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GIRIS

Beden ve Saglik Egitimi Kilavuzu, 2021 Temel Egitim Konseptine uygun olarak hazirlanan 2022
Beden ve Saglik Egitimi Ders Programia gore 6. smifta ders veren Ogretmenlere yonelik
hazirlanmistir.

[Ikdgretimde Beden ve Saglik Egitimi konusu &nemli bir yere sahiptir ¢iinkii ¢ocugun
biliyiimesi ve gelismesi, onu saglikli bir insana doniistiiren hareket ve biyolojik fonksiyonla
iliskilidir. Haftada 3 ders, yani yilda 108 ders zorunlu ders olarak temsil edilmektedir.
Konunun/6gretmenin temel amaci 6grencilere fiziksel aktivite ve aktif dinlenme saglamaktir. Bu
tir islevsellik, Ogrencilerin entelektiiel calismasinin ve Ogrenmedeki basarinin artmasina
yardimc1 olacaktir.

Her zaman diger egitim ve ders alanlariyla baglantilidir ¢linkii 6grencinin egitimsel
etkisini zenginlestirebilecek motor, biligsel ve duygusal bir bilesen icerir. Cesitli igerigi ve
etkinlikleriyle ogrencilerin psikofiziksel, motor ve fonksiyonel yeteneklerinin gelisimini
dogrudan etkileyen, oldukea ilgi ¢ekici ve eglenceli bir konudur.

Kilavuz, 21. yiizyilda 6gretimi basarili ve verimli bir sekilde uygulayacak yenilik¢i
yaklagimlarla yontemsel prosediirler ve ¢oziimler sunarak Ogretmenin Ogretimi planlamasina,
organize etmesine ve uygulamasina yardimci olacaktir.

Ogretmen  ogrencilerin  belirli  sonuglar  gdstermelerini, Miifredatin  sagladig1
degerlendirme standartlarim1 yakalamalarim1 ve Ozellikle fiziksel ve motor becerilerini
gelistirmelerini saglamaya calisir. Modern yasam tarzi nedeniyle (teknolojilerin asir1 kullanima,
okulda veya evde asir1 yiik), morfolojik 6zelliklerde ve motor becerilerde fiziksel gelisimin
olumsuz bir etki gosterir. Dolayisiyla Ogretimin, spor egitimini ilgi, ihtiya¢ ve firsatlar
dogrultusunda gelistirip ylikselterek 6grencileri spor kiiltiirinii yasamlarinin ayrilmaz bir pargasi
olarak kabul etmeye hazirladigini syleyecegiz.

Kilavuz su miifredat konularin1 kapsamaktadir: Atletizm, Jimnastik ve Ritim, Spor
Oyunlar1 ve Halk Danslari.

Konularin dogrudan degerlendirme standartlariyla ilgili icerik ve kavramlar1 vardir ve
bunlar dogrudan Miifredattan alinmalidir. Gergeklestirilecek belirli sayida ders saati vardir ve
ogretmen esnek olabilir, bunlar1 6grencilerin ihtiyaglarina ve olanaklarina ve okulun kosullarina
gore uyarlayabilir.

Kilavuz, ii¢ tlnite halinde gruplandirilmis 6grenci etkinliklerinin ayrintili bir tanimini
iceren ders senaryosu ornekleri araciligryla 6gretmene rehberlik eder:

Giris etkinlikleri.
Hazirlik faaliyetleri
Ana etkinlikler.
Sonug etkinlikleri.
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Senaryonun zorunlu bir pargasi, Ogrencilerin giinliik yasamlarinda O6grendiklerini
birbirine baglamak ve ardindan Miifredatta 6ngdriilen ilerlemeyi izlemek icin dersin sonunda
yapilan yansitmadir.

Ogretmen ders boyunca tiim &grencileri tiim etkinliklere dahil ederek calismanin
kapsayiciligimi ve planlanan tematik igerigin gergeklestirilmesini saglar. Optimum biyolojik ve
psikolojik gelisimi ve c¢ok Onemli olan sosyal katilimi saglamak i¢in uygun yaklagimlari
kullanarak her 6grencinin fiziksel, biligsel ve duygusal olarak mesgul olmasini saglar.

Etkinliklerin  gergeklestirilmesinde  6grencilerin  psikofiziksel ve  duyu-motor
yeteneklerine saygi gosterilir. Belirli gelisimsel engeli olan 6grencilere yonelik 6zel etkinlikler,
ogrenme ¢iktilart ve degerlendirme standartlar1 planlanir ve uyarlanir. Ogretmen ogretim
strecinde cinsiyet dengesini saglamaya calisir, kiz ve erkek ¢ocuklara esit davranir, oyun ve
alistirmalarda onlar1 ayirmaz.

Ogretimin birden fazla dilde yapildig1 okullarda, etnik gruplar aras1 isbirligini saglayacak
sekilde farkli 6gretim dillerindeki smiflarda derslerin bir arada tutulmasi tavsiye edilir ve
miimkiin oldugunda O6gretmenler konuya iligkin etkinliklerin diger Ogretim konulariyla
entegrasyonunu da kullanabilirler.

Ogretmen, 6grencilerin 6gretme ve 6grenme sirasindaki faaliyetlerini, degerlendirme
standartlarina nasil ulastiklarini siirekli olarak izler, ilerleme hakkinda bilgi toplar, 6grenciler ise
basarilart hakkinda hem 6gretmenlerden hem de velilerden geri bildirim alirlar. Ozet notu
ogretim yil1 sonunda olusturulur.

Yazardan



ATLETIiZM

VI simif icin (24 ders)

Atletizm, icerdigi zengin disiplinlerle c¢ok eski c¢aglardan beri kullanilan sporlardan olup
giiniimiizde de 6nemini kaybetmemistir ve kaybetmeyecektir.

Atletizm sporunun igerigi (kosma, atlama ve firlatma) her zaman insanin fiziksel Kultarini
olusturacaktir. Atletizm tiim viicudun gelisiminde 6nemli bir role sahiptir, her seyden once hiz,
ceviklik, kuvvet, dinamizm, hassasiyet, koordinasyonun yani sira dayaniklilik ve kararliligin
guclendirilmesine dikkat edilir. Okullarda yapilan ¢alismalar ¢ocuklarin psikofiziksel gelisimini
etkiler. Bireysel bir spor olmasina ragmen bayrak yarisi gibi bir takim yarismasi da olabilir.
Atletizm, disiplini ve kisisel sorumlulugu gelistirir, ¢iinkii herkes tek basina yarisir ve kisisel
sorumluluk alir; bu, ¢ocugun bu sporun sundugu her seyle ve onun psikofiziksel sagligini
olusturmanin bir pargasi olan sosyal becerilerle zenginlestirilmesi i¢in ¢ok 6nemlidir.

Konunun isleyisi:

« icerikler ve kavramlar — ders sayisiyla birlikte 6gretim iceriklerinin basliklari.
« Ogrenciler tarafindan gosterilecek ve ulasilacak degerlendirme standartlari.
* Asagidakilerden olusan ders senaryosu:
- Giris etkinlikleri — 6n bilgilerin aktiflestirilmesi.
- Hazirlik etkinlikleri (formasyon ¢alismalari)
- Anaetkinlikler — bir bitunin gergeklestirilmesine yonelik ¢ok sayida faaliyet
(ders) igeren deneyimsel 6grenme.
- Sonug etkinlikleri — 6zetlemek, sonuglarin ¢gikarilmasi.
e Yansima
e Gelisim takip siireci
e Aracg/gerecler

Bu konunun icerik ve kavramlarinin gelistirilmesinde asagidakileri iceren {i¢ senaryonun érnekleri
gosterilmektedir:

1. Kosu, yliksek ve diisiik baslangic.

2. Belirli bir mesafeden ve yikseklikten atlar.

3. Top atmak ve giille atmak.



icerikler ve kavramlar(24 ders)

e Dayaniklilik kosusu - yiiksek baslangic (7 ders)

e Hizli kosu — algak baslangig (4 ders)

e Yerinden uzak atlama (3 ders)

e Uzak atlama ,,makaslama“ teknigi (3 ders)

e "Straddle" yuksek atlama (binme teknigi) (3 ders)
e Topu atma ve hedefi vurma (2 — 3 ders)

e Gulle atma (2 ders)

Konunun 6grenme ciktilari

Ogrenci sunlar1 yapabilecektir:

1. Disuk baslangi¢ ve hizli kosu teknigini ve yliksek baslangi¢ ve dayanikhlik kosusu teknigini dogru
uygular;

2.Uzun ve yiiksek atlamada dogru teknikleri uygular;

3. Topu atma ve hedefi vurma teknigini uygular;

4.Temel giille atma teknigini tanir ve uygular.

icerikler ve kavramlar(11 ders)

Dayamikhilik kosusu — yiiksek baslangi¢ (7 ders) ve Hizh kosu — al¢cak baslangic (4 ders)
(Igeriklerin gergeklestirilmesine yonelik senaryo ve etkinlik &rnekleri)

Degerlendirme standartlari:

Uygun yliksek baslangi¢ teknigini uygular.

400 metreye kadar orta hizda dogru sekilde caligir.
Uygun diisiik baslangi¢ teknigini uygular.

60 metreye kadar oldukga hizli kosar.

Ders senaryosu

Giris etkinligi - 6n bilgilerin aktiflestirilmesi

Ornekler, etkinlikler, posterler/resimler, video materyalleri aracilifiyla 6grencilere atletizmle
ilgili on bilgileri ve yeni bilgiler kullanilarak konu tanitilir. Atletizmin kosma, atlama ve atma
gibi bir¢ok disiplini kapsayan temel ve en yaygin spor dali oldugunu anlamalarini saglayacak
tartisilacak sorular da var.

Derslerin giris kisimlarinda mutlaka biiylime ve
gelismeye yonelik aktivite ve egzersizler, 1sinma igin
fiziksel hazirlik, kosarak 6grencilerin motive edilmesi




ve psikofiziksel durumunun yiikseltilmesi, viicudu sekillendirmeye yonelik destekli ve desteksiz
egzersizlerin uygulanmasi. Tiim pozisyon, tutum ve hareketlerde esneme, giiglenme ve gevseme.

* Fonksiyonel gelisime yonelik egzersizler (aerobik ve anaerobik dayaniklilik).
» Motor gelisime yonelik egzersizler (kuvvet, hiz, esneklik, koordinasyon).

Derslerin ana boliimiinde yer alan, yeni zorluklar ve bilgiler i¢in genel fiziksel uygunlugu/bedeni
gelistiren, bilgi ve becerilerde uzmanlagmaya yonelik becerileri gelistiren diger aktiviteler:

@ Ogrenciler boyun, omuz bdlgesi ve iist ekstremite kas gruplarini germek, gii¢lendirmek ve
gevsetmek i¢in karmasik egzersizler yaparlar.

@ Ogrenciler govde, karin ve st kaslarimi olusturan kas gruplarmi esnetmeye,
giiclendirmeye ve gevsetmeye yonelik karmasik egzersizler yapiyorlar.

@ Ogrenciler pelvik bolge ve alt ekstremite kas gruplarini germek, giiclendirmek ve
gevsetmek i¢in karmagik egzersizler yaparlar.

Ogrenciler egzersizlerle (kademeli olarak) ve yiiriime, %

kosma, atlama, sicrama, firlatma, kabul etme vb.
aktivitelerle 1sinir ve hazirlanirlar. Isinma egzersizleri
baslangigta diisiik yogunlukta yapilir, daha sonra
yogunluk ve hiz giderek artar. Bu etkinlikler tiim
derslerin giris etkinlikleri sirasinda gercgeklestirilir.
Calisma sekli ve yontemleri Ogrencilerin imkanlarina
gore Ogretmen tarafindan planlanir.

Ana etkinlik - deneyimsel 6grenme

Ogrenciler dogru sekilde gergeklestirilmesi gereken yeni unsurlarda uzmanlasmaya devam
ederler. Ayni zamanda spor bilgilerini onceki siniflara gore daha iist seviyeye g¢ikarirlar.
Ogretmen dgrencilerin morfolojik durumunu aktif olarak izler ve yeterli egzersizler uygulayarak
fiziksel bozukluklar olmasi durumunda onlem alir. Egzersizler yeterli calisma yontemleriyle
uygulanir; pargalara ayrilarak degil, bir biitiin olarak ogretilir. Ogretmen alistirma ve
etkinliklerde rehber, gosterici, yol arkadasidir. Atletizmin unsurlarini ve disiplinlerini uygulama
kurallarina hakim olmak i¢in talimatlar verir, tekrarlar, diizeltir, 6grencilerle birlikte calisir.
Ogrencilerin disiplinine ve giivenligine 6zel Snem verir.

Ogretmenlere birtakim oneriler: Faaliyetlerin uygulanmasinda 6nden, bireysel, grup
veya ikili gibi farkli ¢aligma bi¢imlerini uygulayacaksiniz. En sik kullanilan yontemler sunlardir:
gOsteri, pratik egzersiz ve istasyon yéntemi.



Okuldaki ihtiyag, yas, ¢alisma kosullar1 ve donanima gore tiim konu/miifredatlarin
uygulanmasi sirasinda fiziksel biiyiime ve gelismeye yonelik egzersizlerden yararlanilir.

1. Etkinlik: Dayamkhlik kosusu - yiiksek baslangi¢ (7 ders)
Degerlendirme standartlar:

e Uygun yiiksek baslangi¢ teknigini uygular.
e 400 metreye kadar orta hizda dogru sekilde ¢aligir.

Kosu ve uygun atletik kosu teknikleri (1 ders)

Kosunun 6nemini ve anlamini, antik ¢aglardan itibaren dogadaki yarigmalara ilk kez ulasacak
olan kosmanin giiniimiize kadar en yararli ve saglikli aktivite olarak 6grencilere sunun.
Ogrenciler kogmay1 arastirdiysa ve daha fazla bilgiye sahipse bir tartigma agin.

Ogretimin temel gérevleri olarak dogru yiiriime ve kogma teknigini, kol ve bacaklarmn koordineli
hareketlerini, dogru nefes almay1 gosteren tekrarlamali aktiviteler diizenlenir:

% Dogru viicut durusu ve lokomotor sisteminin dogru fonksiyonu ile yapilan spor yiiriiyiisii
ve kosusu - belirli bir isaret {izerinde yavas ve hizli bir tempoda ciftler halinde yiiriimek.

% Dogru nefes alma — nefes alma ve nefes verme teknigi.
% Yerinde ve hareket halinde, ileri ve geri, algak ve yiiksek jock ile egzersiz yapin.

Frontal calisma sekliyle tim ogrencilerle ayni anda, ayni ritim ve ylkle calisilir, motor
yetenekleri ve hareketleri izlenir. Gruplar simiflara gore, rastgele gruplamalara ve 6grencilerin
ihtiyag ve yeteneklerine gore farkli olabilir.

Dogru kosu teknigi?

Oncelikle dgrenciler kosmanin ne oldugunu tekrarlamalidir. Fiziksel kiiltiiriin gelisimindeki
onemini anlamak icin bir film, video sunumu, resimler veya ders tartigsmasi yapilir.

Kosma, hizli ve ¢ok hizli degil, belirli bir ritimde yapilmasi gereken ritmik bir atlama (hareket)
akisidir, clinkii yiirimenin tamamen ve dogru bir sekilde gercgeklestirilmesi gereken ayri
asamalar1 vardir.

Daha iyi bir kosu teknigi icin yonergeler:

- Bas diiz olmali, bakislar diiz olmalidir.

- Kollar dik agili olup hareket omuzlardan yapilir.

- Omuzlar rahat ve algak olmahdir.

- Avug icleri yumruk seklinde sikilmamal, hafifce ac¢ik olmaldir.
- Ayak 6n kisma temas etmelidir.

- Kosullara bagh olarak kol ve bacaklarin kisa hareketleri.

- Dogru nefes alma teknigi — diyaframdan.



2. Etkinlik: Yiiksek baslangi¢ (1 ders)

Ik olarak 6gretmen diiz bir parkurda 2 ila 3 kisa kosu gerceklestirir. Daha sonra dgrenciler
ikili/sutun halinde, Gc¢li ve dortli olarak ¢alisirlar.

Yiiksek baslangi¢ elemant tekniginin iki komutla tekrari, agiklamasi ve
gosterimi: 1. Yerinde, 2. Baslat.

Komut verildiginde, "daha gUc¢li" bacakla baslangic ¢izgisinin
arkasinda dururlar, diger bacak ise 2 fit geride, capraz olarak
yerlestirilir ve viicudun agirligi her iki bacaga dagitilir. Baslama
komutundan 6nce 6grenciler - 6n biikiilmiis bacagin agirhigini dizde
tagirlar, govde 6ne dogru biikiiliir.

Bakis ileriye dogru yonlendirilir. Kollar dirseklerden biikiilii olup biri 6nde, digeri vucudun
arkasindadir. Baslama komutunda 6grenciler hizli bir sekilde baslarlar, arka bacak ve karsi el ile
bacaklarini ve kollarini (sol kol, sag bacak) enerjik bir sekilde hareket ettirdikleri bir sallanma
yapilir. Teknige hakim olana kadar egzersiz yapilir.

Ogretmen kollarin ve bacaklarin, gdvdenin ve basin hareketlerini izler, asagidaki gibi hatalari
diizeltir: (carpik ve sert durus, ayaklar yere kuvvetlice vurma, kollar ve omuzlarda yetersiz
caligma, yetersiz miicadele giicii ve yere zayif varis). Once blyuk hatalara, sonra da kiigik
hatalara dikkat ¢ekiyor. Egzersizlerin diizenli yapilmasi, ritim ve koordinasyonla dogru kogsmaya
katk1 saglayacaktir.

_3. Etkinlik: 400 metreye kadar orta tempoda dayaniklilik kosusu (1 ders)

Yiiksek bir baslangic yaparak ve orta hizda kosarak, 6gretmen dgrencileri siitunlara, gruplara,
ciftlere ayirarak, belirlenmis bir alanda kogmaya calisarak, benimsenene kadar dogru teknikle
daire seklinde kogmaya yonelik talimatlar verir.

Kullanilmamas1 gereken birka¢ neden ve hata:

1. Topuklarmizin iizerinde kogsmak ve ayaklarinizi disariya dogru koymak.
2. Alt bacagi ¢ok ileri veya yukariya dogru firlatmak.

3. Dizleri yukar kaldirip yere sert bir sekilde vurmak.

4. Vurgulu bir govdeyle geriye dogru kosmak

5. Basi ¢ok yiiksekte veya egik halde kosmak.

6. Omuzlarinizi kaldirarak kogsmak

Yiiksek baslangic, orta mesafe yarislarinda
kullanilir: 800 metre, 1 500 metre ve 3 000
metre ve uzun mesafe yariglarinda: 5 000 metre,
10 000 metre ve maraton (42 195 metre).

Daha sonra 6grenciler 400 metreyi yiiksek baslangic, dogru kosu teknigi ve zamanlamayla
kosarlar.



4. Etkinlik: Kosmak ve belirlenen engellerin iizerinden atlamak (2 ders)

Etkinlikler diizenlenir (ekipmana, donanima, dgrenci sayisina bagh olarak). Ogrenciler yiiksek
bir baslangigla baslar, sopalar, koordinasyon merdivenleri, alcak engeller, doktorlar gibi
belirlenmis engellerin {izerinden kosar ve atlarlar; viicudun, iist ve alt uzuvlarin uygun sekilde
koordine edilmis hareketleri ile.

Alstirma iceren oyunlar - Ogrenciler iki veya daha fazla gruba ayrilir. Onlerine belirli bir
gorevin yerine getirilmesi gereken ¢esitli
® 5 yonergeler yerlestirilir. Her grup kendisine

()

¥ § e FF & i verilen gorevi miimkiin olan en kisa siirede,
t"»‘; P, la - \l a'

' daha i1yi ve daha basarili bir sekilde yerine

e getirmeye calisir. Ogretmenin ve Ogrencinin
EI . tercihine gore aksesuarlar yerlestirilir.
CTAHMUA 3

1. Ornek: Kagt yarist

Calisma alanini tanimlamak i¢in konileri daha genis bir alana yerlestirin. Her 6grenciye bir bos
kagit verin. Ogrenciler kagidi gogsiine dogru tutmalidir. Ogrencilere, yeterince hizli kosarlarsa
ellerini kagittan ¢ekebileceklerini, ¢linkii hava direncinin

kagidin onlara yapismasini saglayacagii soyleyin. m ‘ “
Herkesin birkag kez denemesini saglayin, ardindan "%
oynamaya hazirlanin. Ogretmenin isaretiyle herkes kagidi + s .
gbdgslinde tutarak kosmaya baglar. Eller dediginizde $ ? %

ogrenciler ellerini indirip kogsmaya devam ederler. d \ N g;‘\

Kagitlar1 diiserse kosmay1 birakirlar ama yiiriimeye
devam ederler. Kazanan, gogsiinde bir kagit bulunan son 6grencidir.

2. Ornek: Ogrenciler iki veya dort siitunlar halinde yarisir. Her siitunun dniine 2 metre mesafede
zigzag seklinde koniler yerlestirilmistir. Yerlestirilen koniler arasinda doniisiimlii olarak kosarak
siitunlarina geri donerler. Siradaki 6grencinin eline dokundugunda stitundaki bir sonraki 6grenci
baglar.

5. Etkinlik: Farkh baslangi¢ pozisyonlarindan kosmak (1ders)

Ogrencilerin farkli baslangi¢ pozisyonlarindan hizli kosmalarni saglayacak aktiviteler ve farkl
egzersizler: oturmak, sirtiistii veya yiiz Uistli yatmak (her iki tarafta), diz ¢cokmek, koprii yapmak,
mum, farkli tahta pozisyonlari, yoga pozisyonlar1 vb. Kosu, sinirlt bir alanda, sahne donanimi
olsun ya da olmasin gergeklestirilir. Uzunluk ve bagslangic pozisyonlart 6grencilerin
yeteneklerine gére 6gretmen tarafindan belirlenir.



6. Etkinlik: 5 metre mesafeye + seklinde 5 adet koni yerlestirin (resimde oldugu gibi), calisma
sirast sayilarla belirtilmistir, her koniye bastan sona 9 kez elle dokunulmalidir.

Kosu

3 - {leri kosu ‘ | Geri kosu

\‘) 2 —Kenara cekil 5 — Kenara cekil \) Kosu

1 —Geri kosu ‘ | 6 — Ileri kosu

Baslangic  Son

7. Etkinlik: Kademeli kosu (1 ders)

Kosu teknigi asamali olarak agiklanir, gosterilir ve ardindan uygulanir.

Gruplara ayrilan 6grenciler, giderek daha yavas ve daha hizli bir ilerleme gostererek kosu
yaparlar. Bu tiir ilerleme kosusunu istediginiz mesafeden yapabilirsiniz. Basitce ikiye
boliinebilir. Ogrenciler ilk yarry1 ikinci yartya gore daha yavas kosarlar. Ogretmenin emriyle
ogrenciler gruplar, siitunlar vb. halinde baslarlar.

