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1. Hos Geldiniz ve Giris

Seviye 1 Teqball Antrenor El Kitabina hos geldiniz!

Bu kapsamli rehber, etkili ve kendine giivenen bir Teqball antrendrii olabilmeniz i¢in gerekli temel bilgi ve
uygulamali becerileri kazanmaniza yardimci olmak amaciyla hazirlanmistir.

ACT Projesi (Tegball ile Aktif Toplum), Bulgaristan’dan Champions Factory, Tiirkiye’den KMM ve KASKF ile
Macaristan’dan MESE kuruluslarini bir araya getiren Erasmus+ Kiigiik Olgekli Ortaklik Projesidir. Bu
uluslararasi proje, Nisan 2026 ile Mart 2027 tarihleri arasinda uygulanmakta olup, Tegball sporunun Avrupa
genelinde tanitilmasi ve gelistirilmesinin yan1 sira kapsayici antrendrliik kapasitesinin gliglendirilmesini
amaglamaktadir.

Bu el kitabi, 6grenme siirecinizi adim adim destekleyecek sekilde yapilandirilmistir. Her bolim bir dnceki
boliimiin lizerine insa edildiginden, igerigin sirasiyla okunmasi tavsiye edilmektedir.

El kitabinda, antrenorlilk gelisiminizi desteklemek amaciyla uygulamali egzersizler, antrenman planlar1 ve
basvuru kaynaklar1 yer almaktadir.

Bu El Kitab1 Nasil Kullanilmali?

Her bolimi dikkatlice okuyun.

Uygulamali egzersizleri ve faaliyetleri tamamlayin.

Oturumlarinizi planlarken oturum plani sablonunu elinizin altinda bulundurun.

Gerektiginde kurallar ve teknikler boliimiine tekrar bagvurun.

2. ACT Projesi Hakkinda

Proje Ortaklar
Champions Factory (Bulgaristan) — Koordinatér Kurulus
Kahramanmarag Biiytiksehir Belediyesi (KMM) (Tiirkiye)
Kahramanmarag Amator Spor Kuliipleri Federasyonu (KASKF) (Tiirkiye)
MESE (Macaristan)

Bu ortaklik, Tegball sporunun yayginlagtirilmasi, antrendrliik kapasitesinin gelistirilmesi ve spor yoluyla
sosyal icerme faaliyetlerinin desteklenmesi amaciyla bir araya gelmistir.

Proje Amaclari

ACT Projesi asagidaki amaglara ulagsmay1 hedeflemektedir:
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Teqgball sporunu Avrupa genelindeki topluluklara modern ve kapsayici bir spor dali olarak tanitmak.
Yapilandirilmis egitim programlari araciligryla nitelikli antrenérlerin yetistirilmesini saglamak.
Sporda yeterince temsil edilmeyen gruplar i¢in kapsayiciligi ve erisilebilirligi tesvik etmek.
Sirdiiriilebilir yerel Teqball topluluklarinin olusturulmasina katki saglamak.

Antrendr Olarak Rollnuz

Seviye 1 Tegball Antrenérii olarak, Tegball sporunu yeni baglayanlara tanitmak, temel kurallar1 ve temel teknikleri
o0gretmek ve tim katilimcilar igin kapsayici, giivenli ve destekleyici bir ortam olusturmakla sorumlu olacaksiniz.

Siz, ayn1 zamanda bu sporun tanitiminda ve yayginlastirilmasinda dnemli bir temsilcisiniz.

3. Teqball: Sporun Kendisi

Tarihcgesi ve Kokeni
Teqball, futbol ile masa tenisinin bazi unsurlarini bir araya getiren modern bir spor dalidir.
Macaristan’da gelistirilmis olan bu spor, 6zel olarak tasarlanmig kavisli bir masa {izerinde oynanmaktadir.

Teqgball, kisa siirede Avrupa genelinde hizla yayginlasmis ve uluslararasi diizeyde tanmnan bir spor haline
gelmigtir. Sporun gelisimi ve yayginlagsmasi, uluslararasi federasyonlar tarafindan desteklenmekte olup
glinimiizde diinyanin bir¢ok tilkesinde oynanmaktadir.

