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Tesekkur

Ozel Olimpiyatlar hareketi, Annenberg Vakfi'na antrenérlerin daha iyi olmasi igin kiiresel hedeflerimizi
destekleyen bu kilavuzun kaynagindaki tretimini taahh(t ederek verdigi destek igin igtenlikle minnettardir.
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Gelisen iletisim yoluyla halkin refahini gelistirmek

Ozel Olimpiyatlar ayrica Hentbol Antrendérlik Kilavuzunun yapimina yardimci olan profesyoneller,
gondalliler, antrenorler ve sporculara asagidaki isimler dahil olmak Uizere tesekkiir eder:

e Giorgos Panayides

e Natascha Bruers

e Koen van denBogaart

e Special Olympics Netherlands
e Paul Whichard

e Aldis Berzins

e Eddyline MediaLLC

Zihinsel engelli 8 yas ve Ustl insanlar igin gesitli Olimpik tip sporlarda yil boyunca spor egitimi ve atletik
rekabet saglamak, onlara fiziksel uygunluk gelisimi igin sirekli firsatlar saglamak, cesaret, eglence
tecriibesi, Ozel Olimpiyat sporcularinin hediye paylasimina katilmak ile diger beceri ve ailelerle arkadaslk
surecinde Ozel Olimpiyatlarin misyonunun yerine getiriimesine yardimci oldular.

Ozel Olimpiyatlar, bu kilavuzun gelecekteki revizyonlari igin fikirlerinizi ve yorumlarinizi memnuniyetle
karsilamaktadir. Herhangi bir nedenle gézden kagcirilan tesekkir olmasi durumunda da 6zur dileriz.
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Amaglar ve Hedefler

Hentbol, en hizli sporlardan biridir. Koordinasyon, atletizm, yaratici teknikler, degiskenler, taktiksel
etkilesim ve takim ruhu, hentbolu ¢ekici bir spor yapan 6zelliklerdir.

Hedef belirleme sireci, planlamanin ilk ve en énemli adimidir. Her sporcu igin gergekgi ancak zorlu
hedefler, sporcunun hem antrenman hem de musabaka sirasinda motivasyonu agisindan énemlidir.
Hedefler, hem antrenman hem de musabaka planlarinin eylemini belirler ve yénlendirir.

Sporculardaki spor guveni, katimi edlenceli hale getirir ve sporcunun motivasyonu igin kritiktir.

Hedef Belirleme

Hedef belirleme, sporcu ve antrendér ile birlikte gosterilen ortak bir gabadir ve sporcunun antrenman ile
musabaka planini olusturmak igin kullaniimalidir. Miisabaka ortamina benzer ortamlarda antrenman
sirasinda hedeflere ulasmak, sporcuya guven asilayacaktir. Glven, spor katilimini eglenceli hale
getirmeye yardimci olur ve sporcunun motivasyonu igin gok énemlidir.

Hedef belirlemenin temel 6zellikleri sunlardir:
¢ Basariya giden basamaklar
¢ Kisa donemli ve uzun dénemli hedefler
¢ Sporcunun hedefi benimsemesi
¢ Zorluktaki cesitlilikler (zorluga farkli yollarla ulagilabilir)
¢ Hedef 6lcimi

Bir antrendrin basarili bir program olusturmasi igcin hedeflerin agik olmasi gerekmektedir. Sporcular,
uzun vadeli hedeflerden ¢ok kisa vadeli hedeflere ulagsmakla daha fazla motive olabilirler. Bununla
birlikte, sporculara meydan okumaktan ve onlari hedef belirleme sirecine dahil etmekten korkmamak
gerekir. Hedefler belirlenirken sporcunun neden katildiginin bilinmesi énemlidir. Ornegin, sporcuya "Bu
antrenmandaki odak noktaniz nedir?" diye sorulmalidir.

Sporcu motivasyonunu ve hedef belirlemeyi etkileyebilecek birka¢ katilim faktéra vardir:

Yas uygunlugu
Yetenek seviyesi
Hazirlik seviyesi
Sporcu performansi
Aile etkisi

Akran etkisi

* & & & o o o

Sporcu tercihi

Bir antrenér olarak, sporcu motivasyonunu artirabilir ve bunu su sekilde olumlu hale getirebilirsiniz:

¢ Bir sporcu bir beceriyi 6grenmekte guglik gektiginde ona daha fazla zaman ve ilgi saglamak

¢ Kicguk kazanglar 6ddllendirmek
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¢ Kazanmaktan bagka ek basari élgutleri gelistirmek

¢ Sporculariniza sizin i¢in 6nemli olduklarini ve onlarla gurur duydugunuzu gostermek

¢ Sporcularinizi 6z degerle doldurmak
Performans Hedefleri ve Sonug Hedefleri
Etkili hedefler sonuca degil performansa odaklanir. Performans sporcunun kontrolindedir ve
sureclere odaklanir. Bir sporcu olaganistu bir performansa sahip olabilir ve rakip takimdaki sporcular
daha iyi performans gosterdigi icin bir misabakayi kazanamayabilir. Tersine, rakip takimdaki

sporcular daha disik bir seviyede performans gosterirse, bir sporcu kétl performans gosterebilir ve
yine de bir misabakayi kazanabilir.

Basar Hedefleri

Basari Hedefleri tim ekip igin belirlenebilir ve motivasyon saglayabilir. Kisa vadeli (bir misabakayi
kazanmak gibi) veya uzun vadeli (llkeyi temsil eden) olabilirler.

Gergekci Hedefler Belirleme

Etkili hedefler géz korkutucu degil meydan okuyucu olarak algilanmahdir. Gergeklestirmesi zor bir hedef
bireyi zorlar ancak makul bir sire igcinde ve makul miktarda ¢aba ile ulasilabilir. Korkutucu bir hedef,
sporcunun mevcut kapasitesinin 6tesinde algilanir. Son bir veya iki hafta boyunca performansin temelinden
gercekei hedefler gelistirilir.

Hedeflere Oncelik Verme

Etkili hedef belirleme olumlu bir durumdur ancak sayi olarak sinirlandiriilmalidir. Bu sporcunun yaptigi
eylemlere anlam kazandirir. Sinirh sayida hedef, sporcularin ve antrenérlerin sirekli gelisim icin neyin
onemli olduguna karar vermelerini gerektirir. Birka¢ iyi dusUnulmuis hedef belirlemek, sporcunun
bunalmasini dnler.

Hedef Belirlemenin Faydalari

¢ Sporcunun fiziksel uygunluk duzeyini artirir.

¢ Oz disiplini 6gretir.

¢ Sporcuya gesitli diger aktiviteler igin gerekli olan spor becerilerini 6gretir.
¢ Sporcuya kendini ifade etme ve sosyal etkilesim icin bir ara¢ saglar.
Hedef Belirleme ilkeleri

Hedefler belirli ve anlasilir olmalidir.

Hedefler dlgulebilir olmaldir.

Oyuncular hedef belirleme sirecine dahil edilmelidir.

Hedefler zorlayici olmali ama korkutucu olmamalidir.

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

Takim hedefleri ve bireysel hedefler belirlenmelidir.

* € & & & o > o

Hedefler diizenli olarak gézden gegirilmeli ve gerekirse ayarlanmalidir.
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Kisa Vadeli Hentbol Hedefleri
Kisa vadeli hentbol hedefi belirlemek, sporcularin giiven kazanmalarina ve uzun vadeli hentbol hedeflerine

ulagsmalarina yardimci olacaktir. Kisa vadeli hentbol hedefleri sunlari igerir:
Hentbol terimlerini anlamak

Top tutma becerilerini anlamak (yakalama, firlatma ve atis)

Takim olarak oynamayi 6grenmek

Oyun sirasinda karar vermek (ikiye bir)

Bire bir durumlari ele almak

Taktiksel olarak akilli pozisyon almay1 6grenme

Savunmada isbirligi yapmayi1 6grenmek

Bir alani savunmayi 6grenmek

Hentbolun guvenlik kurallarini 6grenmek

* € & & & ¢ ° o o o

Hentbolda sayi almayi 6grenmek
Uzun Vadeli Hentbol Hedefleri

Uzun vadeli hedefler, hentbola basarili bir sekilde katiimak i¢in gerekli olan temel hentbol becerilerine,
uygun sosyal davranisa ve islevsel kurallara hakim olmay igerecektir. Bu hedeflere ek olarak,
asagidakiler gibi uzun vadeli hedefler belirlenebilir:

Fiziksel uygunlugun artiriimasi

Motor koordinasyonunu ve genel motor verimliligini artirmak

Hentbol kurallari ve oyunu bilgisi

Hdcumda temel teknik beceriler

Savunmada temel teknik beceriler

Bireysel teknik ve taktik beceriler (hiicum ve savunmada farkli pozisyonlarda)

Hicuma gecis hareketleri

Hizli hicuma ¢ikma

Bacak calismasi nasil iyilestirilir, rakiple micadele, sut bloklama ve savunmada topu engelleme

Savunmada pozisyon alma ve takim arkadaslariyla isbirligi yapma

* € & & & ¢ * o o o o

Savunmada taktiksel girisimlerde bulunmak
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Hedefleri Degerlendirme Kontrol Listesi

1. Hedef, sporcunun ihtiyaglarini yeterince karsiliyor mu?

2. Hedef olumlu bir sekilde belirtildi mi?

3. Hedef sporcunun kontroll altinda mi veya bagkasiinin performansina mi odaklaniyor?
4. Hedef gergek bir amag¢ mi ve sonugla iligkili mi?

5. Hedef, sporcu i¢in onu basarmak igin ¢alismak isteyecek kadar énemli mi?
6. Hedef sporcunun hayatini nasil farkh kilacak?

7. Sporcu bu hedefe dogru calisirken hangi engellerle karsilasabilir?

6 Ozel Olimpiyatlar Hentbol Antrenérliik Rehberi — Subat 2014
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Hentbol Antrenmani ve Miisabaka Sezonunu Planlama

Hentbol sezonu boyunca sporculara 6gretilebilecek birgok beceri vardir. Sezonluk bir antrenman
plani, becerileri sistematik ve etkili bir sekilde sunmaniza yardimci olacaktir.

Tam beceri setleri icin sadece bir antrendr olmasi tavsiye edilir. Bu, bir kisinin antrenmanlari yénetmesine
ve sporcunun fiziksel yeteneklerini ve ne kadar yorgun olduklarini bilmesini saglar.

ilk antrenmanlar, sporcularin miisabakaya baslayabilmesi igin miimkiin olan en kisa siirede lizerinde
calismasi ve ardindan ilerlemesi gereken temel becerileri kapsar. Sporcularin bazi alanlarda daha
guclu becerilere, digerlerinde ise temel becerilere sahip olmalari alisiimadik bir durum degildir. Bir
antrendr olarak, sporcunun hangi beceriler Uzerinde daha fazla c¢alismaya ihtiyaci oldugunu
degerlendirebilir ve baglangigta bunlara daha fazla zaman ayirabilirsiniz.

Ornek Antrenman Plani

Geng sporcular icin yapilacak ideal antrendrlik, sporcularin yasina ve yetenek diizeyine bagh olarak 45
ile 75 dakika arasinda surer.

Asagidaki sekiz (8) haftalik antrenman plani, farkl yeteneklere sahip sporcularla basariyla uygulanmistir.
Bu plan yalnizca 6rnek olarak tasarlanmistir ve sporcularinizin ihtiyaclarina ve yeteneklerine goére
uyarlanmaldir. En iyi senaryoda, antrenman yapmak igin sekiz (8) haftadan ¢ok daha uzun sire ve
rekabet icin cok daha fazla firsatiniz olabilir.

Special Olympics Handball Coaching Guide — February 2014 7
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1. Hafta

1. Antrenman

Ayak hareketleriyle 1sinin ve topla veya topsuz ¢alisma aktiviteleri yapin, ardindan
dinamik esneme hareketleri yapin.
Top slirme, ekseni etrafinda gevirme ve (st Uste pas atma igin (¢ tane hentbol
beceri degerlendirme testi yapin. Top sirme icin asagidaki becerileri
degerlendirin:

v Parmak uglariyla topa temas etme

v" Top kontrolu olusturmak igin bilekten top yakalama

v'  Bel hizasinda top sektirme

v" Top slirerek kosu yapma
Pivot oyuncular icin asagidaki becerileri degerlendirin:

v" Top her iki eldeyken ziplayip durma

v' Belirlenmis bir topukta pivot ayak hareketleri yapma

v" Pivot ayagi etrafinda 6ne dogru adim atma

v" Pivot ayadinin etrafinda geri adim atma
El Ustl pas igin asagidaki hareketler degerlendirilir:

v" Topu dirsek omuz hizasinda geri déndiirme

v' Karslya adim atma, perde hareketi

v" Topu birakirken bilek bikme

v" Topu hedefe goétiirme
Soguma ve takim konusmasi

2. Antrenman

Ayak hareketleriyle 1sinin ve topla veya topsuz ¢alisma aktiviteleri yapin,
ardindan dinamik esneme hareketleri yapin.
Asagidaki drilleri gergeklestirin:
Savunmacinin ve hgcum oyuncusunun temel pozisyonu
Hizli baglama
Dairesel sekide yon degistirme
Destekli sekilde durun
Ustten ve alttan yakalama teknikleri
Topu tutma (bir veya iki elle)
Go6gus ve alt paslar
Ustten paslar
Topun firlatma pozisyonuna hazirlanma (diz bir sekilde)
Temel pozisyonda sigrayan
Ylksek top stirme
Capraz adim
Ustten sut
Taktiksel antrenmanlari
gerceklestirin:
Basit hizli hicum
Direkt ve indirect uzun paslar
Hareketli hicum
Mesafe belirleme
Bire bir savunma
Sayi olabilecek tehlikeli bélgelere pres yapma
6:0 alan savunmasinin agik ve kapali bigimleri
Soguma ve takim konusmasi

N N N N N N N
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2. Hafta

1. Antrenman

Ayak hareketleriyle 1sinin ve topla veya topsuz ¢alisma aktiviteleri yapin, ardindan
dinamik esneme hareketleri yapin.

Sporculari dort (4) esit gruba ayirin ve top sitirme, pas/yakalama, sut ve topun
pesinden giderek doért (4) tane beceri istasyonu duzenleyin. Sporcular her
istasyonda 10 dakika gegirmelidir.

Kontrolll sekilde hiicum galismasi yapin.

Soguma ve takim konusmasi

2. Antrenman

Ayak hareketleriyle 1sinin ve topla veya topsuz ¢aligsma aktiviteleri yapin, ardindan
dinamik esneme hareketleri yapin.

Sporculari doért (4) esit gruba ayirin ve top slirme, pas/yakalama, sut ve topun
pesinden giderek dort (4) tane beceri istasyonu dizenleyin. Sporcular her
istasyonda 10 dakika gegirmelidir.

Basit bir hlicum sistemi ve 6:0 veya 5:1 alan savunmasi sistemi 6gretin.

Soguma ve takim konusmasi

3. Hafta

1. Antrenman

Ayak hareketleriyle 1sinin ve topla veya topsuz ¢calisma aktiviteleri yapin, ardindan
dinamik esneme hareketleri yapin.

Asagidakiler Gzerinde galismalar gergeklestirin:

Firlatma hareketinde uzmanlasma

Top tutma becerilerinin gelistiriimesi

Grup calismasini tesvik etmek

Saglikli bir rekabet ruhunu pekistirmek

Pozisyon alma hissini daha da gelistirmek

Oyun durumlarina kolayca adapte olma hissini beslemek

ASANENANENRN

Teknik antrenman Gzerinde ¢alisin:

v' Piston hareketi / yan adim

v" Dlsme / adim karistirma

v' Agisal bir yolda yon degistirmeyi 6grenme

v" Yerde ve havada kendini kontrol etme ve rakibi engelleme
Soguma ve takim konusmasi

2. Antrenman

Ayak hareketleriyle 1sinin ve topla veya topsuz ¢alisma aktiviteleri yapin,
ardindan dinamik esneme hareketleri yapin.

Asagidaki antrenmanlara odaklanin:

Hareket halindeyken ve kosarken farkli yuksekliklerde topu yakalama
Koltuk alti ve sigcrama paslari

Topun dairesel bir ydnde firlatma pozisyonuna hazirlanmasi

Yere yakin top surme

Ani pas ve sut aldatmalari

Koltuk alti ve uzun sigrama sutlari

Adim surikleme

Basit bir oyun 6ncesi isinma rutinini oyunculara aligtirin.

Sahadaki basit hiicum ve savunmanin gézden gegcirilmesi

Oyunu oynayin: Topu konilerle (gubuklar) isaretlenmis kaleye atmak amaciyla
"Salonun bir yarisinda hentbol miisabakasi" oynatabilirsiniz.

Soguma ve takim konusmasi

AN N NN NN
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4. Hafta

1. Antrenman

Ayak hareketleriyle 1sinin ve topla veya topsuz ¢alisma aktiviteleri yapin, ardindan
dinamik esneme hareketleri yapin.
Oyun 6ncesi 1Isinma gerceklestirin.
Sporculari dort (4) esit gruba ayirin ve basit hizli hicumlar (kendi kendine uzun pas
ile), pozisyon degistirerek hareketli hicum, yerden sutlar ve penalti atislari ile dort
(4) beceri istasyonu gergeklestirin. Sporcular her istasyonda 5-6 dakika gegirmelidir
Asagidakileri tanitin:

v' Savunmaya hizli dénerken rakibin hicumunu geciktirme

v' Bire bir savunma unsuru olarak rakibe yakin olma
Soguma ve takim konusmasi

2. Antrenman

Ayak hareketleriyle 1sinin ve topla veya topsuz ¢alisma aktiviteleri yapin, ardindan
dinamik esneme hareketleri yapin.