A

Ogrenciler
kosu tekniginin tim bilgi ve becerilerini
uygulayarak 100/200/300 metrelik orta tempoda *
kombine olarak kosarlar.

Kosu,
ogrencilerin kii¢iik gruplar halinde, ¢iftler halinde
veya bireysel olarak nasil diizgiin kosacaklarini
gosterdikleri bir okul salonunda veya atletik pistte,
okul bahgesinde gerceklestirilir.
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8. Etkinlik: Alcak baslangic/hizh kosu (4 ders)

Degerlendirme standartlar:

* Uygun diisiik baslangi¢ teknigini uygular.

* 60 metreye kadar oldukc¢a hizli kosar.

« Ogrenciler hizli kosu, desteksiz ve ekipmanli bayrak oyunlarina (yarisma) katilirlar.

Ogretmen diisiik baslangi¢ teknigini gostererek ve agiklayarak nelere dikkat edilmesi gerektigini
vurgular. Asagidaki unsurlar1 gosterir:

%  diisiik baslangi¢ pozisyonu;

%  kosuya baslarken viicudu yavas yavas diizlestirmek;

Z izl kosu;

Diistik baglangi¢, kogsmaya baslamanin en hizli yoludur ve kisa mesafeler i¢in kullanilir: 100
metre, 200 metre ve 400 metre. Bu disiplinin temel 6zellikleri sunlardir: hiz, aktiflik, dayaniklilik
ve kosu teknigi.

Teknigin aciklamasi: Baslamadan oOnce 6grenciler baslangi¢ blogunun (veya cukurlarin)
LE arkasinda, baslangic ¢izgisinin belirli bir mesafesinde dururlar.

Baglangi¢ bloklar1 baslangi¢ ¢izgisinin  6nline paralel olarak
yerlestirilir. Viicudun agirligi kollarda ve bacaklardadir ve bakiglar
asagiya dogru yonlendirilir. Ogretmen tek basina veya bir gostericiyle

birlikte performansin kurallarini, unsurlarint ve tekniklerini gosteren
ana alistirmalar1 gosterir.

Daha sonra Ogrenciler baslangig bloguna yerlestirilir ve yerlerinde ilk komutu beklerler,
ardindan dikkat komutu gelir ve son komut start sinyali olur. Maksimum hiz ve patlayicilikla
diisiik baslangi¢ tekniginin performansinmi gerceklestirirler.

Ug komutu uygulayarak prosediir ve teknigin uygulanmasi: yerlerinizde, dikkat ve baglama.

X Ogrenciler 60 metreye kadar algak bir baslangicla
kosarlar.

A Ogrenciler 60 metreye kadar diisiik bir baslangicla,
zamanlamayla kosarlar.

A Ogrenciler hizli kosu, engelsiz ve engelli bayrak

yaris1 oyunlarina (yarisma) katilirlar. Bireysel olarak, ¢iftler halinde, kiigiik gruplar
halinde c¢aligabilirler; 6gretmen ise uygun Ogretim yontem ve bi¢imlerini seger ve
uygular; O0rnegin: Ogrencilerin bireysel yeteneklerine bagli olarak {i¢ ila dort kisilik
sttunlar halinde, ¢iftler halinde ve birlesik olarak ¢alisma kosullari.

Sonug etkinligi - 6zetlemek

Kosudan sonra ogrenciler uygun kosu tekniginin bazi unsurlarini gosterebilirler. Atletik
egzersizlerle 6grencilerin fiziksel giic, dayaniklilik, hiz, koordinasyon ve esneklik kazandiklari
yoniinde ortak sonuglar c¢ikarilabilir. Ayrica atletizm onlarin psikofiziksel gelisimlerine ve
iradenin, cesaretin, kararliligin, azim, 6z kontrol ve sebatin giiclenmesine yardimci olur.
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Oyun - Yaris - 6grenciler 6gretmenden belirli bir isareti/kelimeyi beklemek zorundadir:
hazirlanin, dikkat ve BASLAYIN. Bazen 6grencilerin kafasini karistirmak i¢in kelimelerin farkl
olmasi gerekir; drnegin: hazirlanin, dikkat edin ve OK. Yaris1 kogsmak i¢in dogru kelimeyi
(START) beklemeleri gerekiyor. Oyunun galibi, hata yapmadan kalan son 6grencidir.

Yansima:

Asagidaki sorular lizerinde bir tartigma yurutalr:

Gectigimiz yartyillarda hangi konular1 ¢alistik?

Kosmak gencler arasinda popiiler bir spor mu?

Yiiksek ve diisiik baslangi¢ hangi pistlerde uygulanir?

Kosmak nasil yardimer olur, olumlu faydalari nelerdir?

Tum faaliyetlerden memnun musunuz ve ne kadar memnunsunuz?

Hangi teknigi daha ¢ok seviyorsunuz, diisiik baslangi¢c m1 yoksa yiiksek baslangic mi1?

Gelisim takip siireci

Motor becerilere katki.

Sorular ve tartigsmalar yoluyla sézlii yanitlarla katki.
Bagimsiz olarak veya grup halinde faaliyetlere katki.
Kosu kural ve tekniklerine katki.

Arac/gerecler: spor malzemeleri, dudik, kronometre, spor araglari, baslangic bloklari,
markerler, koniler, cemberler ve benzerleri.
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icerikler ve kavramlar: Bir yerden uzun atlamalar ve ""makaslama’ ve yiiksek atlamalar -
"'straddle™ (9 ders)
(Ieriklerin gergeklestirilmesine yonelik senaryo ve etkinlik 6rnekleri)

1. Yerinden uzak atlama (3 ders)
2. Uzak atlama ,,makaslama‘ (3 ders)
3. Ygksek atlama ,,straddle (binme teknigi) (3 ders)

Degerlendirme standartlari
e Uygun uzun atlama teknigini uygular.
e Optimum "makaslama" kosuyla uygun uzun atlama teknigini gerceklestirir.

e Optimum kosu ile dogru "straddle" yiiksek atlama teknigini (binme teknigi)
gergeklestirir.

Ders senaryosu
Giris etkinligi - on bilgilerin aktiflestirilmesi

Ogrenciler, mesafe, ¢cémelme, straddle (binme teknigi) atlamalar1 gerceklestirmek igin yararli
olan genel fiziksel yetenekleri gelistirmeye yonelik egzersizler ve aktiviteler gerceklestirmek
tizere farkli calisma bigimlerinde diizenlenirler.

Ogrenciler yiiriime, kosma, atlama gibi 1s1nma, esneklik, hazirlik, motivasyon ve psikofiziksel
durumu yiikseltmeye yonelik aktiviteler, viicudu 1sitmaya ve sekillendirmeye yonelik egzersizler,
ogrenciyi yeni bilgilere hazirlayacak viicut bolgelerine yonelik egzersizler yaparlar.

Tiim siiflarin giris etkinlikleri i¢in baz1 alistirma 6rneklerini listeleyelim:

@ Tiim viicudun sekillendirilmesi igin biiyiik kas gruplarinin giiglendirilmesi.

@ Kas sisteminin esnekligini ve hareketliligini arttirmak.

® Hiz, koordinasyon, yiirimeden kosmaya, ziplayarak atlama, yansima, inis,
ceviklik/atlama egzersizleri, alt ekstremite kaslarina vurgu.

Ogrencilere yonelik aktiviteler/ahstirmalar:

e Viicudu sekillendirmeye yonelik karmagsik egzersizlerin, destek olmadan (germe,
giiclendirme, gevsetme, tutumlar ve hareketler) uygun sekilde uygulanmasi.

o Desteklerle (germe, gliclendirme ve gevsetme, sopayla, iple, cemberle, topla) viicudu
sekillendirmeye yonelik karmasik egzersizlerin dogru performansi.

e (Ciftler halinde, bireysel olarak, gruplar halinde viicut sekillendirme egzersizleri.

Ogretmen motor ve fonksiyonel yeteneklerin gelistirilmesi i¢in uygun egzersizleri seger ve
onerir. Eglenceli ve rekabet¢i oyunlar da kullanilabilir.
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Ana etkinlik — deneyimsel 6grenme
1. Etkinlik: Sigramalar (2 ders)

Atlamay1 giiclendirmek, kosmay1 atlamayla (dogal bir egzersiz sekli olarak) iliskilendirmek icin
farkl1 tiirde atlama egzersizleri igeren aktiviteler diizenleyin. Ogrenciler gruplar halinde, giftler
halinde, siitunlar halinde veya daire seklinde calisirlar ve refleks egzersizleri, sigramalar, |,
atlamalar, nesnelerin ve engellerin {izerinden atlamanin yani sira diger birgok sigrama ve atlama
kombinasyonunu benimserler.

Etkinlik 6rnekleri:

% Kiiguk gruplar halinde diizenlenen &grenciler, iki ayak ve tek ayak iizerinde bireysel
sigrama ve atlamalar yaparlar.

Ogrenciler bir daire seklinde siralanarak iki ayak ve tek ayakla birlikte sigrama ve
atlamalar yaparlar.

Ogrenciler gruplar halinde iki ayakli/tek ayakli seksek ve ip atlama egzersizleri yaparlar.
Ogrenciler koordinasyon kati merdivenlerinde iki ayak ve tek ayakla sigrama ve
atlamalar yaparlar.

Bir siituna yerlestirilen Ogrenciler, iki ayak ve tek ayakla atlamalar yapar ve algak
engellerin izerinden atlarlar.

R R R

Bacak kaslarina yonelik diger egzersizler, esneme, squat, ayak parmaklari iizerinde durma veya
bacaklar1 uzatarak yiiksek atlama, dizleri bilikerek yiiksek atlama ve elleri dizlerin altindan
yumusak bir inisle kavrama veya diz ¢okmiis pozisyonda hareket etme seklinde yapilir.

Egzersiz oyunu. Ogrenciler ileri, geri, sola, saga ziplarlar. Biraz dinlenirler ve ardindan dnceki
hareketleri tekrarlarlar.

Sahne donanimiyla sigramalara bazi 6rnekler:

= Tekayak ve iki ayak tizerinde atlar;
= Ayak sigramalari - ileri, geri, sola, saga;
= Engellerin tzerinden algak atlamalar - aksesuarlar;

2. Etkinlik: Yerinden uzak atlama (2 ders)
Yerinden atlama — 6gretmen tarafindan agiklama, performans ve gosteri.

Her iki bacak belli bir ¢izgide ayakta durun, ayaklar paralel, dogal olarak kal¢a genisliginde acik
olacak sekilde yerlestirilir.

Once kollarmi salliyor, yukari kaldiriyor,
tim  vicuduyla esniyor. Daha sonra
comelerek, govdeyi One dogru biikerek
o alcalir ve ayn1 zamanda bacaklarda giiclii bir
* S
\

refleks ve kollarini 6ne dogru uzatiyor.
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e Ogrenciler isaretlenmis bir atlama platformu iizerinde bir veya ikiser adet siitun halinde
yerlestirilir, belli bir mesafeden bagdas kurarak atlarlar,

e Ogrenciler bir yerden farkli arazilerde uzun atlama yaparlar: smifta, kumda, belirli bir
yerde vb.

e Ogrenciler bir yerden uzun atlama yaparlar, atlamanm uzunlugu 6lgiiliir ve sonucu
gorurler.

Bu sigrama alt uzuvlarin giiclinli gosterir ve bir test gorevi goriir!

Eglence - Kosullar, istek, iklim varsa, sinifta, okul bahgesinde, spor sahasinda oynanabilecek,
rekabetci nitelikte bir oyun duizenleyin.

3. Etkinlik: Uzak atlama — Makaslama teknigi (2 ders)
Biikiilme teknigi nasil 6grenilir ve nasil uygulanir?

Bunlar uzun atlamanin 6grenilmesine yonelik, 6grencinin hareket etmesini, bacaklar1 biikmeyi ve
sigrama tahtasi lizerinde enerjik bir sekilde adim atmay1 6grenmesini saglayan 6n egzersizlerdir.

- Kumlu bir gukurda, optimum kosuyla atlamada yapilan bir egzersiz. Oncelikle dgrencileri
serbest birakmak i¢in birkag serbest atlama yapilir ve ardindan mesafe belirlenir.

- Atlama yerinin ortasina, lizerinden atlanabilecek birka¢ yumusak destek yerlestirilir. Daha
sonra ¢ikarilirlar, boylece kademeli olarak kapatilan bir ytikseklik ipi yerlestirilebilir.

- Kollarin ve sallanan bacagin vurgulu bir sekilde sallanmasiyla engelsiz bir cukurda atlamalar
yapmak.

Makaslama tekniginin gosterilmesi

Sallanan bacak gdvdenin onilinde kasilmis bir pozisyonda kalir ve tekme bacagi esneyip salinan
bacaga dogru ileri dogru cekilir. Kollar dirsek ekleminden hafif¢ce biikiilmiis olarak yukari ve
hafifce yana dogru hareket eder. Avug igleri inis yerine bakmaktadir. Her iki bacak da gévdenin
oniinde olup kalga ve diz eklemlerinden biikiilmiistiir. Govde diizdiir ve hafif 6ne dogru
egimlidir. Bakis inis noktasina dogru yonlendirilir, kollar kaldirilir ve avug icleri 6ne bakacak
sekilde hafifce disar1 ¢ikar. Inis sirasinda bacaklar daha uzar, gévde dne dogru egilir ve kollar
bacaklara dogru ileri ve asag1 hareket eder.
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Daha sonra 6grencilere yonelik etkinlikler ve alistirmalar diizenlenir.

% Ogrenciler teker teker "¢omelme" teknigi olan uzun atlama, kisa kosu ve kizagin
iist kismindaki yansiyan bacaga adim atma hareketi yaparlar.

% Ogrenciler ciftler halinde, algak bir engel {izerinden orta kosuyla "squat" teknigi
olan uzun atlama yaparlar.

% Ogrenciler uzun atlama yaparlar. Uzun vadede "krvrimli" teknik.

Uzunluk skorlu bir yarisma diizenlenebilir.
Iyi bir atlama icin en 6nemli sey nedir?

- lyi bir baslangic, yansima, dogru ugus ve inis yapabilmek,

- ayagin, topugun, ayak parmaklarinin dogru yerlestirilmesi ve viicudun yiikseklige
kaldirilmast.

- Eller atlamada yardimci olur.

4. Etkinlik: Yuksek atlama — binme teknigi ,,straddlee* (3 ders)

Teknigin kisa bir agiklamasi verilir, gorseller ve video ¢ekimleri kullanilabilir.
Ogretmen atlamanin pratik bir performansini gosterir ve ardindan prosediirleri agiklar.
Dért asama vardir: Firlatma, Yansima, Ucgus ve Inis.

Atlamay1 gerceklestirmek i¢in aktiviteler ve unsurlar:

* Biiyiik bir atletik minderin iizerinde, herhangi bir engel olmaksizin bir yerden teker teker bir

siituna yerlestirilen 6grenciler, yliksek atlama

- bir agma teknigi ("stredel") gergeklestirirler. . » ﬁ!f (
o . aﬂ‘(f ’NL\.\_‘

* Biiyiik bir atletik minderin iizerinde, algak 21N I v \‘g.

bir ipin veya lastik bantli bir engelin tlizerinde i"",-J

tek tek bir silituna yerlestirilen Ogrenciler, \ r_l
yuksek atlama - bir agsma teknigi ("stredel™) s >
gergeklestirirler. LY

* Egzersizlerin sonunda 6grenciler genis bir atletik minder tlizerinde birka¢ adimlik orta tempoda
kosarlar, boylar1 kademeli olarak artirilarak yiiksek atlama - adim teknigi ("stredel") uygulanir.

Atlamanin basarili olmasi i¢in dikkat edilmesi gereken sey nedir?

- Teknigin, kosmanin, sigcramanin, ugusun ve inisin dogru uygulanmasi.

- Kosuyu siirekli olarak uygulayin ve benimsenene kadar dogru yansimay1 6grenin.
- Kosu asamali olmali, yansitict bacak yansima i¢in belirlenen yerde olmalidar.

- Algak irtifalarda 6grenilmesi gereken teknik.

- Ogrencinin diisiinme alanin1 kendisi hissetmesi gerekir.
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En sik yapilan hatalar nelerdir?

- Yavas ve giivenilmez kalkis.

- Cok uzak veya ¢ok az yansima.
- Belirsiz inis

Sonug etkinligi - 6zetlemek

Vicudu sakinlestirecek ve rahatlatacak egzersizler ve oyunlar (daha az yogunlukla).

Oyun - Ogrenciler dgretmenin sinyali iizerine bir daire seklinde siraya girerler, ileri, geri, sola ve
saga atlamalar yaparlar.

Oyun - Kosarak ve ziplayarak asilmasi gereken engeller iceren gokgen.
fo "':" fz\!/:l‘ @- A @
L g
AR~

R -y -y = ‘;'/a-"“ ©

Oyun - Ogrenciler iki takima ayrilir ve halat gekme yarist yapilir.
Yansima:
Sorulan sorularin cevabi:

- Gegmis derslerde hangi atlayiglart yaptik?

- Bugiinkii etkinlik nasildi?

- Kosmay1 (atlamay1) nasil algiladiniz, saglikli gelisiminizi ne kadar etkiliyor?
- Daha iyi bir sigrama nasil elde edilir?

- Bir atlamanin kag asamasi var?

- Tim aktivitelerden eglendiniz mi ve ne kadar memnun kaldiniz?

- Sizin i¢in en ilgin¢ olan neydi ve neden?

- Senin i¢in agilmaz olan ne zordu?

Gelisim takip sureci
- Atlayislart gerceklestirmenin dogru teknigini uygular.
- Kurs siiresince aktif katilim.
- Etkinliklerin yiiriitiilmesinde sinif arkadaslariyla igbirligi yapilmasi.
- Derslerde davranis kurallarina uymak.

- Geri bildirim, sozli sorularin yanitlari, 6grencilerin ilgi ve etkinliklerinin izlenmesi, tartigma.
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Arac/gerecler

Atletik minderler, serit metre (metro), bar, kum - atlama cukuru, spor malzemeleri, spor
ayakkabilari, diidiik, kronometre, atletik minderler, spor malzemeleri

Icerikler ve kavramlar: Top ve giille atmak (5 ders)

1. Top atmak ve hedefi vurmak (3 ders)
2. Gulle atmak (2 ders)
(Iceriklerin gergeklestirilmesine yonelik senaryo ve etkinlik &rnekleri)

Degerlendirme standartlar:

* 15 metreye kadar mesafedeki belirli bir hedefe top atar.

* Dogru skolastik giille atma teknigini uygular.

Ders senaryosu

Giris etkinligi — on bilgilerin aktiflestirilmesi

Onceki derslerden veya dgrencilerin hatirladigi bir olaydan, top atmayla ilgili bilgilerin tekrari.
Asagidaki kazanimlari saglayan aktivite ve alistirmalara dikkat edilir:

© Uygun durus i¢in lokomotor aparatin iyilestirilmesi ve gelistirilmesi ve skolyotik, kifotik
ve lordotik durusun, diiz ayaklarin, asir1 kilonun 6nlenmesi.

© Kol, omuz kusag, govde ve bacak kaslarmin giigclendirilmesi, genel kuvvetin
gelistirilmesi, koordinasyon, el becerisi, hassasiyet ve genel motor becerilerin
gelistirilmesi;

Ana etkinlik — deneyimsel 6grenme

1. Etkinlik: Topu atma ve hedefi vurma (3 ders)

Topu uzaga atmak, belli bir yerden ve kosuyla, belli bir hedefe ve belli bir mesafeden yapilabilir.

Daha hafif nesnelerle taklit ¢aligsmalar1 yapilabilir. Topu atmak ileri ve yukari, sol ve sag elle,
ayakta ve hareket ederek yapilabilir.

£ o
f; s, Topu firlatmak ve yakalamak bir arada gergeklesir. Ogrenciler bu
=\ w etkinlikleri salonda, okul bahcgesinde, gezilerde gergeklestirebilirler.
) 4 Organize edilmesi kolaydir, ilgi c¢ekicidir ve tiim cocuklar tarafindan
€ kabul edilir.
@

Etkinlikler 2 ders

© Gruplara ayrilan 6grenciler teker teker uzaktaki bir yerden sag ve sol elleriyle belirli bir
hedefe top atarlar.

© Ogrenciler topu en uygun firlatma ile belirli bir mesafeye atarlar.

Ogrenciler giftler halinde bir top atarlar.

© Ogrenciler iki eliyle saglik topunu (1 kilograma kadar) uzaga firlatma islemini
gerceklestirirler.

()
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Oyun — tebesirle yapilmis bir ¢izimin tizerine top atmak. Top duvara atildiginda sekiyor ve
ogrenciler onu yakalamak zorunda kaliyor. Atis tekrarlanir.

Oyun — Kosma, atlama ve firlatma unsurlar1 igeren bayrak yaris1 oyunlar1 gergeklestirmek.

1. 2. Etkinlik: Topu atma ve hedefi vurma (1 ders)

Uzak mesafeye top atma antrenmani bir yerden yapilabilmekte ve kosu ile belli bir hedefe ve
belli bir mesafeden atilmaktadir.

Topu atma prosediirii: Eger atis sag elle yapilirsa, sol ayak éndedir ve bunun tersi de gegerlidir.
Elin hareketi omuz Gzerinden gucld, ileri dogru. Cizgiye basmamaya (ihlal etmemeye) 6zellikle
dikkat edilir. Firlatma tiim viicutla yapilir.

Ogretmen 6grencilerin hatalarmi kontrol eder ve diizeltir.

Ogrenci etkinlikleri:

© 15 metreye kadar bir hedefe topla atig yaparlar, hareketli bir hedefe (¢ember, top)
atilabilir.

© Sol/sag o6nden atis alistirmasi yaptiktan sonra bir sonraki aktivite yana doniik/yan atistir.

© Opgrenciler kosarak uzun atis yaparlar.

© Ogrenciler bir yarisma olarak bir dizi yliksek engelin iizerinden belirli bir hareketli
hedefe bir top atarlar.

Oyun — Kosma, atlama ve firlatma unsurlar1 igeren bayrak yaris1 oyunlari gerceklestirmek.

2. Etkinlik: Gulle atma (2 ders)

Ogrencilerin giille atma etkinlikleri ve 6n ¢alismalar::

* Topu daha kii¢iik olan 6grenciler okul giille atma teknigini uygularlar.

+ Ogrencilere 1 kg'a kadar top veya saglik topu kullanarak okulda giille atma teknigi
uyguluyorlar.

« Ogrenciler 1 kilogramlik saglik topu teknigiyle atarlar.

Daha da onemlisi atis nasil yapilmah?

Ogretmen topu firlatmanin unsurlarm agiklar ve gosterir.

Top, birbirinden ayrilan parmaklarin koklerine konulur ve
bagparmak ile tutulur. Parmaklar gergin olurlar.

Sag/sol kol, top boynun yanindaki kopriicik kemigine
dayanacak ve dirsek 6ne bakacak sekilde buikiiliir.

