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HENTBOL OGRETIMI

Levent Duldloglu
Uskiidar Kiz Lisesi Bed. Eg. Ogr.

HAZIRLAYICI OYUN VE HAREKETLER

1- Sinif iki denk gruba ayrilir. Birinin adi “KIRMI1Z1”
diger grubun adi da “BEYAZ” olarak tespit edilir.

Hangi grubun adi soylenirse, o grup geri sahaya
kacmakta olan gruba dokunmaya calisir. Dokunulan veya
tutulan kisiler kenarda oturur ve oyunun sonunu bekler.
Hangi grubun oyuncusu 6nce biterse diger takim galip ilan
edilir.

Bir ornek: Kirmizi-Beyaz dendiginde kirmizi kovalar
beyaz ise belli bir sinira kadar kacarak tutulmaya calisir.

Beyaz-Kirmizi dendiginde ayni kagip kovalama isi devam
eder. Oyunda kirmizi-beyaz yerine “KARGA”, “KARTAL” ad
da verilebilir. Oyun, baslamadan ortada duruslar, diger
sekillere donusturulebilir. (Sirt sirta, ayakta, yuzistd,
sirtustd, vb. gibi) cabukluk, refleks ve dikkat gelistirmede
etkili ve zevkli bir oyun tiraddr.

2- Numara Oyunu: Gruplar iki veya daha cok esit
sayida gruplara ayrilir. Her grubun basindan geriye dogru
sira ile numara verilir.

Kimin numarasi sdylenirse, o kisiler belli bir sinira dogru
gidip tekrar yerine gecer. Gerektiginde arka arkaya 1-35
veya bazen de hepiniz denilerek cabukluk, dikkat, beceri ve
zihinsel gelisim saglanir.

3- Kucguk direncli esli hareketler:

Cekismeler: Esler yiz ylze, sag ayaklar birbirine icten
dayali ve bitisik 6nde adim vaziyeti, dolayli olarak sol ayaklar
geride destekli, sol eller yanda serbest saj elin parmaklari
birbirine kenetli olarak birbirlerini kendilerine dogru cekip,
adim vaziyetini bozmaya calisirlar.

itisme: Ayakta ya da comelik vaziyette karsilikli duran
esler, birbirini iterek bozmaya calisir. (Mucadele yetenegi
ve glc gelisimini etkiler.)

Isinma: Her calismadan 6nceki i1sinma devresinde
secilecek olan kosullar, hareketler ve egitsel oyunlar,
yapilacak olan calismanin icinde islenecek konunun
ozelligine gore olmalidir.

ORNEK GCALISMA PLANLARI

1. CALISMA: Siire 2 ders saati

KONU: Top tutma ve pas calismalari

AMAGC: Hentbolde top tutmayi ve paslasma becerisini
edinebilme.

1 Hentbol hakkinda genel bilgi.

11 Oyunun tanimi.

2. Top tutma ve pas calismalari.

2.1 Top tutmay! agiklama ve gosterme.

2.2. Cesitli pozisyonlarda gelen toplarin tutulmusu.
(Yuksekten, gogus hizasindan, alcaktan, yanlardan)

23. 10 say1 oyunu (sinirh oranda 6rnegin yarim
basketbol sahasinda) oynatilir.

3. Temel pas. (Teknik aciklama ve gosterme)

3.1 Duvara atislar (gesitli hedeflere, hedefler tebesirle
cizilebilir.)

3.2. ikiserli karsilikli temmel pas calismasi.

3.3. Yildiz pas calismasi.

20 Spor Bilim

34. Kare diizeninde yer degistirmeli pas calismasi.

4. Bilek pasi (Teknik aciklama ve gosterme).

4.1. Tek sira dizilis halinde ice ve disa blok pasi ¢alismasi.

4.2. Esli blok pasi calismasi.

5 Arkadan pas (Teknik agiklama ve gosterme).

51 Tek sira diziliste arkadan pas calismasi.

5.2 iki kisi, Uic kisi ve daire diizeninde pas calismasi.