Oyun 6ncesi 1Isinma gergeklestirin.

Sporculari dort (4) esit gruba ayirin ve top siirme, pas/yakalama, sut/dénen topu
sut atma ve ikiye bir ve sonra ikiye ikiye savunma ile dort (4) beceri istasyonu
dizenleyin. Sporcular her istasyonda 5 dakika gecirmelidir.

Yari sahada basit hiicum ve 6:0 veya 5:1 savunmayi tekrarlayin.

Soguma ve takim konusmasi

5. Hafta

1. Antrenman

Oyun 6ncesi 1sinma ve ardindan dinamik esneme hareketleri gergeklestirin.
Sporculari doért (4) esit gruba ayirin ve top sirme, rakibi gegme/topu yakalama,
firlatma ve hizli hicum antrenmani (3 kisilik drill) ile dort (4) beceri istasyonu
gergeklestirin. Sporcular her istasyonda 4-5 dakika gecgirmelidir.

Yari sahada hicum ve savunmayi gézden gecirin ve ardindan toplu dripling
yapmamak, sadece pas vermek amaciyla kisaltilmis bir oyun oynayin.

Soguma ve takim konusmasi

2. Antrenman

Yerel bir takima kargi hazirlik misabakasi (devre bagina 25 dakika) oynayin

6. Hafta

1. Antrenman

Ayak hareketlerini ve kol ¢alisma aktivitelerini kullanin, misabaka 6ncesi 1sinma
boyunca kosun ve ardindan dinamik esnemeler yapin.

Sporculari dort (4) esit gruba ayirin ve top sirme, pas/topu yakalama, firlatma ve
sutla birlikte dort (4) beceri istasyonu diizenleyin. Sporcular her istasyonda 4 dakika
gecirmelidir.

Yari sahada hiicum ve savunmayi gézden gegirin ve daha sonra kisaltilmig bir oyun
oynayin (devre arasinda oyun pozisyonlarini ve devre sonundaki anlayisi
degistirmeyi vurgulayin, bire bir savunmayi ve 5:1 alan savunmasini inceleyin).
Soguma ve takim konusmasi

2. Antrenman

Ayak calismasi aktivitelerini kullanin, oyun éncesi isinma boyunca kosun ve
ardindan dinamik esnemeler yapin.

Sporculari dért (4) esit gruba ayirin ve top sirme, rakibi gegme/ topu yakalama,
firlatma, sut ve temel kalecilik becerileri (bacak ¢alismasi ve kol gcalismasi) ile dort
(4) beceri istasyonu diizenleyin. Sporcular her istasyonda 4 dakika gegirmelidir.
Soguma ve takim konusmasi

10
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7. Hafta

e Ayak calismasi aktivitelerini kullanin, oyun dncesi iIsinma boyunca kosun ve
ardindan dinamik esnemeler yapin.

e Sporculari dort (4) esit gruba ayirin ve top stirme, pas/ topu yakalama, firlatma ve
sutla dort (4) beceri istasyonu duzenleyin. Sporcular her istasyonda 3-4 dakika
gecirmelidir.

i Anrenar I Hareket yonunu koruyarak, pozisyonlari degistirerek veya asagidakileri iceren
birlesik hareketlerle uzun sireli hizli hicumlar gergeklestirin;

v' Statik hicum
v' 4:2 alan savunmasi
v" Aclk oyun
v Tam saha pres
e Soguma ve takim konusmasi

2. Antrenman | Yerel bir takima karsi misabaka gergeklestirin (normal musabaka suresi).

8. Hafta

e Ayak galismasi aktivitelerini kullanin, oyun 6ncesi isinma boyunca kosun ve
ardindan dinamik esnemeler yapin.

e Sporculari dort (4) esit gruba ayirin ve top sirme, pas/topu yakalama, firlatma ve

1. Antrenman sut ile dort (4) beceri istasyonu dizenleyin. Sporcular her istasyonda 3-4 dakika
gegirmelidir.

e Bir bdlge turnuvasina hazirlanin (her tirli durumu ve hicumu géz Oninde
bulundurun).

e Soguma ve takim konusmasi

o Bolgesel bir turnuvada mucadele edin;

v' Seyahat edin, takimin her tlirli aksiyonunu kayit altina alin ve sporculara
bireysel beceriler kazandirin, programi gézden gegirin.
Misabadakan bir buguk saat 6nce (veya gerektiginde misabakadan
sonra) bir atistirmalik veya yemek yiyin.
Muisabakadan 25 dakika énce 1sinin ve dinamik esnemeler yapin.
Muisabakaya katilin.
Odiiller kazanin.
Soguma hareketlerini gerceklestirin.
Eve donis

\

2. Antrenman

AN NI N NN

Antrenmanlar ideal olarak 8. haftadan sonra da devam etmelidir, bdylece sporcular yerel veya boélgesel
rekabetin 6tesinde devam edebilirler.

Sezon Sonu Aktiviteleri

Sezon sonunda sporculari, ebeveynleri, grup ev g¢alisanlarini, tesis ev sahiplerini, sponsorlari vb.
sportif basarilari kutlamak ve takdir etmek ve antrenére yaptiklari yardimlar icin sezon sonu
etkinligine davet edin. Etkinlikte sunlari yaptiginizdan emin olun:

e Tesis sahiplerine tesekkur edin.
e Yardimci antrendrlere tesekkir edin.
e Gondullilere tesekklr edin.

Diger sezon sonrasi aktiviteler sunlari igermelidir:

e Medyaya sezonla ilgili bir takip haberi veya fotograflari génderme
e Sezonu degerlendirme
o Gelecek yilin sezon planini gelistirmek

Ozel Olimpiyatlar Hentbol Antrenérliik Rehberi — Subat 2014 11
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Hentbolda Antrenman Déonemini Planlamanin Temel Bilegenleri

Her antrenman dénemi ayni temel unsurlari igermelidir. Her unsur igin harcanan zaman, antrenman
déneminin amacina, dénemin iginde bulundugu sezonun zamanina ve belirli bir ddnem igin mevcut olan
sure miktarina bagli olacaktir. Bir sporcunun ginlik antrenman programina asagidaki unsurlarin dahil
edilmesi gerekir:

Q Isinma

O Onceden dgretilen beceriler
O Yeni Beceriler

U Muisabaka deneyimi

U Performansla ilgili geri
bildirim

Bir antrenman dénemi planlamanin son adimi, sporcunun gergcekte ne yapacagini tasarlamaktir. Bir
antrenman doéneminin temel bilesenlerini kullanarak bir antrenman programi olustururken, dénem
boyunca ilerlemenin asagidaki 6geler dahil olmak lzere kademeli bir fiziksel aktivite birikimine izin
verdigini unutmayin:

Kolaydan zora

Yavastan hizliya

Bilinenden bilinmeyene

Genelden 6zele

Baslangictan bitise (mantiksal ilerleme)

12 Ozel Olimpiyatlar Hentbol Antrenérliik Rehberi — Subat 2014
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Etkili Antrenman Donemlerinin ilkeleri

Tim sporculan aktif tutun

Sporcunun aktif bir dinleyici olmasi gerekir.

Net, kisa hedefler olusturun

Sporcular kendilerinden ne beklendigini bildiklerinde 6grenme
geligir.

Acik ve kisa talimatlar verin

Gdsterin — talimatin dogrulugunu artirin.

llerlemeyi kaydedin

Sizin ve sporcularinizin birlikte ilerlediginin farkinda olun.

Olumlu geribildirim verin

Sporcunun iyi yaptigi seyleri vurgulayin ve odillendirin.

Cesitlilik saglayin

Cesitli egzersizler — can sikintisini énleyin.

Keyif almayi tesvik edin

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

ilerlemeler olusturun

Asagidakiler ilerlediginde 6grenme artar:

¢ Bilinenden bilinmeyene — basarili bir sekilde yeni seyler
kesfetmek

o Karigiktan basite - yapabilecegini anlamak

e Genelden 6zele — neden bu kadar siki ¢alistiginin farkinda
olmak

Maksimum kaynak kullanimini
planlayin

Sahip olduklarinizi kullanin ve sahip olmadiginiz ekipmanlar icin
dogacglama yapin - yaratici bir sekilde disunun.

Bireysel farkhiliklara izin verin

Farkli sporcular, farkli 6grenme oranlari, farkli kapasiteler.

Ozel Olimpiyatlar Hentbol Antrenérlilk Rehberi — Subat 2014
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Basarili Antrenman Dénemleri Gergeklestirmek igin ipuglari

Yardimci antrenérlerin rollerini ve sorumluluklarini antrenman planiniza gore belirleyin.
MUmkinse, sporcular gelmeden 6nce tim ekipmani hazirlatin.
Antrendrleri ve sporculari tanitin ve tesekkir edin.

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

Sporcular sikilmadan ve ilgilerini kaybetmeden 6nce aktiviteleri degistirin.

Sporcularin sikilmamasi i¢in egzersiz ve aktiviteleri kisa tutun. Dinlense bile herkesi bir
egzersizle mesgul edin.

Uygulamanin sonunu, her zaman egzersizin sonunda dort gozle bekleyecekleri
sekilde, meydan okuma ve eglenceyi birlestirebilen bir grup etkinligine ayirin.

Bir etkinlik iyi gidiyorsa, ilgi yuksekken etkinligi durdurmak genellikle yararhdir.
Antrenmani 6zetleyin ve bir sonraki antrenman igin yapilan dtizenlemeleri agiklayin.

Antrenmanda eglenceyi temel nokta olarak gorun.

14
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Giivenli Antrenman Dénemleri Gergeklestirmek igin ipuglari

Antrendrler; sporcularin hentbolun risklerini bilmesini, anlamasini ve kabullenmesini saglama sorumlulugu
altindadir. Sporcularin gtivenligi ve iyi hissetmesi antrendrlerin éncelikli kaygilaridir. Hentbol tehlikeli bir spor
degildir, ancak antrendrler guvenlik 6nlemlerini almayi unuttugunda kazalar meydana gelir. Guvenli kosullar
saglayarak yaralanmalarin olusumunu en aza indirmek antrenériin sorumlulugundadir.

Q ilk antrenmanda sporcu davranigi igin net kurallar belirleyin ve bunlari uygulayin.
* Ellere hakim olma
* Antrendru dinleme
* Duduk sesi duyuldugunda, durma, bakma ve dinleme

* Antrenman alanindan ayrilmadan énce antren6re danisma

U Sporcularin her antrenmana su getirdiginden emin olun.

U

ilk yardim cantanizi kontrol edin; gerekiyorsa malzemeleri yeniden stoklayin.

U

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

Q ik antrenmanda sporcu davranigi igin net kurallar belirleyin.

U

Kas yaralanmalarini 6nlemek igin her antrenmanin basinda isinma ve agma germe yapin.

U

Oyuncularinizin genel kondisyon seviyesini gelistirmek icin antrenman yapin. Fiziksel olarak
zinde olan oyuncularin yaralanma olasiligi dusuktir. Antrenman drillerini aktif hale getirin.

U Tum ekipmanlarin galigir durumda oldugundan emin olun.
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Hentbol Antrenman Miisabakalari

Rekabet ne kadar yiiksek seviyede olursa o kadar iyi oluruz. Ozel Olimpiyatlar Hentbolu icin stratejik
planin bir pargasi, yerel dizeylerde daha fazla spor gelisimi saglamaktir. Rekabet; sporculari,
antrendrleri ve yonetimdeki herkesi motive eder. Programiniza mimkin oldugunca ¢ok sayida rekabet
firsati ekleyin veya genisletin. Asagdida bununla ilgili birka¢ dneri bulunmaktadir.

e Bir ‘Ozel Olimpiyatlar’ alanina veya bélgesel hentbol turnuvasina ev sahipligi yapin.

e Diger yerel ‘Ozel Olimpiyatlar’ sporculariyla yapilacak antrenmanlara ev sahipli yapin veya
katilimci olun.
Yakindaki bir okul/kultip takimina onlarla antrenman yapilip yapilamayacagini sorun.
Sporculari yerel bir Universite veya kulip misabakasini izlemye gotiriin, mimkinse misabakayi
televizyondan da izletin.

¢ Her antrenman sonunda rekabet bilesenlerini programa dabhil edin.
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Ornek Hentbol Antrenmanlari

Yapilan her antrenman beceri alistirmalari, fitness ve oyun pratigini icermelidir. Her uygulama,
antrenman hedeflerine ulagsmak igin genisletilebilir veya azaltilabilir.

Haftalik antrenman programi asagidaki gibi olabilir:

Hafta Minimum Antrenman
Antrenman Igerigi
Sayisi

25 Dakika Isinma
1 2 25 Dakika Beceri Calismasi
10-20 Dakika Soguma ve Takim Konusmasi

25 Dakika Isinma

25 Dakika Beceri Calismasi

25 Dakika Taktik Calismasi

10-20 Dakika Soguma ve Takim Konusmasi

20 Dakika Isinma
3 2 25 Dakika Beceri Calismasi
10-20 Dakika Soguma ve Takim Konusmasi

20 Dakika Isinma
4 2 25 Dakika Beceri Calismasi/Drilleri
10-20 Dakika Soguma ve Takim Konusmasi

20 Dakika Isinma

5 2 25 Dakika Beceri Calismasi/Drilleri veya 50 Dakika Cift
Kale Oyun

10-20 Dakika Soguma ve Takim Konusmasi

25 Dakika Isinma
6 2 25 Dakika Beceri Calismasi/Drilleri
10-20 Dakika Soguma ve Takim Konusmasi

25 Dakika Isinma

7 2 25 Dakika Beceri Calismasi/Drilleri veya 60 Dakika Cift
Kale Oyun

10-20 Dakika Soguma ve Takim Konugmasi

25 Dakika Isinma

8 2 25 Dakika Beceri Calismasi/Drilleri/Misabaka
Hazirhgi

10-20 Dakika Soguma ve Takim Konugmasi
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Takim Oyuncularinin Segilmesi

Geleneksel bir Ozel Olimpiyatlar veya Birlesik Sporlar® takiminin basarili bir sekilde gelistiriimesinin
anahtari, takim oyuncularinin uygun sekilde secilmesidir. Asagida sizin i¢in bazi temel noktalar
verilmektedir.

Cinsiyet Gruplamasi

MUmkidn oldugunda takimlar cinsiyete gore gruplandiriimalidir. Karma takimlar yasak olmasa da,
kadin sporcular isterlerse sadece kadinlara 6zel bir bélimde oynama segenegine sahip olmalidir.

Yetenek Gruplamasi

Takimin tim oyunculari benzer spor becerilerine sahip oldugunda takimdan en iyi sekilde verim alinir.
Diger takim arkadaslarindan ¢ok daha Ustiin yeteneklere sahip oyuncular, ya rekabeti kontrol eder ya
da potansiyelleriyle rekabet etmeyerek bagkalarina uyum saglar. Her iki durumda da etkilesim ile ekip
calismasinin hedefleri azalir ve gergek bir rekabet deneyimi elde edilemez. Ornegin, 8 yasindaki bir
¢ocuk 30 yasindaki bir sporcuya karsi veya onunla rekabet etmemelidir.

Yas Gruplamasi
Takimin tim oyuncularinin yaslari birbirine yakin olmalidir:

e 21 yas ve alti sporcular igin 3-5 yillik sporcular
e 22 yas ve Uzeri sporcular icin 10-15 yillik sporcular
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‘Unified Sports’ igin Anlamli Katilim Olusturma®

Unified Sports®, Ozel Olimpiyatlarin felsefesini ve ilkelerini benimsemektedir. ‘Unified Sports’ takiminizi
segerken sezonun basinda, sirasinda ve sonunda anlamli bir katilim elde etmek istersiniz. Tim sporcular
ve diger katilimcilar igin anlamli katilim saglamak amaciyla birlesik takimlar dizenlenir. Her takim arkadasi
bir rol oynamali ve takima katkida bulunma firsatina sahip olmahdir. Anlamli katihm ayni zamanda bir
Unified Sports® takimi igindeki etkilesim ve rekabetin kalitesini de ifade eder. Ekipteki tim ekip
arkadaslarinin katilimini saglamak, herkes i¢in olumlu ve édullendirici bir deneyim saglar.

Anlamh Katilimin Goéstergeleri

Takim arkadaslari, kendilerine veya bagkalarina asiri yaralanma riski olusturmadan hareket eder.
Takim arkadaslari misabaka kurallarina gére hareket eder.

Takim arkadaslari takimin performansina katkida bulunma yetenegine ve firsatina sahiptir.
Takim arkadaslari becerilerini diger sporcularin becerileriyle nasil birlestirebilecegini

anlar ve bu durum daha az beceriye sahip oyuncularin performansinin artmasini saglar.

Takim Oyunculari Oldugu Zaman Anlamh Katilim Saglanmaz

Takim arkadaglarina kiyasla daha Ustiin becerilere sahiplerdir.

Takim olarak degil sahada bir antrenoér gibi hareket ederler.

Mulsabakanin kritik donemlerinde rekabetin gogu yénlunu kontrol altinda tutarlar.

Duzenli olarak antrenman yapmazlar, sadece musabakalara gelirler.

Baskalarina zarar vermemek veya tim oyunu kontrol etmek igin yetenek seviyelerini 6nemli
olcude dusdururler.
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Spor Becerilerini Degerlendirme Karti

Spor becerileri degerlendirme tablosu, sporcunun beceri yetenegini belirlemede yararh olan sistematik
bir yontemdir. Spor Becerileri Degerlendirme Karti, sporcunun spordaki yetenek dizeyini spora
baslamadan 6&nce belirlemede antrendérlere yardimci olmak igin tasarlanmistir. Antrendrler bu
degerlendirmeyi gesitli nedenlerden dolayi yararli bir ara¢ olarak géreceklerdir.