Sol/sag el omuz hizasinda kaldirilir ve dirsekten diz olacak
sekilde hafifce one dogru biikiiliir. )
Viicudun agirlig1 sag bacakta (sag elle atiliyorsa) sol bacakta ise (
on kismi yere yaslanir. -
Viicut, hafif 6ne dogru egilerek dengeli bir sekilde comelme pozisyonuna indirilir.
Atlama ve firlatmaya konsantre olunur.

——

o
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Islemin 6gretilmesinde 5nemli olan nedir?

Ogrenciler topun sekline ve agirhigina alismak icin farkli egzersizler yapmalidir. Egzersizler
kolay olmali, tiim viicudun koordinasyonu ile, kuvvet kullanilmadan ve sarsilmadan
yapilmalidir. Giille atmada zorluk yasayan veya korkan Ogrenciler oncelikle top atma teknigini
deneyip daha sonra giille atma islemine gecebilirler.

En sik yapilan hatalar nelerdir?

- Topu avug i¢inde veya basin arkasinda tutmak.
- Dirsekleri ¢cok yukarida tutmak.

- Salincak ayaginin yetersiz ve zayif sallanmasi.
- Yetersiz aktiflik ve firlatma hiz1.

- Uygunsuz viicut hareketi teknigi.

Ogretmen etkinliklerin performansini siirekli olarak izler, dgrencileri motive eder, hatalari isaret
edip diizeltir, 6grencilerin en iyi uyguladigi teknikleri isaret edip Oviir, 6zellikle onlarin

giivenligiyle ilgilenir.

Oyunlar, eglence ve yarismalar

Ogrenciler bayrak yaris1 ve temel atma oyunlarma katilirlar.

Ogrenciler kosma, atlama, atma ve pas atma unsurlari igeren bayrak oyunlarina katilirlar.

Oyun - Kosma, atlama ve firlatma unsurlar iceren bayrak yaris1 oyunlart gerceklestirmek.

Oyun - Oyun alaninin her iki ucuna dort adet koni yerlestirin, her koninin iistiine bir vurucu top

yerlestirilir.

Orta ¢izgiye daha fazla siingerimsi (yumusak) top yerlestirin. Iki esit takim olusturun ve her

”

g%
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.
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¢

takim1 oyun alaninin karsit uglarina yerlestirin. Takimlar
diger takimin toplarini konilerden ilk atan kisi olmaya
calisir. Baglama sinyali verildiginde 6grenciler siinger topu
almak icin orta ¢izgiye kosarlar. Cizgiyi asmadan rakip
oyuncularin belden asagisina vurmaya (vurmaya) veya
toplarin1 konilerin digina atmaya ¢aligirlar.

Vurulan koniler ve devrilen toplar oyun alanindan
kaldirilmalidir.  Vurulan oyuncular, kendilerine vuran
oyuncu vuruluncaya veya bir takim arkadasi topu (canli
olarak) yakalayana kadar kenarda durmali veya oturmalidir.
Oyuncular topu diigiirtirse, vurulmus sayilirlar. Ancak top

yiizlerine dogrultulursa oyun alanini terk etmeden topu bloklayabilirler
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Oyun - Makas ¢evirme (tas, kagit, makas) — kurallar1 agiklaymn. Ogrencileri giftlere ayirin,
koridorda veya disarida kosacaklar1 bir alan1 isaretleyin. Yakalamaca ebenin digerini kovaladig:
ve glivenli bolgesine ulasmadan onu yakalamaya ¢alistig1 ortada baslar.
https://www.youtube.com/watch?v=2kKy5PPtn5k

Sonugc etkinligi - 6zetlemek

Saglikli aliskanliklar, spor niteliklerinin gelistirilmesi i¢in ortak c¢ikarimlar ve Onerilerde
bulunmak. Cok g¢esitli olan ve diger tiim sporlar1 birbirine baglayan atletizm sporunun
faydalarinin neler oldugu tartisilir.

Baz1 elementlerin/tekniklerin bir kismi1 veya en iyi ilk {i¢ 6grencinin atlayisi gosterilebilir.
Egzersizleri, atletizmi, kosuyu ve oyunlar1 tartigin.

Ogretmen y1l boyunca bu egzersizlerin yan1 sira eglence ve rahatlama amach oyunlardan da
yararlanabilir: Topla dart, Atis ve digerleri.

Oyun — Her iki tarafi gergin tutulan ve bir kez dizlerin altina kadar inen (6grenciler ipin
tizerinden atlar), bir kez yukariya dogru kalga hizasinda (6grenciler altina siiriinerek) hareket
eden uzun bir ipe ihtiyag vardir.

Yansima:
- Asagidaki sorular tizerinde bir tartisma yrGtalur:
- Gegmis derslerde ne yaptik?
- Sizinic¢in en ilgi cekici etkinlik hangisiydi?
- Egzersizler sizi rahatlattt m1?
- Buegzersizlerle ne elde ediliyor?
- Top atma ve gulle atma konusunda ilginizi ¢eken sey nedir?

Gelisim takip siireci

- Sozlii geri bildirim, tartigmadaki sorularin yanitlari.

- Bireysel olarak, gruplar halinde, ciftler halinde etkinliklere katki.
- Teknigin pratik performansina katki.

- Sonuglarin ¢ikarilmasina katki.

- Aktif Katilim.
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https://www.youtube.com/watch?v=2kKy5PPtn5k

Izleme, degerlendirme, ogretim-egitim programlarinda degerlendirme yapildigi i¢in 6gretim

konusunda

degerlendirmenin ayrilmaz bir pargasidir. Degerlendirme, 6lgiimden daha karmasik

bir siire¢ ve daha genis bir kavramdir. Bu siirekli bir siirectir. Egitim ve spor standartlari
arasindaki dongiiniin bir kismin1 veya oranini belirler.

Ogretmen tiim dgretim siireci boyunca su teknikleri, araglar1 ve prosediirleri uygulayabilir:

« Ogretimin baslangicinda - Onceki bilgi ve deneyimlerin tamisal gdzlemleri,
ogretimi planlamak ve 6grencilerin ilgi ve motivasyonlarin1 gérmek;

« Ogretme sirasinda — Ogrencinin nasil 6grendigi ve ilerledigi (dlgiimler),
ebeveynleri ilerleme hakkinda bilgilendirmek, 6grenciyi daha fazla 6grenmeye ve
Ogretime uyum saglamaya tesvik etmek;

« Ogretimin bitiminden sonra - &grencinin ne &grendigini, ilgili tiim taraflar:
bilgilendirmek ve dgretimin etkililigini degerlendirmek.

Arac/gerecler: farkli malzeme ve biytikliikteki toplar, destek, tebesir, balon, hentbol kalesi,
saglik toplar1 veya 1 kilograma kadar toplar, diduk, atletizm pistleri, minderler, destekler, ipler,
isaretleme i¢in tebesirler.

Kaynakca

- llkogretim konsepti, Uskiip: Egitim ve Bilim Bakanligi, 2021.

- [lkbgretimde ders disi etkinlikler konsepti, Egitim Gelistirme Biirosu, 2020.

- I'den Ill'e kadar BEDEN VE SAGLIK EGITIMI KILAVUZU.

- VI sinifigin beden ve saglik egitimi miifredati

- Egitim ve bilim bakanlig1, 2022.

- Viktor Kotsev, Zhana Palevski. 5. sinif 6gretmenleri i¢in beden ve saglik egitimi
kilavuzu, 2022.
- Nikola Despot. Atletika. Zagreb, 1951.

- Zoran Radig. Ik ve orta 6gretimdeki 6gretim elemanlari igin atletizm kilavuzu. Uskiip,

1998.
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Beden ve saglik egitimi
ogrenme materyalleri

Viktor Kocev




GIRIS
Sevgili 6grenciler,

Beden ve saglik egitiminin en 6nemli egitim/6gretim hedefi ¢ocuklarda yagamlari boyunca kalici
egzersiz aligkanlig1 olusturmaktir.

Modern yasamin ihtiyaglari olarak saglik ve fiziksel kiiltiir, spor ve dinlenme konularinda beceri
ve degerli tutumlar kazanmak.

Giizel bir gorliiniim, saglikli bir viicut ve saglikli bir ruha yonelik ihtiyaclariniz dogrultusunda
motive olmak.

Gliniimiizde elektronik cihazlarin giiclii etkilerinin oldugu bir donemde, bunlarin yanlis
kullanim1 viicudun biyolojik 6zelliklerine (¢ocuklarin biiylimesi ve gelisimi) giderek daha fazla
zarar vermektedir

Bu nedenle diinyanin her yerinde saglikli bir bedenin korunmasina ve beslenmesine ihtiyag
vardir; fiziksel aktivitelerden, oyun ve eglenceden.

Bu, diizenli 6gretim saatleri, ders dist/iicretsiz 6grenci etkinlikleri, yarigmalar, ek 0gretim, spor
faaliyetlerine yonelik projeler, spor etkinlikleri, dogadaki aktiviteler, kros, yarigmalar ve
benzerleri araciliiyla gergeklestirilir.

Atletizm, jimnastik, spor oyunlari, halk oyunlar1 ve danslari, rekabet ve sosyallesme, tezahiirat,
adil davranig, karar verme gibi pek ¢ok ilgi ¢ekici igerik ve aktiviteyle tanisacaksiniz ve sadece
saglikli bir insan olacaksiniz!

Gilinde30dakikacdaha fazladan baglayatak fiziksel aktiviteyerharcanam zamatii antirin Giinde30
dakikadan dahaiazibinsiie ile baglayarakimobily T Vigwideo, bilgisayar oyunlari we: internette igezinmlek
igintharganan !'bos!vzamantazaltum.

Yazardan

Beden ve Saghk egitimi nedir?
Bilmemiz gerekenler @

grencinin fiziksel, saglik ve zihinsel gelisimine yardimci olan genel egitim ve yetistirmenin
ayrilmaz bir pargasidir.
Kisacas1 beden egitimi kisiligimizi gelistirmeye yardimci olan temel bir aragtir.
Hareket i¢in biyolojik ihtiyaclar1 karsilayan giinliik aktif dinlenme ve bos zamanlari temsil eder.
Sagliginiza dikkat etmek beden ve saglik egitiminin temel gorevidir.
Okullarda verilen egitim sayesinde, hayatiniz boyunca sahip olacaginiz deger ve aliskanliklar
edinebilirsiniz!
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Her giin spor yapmanin kazanimlar1 nelerdir?

|Atletizm/spor yapmak i¢in saglam ve kalici aligkanliklar olusturmak

Viicudu sekillendirmek ve beslemek igin giinliik egzersizleri uygulamak
Kondisyon ve koordinasyonu, el becerisini ve hizi gelistirmek

Kendiniz ve dogal ¢evre i¢in hijyenik, saglikli aliskanliklar uygulamak
Kisilerarasi, insani iliskilerin gelistirilmesine, uygulanmasina katkida bulunmak
Beden kulturiinii gelistirmek ve ilerletmek

Zihinsel ¢alismalarda (6grenme) fiziksel aktivitelerde size yardimei olmak
Bagkalarina kars1 duygulan gelistirip giiglendirmek, empati kurabilmek

Hadi spor ve 6nemi hakkinda konusalim

Spor, bir bireyin veya bir grup insanin, takimlarin eglence amaciyla birbirleriyle yaristigi fiziksel
aktivite olarak tanimlanabilir.
e .’ ﬁ i ” A ﬂ ’ Ngden fiziksel akti_\_/iteye

ihtiyacimiz var? Vicudumuzun

N

i h [ \_/ ( o
. = / d ., saglikli kalmasina yardime1 olmak.
-} . ﬁ -~ "+ Bu nedenle kiigiik yaslardan
o : - ¥ » itibaren spora katilmak, insanlarin
Q I - ‘ sporu yasam tarzina dahil
g‘ ‘ . 2 ?\_\-2\) etmelerine olanak saglamanin yani
y ! i g T '56 h sira saglikli bir yagsam siirmelerine
’ ! ‘ ‘ | ' ® de olanak taniyan harika bir
\Q ~ s < 7 fikirdir.
Y o T :’ - P ‘7.: , ( ® Giiniimiizde video oyunlarinin,
o ’ T v o televizyon programlarinin
. " = .
i 3 ‘ A | ¢ A o) ‘ sosyal aglarin ve teknolojiden
- - ) - &~ cesitli oyunlarin popiilaritesinin
L/ ” ﬂ @ i 1 ve kullaniminin arttigini
- ,’ g
f Ny oS N 4 L biliyoruz.
N W og ,J .
[ v | W 3 Modern teknolojinin ¢ocuklarin
| B - - - 5 V2

dikkatini ve oyunlarini ¢calmasina
artik bir dur diyerek saglikli kararlar almanin ve saglam adimlar atmanin zamani geldi.

Cocuklarin harcadig1 bos zaman en iyi sekilde spora aktif katilim igin harcanabilir. Gunimuzde spor,
firsatlar ve faydalarla dolu bir diinya sundugu icin okullarda 6nemli bir unsur olmalidir.
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ATLETIZM

ATnernkara crara BO peJJOT Ha HajCTapuTe CIIOPTOBH. YIITE O/ MOYETOKOT Ha IMOCTOCHE
Atletizm en eski sporlardan biridir. Insan irkinin varolugunun

baslangicindan bu yana, tarih 6ncesi insan hizli bir sekilde bilgi 2 &2
sahibi olmak zorundaydi. 2 \[é} e | .z
Yiirimek ve kosmak ig¢in cesitli engellerin iizerinden) A) ;7 < Y Y XU

>

atlamas1 ve bir tasin iizerine atlamasi vb. gerekiyordu. BbylecejF ; N
insan da kiiciik yaglardan itibaren oynar, ziplar, kosar ve cesitli

cisimleri firlatir, hayatiyla ilgili her tiirlii hareketi yapar, yani atletizme ait hareket ve unsurlari
bilingsizce gerceklestirir.

Atletizmde gilincel durum nedir? Baska bir sey degil, ama 6zli insan organizmasinin
temel faaliyetindedir; insanin varliginin baslangicindan beri hayatta kalmak igin yaptigi
hareketlerdir - bir yere ulagmak, bir derenin, bir tasin, bir ¢alinin iizerinden atlamak. , tas veya
mizrak atmak.

Atletizmin Onemi biyliktlir, genci yaslisi herkes tarafindan kabul edilebilir. Egzersizler
iicretsizdir, her yerde yapilabilir: Dogada, cayirda, ormanda, oyun alanlarinda, salonda, spor
salonlarinda, kiiclik ve biiylik alanlarda. Saglhigin korunmasinda egzersizlerin 6nemi biiytiktiir.
Temiz ve saglikli havada, giineste yapilirsa hastaliklara karsi direncli gii¢lii bir organizma
olustururlar. Egzersizler yapilarak hiz, kuvvet, hareketlilik, miicadelecilik, disiplin gelistirilir,
zararl aligkanliklar reddedilir.
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Atletizm neden yapilir?

Atletizm, bir zamanlar oldugu gibi simdi de ilk sirada yer aliyor, ¢linkii bu, insanligin tiim
zamanlar boyunca hayatta kalmasini saglayan faaliyetlerle, dogal bi¢imde insan hareketliliginin
en biiyiik basarisidir.

Ancak gunimuzin "teknik-teknolojik ortaminda" bu araglarin yanlis uygulanmasi, viicudun
biyolojik 6zelliklerine (¢ocuk biiylimesi ve gelisimi) daha sik zarar verilmesine yol agmaktadir.
Bu nedenle diinyanin her yerinde bedenin bakimi ve beslenmesine ihtiyag vardir.

Cocuklarin (10-11 yas) karmasik egzersizlere veya rekabet¢i sporlara ihtiyact yoktur. Siirekli
hareket ederek ve dogada oynayarak egzersiz yapmaya ihtiyaglari var. Cocuklarin giinliik
aktiviteleri on yasina geldiklerinde miikemmel durumda olduklarin1 géstermektedir.

Yeterince hareket etmeyen ve egzersiz yapmayan c¢ocuklar siklikla obeziteye ve viicut sekil
bozukluklarina yatkindir.

Atletik disiplinler su sekilde ayrilir: kosma, atlama ve atma.

KOSUDA ATLETIK DiSiPLINLER: ATLAMADA ATLETIK DiSIPLINLER:

ATMADA ATLETIK DiSIPLINLER

Gille
Cekic
Cirit
Disk
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Daha fazlasini 8
Bir atletik disiplin olarak kosu

Atletik disiplinler, birbirinden ayrilmig sekiz pistten olusan bir atletik stadyumda
dizenlenmektedir.

Kosu parkurlarinin yaninda uzun ve yiiksek atlama, sirikla atlama, giille atma, cirit ve ¢ekig igin
ozel olarak diizenlenmis yiizeyler bulunmaktadir.

Atletizm stadyumunda ayrica engeller ve atig disiplinleri i¢in koruyucu ag gibi ek ekipmanlar da
bulunmaktadir.

Kosunun uzunlugu nedeniyle sadece stadyumda baslayip orada biten maraton diginda tiim atletik
disiplinler atletik stadyumda gerceklesir.

Atletizm salonu, atletizm stadyumunun kiiciiltiilmiis versiyonudur.

Kosmak, siirekli kas aktivitesinin oldugu bir aktivitedir. Bu disiplinin temel 6zellikleri sunlardir:
hiz, dayaniklilik ve kosu teknigi.

Atletik kosuda temel disiplinler, kosulacak parkurun uzunluguna gore boliinmiistiir.
Kisa mesafeler: 100 metre, 200 metre ve 400 metre.

Kisa mesafe kosusu diisiikk bir baslangicla baglar. Kosucuya
maksimum baslangic hiz1 saglar. Diger disiplinlerden farkli
olarak kisa mesafe kosularinda hareket yogunlugu daha fazladir.
Bacak hareketleri koordineli el hareketleriyle takip edilir.

Orta mesafeler: 800 metre, 1 500 metre ve 3 000 metre.

Bu disiplinler esit yogunlukta kosma ile karakterize edilir. Ayaklar hareket yoniine paralel olarak
yerlestirilir. Kosu adiminin uzunlugu, sprint kosusunun aksine daha kisadir. Viicudun tist kismi
hafifce 6ne dogru egilmistir, bu da maksimum kas aktivitesine ve dogru nefes almaya katkida
bulunur.
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Uzun mesafeler ve maraton: 5 000 metre, 10 000 metre ve maraton (42 195 metre).

Dayaniklilik bu yaris disiplinlerinin temel o6zelligidir.

Kosarken adimlarin uzunlugu ve yogunlugu kosu
parkurunun uzunluguna baglhidir. Daha uzun kosarken
8 adimlarin uzunlugunun daha kisa oldugu sonucu ¢ikar.

"R DT AP Iy W)
T s 2} Ly YA 3 3

51

-

o) ,’ (= e
‘ Atletik kosu disiplininin kurallar Daha fazla 6gre

Yarigmacilardan birinin atistan 6nce start vermesi, kolunu veya bacagini ayirmasi veya
yarismacilardan birinin diger yarismacilara miidahale etmesi durumunda yaris durdurulur.

Yarisin baglangici, tiim yarismacilarin kayithh olup olmadigini,
baslangi¢ numaralarina sahip olup olmadiklarini kontrol etme,
onlar baslangi¢ parkurlarina yerlestirme ve baslangicta baslangig
cizgisine dokunup dokunmadiklarini kontrol etme gorevine sahip
olan yardimcilariyla birlikte baslangic oyuncusu tarafindan
yonetilir. .

Atletizm tarihi hakkinda bilgi edinin

Atletizm diger tiim sporlarmn temeli ve temelidir, bu yiizden buna SPORUN KRALICESI
denir. 1896'dan beri Olimpiyat Oyunlarinin diizenli programina dahil edilmistir. Tiim
Olimpiyat Oyunlarinin temel ve en 6nemli icerigidir.

Uluslararasi Atletizm Federasyonu - IAAF, 1921 yilinda Stockholm'de kuruldu ve

buglin 212 ye Ulke var.

1983'ten bu yana, biiyiikler erkekler ve kadinlar i¢in diinya sampiyonasi diizenleniyor (ilk olarak
her dort yilda bir, simdi her iki yilda bir); 1986'dan beri geng erkekler ve kadinlar i¢in ve 1999'dan
beri 6grenciler igin.

Ulkemizin bagimsiz ve egemen hale gelmesinden sonra Makedon sporcularin katildigr ilk
Olimpiyat Oyunlar1 1992 yilinda ispanya'nin Barselona kentinde diizenlendi.
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Giiniimgzdeki birkac iinlii Makedon sporcu

Dario Ivanovski - 15 Mayis 1997'de dogdu Orta ve uzun mesafe yarislarinda yarisan sporcu,

| Drita Islami - 1 Agustos 1996 dogumlu,

rekor sahibi. Turkiye'de diizenlenen Balkan Sampiyonasi'nda 3000
metrede 8.03.95 saniyelik derecesiyle yeni devlet rekoru kirarak altin
madalya kazandi. Ivanovski Malta'daki Avrupa Sampiyonasinda altin
madalya kazanarak olaganiistii bir sonug elde etti. Bitola yariginda 21
kilometreyi 1 saat 4 dakika 45 saniyede kostu ve Haydi kos ad1 altinda
diizenlenen yar1 maratonda Balkan sampiyonu oldu.

400 metre engelli yarisinda yarisan bir atlet
olup, 400 metre engellide Makedonya
ulusal rekorunun sahibidir.

Adriana Pop Arsova - 18 Ocak 1990'da dogdu orta ve uzun mesafe
yarislarinda yarisan atlet, yeni bir
eyalet rekoru kirdi
5.000 metre, 17:42.08 dakika. Elbette
Arsova, en zor spor disiplini olan
maratonda yeni bir devlet rekoruna
imza att1.

42.195 kilometre. Sonug olarak

2:35:29 (6nceki rekor 2:40:36 idi). = !
Uskiip Maratonu 2021'i 2:40:36'lik derecesiyle kazanarak yeni bir

Makedon ulusal rekoru kirdi.

Bunlar, sahnemizdeki popiiler sporcular arasinda az sayida olan

Makedon sporcular icin milkemmel sonuclar.

Glinlimiiziin en popiiler atletizm yarigmalar1 nelerdir?

* Yaz Olimpiyat Oyunlarinda Atletizm.
* Atletizmde diinya sampiyonalari.

* Atletizmde Avrupa sampiyonalari.

» ABD'deki atletik sampiyonalar.

* Elmas Ligi.
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Engelli sporcular 1960'tan bu yana tekerlekli sandalyeyle yarisiyor. 2008
yilinda Paralimpik Yaz Oyunlarina katildilar. Bugiin bir¢ok atletizm dalinda

yarigtyorlar. 1 =

Ogrencilerin bu yasta neyi bilmesi/uygulamasi gerekir?