6. Ense arkasi pas (Teknik aciklama ve gésterme)

6.1 iki kisi ile calisma.

6.2. Daire dizeninde ¢alisma

7. Bitiris (iki grup halinde gesitli pas tekniklerinin
kullanildigi yarisma yapilir.)

Il. CALISMA: (Sure: 2 Ders saati)

KONU: Kale atisl.

AMAC: Hentbolde kale atisini yapabilme.

1 Kale atiglarinin teorik agiklamasi yapilir.

2 Temel atis (Temel pas galismalarindaki alistirmalar
tekrarlanir.)

3. Kale atislarini yaparak gésterme.

3.1 Duran bir oyuncuya pas verip, kosup alarak
yapilacak hareket halinde temel atis calismasi.

3.2. Sag ve sol ayagin 6nde oldugu durumlarda, hareket
halinde temel atis calismasi.

4. Sigrayarak atis (Teknik acgiklama ve gosterme)

4.1. Adim ritmi calismasi.

42. Topsuz olarak, saghk toplari Uzerinden ritm
calismasi.

4.3. Ayni pozisyonlarda atis kolunun hareketli ¢alismasi.

4.4 ayni pozisyonlarda top elde yapilan ritm calismasi

4.5. Ayni pozisyonlarda top elde yapilan ritm calismasi,
son engelden atlarken duvara atis yapilir.

4.6. Kosu sonrasi pas alip vererek duvara sicrayarak
yapilan atis ¢alismasi.

4.7. Herhangi bir engelin (cimnastik sirasi) Uzerinden
sicrayarak yapilan atis ¢calismasi.

4.8. Kaleye sicrayarak yapilan atis ¢alismasi.

5 Diserek atislar. (Teknik agiklama ve gisterme.)

51 One diserek atis calismasi (basamaklama ile
asagidaki gibi yapiimalidir.)

5.1.1. Ogrenciler ikiserli olarak ve karsilikli yiizii koyun
yatarlar, aralarinda 45 m. mesafe vardir. Bir ele dayanip
govdeyi yerden kaldirirken, diger elle karsisindaki
arkadasina pas verir ve sonra yere uzanirlar.

512 Ayni calisma dizisti durumdan 6ne duserken
uygulanir.

513 Ayni calisma c¢omelik durumda o6ne diserken
uygulanir.

514. Ayni calisma yiksek cikis pozisyonundan one
duserken uygulanir.

515 Ayni calisma ayakta pozisyondan ¢ne duserken
uygulanir.

6. Teknik gelistirici alistirmalar.

6.1 Esten pas alip donerek duvara atislar yapma.

6.2. Sajj-sol kanatlardan kat sonrasi alman toplarla kaleye
atiglar yapma.

6.3. Karsidan kosarken top siirme sonrasi 6ne duserek
kaleye atis yapma.
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6.4. Ayni calismay! pas alip verme sonrasl yapma.

2.1. Bununla ilgili olarak;

7. Bitiris: Belli mesafeden iki grup halinde kaleye 2.1.1. iki sira halinde capraz gecis (Pas sonrasi) yapma.

sigrayarak atis yapma yarismasl (Serbest atis cizgisine
girmeden (9 m.) atilan goller sayilir. Pas ve top sirme
hatalarinda puan verilmez.

[1l. CALISMA: (Sure: 2 Ders Saati)
KONU: Kale atiglar1 ve top stirme.

AMAGC: Hentbolde kale atigslari ve top surmeyi
yapabilme.

1 Yana diserek atis yapma (Teknik aciklama ve
gosterme)

11 Acgik bacak, uzun oturus pozisyonunda ayaklar
yerden kalkarken, esli olarak karsilikli pas yapma @5 m.
mesafeden)

12 Comelik durumda karsilikli
Uzerine yuvarlama.

paslasirken atis kolu

13. Ayni calismayl yiksek cikis pozisyonunda
tekrarlama.

14. Ayni calismma ayakta durus pozisyonunda yana
duserek uygulanir.

2 Teknik gelistirici calismalar.

21 80-100 cm. yiksekliginde gerilen bir ipin altindan
yana diserek atis yapma.