Antrendrin sporcu ile hangi misabakalarda yarisacaklarini belirlemesine yardimci olur.
Sporcunun temel antrenman alanlarini olusturur.

Antrenman igin benzer yeteneklere sahip sporculari gruplandirmada antrenére yardimci olur.
Sporcunun gelisimini dlger.

Sporcunun gunlik antrenman programini belirlemeye yardimci olur.

arwnE

Degerlendirmeyi yapmadan énce, antrendrlerin asagidakileri gergeklestirmesi gerekmektedir:
e Ana becerileri altinda listelenen gérevlerin her birine asina olun.
o Verilen her gérevin dogru bir gérseline sahip olun.

o Beceriyi dogru uygulayan yetenekli bir oyuncuyu gbézlemleyin.

Degerlendirmeyi yaparken, antrendrler sporcularini en iyi sekilde analiz etmek igin daha iyi bir firsata
sahip olacaklardir. Her zaman goézlemlemek istenilen beceri agiklanarak baslanmalidir. MUmkin
oldugunda ise sporcudan istenilen beceri gésterilmelidir.

Hentbol Takim Skoru

Bolge musabakalarinin gergceklesmesinden 6nce, etkinlik organizatérleri katilan takimlarin her biri igin
bir Hentbol Takim Skoru almalidir. Hentbol Takim Skoru, Hentbol Becerileri Degerlendirmesinden alinan
en iyi sekiz (8) bireysel skorun ortalamasidir.
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Ozel Olimpiyatlar Spor Becerileri Degerlendirmesi

Sporcu Adi Tarih
Antrenor Adi Tarih
Talimatlar

1.
2. Eger sporcu hareketi bes (5) seferde Ug (3) kez dogru bir sekilde gergeklestirirse,

Sporcunun istenilen hareketi birka¢ kez gergeklestirmesini saglayin.

becerinin tamamlandigini belirtmek igin becerinin yanindaki kutuyu isaretleyin.

TOP SURME

U Parmak uclariyla topa temas eder.

U Topu kontrol edebilmek igin bilekten yakalar.
U Topu bel hizasinda sektirir.

U Top siirerken kosabilir.

PivoT

U Sigramayi sonlandirirken topu her iki elinde tutar
U Belirlenmis bir topukta pivot ayak hareketleri yapar
U Pivot ayadinin etrafinda éne dogru adim atar

U Pivot ayaginin etrafinda geriye dogru adim atar

USTTEN PAS

U Topu dirsek ve omuz hizasinda dénddirebilir.

U Ters tarafa dogru adim atar, perdeleme hareketi yapar.
U Top elden cikarken biledi biiker.

U Top istenilen hedefe gider.

Gunluk Performans Kaydi
Gunlik Performans Kaydi, sporcunun bir spor becerisini 6grenirken antrenériin gunlik performanslarin
kaydini dogru sekilde tutmasi icin tasarlanmistir. Antrenériin Gunluk Performans Kaydini kullanmasinin
birka¢ nedeni vardir:

Kayit, sporcunun gelisiminin kalici bir dokimantasyonu haline gelir.

Kayit, antrendriin sporcunun antrenman programinda olgulebilir tutarlilik olusturmasina yardimci olur.
Kayit, antrenériin gergcek 6gretimi sirasinda esnek olmasina olanak tanir ¢iinkt becerileri her bir

sporcunun bireysel ihtiyacglarini karsilayan 6zel, daha ki¢lk gdrevlere ayirabilir.

Kayit, antrendriin uygun becerileri ve 6gretim yontemlerini segmesine, dogru kosullari se¢gmesine
ve sporcunun becerilerdeki performansini degerlendirmek igin kriterleri 6grenmesine yardimci

olur.

Ozel Olimpiyatlar Hentbol Antrenérlilk Rehberi — Subat 2014
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Gilinliik Performans Kaydinin Kullanimi

Kaydin basglangicinda antrenér kendi adini, sporcunun adinu ve etkinligi girer. Sporcu ile birden fazla
antrendr galisiyorsa, sporcu ile galistiklari tarihleri isimlerinin yanina yazmalilardir.

Antrenman baslamadan 6nce antrendr hangi becerilerin ele alinacagina karar verir. Antrenér bu karari
sporcunun yasina, ilgi alanlarina, zihinsel ve fiziksel yeteneklerine gore verir. Beceri, sporcunun
yapmasi gereken spesifik antrenmanin bir agiklamasi olmalidir. Antrendr beceriyi sol sutunun en Ust
satirina yazilir. Sonraki her beceri, sporcu 6énceki beceride ustalastiktan sonra girilir. Elbette, ilgili tim
becerileri kaydetmek igin birden fazla kagit kullanilabilir. Ayrica, sporcu dnceden belirlenmis bir beceriyi
gerceklestiremezse, antrendr beceriyi sporcunun yeni beceride basarili olmasina izin verecek daha
kiguk gorevlere ayirabilir.

Uzmanlik igin Kosullar ve Kriterler

Antrendr beceriyi yazdiktan sonra, sporcunun beceride uzmanlagsmasi gereken kosullara ve kriterlere karar
vermelidir. Kosullar, sporcunun bir beceriyi nasil gergeklestirmesi gerektigini tanimlayan 6zel durumlardir.
Ornegin, "hareket yapildi ancak yardimla." Antrenér, sporcunun bir beceride uzmanlastigi nihai kosullarin
"komut Uzerine ve yardimsiz" oldugu ve bu nedenle, beceri girisinin yanindaki kayda bu kosullari girmek
zorunda olmadidi varsayimiyla her zaman hareket etmelidir. ideal olarak, antrenériin beceri ve kosullari,
sporcunun komut Uzerine ve yardim almadan yavas yavas beceriyi gergeklestirmeyi 6grenecegi sekilde
ayarlamasi gerekir.

Kriterler, becerinin ne kadar iyi gergeklestirimesi gerektigini belirleyen standartlardir. Antrenérin,
sporcunun zihinsel ve fiziksel yeteneklerine gercekgci bir sekilde uyan bir standart belirlemesi gerekir.

Antrenman Tarihleri ve Kullanilan Talimat Diizeyleri

Antrendr birka¢ gun boyunca bir metot Uzerinde galisabilir ve bu sire iginde sporcunun komut
Uzerine ve yardim almadan gorevi yerine getirdigi noktaya ilerlemek igin ¢esitli talimat yéntemleri
kullanabilir. Antrendr, sporcu icin tutarli bir program olusturmak igin, belirli bir metotta calistigi
tarihleri kaydetmeli ve bu tarihlerde kullanilan antrenman yéntemlerini girmelidir.
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Hentbol Kiyafetleri

Tum sporcular i¢in uygun hentbol kiyafetleri gereklidir. Bir antrenér olarak, antrenman ve musabaka igin
kabul edilebilir ve kabul edilemez spor kiyafetleri tartisiimalidir. Antrenman ve misabaka sirasinda giyilen
belirli kiyafet tirlerinin avantaj ve dezavantajlari ile birlikte uygun sekilde kiyafet giymenin énemini tartisin.
Ornegin, uzun kot pantolonlar ve mavi kot sortlar higbir sekilde uygun hentbol kiyafeti degildir. Sporculara
hareketlerini kisitlayan kotlar giyerken ellerinden gelenin en iyisini yapamayacaklarini agiklayin. Sporculari
yerel hentbol misabakalarina goétirin ve giyilen kiyafetleri gésterin. Antrenmana ve misabakalara uygun
kiyafetler giyerek antrenman yapmak ve/veya miicadele etmek icin uygun sekilde giyinmemis sporculari
odullerden mahrum birakarak diger sporculara érnek teskil edebilirsiniz.

Forma & Sortlar
Esnek olan formalar ve sortlar hentbol igin uygundur.

W2 ~CH
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Spor Ayakkabilar
Hentbol icin uygun spor ayakkabi kullaniimasi gerekmektedir. Spor ayakkabilarda rahatlik dnemlidir.

W2 ~CH
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Diz Koruyuculari (istege bagh)

Dizlik, diz boélgesini korumak icin kullanilan istege bagli kiyafetlerdir. Sporcunun iginde hizli ve
serbestge hareket etmesi gerektiginden, pedlerin rahat ve dlizgin bir sekilde oturmasi gerekir.

W2 ~CH
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Agiz Koruyuculari (istege bagh)
Agiz koruyuculari, sporcunun agiz ve dislerinin korunmasi igin kullanilan istege baglh kiyafetlerdir.

WZ~CH
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Hentbol Ekipmanlari

Hentbol, asagida listelenen spor ekipmani tirlerini gerektiren bir spordur. Sporcularin ekipmanin
guvenliklerini ve performanslarini nasil etkiledigini anlayabilmeleri &nemlidir. her ekipman pargasini
isimlendirerek sporculariniza gésterin ve her biri igin kullanim izni verin. iglerinde bulunan yetenegi
guglendirmek i¢in kendi ekipmanlarini se¢gmelerini saglayin.

Top

Topun deri bir kilifi vardir ve gevresi erkekler icin 58-60 santimetre, kadinlar icin 54-56 santimetre arasinda
degismektedir.

WZ~CH
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Hentbol Tutkal
Hentbol tutkah ("Dip’nGrip" gibi) sporcularin topu kontrol etmelerine yardimci olur.

W2 ~CH
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Hentbol Becerilerini Ogretme

Isinma

Isinma dénemi, her hentbol antrenmaninin veya musabaka hazirhdinin ilk kismidir. Isinma yavas bir sekilde
baslar daha sonra yavas yavas tim kaslari ve vicut kisimlarini igerir. Isinmanin sporcuyu zihinsel olarak
hazirlamasinin yani sira fizyolojik faydalari da vardir. Sporcunun baslamak U(zere olan antrenmana
odaklanmasina ve hazirlanmasina yardimci olur.

Antrenman 6ncesinde isinmanin 6nemi fazla vurgulanmamaktadir. Isinma vicut 1sisini ylkseltir ve kaslari,
sinir sistemini, tendonlari, baglari ve kardiyovaskdler sistemi yaklasan hareketlere ve antrenmana hazirlar.
Kas esnekligini artirarak yaralanma ihtimali baylk 6l¢tide azaltilir.

Isinma:

Vicut 1sisini yukseltir.
Metabolizma hizini artirir.

Kalp ve solunum hizini artirir.

> & & <

Kaslari ve sinir sistemini antrenmana hazirlar.

Isinma, yapilacak aktiviteye gore dizenlenir. Isinma, kalp, solunum ve metabolik hizlar ylkseltmek igin
daha kuvvetli harekete yol agan aktif hareketlerden olusur. Toplam isinma siliresi en az 25 dakika surer
ve antrenman veya musabakadan hemen dnce baslar. Bir isinma siuresi asagidaki temel sirayl ve
bilesenleri icermelidir.

Aktivite Amag Zaman (minimum)
Yavas aerobik Kaslarin isinmasi 5 dakika

yarayus/ hizli

yurayus/ kosu

Germe hareketleri Hareket agisinin artiriimasi 10 dakika

Etkinlige Ozel Driller Antrenman / misabaka igin 10 dakika
koordinasyon hazirligi

Aerobik Isinma

Aerobik 1sinma; yurime, hafif kosu, kol cevirme hareketleri yaparken yulrlyis ve ziplama gibi ¢cok hafif
aktiviteleri igerir.

Yirayis
Ydrame, bir sporcunun rutininin ilk egzersizidir. Sporcular 3-5 dakika yavas yavas yuriyerek kaslari

Isitmaya baslarlar. Bu, kani tim kaslarda dolastirir ve bdylece kaslara daha fazla esneklik saglar.
Isinmanin 6zel amaci, daha yorucu bir aktivite icin kani dolastirmak ve kaslari isitmaktir.

Kosu

Kosu ise bir sporcunun rutinindeki bir sonraki egzersizdir. Sporcular 3-5 dakika yavas kosarak kaslari
Isitmaya baglarlar. Bu, kani tim kaslarda dolastirir ve bdylece onlara daha fazla esneklik saglar. Kosu
yavasca baslar ve ardindan yavas yavas hizlanir; ancak sporcu kosu sonunda maksimum ¢abasinin
yuzde 50'sine bile asla ulagsmaz. Unutulmamalidir ki, 1sinmanin bu asamasinin 6zel amaci kani
dolastirmak ve daha yorucu aktiviteye hazirlanmak igin kaslari isitmaktir.
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Hentbol Becerilerini Ogretme

Germe Hareketleri

Dinamik germe, 1sinmanin ve bir sporcunun performansinin en kritik bélimlerinden biridir. Daha esnek
bir kas, daha gugcli ve daha saglikli bir kas demektir. Daha gugli ve saglikh bir kas, antrenmana ve
aktivitelere daha iyi yanit verir ve yaralanmayi énlemeye yardimci olur.

Daha ayrintili bilgi icin lutfen ‘Germe Hareketleri’ bélimine bakin.

Etkinlige Ozel Driller

Driller, spor becerilerini 6gretmek icin tasarlanmis etkinliklerdir. Ogrenme gelisimi diisiik bir seviyede
baslar, orta seviyeye dogru ilerler ve sonunda yuksek bir yetenek seviyesine ulasir. Her sporcuyu
mumkuin olan en yiksek seviyeye ilerlemeye tesvik etmek gerekir. Driller isinma ile birlestirilebilir ve belirli
beceri gelisimine yol agabilir.

Beceriler, istenilen becerinin kiglik bir bolimunin tekrarlanmasiyla ogretilir ve pekistirilir. Cogu
zaman, beceriyi gergeklestiren kaslari guglendirmek igin hareketler abartilir. Her antrenér, sporcunun
bir hareketi olusturan tim becerilere maruz kalmasi igin ilerleme boyunca g6z Onlnde
bulundurmalidir.

Spesifik Isinma Aktiviteleri
Hentbol icin 6zel iIsinma aktiviteleri sunlari igerir:

Top stirme

Sag elle top sirme

Sol elle top sirme

iki elle top strme (sirayla)

Topu yuvarlama, alma ve tekrar yuvarlama

Topu havaya firlatma, bir kez ziplamasina izin verdikten sonra tekrar yakalama
Topu havaya firlatip yakalama

Topu havaya firlatip yakalamak igin ziplama

iki el ile topu arkadan éne dogru atma

Topu bel etrafinda dolastirirken kosma

Her adimda topu dizin altindan diger ele gegirme

Her adimda ziplarken topu dizin altindan diger ele gegirme

Ayakla top slirme

Topu 6nde tutarken bransa 6zgli hareketleri yapma, parmak ucunda kosma, topuklar
Uzerinde ylrime

Kosarken aldatma hareketleri yapma (kukla ile)

o Kosarken kuklalar arasindan gegme

W2 ~CH
VI €0

28 Ozel Olimpiyatlar Hentbol Antrenérliik Rehberi — Subat 2014



A Ozel Olimpiyatlar Hentbol Antrenérliik Rehberi
j\ Hentbol Becerilerini Ogretme

Soguma

Soguma, 1sinma kadar 6énemlidir, ancak ¢ogu zaman goz ardi edilir. Bir aktiviteyi aniden durdurmak
kanin toplanmasina neden olabilir ve sporcunun vicudundaki atik Grinlerin vicuttan uzaklastiriimasini
yavaslatabilir. Ayrica bu durum Ozel Olimpiyat sporculari igin kramplara, agrilara ve diger sorunlara
neden olabilir. Soguma, vicut isisini ve kalp atis hizini kademeli olarak dustrur ve bir sonraki antrenman
veya misabaka dncesinde toparlanma surecini hizlandirir.

Soguma ayni zamanda antrendr ve sporcu igin antrenman veya musabaka hakkinda konusmak igin iyi bir
zamandir.

Akvitite Amag¢ Zaman (minimum)
Yavas aerobik kosu Vicut 1sisint dasardr. 5 dakika

Kalp atis hizini kademeli
olarak dusurdr.

Hafif germe hareketleri  Atiklari kaslardan uzaklastirir. 5 dakika

Germe hareketleri, sogumanin bir pargasi olmalidir. Antrenmandan sonra hayati 6nem tasir ve
sporcunun vicudunun gerginlesmesini 6nler. Ayrica antrenmandan sonra toparlanmaya da yardimci

olur. Germe hareketleri, yaralanmalari dnler ve sporcunun kaslarinin uzun ve esnek olmasina yardimci
olur.
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Hentbol Becerilerini Ogretme

Dinamik Germe Hareketleri

Esneklik, bir sporcunun hem antrenmanda hem de misabakada optimum performansi igin ¢cok énemlidir.
Esneklik viicut esnetilerek elde edilir. Germe hareketleri, bir antrenmaninveya misabakanin baslangicinda
yapilan yavas aerobik kosuyu takip eder.

Dinamik germe hareketleri, belirli bir spor veya antrenmanla ilgili hareketleri uygulayarak viicut isisini
ylkseltir. Sporcunun kaslarini galistirmasina izin veren ancak ug pozisyonda tutulmayan bir dizi aktif kas
hareketidir. Dinamik germe, sporcunun performansi icin kritik 6neme sahiptir ve viicudunu yaklasan
aktivite icin hazirlar. Ayrica asagidakilerin gerceklestiriimesine de yardimci olur:

e  Glg artirilir.
e Esneklik geligtirilir.

e Sporcunun hareket agisi artirilir.

Dinamik germe, balistik gerdirmeden farklidir (bir esnemeyi en ust dizeye ¢ikarmak igin bir sigrama
hareketi kullanildiginda). Balistik germe tehlikeli olabilir ve bir kasin ¢ok fazla gerilmesine neden olabilir.
Bu da yaralanmalara neden olabilir. Dinamik germe yapilirken ise, gesitli hareketleri yavascga kesfetmek
icin kontrollu bacak ve kol hareketleri kullanilir. Kaslar sinirlarinin étesine gerilmez.