- Atletizm disiplinlerinin yasa ve kosullara uyarlanmis, egitim siirecinde basariyla Eui iamiaElieceE

motor hareketlerle karakterize edilmesi.
- Okuldan mesleki miisabakalara kadar yapilan egzersizleri taniyabilme ve ayirt edebilme.

| Atlama

Atletizm 6gretmek, asagidakiler gibi onemli fonksiyonel ve psikomotor yetenekleri gelistirir:
o fiziksel gii¢, dayaniklilik, hiz, iradenin gelistirilmesi ve gii¢lendirilmesi, cesaret, kararlilik, sebat ve
azim;
alan duygusu, miicadele ruhu, takim galigmasi, dostluk ve yardimlagma;
e Viicudumuza iyi bakmanin ve bizi fiziksel ve zihinsel olarak daha saglikli kilacak, daha giizel
goriinecegimizi diizenli olarak fiziksel aktiviteler yapmanin zamaninin geldiginin farkindalig.

Kosu ve olumlu yonleri
Her insan iyi kogma yetenegine sahip degildir ancak bu kolayca Ogrenilebilecek bir seydir. Dogru

teknik, pratik ve kararlilikla bir profesyonel gibi kosacbilirsiniz. Nefes almak ¢ok dnemlidir, kaslar
enerji elde etmek i¢in oksijeni kullanir. Kogsmadan 6nce, viicudu bir sonraki aktiviteye hazirlayan
(istenmeyen yaralanmalar1 dnlemek icin) esneme egzersizleri yapilir.
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Kosu teknigi
Bas viicutla ayn1 hizada olmal1 ve goriis 15 ila 20 metre ileride olmalidir. Kal¢a ve omuzlar her
zaman dogru ve degismeyen pozisyonda olmalidir iliski. Hafif bir
biikiilme ile bacaklar, kalgalara uygulanan hareketle geriye dogru atilir.
Eller dogru konumlandirilmali ve ¢ok keskin olmayan bir agiyla, yaklasik
90 derece hareket ettirilmeli, avug igleri ise hafif¢e sikilmalidir. Kosuyu,

bacaklarin uyumlu ve istikrarli c¢alismasina yardimci olan ellerin

koordineli ¢alismasiyla dogru nefes alma takip etmelidir.

Kosma, hizli ve orta derecede, belirli bir ritimle yapilmasi gereken ritmik bir atlama (hareket)
stirecidir, ¢iinkii yliriimenin tamamen ve dogru bir sekilde gerceklestirilmesi gereken ayr1 agsamalari
vardir.

/‘ ONERILER

Bas yukariya, asagiya veya yana bakmadan diiz olmalidir
Kollar dirseklerden dik acida biikiilmiis olup hareket omuzlardan yapilir.

|Ayak 6n kisma temas etmelidir
Kosullara bagl olarak kollarin ve bacaklarin kisa hareketleri

Dogru nefes alma teknigi, burun ve agizdan karisik teknik.
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Sayin 6grenciler!

Jimnastik, fiziksel gug, esneklik, hareketlilik, koordinasyon, denge ve 6z kontrol
gerektiren egzersizlerin yapilmasi agisindan zengin bir spor disiplinidir. Eglence amagh veya
yarisma amacli yapilabilir.

Jimnastik kelimesi Yunanca egzersiz anlamina gelen <’gymnos’” kelimesinden
gelmektedir. En eski sporlardan biridir. ilk kez

o Misir'da ortaya ¢ikti, ancak o zamanlar bunun
- sadece  akrobasi  oldugu diisiiniiliiyordu.

[ _ Giiniimiizde hipokinezi adi verilen fiziksel
aktivitenin azaldigr bir donemde yastyoruz.
. Insanin en biiyiikk diisman1 oldugu kadar,

gelismeniz, biiylimeniz, sagliginiz ve
. P giizelliginiz  agisindan da  digmaninizdir.
B ’ *" Hipokineziye kars1 yapabileceginiz ve yapmaniz

gereken en Onemli sey hareket ve spordur.

Oturup bilgisayar karsisinda vakit gegiriyorsaniz,
oyun oynuyorsaniz, televizyon izliyorsaniz ya da telefon, tablet kullaniyorsaniz giiniin biiyiik bir
boliimiinii farkinda olmadan bosa harciyorsunuz. Viicut deformasyonlarina, yorgunluk
gorinimune, dolasim bozuklugu nedeniyle bas agrisina
maruz kalir. Elbette konsantrasyonunuzu kaybedersiniz, bu
da diisiincelerinizi olumsuz etkiler. Etrafinizdaki harika
seyleri unutmaya yol acar. Yapilacak en iyi sey temiz bir
ortamda fiziksel aktivitelere ve spora biraz zaman ayirmaktir.
Spor yapmak size zevk, keyif, eglence, arkadaglik getirecek,
kendinizi dolu ve harika hissedeceksiniz.

Iyi bir viicut ve saghk icin, egzersiz yalan degil, gercek bir kurtulustur; her saat basi,
etrafimizda {icretsiz yapabilecegimiz bir aktivitedir.

En biiyik diisman

Jimnastikgilerin amaci, her harekette, elemanlarin dogru performans: ve teknigi ile
hatasiz bir jimnastik kompozisyonu olusturmaktir. Spor jimnastiginde viicudun tiim kaslari
calistirilir; gok zengin bir yer egzersizi ve jimnastik becerisine sahiptir.
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Kadin jimnastigi Erkek jimnastigi

Paralel bar
Atlama kuzusu

Kulplu at
Paralel bar Halkalar
Denge aleti Barfiks
Minder Atlama kuzusu

Minder

Spor jimnastiginde egzersizlerin dogru uygulanmasi hakkinda daha fazla bilgi edinin

Yer hareketleri: Erkekler — https://www.youtube.com/watch?v=3Ftp wMhZyQ

Kadinlar — https://www.youtube.com/watch?v=VilRMalortg

Yer egzersizleri sunlar1 gosteren hareketleri igerir: gii¢, esneklik, zarafet.
Farkl1 danslardan, akrobatik, ritmik unsurlardan olusurlar.

Egzersizlerin yapilabilmesi i¢in zeminin elastik olmasi1 gerekmektedir.
Jimnastikgiler yansimayla akrobatik unsurlar sergilerler.

Minderin boyutu 12 x 12 metredir.

Egzersizlerin siiresi erkeklerde 70 saniyeye, kadinlarda ise 90 saniyeye
kadardir.

Kadinlar miizik esliginde egzersiz yapmalidir.

AN NN NN

<\
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https://www.youtube.com/watch?v=3Ftp_wMhZyQ
https://www.youtube.com/watch?v=ViIRMalortg

Asimetrik paralel bar: https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=dH3buOrJFPw

v Bu bar kadinlar igindir. Farkli sekillerde, farkli unsurlar1 gergeklestirerek bir bardan
digerine hareket ederler. Egzersizi bir sigrayisla bitirirler.

v Calisirken, jimnastikgiler birkag kez hareket yoniinii degistirse de egzersiz kesintiye
ugramamalidir. Egzersiz, atlama ve inigin yani sira iki bar arasinda ¢esitli atlamalar,
daireler, salincaklar ve benzerlerini de igerir.

Atlamak: Erkekler — https://www.youtube.com/watch?v=vOwxZNHzLYc

Kadinlar — https://www.youtube.com/watch?v=Pg8ewr5ovQk

v Her atlama maksimum 25 metre uzunlugunda olabilen bir parkurdan yapilan
kosuyla baslar. Birden fazla takla atarlar ya da sadece bir inisle donerler.

v Inis sirasinda jimnastikginin iki ayag: {izerinde sabit durmasi ¢ok énemlidir, aksi
takdirde hakemler tarafindan cezalandirilir.

v Tahtaya inis ve atlama, sigrama tahtasindan tek ayakla (iki ayakla) yansima ile
sagdan iki el ile kisa bir sicrama ile gerceklestirilir.
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https://www.youtube.com/watch?v=v0wxZNHzLYc
https://www.youtube.com/watch?v=Pg8ewr5ovQk

Denge aleti: https://www.youtube.com/watch?v=rZVIwl-a-Wk

v
v
v

Kiris sadece kadinlarin kullanabilecegi bir jimnastik aletidir.

Egzersizleri yapma suresi 90 saniyedir.

Isin egzersizi akrobatik unsurlarin, jimnastik atlamalarinin, algak atlamalarin,
doniislerin, denge unsurlariin vb. sanatsal bir birlesimidir.

Jimnastik¢i tiim uzunlugunu kullanmalidir. zarafeti, esnekligi, ritmi, tempoyu,
guveni ve kontroli gosteren 1s1n.

Egzersizin sonu akrobatik atlama ve inis ile yapilir.

v Kulplu beygir bir erkek egzersizidir, elleriyle atlama
beygirinin kulplarini1 veya egzersizin bagka bir
bolimiind tutan jimnastikgiler icin en zor
egzersizlerden biridir. Bacaklartyla dairesel
hareketler ve makas hareketleri yaparlar.

v Bu tur egzersiz giclu kollar ve gicli omuzlar
gerektirir.

v Cember/halka olarak da adlandirilan halkalar erkek
bransidir. Daireler arasindaki mesafe 50 santimetredir.

v Cember egzersizleri statik ve dinamik hareketlerin
birlesimidir.

v Asili ve uzanmis kollarla gergeklestirilir, ardindan
doniislii elemanlar gelir. Egzersizin sonu akrobatik bir
atlama ve inistir.
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https://www.youtube.com/watch?v=rZVlwl-a-Wk
https://www.youtube.com/watch?v=1GFVI7dvPPU
https://www.youtube.com/watch?v=acDoVN1ofY8

Paralel bar: https://www.youtube.com/watch?v=VHGOXi-xeGA

v’ Egzersiz, doniisler, dayaniklilik, kaldirma ve deadliftlerin birlesiminden olusur.

v'Jimnastikgi egzersizi paralel barin tiim uzunlugu boyunca, paralel gubuklarin
altinda ve iistiinde yapmalidir.

v' Egzersiz akrobatik sigrama ve kontrollii inisle sona erer.

Barfiks: https://www.youtube.com/watch?v=W7tOvBEsKbo

v’ Barfiks erkeklere mahsus bir branstr.

v' Barfiks tizerinde yiiksek doniisler, ellerin
pozisyonunu degistirerek viicut hareketi, atlamalar,
taklalar vb. ile egzersizler yapilir.

v' Egzersiz her zaman akrobatik bir sigramayla sona
erer.

Olimpiyatlarda kadinlar artistik jimnastikte en iyi akrobatik inislerden bazilarina géz atin:
https://www.youtube.com/watch?v=SL Xdn\Wocnfs.
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Sevgili 6grenciler

Dogru sekilde gelismenize, iyi gorlinmenize, saglikli bir viicuda ve saglikli bir ruha sahip
olmaniza yardime1 olacak bazi kurallar1 ve aligkanliklari 6grenin! Zamanin farkina vararak faaliyetler igin
bir plan yapin.

Haftamin giinlerinde yaptiginiz Damlaya damlaya g6l olur!
etkinlikleri X ile isaretleyin.
Alskanhklarimz (yeteneklerinizi)

kontrol edin.

ALISKANLIKLAR Pazartesi Sali1 |Carsamba |[Persembe Cuma |Cumartesi | Pazar
Haftada 5 kez egzersiz

yapmak.

15 bardak su icmek.

Okul 6devi.

Saglikli

beslenme/proteinler/meyveler/

sebzeler.

Genel literatir okumak +
galisma.

Saat 22.00'den 6nce yatmak.

Dogada yiirtimek.

Odam1 diizenlemek.

06:00'da uyanmak.

Sabah jimnastigi yapmak

Daha fit ve din¢ olmaniza yardimei olacak fiziksel beceriler

Yasiniz i¢in ¢ok 6nemli olan, diizglin organize edilmis bir giinliik rejime (rutine) sahip
olmak gerekir ciinkii biiyiime ve gelisme asamasindasiniz. Fiziksel aktivitenizin azalmasi
kaslarin, kemiklerin ve diger onemli viicut sistemlerinin zayiflamasina ve yaralanmalara yol
acar.

Hareket halinde Yerinde durarak
- Lo v Tek ayak tzerinde
v'Yurtme (ileri, geri, dengede durma
yana). v Cizgide yurimek.
v Kosma. v Tirmanmak.
v Yuvarlamak.
v' Atlama. 4 Donme.
v Yonlenmek.
v Takla, v Atlama.
v Sicrama. 4 Durus.
v' Biikme.
v" Sallanma. v Esneme.
v'  Statik adimlar. —
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Yukaridaki aktivitelerden herhangi biri size tanidik gelmiyorsa 6gretmeninizle konusun.
e )
Daha fazlasini 6grenin!

Kag ¢esit jimnastik vardir?
Arastirin!

Ritmik jimnastik: https://www.youtube.com/watch?v=F2XPkE7Kb88.

Aerobik jimnastik: https://www.youtube.com/watch?v=0L8GkCsz034.

Akrobatik jimnastik: https://www.youtube.com/watch?v=8yCk10QffHE.

Spor jimnastigi: https://www.youtube.com/watch?v=hRSteGoS-dI.

Duzeltici jimnastik: Lokomotor aparati gelistirmeye yonelik egzersizlerin bilegimi.

Sabah jimnastigi: https://www.youtube.com/watch?v=NUEr7quV8tg.

Cambazhk jimnastigi: https://www.youtube.com/watch?v=v6J75jz0nsk.

Herkes i¢in genel jimnastik veya jimnastik. Bunlar temelde her yas grubuna uygun ¢esitli
program, etkinlik ve yarigsmalar1 igeren eglence etkinlikleridir. Kisisel sagligin ve refahin
gelistirilmesine katkida bulunur.

Petar Stojanovski 1982'de dogdu. 7 yasinda
jimnastik egitimine bagladi. Spor jimnastiginde tim
kategorilerde birden fazla sampiyonluga sahiptir.
Ayrica Yunanistan'da diizenlenen Spor Jimnastik
Biiytikler Avrupa Sampiyonasi'na (Patra) ve Sofya'da
dlzenlenen ilk Balkan Olimpiyat Oyunlarina katilarak
bronz madalya kazandi. Petar, Almanya'da (Bremen)
diizenlenen Gengler Avrupa Sampiyonasina katilan ilk
Makedon jimnastikgidir.

Ilina ve Eva Sokolovska kardesler, R. Ritmik
jimnastikte Kuzey Makedonya. Almanya'da yasiyorlar ama
Kuzey Makedonya'nin renklerini P =
& savunuyorlar ve Balkanlar'da, %/“3 oy
1 Avrupa'da ve Otesinde Makedon 4
- bayragini dalgalandirtyorlar. 4 PN
/‘} N
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Amerikali Simone Bills Owens, diinya sampiyonalarinda 19'u altin olmak {tizere 25
madalya kazanan, tarihteki en madalyali jimnastik¢i
olarak kabul ediliyor. 2022 yilinda Cumhurbaskanlig:
Ozgiirlik Madalyas1 ile &diillendirildi. Olimpiyat
Oyunlarinda bireysel sampiyonluk kazanan altinc
kadin ve 1996'daki Lilia Podkopeva'dan bu yana ayn
anda iki sampiyonluk kazanan ilk jimnastikgi oldu.

https://www.youtube.com/watch?v=FRVHmMFYIAuQ

Ogrenciler icin 6devler

Jimnastik ve ritim konusunda bir proje olusturun.

v" Jimnastik konusunun tamamini diigiiniin, bir grup olusturun ve ortak bir proje yapin
(6rnegin: "Yerde egzersizler" veya gruptaki herkesin ilgilendigi diger icerikler).

Faaliyetler icin bir plan yapin (zamanin gergeklestirilmesi). Gorevleri gruba ayirin,
kimler ne iizerinde ¢alisacak, gerektiginde bulusarak arastirmada nerede oldugunuzu, hangi
malzemeleri topladiginizi, bagka neye ihtiyaciniz oldugunu, herhangi bir zorlukla karsilagtiysaniz
gbriin. Ayrica dgretmeninizden yardim isteyin. Ulkemizde jimnastikle ilgili, baz1 etkinliklerin
nasil yapildig1 ve one ¢ikan bazi sporcular hakkinda arastirma yapin. Genglerin jimnastige ilgisi
ne kadar biiyiik? Bu disiplinin gelisimi i¢in dnerileriniz ve ihtiyaglariniz nelerdir?

v' Smifta ve sonrasinda, okul diizeyinde, belediyedeki baska bir etkinlikte veya baska bir
yerde sunacaginiz bir sunum yapin.

v Ritmik jimnastik egzersizleriyle bir grup koreografisi yapin, sinifta veya okul diizeyinde
bir sunum, bir etkinlik, himaye ve daha fazlasini diizenleyin.

Bu konuyla ilgili sorular i¢eren bir sinav
veya siniflar arasinda bir yarigma
dizenleyin vb.

Fiziksel olarak aktif olun, saghkh kalin!
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FiZIKSEL BUYUME VE MOTOR BECERILERININ GELISMESI

Ogrenme ciktilar
Ogrenci sunlar1 yapabilecektir:

1. Viicut sekillendirme egzersizlerini destek olmadan, destekle ve dogru sekilde
gerceklestirmek.

Ogrenci su konuda kendini gelistirecektir:

2. Saglik ve hijyen aligkanliklarinin uygulanmasi gerektigi konusunda farkindalik.

Icerikler ve kavramlar

e Fonksiyonel gelisim (acrobik ve anaerobik dayaniklilik)

e Motor gelisimi (kuvvet, hiz, esneklik, koordinasyon)

e Lokomotor aparatlar (dogru durus, skolyotik, kifotik ve lordotik durus, diiztabanlik,
asir1 kilo).

Degerlendirme standartlar:

e Viicudu sekillendirmeye yonelik egzersiz komplekslerini destek olmadan (tiim
pozisyonlarda, tutumlarda ve hareketlerde esneme, giiclendirme ve gevsetme) dogru
sekilde gergeklestirir.

e Viicudu sekillendirmeye yonelik egzersiz komplekslerini desteklerle (sopa, ip, cember,
topla esnetme, giiclendirme ve gevsetme) dogru sekilde gerceklestirir.

e (iftler halinde viicut sekillendirme egzersizlerini dogru sekilde yapar.

e Motor ve fonksiyonel yeteneklerin gelisimine uygun egzersizi seger.

Bu alandaki alistirmalar her derste devamlilik halinde ve derslerin giris ve hazirlik
kisminda uygulanir. Ogrencilere viicutlarinin yeteneklerini ve egzersizleri dogru teknikle nasil
yapacaklarini 6gretin. Ogrencilerin Beden ve Saglik Egitimi dgretimine karst olumlu bir tutum
gelistirmeye odaklanin. Bu etkinlikleri 6grencilerin yeteneklerine, mevcut donanima ve dersin
yapildig1 alana bagl olarak yapabilirsiniz. Onlara her egzersizi gosterin ve amacini tartigin.
Egzersizi yapmanin dogru teknigine, bir serideki tekrar sayisina ve performans hizina dikkat
edin. Motor biiyiime ve gelismeye yonelik egzersizler, 6grencinin beceri kazanmasi ve daha
dayanikli hale gelmesi i¢in daha diisiik diizeydeki egzersizlerden baglayip kademeli olarak
artirllmalidir. Bu sayede 6grenci 6gretim siirecine giiven kazanir, 6grencilerin uygulamaya olan
ilgisi ve motivasyonu korunur.

- Hareketin tam ve dogru yapildigindan emin olun.

- Ogrencilerin igsel tatmin duygusuna odaklanin.

- Her 6grenci i¢in bir 6grenci bagar1 dosyast bulundurulmalidir.

- Ogrenciler deneyim alisverisinde bulunmali ve is birligi yapmalidir.

- Beden Egitimi ders planinda ¢ok sayida alistirmaya yer verin.

- Ogrencilere yeni egzersizler gosterin.

- Egzersizleri yapma seklini degistirin.

- Set ve tekrar sayisini degistirin.

Fiziksel ve motor biiyiime ve gelisme alaninda degerlendirme standartlarina ulagmak i¢in

etkinlik ve egzersizler yapilir. Ogrencilerin genel psikomotor yeteneklerinin kalict olarak
gelistirilmesi i¢in temel ihtiyaglardir.

41



Viicut sekillendirme egzersizlerinin tiim pozisyon ve c¢alisma sekillerinde rahatca
yapilabilmesi i¢in 6grenciler resimlerde gosterildigi gibi farkli sekillerde konumlandirilir.
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Destekli ve desteksiz olarak viicudu sekillendirmek icin egzersiz komplekslerinin
gerceklestirilmesi-tim pozisyonlarda, tutumlarda ve hareketlerde esneme, guclendirme,
gevsetme.
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1. Boyun, omuz bdlgesi ve Ust ekstremite icin egzersizler.

Govde, karin ve sirt kaslarina yonelik egzersizler.

Vucudun alt bdlimiinde tiim kaslara yonelik egzersizler (farkli pozisyonlarda).
Destek kullanarak (sopa, ip, top, cember, halka).

Alet Gizerinde egzersizler (jimnastik sirasi, atlama kasasi, denge aleti).

Boy ve kilolarma gore ciftler halinde egzersizler.

Bireysel ve ortak — yerinde ve hareket halinde atlamalar ve sigramalar.

N oA wN

Tim bu etkinliklerin derslerin hazirlik ve giris kisminda uygulanmasi gerekmektedir.
Ogretmen her egzersizde viicudun hangi boliimiinii sekillendirdigini ve gorimimiize ve
sagligimiza nasil katkida bulundugunu gosterir ve acgiklar. Ayrica dersin igerigine ve agsamasina
gore alistirmalar seger. Egzersizleri dogru yapan Ogrencileri 6ne ¢ikararak digerlerinin daha
motive olmasini ve daha iyi performans gostermesini saglar.
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JIMNASTIK VE RIiTiM-24 ders
Konu ile ilgili 6grenme ¢ciktilari

Daha genel 6grenme sonuglarini temsil ederler; bir sonu¢ genellikle daha fazla bilgi ve
beceri igerir. Bunlar degerlendirme standartlarinda daha spesifik olarak detaylandirilmistir veya
her 6grenme sonucu genellikle birka¢ degerlendirme standardini birlestirir.

Ogrenci sunlar1 yapabilecektir:

1. Yer jimnastigi elemanlarinin dogru tekniklerini uygular;

2. Bireysel unsurlarin dogru teknigini ve jimnastik miicadele egzersizlerini gerceklestirir;
3. Atlayislar gerceklestirir;

4. Jimnastik sirasinin ve denge aletinin hareketlerini ve unsurlarini gergeklestirir;

5. Muzikli ve muziksiz ritmik hareket tekniklerini uygular.

Bazi konularda, 6grencilerin gelisiminin davranisini veya sosyo-duygusal yonlerini belirten
ve verilen igeriklerin caligmasinin egitimsel bilesenini vurgulayan ek Ogrenme c¢iktilar1 da
bulunmaktadir.

