya iskalar

0 Sopay! ya da ayaklarini hareket ettirmez veya topa sallamaz.

Vurucu, ayaklarini hareket ettirmez, ancak sopayi sallarsa (¢ (3) veya iki (2) puan alamaz. Bu beceri testinde ayak
hareketi cok 6nemlidir.
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SAVAS BECERI TEST DIYAGRAMI

Atici, atig ¢gizgisinde, kalenin sagindan veya solundan atis yapilabilir:

—tee I D

1

Ball landing area — &

> X | «—Tester/Bowler
1|

Ball delivery with medium pace
PR

-
-
xX---
--'--

- ===

Ball landing area X Not Correct
v’ Correct
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Kriket Becerileri Testi 2 — ATIS

1. Test baslamadan 6nce oyunculara aradiginiz ¢ beceriyi 6grenmeniz gerekir:

e Atis cizgisine sorunsuzca kosar
¢ Hem atis hareketinde hem de 6n ayak yerlestirimesinde dogru hareketi yapar
o Diger uctaki kaleye dogru topu atar.

2. Saha uzunlugu programlarin her birinde degisebilir ancak ideal olarak 18 ila 20 metre
uzunlugunda olmahdir.

3. Hedef kale, kale setinin her iki tarafina 0,5 metre ve 1 metre olacak sekilde isaret konileri veya
tebesir cizgileri yerlestirin ve kalenin her iki tarafinda 1 metrelik bir hedef bélge saglayin (semaya
bakin).

4. Test Gorevlileri / Hakemler kendilerini normal hakemlik pozisyonlarina (biri aticinin ucundaki
kalenin arkasinda ve ikincisi vurucunun ucundaki kaleye dik acilarda) konumlandiracaklar, boylece
her ikisi de hakeme karar verebilirler. Topun vuruculari gegerken ¢izgisi ve yuksekligi " wickets.

5. ic Bélge = koni / tebesir cizgisi igindeki alan, kalenin her iki yaninda 0,5 m
6. Dis Bolge = koni / tebesir gizgisi icindeki alan, kalenin her iki tarafinda 1m

ATIS PUANLAMA TABLOSU

En fazla 2 kere top seker kalenin 0.5 m igcinden gecer. <
En fazla 2 kere seker kalenin 1m disina duser.

En fazla 2 kere seker atis alaninin disina duser.

Genis atis olur dis bélgeye ¢ikar.

O-=-2NW

lyi bir kriket oyuncusu gogu atista 2 veya 3 puan almalidir; 0 puan alan kimse heniiz Kriket oynamak igin gerekli
becerilere sahip olmayabilir.

Tam atiglar gecgerlidir ancak atici basindan ve vicudunun Ust kismindan vurulursa tehlikelidir.
Aticinin yerden 1,5 metreden daha yuksek olan tam bir atis, kale Gzerinden gegerken sayilmaz ve ve
atis tekrarlanir.

Bir tam atis yasal veya tehlikeli olup olmadigina karar, atici oyuncusunun son gizgide Hakem pozisyonunda
olacak olan Beceri Test Cihazi tarafindan verilecektir.
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ATIS BECERI TEST DiYAGRAMI

Atici, atis gizgisinde, kalenin sagindan veya solundan atis yapabilir.

o @
/ LL N

Bowler’s end QD Bowler’s end
Umpire/Evaluator
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Kriket Becerileri Testi 3 =Savunma- Firlatma

Test baslamadan 6nce oyuncuya, dogrulugu ve mesafeyi gostermek icin;
Krikette 2 gesit basit firlatma vardir

e Yakin saha oyuncularindan kaleciye kisa isabetli atis

e Dis sahadan kaleye veya daha yakin baska bir oyuncuya uzun atis

2. Her oyuncudan dogruluk igin tg¢ atis ve mesafe icin U¢ atis gostermesi istenecektir..
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Dogruluk Beceri Testi: 15 metre uzakliktan (kaleden), tam koruyucu ekipman giymis, orta

dairenin ortasinda duran bir kaleci ile, saha oyuncusu kaleci tarafindan yakalanacak Gg¢ (3) atisa
sahip olacaktir (semaya bakiniz)

DOGRULUK PUANLAMA TABLOSU

Puan Becerileri

3 Kalecinin eldivenlerine atilan top, ayagin topa dogru hareket etmemesi igin kollarinin
icindeki eldivenler tarafindan yakalanir / dokunulur . . Bélge 1
2 Topu yakalamak almak durdurmak igin kalecinin soluna veya sagina bir adimdan fazlasini atmadan kalecinin
eldivenine atilir. bélge 2
1 Kalecinin eldivenlerine sagina ve soluna 2 adim atarak atilir. Bélge 3
0 Kalecinin eldivenlerine ulagsmaz veya kalecinin genis bir alanina atilmaz. Bélge 3 disinda
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Mesafe Beceri Testi: 40 ° olarak belirlenmis firlatma yaylarini kullanin ve 20m, 30m ve 40m'deki yaylari
isaretleyin (semaya bakin), yerdeki bir ¢izginin arkasindan, bir oyuncu hatta durabilir veya gizgiye kadar
kosabilir ve kriket topu firlatabilir. Top 40 ° inis alani iginde ileriye dogru olabildigince uzaga dismelidir.

MESAFE PUANLAMA TABLOSU [YALNIZCA ERKEK]

lyi bir kriket oyuncusu ¢ogu atista 2 veya 3 sayi atmalidir; 0 puan alan kimse heniiz Kriket oynamak icin gerekli
becerilere sahip olmayabilir.

3 40 m yayinin 6tesine top inis (3. Bdlgenin dtesinde)
2 30 m ve 40 m yaylar arasina inen top (bolge 3)
1 20 ve 30 m yaylar arasina inen top
0 Topun atis gizgisi ile 20 m yay arasina inmesi ( bdlge1)

Kriket Becerileri Testi 4 — Savunma — Yakalama
Test baslamadan 6nce, oyuncuya onlari bel hizasindan yuksekte yakalamayi beklediginiz séylenmelidir.
1. Krikette iki temel yakalama tiru vardir:

¢ Kayma, kaleci tarafindan bel hizasinda yakalanir ve saha oyuncularina yakin

¢ Havada bir atistan dis sahada ¢ekilen yakalama

2. Her oyuncudan bel hizasinda Gg¢ (3) topu yakalama yetenegini géstermesi ve topun koltuk altindan
5 metreden kendisine atilmasi istenecektir.

3. Her oyuncudan, yerden 10 ila 15 metre yukseklikte bir koltuk alti hareketi ile, havada kendilerine dogru
firlatilan Gg¢ (3) topu yakalama yeteneklerini gdéstermeleri istenecektir.

4. Her topu atmadan 6nce, test eden kisi "Hazir misiniz?" Diye sorarak saha oyuncusunun topu
yakalamaya hazir olup olmadigini kontrol edecektir.

YAKALAMA PUANLAMA TABLOSU

3 Topu izler vicut topun gerisinde hareket eder eller yakalamak i¢in hazirdir ve topu yakalar.
2 Topu izler vicut topun gerisinde hareket eder topu disurdr

1Topu yakalamaya ¢aligir ancak topu dusurir

0 Hareket etmez topu izlemez veya yakalayamaz.

lyi bir kriket oyuncusu gogu yakalamada 2 veya 3 sayi atmalidir;0 puan alan kimse heniiz Kriket
oynamak icin gerekli becerilere sahip olmayabilir.
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ALAN — YAKALAMA BECERI TESTIi DIiYAGRAMI

Asagidaki diyagram, 3 metrelik dairenin arkasindan baslayan yakalayiciya dogru firlatilan topu
gOstermektedir. Test cihazi, topu 15 metrelik ¢izgiden koltuk alti hareketiyle firlatacaktir. Top,
yakalayicinin baglangi¢ pozisyonu 2 metrelik dairenin ortasina gelecek sekilde 5 metrelik gizgiden
yakalayicinin bel hizasina firlatilir.

[« =5m-=

Ty ST
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Kriket Becerileri Testi 5— SAVUNMA YAPMA — Topu Durdurma

1. Test bagslamadan dnce oyuncuya, topu Ug¢ (3) farkh mesafeye yuvarlayarak durdurmalarini
aradiginiz séylenmelidir. Her oyuncudan 10m 20m ve 30m lik 3 mesafenin herbirinden zemin
boyunca kendilerine dogru yuvarlanan 2 topu net bir sekilde durdurmasi istenecektir.

2. Test cihazi, bir koltuk alti hareketiyle topu zemin boyunca saha oyuncusuna dogru yuvarlayacak ve kendisini
10m, sonra 20m ve son olarak 30 metrede isaretlenmis bir kavisin yaninda duran Firlatma Kutusunda
konumlandiracaktir.

3. Her top, saha oyuncusuna ulastiginda hala hareket halinde olacak bir hizda yuvarlanmalidir, boylece saha
oyuncusu topu temiz bir sekilde durdurma yetenegini gosterebilir.

4. Antrendrler ayrica, saha oyuncusu topu durdurduktan sonra topun Test Cihazina veya Kaleciye
dogru sekilde geri atilmasini tesvik edebilir.

TOP PUANLAMA TABLOSUNUN DURDURULMASI

Points Skills

3 Vicut topun arkasinda topu gelis boyunca izler alana girdiginde durdurur.

2 Vicut topun hemen arkasinda degil ancak topu dizgun bir sekilde
durdurur.

1 Vicut topun arkasinda degil viicut dogru degil topu almakta zorlaniyor.

0 Topa dogru hareket etmiyor topu durduramiyor.

lyi bir kriket oyuncusu ¢ogu durakta 2 veya 3 sayi atmalidir; 0 puan alan kimse heniiz Kriket oynamak igin gerekli
becerilere sahip olmayabilir.
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ALAN TOP DURDURMA YETENEGI TEST DIYAGRAM
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Starting position for fielder
30m
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Starting position for fielder
20m
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10m Starting position for fielder
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Gunluk Performans Kaydi

Ginlik Performans Kaydi, antrenoriin bir spor becerisini 6grenirken sporcunun giinlik performanslarinin dogru
bir kaydini tutmasi i¢in tasarlanmistir. Glnlik performans kaydini Kogun kullanmaktan yararlanmasinin birkag
nedeni vardir

Kayit, sporcunun ilerlemesinin kalici bir dokiimantasyonu haline gelir

o Kayit, antrenériin sporcunun antrenman programinda ol¢ulebilir tutarlilik olusturmasina yardimci olur.

o Kayit, antrendrin gercek 6gretim ve koc¢luk seansi sirasinda esnek olmasini saglar ¢lnku
becerileri her bir sporcunun bireysel ihtiyaglarini kargilayan belirli, daha kiglk goérevlere
aylrabilir.

o Kayit, antrenérin gergcek ogretim ve kogluk seansi sirasinda esnek olmasini saglar ¢unkl
becerileri her bir sporcunun bireysel ihtiyaglarini karsilayan belirli, daha kuglik gdrevlere
ayirabilir.

Giinliik Performans Kaydini Kullanma

Rekorun tepesinde kog¢ adini girer; sporcunun adi ve etkinligi. Sporcu ile birden fazla antreno6r
calisiyorsa, sporcu ile galistiklari tarihleri isimlerinin yanina yazmalidirlar.

Egitim oturumu baslamadan dnce kog hangi becerilerin ele alinacagina karar verir. Antrendr bu karari
sporcunun yasina, sporcunun ilgi alanlarina ve zihinsel ve fiziksel yeteneklerine gore verir. Beceri,
sporcunun yapmasi gereken spesifik egzersizin bir agiklamasi veya aciklamasi olmalidir. Kog beceriyi
sol sutunun en Ust satirindan girer. Sonraki her beceri, atlet dnceki beceride ustalastiktan sonra girilir.
Tabii ki, ilgili tim becerileri kaydetmek i¢in birden fazla kagit kullanilabilir.. Ayrica, sporcu 6nceden
belirlenmis bir beceriyi gergeklestiremezse, antrendr beceriyi sporcunun yeni beceride basarisina izin
verecek daha kuguk goérevilere ayirabilir.