Down sendromlular gibi bazi sporcular, daha esnek gorinmelerini saglayan disik kas tonusuna sahip
olabilirler. Bu sporcularin normal, gtivenli bir araligin 6tesine uzanmasina izin verilmemelidir.

Dinamik germe, Isinmadan sonra, antrenman veya misabaka oncesinde yapilmalidir. Germe
sirasinda tamamlanan hareket turleri, o glinku antrenmana bagl olacaktir.

Hentbol igin dinamik germe hareket ornekleri asadidadir. Her hareket igin, ilk birka¢ tekrarda kuguk
hareketler kullanarak baslanmalidir, ardindan hareket araligi yavasca artiriimalidir.

Yengeg Yiiruyusii

Diz kollarla sinav pozisyonuna baslayin. Ellerinizin yaninda rahat bir pozisyon igin yere bakarken
bacaklarinizi ellerinize dogru goturerek yurlyun. Ayaklariniz ellerinize yaklastiginda, ellerinizi
ayaklarinizdan uzaklastirin (her iki bacak tamamen uzatilmis olmalidir). Yurtrken ayaklarinizi yerde diz
tuttugunuzdan emin olun. 10 kez tekrarlayin.

VIDEO
COMING
SOON

ileri Mars Yiiriiyiisii

Duz bir halde kare seklinde durarak baslayin. Her seferinde bir diz kaldirarak yavas yavas ileriye dogru
yurayan. Ust bedeninizi sabit ve ayak parmaklarinizi yukarida tutun. Attiginiz her adimda yere vurun.
Dirseklerinizi geriye dogru suriin ve 90 derecelik bir aciy1 koruyun. 15 adim atin ve tekrarlayin.

W2~CH
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Dize Sarilarak Yiiriime

dengeyi koruyun. Alt bacakla éne c¢ikarken dizinizi serbest birakin. 10 adim ilerlerken bacaklari
degistirin ve tekrarlayin.

Basiistii Kol Sallama

Ayaklariniz omuz genigliginden biraz daha genis olacak sekilde dik ve dizleriniz hafifge bukili durun. Her
iki kolu da dairesel bir hareketle 6nce bas Ustl pozisyona, sonra ileri, asagl ve son olarak geriye dogru
sallayin. Bunu 6-10 defa tekrarlayin.

Kolu Onde ve Capraz Sallama

Ayaklariniz omuz genigliginden biraz daha genis olacak sekilde dik ve dizleriniz hafifge bukili durun. Her
iki kolunuzu surekli olarak dnce yanlara dogru sallayin sonrasinda ise gégsunizin dnunden capraz
sekilde hareket ettirin. Bunu 6-10 kez tekrarlayin.

Bacaklan Sallama (Fleksiyon/Ekstansiyon)

Sag omzunuz duvarin yaninda ve sag eliniz de denge ic¢in duvarda olacak sekilde yan tarafa dogru
durun. Sag bacaginizi ileri ve geri sallayin. 6-10 kez tekrarlayin. Bacaklari degistirin ve sol elinizle
duvara kargi 6-10 kez tekrarlayin.
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Bacaklari Sallama (Gapraz Viicut Fleksiyonu / Abdiiksiyon)

iki elinizi duvara dayayarak ve agirliginiz sol bacaginizda olacak sekilde hafifce éne dogru egilerek,
sag bacaginizi viicudun énunde sola dogru sallayin, ayadiniz en uzak hareket noktasina ulastiginda
ayak parmaklarinizi yukari dogru gevirin. Sonra sag bacaginizi rahat¢a gidebildigi kadar saga dogru
sallayin, ayaginiz son hareket noktasina ulastiginda tekrar parmaklarinizi yukari dogru tutun. Her
bacak igin 6-10 kez tekrarlayin.

VIDEO
COMING
SOON

Kalga Cevirme

Elleriniz kalgalarinizda ve ayaklariniz omuzlarinizdan biraz daha genis olacak sekilde kalganizla saat
yoénunde daireler gizin. 6-10 kez tekrarlayin. Ters yonde de hareketi uygulayin ve 6-10 kez tekrarlayin.

VIDEO
COMING
SOON

Kalgayi Viicutla Hareket Ettirme

Elleriniz kalgalarinizda ve ayaklariniz omuzlarinizdan biraz daha genis olacak sekilde kollarinizi
yanlara dogru uzatin ve agirhginizi sol ayaginiza kaydirirken gévdenizi ve kalgalarinizi sola dogru
cevirin. Ardindan agirhdinizi sag ayaginiza kaydirirken gévdenizi saga dogru ¢evirin. Her iki tarafta
6-10 tekrar yapin.

VIDEO
COMING
SOON

Dirseklerden Destek Alma

Ayaklariniz omuz genigliginden biraz daha genis olacak ve dizleriniz hafifce bukulmuis olacak sekilde dik
durun. Ellerinizi kalganizin tizerinde tutun. Gdévdenizi yukari dogru kaldirin ve énce bir tarafa, sonra digerine
yavas bir sekilde belinizi bukin (6ne veya arkaya dogru edilme egiliminden kacginin). Hareketi yavas bir
sekilde 6-10 kez tekrarlayin, yana dogru egilirken ve basa déndigunizde nefes verin.

VIDEO
COMING
SOON
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Omuz Gevirme

Ayaklariniz omuz genigliginden biraz daha genis olacak ve dizleriniz hafifge bikilmis olacak sekilde
dik durun. Dizgln bir ritimle sag omzunuzu sag kulaginiza dogru geriye, asagl ve sonra tekrar
kulaginiza dogru kaldirin. 6-10 kez tekrarlayin ve ardindan hareketi sol omzunuzla tekrarlayin.

Boynu Hareket Ettirme (Fleksiyon/Ekstansiyon)
Cenenizi gégsunize dogru ¢ekin ve olabildigince yukari kaldirin. 6-10 kez tekrarlayin.

Boynu Hareket Ettirme (Lateral Fleksiyon)

Sol kulak tarafinizi sol omzunuza ve ardindan sag kulak tarafinizi sag omzunuza dogru indirin. 6-10 kez
tekrarlayin.

Boynu Hareket Ettirme (Rotasyon)
Cenenizi sol omzunuza dogru gevirin ve ardindan sag omzunuza dogru cgevirin. 6-10 kez tekrarlayin.
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Germe Hareketleri — Hizli Ornek Yoénlendirmesi

Rahat Sekilde Baslayin

Sporcular rahatlayana ve kaslar 1sinana kadar baslamayin

Sistematik Olun

Vicudun en Ustinden baglayin ve asagdi dogru ilerleyin

Genelden Ozele Dogru ilerleme

Geneld hareketlerle baglayin sonrasinda bransa 6zel hareketlere gegin.
Gelisimden Once Basit Esneme Hareketleri

Yavas, asamall germe hareketleri yapin.

Daha ileri uzanmak igin ziplama veya sarsma hareketleri yapmayin.
Cesitliligi Kullanin

Eglenceli hale getirin. Ayni kaslari ¢alistirmak igin farkh hareketler uygulayin.
Temiz Hava Alin

Nefesinizi tutmayin, sakin ve rahat olun.

Bireysel Farkhliklara izin Verin

Sporcularin baslangig¢ ve ilerleme seviyeleri farklidir.

Dizenli Olarak Germe Hareketleri Yapin

Her zaman i1sinma ve soguma hareketleri igin zaman ayirin.
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Glvenlik Kaygilari

Bir antrendr olarak, sporcuya antrenman dénemi boyunca saglikli ve dengeli bir beslenme uygulamasini
tavsiye etmelisiniz, ancak sporcu icin saglik riski olusturan cesitli kosullarin farkinda olmaniz da
onemlidir.

Dehidrasyon
Dehidrasyon, normal viicut fonksiyonu igin gerekli olan su ve tuzda kayip yasanmasi durumudur.

Dehidrasyonun arkasindaki temel dayanak, viicudun aldigindan daha fazla sivi kaybetmesine neden
olan sivi yetersizligidir. Saghklh hicreleri ve dokulari korumak icin gereken sivi / tuz dengesi
dehidrasyon ile ciddi sekilde bozulabilir.

Dehidrasyon, 6zellikle sicak havalarda, antrenmanin 30. dakikasinda meydana gelebilir. Vicut, ¢alisan
kaslarin Urettigi i1s1y1 dagitmak icin terlemeye glvenir. Terleme ayrica sporcunun temel vicut isisini
korumaya yardimci olur. Vicut sicakliginin guvenli bir aralikta tutulmasi, baslangi¢ta dehidrasyonun
neden olabilecegi isi ile ilgili yaralanmalari 6nlemede anahtar bir unsurdur. Siddetli antrenman sirasinda
Isi kaybini surdirmek icin gereken terleme miktari, yeterli sivilar alinmadikga kacginilmaz olarak
dehidrasyona yol acacaktir.

Dehidrasyon, sporcunun performansini digurur ve duzeltimezse dlime yol acabilir. Dehidrasyonda, isi
artisi ve sicak garpmasi isiya baglh hastaliklardaki en yaygin faktérlerden biridir. Hem 1s1 artisi hem de
sicak garpmasi her yil ¢ok sayida 6lime neden olur. Dehidrasyonun en ciddi sonucu, vicut sicakligini
tehlikeli derecede ylksek seviyelere gikarabilen, 1si1 tikenmesine ve potansiyel olarak dlimciil 1si artisina
neden olan vicuttaki 1s1 dizeninin bozulmasidir.

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

Dehidrasyona neden olan faktorler: kusma, ishal, ates, diuretikler, hastalik, antienflamatuarlar gibi
cesitliilaglar, diislk kondisyon seviyeleri, uykusuzluk, isiya alisamama, guneste ¢ok uzun sire kalma,
yeterince sivi igmeme, alkol ve kafein olabilir.

Sporcular, 30 dakikadan uzun suren herhangi bir aktivite nedeniyle dehidrasyon riski altindadir. Yeterli
hidrasyon olmazsa vucut suyu ve diger temel unsurlari hizla kaybederek bébrek problemleri ve hatta
olum riski tasir. Cocuklar da boylarinin kisa olmasi nedeniyle dehidrasyon gelisme riski daha
yuksektir. Tim sporcular igin, dehidrasyola birlikte koétilesme sureci hizla gergeklesebilir.
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Dehidrasyon Semptomlari

Bas agrisi

Bas donmesi

Biling bulanikhgi

Sakarlik

Asiri terleme

Susama (bu iyi bir gosterge degildir; genellikle susuzluk ortaya c¢iktiginda, dehidratasyon zaten
gerceklesmistir)

Koyu renkli idrar

Kramplar

Kizarik cilt

Zayif, diuzensiz ve hizli kalp atis hizi
DusUk kan basinci

Genel halsizlik

UslUime hissi

Hizl ve sik sik nefes alma

Dehidrasyonu Onleme

Antrenman éncesinde, sirasinda ve sonrasinda sivi alin.
Sicakhga uygun giysiler giyin.

Istya aligkin olun.

Bazi ilaglardan kaginin.

Susuz kalma olasiigini énlemek icin en iyi tedbir sivi alimdir. Vicutta hidrasyon sorunu
olmadiginin géstergesi, buylk hacimlerde berrak idrar ¢iktisidir.

Is1 Tikenmesi

Isi azalmasi, vicut i1sisinda ve kalp atis hizindaki artisla karakterizedir. Is1 yoksunlugu olan kisilerde ayrica
yorgunluk, halsizlik, bag dénmesi, bas agrisi, mide bulantisi (bazen kusma) ve kas kramplari gérulebilir.

Sicak Carpmasi

Isi garpmasi, yuksek vicut isisi, kizarik cilt ve terlemenin olmasi ile karakterizedir. Isi garpmasi, Isi
yaralanmalarinin en tehlikelisidir ve dizeltiimezse felg ve 6lime neden olabilir.
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Hentbol Becerilerini Ogretme

Topu Yakalama ve Pas

Yakalama ve pas becerileri, hentbolda siklikla kullanilan kolay 6gelerden baslar ve ardindan daha
karmasik becerilere gegilir.

Topu Yakalama

Hem sag hem de sol elle yakalama ve pas alistirmasi yapiimalidir. Sporculara topu tutmayi égretirken onlara
sunlar 6gretilmelidir:

Yakalayincaya kadar gozlerinizi toptan ayirmayin.

Parmaklarinizi, avug iglerini topa dogru agin ve dirsekleri hafifce buakun.
Yakalarken pas atma pozisyonuna gegebilecek bir durus ayarlayin.
Topu daima beklemeden hareket ettirin.

Top yakalama silresince sporcuyu dizeltmemeye 6zen gdsterin.

WZ~CH
VID -0 1

Pas Verme

Pas vermek, ekleme / gereksiz hareketler olmaksizin mimkin oldugunca basit olmalidir. Sporculara pas
vermeyi 6gretirken, onlara sunlar égretilmelidir:

Hem sad hem de sol elle pas verin.

Oyuncunun hizini da hesaba katarak pasi bir oyuncunun énuine dogru atin.
Kosarken pas verin.

Oyun sahasinin olgulerini géz 6nlinde bulundurarak kisa ve uzun paslar verin.

Hzil pas verebilmek isteyen sporcular asagidakileri uygulamahdir:

Gelen pasi omuz hizasinda yakalayin.

Parmaklar sagda olacak sekilde ellerinizi topun arkasina koyun.
Goévdeyi pasin gelis yonune dogru hareket ettirin.

Kollarini 8ne dogru uzatin.

Vicudu geriye gotirmeden topu dogru yéne dogru atin.

WZ~CH
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Hentbol Becerilerini Ogretme

Topu Yakalama ve Pas Verme Drilleri
Pas Verme Drilleri

1. Pas verin ve hareketi tekrarlayin.
2. Sigrayarak pas verin ve hareketi tekrarlayin (baskin eli kullanarak, hedefe dogru adim atarken
topu takim arkadasiniza dogru atin).
3. Iki elinizi kullanarak pas vermeyi tekrarlayin.
4. Hareket halindeyken pas verin ve tekrarlayin.
e Bl drilli baslatir.
e Topu yakalayana kadar ileri dogru kosar.
e BG6 tum toplari yere koyar, tim toplar kullanildiktan sonra B6 drille kendi tarafinda baslar.
5. Pas verin, hareketi tekrarlayin ve drille baslayin.
e iki hiicum oyuncusu sahada éne dogru kogmali ve kaleye atis yapmadan énce birer birer
iki savunma oyuncusunu ge¢melidir.
iki savunma oyuncusu hiicum oyuncularini durdurmak igin birlikte hareket edebilirler.
Oyuncular sahada ilerlemek icin pas, ve aldatma hareketlerini kullanabilir.
Savunmacilar, gol atisI ve paslari 6nlemek icin ne gerekiyorsa yapabilirler.
Hldcum oyunculari kimin gol atacagina kendileri karar verebilir.
6. Pas verin, hareketi tekrarlayin ve drille baslayin.
e Bu drill, oyunculari verdikleri paslari takip etmeye odaklanmalari igin tasarlanmistir.
e Oyuncular gruplar halinde iki farkli koninin arkasinda durur.
e Oyuncular, kars! taraftaki oyuncuya pas vermeli ve ardindan karsi taraftaki oyuncunun
arkasindan paslarini takip etmelidir.
e Merkeze sut, sigrayarak sut (3,2,1 adim ritmi), iterek pas, sektirerek bas, cift elle pas, yereden
yuvarlayarak pas ve zayif el kullanilarak pas gibi pas varyasyonlari kullanilabilir.

VIDEO
COMING
SOON

Yakalama Drilleri
1. Yakalamayi iki (2) elle yapin ve hareketi tekrarlayin.

2. Yakalamayi bir (1) elle yapin ve hareketi tekrarlayin.
3. Yuvarlanan bir topu yerden alin ve hareketi tekrarlayin.

38 Ozel Olimpiyatlar Hentbol Antrenérliik Rehberi — Subat 2014



{j.\

Ozel Olimpiyatlar Hentbol Antrenérliik Rehberi
Hentbol Becerilerini Ogretme

Topu Yakalama ve Pas Hatalari

Hata Diizeltme Drill/Ornek Test
Yakalama sirasinda topu elde | Sporcunun avug icleri acik Rakip varken pas
yumusgatamama ve 6ne dogru cikarak topu verme galismasi

yakalamasini saglayin.

Yakalamay! yaparken gok
ileri sigrama

Sporcunun iki eliyle topun
yonune dogru ilerlemesini
saglayin.

Pas vererek drille baslama
galismasi

Yakalama sirasinda
yanls el pozisyonuna
sahip olma

Topu yakalarken dogru el
pozisyonunu kullanarak pratik

yapin.

Sporcu, bagparmaklari
neredeyse birbirine degecek
sekilde buyudk bir "W"
yapmalidir. Sporcunun topu
tutmasini ve vicuda dogru
hareket ettirmesini saglayin
(top korumasi).

Bir oyuncunun éniine pas
vermek yerine arkasina
pas vermek

Sporcuya pas verirken sag
bacagini kullandirin ve pasi
kulak hizasinin tGzerinden
gegirin.

1.oyuncu, 2.oyuncu’nun
onunde sola geger, boylece
pasi karsilamak igin ileri
dogru hareket etmeleri
gerekir. Topu kontrol altina
aldiklarinda, orta sahadaki
3. oyuncuya topu
gondermelidirler.

Yakalanmasi zor pas vermek

Sporcunun topu ittirerek pas
vermesini saglayin ve
gOvdesini pas yoniune dogru
hareket ettirin.

Pas verin ve drille devam
edin.