FITEQ Kurallar1 — Servis

Servis Kurallari
Servis kullanan oyuncu, servis sirasinda dip ¢izginin (baseline) arkasinda durmalidir.

Top havaya atilmali ve vurulduktan sonra 6nce servis kullanan oyuncunun sahasinda bir kez sektikten
sonra rakip sahaya ge¢cmelidir.

Servis, tekler maginda agin iizerinden gegmeli; ¢iftler maginda ise rakip sahaya diigsmelidir.
Her rallide servis i¢in iki deneme hakki bulunmaktadir.

Ralli Oyunu

Ralli sirasinda asagidaki kurallar uygulanir:

Tekler Mag1

Her oyuncu, topu rakibe géndermeden dnce en fazla 3 temas yapabilir.
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Hichir oyuncu topa ayni viicut bolgesiyle art arda iki kez temas edemez.
Ciftler Mag1
Takim arkadaglar1 topa sirayla temas etmek zorundadir.
Her takim, topu rakibe géndermeden 6nce toplamda en fazla 3 temas kullanabilir.

Hicbir oyuncu topa ayni viicut bolgesiyle art arda iki kez temas edemez.

Smash Kurali
Oyuncular smash (omuz hizasinin {izerinde yapilan hiicum vurusu) gerceklestirebilir.

Ancak her oyuncu veya takim, bir set icerisinde saha disina ¢ikan en fazla 2 smash yapabilir. Bu sinirin
asilmas1 durumunda say1 rakibe verilir.

Topun Oyunda Kalmasi

Top saha disina ¢ikana veya bagska bir hata meydana gelene kadar oyun devam eder ve top oyunda
kabul edilir.

Puanlama Sistemi

Maglar 3 set iizerinden oynanir (best-of-three).

Bir seti kazanmak i¢in oyuncu veya takimin 12 puana ulagsmasi gerekir. Karar setinde (ligiincii ve son

sette), setin kazanilabilmesi i¢in en az 2 say1 fark bulunmalidir.

Oyuncular veya takimlar her 2 sayidan sonra servis degistirir.

Fauller:

Topun saha disina ¢ikmasi

Servis sirasinda topun aga temas etmesi

Oyuncunun topa ayni viicut bolgesiyle art arda iki kez temas etmesi
Topun el veya kola temas etmesi

Oyuncunun oyun sirasinda masaya temas etmesi

Kurallara aykir1 smash yapilmasi

Tekler ve Ciftler Oyun Kurallar1
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Tekler : Oyun bire bir oynanir. Masanin tamami oyun alan1 olarak kullanilabilir. Oyuncular her 2 sayidan sonra
servis degistirir.

Ciftler: Oyun iki kisiden olusan iki takim arasinda oynanir. Takim arkadaglari topa sirayla temas etmek
zorundadir. Servis her 2 sayidan sonra degisir ve servis sirast dort oyuncu arasinda belirlenen siraya gore
doniisiimli olarak devam eder.

Masa Ozellikleri

Teqgball masasi, kendine 6zgii kavisli kenarlara (dalga formuna benzer) sahip olup asagidaki teknik 6zelliklere
sahiptir:

Uzunluk: 300 cm
Genigslik: 170 cm
Oyun yiizeyi yliksekligi: 76 cm

Ag yiiksekligi: Merkezde 14 cm

4. Seviye 1 Programina Genel Bakis

Seviye 1 Teqball Antrendr Egitimi Programi, 22—28 Haziran 2026 tarihleri arasinda Champions Factory ev
sahipliginde ve KMM'nin destegiyle gerceklestirilecek 15 saatlik yogun bir egitim programudir.

Bu temel seviye egitim programi; Tegball'un temel kurallarini, temel teknik becerileri, baslangic diizeyindeki
antrendrliik bilgi ve becerilerini kapsamaktadir.