Ustalik i¢in Kosullar ve Kriterler

Ko¢ beceriyi kazandiktan sonra, sporcunun beceride ustalasmasi gereken kosullara ve kriterlere karar
vermelidir. Kosullar, sporcunun bir beceriyi nasil gergeklestirmesi gerektigini tanimlayan 6zel
kosullardir. Ornegin, "gésteri yapildiginda ve yardimla." Kog, her zaman, sporcunun bir beceride
ustalastigi nihai kosullarin "komut tzerine ve yardimsiz" oldugu ve bu nedenle, beceri girisinin
yanindaki kayda bu kosullari girmek zorunda olmadidi varsayimiyla hareket etmelidir. ideal olarak,
kocun beceri ve kosullari, sporcunun komut tUzerine ve yardim almadan yavas yavas beceriyi
gerceklestirmeyi 6grenecegi sekilde ayarlamasi gerekir. Kriterler, becerinin ne kadar iyi
gerceklestiriimesi gerektigini belirleyen standartlardir. Kogun, sporcunun zihinsel ve fiziksel
yeteneklerine gergekgi bir gekilde uyan bir standart belirlemesi gerekir. Ornegin, "% 60 oraninda g
vurug yapin." Becerilerin ¢esitli dogasi géz 6nine alindiginda, kriterler, sture miktari, tekrar sayisi,
dogruluk, mesafe veya hiz gibi birgok farkli tirde standardi igerebilir.

Oturum Tarihleri ve Kullanilan Egitim Duzeyleri

Antrendr birkag giin boyunca bir gérev Uzerinde c¢alisabilir ve bu sure zarfinda, sporcunun komut
Uzerine ve yardim almadan gorevi yerine getirdigi noktaya ilerlemek icin birka¢ talimat yontemi
kullanabilir. Sporcu igin tutarl bir mifredat olusturmak igin kog, belirli bir gérevde ¢alistigi tarihleri
kaydetmeli ve bu tarihlerde kullanilan egitim yéntemlerini girmelidir.
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Kriket Kiyafetleri

Tum yarismacilar igin uygun kriket kiyafeti gereklidir. Bir kog olarak, antrenman ve misabaka igin kabul
edilebilir ve kabul edilemez spor kiyafetlerini tartisin. Antrenman ve yarigsmalar sirasinda giyilen belirli
kiyafet tlrlerinin avantajlari ve dezavantajlari ile birlikte uygun sekilde takilan kiyafet giymenin énemini
tartisin. Ornegin, uzun pantolonlu kotlar ve mavi kot sortlar higbir etkinlik igin uygun Kriket kiyafeti
degildir. Hareketlerini kisitlayan kotlar giyerken ellerinden gelenin en iyisini yapamayacaklarini
aciklayin. Sporculari yerel kriket misabakalarina gétirun ve giyilen kiyafetleri gdsterin. Antrenman ve
yarismalara uygun kiyafetler giyerek ve antrenman yapmak ve / veya yarismak icin uygun sekilde
giyinmeyen sporculari édullendirmeyerek bile érnek tesgkil edebilirsiniz.

Jersey ve Pist Altlan

Darbeyi azaltan formalar. Ozel Olimpik Diinya Oyunlari igin, Gilkenin renklerini temsil eden uygun renk giysiler
tavsiye edilir.

VIDEO
COMING
SOON

Ayakkabi
Kriket ayakkabilarinin 6nemli 6zellikleri rahatlik ve tutustur. Genellikle tabanlarda ya sivri uclu ya

da sivilceli lastik ¢iviler bulunur. Vurucular genellikle yarim ¢ivi ve yarim ¢ivi kullanirken, atici
oyunculari tam ¢ivi kullanir. Sporcunun rahatina baghdir.

VIDEO
COMING
SOON

Vurus Pedleri

Vurus pedleri bacaklarin ve incik bélgesinin korunmasi igin kullanilir. Sporcunun iginde hizh ve
serbestce hareket etmesi gerektiginden, pedlerin rahat ve dizgun bir sekilde oturmasi gerekir.
Yatay paneller, alt uyluga kadar devam eden pedler ile diz yiksekliginde olmalhdir. Pedler,
sporcunun rahatina uyacak sekilde ayarlanabilen arkadaki Velcro kayislarla tutturulur.

VIDEO
COMING
SOON
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KALECIi VE KORUMALIKLARI

Esasen, kaleci tutma pedleri vurus pedlerine benzer, ancak daha kisa ve daha hafif olmalari sayesinde
igeri girip dalmayi kolaylastirir.

Uyluk Pedleri

Uyluk pedleri, uylugun disina takilan koruyucu ekipmanlardir. Koruyucuyu yerinde tutmak igin biri bel ¢evresinde
ve digeri i¢ uyluk gevresinde olmak Uzere iki kayisa sahiptirler.

Karin Koruma

Karin koruyuculari, vurucu ve kaleci tarafindan ve ayrica vurucuya ¢ok yakin konumlandiriimis saha goérevlileri
tarafindan karin bolgesine takilir.

Vurus eldivenleri

Top parmaklari sopa sapina sikistirdiginda parmaklari korumak igin vurus eldivenleri giyilir. Ekstra koruma
icin her parmak, alt elin bagparmaginda esnek yastikl alanlardir.
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Kaleci Eldivenleri

Genellikle kaleci en ¢ok topu yakalar, dolayisiyla kaleci eldivenleri korunur. Ana eldivenler sikica
oturmali ancak yine de kalecinin topu atabilmesi icin harekete izin vermelidir. Eldivenler,
yakalamaya yardimci olmak igin parmak uclari ve bas parmak ile isaret parmagi arasindaki
eklem cevresinde ekstra korumaya sahip olacaktir. Daha fazla konfor / koruma igin pamuklu i¢
eldivenler giyilebilir.

VIDEO

COMING
SOON
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Kriket Ekipmanlan

Kriket sporu, asagida listelenen spor ekipmani tirini gerektirir. Sporcularin, ekipmanin giivenliklerini ve
performanslarini nasil etkiledigini anlayabilmeleri ve anlayabilmeleri 6nemlidir. Sporcularinizdan her
ekipman parcasini gésterdiginiz gibi isimlendirin ve her biri igin kullanim izni verin. iglerindeki bu
yetenegi guglendirmek igin kendi ekipmanlarini se¢gmelerini saglayin.

Pek ¢ok sopa (bad) cesidi vardir ancak dogru biyuklikte ve agirlikta bir sopa secilmelidir. Sopanin dogru
agirhikta olup olmadigini gérmek igin iyi bir test, sopayi yalnizca st elle sallamaktir. Hem diz vuruslu hem
de kontrolll bir geri kaldirma ile yatay vuruslu vuruslari oynamak igin rahatga kullanabileceginiz hafif bir sopayi
secgmelisiniz.

Top
Kriket topu, 156-163 gram (5.5-5.75 ons) agirliginda iki (2) veya dért (4) parcali bir toptur.

Kask

YUz tam bir firlatmaya veya bir fedai veya sopanin kenarlarina karsi korumak igin vurus / tutma
sirasinda kask takilmasi énerilir ancak zorunlu degildir. YUz korumasi, top ile kaskin tepe noktasi
arasindan gecemeyecek sekilde uygun sekilde ayarlanmalidir. Kask, ayarlanabilir bir gcene kayisi ile
yerinde tutulur.

Kale Gubuklari

Kale gubuklari , iki cemberi destekleyen (genellikle tahtadan yapilmis) G¢ dikey direkten olusur.
Uc guduk, kapali gudik, orta gtdik ve bacak guduik olarak adlandirilir.
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Isinma

Bir iIsinma dénemi, her Kriket antrenman seansinin veya musabaka igin hazirliklarin ilk kismidir. Isinma
yavas baslar ve yavas yavas tim kaslari ve viicut kisimlarini igerir. Sporcuyu zihinsel olarak
hazirlamanin yani sira, isinmanin da birgok fizyolojik faydasi vardir.

Egzersizden dnce 1sinmanin 6nemi fazla vurgulanamaz. Isinma vicut 1sisini ylkseltir ve kaslari, sinir
sistemini, tendonlari, baglari ve kardiyovaskuler sistemi yaklagsan esneme hareketleri ve egzersizler igin
hazirlar. Kas esnekligini artirarak yaralanma sansi blyuk élgide azaltilir.

Isinmak:
Vicut 1sisini yukseltir

Metabolizma hizini artirir

Kalp ve solunum hizini artirir

* & o <

Kaslari ve sinir sistemini egzersize hazirlar

Isinma, takip edilecek aktiviteye gore uyarlanir. Isinmalar, kalp, solunum ve metabolik hizlari
yukseltmek i¢in daha kuvvetli harekete yol agan aktif hareketten olusur. Toplam 1sinma slresi en az 25
dakika slrer ve antrenman veya yarismadan hemen 6nce baslar. Bir isinma suresi asagidaki temel
sirayl ve bilesenleri igcerecektir.

Aktivite Amag Zaman
(minimum)
Yavas aerobik Kaslari isitin 5 dakika

yarayus / hizh
yarayus / kosma
Esneme Hareket araligini artirin 10 dakika

Etkinlige Ozel Diriller  Egitim / yarisma igin 10 dakika
koordinasyon hazirligi

Aerobik Isinma
Yurame, hafif kosu, kol cemberi yaparken yuruyuds, ziplama gibi aktiviteler.

Yiriime

Yurume, bir sporcunun rutininin ilk egzersizidir. Sporcular 3-5 dakika yavas yavas yuruyerek kaslari
Isitmaya baslarlar. Bu, kani tim kaslarda dolastirir ve bdylece onlara daha fazla esneme esnekligi
saglar. Isinmanin tek amaci, daha yorucu bir aktivite icin kani dolastirmak ve kaslari 1sitmaktir.

Kosu

Kosmak, bir sporcunun rutinindeki bir sonraki egzersizdir. Sporcular 3-5 dakika yavas kosarak kaslari
Isitmaya baslarlar. Bu, kani tim kaslarda dolastirir ve boylece onlara daha fazla esneme esnekligi
saglar. Kosu yavasca baslar ve ardindan yavas yavas hizlanir; ancak, atlet kosu sonunda asla
maksimum ¢abasinin yizde 50'sine bile ulasamaz.. Unutmayin, isinmanin bu asamasinin tek amaci
kani dolastirmak ve daha yorucu bir aktivite i¢in hazirlik olarak kaslari 1sitmaktir.
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Esneme

Esneme, Isinmanin ve bir sporcunun performansinin en kritik kisimlarindan biridir. Daha esnek bir
kas, daha guglu ve daha saglikh bir kastir. Daha guglu ve saglikh bir kas, egzersize ve aktivitelere
daha iyi yanit verir ve yaralanmayi énlemeye yardimci olur. Daha ayrintili bilgi i¢in [itfen Dinamik

Esnetme bdlumine bakin.

Etkinlige Ozel Diriller

Egzersizler, spor becerilerini 6gretmek igin tasarlanmis etkinliklerdir. Ogrenme ilerlemeleri diisiik bir
yetenek seviyesinde baslar, orta seviyeye ilerler ve sonunda ylUksek bir yetenek seviyesine ulasir. Her
sporcuyu mumkun olan en yuksek seviyelerine ilerlemeye tesvik edin. Alistirmalar iIsinma ile
birlestirilebilir ve belirli beceri gelisimine yol agabilir.

Beceriler, gerceklestirilecek becerinin kiguk bir bélimunidn tekrarlanmasiyla égretilir ve pekistirilir.
Cogu zaman, beceriyi gergeklestiren kaslari gliclendirmek igin eylemler abartilir. Her kocluk
seansi, sporcunun bir olayi olusturan tUm becerilere maruz kalmasi igin tiUm ilerleme boyunca
sporcuyu ele almahdir.