Havadan yumusak pas vermek

Sporcularin pas verirken
dogru kol hareketini ve dogru
pozisyonu kullanmalarini
saglayin.

iki oyuncu birbirleriyle
paslasirlar - bir oyuncu dogru
bir sekilde pas verir digeri
ise, mimkun oldugunca
ayaklarini hareket ettirmeden
diger oyuncunun pasi
yakalamasi igin havadan ve
yavas sekilde pas verir.

Pas verilen kolu ¢ok fazla
sallamak

Sporcunun kolunu éne
dogru uzatmasini saglayin
(merkez atis yaparken
oldugu gibi viicudu geriye
dogru germeden).
Ardindan sporcunun topu
hedefe dogru ittirerek
atmasini saglayin.

Hareket halinde pas verme
B1 drille baglar. Topu
yakalayana kadar ileri dogru
kosar. B6 tUm toplari yere
birakir, tim toplar
kullanildiktan sonra B6 drille
kendi tarafinda yeniden
baslar.

Ogretim ipuglan
1. Yakalama ve pas vermenin kolay hareketleriyle baslayin ve devaminda karmasik olanlara gegin.

2. Temel beceriler antrenman sirasinda uygulanabilir ve daha karmasik beceriler bir
hazirlik misabakasi sirasinda veya resmi misabaka sirasinda uygulanabilir.

Ozel Olimpiyatlar Hentbol Antrenérliik Rehberi — Subat 2014
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Beceri ilerlemesi: Yakalama ve Pas Verme

Sporcu sunlari yapabilir: Asla Bazen Sik Sik

Hem sag hem de sol elle topu dogru sekilde yakalar.

Hem sad hem de sol elle diizgiin sekilde pas verir.

Pasi oyuncunun énitne dogru verir.

Kosarken pas verebilir.

Hem kisa hem de uzun paslari verebilir.

Toplam

Sut
Sut atma, oyunun skorunu belirledidi icin hentbolun en dnemli unsurlarindan biridir. Sut, alt ve st
ekstremite, pelvik bdlge ve gdvde kaslarini galistirir.

Sut, pas vermeye benzer sekilde gergeklestirilir, ancak gdovde ve Ust uzuvlarin daha gugli bir
hareketi s6z konusudur. Sut glicu, bir topun mesafesine ve el hareket siiresine baglidir. El topu ne
kadar iyi sekilde kavrayabilirse, sut o kadar gugli olur (ve topun hizi o kadar yuksek olur). Sut
gesitlerine verilen isimler, oyuncularin sahada hareket etme seklinden ve sahadaki
pozisyonunlarindan taretilmistir.

Durdugu Yerden Sut Atma
Oyuncu sag veya sol bacagini 6ne koyar ve kullandigi eliyle kolu geriye dogru sallar ve atigi yapar.

W2 ~CH
VI €0

Geriye Yaslanarak Sut Atma

Oyuncu tek kolu ile topu alir ve bacagini éne yerlestirir. Daha sonra geriye dogru yaslanir, sallanir ve dirsegi,
kolu ve 6nkolunun yardimiyla dikey ve yatay bir atis yapar.

VIDEO
COMING
SOON
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Dikey Sigrayarak Sut Atma

Dikey sigrayarak sut atma tekiniginde, 90 derecelik optimum kalkis agisi gerekmektedir. Bu, oyuncunun en
yuksege ziplamasini saglar. Dikey sigramanin kalitesi, sigrarken uygulanan baslangi¢ hizina bagldir.

VIDEO
COMING
SOON

Adim Atarak Sut

Adim atarak yapilan sutlarda genellikle taktiksel bir hicum sirasinda tarafindan kullanilir. Bu sutun
performansindan 6nce capraz adimli bir sigrama veya kaleye dogru bir sicrama yapilir. Dogru atis
performansi ve 6zellikle gévdenin konumu, kollarin ve bacaklarin uygun koordinasyonu, bu teknigi en
guclu atislardan biri yapar.

WE~CH
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Diiserken Sut Atma

Oyuncu tek veya cift ayadiyla disus gercgeklestirirken bu teknigi uygular. Dismeden 6nce kalgalarini
bikmeden gdvdesini 6ne dogru eger. Dengeyi kaybetme anina kadar top iki el ile tutulur. Daha sonra,
govdesini bas veya omuz hizasinda biikerek hareketi uygular. Daha sonra top bir eliyle tutulurken, diger
el 6ne dogru yonlendirilir ve digusun etkisini azaltmaya hazir hale gelir. Elin geriye dogru hareketi ile
yapilan atig, vicudun yere 40 derecelik bir agida oldugu anda yapilmahdir. Diz eklemlerinin eszamanli,
hizl, diz sekilde hareket ettiriime topa ekstra hiz saglar.

WE~CH
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Pozisyona Goére Sut Atma

Bu teknik, cogunlukla takttiksel bir hilcum sirasinda kullanilir. Bu sutun performansindan énce bacaklar
capraz sekilde konumlandirilir, sonrasinda ise sigrama veya kaleye dogru sut atilir. Dogru sut
performansi, 6zellikle gévdenin konumu, kollarin ve bacaklarin uygun koordinasyonu teknigin énemli
yanlarindandir.

VIDEO
COMING
SOON
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Sut Drilleri

Pivot Sut Drilleri

1.

2.

3.

Adim atmadan - veya bir donis hareketi yaparken, sporcu viicudunu 6éne dogru egerek ileriye
dogru hareketi gerceklestirir.

Daha sonra ise ayak bilegi, diz ve kalga ile 6ne dogru egilirken bir veya iki ayakla suta
kalkilir. Gévdeleri 6ne dogru egilmeli ve gozleri hedefe yénelik olmalidir.

Sut sonrasi her iki kol da yere temas eder ¢unkil atistan hemen sonra disus gercgeklesir.

Sut drilleri sirasinda, kol hizli bir sekilde bukulmeli, gévde 6ne dogru egilmeli ve bas sabittir. Her iki
bacak da neredeyse 90 derece bukilmus ve ayaklar diz sekilde durmalidir. Sporcu, gégsu yere
degdiginde yerde 6ne dogru kaymalidir. Baslari ¢ok bikilmemelidir. Ek olarak, sporcunun gégsd,
karni ve Ust bacagi yerde kayarken, kollari dirsekleri ve bilekleri tamamen bulkulmus olarak
vicudunu yere dogru iter.

VIDEO
COMING
SOON

Sigrayarak Sut Drilleri

ileri dogru kosu sirasinda sporcu topu omuz hizasina getirir.

Uclinci adim havadayken, adim patlayici, blyik olmali ve kalcalar sut atilan kol ile birlikte
geriye dogru hareket etmelidir.

Kalca geride sabit tutularak ters bacaklar tst bacak yatay olana kadar yukari dogru ¢ekilmelidir.
Kollar bu hareketi patlayici bir sekilde 6ne dogru takip eder ve gitmesi gereken yonu topun
arkasindan isaret eder.

Duasus sigrama yapilan ayak Uzerinde gergeklestirilir.

VIDEO
COMING
SOON

Kosu Yapilirken Merkezden Sut Atma

42
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Sporcular iki eliyle topu yakalama alistirmasi yapmalidir.
Top yakalandiginda sag ayak hala havada olmalidir.
Son adimda top omuz hizasina getirilmelidir.

Son adim blyulk ve patlayici olmalidir.

Sporcunun kolu geriye dogru gerilmelidir.

Sporcu patlayici bir sekilde ilerlemelidir.

Top atilirken, “ters” ayak énde olmalidir.

VIDEO
COMING
SOON
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Ortak Sut Hatalar

Hata

Sigrama yeterince yiksege
yapiimamistir.

Diizeltme

Uygun atlama teknigini
uygulayin.

Drill/Ornek Test

Oninlzde bir savunmaci
olmadan harekete baslayin.
Kaleye dogru yavasca kosun
ve havadayken hizla ziplayip
sut atin. Sutun
zamanlamasindan ve
dogrulugundan emin olana
kadar bunu yapmaya devam
edin.

Sut atilan kol yeterince
geriye dogru sallanmiyor.

Sallanan kol mimkiin
oldugunca geriye dogru
gerilmelidir.

Kolu dogru sallama y6ntemini
o6grenmek icin daha kiiglik
toplar kullanmaya ¢alisin.

yapiliyor.

Sut atilirken hareket dirsekten

Atis eylemi dnce omuzdan
baslamalidir.

Duvarin énltinde sut
alistirmasi yapin

Ayak yerlesimi yanlis

Bacak atis yapilan kolun
tersine yerlestiriimelidir.

Sut drilleri, capraz adim
aldatmalari

Kalga rotasyonu yanlis

Atis ile birlikte kalgalar da
geriye dogru gitmelidir.

Sut drilleri, capraz adim
aldatmalari

Kol hareketi takip etmiyor

Kol, hareketi patlayici bir
sekilde takip etmelidir.

Sigrayarak sut drilleri

Ogretim ipuglan

Ozel Olimpiyatlar Hentbol Antrenérliik Rehberi — Subat 2014

Glugclu sut atabilmek igin gévde, kol ve bilek tarafindan atis gergeklestiriimelidir.
Sut atan oyuncu rakibi aldatma hareketlerini yapabilmelidir.

Hareket ederken sut atmak 6gretilmelidir.
Top ne kadar iyi kavranabilirse, sut o kadar guglu olacaktir.
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Beceri ilerlemesi: Sut Atma

Sporcu sunlari yapabilir: Asla Bazen Sik Sik

Durarak sut atabilir.

Geriye yaslanarak sut atabilir.

Dikey sigramayla sut atabilir.

Adim atarak sut atabilir.

Atis yaparken gévdesini, kolunu ve bilegini kullanir.

Rakibi aldatma hareketleri yapabilir.

Toplam

Aldatma Hareketleri

Bir aldatma hareketi, hilcum oyuncusunun, asagidakileri yapmak i¢in kendisini savunmacidan
kurtarmasini saglayan teknik bir unsurdur:

e Sut atmak veya pas vermek i¢in daha iyi bir pozisyon alin.
e Topu almak i¢cin bos alana dogru kosun.

Yapilan aldatma hareketi, kosmaya, pas vermeye veya sut atmaya benzer bir veya birkag hareketin
gergek eylemin performansindan olusur.

Viicut ile Yapilan Aldatma Hareketleri

Vicut hareketleri dncelikle gévde ve bacaklar kullanilarak yapilir. Rakip yaniltirken, bir oyuncu topa
sahip olabilir veya olmayabilir.

1. Topla yapilan vicut hareketi, baska bir defans oyuncusunu gekerken rakibin yanindan pas
vermek igin kullanilir ve ardindan (hareketin bir sonucu olarak) sut atmak i¢in daha iyi konumda
olan bir oyuncuya pas verilir. Ayni zamanda rakibin hamlesini bosa ¢ikarmak i¢in de kullanilir.

VIDEO
COMING
SOON
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2. Oyuncuyu rakipten kurtarmak, topu almak veya pas vermek i¢in daha iyi bir pozisyon elde
etmek amaciyla topsuz vicut hareketleri yapilir. Aldatma hareketleri, savunanlara
odaklanan veya arkalarini savunan hiicum oyunculari tarafindan gerceklestirilir.

VIDEO
COMING
SOON

Toplu Aldatma Hareketleri

Bir topla aldatma hareketi sirasinda, hiicum oyuncusu, sut ya da pas atar gibi gériinmekle birlikte
vicut hareketi yaparak defans oyuncusunun dikkatini dagitir.

1. Rakip defans oyuncusunu, hicum oyuncusunun asagidaki eylemlerden birini
gerceklestirmesini saglayacak sekilde tepki vermeye yodneltmek igin sut aldatmasi hareketi

yapilir;

¢ Rakibin yanindan gegmek ve sut atmak
e Sut atar gibi gézikmek (sutu atar gibi yapmak ancak sutu daha sonra atmak)

WE~CH
VID 20 1

2. Pas atarken yapilan aldatma hareketi, asagidaki eylemlerden biri gergeklestirilerek yapilir (ilk
hareket taktiksel hicum sirasinda ve diger ikisi hizli hiicum sirasinda kullanilabilir):

e Rakibin yanindan gecmek ve sut atmak
e Rakibin yanindan ge¢cmek ve topu bir takim arkadasina vermek
e Takim arkadasina pas vermek

WZ~CH
VID 20 2

Viicut ve Topla Aldatma Hareketleri Yapma
Vicut ve topla yapilacak aldatma hareketleri igin sporcular sunlari uygulamalidir:

Tek Hicum Oyuncusu Performansi
Cift Hicum Oyuncusu Performansi
Geriye Dogru Tek Oyuncu Performansi
Geriye Dogru Cift Oyuncu Performansi
iki Ayakla Sigrayarak Aldatma Hareketi
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1. Tekli hiicum oyuncusu performansi esas olarak pivot ve kanat oyunculari tarafindan
kullanilir. Bazi varyasyonlar bulunmaktadir, ancak bir rakip tarafindan saga veya tam
tersine yoneltilen tim hareketler sola dogru yapilir. Hareketler su sekilde gerceklestirilir:

e Sola dogru kayan bir oyuncu, agirhgini sol ayagina verirken (viicuda yakin bir top igin)
sol 6ne dogru kuguk bir adim atar.

e Oyuncu daha sonra sol ayagini yere dogru basar ve rakibinin yanindan gegerek sag
ayagini 6ne atar.

¢ Oyuncu daha sonra sol ayaginda atisa kalkar, sut atar veya dripling yapar ve ardindan
sut atar.

Rakip takim alan savunmasini kullaniyorsa, aldatmalar pivot oyuncular tarafindan yaygin
olarak kullanilir bununla birlikte kanat oyunculari tarafindan da kullanilir. Tim oyuncular bu
hareketi birbirlerini kargilarken kullanabilir.

VIDEO
COMING
SOON

2. Cift hiicum oyuncusu performansi, tek ihlicum oyuncusu performansina benzer, tek fark,
aldatmayi yapan oyuncunun saga ve sonra sola gidip ardindan saga kacgarak iki kez hareketi
yapmasidir. Bu harekette, her iki ayak yerde kalir, gévde bukulirken sadece vicut agirhigi bir
ayaktan digerine aktarilir.

VIDEO
COMING
SOON

3. Geriye dogru tek oyuncu performansi, topa sahip olan ve ayni zamanda sirti rakibe dénuk
olan bir oyuncu tarafindan gerceklestirilir. Hareket su sekilde gerceklestirilir:

e Oyuncu, vicutdu egme hareketi yaparken sad ayagiyla saga dogru bir hareketi
gerceklestirir.

e Oyuncu daha sonra sola yarim dénus yapar ve duruma bagl olarak sol ayadindan
sigrayarak ziplar veya ziplama esnasinda pas verir.

Bu aldatma hareketleri, pivot oyuncular tarafindan ve diger tim oyuncular tarafindan,
rakiplerine sirtlariyla perdeleme yaparken yaygin olarak gerceklestirilir. Bazi durumlarda, topla
bir hiicum oyuncusu (kaleden uzakta), aldatma hareketi yaparak ziplar ve ardindan sut atarak
eylemi bitirir veya bir savunma oyuncusu mudahale ederse pas verir.

VIDEO
COMING
SOON
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Geriye dogru c¢ift oyuncu performansi, geriye dogru yapilan siradan bir harekete benzer,
ancak iki kez aldatma hareketinin gergeklestiriimesi (6rnegin saga, sonra sola, ardindan saga
gecis) seklinde yapllir.

VIDEO
COMING
SOON

iki ayakla sigrayarak aldatma hareketleri genellikle bir pivot oyuncu tarafindan gerceklestirilir
ve ayni cizgide yapilirken her iki ayak Uzerinde ziplayarak gerceklestirilir. Ayaklar arasindaki
mesafe kalga genisliinden daha genis olur. Dizler bikilerek ve 6ne dogru egilerek vicut
pozisyonu algaltilir.

Saga pas atilirsa, hiicum oyuncusu her iki ayagina ayni anda veya sola yaslanarak 6nce
saga sonra sol ayagina gegis yapar. Hjcum oyuncusu daha sonra sol ayagini yere dogru
basar ve saga dogru kosarak kaleye dogru bir sut gergeklestirir. Saga dogru kosan bir
oyuncu iki veya U¢ adim atar ve yanindan gegerken savunmanin defans oyuncusuna dogru
oldugundan emin olur.

Bu hareket, bir oyuncunun elini defans oyuncunun arkasinda hareket ettirirken ve sag
ayagiyla ileri bir adim atarken ters yonde kosmasina olanak saglar. Oyuncu daha sonra
sol ayaklariyla adim atar ve vurusu yapmak icin havalanir.

VIDEO
COMING
SOON

Aldatma Hareketleri igin Driller

Aldatma hareketlerini dgretirken kullanilan yardimci egzersizler, oyun dncesi hazirliklar, edilme ve kagma
vb. iceren bircok hareketin repertuarini igermelidir. Karmasik hareketlerine ragmen, yaniltmalarin ¢ogu
tekrar ydntemiyle ogretilebilir.

Topla Yapilan Aldatma Hareketleri
Bu drillin amaci, hiicum oyuncusuna topu yakalarken her iki ayaginin tizerine inmeyi 6gretmektir. Bu drill,
hlicum oyuncusunun savunmaciyi gegmesini saglar.

Sporcu ilk adimi sag ayagiyla ¢capraz olarak atar ve defans oyuncusunu mimkin oldugu kadar
gecmeye caligir. Bu sirada, topu korumak igin sag kolunu defans oyuncunun uzerinden gegirir.
Ikinci adim sola dogru atilir. Sut atmak icin patlayici ve dogrudan hedefe adim atilir.