2.2. Cesitli pozisyonlardan ( Kanat, pivot, oyun kurucu)
kat sonrasi yana diserek atislar yapma.

~Yana bukuili duserek atig, kanat atislari.

3 Top surme, (teknik aciklama ve gisterme.)

4. Aldatmalar, topla yapilan aldatmalar, topsuz yapilan
aldatmalar (teknik agiklama ve gdsterme)

4.1 iki sira halinde gruplar karsilikli birbirlerine dogru
kosarlar.

4.1.1. Saga aldatma yapip soldan gegme.

4.1.2. Sola aldatma yapip sagdan gegme.

4.1.3. Ikili aldatma yapip gecme.
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pas verip alarak yapma.

5. Kol ¢cekme (Teknik acgiklama ve gésterme).

5.1 Topsuz cift top sonrasi sabit savunmaya karsi.

5.1.1. Pas alip vererek ayni ¢calismayi tekrar yapma.

5.1.2 Yan aktif ve aktif savunmaya karsi uygulama.

6. Ayrica, kale atisi aldatmasi sonraki pas, pas aldatmasi
sonrasi kale atislar ile sicrayarak atis aldatmasi sonra tip
veya diserek atis alistirmalari yapilir. (Tek adimda
sigrayarak atis, cift adimda sigcrayarak atis, U¢ adimda
sigrayarak atis gibi..)

IV. CALISMA: (Sure: 2 Ders Saati)

KONU : Grup hicumunda teknik ve taktik elementler.

AMAC: Hentbolin bir takim oyunu oldudunu
benimseyebilme ve teknik taktik elementlerle ilgili
becerileri edinebilme.

1 Piston hareketi. (Teknik aciklama ve gbsterme.)

11 Bununla ilgili olarak;

11.2. Cesitli dizilislerde (Topsuz olarak) One-geriye
hareket.

11.3. Ikili olarak topla piston pas (blok pasl, ice—disa)
hareketini yapma.

1.1.4. Ucgende piston pas hareketini yapma.

1.1.5. Dairede piston pas hareketini yapma.

1.1.6. Tam sahada serbest atis ¢izgisi boyunca piston pas
calismasini yapma.

11.7. Cift stop sonrasl piston ve pas calismasi yapma.

2 Capraz gecis. (Teknik agiklama ve gosterme.)

2.1.2. Ug sira halinde ikili capraz gecis yapma.

2.1.3. Kanat-oyun kurucu arasinda capraz gecis yapma.

2.14. Oyun kurucu, oyun kurucu arasinda capraz gecis
yapma.

2.15. Capraz gecis sonrasi kale atislar yapma.

3 Perdeleme-Yuvarlama. (Teknik aciklama
gosterme.)

3.1 Bununla ilgili olarak;

311 Sabit savunmaya perde koyma calismasl yapma.
(Kale sahasi cizgisi Uzerinde)

3.1.2. Ayni pozisyonda hareket eden (yana kayan)
savunmay! perdeleme calismasi.

3.1.3. One ¢ikan savunmaya yiiksek perde galismasi.

3.14. Ayni pozisyonda hareket eden (yana kayan)
savunmay! perdeleme calismasi.

3.1.5. Cift pivolta yapilan perdeleme calismasi.

3.16. Capraz gecis aninda perdeleme calismasi yapilir.

V. CALISMA: (Sire: 2 Ders saati)

KONU: Hentbolde kombine calismasi.

AMAC: Kombine calismalar ve bu calismalarla ilgili
becerileri edinebilme.