Alistirma Oturumlari igin Ozel Isinma Aktiviteleri

+ Sistem Kosusu / Ceviklik Kosusu
* Cok yonli kosu - yanlara, geriye dogru, hedef vuruslari
» Fitiller arasinda galisan matkap

Maglar icin Ozel Isinma Aktiviteleri

1. Takim Konusmasi

2. Hafif tempo kosu / Kosu I1sinma
3. Omuz seviyesi altI atig

4. Hedef firlatma / yedekleme

5. Vurus atislan

6. Atisi1 hedefleyin
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Soguma

Sogutma, iIsinma kadar énemlidir, ancak genellikle goz ardi edilir. Bir aktiviteyi aniden durdurmak
kanin toplanmasina neden olabilir ve atletin vicudundaki atik Grlnlerin atilmasini yavaslatabilir.
Ayrica Ozel Olimpiyatlar sporculari igin kramplara, agrilara ve diger sorunlara neden olabilir.
Sogutma, vicut isisini ve kalp atis hizini kademeli olarak dusurir ve bir sonraki egzersiz seansi
veya rekabetgi deneyimden dnce dinlenme sirecini hizlandirir. Sakinlesme ayni zamanda antrenoér
ve sporcu icin seans veya misabaka hakkinda konusmak igin iyi bir zamandir. Sakinlesmenin de
esneme yapmak icin iyi bir zaman oldugunu unutmayin. Kaslar sicaktir ve esneme hareketlerine
aciktir.

Aktivite Amag¢ Zaman (minimum)
Yavas aerobik kosu Vicut 1sisini dusarar 5 dakika

Kalp atis hizini kademeli
olarak dusurir

Hafif germe Laktik asiti kaslardan uzaklastirir 5 dakika
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Dinamik Esneme

Esneklik, bir sporcunun hem antrenmanda hem de yarismada optimum performansi igin gok dnemlidir.
Esneklik esnetilerek elde edilir. Germe, bir antrenman seansi veya yarismanin baslangicinda yapilan
kolay aerobik kosuyu takip eder.

Dinamik germe, belirli bir spor veya egzersizle ilgili hareketleri uygulayarak vicut isisini yukseltir.
Sporcunun kaslarini ¢alistirmasina izin veren ancak u¢ pozisyonda tutulmayan bir dizi aktif kas
hareketidir. Dinamik germe, bir sporcunun performansi icin kritik 6neme sahiptir ve viicudunu gelecek
aktivite icin hazirlar. Ayrica asagidakilerin gerceklestiriimesine de yardimci olur:

e Glctu artirin

e Esnekligi artirin

e Bir sporcunun hareket araligini artirin

Dinamik germe, balistik gerdirmeden farklidir (esnemeyi en Ust dizeye ¢ikarmak icin sigrama hareketi
kullanildiginda). Balistik germe tehlikeli olabilir ve bir kasin ¢ok fazla gerilmesine neden olabilir. Bu
yaralanmalara neden olabilir. Dinamik germe, gesitli hareketleri nazikge kesfetmek igin kontrolli bacak
ve kol hareketlerini kullanir. Kaslari sinirlarinin étesine uzatmaz.

Down sendromlu olanlar gibi bazi sporcular, daha esnek gérinmelerini saglayan disuk kas tonusuna
sahip olabilirler. Bu sporcularin normal, givenli bir araligin 6étesine uzanmasina izin vermeyin

Dinamik germe, 1sinmadan sonra ve antrenman / antrenman seansi veya mactan once yapilmahdir.
Germe sirasinda tamamlanan hareket tirleri, o giinkl egzersize bagl olacaktir.

Asagida kriket icin dinamik uzatma 6rnekleri bulunmaktadir. Her hareket icin, ilk birkag tekrar icin kiigik
hareketler kullanarak baglayin ve ardindan hareket araliyini yavasgca artirin.

Kol Rotasyonlari

Ayaklariniz omuz genigliginde ve kollariniz yana dogru acilmig bir sekilde dik dururken, her iki
kolunuzla 10 ileri, sonra her iki kolla 10 geriye dogru daire yapin. Sonra bir kolla 10 ileri daire yapin,
diger kol 10 geriye dogru daire ¢gizin (bdylece ikisi de ayni anda zit yonlerde daire giziyor). Sonra her bir
kolu 10 daire daha gevirin. Bu koordinasyona yardimci olur.

VIDEO
COMING
SOON
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Sarilmalar ve Alkiglar

Ayaklariniz omuz genisliginde dik dururken, her iki kolunuzla kisaca kendinize kucaklayin ve hemen
ellerinizi arkanizdan ¢irpmaya ¢alisin ve ardindan kisa bir stire kendinize tekrar sarilin alkis sirasinda
her seferinde ellerinizi sirtinizin yukarisina getirmeye galisin ve kucaklama sirasinda omuzlarinizi
silkerken sirt kaslarinizi disa dogru agmaya galisin.

On Vuruslar

Ayaklariniz omuz genigliginde dik dururken kollarinizi éntiniizde diuz bir sekilde uzatin. Sag elinizi
hedef olarak kullanarak sag elinizi sag bacaginizla tekmelemeye c¢alisin. Bacagi sallamayin. 10
tekrar yapin ve ardindan 10 tekrar icin bacaklari degistirin.

Yan Vuruslar

Ayaklariniz omuz genigliginde dik dururken, kollarinizi her iki tarafa dogru uzatin. Sag elinizi hedef
olarak kullanarak sag elinizi sag bacaginizla tekmelemeye c¢alisin. Bacagi sallamayin. 10 tekrar
yapin ve ardindan 10 tekrar icin bacaklari degigstirin.

Yan Dirsekler

Kollarinizi bukerek yere oturun, boylece elleriniz koltuk altlarinizda olsun. Sag tarafa dogru 10 kez
yavasca bukin. Sol tarafta tekrarlayin. Her iki tarafta iki veya Ui¢ set tamamlayin.
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Dinamik Uzatma — Hizli Bagvuru Yonergeleri

Rahat Baslayin

Sporcular gevseyene ve kaslar i1sinana kadar baglamayin.

Sistematik Olun

Vicudunuzun tepesinden baslayin ve asagi dogru ilerleyin.

Genelden Ozellige ilerleme

Genel baslayin ve ardindan etkinlige 6zel alistirmalara gegin.
Gelisimden Once Kolay Esneme

Yavas, agamall esnemeler yapin. Daha uzaga uzanmak igin ziplamayin veya sarsmayin.
Cesitliligi Kullan

Eglenceli hale getir. Ayni kaslari ¢alistirmak igin farkl egzersizler kullanin
Dogal Nefes Al

Nefesinizi tutmayin, sakin ve rahat olun.

Bireysel Farkhliklara izin Verin

Sporcular farkh seviyelerde baslar ve ilerler.
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Giivenlik endiseleri

Dehidrasyon (Su kaybi)
Dehidrasyon, normal viicut fonksiyonu igin gerekli olan su ve tuz kaybidir.

Dehidrasyonun arkasindaki temel dayanak, viicudun aldigindan daha fazla sivi kaybetmesine neden
olan yetersiz sivi alimidir. Saghkli hicreleri ve dokulari korumak igin gereken sivi / tuz dengesi,
dehidrasyon ile ciddi sekilde bozulabilir.

Dehidrasyon, 6zellikle sicak havalarda, egzersizin 30 dakikasinda meydana gelebilir. Vicut, ¢alisan
kaslarin Urettigi 1s1y1 dagitmak igin terlemeye glvenir. Terleme ayrica sporcunun temel vicut 1sisini
korumaya yardimci olur. Cekirdek vicut sicakhginin giivenli bir aralikta tutulmasina izin vermek,
baslangicta dehidrasyondan kaynaklanabilecek isiya bagli yaralanmalarin énlenmesinde anahtar bir
unsurdur. Siddetli egzersiz sirasinda 1s1 kaybini sirdirmek igin gereken terleme miktari, yeterli sivi
alinmadik¢a kaginilmaz olarak dehidrasyona yol agacaktir.

Dehidrasyon, bir sporcunun performansini diislrlr ve dizeltiimezse 6lime neden olabilir.
Dehidrasyon, isi bitkinligi ve sicak carpmasi gibi isiya bagh hastaliklar icin en yaygin faktérlerden
biridir. Hem 1s1 yorgunlugu hem de sicak ¢arpmasi her yil ¢cok sayida 6lime neden olur.
Dehidrasyonun en ciddi sonucu, ¢ekirdek vicut sicakligini tehlikeli derecede yiiksek seviyelere
cikarabilen, 1si tikenmesine ve potansiyel olarak 6lumcdil 1s1 garpmasina neden olan bozulmus isi
yayitlimidir.

Yorucu aktivite, yeterli sivi / elektrolit degisimini gerektirir, aksi takdirde dehidrasyon meydana gelir.
Iklim kosullarina ve / veya egzersiz yogunluguna bagl asiri terleme, dizeltici 6nlemler alinmazsa
bireyleri hizla susuz birakabilir.

Kusma, ishal, ates, diuretikler, hastalik, antienflamatuarlar gibi ¢esitli ilaglar, distk kondisyon
seviyeleri, uyku yoksunlugu, 1siya alisamama, guneste ¢ok uzun sire kalma, yeterince sivi igmeme,
alkol ve kafein olabilir dehidrasyona katkida bulunan faktorler.

Sporcular, 6zellikle sicak havalarda, 30 dakikadan uzun suren herhangi bir aktivite igin dehidrasyon
riski altindadir. Yeterli hidrasyon olmazsa vicut suyu ve diger temel unsurlari hizla kaybederek bdbrek
problemleri ve hatta 6lim riskini tasir. Kiguk boylari nedeniyle ¢ocuklar dehidrasyon gelisme riski daha
yluksektir. TUm sporcular icin, dehidrasyon bagsladiginda, kétilesme hizl olabilir.

Dehidrasyon Belirtileri ve Semptomlari

Bas agrisi

Bas donmesi

Biling bulanikhgi,konfizyon
Sakarlik

Asiri titreme

zaten meydana gelmistir)
Koyu renkli idrar
Kramplar
Kizarik cilt
Zayf, duzensiz kalp atis hizi
DusUk kan basinci
Genel zayiflik
Uslime hissi
e Hizli ve sig nefes alma
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Dehidrasyonu Onleme Adimlari

Egzersiz 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda iginiz.
Sicaklik icin uygun giysiler giyin

Istya aligkin olun

Bazi ilaglardan kaginin

Susuz kalma olasiligini dnlemek igin en iyi énleyici tedbir susuz kalmamaktir. Hidrasyonun iyi bir
gostergesi, buylk hacimlerde berrak, seyreltik idrarin ¢iktisidir.

Isi Tiikkenmesi

Isi yorgunlugu, ¢ekirdek vicut 1sisinda ve kalp atis hizinda bir artigla karakterize edilir. Isi bitkinligi olan
kisilerde ayrica yorgunluk, halsizlik, bas dénmesi, bas agrisi, mide bulantisi (bazen kusma) ve kas
kramplari gorulebilir.

Sicak carpmasi

Sicak carpmasi, ¢ok ylksek vicut isisi, kizarik cilt ve terlemenin olmamasi ile karakterizedir. Sicak
carpmasi, Is1 yaralanmalarinin en tehlikelidir ve diizeltiimezse felg ve 6lime neden olabilir.
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Kriket Becerilerini Ogretmek

Vurus

Vurus, Kriket'teki en 6nemli becerilerden biridir. Aticinin elinden sopanin yiiziine dogru hareket ederken
her topa iyi bir odaklanma saglamak i¢cin Sporcunun konsantrasyonunu gerektirir.

Kavrama

Sopayi(bad) dogru sekilde tutmak icin yere diz bir sekilde koyun ve
ardindan iki elinizle birbirine yakin bir sekilde kaldirin. Bagparmaklar
ve isaret parmaklari tarafindan yapilan V'ler, yarasanin arka kisminin
yUkseltilmis merkezi ile ayni hizada olmalidir (ekleme ve 6n kenar
arasinda). Daima yarasanin duz yluzeyiyle vurun.

Viicut Pozisyonu/Durusu

Topu vurucuya atan oyuncu karsisinda

Meyilli, kalenin 6nliinde en az bir sopa boyu duruyor

Cizginin her iki tarafinda ayaklar birbirinden ayri ve parallel
Dizler gevsemis, hafifce bikilmus

Gozler diz ve kafa sabit

Ayak ucu sopanin orta kismina denk gelmelidir.

Hazir pozisyonda sopa(bad) yerde bekler . Top atilirken sopayi geriye alarak vurmaya hazirlanin. Kosucu
oyuncu alan karsisina kogsmalidir. Ayni yonde kosulmaz.