VIDEO
COMING
SOON
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Hentbol Becerilerini Ogretme

Konileri Gegmek
Bu drill i¢in, oyuncular bir dizi koniye bakan bir ¢izgi olusturmaldir. Sporcular teker teker konilerde
aldatma hareketlerini yapmali ve ardindan gol atmak igin top surmeli veya kogsmalidir.

e Bu drill icin, sporcular her denemede birgok aldatma tekniginden birini ve alternatif
teknikleri kullanmalidir.

VIDEO
COMING
SOON

Bir-iki Adimla Aldatma Hareketi
Sporcu bur drill icin, ortadaki oyuncuyla bir-iki pas kombinasyonu yapar. Oyuncular bir yardimcinin yardimi
ile iki sira olusturmalidir.

e ik oyuncu topu aldiginda, ortadaki oyuncunun etrafinda hareket etmek igin iki adimini
kullanmaldir (aldatma hareketini kullanarak).
e Oyuncu daha sonra kargi taraftaki diger oyuncuya topu atar ve bu siranin arkasina katilr.

VIDEO
COMING
SOON
Aldatma Hareketi ve Top Atma Dirilleri

1. Sporcular bu drill igin, yere bir koninin yerlestirildigi yedi (7) metrelik ¢izginin birka¢ metre
arkasinda siralanirlar.

2. Kanat oyuncusu (mavi 2) topu sirada bekleyen oyuncuya atar ve daha sonra koniye dogru
kosar. Koniye ulastiklarinda, oyuncular koninin biraz solunda veya saginda olmalidir.

3. Oyuncular, atis yapmalarina izin veriimeden 6nce, etkili bir engel kullanarak koninin
Otesine gegmeli ve atis yapmadan énce koninin diger tarafindan dolagsmahdir.

VIDEO
COMING
SOON
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Ortak Aldatma Hareketi Hatalar

Hata

Defans oyuncusundan ¢ok
uzakta aldatma hareketi

yaplyor.

Diizeltme

Savunmacidan yaklasik 1
metre uzakta aldatma
hareketi pratigi yapin.

Drill/Ornek Test
Topla aldatma hareketleri

ilk adimi gok genis acarak
vicut dengesini
kaydiriyor.

Yan yana kuguk adimlar
atarak dogru vicut dengesini
uygulayin.

Kiguk adimlarla bir yerden
digerine dogru hareket edin.

Topu vicudundan uzakta
ama savunma oyuncusuna
yakin tutuyor.

Topu koruyarak gégse
yakin tutmaya calisin.

Topu hicum
oyuncularindan
korumaya calisin.

Aldatma hareketini gcok
yavas yaplyor.

Sola ve saga yon degistirme
hareketleri yapin.

Alaninizi korumaya ¢alisin,
pas alin, aldatma hareketi
yapin ve devam edin.

Ogretim ipuglar

e Hentbolda, aldatma hareketleri antrenmanlarda genellikle ihmal edilir. Carpismalar 6grenmeye
baslayan bir oyuncunun, gesitli alistirmalarla gelistirilen (bir oyuncu veya ekipmanla ve onsuz)
belirli bir esnekligi zaten olmalidir.

o Topu tek elde tutmak ¢cok 6nemli bir beceridir ve hisler i¢in faydalidir. Topu tek elle tutamayan
oyuncular aldatma hareketlerini 8grenme konusunda sinirlidir.

e Bir savunmacinin yanlhs tepkisinden kaynaklanan bir hareketin ardindan bir reaksiyon hareketinin
olmasi ¢ok dnemlidir (6rnegin, bir defans oyuncunun yanindan gegmek ve sut atmak veya sut atmak
icin daha iyi bir konumda olan bir takim arkadasina pas vermek gibi). Yanlis bir tepkiden
yararlanmayan bir aldatma hareketi ise yaramaz ve ¢ogu zaman hiicum oyuncusunun hareketini

engeller.

Beceri ilerlemesi: Aldatma Hareketleri

Sporcu sunlari yapabilir:

Asla Bazen Sik Sik

Vicut aldatma hareketlerini dogru sekilde gerceklestiriyor.

Topla aldatma hareketlerini dogru sekilde gergeklestiriyor.

Aralarindaki farki biliyor ve gercgeklestirebiliyor:

Tek Oyuncu Hicum Performansi

Cift Oyuncu Hiicum Performansi

Geriye Dogru Tek Oyuncu Performansi
Geriye Dogru Cift Oyuncu Performansi
Cift Ayakla Sigrayarak Aldatma Hareketi

Toplam
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Hiicum ve Savunma Hareketleri

Bir hicum organizasyonunda hareket etmenin birden fazla yolu vardir. Oyuncu, hicum organizasyonu
icin asagidaki hareketleri gergeklestirir:

¢ Kendini rakipten kurtarir.
e Hicuma yonelik bir hareket yapabilmek icin daha iyi bir konum elde eder.
e Bir takim arkadasinin hiicum hareketini gergeklestirmesi icin daha iyi bir pozisyon olusturur.

Bu hedeflere ulasmak igin, bir oyuncu sahada hareket ederken gesitli yontemler kullanabilir. Duruma
bagl olarak asagidaki hareketler kullanilabilir:

Kosu

Kosuya baslama

Kosma ve ritim degistirme

Kosma ve yon degistirme (kosarken)
Durma

Kosarken pivot pozisyonu alma
Ziplama

Taktiksel bir hicum planinda oyuncular su sekilde gruplandirilir:

e Merkez oyuncular
e Kanat oyuncular
e Pivot oyuncular

Her oyuncu kendi pozisyonunda hareket etmenin cgesitli yollarini 6grenmelidir. Bu pozisyon igin ¢ok

onemlidir.

Bireysel Savunma Unsurlari

1960'h yillarin sonunda, bu konuda pek ¢ok iyilestirme yapilabileceginin farkina vardiktan sonra oyundaki
savunma olugsumuna vurgu yapillmaya baslandi. Modern hentbol, oyuncularin yiksek diizeyde motor
becerilere, taktiksel distinmeye, hizh tepkilere, gesitli durumlari 6ngérmeye ve rakibin hamlesine karsi

koymaya sahip olmasini gerektirir. Bireysel savunmanin teknik unsurlari sunlari igerir:

Durus

Adim alma

iceri ve disar dogru sigrama

Hizlanma

Geriye dogru kosma

Durma ve kosarken yon degistirme
Aldatma hareketine reaksiyon goésterme
Top arasl yapma

Blok yapma

Top ¢alma
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Top Calma

Top ¢alma, top siirme ve sut sirasinda yapilabilir. Top ¢alma hareketi, rakip topu yere sektirirken
yapilmalidir. Calan el topu havada tutmalidir. Topu ¢alan oyuncu topu alir ya da disari gikar.

W2 ~CH
VI €0

Topsuz Perdeleme Yapma

Savunma oyuncusu, rakibi inceleyerek perdeleme hareketine baslamalidir. Savunmaci, rakibinin
yetenek seviyesini ve oyun tarzini zaten biliyorsa, basarili bir sekilde perdeleme yapabilir. Aksi
takdirde, bunu oyunun ilk dakikalarinda 6grenmeleri ve ardindan bireysel bir taktik plan olusturmalari
gerekir. Bu, hem bir savunma olusumunda hem de birlesik savunmada perdeleme yaparken gok
6nemlidir.

Eger takim alan savunmasi yaparsa, topsuz bir oyuncunun perdeleme, alanin ortasina kosmasini
engelleyerek yapilir. Engelleme, rakibin yolunu kapatmaktan ibarettir. Bir hilcum oyuncusunun pozisyonuna
gecmesini durdurmak veya geciktirmek, rakip takimin hareketini kesintiye ugratmak icin kullanilan
taktiklerdir.

Rakibe topsuz perdeleme yaparken, savunmacilar, savunma dizilisine bakilmaksizin iki gorevi yerine
getirir:

¢ Rakibin topu tutmasini engellemek i¢in perdeleme yapmak
e Rakibin perdeleme yapmasini imkansiz hale getirmek

VIDEO
COMING
SOON

Toplu Perdeleme Yapma

Topa sahip olan oyuncu en tehlikeli oyuncu oldugu igin topla perdeleme yapmak ¢ok énemlidir. Hicum
oyuncusu kaleye dogru dripling yaparken, savunma oyuncusu hicum oyuncusunu saha kenar ¢izgisine
zorlayacak sekilde pozisyon almalidir.

Defans oyuncusu, dripling yapan oyuncuyla (merkez sag veya sag kanat) iligkili olarak bir pozisyon alir,
bdylece sag omzuyla rakibin ortaya gitmesini engelleyebilir. Dripling yapan bir oyuncunun yaninda
kosarak, savunma oyuncusu sahada pozisyon alir ve dripling yapan rakibi késeye gittikce daha fazla
zorlar.

Defansif olarak, bir hiicum oyuncusu kalenin 6niindeykenbir orta oyuncu sut atan elin yakininda
perdeleme yapmalidir. Saga dogru aldatma hareketi yapilirsa ve sola gecerse, defans oyuncusu atis
eline yakin olacak ve hicumdaki aldatma tehdit olusturmayacaktir. Sola dogru bir aldatma hareketi
yapilirsa, hicumda perdeleme o taraftan yapilmahdir.

Bir defans oyuncusu, her iki oyuncunun omuzlarinin birbirine paralel olmasi i¢cin hlcum oyuncusuna
dogru hareket etmelidir. Bu savunma hareketine (sut eline dogru hiicum) uygundur ve 6zellikle solak
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olan sol orta oyuncu i¢in yararhdir (sol ayak éne atilinca sag elle sut ve tersi)

VIDEO
COMING
SOON

Savunma oyuncularinin perdeleme sirasinda kaleci ile isbirligi yapmasi ¢ok énemlidir. Bu durumda "kdée
cizgi" glivende olmalidir. Kaleye dogru atilan bir top savunma oyuncusu tarafindan bloke edilmelidir.
Sutlar merkezden yapilirsa, savunmacilar ve kaleci kalenin hangi tarafinin perdelenecegi konusunda
isbirligi yaparlar (genellikle, sut eline daha yakin olan kdsedir).

Hiicum ve Savunma Hareket Drilleri

Bire Bir Savunmaya Hiicum Etme

1. Bu drill sirasinda, geride kalan bir oyuncu bire bir savunulur. Bir merkez arka oyuncusu olarak
iki kanat oyuncusu, G¢ saha oyuncusu ve pivot vardir.

2. Pivot, W6, W4'e gectiginde kale ¢izgisi alanina dogru kosar.

3. Pozisyona ve duruma goére oyun hala mimkindir ve avantaj hicum oyuncularinda
olmasina ragmen savunmacilar i¢in daha fazla alan vardir.

Uglii Gapraz Kosu ile Hiicum Etme

1. Oyuncular doértli gruplar halinde hareket ederler ve gegerken mimkin oldugunca ¢abuk tg
pas atmaya calisirlar.

2. Harekete baslayan oyuncu topla ileri dogru kosar ve diger oyuncuyla karsi karsiya
geldiginde topu bir sonraki oyuncuya atar.

3. Bunu yaparken, t¢lncl oyuncu topu alir gibi ikinci oyuncuyla kargiya gececek sekilde hareketi
bitirme zamanini ayarlamalidir.

4. Dérdunci oyuncu da dgunct oyuncunun son ¢apraz gegcisini hizli bir sekilde yapabilmesi icin
bu hareketi uygular.

VIDEO
COMING
SOON

Pres Altindayken Sagdan Sola Pas Verme

1. Bu drill esnasinda top, sagindaki ikinci oyuncuyla bir-iki pas hareketini uygulayan ilk
oyuncuyla sahanin ortasinda baslar.

2. Pas yapilirken, tigincu bir oyuncu, topu aldiginda hemen arkasindan kogsmak Gzere ve hizli bir
pasi yakalamaya hazir olacak sekilde, kosularini ayarlar.

3. Ardindan Ggunci oyuncu topla kosar ve ikinci kaleye sut atar.

Hiicum Oyunculari Topa Sahipken Savunma Yapma

Bu drillde hicum oyuncusu topu yakalar ve savunmacilar goli engellemeye calisirken gol atmaya
calisir. Bu, her iki taraftaki girisimlerle ve oyuncularin gorevlerini degistirerek tekrarlanmalidir.
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Hiicum Oyuncularina Yakin Savunma
Bu drillde, defans oyuncusu hiicum oyuncusuna dogru adim atar ardindan tekrar merkeze geri adim
atarken, hiicum oyunculari topu kaybedebilir.

Rakip Top Siirerken Savunma
Bu drillde, rakip oyuncu top slrerken savunma yapllir.

1. Oyuncu, topun yere vuruldugunu duydugunda elini top ile rakibin eli arasina koyar.
2. Daha sonra rakip top strerken yandan hamle yapilir.

VIDEO
COMING
SOON

Hiicum ve Savunma Hareketlerindeki Ortak Hatalar

Hata Diizeltme Drill/Ornek Test
Topu vicudun yaninda Sporcu, topun zemine Top surdirme ve topu
degil 6niinde stirme degdigini duydugunda elini top| rakipten koruma drilli
ile rakibin eli arasina
koymalidir.
Oyuncunun sadece topa degdil | Sporcunun, rakibine topu Rakip pas yaparken
ayni zamanda rakiplere ve dripling yapti§ taraftan araya girme drilli
takim arkadaslarina da hamle yapmasi
bakmas| saglanmalidir.
Kollarin bikilmemis Sporcunun kollarini hafifge Yan yana savunma yapma
durumda olmasi bikmesi ve ayak
parmaklariyla hareket etmesi
saglanir.
Hgcum eden takim Mudmkuan oldugunca hizh pas Zaman siniri olan pas
oyuncularinin hizl pas yaptirihr. oyunlari oynama
yapmamasi
Hicum eden takim Topu korumanin dogru yolu | Top surme ve topu
oyuncularinin topu gOsterilir. rakipten koruma drilli
korumamasi

Ogretim ipuglan

e Kale alaninin 6niinde bir pivot oyuncuya perde yapmak en zor goérevlerden biridir. Hicum
oyuncusunun teknik becerileri bu performansi etkiler. Bir oyuncu sola donup duserken sut
atarsa, savunma oyuncusu sol tarafta olmalidir. Savunma oyuncusu daha c¢ok yo6nlu bir
oyuncuyla karsilagirsa, topu almalarina izin vermemek icin hareketlerini kontrol ederek
onlara ¢ok yakindan perde yapmalidir. Béyle bir durumda, diger savunmacilar perde
yapmaya yardimci olmahdir.

e Kanatlar, etkin bir sekilde oynayamayacaklari bir mesafede perdelenmelidir. Perde yapan bir
oyuncu savunma gdérevine konsantre olmalidir.
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Beceri ilerlemesi: Hiicum ve Savunma Hareketleri

Sporcu sunlari yapabilir: Asla Bazen Sik Sik
Bireysel savunma hareketlerini uygun sekilde gergeklestirebilir.

Top calabilir.

Rakibine topsuz perdeleme yapabilir.

Rakibine toplu perdeleme yapabilir.

Toplam

Hentbolda Antrenérlere Verilecek ipuglarina Bir Bakig

Uygulama igin ipuglan

U Mdisabakalari simdle edin.

U Acik ve net yonlendirmeler yapin.

U En kolay alistirmalarla baglayin ve en zor olana dogru adim adim ilerleyin.

U Sporcularinizin talimatlarinizi ve égretim yontemlerinizi anladigindan emin olun.

O Guvenligi her zaman vurgulayin.

Rekabet igin ipuclari

O Sporcuyu her an cesaretlendirin.

Q4 Bir sporcuyu diskalifiye edilmesine neden olabilecek herhangi bir davranisa asla maruz
birakmayin veya tolere etmeyin.

O Sporcuya hakemlerin kurallarina ve talimatlarina uymak igin rekabet etmenin dogru
yolunu ve musabaka i¢in gereken iyi gérgu kurallarini 6gretin.

U Sporculariniza rakiplerinie ve takim arkadaglarina saygi duymayi égretin.

U Antrenorlerin goriis ve kararlarina saygi gosterin.
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Ornek Antrenmanlar

Spesifik antrenmanlar, sporcunun bireysel hazirligina baghdir. Antrenman siirecinde, genel bir
program izlenmeli ve program sporcunun bireysel ihtiyaglarina gére uyarlanmahdir.

Hafta icerisinde uygulanabilecek érnek antrenman programi

e Isinma
. o Drill galigmalari: pas ve merkezden sut

FRPAIIEE] e 5:1 savunma uygulamalari
e Oyun oynama
e |[sinma

Sall o Drill galismalari: sigrayarak sut, aldatma hareketleri, rakip gegme, perdeleme
e 3:2:1savunma uygulamalari
e Oyun oynama

Carsamba Dinlenme guni
e |[sinma

Persembe e Hiza odakli fithess antrenmani, patlayicilik ve kuvvet
e |Isinma

Cuma o Drill galismalari: 7 metre atisi, top siirme ve hizli hicum

Oyun oynama
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Hentbolu Anlamak

Daha az yetenekli sporcularin sporun temel amacini bileceklerini varsaymamak gerekir. Bu tur
sporcular basit kavramlarda zorluk yasayabilirler.
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Degisiklikler ve Uyarlamalar

Misabakada, kurallarin sporcularin 8zel ihtiyaglarina uyacak sekilde degistiriimemesi énemlidir. Bununla
birlikte, sporcunun 6zel ihtiyaclarini karsilayan ve izin verilen hentbol kurallarinda sinirli sayida onaylanmig
degisiklik vardir. Ancak antrendrler, sporcularin basariya ulagsmalarina yardimci olmak i¢in antrenmanlari,
sporcunun 6zel ihtiyaglarini, iletisim ve spor ekipmanlarini degistirebilir.