Program Takvimi ve Moduller

Teqball'a Girig ve FITEQ Kurallart 2 saat |22 Haziran
M1.2  |[Temel Teknik Beceriler — Bolim 1 2 saat |23 Haziran
M1.3  |[Temel Teknik Beceriler — Boliim 2 2 saat |24 Haziran
M1.4 ||Antrendrliigiin Temelleri ve Oturum Planlamasi 2 saat ||25 Haziran
M1.5 |[Kapsayict Antrendrliik ve Ozel Gruplarla Calisma 2 saat ||26 Haziran
M1.6 Koruma Politikalar (Safeguarding) ve Davranis Kurallar 1saat |27 Haziran
M1.7 |Degerlendirme ve Sertifikasyon 1saat |[27 Haziran
M1.8 Final Uygulamali Antrendrliilk Gosterimi 3saat ||28 Haziran
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Toplam Sire: 7 giin icerisinde 15 saat egitim.

5. Teknik Beceriler Rehberi
Temel Tegball Teknikleri

Pas

Pas, topun ayagin i¢ kismu kullanilarak kontrollii bir sekilde takim arkadagina veya masa iizerindeki stratejik bir
noktaya yonlendirilmesidir.

Temel noktalar:
Dogruluk ve kontrol saglamak i¢in ayaginizin i¢ kismini kullanin.
Viicudunuzu hedefe yan doéniik sekilde konumlandirin.

Vurus sonrasinda hareketinizi hedefe dogru devam ettirin (takip hareketi yapin).

Kafa Vurusu (Header)
Topun kafa ile oynanmasidir. Ozellikle yiiksekten gelen toplarda veya savunma durumlarinda etkili bir tekniktir.
Temel Noktalar

Alnimizin sert ve diiz kismini kullanin.

Gozlerinizi surekli topun Uzerinde tutun.

Gig liretmek i¢in boyun ve st viicut kaslariniz1 kullanin.

Goglis Kontrolii (Chest Control)

Topun bir sonraki vurusa hazirlanmak amaciyla gogiis ile kontrol edilerek yavaslatilmasidir. Bu teknik, daha
etkili bir hiicum vurusu hazirlamaniza yardime1 olur.

Temel Noktalar

Top gelirken gogiis kaslarinizi gevsek tutun.
Topun yénuni kontrol etmek icin vicudunuzu hafifce dondurin.

Bir sonraki temas i¢in hizli sekilde uygun pozisyon alin.

Volley

Top masaya sekmeden &nce yapilan vurustur. Ozellikle hiicum organizasyonlarinda ve bazi servis
varyasyonlarinda kullanilir.
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Temel Noktalar

Topa temiz ve kontrollii sekilde, minimum geri salinimla vurun.
Temas sirasinda denge ve kontroliinizii koruyun.

Dogru viicut pozisyonu kullanin.

Topu hedef bolgeye isabetli sekilde yonlendirin.

Temas ania kadar gozlerinizi topun lizerinden ayirmayin.

Diz Temasi (Knee Touch)

Topun diz kullanilarak kontrol edilmesi veya geri génderilmesidir. Ozellikle yiiksek toplarda ve yaratict oyun
kombinasyonlarinda etkili bir tekniktir.

Temel Noktalar

Topla bulusmak i¢in dizinizi yukar1 kaldirin.
Topun yoniinil kontrol etmek amaciyla dizinizin agisin1 ayarlayin.

Destek ayaginiz iizerinde dengenizi koruyun.

Vicut Pozisyonu (Body Positioning)
Dogru pozisyon alma, Teqball'da basarili olmanin temel unsurlarindan biridir.

Her zaman hazir pozisyonu koruyun: Ayaklar omuz genisliginde agik olmalidir. Dizler hafif biikiilii olmalidir.
Viicut agirligi ayaklarin 6n kisminda (parmak uglarina yakin bélgede) tutulmalidir. Bu durus, her yone hizli ve
dengeli hareket etmenizi saglar.