Keep eyes level and

head stil
Knees sightly bent,
Rest the toe of the
bat on the centre
Feet parale! and either
gua! otk side of the crease

Uygun Vurus Pozisyonu

Vurug yaparken denge 6nemlidir. Vurucu, vicut agirhgini topun uzunluguna goére ayarlayarak sabit
bir tabana vurmalidir. Sporcular ellerini vicutlarina yakin tutmali ve 8n dirseklerinin atislarin
yoénunu itmesine izin vermelidir.
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Concentration Drillsfor Batting

Takip

Top Sigrama

Cene asagi

Pozisyon almak
Vurucu merkezden baslar ve aticiya gore sopaya ve ayaklarini hizalar.

44 gl -4
[ [ N N [
Middle Two leg or Leg stump or
middle & leg one leg
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Geriye Dogru Sallama ve Kaldirma

Vurucu, aticilarin attigi adimla geri dénisi koordine etmelidir. Yapmalilar:

e Kafalarini sabit tut
e Ellerini vicutlarina yakin tutun
e Yarasanin gekicisini kapall guduk ile ilk kayma arasina yerlestirin

Geriye Dogru Sallama ve Kaldirma

Zamanlama igin sopayi yukari kaldirma etkili olacaktir. ( Zaman kaybedebilir.)

VIDEO
COMING
SOON
Yaygin Vurus Hatalari
Hata Duzeltme Tatbikat / Test
Referansi
Geri donusu baslatmak icin | Atici adimlariyla geri déntsu "UP" matkabini tekrarlayin (
gec kalma koordine etme alistirmasi sopa kaldirma)
yapin
Sopayi (bad) alt elle Sopayi (bad) alt elle kontrol | Sopay! (bad) yalnizca ust
kontrol etme etme elinizle kaldirma
alistirmasi yapin
Nokta alanina ydnelik Y&n icin bir kanali N/A
sopay! geri kaldirma isaretlemek icin gubuk
(stump) belirleyin
Vicuttan alinan kollar Ellerinizi viicuda yakin tutun Vurucuya bir duvarin
yaninda durun ve pratik
yapin
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Beceri ilerlemesi: Vurus

Sporcunuz sunlari yapabilir: Asla Bazen Sik sik

Sopa (bad) dizgun sekilde kavrayin

Dogru vurus pozisyonunda durun

Uygun sekilde pozisyon al

Uygun geri dénus sergileyin

Topla
m

Ogretim Noktalar

1. Vurus sirasinda sporcunun kafasi mimkin oldugunca sabit tutulmalidir.
2. Sporcunun elleri arka kalgasina yakin olmaldir.

On Ayak Vurus

On ayaktan vurus yaparken, gelen topun uzunlugunu ve hizini bilmek ve iyi zamanlamaya sahip
olmak énemlidir. On Ayak Vuruglari ile ilgili olarak asagdidakiler 6gretilmelidir:

Topu izle

Basinizi sabit tutun

Top gizgisine dogru adim atin

Destek ayagi

Yumusak ellere sahip olmak

Kriket sopasinin tim ylzinud kullanin

On Ayak Savunmasi

On ayak savunmasi igin, sporcular baslarini sopanin tizerinde tutmali, 6n dizlerini biikkmeli, sopayi ve
pedi birbirine yakin tutmali ve topun ¢izgisi icinde kalmalidir.

VIDEO
COMING
SOON
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On Ayak Bacak Bakig

On Ayak Bacak Bakis, ileri Ayak Savunmasinin bir gesididir. On bacak dogrultusunda oynanir.
Carpismadan hemen 6nce, sopa hafifge donduardlir, bdylece top bacak tarafina dogru kosar.

VIDEO
COMING
SOON
Yaygin On Ayak Bacak Bakis Hatalar
Hata Duzeltme Diril/Test referansi
Top gizgisinin iginde Bacak kutugu tuzerinde veya Ortadaki ve digindaki toplari

oynamak

bacak kutugunin disinda bir
topa bakilmalidir

koruyun ve yalnizca bacakta
ve bacak kutigunidn
disindakilere bakin

Bicagin sapin éniine
gecmesine izin vermek

Top mimkin oldugu kadar
geg¢ oynanmaldir.

N/A

Atis hatti boyunca isabet

Bacak kOtugu Uzerinde
veya bacak katigunin
disinda bir topa bakilmalhdir

Ortadaki ve disindaki
toplari koruyun ve
yalnizca bacakta ve bacak
katagunun disindakilere
bakin

Temastan 6nce sopanin
yuzUunU gevirmek

Topu ge¢ oyna. Sopa diz
bir sekilde asagi indirilmeli
ve sadece temas ettikten
sonra bilekler dénerek topu
bacak tarafina dogru yén
degistirmelidir.

Bazi atmalar kullanin. Top
elden ¢ikarildiktan sonra
sopanin duz bir sekilde asagi
indiginden emin olun. Bilegi

gevirmeden dnce temas kurun

Supilirme

Supurme Atisi, disuk ylkselen bir topla oynanan bir 6n ayak vurusudur. Sipurme Atisi sirasinda, top

yarim voleyle vurulur. Sporcuya asagidakiler 6gretilmelidir:

Agirhgi ileride tutun
Bilek hareketi

Topun cgizgisini pedlerle drtin
Temasta yatay yarasa
Topa ¢ok sert vurmamak

VIDEO
COMING
SOON
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Siiplirme Vuruglarn Esnasinda Meydana Gelen Hatalar

Hata Duzeltme Dril/Test Referansi
Agirlig1 6n diz Uzerine Vucut agirhgini 6n diz Coken diz Gzerine oturup
getirememe Uzerinde konumlandirin ve topun firlatiimasini
vurusu kisith bir geriye bekleyin
dénusle oynayin
On bacagin teslimatla ayni Dogru konumu olusturmak N/A
hizaya getirilememesi icin isaretgi veya ayak izlerini
kullanin
Sopa ile bir agida oynamak Geri savurma yiksek olmal | Yiksek bir geri doniisten topa

ve vurucu sopayl topun | yere vurma pratigi yapin
Uzerine indirmelidir

Kepge benzeri bir atisa neden Tisortdn, vurucu oyuncunun | N/A
olan sikisik kol pozisyonu one dogru uzanmasini
gerektirecek sekilde
yerlestirin

Topa ¢ok sert vurmaya Topu istediginiz ydne N/A
calismak yonlendirin dodru ayak ve bas
pozisyonlarina sahip alan
yaratin

On Ayak Vurus

On Ayak vurus en yaygin vuruslardan biridir. On Ayak Vurusu , asagidaki dzelliklere sahip diiz vuruslu bir
atistir:

e Tam sahada oynanir

e On ayak savunmasinin bir uzantisidir

e Ddisulste ivmesi var

Sporculara 6gretilmelidir:

e Kontrolln Ust eli ile ellerini ileri dogru tutun
e Sopanin tim yuzidnu kullanin
e Harfi harfine yerine getirmek

VIDEO
COMING
SOON

SOPAYI TASIMA

Sporculara vurug yapmak igin disari ¢tkmanin dogru yolu 6gretiimelidir. Bunu yaparken, sporcu sopayi
dikey bir yay cizerek topun ¢izgisi boyunca sallamalidir. Bu hareket sirasinda asagidakiler
gerceklesmelidir:

e Sporcunun 6n ayagi 6ne dogru olmahdir

e Arka ayak 6n ayagin arkasinda hareket eder

e On ayak topun sahasina kadar uzanir
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SOPA TASINIRKEN Genel Hatalar

Hata

Diizeltme

Dril/Test Referansi

Kiglk bir ilk adim atmak

ilk adim neredeyse kale bir
sigrama olmali

Cizginin disina
atlayin ve arka
ayaginizi 6n ayagin
arkasina getirin ve
on ayaginizdan topa
dogru bir adim daha
atin

Adimlama (sabit)

Topa dogru adim atin

N/A

Topla temas halinde geriye
yaslanmak

Bas pozisyonunuz asagida ve
asagl bakarken topa dogru
hareket edin. Bas yukari
bakmamalidir.

Basinizi sabit tutarak asagi
inip topa bakmayi deneyin

Topun pedlerin 6nunde
oynanmasi

Son adim, bacagin sopanin
yoluna girmemesi igin topun
sahasina dogru ve yanina
dogru uzanmalidir.

N/A

On Ayak Vurus Drili

Hareketin amaci, oyuncularin tim agirliklari 6n ayaginda ve arka ayagi havadayken toplara
vurmasini saglamaktir. Sporcular 6nce alttan toplara vurarak baslamali ve atma ve atisg

makinelerine ilerlemelidir.

Beceri ilerlemesi: On Ayak Atislari

Sporcunuz sunlari yapabilir:

Asla Bazen

Sik sik

On Ayak Savunmasi igin uygun forma sahip olun

On Ayak Bacak Bakis igin uygun forma sahip olun

Slpurme Atigi Yapin

Topla
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Arka Ayak Vurusglan
Arka ayak vuruslari , vurucu oyuncunun arka ayagindan, vicudunun agirlhigini ona aktararak oynanir.

Arka Ayak Savunmasi

Arka Ayak Savunmasi, bir top kisa atildiginda kullanilir. Arka Ayak Savunmasi igin, sporcular gozlerini
yatay seviyede tutmali, baslarini sopanin Gzerinde tutmali ve arka ayaklarini geriye ve kalenin Uzerinde
hareket ettirmelidir. Sporculara Sirt Ayak Savunmasi ile ilgili 6gretilecek temel noktalar:

Arka ayaginizi geriye dogru hareket ettirin
On ayak vicutlari ile ayni hizada olmalidir
On dirsek yiiksek olmali

Ust el saglam olmal

Alt el rahat olmali

VIDEO
COMING
SOON

Arka Ayak Bacak Savunmasi

Arka Ayak Bacak savunmasi, Arka Ayak Savunmasinin bir ¢gesididir ve topa vuran oyuncuya donuk
olarak oynanir. Topla temas viicudun 6nlinden yapilir. Sporcu sunlari yapmalidir:

e Arka Ayak Savunmasi ile ayni pozisyonu alin
e Topa sopanin tam yuzu ile vur
e Temastan sonra bilekleri ¢evirin (topu ydnlendirmeyin)

VIDEO
COMING
SOON
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Arka Ayak Bacak Savunmada Sik Karsilagilan Hatalar

Hata

Diizeltme

Dril/Test Referansi

Topla vicut gizgisinin
disinda oynamak

Bacak kutagu Gzerinde veya
bacak kitiginin disinda bir
topa bakilmalidir

Ortadaki toplari savun ve
kapall ve sadece bacak ve
dis bacak kutigundekilere
bakin

bakma

tarafina yon degistirmek
icin tarafinizi pozisyonda
tutun ve topun gizgisinin
igine girin.

Sopanin 6n kismiyla Top mimkin oldugu kadar N/A
vurmasina izin vermemek gec oynanmalhdir.
Topun gizgisine kare Kare igine almayin. Bacak N/A

Top gizgisi boyunca
oynamak

Bacak kutigu Uzerinde
veya bacak katigunun
disinda bir topa
bakiimaldir

Ortadaki ve disindaki
toplari koruyun ve
yalnizca bacakta ve bacak
guduk disindakilere bakin

Arka Ayak Vuruslari

Arka ayak vuruslari, bir top kisa atildiginda kullanilir ve buytk olasilikla yaklasik kale diregi
yuksekliginde sekecektir. Sporcuya asagidakiler 6gretilmelidir:

Arka ayagdi sabitleyin

Kollar viicuda yakin tutun

Basinizi sabit tutun , gdzlerinizi diiz tutun
Temas noktasinda 6n dirsegdi yliksekte tutun
Sopanin tam vurusunu kullanin

VIDEO
COMING
SOON
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Arka Ayak Vurusunda Yapilan Hatalar

Hata

Elin vicuttan uzaklasmasina
izin vermek

Diizeltme

Geri kaldirma ve asagi
sallama, dogrudan asagi ve
kale direklerinin tzerinde
olmahdir. Ayaklar topla ayni
hizada hareket etmeli ve
gapraz, boylece kollar
ayaklarin 6ninde hareket
etmeyecek

Dril/Test Referansi

Ayak hareketini sadece topun
gizgisine dogru, sonra geriye
ve capraz hareket igin
uygulayin.