Antrenmanlari Degistirme
Tum sporcularin katilabilmesi igin bir antrenman dahil olan beceri gerekliliklerini degistirin.

Sporcunun Ozel ihtiyaglarini Kargilama
Bir sporcunun 6zel ihtiyaglarini kargilamanin bazi yollari sunlardir:

e Gorme engelli sporcular igin zil sesini kullanin.
e Gorme engelli sporcular igin 6zel sesler kullanin.
e isitme engelliler icin renkli bayraklar kullanin.

e sitme engelli sporcular igin el sinyalleri olusturun.

iletisim Yoénteminizi Degistirme

Farkli sporcular farkli iletisim yollari gerekebilir. Ornegin, bazi sporcular gésterilen antrenmani égrenip daha
iyi tepki verirken, digerleri icin daha fazla s6zli iletisim gerekebilir. Bazi sporcularin antrenman veya
becerinin bir agiklamasini gérmek, duymak ve hatta agiklamasini okumak igin bir kombinasyona ihtiyaci
olabilir.

Zihinsel Hazirlik ve Antrenman

ister kigisel olarak elinden gelenin en iyisini yapmaya galisan ister bagkalariyla karsi rekabet halinde olan
bir sporcu igin zihinsel antrenman 6nemlidir. Penn State'den Bruce D. Hale'in “No Sweat Practice
(Antrenmanda Terlemek Yok)” olarak adlandirdidi zihinsel imgeleme ¢ok etkilidir. Zihin gercek olanla hayal
edilen arasindaki farki ortaya koyamaz. Uygulama, zihinsel veya fiziksel olup olmadidina bakilmaksizin
uygulamadir.

Sporcudan, birkag dikkat dagitici unsurun oldugu sakin bir yerde rahat bir pozisyonda oturmasini isteyin.
Gozlerini kapatmasini ve belirli bir beceriyi sergileyen resmini yapmasini sdyleyin. Her birinin kendilerini
blylk bir sinema ekraninda hentbol sahasinda gérdaguni sdyleyin. Her asamay! adim adim takip edin.
Gdérme, duyma, dokunma ve koku alma gibi tim duyulari ortaya c¢ikarmak icin kelimeleri kullanarak
mUmkin oldugunca fazla ayrinti kullanin. Sporcudan géruntuyu tekrar tekrar zihinlerinde
canlandirmalarini isteyin, becerilerini resmetmelerini séyleyin.

Bunun arkasindaki dusuince, bedeninizin de zihninizin gittigi yere gitmesidir. Dlglnce, enerjidir, enerji ise
harekettir. Sporcu olaylari dnce zihninde sonra da fiziksel olarak gergeklestirebilir.

Bazi sporcularin bu zihinsel sireci baslatmak icin yardima ihtiyaci vardir. Digerleri bu sekilde kendi
baslarina pratik yapmayi 6grenebilirler. Zihindeki becerileri icra etmekle sahadaki becerileri icra etmek
arasindaki baglantiyr aciklamak zor olabilir. Bununla birlikte, bir beceriyi dogru bir gsekilde tamamladigini
defalarca hayal eden ve bunun dogru olduguna inanan sporcunun bunu gercgeklestirmesi daha olasidir.
Bir sporcunun aklina ne girerse hareketlerinin temeli de bu sekilde ortaya ¢ikar.
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Hentbolda Kros Antrenmanlan

Kros antrenmanlari, antrenman performansina dogrudan dahil olan beceriler disindaki becerilerin
gelistiriimesini ifade eden modern bir terimdir. Kros antrenmanlari, yaralanma sonrasi rehabilitasyon
surecinin bir sonucu olarak ortaya gikmisyir ve su anda yaralanmanin énlenmesinde de kullaniimaktadir.
Sporcular bacaklarinda veya ayaklarinda kosmalarini engelleyen yaralanmalara maruz kaldiklarinda,
aerobik ve kas glclinl devam ettirebilmesi igin antrenman tirt degistirilebilir.

Kros antrenmanini spesifik bir antrenman tird olarak tanimlamak i¢in sinirl galismalar vardir. "Kros
antrenmanlarini” yapmanin bir nedeni, sporlara 6zel yapila yodun bir antrenman sirasinda
yaralanmay! 6nlemek ve kas dengesini korumaktir. Sporda basarinin anahtarlarindan biri saglkli
kalmak ve uzun vadede antrenman yapmaktir. Kros antrenmani, sporcularin daha fazla heyecan ve
yogunlukla daha az yaralanma riskinin oldugu spora 6zgu antrenmanlari yapmalarina olanak tanir.

Hentbol sporculari i¢in spor salonundaki antrenmanlar da gok dnemlidir ¢linkl tim kas gruplarini ¢alistirarak, gerekli
olan tim yukin tek bir kas grubuna yliklenmemesi gerekir. Bu antrenmanlar da yaralanmalari 6nlemeye yardimci
olabilir. Dinlenme glinleri de ise ylizme, voleybol gibi aktivitelerle gegirilebilir.
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Ev Antrenmani Programi

1. Sporcular haftada sadece bir kez antrendrleriyle antrenman yapiyorlarsa ve bireysel antrenman
yapmazlarsa, ilerlemeleri ¢ok sinirli olacaktir.

2. Hig¢ bir sey sporcunun yetenegini oynamak kadar gelistiremez! Ebeveynler / Veliler, sporcuyu ek
antrenman veya sosyal geziler i¢in aile yarismalarina davet edebilirler.

3. Etkili olabilmesi igin, antrendrler aile Gyeleri ve / veya antrenman yapan sporcular icin bir ev antrenmani
oryantasyonu yuritmelidir. Bu, sporcularin farkh etkinliklerle uygulamali deneyim kazandiklari aktif bir
antrenman olmaldir.

4. Antrendr, motive araci olarak, sezon boyunca belirli sayida ev antrenmanini tamamlayan sporculara bir
basar sertifikasi verebilir.
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Hentbol Kurallarinin Ogretilmesi

Hentbol kurallarini 6gretmek icin en uygun zaman antrenmandir. Ornegin, antrenmanda sporculara “topla
oynama” kurallarini 6gretmek, oyun sirasinda kurallarin dogal bir sekilde uygulanmasini saglar.

Topla oynama kurallar su sekildedir: Bir oyuncunun topla t¢ adim atmasina veya topu U¢ saniye
tutmasina izin verilir. Oyuncunun top stirmek i¢in herhangi bir zaman kisitlamasi yoktur, ancak, top
bir veya iki eliyle tutuldugu anda, ¢ adimdan sonra veya ¢ saniye iginde birakilmalidir. Bir oyuncu
top elindeyken ¢ adim kosabilir, herhangi bir sayida dripling yapabilir, topu havada tutabilir ve lg¢
adim daha kosabilir. Oyuncu, son adimindan sonra tekrar dripling yaparsa, hatali yirime olur.
Basketbolda oldugu gibi, oyuncularin dripling yaptiktan ve topu aldiktan sonra topu slirmesine izin
verilmez. Hatali yiriime, topu sektirmek igin iki el kullanildiginda da meydana gelir. Hatali yirtiime,
rakip igin yedi metre atisiyla sonuglanir.

Bu kurallarin antrenman sirasinda 6gretilmesi, oyuncularin miisabaka esnasinda daha basarili bir deneyim
yasamasini saglayacaktir.

Uluslararasi bir program olarak Ozel Olimpiyatlar, Uluslararasi Hentbol Federasyonu (IHF) kurallarini hem
kabul etmis hem de degistirmistir. Ozel Olimpiyatlar Inc. tarafindan degistirilen ve onaylanan Hentbol
kurallarinin tam listesi igin liitfen www.specialolympics.org adresinde bulunabilen resmi Ozel Olimpiyat Spor
Kurallarina bakiniz.

Bir antrenor olarak oyunun kurallarini bilmek, anlamak ve bu kurallari sporculariniza ve diger antrendrlere
ogretmek sizin sorumlulugunuzdadir. Bu sorumluluk konusunda size yardimci olmak i¢in, hentbol sporunda
gecerli olan bazi kurallar asagida listelenmistir.
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Resmi Etkinlikler

Ozel Olimpiyatlarda bulunan resmi etkinliklerin listesi asagida bulunmaktadir.

1. Takim Musabakalari

2. 5 Kisilik Hentbol

3. Unified Sports® Takim Musabakalari
4. Bireysel Beceri Misabakalari

Etkinlikler, tim yeteneklere sahip sporcular igin yarisma firsatlari sunmayi amaglamaktadir.
Programlar, sunulan etkinlikleri ve gerekirse bu etkinliklerin yonetimi i¢cin ydnergeleri belirleyebilir.
Antrendrler, her sporcunun beceri ve ilgisine uygun antrenman ve etkinlik se¢imi saglamaktan
sorumludur.
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Yetkili Sporcular Programi

Yetkili Olarak Sporcular Programi, sporcunun yetenegi ile tutarli bir sekilde, ¢esitli sorumluluk seviyelerinde
gérev yapmak icin gerekli becerilerde egitilecek Ozel Olimpiyat sporcularinin gelisimine yardimci olmak igin
tasarlanmistir. Klasik sekilde, sporcunun bir "égretmenlik gérevlisi olan mentor gorevlisi olacaktir. Ozel
Olimpiyat Programlari, bu programin Ozel Olimpiyat sporcularina rehberlik etmesi icin, ulusal yénetim
organinin yerel bir temsilcisi ile birlikte mentor yetkilisi ile birlikte galismalidir.
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Takim Miisabaka Kurallarinda istege Bagh Degisiklikler

Ozel Olimpiyatlar hentbol miisabakalari yapilirken kullanilabilecek IHF kurallarinin degisiklikleri asagida
belirtiimektedir. Bu degisiklikler istege baghdir ve bunlarin kullanilip kullanilmayacagini belirlemek her bir
programin sorumlulugundadir.

1.

65

Saha uzunlugu, resmi bir basketbol sahasinin uzunlugundan (26 metre) daha az olmayacak
sekilde degistirilebilir. Hentbol sahasi boyutuna mimkin oldugu kadar yakin bir genislik
Olcisinin (20 metre / 65 fit, 7 3/8 in¢) korunmasi, sahanin uzunlugundan daha énemlidir.
Bununla birlikte, kural boyutunda bir saha icin yer olacak blyuk bir spor salonu veya bi alan
belirlenmesi icin caba gosteriimelidir.

Yeni baslayan oyuncular ve daha az yetenekli oyuncular, misabaka igin hava dolu dikigli

bir top kullanmak isteyebilirler. Onerilen hentbol topu 350 gram (12,3 ons) agirhgindadir

ve 17,145 santimetre (6 3/4 ing) ¢apa ve 53,34 santimetre (21 in¢) ¢cevreye sahiptir.

Macin suresi, en az bes dakikalik bir devre ile iki 15 dakikalik yaridan (geriye sayillan zaman)
az olmamalidir. Turnuva’nin tdrd, her gin oynanan oyun sayisi, oyuncularin fiziksel
kondisyonu, devrelerin uzunluguna gére degisebilir. Zaman, antrenérlerin karsilikh mutabakati,
hakemin veya Turnuva Direktdriniln istegiyle dizenlenebilir.

Yeni baslayan, geng ve az yetenekli oyuncular igin, hakemler basketbol macglarindaki gibi
temasi sinirlamak isteyebilir. Bireysel faul limiti yoktur. Ancak, hatali davranis, oyuncuya ve
antrendre bir uyari ile sonuglanacaktir. Tek bir oyuncuya her tirll ikinci bir uyari, iki dakikalhk
cezaya neden olur ve takim az kisi ile oynar. Ug tane, iki dakikalik ceza alinmasi oyuncunun
diskalifiye edilmesine neden olur.
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5 Kisilik Hentbol

Ozel Olimpiyatlar hentbol miisabakalarinda takim sayisinin artirlmasi igin 5 kisilik takim hentbolu
uygulanabilir. Ayni zamanda bu dizenleme, daha az yetenek seviyelerine sahip sporcularin ilerlemesine
yardimci olmanin bir yoludur.

Asagida belirtilenler disinda, 5 kisilik takim hentbol kurallari, Takim Misabakasi Kurallariyla aynidir.
Bolgesel

1. Takimlar, Bireysel Yetenek Mdusabakasi puanlarina ve miusabaka tarinin
siniflandiriimasina gore bolgelere ayrilacaktir.

2. Antrendrler, misabaka diuzenlemeden o6nce takimlarinin Bireysel Yetenek Miuisabakasi
puanini bildirmelidir. Takim puani, ilk bes oyuncunun puanlari eklenerek ve bu puan bese
bolunerek belirlenir.

3. Takimlar baslangigta Bireysel Yetenek Mulsabakasi takim puanlarina gére bdlimlere
ayrilir. Daha sonra, béliumleme ayirma surecini sonuglandirmanin bir yolu olarak takimlar
arasinda siniflandirma gergeklestirilecektir.

4. Siniflandirma asamasinda takimlar, her biri alti dakikadan az olmamak kaydiyla bir veya daha
fazla macg¢ yapacaktir. Her takimin, takim puanini olusturmasi igin Bireysel Yetenek
Misabakasi puanlari génderilen bes oyuncunun timdnin oynamasi gerekir.

Oyun Alani ve Ekipman

1. Spor salonunun uzunlugu 26 metreden az ise, kale alani gizgisinin dlgimu 5 metreye (16 fit, 4
3/4 ing) ve serbest atis ¢izgisi 8 metreye (26 fit, 3 ing¢)) indirilebilir.

2. igi hava dolu hentbol topu dnerilir (350 gram, 17.145 santimetre [6 3/4 ing] ¢cap ve 53.34
santimetre [21 in¢] cevre).

Takim ve Oyuncular

1. Bir takimda en fazla dokuz oyuncu olabilir.

2. Mdusabaka bes oyunculu iki takim arasinda gerceklestirilir. Her takimdan bir oyuncu kaleci
olacaktir. Her takim oyuna U¢ saha oyuncusu ve bir kaleci ile baslamalidir; kaleci olmamasina
izin verilir. Oyuncular topu bes saniye tutabilir.

Miisabakanin Siiresi

1. Mdusabaka suresi 20 dakika (geriye sayarak) olmalidir. Ena z 10 dakika ara verilecek sekilde
esit sureyle iki devre oynatilir. Takimlar devre sonrasinda kaleleri degistirir.

2. Her takimin her devre icin 60 saniyelik bir mola hakki vardir ve mola esnasinda zaman
durdurulur. Oyuncu sakatlanirsa hakem mola verebilir.

3. Mdusabaka beraberlik nedeniyle uzatmalara giderse, uzatmalar yazi tura ile baglayacaktir.
Normal sure sonrasi bir dakika ara verilir ve her uzatma devresinde de bir dakikalik ara
olacaktir. Uzatma dakika uU¢ dakikadir. Uzatma sonrasinda musabaka yine beraberlikle
sonuglandiysa, kurallara gore penalti atiglari yapilacaktir.
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Oyuncu Degisiklikleri

Oyuncu degisikligi sirasinda kurallara uymayan oyuncular uyarilacaklardi ve iki dakika cezasi s6z
konusu degildir. Ancak, kural disi oyuncu degisikligi sonrasi rakip takimin 7 metre atisi gergeklestirir.

Rakibe Karsi Gosterilen Davraniglar

1. Temas yok: Temas, basketbol miisabakalarinda verilen izinlerle sinirhdir.

2. Bireysel faul limiti yoktur. Ancak, tekrarlanan fauller veya tehlikeli hareketler, oyuncuya bir uyari
verilmesine neden olur.

3. Bir oyuncuya yapilan her turli ikinci bir uyari, iki dakikalik cezaya neden olur ve takim eksik
oynar.

4. Ugc tane, iki dakikalik ceza verilmesi, oyuncunun diskalifiye edilmesine neden olur.

Unified Sports Takim Miisabakalari

1. Takim kadrolari, iki takimin birbirine orantili sayida sporcu ve yardimci icermelidir.

2. Mdusabaka sirasinda, sahadaki kadrolar higbir zaman dért sporcu ve U¢ yardimciyi
gecmeyecektir. Gerekli sayilara uyulmamasi cezaya neden olur.

3. Hertakim, misabaka sirasinda takimin kadrosundan ve davranisindan sorumlu, yetiskin bir
antrendre sahip olmahdir.
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Bireysel Beceri Miisabakalar

Bu etkinlik, hentbol oynayabilecek sporculara yénelik degildir. Bireysel Yetenek Misabakasini Gg¢
etkinlik olusturur: hedefe pas, 10 metre dripling ve sut. Sporcunun final puani, bu ¢ etkinligin her
birinde elde edilen puanlar eklenerek belirlenir.

1.

Etkinlik #1: Hedefe Pas

1) Amag: Sporcunun hentbol topunu tek elle atma becerisini 6lgmek

2) Ekipman: iki tane deri hentbol topu, sinirlan tebesir, bant veya élciim bandiyla belirlenmis hedef
3) Aciklama: 1 metrelik (3 fit, 3 3/8 ing) bir kare, bir duvara tebesir veya bant kullanilarak isaretlenir.
Karenin alt gizgisi yerden 1 metre yikseklikte olacaktir. Zemine ve duvardan 2,4 metre (7 fit, 10
3/8 in¢) uzakhkta 3 metrelik bir kare isaretlenecektir. Sporcu karenin iginde durmalidir. Sporcunun
tekerlekli sandalyesinin dndeki tekerlek aksi gizginin Uzerini gegemez. Sporcuya bes defa gegcme
izni verilir. Hentbol topu, HAREKET HALINDE TEK EL iLE firlatilmal ve kurallara uygun bir pas
olarak sayilmasi i¢in duvara vurulmahdir.