Icerikler ve kavramlar

1. Jimnastik — yer egzersizleri (10 ders)

2. Jimnastik becerilerine ydnelik egzersizler (4 ders)

3. Bir "atlama kuzusunun tzerinden atlamak (3 ders)

4. Jimnastik sirasinda ve denge aletinde hareketler ve egzersizler (3 ders)
5. Ritmik (4 ders)

Degerlendirme standartlar:

Asagidaki ifadeler miifredatin merkezi bir bilesenini temsil ederler. Bunlar, 6grenme
ciktisinin nasil kontrol edilebilecegini (acik veya Ortiilii olarak) gosteren Olctilebilir 6grenme
ciktilar: gibidir.

e Bireysel par¢a elemanlar1 (6ne takla, arkaya takla, "mum", "
dogru teknigi uygular.

koprd" ve planér) Uzerinde

e En az iki eleman1 gerceklestirirken (One takla, arkaya takla, "mum®",
dogru teknigi uygular.

kopri" ve planor)
e Bacaklarin1 duvara dayayarak (yardimla) amuda kalkar.

e Optimum yiikseklige yerlestirilmis jimnastik aletlerine (jimnastik parmakligi, Barfiks,
atlama kasasi, halkalar) dogru asma ve sallanma teknigini uygular.
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e Yasa gore en uygun ylikseklige ayarlanmis gesitli "atlama kuzusu™ Uzerinden atlama
tekniklerini uygular.

e Atlama kasasi ve denge aleti 6gelerinin bir bilesimini uygular (yiiriime, atlama, donme,
¢omelme, 6n denge ve hamle).

Ders planlamas1 miifredat tarafindan degil, degerlendirme standartlar1 tarafindan
yonlendirilir; planlama, igerige hakim olmak igin degil, degerlendirme standartlarinin elde
edilmesini saglamak ic¢in yapilir. Bu, dersler sirasinda gergeklestirilen tiim etkinliklerin
degerlendirme standartlarina ulasilmasina yol agmasi gerektigi anlamina gelir. (Egitimi
Gelistirme Biirosu 23/24 yil1 yonergeleri)

ICERIKLER VE KAVRAMLAR
(Senaryo ve etkinlik 6rnekleri)
Jimnastik — Yerde yapilan egzersizler (10 ders)

Ogrenme Ciktilar
Ogrenci sunlar1 yapabilecektir:

1. Yer jimnastigi elemanlarinin dogru tekniklerini uygular.
Degerlendirme standartlari

e Yer jimnastigi elemanlar1 (6ne dogru takla, arkaya dogru takla, "mum", "koépri" ve

plandr) tizerinde dogru teknigi uygular.
e Bacaklarin1 duvara dayayarak (yardimla) amuda kalkar.

Ders senaryolarn
Giris etkinligi- on bilgilerin aktiflestirilmesi

Ogrenciler viicudun psikomotor fonksiyonunu yikseltmeye yonelik yeni icerik ve
aktiviteler edinme siirecine aktif ve kaliteli katilim i¢in hazirlanirlar.

Sira halinde, gruplar halinde (istasyonlarda), tek tek, ciftler halinde dlizenlenen egzersiz
orneklerini gerceklestirirler.

Etkinlik ve alistirma ornekleri

- Yiriimek, kosmak, ziplamak, tek ayak {izerinde, sonra diger ayak tizerinde ziplamak.

- Kolay kosmadan, ayagin dis ve i¢ kismui ile ayak parmaklari izerinde, topuk tizerinde
yuksek yurimeye gecerler.

- Dizler yukar1 kaldirilmis ve bacaklar geriye dogru atilmis halde ileri ve geri kosmak.
Avug i¢leriyle topuklarina arkalarindan dokunuyorlar.

- Bacaklari ¢aprazlayarak sol ve sag tarafta yanlara dogru kosmak.
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10 ila 12 tekrar

Ogrenciler kademeli bir durusa yerlestirilir. Ayaklari kalca genisliginde ayr
yerlestirilmistir. Boyun, omuz kusagi ve iist ekstremite i¢in egzersiz ¢alismalar1 yaparlar:

@ Baslarmi her yone dairesel yavas hareketler yaparlar.
® Omuzlar, dirsekleri ve avuglariyla dairesel hareketler yaparlar.
® Her pozisyonda kol sallama ve statik esneme hareketleri yaparlar.

Ogrenciler govde, karm ve sirt kaslari, pelvik bdlge ve alt ekstremitelere yonelik egzersizler
yaparlar:

@ Govde her iki tarafta, diiz kollar ileri, geri ve yan pozisyonlarda hareketler ve bikilmeler
gerceklestirirler.

@ Her yone dogru esneme ve sallanma ile alt ekstremite hareketleri.

@ Dizlerle ve ardindan alt bacaklarin ayak bilekleriyle dairesel hareketler.

Egzersiz ornekleri: https://www.youtube.com/watch?v=AHMfIfjRx4Q.

CYAA N A e
b Ao e dre

Not: Konunun uygulanmasi sirasinda tiim giris etkinliklerinde yukarida belirtilen
etkinlik ve ahstirma 6rnekleri uygulanmistir.

Ana etkinlik- deneyimsel 6grenme

Giris etkinliklerinin devami olarak gergeklestirilirler ve O6grenme ¢iktilarin1  ve
degerlendirme standartlarin1 gergeklestirmek i¢in kullanildiklar1 ana etkinlikler olarak
adlandirilirlar. Bu asamaya Ogrencilerin yeni bilgi, yetenek ve beceriler kazandiracaklari
faaliyetler hakimdir. Fiziksel aktivitelerin bagimsiz veya grup halinde gergeklestirilmesi icin
egitilirler. S6zlii ve motor iletisim etkili 6gretimin 6n kosuludur.
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Etkinliklere, Ogrenci sayisina ve kosullara bagli olarak
ogrencilerin sira, daire, ciftler halinde yerlestirildigi bazi K-
komutlar uygulanir.

Ogretmen 6grencileri etkinlikleri tam ve dogru yapmalar1 |
konusunda stirekli yonlendirir ve tesvik eder. Daha sonra [

e

Ogrencileri izler, hatalar1 belirtir ve diizeltir. Fiziksel deformasyonlarin ortaya ¢ikmamasi igin
ogrencilerin morfolojik durumunu surekli takip eder.

Icerikler ve kavramlar-One ve arkaya dogru takla (4 ders)
Degerlendirme standartlar

* Yer jimnastigi elemanlar1 (6ne dogru takla, arkaya dogru takla, "mum", "kopri" ve plandr)
iizerinde dogru teknigi uygular.

1. Etkinlik: One dogru takla- https://www.youtube.com/watch?v=073VDZsTI5Y

Cok sayida 6grenci on takla yapma diisiincesinden korkar, ancak egzersizi uygulamaya ve
milkemmellestirmeye yol agan 6n alistirmalarla bunu ¢ok kolay ve giivenli bir sekilde
ogrenebilirler. Ogrenciler minderlere veya yere otururlar. Gorev, alt bacaklar1 kucaklayip bast
gogse dogru biikerek sirtta tahterevalli yapmaktir. Ogrenciler kollarmi kullanmadan viicutlarini
ayaga kaldirarak/diklestirerek sirt {istii tahterevalli yaparlar.

Ogenin dgrencilerle tekrari, dgretmen tarafindan uygun gésteri ve agiklama ile viicut comelme
pozisyonundadir, eller 6ne dogru diizlestirilir
ve minderin  lizerine yerlestirili. Bu
pozisyondan bacaklarla giiclii bir salinim
yapilir ve kollar 6ne dogru yuvarlanirken
govdenin dengesini saglar, bu sirada ayaklar
uzerinde durulur ve kollar dik pozisyona

kadar 6ne dogru uzatilir.

Zaman i¢inde diizeltilmesi gereken 6genin performansindaki hatalar:

= Ellerin ¢ok yakin, ¢ok uzak veya ¢ok genis yerlestirilmesi,

= Avug i¢lerinde zay1f baski ve bacaklarda zayif yansima,

» Ayaklar bitisik degil, dirsekler viicuda yakin olmak yerine yana donuk,

= Hareket hizinin yetersiz olmasi, egzersizin sonunda ayakta durma pozisyonu yerine
oturma pozisyonunda olunmas.

Etkinlik ve ahistirma ornekleri
" Ogrenciler yardim alarak ve bagimsiz olarak diiz bir yiizey iizerinde ileri dogru
yuvarlanma hareketi yaparlar.
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~

Ogrenciler iki baglantili devreyi yardimla ve bagimsiz olarak ileri dogru
gerceklestirirler.
Ogrenci minderin {izerinde diz ¢oktiikten sonra ileriye dogru bir daire gizer ve aynm

~

yonde bagka bir daire ile devam ederek ziplayarak bitirir.
Koordinasyonu ve viicudun konumunun duyusunu gelistiren motor hareketi i¢in iki veya
daha fazla takla veya elemanin baglanmasi 6zellikle 6nemlidir.

2. Etkinlik: Geriye dogru takla

On egzersizler: Ogrenciler egik diizlemde calisirlar. Avug igleri
basin yanmna yerlestirerek sirtta tahterevalli yaparlar ve
baslangigtaki dik pozisyona donerler. Egimli bir diizlemde
oturmaktan ayaga kalkmaya yardimla geriye dogru donerler.
Oturmaktan ayaga kalkmaya kadar yardim almadan diiz bir yiizey
tizerinde geriye dogru yuvarlanirlar: https://www.youtube.com/watch?v=pyhfQMhF290

— . Ogretmen 6geyi gosterir ve agiklar, ardindan
Y Ogrencileri  yere  (zemine)  yerlestirilmis
minderlerde c¢alisacaklar1 sira halinde veya
gruplara ayirir.

¥ Ogrenciler yardim alarak ve bagimsiz olarak egimli bir diizlemde geriye takla
gerceklestirirler.

Y Ogrenciler diiz bir zeminde yardim alarak ve bagimsiz olarak geriye takla hareketi
yaparlar.

Ogrenci etkinlikleri (6 ders)

Ogretmen asagidaki unsurlar1 gosterip aciklar ve ardindan 6grencileri uygulayacaklan
istasyonlarda gruplara, siitunlara ayirir.

Mum. Mum pozisyonunu yaparken bazi 6grencilerin yardima ihtiyaci
vardir. Ogrenciler yardimla ve bagimsiz olarak mum hareketini yaparlar.

Ogrenciler yardim alarak ve bagimsiz olarak "koprii" hareketini
gergeklestirirler.

Kopru. Kopriiyii yaparken bazi &grenciler Ogretmenin veya
ogrencilerin yardimina ihtiyag duyarlar. Ogrenciler yardim alarak veya
bagimsiz olarak bacaklarin1 duvara dayayarak amuda kalkarlar.

Bacaklari duvara dayayarak amuda kalkma egzersizi:
https://www.youtube.com/watch?v=Xcn3odvpjLs

Avug i¢i ve basg, alin ve eller resimdeki gibi olacak sekilde minderin
tizerine tggen seklinde yerlestirilir. Kalga ve topuklar kademeli olarak

) 4
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kaldirilarak her iki bacak da duvara yaslanarak denge saglanarak dikey pozisyona kaldirilir.

? Ogrenciler yardim alarak ve bagimsiz olarak bacaklarini bir duvara veya bir
tirmanma merdivenine dayayarak amuda kalkarlar.

Amuda kalkmadan once yapilacak on egzersiz:
https://www.youtube.com/watch?v=tOkN0OD-26uw

Ogrenci sirti taburenin 6niine gelecek sekilde yerlestirilir. Avug

icleri yere, bacaklar da taburenin iizerine yerlestirilir. Viicut :

diizlesene kadar destegin yiiksekligini kademeli olarak artrm. Aynt o 4 in
islem duvarda da gergeklestirilir. ‘

Egzersiz dogru teknik ve yardimla gergeklestirilir. Vlcut, kollar ve bacaklarla
tamamen diiz tutulur. Eller omuz genisliginde matin iizerine yerlestirilir. Karin
ve sirt kaslar1 gergindir. Bag diiz bir sekilde 6ne dogru bakmaktadir. Sallanan
bacak refleks bacagini kaldirir ve viicudu amuda kalkma pozisyonuna getirir.

Planor durusu: https://www.youtube.com/watch?v=i0OmYPLLXGS8

Ogrenciler egzersizi dnce diiz bir yiizey iizerinde, ardindan jimnastik sirasi
iizerinde gerceklestirirler. Diz ¢okerek ve ayakta yapilabilir. Bu unsurla
ogrenciler jimnastigin anahtar1 olan denge, esneklik ve gii¢ lizerinde pratik
yaparlar.

Yer egzersizlerinin birlesimi

e Ogrenciler yer jimnastiginin 6grenilen unsurlarim1 6ne takla, arkaya takla, "mum" ve
"kopri" ve plandr durusunda birlestirirler.

e Ogrenciler yer jimnasti§inin 6grenilen unsurlarmi bir kompozisyonda birlestirirler —
"mum", "koprii", sinav, cdmelme pozisyonunda plandr durusu, 6ne takla ve

e Arkaya takla, amuda kalkma. Ornek:
?z\ 4 b s~ é;ba é;“‘t! i ?
12 3 4 5 6 7 8 9 10 n

1, 2, 3- Bir adimla basla 4,5-Onetaklaat 6,7, 8—iki atlama 9- plandr durusu 10- 11kez 180° donerek zipla

Zemin kattaki tim unsurlar ve alistirmalar i¢in 6gretmen yardimi zorunludur. Ancak
ogrenci kendine glivendiginde ve 6gretmen bunu kendi basina yapabilecegi sonucuna vardiginda,
egzersizi kendi basina yapmasina izin verilir.
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Sonug etkinligi- 6zetlemek

Oyun ornekleri
Aver. Ogrenciler uygulama alani boyunca serbestge hareket ederler. Bir 6grenci
Ogretmenin yaninda durur ve digerlerini kovalamaya baslamak i¢in bir isaret bekler.
Yakalanmadan 6nce ¢omelerek kurtarilabilirler. Tehlike gectikten sonra kogsmaya devam ederler.
Birisi gomelmeden Once avci tarafindan elle dokunuldugunda (yakalandiginda), rol degistirir.
Ayna. Ogrenciler 1 metre uzaklikta ¢iftlere ayrilir. Bir dgrenci gesitli hareketler gergeklestirir.
Ayna olan digeri de aynisini tekrarlar.
 Parter uygulamasiyla elemanlarin bilesimi- benimsenen ¢esitli unsurlar1 géstermek igin.
+ Gevseme egzersizlerinin uygulanmasi yani tiim viicudu rahatlatma/sakinlestirme.
Yansima
Tartisma Sorulari:
- Gegmis derslerde ne ¢alistiniz?
- Yer jimnastiginin unsurlarina iyi hdkim oldunuz mu?
- Yer jimnastiginden dgrendiklerinizi listeleyin.
- Hangi egzersizi tekrar yapmak istersin?
- Gergeklestirilmesi en zor olan unsurlar hangileriydi?
- Egzersizler ne kadar ilging veya sikictydi?

Gelisim takip siireci

Izleme ve degerlendirme sirasinda asagidaki gostergeler dikkate alinmalidir:

- Uzmanlagmis elemanlarin pratik performansi.

- Ders sirasinda aktif katilim.

- Etkinliklerin yiiriitilmesinde sinif arkadaslariyla is birligi yapilmasi.

- Spor salonunda davranis kurallarina uymak.

- Unsurlarin icrasinda, eszamanlilikta, tekniklerin benimsenmesinde ve daha fazlasinda
koordinasyon ve viicut hareketi duygusunu gosterebilmek.

Malzemeler ve araclar: Ogrencilere uygun spor malzemeleri, minderler, rampa (egimli zemin),
tabureler, toplar, halkalar ve diger spor malzemeleri.
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Icerikler ve kavramlar- Jimnastik aletleriyle egzersizler (4 ders)
Ogrenme sonuclar
* Bireysel elementlerin dogru teknigini ve aletli jimnastik egzersizlerini gergeklestirir.
Degerlendirme standartlari

e Optimum yiikseklige yerlestirilmis jimnastik aletlerine (jimnastik parmakligi, barfiks,
paralel bar, halkalar) dogru asma ve sallanma teknigini uygular.

Ders senaryosu
Giris etkinligi- on bilgilerin aktiflestirilmesi

Degerlendirme standartlarina ancak iyi organize edilmis ve planlanmig bir dersle
ulagilabilir. Girig bolimii neseli, eglenceli icerikli, 6grencilerin tam katilimiyla zengin olmalidir.
Su ana kadar edinilen bilgi ve becerilerin diizeyinin kontrol edilmesi Onerilir. Kosu, atlama,
sigrama, yikselme ve inigle dolu jimnastigin bazi temel unsurlarinin uygulandigi, eglenceli ve
rekabetci nitelikte oyunlar.

Bowling. Ogrenciler sayilarina gore gruplara ayrilir. Her grubun &niine belirli bir
mesafede, yerde (veya piramitlerde) kiigiik bir daire seklinde lobutlar (plastik sise veya teneke
kutular) yerlestirilir. Ogrenciler yerde yuvarladiklar1 topla miimkiin oldugu kadar cok lobutu
devirmeye ¢alisirlar. Devrilen her lobut takima 1 puan kazandirir. Bir lobuta garpip deviren her

ogrenci, bir sonraki atig i¢in lobutlar1 ayni noktaya geri koyar. En ¢ok puani kazanan takim
oyunun galibi olur.

Hazirlik boliimiindeki aktivite ve fiziksel egzersizlerin se¢imi
ogrencilerin yasina, 6n bilgilerine, psikofiziksel hazirliklarina
ve yeteneklerine ve kosullara baghdir. Dersin bu asamasinda
kollara ve omuz kusagina 06zel Onem verilerek viicudu
sekillendirmeye yonelik egzersizler de yapilir. Bireysel, ¢ift
veya grup halinde, miicadelesiz, mucadeleyle gerceklestirilir.
Egzersiz yonlendirilebilir (6n form) ve serbest (bireysel-
didaktik form) olabilir.

Ana etkinlik- deneyimsel 6grenme

Bu aktiviteler program gorevlerini, konunun beklenen sonuglarini ve degerlendirme
standartlarin1 igerir. Etkinlikler ¢ok uzun olmamali, 6grencilere yiikk olusturmamali, uygun
sekilde dagitilmali ve metodolojik olarak islenmelidir. Egzersizlerin sirast ve programi ¢ok
onemlidir. Herkesin egzersizin dogru gdsterimini gorebilmesi i¢in egzersizleri farkli agilardan
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(6n, yan ve arka) birkag¢ kez gosterin. Unutmayin, bir spor becerisini 6grenirken bir resim bin

kelimeye bedeldir.

Jimnastik aletlerine asilmak ve sallanmak (jimnastik parmakhgi, barfiks, paralel bar,
halkalar

Bu kulplarin hareketleri algaktan yiiksege dogru sallanarak, donerek gergeklestirilir.

Etkinlik ve alistirma ornekleri

Asilma. Basit (basit) ve karisik (karmasik) asilma olarak ayrilabilirler. Omuzlar aletin
altina yerlestirilir. Asili jimnastikte calisma metodolojisinde 6nemli bir role sahiptir.

Ogrenciler sunlar gerceklestirir:
- Basit asilma — 6grenci nesneyle temasi yalnizca elleriyle siirdiiriir.

- Karigik asili kalma- 6grenci elleriyle ve viicudunun bagka bir kismiyla ¢calismaya veya yere
yaslanir: ayakta durma, uzanma, diz ¢6kme, comelme.
- Basit 6n aski — gévde, kollar diiz olacak sekilde serbestce asil1 kalir.

- Bagla asili olmak- viicut bas asag1 bakacak sekilde sarkar ve bacaklar diiz yukaridadir.

- Paralel barda asil1 kalmak — viicut serbestce sarkar, kollar dirsek ekleminden bukdalir.

- Dizler yukarida asili durmak.

Sallanma. Alet hareketsizken 6grenci sallanir. En yaygin \ 2 s -/
hareketler 6ne dogru olan hareketlerdir; arkadan 6ne dogru &L
hareketler ve bunun tersi. Asagidan yukariya dogru (resimde y
oldugu gibi) yapilan egzersizlerle ilgilidir.

Ogrenciler, yardim alarak ve bagimsiz olarak, jimnastik
ekipmani {izerinde dogru asma ve sallanma teknigi ilizerinde
caligirlar: en uygun yiikseklige yerlestirilmis tabure, barfiks, paralel bar ve halkalar.

Jimnastik parmakligi, tim lokomotor aparatini tirmanmak, esnetmek ve germek igin
kullanilan bir aragtir. Ayrica 6grencilerin siirekli kullanabilecegi diizeltici jimnastik i¢in de

kullanilir.




Barfiks. Elemanlar c¢ogunlukla bel c¢evresinde sallanip biikiilerek gerceklestirilir. Bu
unsurun dogru gergeklestirilmesi i¢in 0grencilerin viicudun dogru pozisyonunu almasi, kollarin
govde ve bacaklarin devaminda uzatilmasi gerekmektedir. Ogretmenin yardimiyla sallanma
alistirmasi yapin. Salincak yapmak (bagimsiz olarak).

Paralel bar. Viicudun dogru pozisyonu alinarak sadece temel unsurlar gerceklestirilir.
Egzersizler genellikle diiz kollarla sallanarak ve 6n kola dayanilarak yapilir.

Cift ylkseklikte barlar. Bununla beraber, elementler veya tirmanma hem eller hem de
ayaklar sagda gergeklestirilir. Kizlar yeteneklerine ve ilgilerine gore algak ve yuksek barda basit
egzersizler yaparlar.

Halkalar. Ogrenciler istirahat halindeyken jimnastik elemanlarini gerceklestirirler,
doniisiimlii olarak bacaklarini yukari1 kaldirirlar, dizlerini biikerler ve diizlestirirler. Bacaklari
diizlestirmek, kademeli olarak, kiicik genliklerle, ileri-geri yonde ve daha sonra daha bilylk
genliklerle gergeklestirilir.

Not: Jimnastik rutinlerinin tiim unsurlarinin yerine getirilmesinde ve zeminde 6gretmenin
yardimi zorunludur. Ogrencilerin bireysel imkanlarma ve ilgilerine saygi gosterilmesinin yani
sira, valizlerin altinda bir silte bulunmasi da gerekmektedir.

Temel bayrak yarisi oyunlari: https://www.youtube.com/watch?v=yAgkEeH-3MY

Sonug etkinligi- 6zetlemek

Viicudu sakinlestirecek, 6grencilerin duygusal durumunu diizenleyecek, onlar1 entelektiiel
ve ileri ¢alismalara hazirlayacak egzersizler ve aktiviteler.

Cogunlukla temel bayrak yarisi oyunlart kullanilir; tartismali kisa bir analiz de

kullanilabilir. Ders her zaman diizenli bir sekilde bitmelidir.
Yansima
Tartisma sorulari:

- Hangi kulplarin sallanip asildigini numaralandirin.

- Jimnastik parmaklig1 nasil bir alettir, bu konuda ne pratik yapabilirsiniz?

- Hangileri erkek, hangileri kadin jimnastik aletleridir?

- Hangi egzersizi tekrar yapmamizi istersiniz?
Gelisim takip siireci

- Faaliyetlerin pratik performansi ve unsurlara hakimiyet.