Alt elin kontroll ele almasina
izin vermek

Kavrama uzerindeki st el
baskin el olmalidir. Alt el
sadece rehberlik eden bir
eldir.

NA

Saglam bir temel
saglayamama

Ayaklar, topla ayni hizada
hareket etmelidir, bdylece
kollar ayaklarin 6niinde
hareket etmez

Ayak hareketini sadece topun
gizgisine dogru, sonra geriye
ve gapraz hareket igin
uygulayin. Hareket ettikten
sonra ayak parmaklarinda dik
durun

Geri adim atmak ve gapraz
sopa kullanmak

Ayaklar topla ayni hizada
hareket etmelidir.

NA

Cekme Vurusu
Cekme vurusu, top yaklasik olarak bel hizasinda sektiginde kullanilan agresif bir capraz vurustur.
Sporcuya asagidakiler 6gretiimelidir:

55

Baslarini sabit tutun
Kollarini uzatin
Omuzlarini déndiir
Bileklerini yuvarlayin

Arka ayaklarini 6ne ve arkaya dogru tutun

VIDEO
COMING
SOON
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Cekme Vurusu Genel Hatalar

Hata Duzeltme Dril/Test Referansi
Geriye ve sonra gizgiye Geri ve gapraz hareket Atig bdlgesine gbre bazi ayak
gecmek eszamanli olmalidir izlerini isaretleyin
Sirtt kamburlastirmak ve Topa sert vurmaya N/A
agirlik merkezini kalgalarin g¢alismayin. Ancak o zaman
arkasinda tutmak sirt kamburlasir ve

istediginiz pozisyonu
kaybedersiniz.

Bileklerin yuvarlanamamasi | Cekme vurusu yerde Atiglar sirasinda nisan almak
oynanmalidir. Pozisyona icin yerde bazi koniler ve

girerken ylUksek geri kaldirma isaretciler bulundurun.
kullanin ve topu yere

yerlestirmeye odaklanin

Kanca Vurusu

Kanca vurus, Cekme vurusuna benzer, ancak top gégus ve kafa yuksekligi arasinda sigradiginda
kullanilir. Sporcuya asagidakiler 6gretilmelidir:

Topun farkli uzunluklarini ve hizini degerlendirin
Cekme vurusu ile ayni ayak pozisyonu

Vicutlarini top ¢izgisinin i¢ine yerlestirin

MUmkuin oldugunda topa vur

VIDEO
COMING
SOON
Kanca Vuruglarinda Genel Hatalar
Hata Diizeltme Dril/Test Referansi
Hizh bir sekilde Sigrama ve tempo tahmin edin| N/A
pozisyona gegememe ve hizli bir sekilde

pozisyonunuza gegin

Top cizgisi icinde hareket Geri ve ¢capraz hareket Atis bdlgesine gére bazi ayak

etmeme eszamanli olmahdir izlerini igaretleyin

Kafayi topla ayni hizada Geri ve gapraz hareket Atis bolgesine gore bazi

tutmak eszamanli olmahdir ayak izlerini igaretleyin

Arka ayak Uzerinde Temas SlraSIpda ve Atisi tamamladiktan sonra

dénmeme sonrasinda vicut agirligini kor nokta saha oyuncusuna
sirtiniza aktarin dogru ilerleyin.
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Kesik Vurus

Kesik vurus , top kisa ve genis bir kale diregdi agildiginda kullanilir. Vurus, topun dis tarafina isabet etti.
Sporcuya asagidakiler 6gretilmelidir:
e Arka ayaklarini kapali kale diregi boyunca hareket ettirin
Kafalarini topun ¢izgisine dogru tutun
Kollarini uzatin
Ellerini yukarida tut
Diz durun (geriye yaslanmayin)

VIDEO
COMING
SOON
Kesik Vuruglarda Yaygin Hatalar
Hata Diizeltme Dril/Test Referansi

Topu havada kesmek Topa dogru gel ve yavaslat Belirlenmis alanlardan gelen

toplari kesmek

Egdik hizalanmigs bir sopayla Topa sert vurmaya N/A
topa vurmak calismayin.

Topu yere vurmaya konsantre

olun.

Top ustiline gelirken geri
¢ekilmeme

Topun gizgisine dogru geri ve
capraz hareket

Atis bdlgesine gore bazi
adimlamalari igaretle

Arka ayak Uzerinde

Top sopa ile bulugtugu an ve

AtisI tamamladiktan sonra koér

ddénme hatasi sonrasinda nokta saha oyuncusuna dogru
vucut agirhidr arka ayaga hareket edin.
vermek

Arka Ayak Vurus Drilleri

Top isaretli alana konumlandirildiginda, vurucu agirhidini arka ayaginda, ancak 6n ayagini durusunun
basladidi bolgeye alarak baglar. Topa vururken, sopanin ve bacagin vurug noktasina dogru hareket
ettiginden emin olun. Sopanun sallama guicu olusturmak igin 6n bacak arka bacaga dogru geri ¢ekilir.

lyi mesafe toplara refleks savunmasi

Atis makinesinde, topa vuran oyuncunun arka ayagindan vurdugu, saldiran veya savunan kisa toplari
vardir. Bu toplardan 5 dakika sonra, toplarin iyi bir mesafe de olmasi ve onlara kargi oynamaya devam
edebilmeleri icin atis makinesine yaklagsmalari gerekir. Makineyi orijinal hizda tutun. Vurucunun amaci
oyunda kalmaktir.
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Beceri ilerlemesi: Arka Ayak Vuruslari

Sporcunuz sunlari yapabilir: Asla  Bazen Sik sik

Sirt Ayak Savunmasi icin uygun forma sahip olun

Arka Ayak Bacak Bakis i¢in uygun forma sahip olun

Geri Ayak Vurusu Yapin

Cekme Vurusu Yapin

Cekme Vurusu Yapin

Cekme Vurusu Yapin

Topla

Kaleler Arasinda Kogmak
Vurucu — Kosucu lletigimi
Kaleler arasinda kosarken ¢ ¢agri vardir:

1. Evet
2. Hayir
3. Bekle

Cogu durumda, vurucu uyarlyl yapar. Vurucu olmayanlar, risk gérulemedidinde ¢agirir.

Yedekleme
Kosucu, sayl almak igin kosmasi gereken (yedeklemek) mesafeyi kisaltmak igin alani terkedebilir.
Yedekleme asagidaki durumlarda yapilir:

e Top teslim edildiginde ilerlemek
e Denge ve tepki slresi i¢in kisa adimlar atmak

e Vurucu hareket etmeye devam eder ( vurucu topa vurdugunda kosucu kosuya destek olur)
Donen

Bir vurucu bir kosuyu bitirmek icin sopayi yere attiginda, yon degistirdiginde ve tekrar kosmaya
hazirlandiginda donus yapilir. Sporculara asagidakiler 6gretilmelidir:

o Kolay dondirmek igin sopayi uygun elde tasiyin
e  Kosu mesafesinin altina inin
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e Hizl bir dénus hizina sahip olun
e Alandan ¢ikmadan hizlanin

VIDEO
COMING
SOON
Kaleler Arasinda Kogsma

Oyun iginde Kalma Drilleri

Takimlara bolin (takim bagina maksimum 6): Bir grup sopa ve sahasi.

Oyun standart olcuilerle kaleler ve vurucularla oynanir

Vurucu olmayanlarin bittigi yerde ortasina bir top yerlestirilir.

ilk vurucu, kosucu sonunda normal bir durus alirken, saha oyunculari kisa bir savunmada
sirada bekler. Saha oyuncularindan biri kaleci.

Antrenérin "Evet" ¢agrisi Uzerine, vurus yapan oyuncu 2 kosu yapar ve saha oyuncusu topa kosar
ve onu kaleciye geri verir. Vurucu biterse, saha ekibi bir puan alir. Vurucu yere inerse vurus
takimi bir puan alir.

e TUm vurucularin dénltsU oldugunda, takimlari degistirin.

e Tdm vurucular icin tekrarlayin ve en ¢ok puani alan takim kazanir.

Siirekli Kriket

Bu dril, kosu kararini gelistirmek igin tasarlanmistir. Vurucu giftleriyle bir alistirma oyunu kurun. Diger
herkes normal sahalar.

e Her vurus Gifti 2 oyun alir, ardindan ciftleri degistirir.

e Vurucu vurduklari her toptan kagmali.

e Acikca gagirmazsa vurucu disari ¢ikar.

e Vurucu biterse, 4 tur kaybederler ve oyun sonlarini degistirirler.

e Hangi ciftin en ¢cok kosusu varsa kazanir.

Beceri ilerlemesi: Kaleler Arasinda Kosmak

Sporcunuz sunlari yapabilir: Asla Bazen Sik sik

Ug iletisimi da tanimlayin

Uc Yedekleme tirani belirleyin

Dogru dénis yapabilir

Topla
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ATIS

ATIS, Krikette bir bagka dnemli beceridir. Atici, kale giden ¢izgiye odaklanmali ve agagidaki
hizalamaya sahip olmalidir:

e Kosu sirasinda vicuda yakin kollar

e Arka ayak inigi sirasinda kalga ve omuz ayni dizlemde

e Her zaman g6z hizasinda dengeyi koruyun

Glg, atisin en 6nemli unsurudur. Atici :

Hizlanma sirasinda kademeli olarak hizlanin

Kosu adimina gegin

On kolu kuvvetlice asagi ¢ekin ve dirsegdi viicuda yakin tutarken cizgiyi hedefleyin
Kollari ve omuzlari dikey dikey olarak hedefe dogru dondurin

Hareket Adimlamasi
Asagidaki adimlar atis sirasinda bir hareket olugturmanin dogru yolunu géstermektedir:

e Asagidaki adimlar atis sirasinda bir hareket olusturmanin dogru yolunu gostermektedir:
e Transfer agirligi
e On kolu asagi ve kuvvetlice kalgaya dogru gekin

e Atis kolu kulagi firgalamali ve ardindan vicuttan gegmelidir

.a mnﬂm—-fﬂ! %Hmm}—i 6. Bal *5‘;. Follow
Eylem Olusturmak
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Atis pozisyonu Atis pozisyomu
Ayaklar omuz mesafesi acik olacak sekilde yan | On ayaga ve ardindan arkaya agirlik verin
durun (iki kez)
On kolu yiiksek ve atis kolunu arka bacagin Top uglncu bir kayada dne dogru firlatilir - 6n
arkasinda tutun kol sol kalcayi gecer ve ardindan atig oynar

Topla ve Patlat
Sporculara topu atmak igin uygun adimlar 6gretilmelidir (Topla ve Patlat):

Ayaklarla birlikte durun, eller gégsitintizde

On dizinizi viicuda yakin bir sekilde kaldirin

ileri adim atarken, kollari zit yénlerde déndiirerek agin.

On kol yiiksekte tutuldugunda, 6grenilen kol sirasini kullanarak topu génderin

Side On Hareketi
Side On hareketi sirasinda, sporcu:

e Arka ayagini atici kivrimina ve arka ayak inisinde kaleye paralel tutun
e Kalgalari ve omuzlari vurucuya dogru kaleye baksin
e Arka ayak yere inerken uzatilmig 6n koldan bakabilme

On Hareket

On hareket sirasinda sporcu sunlari yapmahdir:

e Arka ayak inigsinde her iki ayaginizi vurucuya dogru isaret edin
e Kalgalari ve omuzlari sahaya dénik olsun
e Arka ayak yere inerken uzatiimis 6n kolun igine bakabilme
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Salinarak Falsolu Atig ( Swing )

Salinarak atis , hizli tempolu atis oyunculari igin bir stil olarak 6gretilir. Distan atici ve igten atici
kullaniminin ikisi de 6gretilmelidir.

Distan Hizli Falsocu
Sporcuya distan hizh falsolu atis i¢in asagidakiler dgretilmelidir:

Top, sag elini kaymaya dogdru terk eder

Dikisin parmaklar ve bilek tarafindan kullanilmasina vurgu yapilarak, pozisyonda bir taraf, bu
teslimatta bowling yapmanin en dogal yéntemidir.

Sporcunun parmaklari serbest birakildiginda topa bastirirsa, dikis ugus sirasinda sallanacak ve salinimi
engelleyecektir.