Ayak Caligsmas1 (Footwork)
Hizli ve kisa adimlar, dengenizi korumaniza ve topa etkili sekilde ulasmaniza yardimei olur.
Asagidaki hareket tiirlerini diizenli olarak ¢aligin:

Saga ve sola hareketler

fleri ve geri hareketler

Capraz yon degisimleri

Ayaklarinizi ¢aprazlamaktan kaginin. Bunun yerine, yanal hareketlerde kayma adimlar (shuftle steps)
kullanarak pozisyon alin. Bu yontem hem dengeyi korumaniza hem de topa daha hizli ulasmaniza yardimeci olur.

Yaygin Hatalar ve Diizeltme YOntemleri
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Yaygin Hata Diizeltme Yontemi

Oyunculara smash vuruslarinin hangi durumlarda ve
nasil kurallara uygun sekilde kullanilabilecegi
ogretilmelidir.

Kurallara aykir1 smash Hata karar verilir ve
yapilmasi say1 kaybedilir.

Hatali viicut pozisyonu Zay1f vuruslar ve denge ||Hazir durus ¢caligmalar: yaptirilmali ve ayak calismasini

kayb1 olusur. gelistirmek icin koni egzersizleri kullaniimalidir.
Topa art arda ayni viicut  [|Hata karari verilir ve Tek temasli ¢calismalar uygulanmali ve temaslarin
bolgesiyle temas edilmesi  [|say1 kaybedilir. dontisiimli yapilmasinin 6nemi vurgulanmalidir.
Topun gozle takip Isabetsiz ve kontrolsiiz ||Yavas cekim gdsterimler ve topu takip etme egzersizleri
edilmemesi vuruslara neden olur. uygulanmalidir.
DG Hareket kabiliyetini Dinamik ayak c¢aligsmalar1 ve hazir pozisyon egzersizleri

(hareketsiz ayak
pozisyonu)

azaltir ve dengeyi bozar. ||diizenli olarak uygulanmalidir.

6. Antrenorliigiin Temelleri

Oturum Yapist

Etkili bir Tegball antrenman oturumu {i¢ temel béliimden olusur:

Isinma (510 Dakika)

Antrenmana, viicudu hazirlamak amaciyla hafif aerobik aktiviteler ve dinamik esneme hareketleri ile
baslanmalidir.

Oyuncularin dikkatini spora yonlendirmek i¢in hafif top temaslar1 veya ayak ¢aligmasi egzersizleri de
uygulanabilir.

Ana Bolim (30-45 Dakika)

Antrendrliik faaliyetlerinin temel kismi1 bu boliimde gergeklestirilir.
Bu asamada:
e  Yeni teknikler dgretilir veya mevcut teknikler gelistirilir.
e Uygulama caligmalari (driller) yapilir.

e Kiiclik oyunlar ve miisabaka benzeri etkinlikler diizenlenir.

Calismalara teknik odakli egzersizlerle baglanmasi, ardindan oyun kosullarina daha yakin senaryolara gegilmesi
onerilir.

Soguma (5-10 Dakika)
Antrenman, statik esneme hareketleri ve degerlendirme boliimii ile tamamlanmalidir.

Oyunculara soru sorma ve 6grendiklerini paylagma firsat1 verilmelidir.
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Oturum Plan1 Hazirlama

Iyi hazirlanmis bir oturum plani, antrenmanlarin sistemli ve asamali bir sekilde yiiriitiilmesini saglar.
Oturum plan1 sayesinde:

Zaman etkili sekilde yonetilir.

Acik ve 6lgiilebilir 6grenme hedefleri belirlenir.

Gerekli ekipman ve alan 6nceden hazirlanir.

Gelecekteki antrenmanlar i¢in degerlendirme ve iyilestirme yapilabilir.

Grup Yonetimi

Birden fazla oyuncuyla ¢alisirken etkili organizasyon biiylik 6nem tasir.
Asagidaki yontemler kullanilabilir:

Her oyuncunun yeterli uygulama siiresi almasini saglamak i¢in rotasyon sistemleri olugturmak.
Katilim1 artirmak amaciyla kiigiik grup ¢alismalart (ikili veya {i¢lii gruplar) kullanmak.
Dikkati toplamak i¢in agik komutlar ve net demonstrasyonlar yapmak.