- Ders sirasinda aktif katilim.
- Spor salonunda davranis kurallarina uymak.

Ogretmen gozlemler ve takip eder: ilgi, ¢aba, ¢alisma istegi, inisiyatif, kararlilik, azim ve
sebat, diizenlilik, disiplin, saglik ve hijyen aligkanliklarinin uygulanmasi.

Malzemeler ve araclar: uygun spor malzemeleri, sallanmaya ve asmaya yonelik takimlar,
halkalar, barfiks, paralel bar, minderler ve benzerleri.
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Icerikler ve kavramlar-,,Atlama beygiri “lizerinden atlamalar (3 ders)
Ogrenme ¢iktilar

Atlamalar gerceklestirir.
Degerlendirme standartlar:

Yasa gore en uygun yiikseklige ayarlanmis gesitli "atlama kuzusu™ (zerinden atlama
tekniklerini gerceklestirir.
Ders senaryosu
Giris etKinligi- on bilgilerin aktiflestirilmesi
Ogrenciler, dersin ana kismina viicut ve hareket aparatlarini hazirlamak i¢in eglenceli
aktiviteler/oyunlarla 1sinirlar.
Ogrenciler ¢esitli el hareketleriyle bacaklarmi yukar1 kaldirarak yerinde yiiriirler,
desteklerin Uzerinden atlarlar, bir ve iki ayakla atlamalar yaparlar.
Ornekler:
& Tek bacakla yerinde, ileri, geri, sola, saga, dizler diiz bir sekilde ziplar.
& Bacaklar acik ve geri ¢ekilmis halde, yliksek ve algak bir sekilde yerinde ziplar.

Poligon. Ogretmenin isareti {izerine kosan 6grenci atlama kuzusuna atlar ve ardindan inis yapar.
Daha sonra mini denge aletinin tizerinden geger, minderin {izerinde ileri dogru bir tur atar,
yerlestirilmis konilerin etrafindan kosar, minderin tizerinde geriye dogru bir tur atar, dikey olarak
yerlestirilmis ¢emberlerin i¢inden geger ve bitis ¢izgisine dogru kosar.

Ana etkinlik- deneyimsel 6grenme

» Ogrenciler iki ayakli sigrama tahtas1 ziplamasi ile atlama beygirinin Gzerinde kambur bir
sigrama gergeklestirirler.
+ Ogrenciler, yardim alarak ve bagimsiz olarak, kiiciik bir "atlama beygirinin " Gzerinden
cesitli sekillerde, boylar artirilarak atlarlar.
Kosma, atlama, sicrama, ucma ve inis icin istasyon yontemini kullanan ahstirmalar
(6rnek):

Ogretmen parkurda egzersizlerin agiklamasim ve gosterimini verir. Daha sonra 6grenciler
daha kiiciik gruplara ayrilir ve her grup ii¢ istasyondan birine gider. Ogrenciler istasyonda
egzersizi bitirdikten sonra bir sonraki egzersize gecerler.

Sicrama tahtasi kosusu ve atlama egzersizi

1 numaral istasyon. Her birinin 6énune belirli bir mesafede iki dairenin yerlestirildigi iki engel
yerlestirilir. Optimum kosunun ardindan ilk turda tek ayakla yansima yapilir, ikinci turda her iki
ayakla inis yapilir ve ileri yansimayla dizler biikiilmeden engelin {izerinden atlanir. Daha sonra
hayir engeline devam ediyorlar. 2 dizler biikiilii olarak atlanmas1 disinda ayni islemle. (Engelin
ontindeki daire bir sigrama tahtasina benzemektedir.)

Engel no.1 <~ AEngelno.2  —1 A
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Kosma, sicrama tahtasindan atlama ve diiz inis alistirmasi

2 numaral istasyon. Ogrenciler ayakta duran tahtay1 yerinde ziplatarak ellerinin yardimiyla
kalcalarini olabildigince yiiksege kaldirirlar, saga atlamadan bacaklariyla c¢esitli ve kivrimli
hareketler yaparlar.

Sag kollarla sicrama tahtasi vurusu ve ziplama, cesitli ve ¢arpik

3 numaral istasyon. Ogrenciler bir ayag: tahtanin dniindeyken refleks olarak en uygun kosuyu
yaparak tek ayaklarini tramplene basarlar. Eller saga, omuz genisligine konulur ve itilerek atlama
beygirinin tizerinden atlanir ve minderin tlizerine yumusak bir inis yapilir.

Tim 6grenciler tiim istasyonlar1 gectikten sonra, ¢alisilan unsurlar, ¢esitli sekillerde veya
hizli bir sekilde karmasik bir sekilde bir biitiin halinde birlestirilir. 3 numarali istasyonda,
performans teknigine ve 6zellikle 6grencilerin giivenligine dikkat edilerek bir atlama beygirinin
izerinden kosarak atlamanin tim unsurlar1 gergeklestirilir.

Etkinlik ve alistirma ornekleri

* Ogrenciler inis sirasinda dizlerini biikerek ve kollar1 ve
viicudu dogru konumlandirarak (resimde gosterildigi gibi) .
iki ayakli sigrama tahtasi refleksi gerceklestirirler. ﬁ

# Ogrenciler amuda kalkma, bdlme/¢omelme, ¢itali gdgiis '
iizerinde ve iki ayakla inis gerceklestirirler. ?

# Ogrenciler kiigiik bir "atlama beygirinin" {izerinden gesitli
sekillerde, yardimla veya bagimsiz olarak atlamayi -
gerceklestirirler.

A

e

Sonug etkinligi- 6zetlemek

Ogrenciler gruplara ayrilir. Tiim istasyonlardan bir poligon olusturularak yarisma
dizenlenir.

Ornek: Poligon. Baslama sinyalinden sonra ogrenci 1.1 1.1 1

Jimnastik sirasinin gercevesinden geger, siranin tepesinde 6n

bir daire gizer, mini denge aleti Uzerinden keyfi olarak geger, | < >~ P

slalom direginin izerinden kosar, atlama beygirinin tizerinden i . v el L3
L1

1
<]

atlar ve bitis ¢izgisini geger.

Dersin bu bdliimiindeki gorev, ogrencilerin daha ileri ¢alismalara hazir olmalar1 igin
viicudu aktivitelerle sakinlestirmektir.

Yansima

Tartisma sorulari:

- Gegmis derslerde ne yaptik?

- Egzersizleri yapmaniz sizin i¢in kolay m1ydi1?
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- Kendini guvende hissettin mi?
- Bir atlama beygirinden kendin yardim almadan atlayabilir misin?
Gelisim takip siireci

Ogretmenler asagidaki yontem, teknik ve araglari kullanabilirler:
- Ders sirasindaki etkinliklerin uygulamali olarak gergeklestirilmesi.
- Ders sirasinda aktif katilim.
- Etkinliklerin yiirtitiilmesinde sinif arkadaslariyla is birligi yapilmasi.

- Ozellikle bir "atlama beygirinin" iizerinden atlama performanslarma, cesitli sekillerde,
optimum yiikseklige ayarlanmis katki.

Malzemeler ve araclar: mini paralel bar, atlama beygiri, minder, sigrama tahtasi, isaretli alan,
cemberler, halatlar, koniler, atlama kasasi, jimnastik sirasi, hasir, sehpa vb.

ICERIKLER VE KAVRAMLAR

Jimnastik sirasi ve mini bar hareketleri ve egzersizleri (3 ders)
Ogrenme ¢iktilar
e Jimnastik sirast ve mini barin hareketlerini ve unsurlarin1 gergeklestirir.
Degerlendirme standartlari
e Jimnastik sirast ve mini bar dgelerinin bir bilesimini uygular (yiiriime, atlama, donme,
comelme, 6n denge ve hamle).

Ders senaryosu
Giris etkinligi- On bilgilerin aktiflestirilmesi

Ogrenciler (siitunlar, siralar, ciftler halinde, bireysel olarak) organize olarak dersin ana
boliimiine hazirlanmak, motive etmek ve psikofiziksel durumu yiikseltmek i¢in etkinlikler ve
egzersizler yaparlar.

Aktivite: siiris  menzili. Baglama
sinyalinden  sonra  Ogrenci  ayakta ]
sigrayarak yansitma tahtasindan baglar. |7 __
Minderin lizerinde miimkiin oldugu kadar ?Z qr’h A
uzaga atlar, yere yerlestirilen atletik bir \\ﬁ? /@
engelin altindan siiriiniir, dikey olarak v
yerlestirilmis bir ¢emberin i¢inden gecer,

saglik gorevlisini ¢ergevenin altindan
gegcer, bayraklarin etrafinda slalom kosar ve bitis ¢izgisini geger.

Dengeleme egzersizleri: https://www.youtube.com/watch?v=tXsEEgHi05A.
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Ogretmen, yiiriime ve kosma sirasinda, dogru viicut durusu ve degisken tempoda
zarif/estetik hareketlerle koordineli kol ve bacak hareketleri gosterir. Daha sonra Ogrenciler
yiiriiyerek, ziplayarak, sigrayarak ve viicudu déndiirerek cesitli zarif hareketler yaparlar. Once
zeminde isaretlenmis diiz bir ¢izgi lizerinde, ardindan jimnastik sirasinda ve mini denge aleti
iizerinde calisirlar.

Jimnastik yiiriiyiisii. Ogrenci zarif ve dik bir durustadir, 6ne bakar, gogsii ¢ikintili, karni igeri
cekilmis, bacaklar1 dizlere kadar diiz, ayaklari diiz, hafifce yana dogru (ayak parmaklari, topuk)
ve kollar1 viicudun yaninda diiz bir sekilde hareket eder.

Zarif, diiz bir viicuda sahip 6grenciler parmak ucunda yiiriirler. Kollar viicudun yanindadir,
uzatilmis veya basin yukarisina kaldirilmistir. Egzersizi
diz ¢okme, donme, donilistimli olarak bir bacakla, sonra
diger bacakla atlama ile birlestirebilirler. Ogeler ayr1 ayr1
ve kompozisyon halinde gerceklestirilir.

y ] https://www.youtube.com/watch?v=tmCUS1jidlY

Zeminde belirgin bir diz ¢izgi Gzerinde etkinlik ve alistirma 6rnekleri

¥ Bacaklar capraz ve kollar agik sekilde kaldirma.

¥ Déniisiimlii olarak ileri, geri ve yana adim atma, ¢cocuk atlama.

¥ Planér durusu ile ileri ve geri vals adimu.

Y Sekmeler, doniisler ve gdvdenin zarif durusuyla iliskili birlesik kol hareketi ile
parmak ucunda ileri geri yurimek.

¥ Bir ve her iki bacagi 90° ve 180° gevirerek yiiriimek.

¥ Diz ¢okerek yiiriime, cocuk atlama, doniis (180°), plandr.

Atlamalar, kiris tizerindeki egzersizlerin kompozisyonunun ayrilmaz bir parcasidir. Kiris
iizerinde atlama, egzersizin basinda ve sonunda gergeklestirilen bir unsurdur.

Denge aleti. Ogrenciler dncelikle kirisin yiiksekligi ve kirisin yiizeyinin dar olmas1 korkusundan
kurtulmalidir.

Jimnastik sirasi ve mini denge aleti iizerinde etkinlik ve alistirma ornekleri

Ogrenciler yardim alarak ve bagimsiz olarak Jimnastik sirasinda ve mini denge aleti (izerinde
(jimnastik yuriiyiisii, squat yiirliyiisii, sicramalar, doniigler [90° ve 180°], 6n denge, iki ayakla
inis) 6geleri (kompozisyonla baglantili) gerceklestirirler.

+ Alcgak bir kirig tizerinde dururken, sol bacak sag bacagin oniinde, hafif diz ¢okerek,
kollarin hareketi ile sag bacagin sol bacagin dniine atlar.

¢ Yirime veya kolay kosma, bir ayakla atlama, sonra diger ayakla atlama, sol refleks
ve sag bacaga inis.
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Jimnastik siras1 Uzerinde donme. En karmasik doniisler, bir bacagin daire seklinde
dondiirilmesiyle gerceklestirilir. Bikiim dik, diz ¢okme/yar1 diz ¢okme pozisyonunda
gergeklestirilir.
Jimnastik sirasi iizerinde atlamalar. Bir minder iizerinde, ardindan bir jimnastik sirasi
Uzerinde (¢ocuk atlama, ¢ok yiiksege atlama, kedi atlama, li¢ adim atlama vb.) gerceklestirilirler.
Jimnastik sirasi iizerinde planér durusu. Ozellikle viicut denge pozisyonuna geldiginde denge
ve konsantrasyona vurgu yapan parter egzersizinin aynist.
Atlama etkinlikleri ve ahstirma ornekleri
+ Ogrenciler kisa bir kiris {izerinde kollarm1 uzatarak diiz bir ¢izgide yiiriirler, 6n dengeyi
gergeklestirirler ve yumusak bir inisle yere inerler.
+ Vicudun zarif bir durusuyla yiiriimek, ellerin sigramalarla baglantili birlesik hareketi,
bireyin yaraticiligini ifade edebilmesi i¢in inisle uyumlu bir biitiine doniisiir.

Sonug etkinligi- 0zetlemek

Etkinlikler, basarilar1 kontrol etmeye yonelik alistirmalarla veya oyun ve yarismalarla sona
erebilir. Egzersiz ve elementlerin ardindan kaslar1 gevsetmeye ve gevsetmeye yonelik aktiviteler
uygulanir.

Poligon. Belirli bir sinyal iizerine 6grenci yavas bir kosuyla kisa huzmeye atlar, zarif hareketler
yapar. Indikten sonra jimnastik sirasinin cerceveleri arasindan kayryor, diger cercevenin
iizerinden atliyor, minderin iizerinde bir tur atiyor, zikzak koniler arasinda slalom kosuyor,
isterse birkag atlama yapiyor ve bitis ¢izgisini gegiyor. Ogrencilerin okuldan ayrilmasiyla ders
diizenli bir sekilde sona erer.

Ogrenciler, 2 metre mesafede arka arkaya siralanarak, ogrencilerin ihtiyaglari, imkanlar1 ve
sartlara gore belirlenen antrenman sahasinda stirekli hareket ediyor.

Poligon drnekleri: https://www.youtube.com/watch?v=2rOntG8FONM

Yansima
Tartisma sorulari:
- Gegmis derslerde ne yaptik?
- Egzersizleri yapmaniz sizin i¢in kolay miyd1?
- Bazi sigramalari listeleyin.
- Kendini guvende hissettin mi?
- Hangi unsurlar iizerinde tekrar ¢aligmak istersiniz?
Gelisim takip siireci
- Unsurlarin pratik performansi ve benimsenmesi.
- Ders sirasinda aktif katilim.
Etkinliklerin yiiriitiilmesinde sinif arkadaslariyla is birligi yapilmasi.
- Spor salonunda davranis kurallarina uymak.
Malzemeler ve araclar: uygun spor ekipmani, minderler, atlama kasasi, Jimnastik sirasi, denge
aleti, tibbi ekipman, isaretlenmis diiz ¢izgiler, sopalar vb.
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RITMIK (4 ders)
Icerikler ve kavramlar

e Ritmik yiiriiyiis ve kosma
e Ritmik atlama ve sicramalar
e Aletli ritmik hareketler

Ogrenme ciktilar
Miuzikli ve miziksiz ritmik hareket tekniklerini uygular.
Degerlendirme standartlari

e Yiirirken ve kosarken dogru viicut durusuyla kol ve bacaklarla baglantili ritmik
koordineli hareketler gerceklestirir.

e Yiiriirken ve kosarken ilgili atlama ve atlamalar1 gergeklestirir (¢ocuk, kedi, iic adim,
"makas"”, uzun yiksek atlamalar).

e Mizik esliginde Ozgiir segimli aksesuarlarla ritmik hareketler ve egzersizler
gerceklestirir.

Ders senaryosu
Giris etkinligi- on bilgilerin aktiflestirilmesi

Ogretmen &grencilere ritmik jimnastigi hatirlatir, gegen yildan 6grendiklerini tekrar eder ve
onlar1 bir sonraki etkinlikler i¢in motive eder. Ogrenciler atlamali, kosmali yiiriime, miizikli veya
zamanlamal1 egzersizler yaparlar. Miizik Egitimi konusuyla iligkilendirme yapmak icin bazi
aksesuarlar veya serbest koreografiler de kullanilabilir.

Ana etkinlik- deneyimsel 6grenme
1. Etkinlik: Ritmik yiiriiyiis ve kosma. Ogretmen zarif ve kolay adimlarla tutum ve durus
sergiler. Daha sonra 6grenciler kiiciik gruplar halinde, ikili veya bireysel olarak bunlar1 kendileri
uygularlar.
+ Ogrenciler yiiriirken ve kosarken kol ve bacaklarla baglantili ritmik koordineli
hareketleri, dogru viicut durusuyla ve zamanlamayla gerceklestirirler.
+  Ogrenciler cesitli atlamalarla birlikte serbest secimle ilgili ritmik olarak koordine edilmis
hareketleri gerceklestirirler.
& Hareketlerdeki yaraticiligt ve zarafeti gosteren, 0zglr secimin dans ve akrobatik
unsurlarinin sunumlart.
2. Etkinlik: Ritmik atlama ve sicramalar. Ogretmen atlama ve sigramalar yaparken tutum ve
durus sergiler. Daha sonra &grenciler bunlar gergeklestirir. Ogrenciler yiiriime ve kosma
sirasinda ilgili atlama ve sigramalar1 gerceklestirirler: cocuk atlamalari, uzun yiiksek atlama, kedi
atlama, tic adim atlama, "makas" teknigi.

58



Egzersiz ve aktivite ornekleri

+ Cocuk atlamalari- https://www.youtube.com/watch?v=XXkXZ twJNA Dizden biikiilmiis alt
bacak kalca hizasinda kaldirilir. Eller bele yerlestirilir veya yayilir. Atlamalar yerinde ve
hareket halinde gergeklestirilir.

+ Yuksek uzak atlama- https://www.youtube.com/watch?v=ziUcDQVGPhc
Onde bir bacakla giiclii bir refleks ile karakterizedir. Cémelme pozisyonunda arka bacak
dazdur.

+ Kedi sigramasi- https://www.youtube.com/watch?v=F9z8oobdvkE Bu element, bir
bacak Tlzerinde ziplayarak ve c¢omelmis pozisyonda olan diger bacakla sallanarak
gergeklestirilir. Maksimum sigrama aninda bacaklar degistirilir.

& Ylksek atlama- https://www.youtube.com/watch?v=IK5FH|r-Ovc Bacaklar uzatilmis

halde gergeklestirilir ve 360° doniisiin ucus asamasinda bacak degisikligi yapilmasini

gerektirir.

Geyik atlamasi- https://www.youtube.com/watch?v=A0y n-WTsd8

& Makas teknigi- https://www.youtube.com/watch?v=mDUZu7KtiFk Ayak parmaklari
iizerinde ayakta durma pozisyonunda yapilir, 6n bacak ve ardindan atlama yapilir.
Sallanan bacak viicuda gore yatay bir pozisyona ulastiginda bacak (bacak) degisimi
yapilir ve sallanan bacak tizerinde sigrama yapilir.

& U¢ adim atlama- https://www.youtube.com/watch?v=RnTIBjNsHFg Eller serbest.
Ayni1 sey yanal hareket i¢in de gegerlidir.

A

3. Etkinlik: Aletli ritmik hareketler. Ogrenciler miizikli ve miiziksiz (cember, ip, kurdele,
top) Ozgiirce sectikleri aksesuarlarla baglantili ritmik hareketler gerceklestirirler.

+ Ogrenciler 6gretmenle birlikte salonda hareket ederler. Ilgili ritmik hareketleri Giftler
halinde veya bireysel olarak gergeklestirin.

4 Ogrenciler 6grenilen unsurlar1 hareket halinde uygular, miizigin ritmine gére bagimsiz
olarak kendilerini ifade eder, yeni icat edilen unsurlar1 ekler: yiirlime, kosma, atlama,
donme, kollar1, bacaklar1 ve vicudu sallama ve daire igine alma, 2/4'lik uygun bir
sarkiya/miizige. Miizik Egitimi dersinde 6grenilen beat.

Ogrenciler zarafetle hareketler gerceklestirir, viicut hareketleriyle ifade ettikleri
duygular kiigiik ve biiyiik amplitiidlii destek, sigrama, doniislerle gosterirler.

Ogrenciler aym miizige ritmik birimleri uygular, kiiciik gruplar halinde ve bagimsiz
olarak hangi grubun en ilgi cekici performansi gosterdigini degerlendirirler. Ogretmen
gerektiginde ritmik jimnastik elemanlarindaki bazi hatalara yardimci olur/diizeltir. Bunu
yaparken 6grencileri motive eder, tesvik eder ve 6ver. En iyinin degerlendirilmesi ve segilmesi
stirecine dgrencilerin de katilmasi iyidir.
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Sonug etkinligi- 6zetlemek

Egzersizlerin bazi initelerini veya kompozisyonlarmi tekrarlarlar, top, ip, ¢ember

(6grencilerin tercihine gore) ile yapilan egzersizlerin kombinasyonunu gosterebilirler.

Kendi segecekleri miizik (ayn1 zamanda rahatlamak igin), serbest egzersizler ve yiiriiyiisle

cesitli yonlerde ve formasyonlarda ritmik hareketler.

Mizikli element 6rnekleri: https://www.youtube.com/watch?v=4AFID9rMEhg

Yansima

Asagidaki sorular tartisiimaktadir:

Ne yaptik ve siifta ne 6grendiniz?

Ritim nedir, nasil yapilir ve ayrilmaz parcasi nedir?
Ritmik jimnastik Olimpiyat disiplini midir?
Ritmik jimnastikte hareket nedir?

Ritmik jimnastigin bazi unsurlarini listeleyin.

Gelisim takip siireci

Ogretmenler asagidaki yontem, teknik ve araglari kullanabilirler:

Ders sirasindaki etkinliklerin uygulamali olarak gerceklestirilmesi.

Sozlii geri bildirimle katki.

Ogrencilerin miizigin ritmi ile uyumlu adim ve unsurlara hakim olup olmadiklari ve ne
Olcude hakim olduklarinin pratik gosterimi.

Ders sirasinda aktif katilim.

Etkinliklerin gerceklestirilmesinde diger 6grencilerle is birligi yapilmasi.

Spor salonunda davranis kurallarina uymak.

Malzemeler ve araclar: Uygun spor malzemeleri: spor malzemeleri, minderler, denge aleti,
Jimnastik siras1, gcemberler, top, halkalar, ip, hula hoop vb.

Kaynaklar:

Sula ve Nase Kondovski. Beden ve saglik egitimi el kitabi (ilkokul igin). Uskiip, 1997.
Alexander Anastasovski. Beden egitimi metodolojisi. Uskiip, 1990.

Borivoye Mihajlovski. Beden ve saglik egitimi ve yetistirmenin temellerini iceren
ogretim metodolojisi. Uskiip: Pedagoji Fakiiltesi "St. Kliment Ohridski", 2000.
https://kineziologija.mk/

Gjorgi Spasov, Simeon Dukovski, Jovan Shukov. Ortadgretimin 1. yili i¢in beden ve
saglik egitimi el kitab1. Uskiip, 1991.