Bilek hareketini geciktirerek, dikis ugus sirasinda dik kalacak ve top sallanacaktir.
Serbest birakma noktasinda atis kolu yiksek olmali ancak kulagi firgalamamalidir

Takip gugli ve vicut boyunca olmahdir

Dikisi birinci / ikinci kaymaya dogru yoneltin

Topu isaretten ve ikinci parmaginizdan ¢ikarin

Topu isaretten ve ikinci parmaginizdan ¢ikarin

VIDEO
COMING
SOON

igten Hizli Falsocu
Sporcuya igten hizl falsolu atis icin asagidakiler 6gretilmelidir:
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Top sag ele dogru hareket eder

Dikisin parmaklar ve bilek tarafindan kullanilmasina vurgu yapilarak, bu teslimatta

onden pozisyon almanin en dogal yontemidir.

Sporcunun parmaklari serbest birakildiginda topa bastirirsa, dikis ugus sirasinda sallanacak ve salinimi
engelleyecektir.

Serbest birakma noktasinda atig yuksek olmali ve kulagi fircalamali

Takip guglu ve vicudun yan tarafina dogru olmalidir

Dikisi ince bacaga dogru gevirin

Topu orta parmaktan serbest birakin

Topun parlak tarafini sag ellerin dis tarafina yerlestirin

VIDEO
COMING
SOON
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Kesme Atis

Bu hizli hicum molasi, hizli tempolu bir atici tarafindan oynanir. Sallanma hareketiyle firlatilir ve ilk
parmak isi yapar.

Bacaga Dogru Yapilan Atis

Bu hizli bacak kirma hareketi , hizli tempolu bir atici tarafindan yapilir. Salinim hareketi ile firlatilir ve ilk
iki parmak (6zellikle orta parmak) isi yapar.

Falsolu atis

Falsolu atista sporcuya parmaklarini veya bileklerini kullanarak topu déndirmesi 6gretilir. Yontemleri ve
taktikleri benzer olsa da, her birinin tutuslari ve mekanigi gok farkl.

Parmak Dondiirme
Parmak déndirmede, atici oyuncu:
e Topu ddndirmek icin isaret parmagina guvenir
¢ Genellikle sag elini kullanan kisi i¢in topu gidikten bacak kaleye cgevirir ve ayni zamanda kapali
falso olarak da bilinir.
e Solaksa, onu bacaktan kapatir ve sol kol ortodoks falsolu aticisi olarak bilinir.
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Bilekten Dondiirerek Atan Atici
Bilek donduren sporcu:

e Topu atarken bilegini gevirerek topu déndurir
e Sporcu solaksa, bu dénis Cin adami olarak adlandirilir.

Top Spinner

Top spinning'de topa ileri dogru bir donus yapilir ve topun sahanin hemen ardindan hizini artirmasina
neden olur.

Aldatici Atis
Atdatici atis, topun distigu yerin ters yonine dondigi aldatici bir falso atigidir. Sag elini kullanan bir
atis$ oyuncusu ve vurucu igin, aldatici, arka taraftan bacak tarafina dogru donecektir.

Vasifsiz Atis
Bu, topun normalden daha disik sekmesine neden olur.

Atig Drilleri

Hedef Antremanlari
Vurucu olmadan sahada atmak istediginiz noktaya bir hedef yerlestirin veya cizin. Kosun ve hedefe atis
yapin. Tekrar et. Bu uygulamayi herhangi bir alan igin yapabilirsiniz:

e Kapali guduk tepesine vurmak

e 4/5/6 kale cizgisi

e Harekete gegcmek

e Salinmaya izin verme

e Hedef top antrenmani

e Yiksekten sekecek sekilde atilan top
e Daha yavas toplar / varyasyonlar

Cift hedef uygulama

Geleneksel hedef uygulamasinin bir varyasyonu, sahaya bir yerine iki hedef yerlestirmektir. Bu, gizginizi
ve uzunlugunuzu ayarlama yeteneginizi gelistirmek igin tasarlanmigtir. lyi atis oyunculari bunu bir topa
vuran oyuncu ayarlamak icin yapabilirler.

Kale Hedefli Atig

Bu, teknik dzerinde calismak icin sonuca dayali bir antremandir. Bu antrenman, topu
déndirme veya sallama alistirmasi yapmanizi saglar. Sahaya kaleler koyarak ve topun
aralarindan dénmesini veya dénmesini saglamaya c¢alisarak kurun.
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Atis
Sporcunuz sunlari yapabilir: Asla Bazen Sik sik
Dlzgun bir hareket olusturun
Farkh atig tarzlarini gosterin
Toplam
Kaleci
Kaleci kale arkasinda durur.
Temel Aciklama
Eylemler
. Ayaklar Yaklasik omuz genisligi agik
Gomelme Ayak toplari Uzerinde dengelenmis agirlik
Govdeli eldivenler topla birlikte yukseliyor
. Eldivenleri biraz gézlerin édnunde tutun
Eldiven Parmaklarinizi topa dogrultmak yerine
yere, gokyuzine veya yanlara dogrultun
Teslimat sirasinda atici oyuncusunu
net bir sekilde gorilmesini saglayin
Pozisyon Kalga yiiksekliginde geri duran topu almak

icin pozisyon

Doéndurdcd icin, pivot (sol) ayak giduk
yaklasik 5 cm dista ve iki "ayak uzunlugu"
geride olmalidir

Ayak hareketi

Geride dururken, topu kalgcanin i¢
kismiyla ayni hizaya getirmek icin
ayaklari konumlandirin.

Yana dogru hareket ederek bukulmus
dizleri koruyun

Basinizi eldivenlerin tizerinde (topla
ayni hizada) egiricilere dogru tutun

Konsantrasyon

Top "canh" oldugunda odaklan, top 6li
oldugunda rahatla

Olumlu digtiinme ve iyilestirme ile
hatalardan kurtulun

Sahada ve egitimde 6rnek olun

Kaleci antrenmanlari

Top Antrenmani

Derinden atiglara kargi pratik yapin. Tam dninidze inmek icin bazi atmalar yapin. Topu yari

yayindan veya pedle engelleyerek toplamak.
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Yana Adimlama Antrenmani

Bu bir yanlamasina hareket drilidir - sola ve saga déonusumlU olarak sadece 2 adim atlama.

VIDEO
COMING
SOON

KALECININ SAHA iCINDEKI POZISYON
Kaleci gdmelme pozisyonu kale arkasinda gdsterir. Uygun eldiven ve dogru yere konumlanma.

Sporcunuz sunlari yapabilir: Asla  Bazen Sik sik

Uygun ¢dmelme pozisyonunu goésterin

Uygun eldiven durusunu goésterin

Dogru konumlandirmayi goésterin

Dogru konumlandirmayi gosterin

Toplam
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Kriket Koglari igin ipuglari — Bir Bakista

Uygulama ipuglari
U Eslesmeleri organize edin

U Sporcunun magta kullanacaklari ekipmani kullanarak antrenman yapmasini
saglayin

U Tum ekipmanlarla gegisler yapin ve her ay antrenmani kontrol edin

Yarigma iginde ipuglari
U Sporcuyu her an cesaretlendirin

U Bir sporcuyu diskalifiye olmaya neden olacak herhangi bir davranisa asla maruz
birakmayin veya tolere etmeyin.

U Sporcuya rekabet etmenin dogru yolunu ve kurallara uygun gorgi kurallarini
ogretin
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Ornek Egzersizler

Spesifik egzersizler, sporcunun bireysel hazirhgina baghdir. Tipik olarak, genel bir program izlenmeli ve
sporcunun bireysel ihtiyaglarina goére uyarlanmalhdir.

Orta ve ileri dlzey sporcular ayni antrenmani takip edebilir ancak farkl bir zorluk derecesinde

gerceklestirebilirler. Bir haftalik antrenman igin 6érnek antrenmanlar sunlari igerir:

Pazartesi Temel becerilere vurgu yaparak eglence - kosma, ziplama, vurma, firlatma

Sali Beceri gelisimine vurgu yaparak eglence - maksimum katilimla vurus, atis ve saha

Carsamba Beceri gelisimine vurgu yaparak eglence - maksimum katilimla vurus, atis ve saha(
savunma)

Persembe Atis gesitliligine vurgu yapan eglence, vurus vehiicum oyununa uyum saglama,
oyun duyusu aktiviteleri dahil

Cuma Atis cgesitliligine vurgu yapan eglence, vurus ve hiicum oyununa uyum saglama,
oyun duyusu aktiviteleri dahil

Cumartesi Belirli becerileri, ekip ¢galismasini ve stratejileri gelistirmeye vurgu yaparak eglence

Pazar KlgUk oyun senaryosu
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Kriketi Anlamak

Kriket ylzyillardir oynanan bir oyundur. Yeni oyuncular anlasiimasi karmasik kurallari bulabilir ve daha zor
becerilere gegmeden dnce oyunun temelleri 6gretilmelidir.

Daha dusuk yetenekli oyuncularin oyunun temel amacini bile bileceklerini varsaymayin. Bu tir oyuncular, takim
arkadaslari ve rakipler arasinda ayrim yapmak gibi basit kavramlarda zorluk yasayabilir. Bunu g6z 6éniinde

bulundurun ve oyunla ilgili anlayiglarini ve eglencesini en Ust dizeye ¢ikarmak i¢in 6gretmenizi bireysel
oyunculariniza goére sekillendirin.

69 Ozel Olimpiyatlar Kriket Antrendrliik Rehberi - Subat 2014



Ozel Olimpiyatlar Kriket Antrenérliik Rehberi
) . Kriket Becerilerini Ogretmek

Degisiklikler ve Uyarlama

Yarismada, kurallarin sporcularin 6zel ihtiyaglarina uyacak sekilde degistiriimemesi énemlidir. Bununla birlikte,
sporcunun 6zel ihtiyaglarini kargilayan ve izin verilen Kriket kurallarinda sinirli sayida onaylanmis degisiklik vardir.
Ancak antrendrler, sporcularin basariya ulasmalarina yardimci olmak i¢in antrenman egzersizlerini,
sporcunun 6zel ihtiyaglarini, iletisimlerini ve spor ekipmanlarini degistirebilir.

Egzersizleri Degistirme
Tum sporcularin katilabilmesi igin bir egzersize dahil olan becerileri degistirin.

Bir Sporcunun Ozel ihtiyaglarini Karsilama
Bir Sporcunun Ozel ihtiyaclarini Kargilama:

e Gorme engelli sporcular igin zil sesini kullanin
e Isitme engelli sporcular igin renkli bayraklar kullanin

e Isitme engelli sporcular igin el sinyalleri olusturun
iletisim Yoénteminizi Degistirme

Farkli sporcular farkli iletisim sistemleri gerektirir. Ornegin, bazi sporcular gésterilen egzersizleri dgrenip
daha iyi tepki verirken, digerleri daha fazla s6zli iletisim gerektirir. Bazi sporcularin egzersiz veya
beceriyi gérmek, duymak ve hatta agiklamasini okumak igin bir kombinasyona ihtiyaci olabilir.

Zihinsel Hazirhk ve Egitim

ister kisisel olarak elinden gelenin en iyisini yapmaya caligan ister bagkalarina karsi rekabet eden
sporcu icin zihinsel editim énemlidir.Penn State'den Bruce D. Hale'in “pratik yapmak ¢ocuk oyuncagi”
olarak adlandirdigi zihinsel imgeleme ¢ok etkilidir. Zihin gercek olanla hayal edilen arasindaki farki
sdyleyemez. Pratik, zihinsel veya fiziksel olup olmadigina bakilmaksizin pratiktir.

Sporcudan, birkag dikkat dagitici unsurun oldugu sakin bir yerde rahat bir pozisyonda oturmasini
isteyin. Sporcuya gdzlerini kapatmasini ve belirli bir beceriyi sergileyen resmini yapmasini sdyleyin.
Her biri kendilerini bir Kriket sahasinda buyuk bir film ekraninda goértyor. Onlari beceride adim adim
ilerletin. G6rme, duyma, dokunma ve koku alma gibi tim duyular ortaya ¢ikarmak icin kelimeleri
kullanarak olabildigince fazla ayrinti kullanin. Sporcudan gérintiyu tekrar etmesini isteyin, resim
beceriyi basarili bir sekilde prova eder - hatta kendi puanlarini gérmeye kadar.