1 Kombine calismalar. (Kanat, pivot, oyun kurucular
arasinda yapilan calismalar.)

2 Bu calismalarla ilgili olarak;

2.1 Kanat-oyun kurucu igbirligi.

2.2. Kanat—pivot ishirligi.

2.3. Kanat-pivot-oyun kurucu isbirligi.

2.4. Oyun kurucu-pivot isbirligi.

25. Oyun kurucular arasi ishirligi (2 ve 3 oyun kurucu)

2.6. Pivot—pivot isbirligi (Cift pivotlu hiicumda.)

3 Yukaridaki hareketlerin disinda;

31 Temel teknik drillerden yararlanilarak, yukaridaki

Ayni calismalar sag ve sol yanlara konan birer kisiypozisyonlara yonelik ¢ok sayida alistirma yaptirilip, daha

sonra, bunlar takim halinde uygulanmalidir.

VI. CALISMA: (Sure: 2 Ders Saati)

KONU: Takim hiicumu (Genel bilgi verilecek).

AMAGC: Takim hicumunun 6nemini benimseyebilme.

1 Bir dnceki calismalar tekrarlanir.

2 Tek ve cift pivotlu hiicum dizilisine uygun set 6rnekleri
calismasi (Serbest oyunlar, bagli oyunlar gibi.)

3. Setler 6gretilirken timevarim yontemi uygulanmalidir.

(Hareketler parca parca ele alinarak sonradan
bitinlestirilebilir.)
4. Hareketler 6nce savunmasiz, sonra yarl aktif

savunmaya karsi, daha sonra aktif savunmaya karsi

uygulanmalidir.

VII. CALISMA: (Sure: 2 Ders saati)

KONU: Hicum dizilisleri.

AMAGC: Hicum dizilislerini ve hicum dizilisi ile ilgili
becerileri edinebilme.

1 Tek pivotlu (3:3) dizilis ve calismasi.

11 Oyuncularin dizilis 06zelliklerinin aciklamasini
yapma.

12 Bu dizilise gore oyuncular temel hareket yonleri
gosterilir.

13 Bu dizilise gore ogrencilere klasik top c¢evirme
calismasi yaptirilir.

14. 33 diziliste oyuncular arasindaki
vurgulanarak, oyun i¢indeki uygulamasi yaptirilir.

isbirligi
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2 Cift pivotlu (2:4) dizilis ve calismasi.
21 Oyuncularin dizilis 6zelliklerinin aciklanmasini
apma.
22. Bu diziliste oyuncularin temel hareket yonlerini
gosterme.
23. 24 diziliste oyuncular arasindaki
vurgulanarak, oyun igindeki uygulanmasini yapma.
3. Eksik ve fazla oyuncuyla hiicumu goésterme.

isbirligi

V. CALISMA: (Sire: 2 Ders saati)
KONU: Hizli hiicum.
AMAC: Hizhh hicumun hentbol oyunundaki 6nemini

benimseyebilme ve hizh  hucumla ilgili becerileri
edinebilme.

1 Hizh hiicuma hazirlayici olarak;

21 Basit hizh hicuma hazirlayict alistirmalar;

(Kaleciden baslayan, tek kademeli alistirmalar.)
22, Gelismis hizli hicum alistirmalart.
2.3. Oyun iginde hizhh hiicuma yonelik alistirmalar.

3 Kalan sirede serbest atis uygulamalari. (7 m. atigi)

yapilir.

IX. CALISMA: (Sire: 2 Ders saati)

KONU: Bireysel ve grup savunmasi.

AMAC: Bireysel savunmanin ve grup savunmasinin
hentboldeki 6énemini benimseyebilme ve bu savunmalarla
ilgili becerileri edinebilme.