Nase Kondovski. Reform lise egitiminin 1. yilina yonelik spor ve sportif faaliyetler.

Prof. Dr. Jovan A. Sukov. Kinesiterapinin temelleri. Uskiip, 2001.
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SPOR OYUNLARININ ONEMIi

Spor oyunlari, fiziksel aktivite, eglence, fiziksel gelisim ve saglik agisindan uzun vadeli faydalar saglar.
Ekip calismasinin, liderligin ve zaman y6netimi
becerilerinin  gelistirilmesine ve  duygusal
refahin arttirllmasina yardimer olurlar. Sporun
Ogrenciye sagladigi en dnemli faydalardan biri
sagligin iyilestirilmesidir. Fiziksel pasifligin ¢ok
fazla oldugu giiniimiizde, hareket ederek ve egzersiz yaparak formunuzu koruma sansi ve firsati veren
oyunlar spor oyunlaridir.

Diizenli fiziksel aktivite kilo kontroliine yardimci olur, viicudu ve ¢esitli saglik sorunlarina karst
direncini gii¢lendirir. Spor yapan 6grenciler daha fazla enerjiye ve daha iyi konsantrasyona sahip
olur, bu da onlarin okulda daha iyi sonuclar elde etmelerine yardime1 olur.

Spor oyunlari, saglikli bir viicut agirhigimi korumanin ve iyi gorinmenin

- harika bir yoludur. Saglikli beslenme, dogru biiylime ve ’
gelisme icin Onemli bir faktordiir. Cocuklarin oyun,

@ ogrenme ve fiziksel gelisim icin yeterli enerjiye sahip

\ < olmalar icin yeterli kaloriye ihtiyaclar1 vardir. Dengeli
‘\M beslenme, farkli yiyecek tiirlerini dogru oranlarda yemeleri

gerektigi anlamina gelir. Buna sunlar dahildir: karbonhidratlar, proteinler, yaglar, vitaminler ve

mineraller. e
Daha fazla 6gren!

Besin piramidini kullanmak, oOmiir boyu silirecek saglikli beslenme
aligkanliklarinin olusturulmasina yardimci olur. Besin piramidi dengeli bir
beslenme aligkanlhigi planlamak igin harika bir rehberdir. Piramidin en
Ustlinde daha az tiiketilmesi gereken besinler, en altinda ise daha g¢ok
tilketilmesi gereken besinler yer aliyor. En lstte tathilar, atistirmaliklar ve

e gazli igecekler bulunur. Seker, yag ve kalori bakimindan yiiksek, ancak besin
acisindan fakir olduklarl icin ara sira ve kiiciik miktarlarda kullanilmahidirlar. Cocuklar bu
besinlerin sagliklar1 agisindan iyi olmadigimmin ve smirli miktarda tiiketilmesi gerektiginin

bilincinde olmalidir. Piramidin ¢ocugun bireysel ihtiyaglarina gére uygulanmasi ve uyarlanmasi
gerektigine dikkat etmek dnemlidir. Ozel beslenme ihtiyaglari veya alerjisi olan ¢ocuklar, ihtiyag
duyduklart tiim besin maddelerini aldiklarindan emin olmak i¢in bir doktora veya beslenme
uzmanina danismalidir. Diizgiin yemek yiyen 6grencilerin konsantrasyonu daha iyi olur, ruh hali
daha iyi olur ve ders galisma ve oyun oynama konusunda daha fazla motivasyona sahip olurlar.
Saglikl yetiskinlere doniisme ve kaliteli bir yasam siirme sanslar1 daha yiiksektir.

Motor becerilerin gelistirilmesi. Spor oyunlar1 ¢ocuklarda motor becerilerin gelisiminde 6nemli
bir rol oynamaktadir. Spor oyunlarma aktif katilim yoluyla gocuklar koordinasyon, denge,
dayaniklilik, hassasiyet, hareket hiz1 vb. gelistirir.
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Sosyallesme ve takim ruhu. Sporun sosyal becerilerin gelisimine de olumlu etkisi vardir. Grup
: sporlar1 araciligiyla cocuklar bagkalariyla nasil isbirligi yapacaklarini,
kurallara saygi gostermeyi ve adil oyun sportmenligini gelistirmeyi
Ogrenirler. Bu onlarin daha giiglii arkadasliklar kurmalarina ve iletisim
becerilerini gelistirmelerine yardimei olur. Ogrenciler ayn1 zamanda hayat
icin onemli bir ders olan basari ve basarisizlikla %".:: I

nasﬂ basa ¢ikacaklarmi da Ogrenirler. Ekip calismasi ve paylasilan @ >
rekabet yoluyla insanlar bag kurar, nasil igbirligi yapacaklarini ve _4 «°

£

birbirlerini nasil destekleyeceklerini dgrenirler. Bu 6zellikle cocuklar |
icin onemlidir ¢iinkii onlarin iletisim, takim ruhu, adil oyun ve &=
baskalarina saygi gibi sosyal becerilerini gelistirmelerine yardimci olur.

Stresi yonetmek ve zihinsel saghg iyilestirmek. Spor oyunlarinin ruh saghigimiz iizerinde
ququ etkisi vardir. Egzersiz yoluyla viicut, daha iyi hissetmemize, stresten, gerginlikten ve
olumsuz duygulardan kurtulmamiza, ruh halimizi iyilestirmemize
ve kaygiy1 azaltmamiza yardimci olan mutluluk hormonlart olan
endorfinleri salgilar. Spor yapan grencilerin kaygi ve depresyona
yakalanma olasiliklar1 daha disiiktiir. Spor onlarin 6zgiliven
gelistirmelerine ve olumlu bir 6z imaj gelistirmelerine yardimci
BRI ke olur. Diizenli egzersiz ayn1 zamanda konsantrasyon, hafiza ve
karar verme yetenegl g1b1 Zlhlnsel islevleri de gelistirebilir.

Degerlerin ve yasam derslerinin 6gretilmesi. Spor oyunlar: disiplin, azim, kurallara uyma, adil
oyun ve takim caligmasi1 gibi degerleri 6gretmenin harika bir yoludur. Spor oyunlari aracilifiyla
insanlar zorluklarla nasil yiizleseceklerini, yenilgilerin listesinden nasil geleceklerini ve basarinin
degerini nasil anlayacaklarini Ogrenirler. Spor oyunlari araciligiyla 6grenilen bu degerler ve
yasam dersleri, spor alanlar1 disinda, okulda ve giinliilk yasamda da uygulanabilir.

Saghklh bir yasam tarzinin tesviki edilmesi. Spor oyunlar1 insanlar1 daha saglikli bir yasam
tarz1 slirdiirmeye motive eder ve ilham verir. Spor yapmak, saglikli beslenme kiiltiiriinii, diizenli
fiziksel aktiviteyi ve sigara ve alkol tiikketimi gibi zararli aligkanliklardan vazge¢meyi zorunlu
kilar. Yas ve becerilerdeki ustalik diizeyi ne olursa olsun, spor oyunlart doyum, nese ve tatmin
duygusu getirebilir.

Bireysel ve grup sporlarimi da unutmayalim: tenis, masa
tenisi, badminton, hokey, ytizme, su topu; ekstrem Sporlar; su
Sporlari; sanatsal sporlar; bisikletcilik; doviis sanatlari,
yiiriiyiis ve digerleri (arastirin). Ilginizi ceken bir spor
secin ve yapin!

HENTBOL
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Hentbol tiim diinyada oynanan popiiler bir takim sporudur. Bu dinamik oyun hizi, giici,
taktikleri ve takim c¢alismasini birlestirir. Saha 40 x 20 metre boyutlarinda olup sahanin her iki
ucunda kaleler bulunmaktadir. Oyunun amaci hentbolun unsurlarin1 ve tekniklerini kullanarak
miimkiin oldugu kadar ¢ok gol atmaktir. Hentbol, 19. ylizyilda Avrupa'da oynanan ¢esitli top
oyunlarindan gelistirildi. Hentbolun ilk resmi kurallar1 1917 yilinda kabul edilmis ve o tarihten
bu yana tiim diinyada oynanmaktadir. Giiniimiizde hentbol basta Avrupa olmak iizere bir¢ok
ulkede en popdiler sporlardan biridir.

Hentbol hizi ve dinamigi ile taninir. Hizli top transferleri ve hizli ataklarla oyun hizhdir.
Takimlar biri kaleci olmak {izere yedi oyuncudan olusuyor. Oyuncularin geri kalani sirt, kanat ve
pivot pozisyonlarina boliinmiistiir. Kaleci savunmada kilit bir role sahiptir;
rakibin sutlarin1 durdurmaya ve gol atilmasini engellemeye ¢alisir. Oyun
taktikleri de ¢ok onemlidir. Takimlar rakiplerine kars1 avantaj elde etmek
icin farkli stratejiler ve dizilisler kullanir.

Hentbol iyi bir fiziksel kondisyon, hiz, gii¢ ve ¢eviklik gerektirir. Son derece eglenceli bir spor
olmasinin yani sira sagliga da pek ¢ok faydasi bulunmaktadir. Hentbol oynamak kardiyovaskiiler
sistemi iyilestirmeye, kaslar1 gliclendirmeye, esnekligi artirmaya ve koordinasyonu gelistirmeye
yardimci olur. Sosyallesmeyi, takim c¢alismasini ve iletisim becerilerini gelistirmeyi tesvik eden
bir spordur.

Hentbol aynm1 zamanda uluslararasi boyutuyla da bilinmektedir. Yerel liglerden diinya
sampiyonalarina kadar her seviyede ¢ok sayida hentbol miisabakas1 diizenlenmektedir. Diinya
Hentbol Sampiyonasi, diinya ¢apinda milyonlarca insanin ilgisini ¢eken, diinyanin en ¢ok izlenen
spor organizasyonlarindan biridir.

Hentbol oynamak i¢in birka¢ temel beceriye ihtiyaciniz var. Bunlar sunlar igerir: iyi top
hakimiyeti, dogru pas verme, karsilama, top slirme, hizli kogsma, top siirme ve iyi sut teknigi.
Hentbolun  kurallarnin  yan1  sira  oyunun  taktiklerini de anlamak  Onemlidir.
https://www.youtube.com/watch?v=om-yBboKBHI

Hentbol, hizi, dinamigi ve taktigiyle oyunculara ve seyircilere meydan okuma ve eglence saglar.
Ister eglence amacl bir spor olarak hentbol oynayin, ister profesyonel diizeyde yarisin, bu oyun
beceri gelistirme, takim galismasi ve sportmenlikten keyif alma firsati sunar.

Makedon hentbolu, basarilar1 ve iinlii sporcular1 hakkinda arastirma yapin.

Hentbol alistirmalari: https://www.youtube.com/watch?v=QFRNvV8OdGFA.
BASKETBOL

Basketbol iilkemiz de dahil olmak {izere diinyanin en popiiler sporlarindan biridir.
19. yiizyilin sonlarinda Amerika Birlesik Devletleri'nde ortaya ¢ikti ve hizla
diinyaya yayildi. Uluslararas1 Basketbol Federasyonu (FIBA), basketbolu kiiresel
olarak denetleyen ana kurulustur; Ulusal Basketbol Birligi (NBA) ise en {inlii profesyonel ligdir.

k<Fe

63


https://www.youtube.com/watch?v=om-yBboKBHI
https://www.youtube.com/watch?v=QFRNv8OdGFA

Farkli bolgeleri ve sinirlar1 tanimlayan isaretlerin ve ¢izgilerin bulundugu bir sahada oynanir.
Saha genellikle dikdortgen seklindedir ve karsilikli uglarinda ag bulunan ¢emberler bulunur. Her
cember bir potayr temsil eder ve oyuncular puan kazanmak icin topu rakibin potasina sokmak
icin yarigir. Oyuna her biri beser oyuncudan olusan iki takim katilir. Oyunlar 10 dakikalik
(uluslararasi) veya 12 dakikalik (NBA) 4 c¢eyrekte oynanir. Her takimin, genellikle 24 saniye gibi
sinirlt bir saldir siiresi vardir ve bu siire zarfinda puan kazanmaya calisirlar. Eger bir takim bu
stire i¢inde puan alamazsa, rakip takim topu alir.

https://www.youtube.com/watch?v=ITgwtW_8Ixw - kadinlar magz.

https://www.youtube.com/watch?v=x30jbfwlkbl — erkekler magi.

Oyun 1yi bir fiziksel kondisyon, hiz, ceviklik, giic ve koordinasyon gerektirir. Oyuncularin
sahada hizl1 hareket edebilmesi, yiiksege ziplayabilmesi ve topa isabetli bir sekilde sut atabilmesi
gerekiyor. Savunmalarin kurulmasi, taktik saldirilarin gergeklestirilmesi ve farkli diziliglerin
kullanilmast gibi birgok taktiksel unsur vardir..

Top alistirmalart: https://www.youtube.com/watch?v=R5glIWwR1io.

Basketbol ayni zamanda yildizlar1 ve ikonlariyla da taninir. Bir¢ok basketbolcu diinyaca inli
oldu ve biiyiik bir popiilerlik kazandi. En iinlii basketbolculardan bazilari sunlardir: Michael
Jordan, LeBron James, Kobe Bryant, Nikola Jokic, Luka Doncic, Pero Antic ve digerleri.
Becerileri, yetenekleri ve basarilart diinyanin her yerindeki gen¢ oyunculara basketbola baglama
konusunda ilham veriyor. Oyuncular oyunun kurallarina, hakemlere ve rakip oyunculara saygi
duymalidir. Takim ¢alismasi, iletisim ve liderlik gibi sosyal becerilerin gelisimini tesvik eder.

AND1 — Sokak oyununun kurallar1 farklidir. Nedenini 6grenin ve biraz arastirma yapin!

https://www.youtube.com/watch?v=meJvG3ep-6U&Ilist=RDCMUCpj2jMazhF4nn4-
9PXRy2kA&start radio=1

Bu spor eglence amacli ve profesyonel olarak oynanabilir. Bir¢ok kisi basketbol oynamay1 bir
hobi ve fiziksel olarak aktif kalmanin bir yolu olarak sever. Basketbol cocuklar ve gengler
arasinda popiilerdir ¢ilinkii eglence, meydan okuma ve spor becerilerini gelistirme firsat1 saglar.

VOLEYBOL

Voleybol 6grencilere hem fiziksel hem de zihinsel birgok fayda saglayan popiiler
bir spordur. Ister eglence amagl ister profesyonel olarak oynaym, bu oyun
spordan keyif almanin ve saglikli bir yasam tarzini siirdiirmenin harika bir
yoludur. https://www.youtube.com/watch?v=iZCIxDgvUDU

Voleybol, her biri altisar oyuncudan olusan iki takim arasinda oynanan bir spor oyunudur.
Oyunun amaci topu file iizerinden gegirerek puan toplamaktir. Iki tarafa boliinmiis, arasina file
konulan bir sahada oynanir. Kazanilan {i¢ set halinde oynanir ve her setin 25 say1 veya en az 2
puan farkla bitmesi gerekir. Her iki takim da ikiser set kazandiginda, 15 puana kadar besinci set
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oynanir. Takimda 14 oyuncu var ama sahada sadece 6 oyuncu var, diger oyuncular yedek
kulubesinde durur. Voleybolun kurallari nispeten basittir. Her takimin topu file tizerinden gegirip
rakip takima geri dondiirmek igin ti¢ deneme hakki vardir. Topa elle veya vicudun herhangi bir
yeri ile vurulabilir. Herkesin her pozisyonda oynama sansina sahip olmasi i¢in oyuncular sahada
doniistimlii olarak oynatilir. Rakip takim topu karsilayamadigi veya hata yaptigi zaman puan
kazanilir.

https://www.youtube.com/watch?v=GtZMjcQVFdc — kadinlar magi.

https://www.youtube.com/watch?v=HJTmACXDK9E — erkekler magci.

Voleybol 19. ylizyilin sonlarinda Amerika Birlesik Devletleri'nde ortaya ¢ikti. Baslangigta

"mintonet" olarak adlandiriliyordu ve sahilde oynaniyordu. Daha sonra "voleybol" adin1 ald1 ve

tim diinyada popiiler oldu. Bugiin voleybol, Olimpiyat Oyunlarindaki en popiiler sporlardan
biridir ve ¢ok sayida profesyonel lig ve yarigmaya sahiptir.

Eglenceden profesyonellige kadar ¢esitli seviyelerde oynanir. Oyunun
plaj voleybolu ve hafta sonu voleybolu gibi daha az oyuncuyla oynanan
cesitleri de vardir. Ozel yarigmalar ve liglerle kadinlar arasinda da
populerdir.

https://www.youtube.com/watch?v=jO0ODYuhmkck

Oyun 1yi bir fiziksel kondisyon, hiz, ¢eviklik ve koordinasyon gerektirir. Oyuncular topa hizl
tepki verebilmeli ve topu filenin diger tarafina gonderebilmek i¢in dogru bir
sekilde vurabilmelidir. Voleybol sadece eglenceli bir oyun degil aym
zamanda fiziksel sagligi iyilestirmenin de harika bir yoludur. Voleybol
oynamak kas giliclinli, dayanikliligini, esnekligini, becerikliligini vb.
gelistirmeye yardimci olur. Voleybol oynamak stresi azaltabilir, ruh halini
tyilestirebilir ve benlik saygisini artirabilir. Takim ruhu ve igbirligi aynm

zamanda sosyal becerilerin gelistirilmesine ve arkadasliklar kurulmasina da
yardimei olabilir.

FUTBOL

Futbol diinyanin en popiiler sporlarindan biridir. Diinya ¢apinda milyonlarca insan
eglence amaclh futbol oynuyor, profesyonel futbol ise stadyumlarda binlerce
taraftarin Oniinde oynaniyor. Topu kontrol etmek ve gol atmak i¢in bacaklarini,
baslarint ve viicudunun diger kisimlarini kullanan, her biri on bir oyuncudan olusan iki takim
arasinda oynanir. Saha 100 metre uzunlugunda ve 64 metre genisligindedir. Her takimin bir
kalecisi ve tiim sahay1 dolasabilen on oyuncusu vardir. Oyunun amaci belli bir siire igerisinde
rakip takimdan daha fazla gol atmaktir. Oyun, sahanin ortasindan topa vurulmasiyla baslar. Top
pas verilebilir, ayakla surtlebilir, calim atilabilir ve sut atilabilir. Oyuncular sahada hareket
edebilir ancak kaleci disinda topa dokunmak i¢in ellerini kullanamazlar.

65


https://www.youtube.com/watch?v=GtZMjcQVFdc
https://www.youtube.com/watch?v=HJTmAcXDk9E
https://www.youtube.com/watch?v=jOODYuhmkck

Topun tamamu iki direk arasindaki kale ¢izgisini gegtiginde gol atilmis olur. Daha fazla gol atan
takim oyunu kazanir. Her iki takimin da ayni sayida gol atmasi durumunda, mag berabere veya
uzatma ile biter veya kazanani belirlemek i¢in penalt1 vuruslar: yapilir.

Top siirme egzersizleri (Ingilizce): https://www.youtube.com/watch?v=h1UCWxvCByM.

Futbol tarihi. Futbol tarihi binlerce y1l 6ncesine dayaniyor. Bugiin bildigimiz modern futbol, 19.
yiizyilda Ingiltere'de gelisti. Futbolda ilk Diinya Kupas: 1930 yilinda Uruguay'da diizenlendi.
Bugiin FIFA (Fédération Internationale de Football Association), dinya futbolunun en yiiksek
yonetim organidir.

Taktikler ve stratejiler. Takimlar rakip takima kars1 avantaj elde etmek igin farkli dizilisler ve
taktikler kullanir. En yaygin dizilislerden bazilar1 sunlardir: 4-4-2, 4-3-3, ancak baska diziligler
de var. Futbolda taktik, oyuncularin sahaya yerlestirilmesini, rollerini ve sorumluluklarini,
takimin oyun sirasinda nasil iletisim kurdugunu ve isbirligi yaptigini igerir. Takimlar duruma ve
rakip takima bagli olarak saldir1, savunma, kontra atak veya topa sahip olma gibi farkl: stratejiler
kullanabilir.

Futbolda atilmis olaganiistii goller: https://www.youtube.com/watch?v=TjXZPJnzzbM.

https://www.youtube.com/watch?v=C3mEzh4wQj4 — kadinlar, futbol.
https://www.youtube.com/watch?v=2LI1VvpShSn0 — erkekler, futbol.
https://www.youtube.com/watch?v=1QJIHjwsMDo — futbol, serbes stil.

Futbolun popiilerligi. FIFA Diinya Kupasi, milyarlarca insanin ilgisini ¢eken, diinyanin en ¢ok
izlenen spor etkinliklerinden biridir. Maglara ¢ogu zaman biiylik bir tutku ve duygu eslik eder ve
taraftarlar takimlarina olan destekleri ve sadakatleriyle taminirlar. Zengin tarihi, kurallari,
taktikleri ve muazzam popularitesi ile futbol, diinyanin her yerindeki insanlar1 bir araya getiren
bir spordur.

Spor oyunlarinda sakatlanma riski vardir. En sik goriilen yaralanmalar eklem, kas ve tendon
1

%/ yaralanmalaridir. Ancak uygun 1sinma, uygun ekipman kullanimi ve oyun teknigi
)™ sakatlik riskini azaltabilir. Oyuncularm smrlarmin  farkinda  olmalari,
yeteneklerinin dtesinde abartmamalar1 onemlidir.

Ozgiiven ve ozdisiplin. Bunlar sporda basari i¢in hayati onem tasiyan temel zihinsel
ozelliklerdir. Teknik olarak ne kadar yetenekli veya fiziksel olarak formda olursaniz olun, giiven
ve disiplin eksikligi oyununuzu ve sahadaki performansinizi olumsuz etkileyebilir.

Ozgliven. Kendine giiven, kisinin kendi yeteneklerine olan inang¢ ve giiven duygusudur. Oz
Y| giiveniniz yiiksek oldugunda hedeflerinize ulasabileceginize, zorluklari
asabileceginize inanirsiniz. Sporda giliven ¢ok onemlidir ¢iinki hizli kararlar
almaniza, inisiyatif almaniza ve teknik becerileri giivenle uygulamaniza
yardimet olur.

Iste 6zgiiven gelistirmenize yardimci olabilecek baz stratejiler:
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Gercekci hedefler belirleyin. Zorlayici ancak ulasilabilir hedefler belirlemek, yavas yavas
giiveninizi gelistirmenize yardimeci olacaktir. Sporda ulasmak istediginiz kisa ve uzun vadeli
hedefleri diisliniin ve onlara ulagmak i¢in bir plan gelistirin.

Olumlu yonlere odaklanin. Eksikliklerinize veya hatalariniza odaklanmak
yerine olumlu yonlerinize ve basarilariniza odaklanm. Okulda, antrenmanda
veya oyunda iyi bir sey basardiginizda, bunu kendinize hatirlatin ve bunu daha
fazla ilerleme igin bir tesvik olarak kullanin.