VIDEO
COMING
SOON
4) Puanlama:

a) Sporcu, topu karenin igine vurursa u¢ puan alir.
b) Sporcu, topu karenin gizgilerine vurursa iki puan alir.
¢) Sporcu, topu karenin igine veya gizgilerinde degilde sadece duvara vurursa bir puan alir.
d) Sporcu 3 metrelik (9 fit, 10 1/8 in¢) karenin icindeyken dénen topu yakalayabilirse veya
bulundugu karenin icerisinde bir ya da daha fazla sektirerek topu yakalarsa bir puan daha alir.
e) Sporcunun puani, bes pasin toplaminda aldigi puanlar olacaktir.

Etkinlik #2: 10-metre Top Siirme

1) Amag: Sporcunun hentbol topunu stirme hizini ve becerisini dlgmek.

2) Ekipman: Ug tane deri hentbol topu, dért koni, zemin bandi, dlgiim bandi ve kronometre

3) Aciklama:
a) Sporcu, baslangi¢ cizgisinin arkasindan ve koniler arasindan etkinlige baslar. Sporcu,
hakemin isaretiyle dripling yapmaya ve hareket etmeye baslar. Topu tek elle stirerek 10 metrenin
tamaminda hareketi surdurmelidir. Tekerlekli sandalyeli bir sporcu, kurallara uygun dripling icin
donusumlu olarak iki itme ve ardindan iki dripling yapmalidir. Sporcu koniler arasindaki bitis
Gizgisini ge¢cmeli ve driplingi durdurmak igin topu tutmahdir.
b) Bir sporcu topun kontrolinu kaybederse, zaman islemeye devam eder. Sporcu topu
yeniden alabilir. Ancak, top 1,5 metrelik seridin disina c¢ikarsa, sporcu etkinlige devam
etmek icin en yakin yedek topu alabilir veya serit digina ¢ikan topu kurtarabilir.

VIDEO
COMING
SOON

4) Puanlama:
a) Sporcu, "Basla" isaretinden bitis gizgisini gectigi ve driplingi durdurmak icin topu tuttugu zamana
kadar suresi devam edecektir.
b) Sporcu her illegal dripling yaptiginda (yani, iki elle dripling vb.) bir saniyelik ceza
eklenecektir. Sporcunun iki deneme hakki vardir. Her deneme, degerlendirilen ceza suresinin
gecen slreye eklenmesiyle ve toplam slrenin donldsum tablosuna go6re puanlara
donasturtlmesiyle puanlanir.
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¢) Sporcunun etkinlik puani, puana doénusturilen iki denemeden en iyisidir. (Beraberlik
durumunda, gergcek zaman puani belirlemek i¢in kullanilacaktir).

3. Etkinlik #3: Sut

1) Amag: Atilan sutlarin dogrulugunu élgmek.

2) Ekipman: Deri hentbol topu (alti tane 6nerilir) ve hentbol kalesi, zemin bandi ve 6l¢im bandi.

3) Aciklama:
a) Kale alani gizgisi (6 metre [19 fit, 8 1/4 in¢] cizgisi) ve serbest atis gizgisi (9 metre [29 eet, 6
3/8 in¢] sahaya isaretlenir. Alti metrelik (19 fit, 8 1/4 ing) cizgide kalenin merkezinin karsisina ¢
top ve 9 metrelik (29 fit, 6 3/8 ing) cizgiye Ug¢ top yerlestirilir. Hedef, st cizgiden yere uzanan
bantla ¢ esit bolime ayrilmistir. Her bolim 1 metre (3 fit, 3 3/8 in¢) genisligindedir.
b) Sporcu, 6 metreden (19 fit, 8 1/4 in¢) ve 9 metreden (29 fit, 6 3/8 in¢) U¢ sut atar. Sporcu,
topu dogrudan kaleye dogru sut ¢gekerek veya yere bir kez sektirerek gol atabilir.

VIDEO
COMING
SOON
4) Puanlama:
a) Sporcu 6 (19 fit, 8 1/4 ing) ve 9 metrelik (29 fit, 6 3/8 ing) gizgilerin arkasindan atis
yapmalidir.
b) Sporcu cizgiye basarsa, atis sayilmaz.

Sporcu, topu elinden gikardiktan sonra ¢izgiyi gegebilir.

Sporcu topu 1 metrelik (3 fit, 3 3/8 ing) dis bolimlerden birine atarsa bes puan verilir.
Sporcu orta bdlumdeki hedeflere isabet saglarsa iki puan verilir.

Top iki veya daha fazla sekerse, puan verilmez.

N RURS RS
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Unified Sports® Kurallari

Unified Sports® miisabaka kurallari ile resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallarinda belirtilen kurallar ve
kurallar kitabinda belirtilen degisiklikler arasinda ¢ok az fark vardir. Degisiklikler asagidaki gibidir:

1. Bir kadro, orantili sayida sporcu ve yardimcidan olusur. Misabaka sirasinda dizilis yari
sporculardan ve yari yardimcilardan olusur. Unified Sports®’dali dizilis asagidaki gibidir:

o Kaleci

e Sag Dig Defans

e Sag Yari Defans

e Sag i¢ Defans

e Sol i¢ Defans

e Sol YarI Defans

e Sol Disg Defans

e Sag Kanat

e Sag Defansif Oyuncu
e Merkez Defansif Oyuncu
¢ Sol Defansif Oyuncu
e Sol Kanat

e Sag Kanat

e Pivot

2. Takim sporlarinda oyuncularin farkli mevkilerde gérev almasi yeteneklerine degil,
mevkideki en iyi oyuncuya goére ayarlanir.

3. Antrendr takimi ¢alistirdigi dénemde herhangi bir takim sporlarinda oynamiyor olmalidir.
Ayrica, sporlarinda hem oyuncu hem antrendr sistemine izin veriimez.

Unified Sports®, zihinsel engelli bireyleri ve ayni takimda olmayanlari bir araya getirerek zihinsel engelli
bireylerin yayginlastiriimasina daha fazla katkida bulunmak Gzere tasarlanmistir. Tim takim arkadaslari
arasindaki esitlik, bireyler asagi yukari ayni yas ve yeteneklere sahip oldugunda artar. Benzer yas ve
yeteneklere sahip sporcularin secimi, Unified Sports®’un antrenmanlari ve misabakalari i¢in ¢cok dnemlidir.

Unified Sports®'daki sporcu yardimcilarinin takim ve genel olarak Ozel Olimpiyatlardaki rollerini bilmeleri
cok o6nemlidir. Unified Sports® yardimcilarinin oyuncu hakimiyeti, programin amac¢ ve hedeflerini
karsilamamasina ve sporcularin yeteneklerini sergileyememelerine izin vermez. lyi bir yardimci,
sporcunun yaninda musabakaya katillan ve sporcuyla benzer bir yetenege sahip olandir. Bir baska
deyisle, sporcunun ve Unified Sports®’da gdrev alan bir yardimcinin katkilarini ayirt etmek imkansiz
denilebilir.
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itirazlar

itiraz prosediirleri, miisabaka kurallariyla dogru iliskilidir. Miisabaka yénetim ekibinin gorevi kurallari
uygulamaktir. Antrenér olarak, sporculariniza kargi goéreviniz, resmi hentbol kurallarini ihlal ettigini
disindlguniz sporculariniz yarisirken meydana gelen herhangi bir hareket veya olaya itiraz etmektir.
itraz etmniz son derece &énemlidir glinkii siz ve sporcunuz itiraz etmez ise istediginiz sonucu
alamayabilirsiniz. itirazlar, bir misabakanin programini etkileyen ciddi konulardir. Misabakada itiraz
prosedurlerini 8grenmek icin misabaka 6ncesi ydneticisilere danismaniz gerekir.

Bir itiraz durumunda, bag antrendr Spor Bilgi Masasinda (SID) bulunmasi gereken itiraz Formunu
doldurmalidir. ltiraz, oyunun bitiminden en ge¢ 30 dakika sonra sunulmalidir.

itiraz ve Temyiz Prosediirleri

Sadece bas antrentr veya kayith antrendr (antrendriin yoklugunda) itiraz edebilir. Tim formlar tam
olarak doldurulmali ve asagidaki bilgileri igermelidir:

Tarih

Gonderilme zamani

Spor, Etinlik, Yas Grup Bolgesi

Sporcunun ismi, Delegasyon

itiraz nedeni (Resmi Ozel Olimpiyatlar kurallarina agik bir kural ihlali olmalidir)
Antrendrin imzasi

itiraz gonderildikten sonra, Teknik Delege, Spor Midiri ve Bas Gérevliden olusan Spora Ozel Jiri
tarafindan bir karar verilecektir. Jiri bir karar verdiginde, antrendr karari kabul edebilir veya karari Diinya
Oyunlari Jiiri Temyizinde temyiz edebilir. Jiri itirazlari, Oyun Organizasyon Komitesinin (GOC) bir temsilcisi,
bir Ozel Olimpiyatlar temsilcisi ve bir Teknik Yetkiliden olugacaktir. Temyiz Jirisi tarafindan verilen tim
kararlar kesindir. Bagskan Hakemin kararina yonelik herhangi bir itiraz dikkate alinmayacaktir.
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Hentbol Protokolli & Etik Davraniglar

Antrenman Sirasinda

Hentbolda etik davranislari uygulama ve protokole uygun hareketler antrenmanla baslar. Sporculariniza
sportmenligi, gorevlilere, takim arkadaslarina, rakiplere ve gondllilere saygiyr ogretmek misabaka
esnasinda da ortaya ¢ikacaktir. Antrendr olarak rolliintz, takiminizin izleyecegi standardi belirler. Her zaman
iyi bir 6rnek olmaya c¢alisin.

Antrenman yaparken, sporcularinizin rekabette zorunlu kilmalarini bekleyecekleri kurallara uydugundan
emin olun. Sporculariniz kurallari ne kadar iyi anlarsa, hakem tarafindan verilen bir kararin neden
verildigini anlamak i¢in o kadar donaniml olurlar. Antrenmanda kararlari uygularken tutarli olmak,
mulsabakalarda kafa karisikligini ve hayal kirikligini azaltacaktir. Hem yetkililere hem de diger rakiplere
sayglyl 6gretmek antrenmanda baslar. Antrenériin yiksek sportmenlik standartlari belirlemesi gerekir.

Miisabaka Sirasinda

Hentbol, pek ¢ok olumlu duygu ile gergeklestirilen son derece rekabetgi bir spordur. Duygulari kontrol
altinda tutmak ve sporculari sportmenlige yonlendirmek antrendr icin zor olabilir. Asagida sporcularla
paylasabilecediniz bazi 6nemli ipuglari verilmigtir:

1. Mduasabaka Kurallarini hatirlayin ve bunlara saygi gosterin.

2. Rakiplere, Takim Arkadaslariniza, Hakemlere, seyircilere, gorevlilere, antrenoérlere ve Unified
Sports’a saygi gosterin.

3. Hentbol yiuksek enerijili bir spor oldugu icin oyuncu degisikligi yapmaya calisin

4. Mdusabaka sirasinda sik sik su veya sporcu igecekleri igilmesi gerektigini hatirlatin.

5. lyi savunma "rakiplere zarar verilmemesi" anlamina gelir.
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Sportmenlik

""Birak kazanayim. Kazanamiyorsam da, en azindan denemem i¢in beni cesaretlendir. "

Sportmenlik, hem antrendriin hem de sporcularin adil oyun, etik davranis ve durustlik taahhududur. Algi ve
uygulamada, sportmenlik, comertlik ve baskalari igin igten ilgi ile karakterize edilen nitelikler olarak tanimlanir.
Asagida, sporculariniza sportmenligi nasil 6greteceginiz ve antrendrlik yapacaginizla ilgili birkag odak noktasi
ve fikri vurguluyoruz.

Rekabetci Caba

e Her etkinlik sirasinda maksimum ¢abayi gdsterin.
e Becerileri, mlisabakada sergilediginiz gibi ayni yogunlukta uygulayin.
e Her zaman musabakay: bitirin - asla pes etmeyin.

Her Zaman Adil Oyun

e Her zaman kurallara uyun.
e Her zaman sportmen olun ve adil oyun sergileyin.
o Hakemlerin kararina her zaman saygi gosterin.

Antrenorlerin Beklentileri

e Sporcularin ve seyircilerin takip etmesi igcin her zaman iyi bir 6rnek olun.

e Sporculara uygun sportmenlik sorumluluklarini 6gretin, sportmenlige ve etige éncelik
vermelerini talep edin.

e Sporcunun performansini olumlu bir sekilde pekistirin.

o Hakemlerin kararlarina saygi gosterin, misabaka kurallarina uyun ve taraftarlari kiskirtabilecek
hicbir davranig sergileyin.
Rakip antrendrlere, yoneticilere, sporculara ve taraftarlara saygil davranin.
Kamuoyunda ydneticiler ve rakip antrendrlerle el sikisin.

e Sportmenlik standartlarina uymayan sporcular igin cezalar gelistirin ve uygulayin.

Unified Sports®’da Sporcularin ve Yardimcilarin Beklentileri

Takim arkadaslariniza saygili davranin.

Bir hata yaptiklarinda takim arkadasinizi cesaretlendirin.

Rakiplere saygili davranin: Misabakadan 6nce ve sonra tokalasin.

Hakemlerin kararina saygi gosterin, miusabaka kurallarina uyun ve seyirciyi kiskirtacak davraniglarda
bulunmayin.

Adil bir misabaka duzenlemek i¢in hakemler, antrendrler, yéneticiler ve diger katilimcilarla isbirligi
yapin.

Rakip takim koétl davranis gdsterirse misillemede bulunmayin (s6zll veya fiziksel olarak).

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

Kazanmayi kisisel olarak elinizden gelenin en iyisini yapmak olarak tanimlayin.

Antrenérindz tarafindan belirlenen ylksek sportmenlik standardini uygulayin.
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Antrenérliik ipuglan

Sporculariniza hakemlere ve kararlarina saygi duymayi égretin.

Sporculariniza kurallar dahilinde sert oynamayi égretin.

Sporculara hentbolun genel kurallarini 6gretin.

Her miisabaka veya antrenmandan sonra sportmenlik éddlleri verin veya sporculari takdir edin.
Sporculari sportmenlik sergiledikleri zaman daima ovin.

Unutmayin

e Sportmenlik, sizin ve sporcularinizin misabaka éncesinde, sirasinda ve sonrasinda nasil
davrandiginiz ile gésterilen bir tutumdur.

o Rekabet konusunda olumlu olun.

¢ Rakiplerinize ve kendinize saygi gosterin.

e Kizgin hissediyor olsaniz bile daima duygularinizi kontrol altina alin.
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Hentbol Sozlugu

Terim

Tanim

Topla / topsuz temel hareket

Sahadaki oyuncu tarafindan gergeklestirilen hareketler

Topu sektirmek

Baska bir oyuncunun pasindan sonra topu yere vurmak

Merkez savunma (CB)

Hlcum oyununu baslatan, sut atan veya savunmayi! gegmeye
calisan orta saha gevresinde konumlanmis oyuncu (oyun kurucu)

Yon degistirmek

Hareket edilen konumu degistirmek

Saha hakemi (CR)

Hlcum yapan takimin arkasinda bekleyen hakem, saha
oyuncularinin savunma veya hiuicum faullerini veya herhangi
bir topa sahip olma ihlallerini izler.

Topu elle tutmak

Top strmek, yakalamak ya da or pas atmak

Gol gizgisi hakemi (GR)

Herhangi bir ihlali izleyen ve topun gol i¢in kale gizgisini tamamen
gecip gegmedigini dogrulayan dis kale ¢izgisinde hakem

Sol defans (LB)

Savunmanin orta sol tarafinda yer alan ve hiicumun ikinci
hattinda hareket eden bir oyuncu

Solak oyuncu

Topu atarken sol elini kullanan oyuncu

Sol kanat (LW)

Sahanin sol tarafinda pozisyon alan bir oyuncu

Cizgi oyuncusu (LP)

Hlcum oyunlarinda pozisyon alan oyuncudur. Savunma
oyunculari arasinda blyik dlgtde alti metrelik gizgide aktif olan
bir oyuncu; "pivot" olarak da adlandirilir

Oyuncu pozisyonlari

Yedi farkli oyun pozisyonu bulunur: kaleci, sol kanat, sol arka, orta
arka, ¢izgi oyuncusu, sag arka ve sag kanat

Sag defans (RB)

Hicumun ikinci hattinda hareket eden ortanin sag tarafinda yer
alan bir oyuncu

Sag elini kullanan oyuncu

Topu atarken sag elini kullanan oyuncu

Sag kanat (RW)

Sahanin sag tarafinda pozisyon alan bir oyuncu

Adam adama defans sistemi

Alan savunmasinin tersine, oyuncular rakiplerini yakindan
savunmaya ve topa ulagsmalarini bile engellemeye c¢alisir (diger
adiyla bire bir).

Alan savunmasi sistemi

6:0 (kale alani gizgisinde alti oyuncu), 5:1 (kale alani gizgisinde 5
oyuncu, 6nlerinde bir oyuncu), 4:2, 3:2:1 (a¢glk savunma), 3:3, 1: 5
(acik savunma) seklinde olabilir.

Ver-kag

Pas vermeyi ve ardindan topu geri almak igin agik bir noktaya
kosmay! (gitmeyi) iceren hiicum oyunu

VIDEO
COMING
SOON

Sigrayarak sut

Oyuncularin ayaklarini yerden kaldirarak yaptigi bir atis teknigi
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Ustten sut Omuz seviyesinin Uzerinde kolu hareket ettirerek yapilan atis
teknigi

Alttan sut Omuz seviyesinin altinda kolu hareket ettirerek yapilan atis
teknigi
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