Bazi sporcularin siireci baglatmak icin yardima ihtiyaci vardir. Digerleri bu sekilde kendi baslarina
pratik yapmayi 6grenecekler. Zihindeki becerileri hayal etmek ile sahadaki becerileri icra etmek
arasindaki baglantiy1 agiklamak zor olabilir. Bununla birlikte, bir beceriyi dogru bir sekilde
tamamladigini ve bunun dogru olduguna inandidini defalarca hayal eden sporcunun bunu
gerceklestirmesi daha olasidir. Birinin aklina ne girerse girsin eylemlerinde kalbi ortaya cikar.
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Krikette Capraz Egitim

Capraz egitim, bir olayin performansina dogrudan dahil olan beceriler disindaki becerilerin ikame
edilmesini ifade eden modern bir giinlik terimdir. Capraz egitim, yaralanma rehabilitasyonunun bir
sonucu olarak ortaya ¢ikti ve su anda yaralanmanin énlenmesinde de kullaniliyor. Kosucular
bacaklarinda veya ayaklarinda kogsmalarini engelleyen yaralanmalara maruz kaldiklarinda, sporcunun
aerobik ve kas glclnu devam ettirebilmesi igin baska aktiviteler degistirilebilir.

Sinirh bir degeri vardir ve spesifik alistirmaya gegis vardir. "Capraz antrenman" yapmanin bir nedeni,
yogun bir spora 6zgl antrenman periyodu sirasinda yaralanmayi 6nlemek ve kas dengesini
korumaktir. Sporda basarinin anahtarlarindan biri saglikh kalmak ve uzun vadede antrenman
yapmaktir. Capraz antrenman, sporcularin daha buylk bir cosku ve yogunlukla veya daha az
yaralanma riski ile etkinlige 6zgu antrenman antrenmanlari yapmalarina olanak tanir.

Ev Egitim Programi

1. Sporcular antrendérleriyle haftada sadece bir kez antrenman yaparlar ve kendi baslarina
antrenman yapmazlarsa, ilerleme ¢ok sinirli olacaktir. Evde pratik yapmak igin ihtiyag
duyacaginiz ekipmanlarin gogunu igeren satin alinabilecek ¢ogu spor igin egitim kitleri
vardir.

2. Higbir sey sporcunun spor yetenegini oynamak kadar gelistiremez! Ebeveynler / Veliler,
sporcuyu ek egzersiz veya sadece sosyal geziler igin aile yarismalarina davet edebilir.

3. Etkili olabilmek igin, koclar aile tyeleri ve / veya egitim ortaklari igin bir ev egitimi
oryantasyonu yuriatmelidir. Bu, ortaklarin farkh etkinliklerle uygulamali deneyim kazandiklari
aktif bir oturum olmalidir.

4. Motivasyon araci olarak bir antrenér, sezon boyunca belirli sayida evde antrenman seansini
tamamlayan sporculara ve antrenman ortaklarina bir Basari sertifikasi vermek isteyebilir.
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Kriket Kurallarini Ogretmek

Kriket kurallarini 6gretmek igin en iyi zaman antrenman yapmaktir. Ornegin, topun bulunmadigi
durumlarda kurallari 6gretmek her alistirma oyununun bir pargasi olmalidir. Bu, oyuncularin topun
bulunmadigdi her durumu anlamasini ve bir misabaka sirasinda bunu kolayca tanimlamasini saglar.

Uluslararasi bir program olarak Ozel Olimpiyatlar, Uluslararasi Kriket'i hem benimsedi hem de degistirdi.Konsey
(ICC) kurallari. Special Olympics Inc. tarafindan degistiriimis ve onaylanmis kriket kurallarinin tam listesi igin
www.specialolympics.org adresinde bulunabilecek resmi Ozel Olimpiyat Spor Kurallarina bakin.

Bir kog olarak oyunun kurallarini bilmek, anlamak ve bu kurallari katmanlariniza ve diger antrenérlere 6gretmek
sizin sorumlulugunuzdadir. Size bu sorumluluk konusunda yardimci olmak igin sporu yoneten kurallari segin
kriket asagida listelenmistir.

OYUN

1. Bir mag, her takimda biri 20 over olmak lGzere 2 vurustan olusur. Kaleci hari¢ her oyuncu 2
atis oynar, yani 10 x 2 = 20 oyun . Bir atici, sakatlik veya hastalik nedeniyle bir tst turu
tamamlayamadiginda, kog kalan toplari / uzatmalari tamamlamak igin belirlenen 9. veya 10.
aticiyr atamalhidir.

Tam aticilar kol Gstu hareketle yapiimahdir.

3. Her iki vurusun sonunda en yiiksek Takim Skoruna sahip olan taraf bir mag¢ kazanacaktir.
Takim Skoru, toplam takim kosusu sayisinin 20 oyunda kaybedilen kalenin sayisina
bélinmesiyle hesaplanir.

4. Takim Skorlarinin esit olmasi durumunda, kazanan:

N

En az sayida kaleyi kaybeden takim

En c¢ok 6'y1 atan takim

En ¢ok 4’| atan takim

En az ekstrayi kabul eden takim

Her iki takim da hala esitse, kazanan bir yazi tura atilarak belirlenecektir.

Oyun Kontrolu
1. Magtan 6nce, yasalarin gerektirdigi sekilde, oyunu mutlak tarafsizlikla kontrol etmek igin iki hakem
atanacaktir.
2. Mag sirasinda her iki takim antrendrinun izni olmadan higbir hakem degistiriimeyecektir.
3. Hakem, adil ve tarafsiz olacaktir.
4. Tim anlasmazliklarda, yetkili hakemin (bas ) karari nihaidir.

Yedek Oyuncular

1. Oyun sirasinda yaralanma veya hastalik durumunda yedek oyunculara izin verilecektir.

2. Yedekler, degistirdikleri kisinin yerinde vurus yapmalarina izin verilecektir..

3. Rakip Takim Kogunun onayi olmadan bir yedek oyuncunun kaleci olmasina izin veriimez.

4. Sakat oyuncular igin kosuculara izin verilir.

5. Kayith bir baglangi¢ oyuncusunun ge¢ gelmesi nedeniyle bir yedek oyuncu kullanilabilir;
ancak bir yedek oyuncunun atis veya vurusta oynamasina izin verilmeyecektir. Sadece
savunma yapar.
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GENIS ATIS

1.

Bir top atiliyor ve atis sirasinda kol diizlesiyor veya bukiliyor. Kol atis boyunca tamamen
bukilmusse, bu dogru bir atis degdildir. Hakem, atisin mutlak adaletinden tamamen tatmin
olmaldir. Atis noktasinda arka ayak atis/ donus kivriminin tGzerinde veya disindadir.

2. Top, vurucuya ulagsmadan 6énce ikiden fazla ziplarsa

3. Alan arkasinda bacak tarafinda ikiden fazla saha oyuncusu vardir. Hat Gzerinde 6lU yari
olarak kabul edilir.

4. Bir saha oyuncusu veya saha oyuncusunun bir kismi, topun vurucu tarafindan oynanmasindan veya
oynanmasindan énce sahadaysa.

5. Atici, hakeme haber vermeden stilini veya kogsma yodnunu degistirirse.

6. Kaleci vurus alanina vurucu vurmadan gegerse.

7. Kaleci topu kalenin arkasina gegmeden tutamaz.

8. Kaleci kalenin Gzerindeki gubuklari eldivensiz deviremez.

9. Genis atista 2 sayi alir. 8 Genis atista oyun biter.

Puanlama

Kosular asagidaki sekilde puanlanabilir:

75

1.

w

Vurucularin top oyundayken vurus kirisiklik ile devam eden kirisikhiklari arasindan her gegiglerinde 1 tur
atilir.

Kale yikma gecerli atig sayilir.

Top kararlastirilan sinirlara ulastiginda veya Uzerine vuruldugunda, sirasiyla 4 ve 6 tur puanlanir.

Genis atis veya genis atis icin iki kosu puanlanir.
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Yetkili Sporcular Programi

Yetkili Sporcular Programi, sporcunun yetenegi ile tutarli olarak, cesitli sorumlulukcseviyelerinde goérev
yapmak icin gerekli becerilerde egitilecek Ozel Olimpiyat sporcularinin gelisimine yardimci olmak igin
tasarlanmstir. Tipik olarak, sporcunun, sporcuya nasil yonetilecegini 6greten bitt "akil hocasi" gérevlisi olacaktir. Ozel
Olimpiyat Programlari, bu programi onaylamak icin bu programi éngéren Ozel Olimpiyat sporcularina
rehberlik etmek Uzere, ulusal yénetim organinin yerel bir temsilcisiyle birlikte mentor yetkiliyle birlikte
calismalidir.
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Unified Sports® Kurallari

Resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallarinda ve kurallar kitabinda belirtilen degisikliklerde belirtilen unified
sports ® yarismasi kurallari ve kurallarinda ¢ok az fark vardir. Eklemeler asagida vurgulanmistir.

e Kadro, orantili sayida sporcu ve partnerden olusur.

o Musabaka sirasindaki bir dizilis yari atletlerden ve yari partnerlerden olusur. Tek sayida oyuncuya
sahip takimlarin (6rnedin 11-A-Side Futbolu) her zaman oyunda partnerinden bir sporcu daha
vardir. Birlesik bir kriket takiminin alti (6) sporcusu ve bes (5) yedek vardir.

e Takim sporlarinda bolim atamasi, tim oyuncularin ortalama yetenegine degil, kadrodaki en iyi
oyunculara dayanir.

e Takim sporlarinda oynamayan yetigskin bir antrendér olmalidir. Takim sporlarinda oyuncu
antrendrlerine izin veriimez.

Unified sports cricket ® , zihinsel engelli bireyleri ve ayni ekipte bulunmayan kigileri esit ortaklar
olarak bir araya getirerek zihinsel engelli bireylerin yayginlastiriimasina daha fazla katkida bulunmak
Uzere tasarlanmistir. Tim takim arkadaslari arasindaki esitlik, takim arkadaslari asagi yukari ayni yas
ve yeteneklere sahip oldugunda artar. Benzer yas ve beceriye sahip sporcularin ve partnerlerin segimi
Unified sports cricket ® antrenmani ve yarismasi igin ¢gok dnemlidir.

Unified sports cricket ® ortaklarinin takimdaki ve genel olarak Ozel Olimpiyatlardaki rollerini bilmeleri
cok 6nemlidir. Birlesik Spor ortaklarinin oyuncu hakimiyeti, programin amag ve hedeflerini karsilamaz ve
sporcularin yeteneklerini sergilemelerine izin vermez. Unified sports cricket ®, bir atlet Gzerinde birlesik
partner hakimiyetini énleyen diiriist bir gaba kurali vardir. lyi bir ortak,sporcunun yaninda oynayan ve
benzer bir yetenege sahip olandir. Kusursuz bir dinyada, bir sporcunun ve Unified sports cricket ®
partnerinin katkilarini ayirt etmek imkansiz olurdu.
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Itiraz Prosediirleri

Itiraz prosedurleri yarigsma kurallarina tabidir.Rekabet yonetim ekibinin roli kurallari
uygulamaktir. Antrendr olarak, sporculariniza ve takiminiza kargi goéreviniz, Sporculariniz
yarigirken meydana gelen ve Resmi Kriket Kurallarini ihlal ettigini disindiguntz herhangi
bir eylemi veya olayi itiraz etmektir. itiraz etmemeniz son derece dnemlidir ¢clinki siz ve
sporcunuz istediginiz sonucu alamadiniz. itirazlar, bir yarismanin programini etkileyen ciddi
konulardir. Yarigma igin itiraz prosedurlerini 6grenmek i¢in yarismadan 6nce yarigma yoneticisine
danisin.

Genellikle iki tar itiraz vardir: Uygunluk ve Oyun Kurallari.
Uygunluk

Uygunluk ile ilgili itirazlar, misabaka ydnetim ekibi tarafindan onaylanan prosediirlere gore yapilacaktir.