1 Temel durus (Gosterilerek aciklanir.)

11 Temel durusla ilgili olarak;

111 Esler karsilikli yizyize dururken avugiclerini
birbirine degdirerek yanlara dogru hareket etme.

11.2. Temel durus pozisyonunda esli oyun calismasi ve
buna benzer calismalar yaptirilir.

2 Yanlara kaymalar (Gosterilerek aciklanir.)

21 Yanlara kayma ili ilgili olarak;

2.1.1. Temel durusta isaretle yanlara kaymalar.

2.1.2. Esli olarak her iki elde saglik topu ile yanlara
kayma calismasi.

21.3. Kale sahasi boyunca kayma calismasi ve buna
benzer calismalari yapma.

3. Grup savunmasl. (Genel aciklama yapilir.)

3.1. One c¢ikma, emniyete alma, teslim alma, devretme
calismasi. )

311 22 calisma; (Iki savunma, iki hiicum, oyuncuyla
yapilir. Toplu oyuncunun karsisindaki savunma oyuncusu
One cikarken digeri onun bosluguna dogru caprazda girer ve
emniyete alir. Top dijer oyuncuya gittiginde, ayni durum bu
defa aksi tarafta tekrarlanir.)

312 23 calisma: (l¢ hicum, iki savunma oyuncusuyla
yapilir. Capraza ¢ekilen savunma oyuncusu ayni zamanda
pivotu emniyete alir.

3.1.3. 33 calisma; (Pivot pozisyonundaki hicum
oyuncusu Ya sirekli ortadaki savunma oyuncusu tarafindan
takip edilir veya savunma konusarak anlasir. “Pivot Bende”,
“C1k” gibi sozclklerle.)

3.14. Ikili-tcli capraz karsi savunmada devretme

calismasi yapilir.
3.1.5. 2.2 es defisme—es takip etme calismasi yapilir.

X. CALISMA: (Sure: 2 Ders saati)

KONU: Atislarda savunma ve metodik tavsiyeler.

AMAC: Blok atislarinda topun celinmesi, vb. gibi
savunma elementlerini benimseyebilme ve bunlarla ilgili
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beceriler edinebilme.

1 Blok calismalari, (Teknik aciklama ve gosterme.)

11 Blokla ilgili olarak;

1.1.1 Durarak blok (cesitli yonlere) calismasi.

112, Sicrayarak blok (cesitli yonlerden we
pozisyonlardan yapilan atislara karsi tek, cift veya daha fazla
oyuncuyla yapilan bloklar) calismasi yapilir.

2 Topun celinmesi (Teknik aciklama ve gosterme.)

21 Atis halinde topun gelinmesi.

2.2. Pas aras! yaparken topun celinmesi ile ilgili olarak
degisik calismalar yaptirilr.

3 Savunma tirleri (Genel bilgi verilir.)

3.1 Yar sahada adam adama.

3.2 Tam sahada adam adama.

3.3. Bolge savunmasi.

34. Kombine savunma (5.0, +1 -4:0 +2) ile ilgili olarak
calisma yapilir.

4. Savunmanin dért asamasl (Genel bilgi verilir.)

4.1. Geriye cekilme.

4.2. Yerlesme.

4.3. Organizasyon hazirhgi.

44. Sistemli savunma ile ilgili calismalarin drnekleri
verilerek, oyun icinde uygulamasi yaptirilir.

XI. CALISMA: (Sire: 2 Ders saati)

KONU: Yapilan calismalarin tekrari.

AMAGC: Ogrenilen hareketleri oyun formu iginde
yapabilme.

1 Daha 6nce yaplan calismalar tekrar ettirilir, hatalar
dizeltilir, eksikler tamamlanir.

2 Kalan siirede mag yaptirilir.

XIl. CALISMA: (Sure: 2 Ders saati)

RONU: Hentbol magi.

AIMAC: Kurs sliresinde 6grenilen miisabaka formu
icinde yapabilme.

1 Grup takimlara ayrilarak, takimlar arasinda mag

yaptirilir.
2 Kursun basarisi degerlendirilir.

NOT: Hentbol oyununa ait oyun kurallari, &gretilen
konularla birlikte gerceklestirilecektir.

Ornegin: Top strme (Dripling) konulu programin
ogretiminde, hatali yurime gibi kural digi davrantslar
aciklanacaktir.