Olumlu davranislari pekistirmek amaciyla pozitif geri bildirim vermek.

[letisim Ipugclar1

Talimatlarin herkes tarafindan duyulabilmesi i¢in agik ve anlasilir sekilde konusun.

Miimkiin oldugunda teknikleri bizzat gdsterin.

Faaliyetleri organize etmek icin koniler, renkli yelekler ve benzeri gorsel materyaller kullanin.
Katilimeilarin anlayip anlamadigini kontrol etmek i¢in sorular sorun.

Tiim katilimcilara karst destekleyici, sabirli ve tegvik edici bir yaklasim sergileyin.

7. Kapsayict Antrenorliik

Isitme Bozukluklar1 Hakkinda Farkindalik

Isitme kayb1 veya sagirlik birgok insani etkileyen bir durumdur. Kapsayici bir antrendr olarak bu konuda
farkindalik sahibi olmal1 ve antrendrlilk yontemlerinizi buna gore uyarlamalisiniz. Bazi katilimeilar isitme cihazi
kullanabilir, koklear implant kullanabilir, isaret dili ile iletisim kurabilir.

Isitme Engelli Bireyler i¢in Tegball Uygulamalarinin Uyarlanmast
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Oyun yonlendirmelerinde gorsel isaretler (el isaretleri, kol hareketleri vb.) kullanin.
Konusurken oyuncularin yiiziiniize bakabildiginden emin olun.

Gerekli durumlarda talimatlar1 beyaz tahtaya veya benzeri bir yilizeye yazin.

Grup ¢aligmalarinda ihtiya¢ duyulmasi halinde isaret dili terclimani destegi degerlendirin.

Tiim teknikleri sozlii agiklamadan dnce gorsel olarak gosterin.
Kapsayici Dil Kullanimi
Tiim katilimcilar kapsayan ve destekleyen bir iletisim dili kullanin:

Yas, cinsiyet, beceri diizeyi veya ge¢mise iliskin varsayimlardan kaginin.
Cinsiyet belirten ifadeler yerine “oyuncu” veya “katilimer” gibi kapsayici ifadeler kullanin.
Her bireyin kimligine ve tercih ettigi hitap sekline saygi gosterin.

Rekabetten ziyade eglenme, katilim ve gelisim unsurlarint 6n plana ¢ikarin.

Farkl1 Yetenek ve Deneyim Diizeylerine Sahip Gruplarla Calisma
Farkli deneyim veya beceri seviyelerine sahip gruplarla ¢aligirken:
Birden fazla zorluk seviyesine sahip etkinlikler tasarlayin.
Deneyimli oyuncular1 baslangig¢ seviyesindeki oyuncularla eslestirerek akran destegi saglayin.

Egzersizlerde bireysel uyarlamalar yapin.

Sadece kazanmay1 degil, her katilimcinin bireysel gelisimini ve ilerlemesini takdir edin.
8. Koruma Politikalar1 (Safeguarding) ve Etik

Genglerin Korunmasina iliskin Temel ilkeler

Genglerle ¢alisirken 6ncelikli sorumlulugunuz onlarin giivenligini ve iyi olusunu saglamaktir.Bu
sorumluluk;Fiziksel glivenligi, Duygusal giivenligi, Sosyal giivenligi kapsamaktadir.Genglerin kendilerini
degerli, giivende ve desteklenmis hissedecekleri bir ortam olugturulmalidir.

Davranis Kurallar1 — 10 Temel Ilke

Tiim gengler saygty1, onurlu muameleyi ve adil davranisi hak eder.

Higbir kosulda bir katilimciya fiziksel zarar verilmemelidir.
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Cinsel istismar veya uygunsuz fiziksel temas kesinlikle kabul edilemez.

Stiphelenilen istismar vakalar1 derhal yetkili mercilere bildirilmelidir.

Hassas ve kisisel bilgiler gizli tutulmalidir.