Oyunun kurallan

itirazlar, bir sonraki vurucu sahaya gikmadan énce oyun kaptani tarafindan yapilmalidir. Yargi, itiraz
edilebilir bir durum degildir. Gegerli bir itiraz, kogun ve oynayan kaptanin, hakemin yanlis uyguladigini
dusunmesi seklinde bir kural olacaktir. Krikette yaygin bir 6rnek, birlesik takimlarin bir arkadasi kaleci
konumuna yerlestirmesidir. Ozel Olimpiyatlar Unified sports , bir Ozel Olimpiyat sporcusu kaleci olmalidir.

Hakem tarafindan gecerli bir itiraz yapiimis ve kabul edilmisse, hakem kural kitabina basvuracaktir. Kural
kitabina danigtiktan sonra oyun kaptani yine de itiraz etmek isterse, hakem misabaka y6neticisini bulmasi
icin uygun bir temsilci génderecektir. Bu sirada sayl hakemi magla ilgili tim gercekleri kaydetmelidir (skor,
itiraz zamani, vb.). Yarisma yoneticisi ve / veya Bas Hakem itirazla ilgili bir karar verecektir. Reddedilirse,
oyun hemen devam edecektir. itiraz onaylanirsa, s6z konusu oyun tekrar oynanir ve sorun giderilir. Bu
kararlar kesindir. itiraz yok.
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Kriket Protokolii ve Etik Kurallari
Uygulama Sirasinda

lyi Kriket etik kurallari ve protokolii uygulamada baslar. Takiminiza iyi sportmenligi 6gretmek ve
gorevlilere, takim arkadaslarina, rakiplere ve gonullilere saygiyl gergek bir yarisma gergeklestigi zaman
da devam ettirecektir. Kog olarak rolinuiz, takiminizin izleyecegi standardi belirler. Her zaman iyi bir rnek
olmaya ¢alisin.

Pratik yaparken, takiminizin rekabette zorunlu kilmasini bekleyecegi kurallara uydugundan emin olun.
Sporculariniz kurallari ne kadar iyi anlarsa, belirli bir cagrinin neden yapildigini anlamak i¢in o kadar
donaniml olurlar. Bazi kriket ¢agrilari 6zneldir ve uygulamada c¢agrilari uygularken tutarli olmak,
yarismalardaki kafa karisikhigini ve hayal kirikli§gini azaltacaktir. Hem gorevlilere hem de rakiplere saygiyi
ogretmek pratikte baslar. Kogun ylksek sportmenlik standartlari belirlemesi gerekir.

Yarigsma Sirasinda

Kriket, en iyi sekilde birgok olumlu duygu ile oynanan son derece rekabetgi bir spordur. Duygulari
kontrol altinda tutmak ve iyi bir sportmenlige yoénlendirmek kog i¢in zor olabilir. Sporculara asagidakiler
ogretilmelidir:

Hakemin karari kesindir

2. Topun durumunu degistirmeyin (topu temizlemek hata degildir ancak bir yapay madde
kullanimina izin verilmez)

3. Vurucunun dikkatini dagitmayin. Bir saha oyuncusu olarak, bir vurucunun dikkatini dagitamaz
veya bilerek engelleyemezsiniz. E§er olursa, hakem tarafindan 6lu bir top ¢alinacak ve vurusg
yapan tarafin toplamina bes penalti kosusu eklenecektir.

4. Tehlikeli atis yapmayin. - Bir atici, vurucuya zarar verebilecek kisa veya ylksek tam perdeli
toplari atis atmaya devam ederse, bu atiglar hakem tarafindan genis atig olarak
adlandirilacaktir. Atici ayrica hakem tehlikeli atisa kargi uyarilacaktir. Atici hala tehlikeli bir
sekilde atisa devam ederse, son bir uyari alir. Taktikler hala degismemisse, hakem saha
tarafi kaptanina aticiy1 oyun alanindan ¢ikarmasi icin emir verebilir. Atici, vuruslarin geri
kalani i¢in tekrar atisi oynayamayacaktir.

5. Zaman oynama . - Herhangi bir oyuncu zamana oynamaya ¢alisirsa, hakem tim takima ilk
ve son bir uyari vermelidir. Atici degisikligi sirasinda tekrar yaparlarsa, rakibe bes sayi
verilecektir.

6. Sahaya zarar vermeyin. Oyun sirasinda sahanin hasar gérmemesinden tum oyuncular
sorumludur. Atici oyuncular, sahanin "korunan alani" disinda kalmalidir. Bir saha oyuncusu
sahaya hasar verirse saha kaptani ihtar verilecektir. Atis sirasinda herhangi bir saha
oyuncusunun tekrarlanan hareketi, hakemin vurug yapan tarafin toplamina bes sayi eklemesiyle
sonuglanacaktir. Sahaya zarar veren vurucu hakem tarafindan uyarilir. Ayni vurusta ikinci kez
yaparlarsa, son bir uyari alirlar ve bu vurustan top veya genis atiglar disinda puanlanan herhangi
bir kosuya izin veriimez. Sopa hasarinda sopa degistiriimelidir oyuna devam etmesine izin
verilmez. 5 sayi rakibe eklenir.

=

Sportmenlik

" Kazanmama izin ver. Ama kazanamazsam, girisimde cesur olmama izin verin. "

lyi sportmenlik, hem antrendriin hem de sporcularin adil oyun, etik davranis ve diiriistliik taahhididir. Alg:

ve uygulamada, sportmenlik, comertlik ve baskalari i¢in i¢ten ilgi ile karakterize edilen nitelikler olarak
tanimlanir. Asagida, sporculariniza sportmenligi nasil 6gretecegdiniz ve kogluk yapacaginizla ilgili
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birka¢ odak noktasi ve fikri vurguluyoruz.

Rekabetci Caba

o Her etkinlik sirasinda azami ¢aba gosterin.
o Becerileri, yarismada gergeklestirdiginiz yogunlukta uygulayin.
e Her zaman yarismayi bitirin - asla birakmayin.

Her Zaman Adil Oynayin

e Her zaman kurallara uyun
e Her zaman sportmenlik ve adil oyun sergileyin,
o Yetkililerin kararina her zaman saygi gosterin

Kog¢larin Beklentileri

¢ Katilimcilarin ve hayranlarin takip etmesi i¢in her zaman iyi bir 6rnek olun.

o Katilimcilara uygun sportmenlik sorumluluklarini 6gretin ve sportmenligi ve etige
oncelik vermelerini talep edin.

e Sporcu performansini olumlu bir sekilde pekistirin.

o Yetkililerin kararlarina saygi gosterin, etkinligin kurallarina uyun ve taraftarlari kigkirtacak davraniglarda
bulunmayin.

e Karsit koglara, ydnetmenlere, katiimcilara ve taraftarlara saygili davranin.

e Kamuoyunda yetkililer ve rakip takimin koglariyla el sikigin.

e Sportmenlik standartlarina uymayan katilimcilar igin cezalar gelistirin ve uygulayin.

Unifield Sports Sporcularin ve Ortaklarin Beklentileri®

Takim arkadaslariniza saygili davranin.

Bir hata yaptiklarinda takim arkadaslarini tesvik edin.

Rakiplere saygili davranin: Yarismalardan 6nce ve sonra tokalasin.

Yarisma gorevlilerinin yargilarina saygi gosterin, yarisma kurallarina uyun ve rakibi kiskirtabilecek higbir
davranis sergilemeyin

Adil bir yarisma diuzenlemek igin yetkililer, koglar veya direktérler ve diger katilimcilarla birlikte ¢caligin.
Diger takim koétl davranis gosteriyorsa misillemede bulunmayin (s6zli veya fiziksel olarak).

Ozel Olimpiyatlari temsil etmenin sorumlulugunu ve ayricah@ini ciddiyetle kabul edin.

Kazanmayi kigisel elinizden gelenin en iyisini yapmak olarak tanimlayin.

Antrenérunuz tarafindan belirlenen yiksek sportmenlik standardini yasayin.
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Kogluk ipuglan

Sporculariniza yetkililere ve onlarin kararlarina saygi duymayi égretin.
Sporculariniza kurallar dahilinde siki oynamayi 6gretin.

Sporculariniza kurallar dahilinde siki oynamay 6gretin.

Her mag¢ veya antrenmandan sonra sportmenlik édilleri veya takdirler verin.
Sporculari sportmenlik gosterdiklerinde daima 6viin.

UNUTMA!

e Sportmenlik, sizin ve sporcularinizin miisabaka 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda nasil davrandiginiza
gore gdsterilen bir tutumdur.

¢ Rekabet konusunda olumlu olun.

¢ Rakiplerinize ve kendinize saygi gosterin.

¢ Kizgin hissediyor olsaniz bile daima kontrol altinda kalin.
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KAVRAMLAR
Doénem Tanim
Kirigik One of the white lines marked on the pitch to denote different areas of play;
either the bowling crease, popping crease, or return crease
Innings Bir takim veya birey tarafindan vurug yapmak i¢in harcanan sire

Wicket Oncesi
Bacak (LBW)

Hakemin gorustne gore, top, kaleyle ayni hizada atildi, vurucu topa vurmak
igin higbir girisimde bulunmadi ve top, vurucunun bacaklarina ilk énce
vurmasaydi, kalelere garpacakti.

Top yok

Haksiz bir kase (a) zeminde yuvarlandi (b) atici duz bir kolla bowling
yapmak yerine topu firlatti (c) atici patlama kivrimini asti

Forvet Olmayan

Aticinin sonunda bekleyen hamuru tanimlamak igin kullanilan bir terim

Bitmis Alti adil teslimat bunlardan birini tamamliyor

Calistirmak Kriket magi sirasinda puanlama yéntemi. Ayrica tek bir puan birimi

Forvet Aticiya bakan meyilli oyuncuya verilen isim. Vurucunun "grevde" oldugu
sdyleniyor

Kutikler Kepceleri dengelenmis ve kaleyi olusturacak ¢ adet ahsap dikmeler

Vekil Oyun sirasinda sakatlanan bir oyuncuyu veya oyuncuyu hastalikla
degistiren oyuncu

Takim Skoru Toplam CALISMA Sayisinin 20 asimda kaybedilen Wicket sayisina
bdlinmesiyle hesaplanir.

Wicket Bowling, Vurus ve Donus kirigikliklarr arasindaki alan.

Wicket-keeper

Saha eldivenleri giyen ve vurucunun kalesinin arkasinda duran, vurucu
Iskalarsa topu yakalamaya hazir olan oyuncu.

Genis

Vurucunun ulasamayacag! bir top

Ozel Olimpiyatlar Kriket Antrendrliik Rehberi - Subat 2013

82



Ozel Olimpiyatlar Kriket Antrenérliik Rehberi )\
Kriket Kurallari, Protokol ve Etik Kurallar ) 2

Tesekkirler

Ozel Olimpiyatlar hareketi, koglarin mikkemmelligi igin kiiresel hedeflerimizi destekleyen, bu kilavuzun
ve kaynagin uretimini taahhit eden Annenberg Vakfi'na verdigi destek icin son derece minnettar.

The 7l
._.-;_/_
(_;{Q{-"."_-‘M'E:‘JBERE \— %EJL-';".’B;{ TION

Advancing the public well-being through improved communication

Ozel Olimpiyatlar ayrica Kriket Kogluk Kilavuzunun yapimina yardimci olan profesyonellere, goniilliilere,
antrenodrlere ve sporculara asagidakiler dahil olmak Uzere tesekklr eder:

e Dr. M S (John)Nagarajan
¢ Vignesh Balasubramaniam
e PaulWhichard

e Aldis Berzins

e Eddyline MediaLLC

Ozel Olimpiyatlarin misyonunun yerine getiriimesine yardimci oldular: Zihinsel engelli 8 yas ve lizeri
kisilere cesitli olimpik sporlarda yil boyunca spor egitimi ve atletik rekabet saglamak, onlara fiziksel
uygunluklarini gelistirmek, cesaret gdstermek, nese yasamak ve bir paylasimda yer almak igin surekli
firsatlar vermek. aileleri, diger Ozel Olimpiyat sporculari ve toplumla hediyeler, beceriler ve
arkadagliklar.

Ozel Olimpiyatlar, bu kilavuzun gelecekteki revizyonlari igin fikirlerinizi ve yorumlarinizi memnuniyetle
karsilar. Herhangi bir nedenle bir kabulin yanhslikla ihmal edilmesi durumunda 6zur dileriz.
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