Ayrimcilik ve zorbaliga karst sifir tolerans politikasi uygulanmalidir.

Antrendrler olumlu davraniglariyla 6rnek olmali ve rol model olarak hareket etmelidir.
Seffaflig1 korumak amaciyla bir katilimciyla bag basa kalinmamalidir.

Uygun ve saygili bir dil kullanilmaly; kiifiir, hakaret veya asagilayici ifadelerden kaginilmalidir.

Tim endise ve sikdyetler ciddiyetle ele alinmali ve zamaninda gerekli adimlar atilmalidir.

GDPR Temel Ilkeleri
Genel Veri Koruma Tiiziigli (GDPR) kapsaminda kisisel verilerin korunmasi gerekmektedir.
Bu kapsamda:

Yalnizca gergekten ihtiya¢ duyulan veriler toplanmalidir.

Veriler giivenli sekilde saklanmalidir (sifreleme, parola korumasi vb.).
Ihtiya¢ kalmayan veriler silinmelidir.

Kisisel veriler izin alinmadan tigiincii kisilerle paylagilmamalidir.

Katilimcilara verilerinin hangi amaglarla kullanilacagi agik sekilde agiklanmalidir.

Bildirim Prosedurleri

Bir katilimecinin giivenligiyle ilgili istismar siiphesi veya ciddi bir endise durumunda:
Durumu gérmezden gelmeyin veya 6nemsememezlik yapmayin.
Kisiyi yargilamadan dinleyin ve destekleyici bir yaklasim sergileyin.
Soylenenleri veya gozlemlenen durumlari yazili olarak kayit altina alin.
Durumu derhal Champions Factory ydnetimine bildirin.

Istismar s6z konusuysa, ilgili yerel gocuk koruma kurumlari veya yetkili makamlarla iletisime gegin.

9. Degerlendirme ve Sertifikasyon

Seviye 1 Sertifika Gereklilikleri
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Seviye 1 Teqball Antrendr Sertifikasint almaya hak kazanmak i¢in asagidaki sartlarin tamaminin yerine
getirilmesi gerekmektedir:

22-28 Haziran 2026 tarihleri arasinda gergeklestirilen 15 saatlik egitimin tamamina katilmak.
FITEQ kurallar1 hakkinda yeterli bilgi diizeyi gostermek.

Temel teknik becerileri dogru sekilde uygulayabilmek.

28 Haziran tarihinde 5-10 dakikalik uygulamali antrenérlitk gosterimi gergeklestirmek.

Koruma politikalar1 (safeguarding) ve kapsayici antrenorlitk konularindaki bilgi degerlendirmesinden

basarili olmak.

Yeniden Degerlendirme Politikasi

Katilimcilarin ilk degerlendirmede tiim gereklilikleri kargilayamamalar1 durumunda, 30 glin igerisinde yeniden
degerlendirme talebinde bulunma haklar vardir.

Yeniden degerlendirme;ikinci bir uygulamali antrendrliik gosterimi, yazili sinav veya gelistirilmesi gereken
alana bagli olarak farkli degerlendirme yontemlerini icerebilir.

Ek: Oturum Plan1 Sablonu

Teqball antrenman oturumlarinizi planlamak i¢in bu sablonu kullanin. Her oturum i¢in yeni bir kopya
olusturunuz.

Oturum Tarihi

Sure

Egitim Yeri
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(Katilimcilarin hangi bilgi veya becerileri kazanmasini hedefliyorsunuz?)

Amaglar

(5-10 dakika — hazirlik ve 1s1nma etkinlikleri)
Isinma

(3045 dakika — egzersizler, teknik ¢aligmalar ve oyunlar)
Ana Etkinlik

(5-10 dakika — esneme ve degerlendirme ¢alismalart)
Soguma

(Toplar, koniler, yelekler vb.)
Gerekli Materyaller

(Neler iyi gecti? Bir sonraki oturumda neler gelistirilebilir?)

Notlar

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not necessarily reflect
those of the European Union or Erasmus+ Sport Programme. Neither the European Union nor the granting authority can be held
responsible for them.
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