Zayif yonleriniz iizerinde calisin. Zayif yonlerinizi kesfedin ve onlar
iizerinde calisin. Becerilerinize giivendiginiz zaman 6zgiliveniniz de dogal olarak artacaktir. Her
zaman sizi zorlayan yeni teknikler lizerinde calisin; yavas yavas ilerlemeyi fark edeceksiniz.

Oz disiplin. Kisinin kendi davramslarini belirlenen hedefler dogrultusunda kontrol etme ve
yonlendirme yetenegidir. Sporda 6z disiplin Onemlidir ¢iinkii odaklanmaniza, disiplinli
kalmaniza ve antrenman ve rekabete bagli kalmaniza yardimci olur.

Iste 6zdisiplin gelistirmenize yardimc olabilecek baz stratejiler:

Bir rutin belirleyin. Spor ve rekabet i¢in bir rutin olusturmak disiplin
gelistirmenize yardimci olur. Antrenman, 1sinma, egzersiz ve dinlenmeye
zaman ayirin. Dig faktorlere ve zorluklara bakilmaksizin rutininize baglh
kalin.

Sorumlu olmak. Kendi ilerlemenizin ve gelisiminizin sorumlulugunu alin. Ogretmeninizin
verdigi egitim ve alistirmalar yaparken disiplinli olun. Her derste, antrenmanda ve magta hazir
olun ve elinizden gelenin en 1yisini yapin.

Duygularin kontrolii. Oz disiplin aym zamanda duygular1 kontrol etmeyi de igerir. Saha iginde
ve saha disinda stres, baski ve hayal kirikligiyla nasil basa ¢ikacaginizi 6grenin. Zorluklarla
karsilastiginizda kendinizi sakinlestirmek ve yeniden odaklanmak i¢in
stratejiler gelistirin.

Sinirlar: belirle. Kendinize ve bagkalarina sinirlar koyun. Oyununuzu
ve giinliilk yasaminizi olumsuz etkileyebilecek kotii aligkanliklara veya
durumlara "hayir" demeyi Ogrenin. Viicudunuzu ve zihninizi iyi
durumda tutmak icin diyetinizde, uykunuzda ve dinlenmenizde
disiplinli olun.

HALK OYUNLARI VE DANSLAR

Dans, bir mllletln simgesi olan, liziintliniin, sevincin, giinlilk yasamin ya da ritiiel bir olayin
, ifade edildigi bir sanat bicimidir. Makedon danslarinin baslangici ¢ok eskllere
BF  dayanmaktadir. Danslar bir iletisim yolu, seving ve dayanisma |
ifadesi olarak ifade edilmekte ve Makedonlarin atalarindan
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kalan bir miras olarak kabul edilmektedir. Cok eski zamanlardan beri danslar, Makedon halkinin
geleneklerini ve degerlerini koruyarak nesilden nesile aktarildi. Insanlar1 birbirine baglayan ve
aralarinda gii¢lii baglar olusturan, birlikte dans etmenin ve eglenmenin bir yoludur. Danslar aile
toplantilarinda, diigiinlerde, ulusal bayramlarda ve insanlarin bir araya gelerek miraslarin1 ve
kiilttirlerini kutladiklar1 diger etkinliklerde gerceklestirilir.

Dans seving, tiziintii, sevgi ve diger duygulari ifade etmenin bir yoludur. Makedon halk danslar1
konum/cografi bolgesel bagliliktan ve farkl etnik gruplarin kiltiirel-tarihsel, politik ve ekonomik
etkilerinden kaynaklanmaktadir. Danslar kimlik ve milliyetin sembolii, ortak oyun ve eglencenin
bir yolu, duygular1 ifade etmenin bir yolu ve Makedonya'y: tanitmanin bir yoludur. Bunlar
Makedonya'nin zengin kiiltiirel mirasinin bir pargasidir ve Makedon ve diinya kiiltiirtiniin dnemli
bir pargasi olarak korunmali ve tanitilmalidir.

Miizik gelenegi li¢ bicimde ifade edilir: Halk sarkilarimin sdylenmesi, halk oyunlarinin
oynanmasi ve halk miizigi aletlerinin ¢alinmas.

Danslar rittiel ve folklor olmak iizere ikiye ayrilir. Ritiiel danslar, kesin sayida katilimcinin
olmasi gereken 6zel etkinliklerde, térenlerde yapilir. Folklor danslart ise her yerde ve her zaman
yapilir.

- Oyunun sekline gore danslar ikiye ayrilir:
- yarim daire seklinde veya agik daire seklinde gergeklestirilen danslar: ritiel, folklor, vb.;
- kapal1 bir daire i¢inde oynanan danslar - nadir danslar, 6rnegin: Rusalsko, Kusiya, vb.;
- yilan gibi oynanan danslar - gliney bdlgesinden danslar;
- ciftler halinde gergeklestirilen danslar - Berange, Vrteleska, Posednica, Rusalii, v.b.

Katilimer sayisina gore danslar:

- Sinirsiz sayida katilimciyla yapilan danslar, cogunlukla toplu danslar ve ayn1 zamanda bazi
rittiel danslar

- kesin olarak tanimlanmis sayida katilimciyla yapilan danslar: Vodigharki, Lazarki, Rusalii, vb.
Cinsiyete gore danslar : erkek, kadin, karma ve ¢ocuk danslari.

Oynanma tarzina gore danslar:

- eller ile: Gelin, Teskoto, Skudrinka;

- omuzlar ile: Krastag, Arnaut, Maskoto;

- bel ile: Kopacka, Za poes vb.

Performans yonune gore danslar:

- soldan saga dans: Lesnoto, Teskoto, Potrculka, Gelin;

- sagdan sola dans eder: Levoto, Lev Tanec, Povratni¢o, Povrnegka, vb.
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Latin Amerika danslari, Latin Amerika kiltirindin kalbini ve ruhunu temsil eden benzersiz ve
heyecan verici dans stilleridir. Tutkulari, enerjileri ve duygusalliklariyla taninan
bu ikili, farkli etkilerin ve geleneklerin birlesimini temsil ediyor. Dans etmek,
iist ve alt viicut arasinda hassas hareketler ve koordinasyon gerektirir. Ritim ve
koordinasyon, dansin énemli yonleridir; dans¢ilarin miizikle ayn1 anda hareket
etmelerine ve hareket yoluyla duygularimi ifade etmelerine olanak tanir.
Diinyadaki en canli ve enerjik dans stillerinden biridir.

Samba, Brezilya kokenlidir ve Brezilya kulttrinun kalbini ve ruhunu temsil
eder. Bu dans, davul ve diger vurmali calgilarin seslerine gore gerceklestirilen karakteristik
adimlarla son derece hizli, ritmik ve enerjiktir. Samba, renkli kostiimleri ve Brezilya genelinde
diizenlenen biiyiik karnaval gecitleriyle taninir.

Tango, Arjantin ve Uruguay kokenlidir ve diinyadaki en romantik ve sehvetli danslardan biri
olarak kabul edilir. Bu dans, geleneksel bir Arjantin enstriimani olan bandoneonun sesleriyle
gerceklestirilen tutkulu ve samimi adimlarla karakterize edilir.

Salsa, Kiiba kokenlidir ve sin, mambo ve rumba gibi farkli miizik tarzlarinin birlesimidir. Bu
dans, hizli adimlarla ve kalgalarin sehvetli hareketleriyle ¢ok dinamik ve ritmiktir. Salsa tim
diinyada ve tilkemizde popiilerdir. Bir¢ok kisi onun enerjik ritminden ve eglenceli tarzindan
hoslaniyor. https://www.youtube.com/watch?v=V1mgDDzrZI0

Merengue, Dominik Cumbhuriyeti'nden kaynaklanir ve hizli bir ritim ve neseli adimlarla
karakterize edilir.

Bachata da Dominik Cumhuriyeti kokenlidir ve romantik ve sehvetli bir danstir.

Cha-cha-cha, Kiiba'da ortaya ¢ikan ve hizli adimlar ve ritmik hareketlerle karakterize edilen bir

danstir. Cesitli dans tiirleri: https://www.youtube.com/watch?v=Glw__ yfBr8E

Halk oyunlari ve modern danslarin olumlu yonleri

Halk oyunlar1 ve modern danslar, genellikle 1yi bir igbirligi ve iletisim gerektiren gruplar halinde
ve ¢iftler halinde oynandigindan, 6zgilivenin ve sosyal becerilerin gelistirilmesine yardimci olur.
Stresi ve kaygiy: azaltmak, ruh halini yilikseltmek, zihinsel islevleri iyilestirmek vb. dahil olmak
iizere psikolojik sagligi olumlu yonde etkilerler. Tiim bu faydalardan dolay1 dans etmek, fiziksel
aktiviteden keyif almanin ve genel sagliginizi iyilestirmenin harika bir yoludur.

Kaynaklar:

- Bildiriler: Basketbol, hentbol, futbol, voleybol ve atletizm. Makedonya Okul Sporlari
Federasyonu, Ohri, Haziran 2003.
- mk.wikipedia.org/wiki/Komapka#[Ipapuia_u_nporucu.
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SPOR OYUNLARI (48 ders)

Spor oyunlari, saglik hizmetlerine yonelim, ihtiyaglarin karsilanmasi ve bireysel
yeteneklere uygun biliylime ve gelismenin tesvik edilmesi amaciyla 6grencilerin tam gelisim
programmin 6nemli bir parcasidir. Ozellikle adil oyun davramsini, rakibin skoruna saygi
duymayi, yenilgiyi kabullenmeyi; takim/grup sporlarina katilarak olumlu sosyal iligkiler
gelistirmeye tesvik eder.

Uyari: ders senaryolarindaki alistirmalar ve aktiviteler 6rnek olarak verilmistir.
Ogrenme sonuclar
Ogrenci sunlar1 yapabilecektir:

1. Spor oyunlari tekniginin bireysel ve birlesik unsurlarini uygular: hentbol, basketbol,
voleybol ve futbol;

2. Oyun tekniginin benimsenen unsurlarini kii¢iik ve standart bir alanda uygular;

3. Spor oyunlarinin temel kurallarini bilir ve uygular.

Ogrenci, oyundaki kurallarin uygulanmasi ve kendi oyuncularmma ve rakip takim
oyuncularina saygi gosterilmesi gerektigi konusunda bir farkindahlk gelistirecektir.

HENTBOL

Icerikler ve kavramlar
Hentbol ekipmanlari, hentbol sahasi, hentbol kalesi ve hentbol topu (12 ders)

Degerlendirme standartlar:

e Hentbol tekniginin unsurlarini bir noktada bireysel olarak uygular (karsilama, pas verme,
bir noktada yonlendirme, sut atma).

e (iftler halinde hareket halindeki topu karsilama ve pas verme tekniklerini uygular.

e Hareketin yoniinii ve hizin1 degistirerek, yiriiyiip kosarak durarak pas yaparak diiz
hentbol teknigini uygular.

e Yerinde top siirme, yliriime ve kosma tekniklerini uygular.

e Oyun'da hentbol tekniklerini ve kurallarini uygular.

Sahanin boyutlarini, kaleyi ve topun 6zelliklerini bilir
Ders senaryosu
Giris etkinligi-on bilgilerin etkinlestirilmesi

Ogrenciler yeni Ogretim igerigine hazirlaniyorlar. Diizenli bir X FERXX X% F-{J(,tx

sekilde arka arkaya siralanarak yon ve hiz degistirerek hareket
ederler, 6gretmen tarafindan siirekli degistirilen egzersizler yaparlar.
Alistirmalar tiim spor oyunu derslerine uygulanr.

—_——-
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Ogrenciler tiim viicudun kas yapisin sekillendirecek egzersizler, 6zellikle de en fazla yiiklenecek
kaslara yonelik aktiviteler yaparlar. Eglenceli karaktere sahip bir oyun da oynanabilir. Etkinlikler
ogrencilerin imkanlarina ve okulun kosullarina gore gerceklestirilmektedir.

Etkinlik 6rnekleri:

- https://www.youtube.com/watch?v=fTJg45yMwd4
- https://www.youtube.com/watch?v=IXhUPL -D18
- https://www.youtube.com/watch?v=JVr5k3Val9Y

Ana etkinlik-deneyimsel 6grenme
Topu karsilama ve pas verme teknikleri

Ogrencilerin hentbolla ilgili 6n bilgileri kontrol edilir. Ogretmen ogeleri wm
gosterir/tekrarlar, dogru viicut hareketi ve topu tutarak agiklama yapar. Daha sonra "
ogrenciler hentbol tekniginin unsurlarini topsuz ve toplu olarak yerinde ve hareket
halinde uygularlar. Ayrica gosterilen hareketlerin uygulanmasi igin de tekrar

ederler. Paralel durug, rakip oyuncunun savunmasini bloke ederken blogu serbest
birakmak i¢in kullanilir. Capraz durus daha ¢ok topu alirken, igeri kosarken, ortayr |,
acarken veya belirli hareketlere baslarken kullanilir.

Topa sahip olmak ve onu tutmak, topla ilgili tiim unsurlar ve tekniklerin (tutmay1 6gretme) en

tutulabilir. Topun &grencinin yasina uygun olmasi, topu sikica tutabilmesi ve
rahatlikla yoOnlendirebilmesi gerekmektedir. Top parmaklarin tamamiyla
tutulur ve top ile avug i¢i arasinda bos alan bulunur. Okul tekniginde topu
A3 tutmanin {i¢ yolunu ayirt ederiz: topu bir elle tutmak, topu bir elle tutmak ve
diger eli kullanmak, topu iki elle tutmak.

1. Etkinlik: Topu atmak ve tutmak

Her 6grencinin ii¢ top hakimiyeti teknigine de hakim olmas1 gerekir. Top bir elle tutuldugunda
serce parmak ve bagparmak ile bask1 uygulanir, diger parmaklar ise sadece destek saglar. iki elle
tutus, topu tutmanin en giivenli yoludur.

Topu pas vermek hiicum oyuncular arasinda basit bir baglantidir. Bir veya iki elle, alcak veya

yiiksek gecisle, asagidan veya havada, yerinde veya hareket halinde il
olabilir. Kisa ve uzun paslar, lob pasi. Pas verme bir¢ok faktore baghdir:
pasin yonii, takim arkadaglar1 arasindaki mesafe ve rakibin hareketi. Tek : ’
elle omuz iizerinden pas ii¢ boliime ayrilabilir: ilk durusta topu pas

vermek, topu sallamak ve firlatmak ve topun ugusunu takip etmek. \ -/
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Firlatma hareketleri yukari ve asagi, viicudun arkasindan, kalcadan pas, top slirerek pas, topa vurma,
iterek veya sigrayarak pas, dikey veya noktadan olabilir. Elin pozisyonuna gore (¢ tlir pas vardir: Top
omuz ekleminin Ustiinde, omuz ekleminin altinda ve top viicudun sol veya sag tarafinda oldugunda
gerceklestirilen paslar.

Topu almak/yakalamak. Ogrencinin i¢inde bulundugu duruma gére yerinde veya
hareket halinde yapabilecegi bir dizi koordineli hareketle topun kontroliini
saglamasi gerekir. Yakalama farkli yiiksekliklerde (gogiis yiiksekligi, bas iisti,
kalca yiiksekligi vb.) yapilabilir.

Topu yakalamanin ii¢ yolu vardir: tek elle, tek elle ve diger elin yardimiyla ve iki

elle asagidan ve yukaridan yakalamak. Tek elle ve iki elle karsilama/yakalama ve farkl
yonlerden, yiiksekliklerden ve farkli sekillerde elde edilen toplari yakalama tekniklerini
birbirinden ayirmak onerilir. Yakalanan bir top havada gegirilebilir, yerden sekebilir veya yerde
yuvarlanabilir. Hentbol’da oyuncular genellikle gogiis yiiksekliginde top yakalamayi kullanirlar.
Topu avug igine alma aninda, topu emebilmek ve viicuda dogru gekebilmek igin eller dirsekten
hafifce bukulmelidir..

Etkinlik ve alistirma érnekleri: https://www.youtube.com/watch?v=03kZSK4R2BlI.

Egzersizler en kolaydan en zora dogru anlatilmistir, boylece ¢ogu O6grenci egzersizlerin ilk
yarisin1 basarili bir sekilde yapacak, ikinci yar1 ise motor yetenegi daha fazla olan cocuklar
tarafindan gergeklestirilebilecektir. Bu nedenle tiim 6grencilerin tiim gorevleri basariyla yerine
getirebilmesi i¢in hangi alistirmalarin uygulanacagini dikkatlice degerlendirmelisiniz.

® Avuc icleriyle kavramak, paralel ve ¢apraz hentbol durusunda topu istten ve alttan
kavrayarak tutmak.

@ Topun bir elden digerine, viicudun, bagin ve dizlerin etrafindan gegirilmesi (sekiz).

© Topu elinde sallamak (vurug/sut taklidi).

® Topu kafanin arkasma diisiirmek, 180° donmek ve topu yakalamak.

© Bir sigrayista topu tek elle yiiksege firlatmak, iki elle yakalamak.

& Topa farkli pozisyonlarda vurmak, sirt iistii yatarak, yliziistii, diz gokerek.

Elinizde topla yiirlimek ve kosmak, hiz1 ve hareket yoniinii degistirmek.

Topla kosmak, bir elden digerine gegirmek, bas ve viicut etrafinda dolastirmak.

Topu ileri kosarak yuvarlamak, geriye kosarak yuvarlamak.

Topun set konileri etrafinda yuvarlanmasi, 2 topla yuvarlanmasi.

G666

https://www.youtube.com/watch?v=gjpdNpc JcM&t=337s
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Topun bir noktadan firlatilmasi:

& yuksekte, yere diismeden yakalamak,

@ yilksekte, yere diismeden 6nce alkiglamak ve yakalamak,

© Topu ileriye dogru atmak, el ¢irpmak ve yakalamak,

® yuksekte, yerden sektikten sonra iki eliyle yakalamak,

@ Top yerden sektikten sonra, yere miimkiin oldugu kadar yakin bir yerde yakalamak,
& yukseklikte, 360° donebilen, topu yere diismeden yakalamak.

Topu duvardan sektirmek:

@ ki elle, top yere degmeden topu iki elle yakalamak,

@ Tek elle el ¢irpma ve topu yere degmeden yakalama,
© ki elle, yerden seken topu iki elle yakalamak,

@ tek elle 360° donerek topu yere degmeden yakalamak.

Ciftler halinde pas verme ve topu karsilama:

@ tek ve iki elle gogiisten, basin tistiinden, yandan, mesafeyi giderek artirarak, kisa ve uzun
mesafeden, sigrayarak,

@ farkl yiiksekliklerde alttan yana dogru kombine gegisler,

& sag ve sol eliyle, omuz hizasinda ve minderden sekerek,

@ sag ve sol eliyle hareket ederek ve alanda kosarak,

@ sag ve sol el omuz yiiksekliginde, bir duvardan ve bir mattan sekerek mesafeyi yavas
yavas artirarak,

& kombine, tek elle ve iki elle ileri hareket ve geri hareket.

https://www.youtube.com/watch?v=GAWFfZCYc3o0

2. Etkinlik: Hentbolda top stirme

Ogretmen hentbolla ilgili kisa bir tartisma yiiriitiir, temel unsurlar1 agiklar: oyunda yakalama, pas
verme, yonlendirme, yaniltma ve sut atma, dogru ustalik, pratik ve uygulama. Topun nasil
stiriilecegini gosterir, tekniklerin nasil ve ne zaman uygulanacagini agiklar.

Oyunda topun surilmesi asagida belirtilmis olan durumlarda gergeklestirilir:

+ kontra atak — Oyuncu topu rakibin kalesine dogru yonlendirir,

+ top slirme — Oyuncu top siirerek defans oyuncusunu alt etmeye ¢alisir,

+ Topun diz, kalga veya omuz yiiksekliginde ve hareket yoniinde yerinde veya hareket
halinde yonlendirilebilmesi,

+ Siiriis su sekilde olabilir: Topun sigrama sayisina gore sag el ve sol el ile siiriis, algak,
yiiksek siiriis, her yonde, diiz ¢izgide, slalom veya zikzak siiriis.
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Topu siirme teknigi. Sol ve sag el ile dirsek eklemi ve elin parmaklari ile topu yere dogru iterek
yapilir. Top siirme teknigi hareket hizina baghdir. iki asamadan olusur: Topu itme asamasi ve
topu yonlendirme asamasi.

Etkinlik ve alistirma ornekleri
Topu yerine stirmek:

© iki eliyle, iki eliyle kavrayarak,

@ bir eliyle iki eliyle kavrayarak,

@ tek elle, tek elle kavrama,

@ tek elle yiiksek, orta ve diisiik yonlendirme,

© Dbir elinizle koniye dokunurken diger elinizle topu tutma,
& doniisiimlii olarak sag ve sol elle.

Hareket halinde top siirmek:

@ bir el ileri ve tam tersi, geriye dogru diiz bir hareketle,

@ bir el jimnastik sirasinda, bir el konilerin etrafinda - slalom,

@ 360° doniis ve yon ve hiz degisikligi ile yonlendirme,

@  doniistimlii olarak sag ve sol elle farkli yonlerde,

© yanal hareket, topu saga ve sola siirme,

© Slalom, sol ve sag elle top siirmek, farkli mesafelerdeki engeller arasinda, farkli hareket
hizlaryla yiiriimek ve kosmak,

© yiirlime ve kogmada (daha iyi ve daha zayif elle, sirayla, daha diisik ve daha yiiksek
hizda), ¢iftler halinde, {i¢lii olarak.

Oyun. Her dgrencinin bir topu vardir ve onu salonda serbestge stiriir. Ogretmen gorevler verir: 1.
Topu sag elle stirmek, 2. Topu sol elle siirmek, 3. Sirayla sol ve sag elle siirmek, 4. Topu 360°
dontiglerle yonlendirmek vb. Yeterli top yoksa dgrenciler top sayisina gore gruplara ayrilir.

Oyun. Ogrenciler el ele tutusur ve disart dogru bakan bir daire seklinde hareket ederler. Bir
ogrenci elinde bir topla dairenin ortasindadir ve "bir" diye bagirir, bunun iizerine herkes durur,
ardindan "iki" diye bagirir ve herkes merkeze doéner ve "l¢" de topu havaya atar. Herkes onu
yakalamaya calisir. Yakalayan kisi merkeze gider ve gorev tekrarlanir.

3. Etkinlik: Hentbol atislar:

Hentbol atis1 hiicumun sonunu temsil eden bir harekettir. Gol atmak pas atmaya benzer, tek fark:
maksimum hiz ve gii¢le yapilmasidir. Tek elle, istisnai durumlarda ise iki elle yapilir. Ogretmen
sut sirasindaki hareketi acgiklar, ardindan noktadan ve hareket halinde kaleye sut atmayi
gosterir.https://www.youtube.com/watch?v=LnU50aTAmvg

Kaleye atiglar pozisyona gore uzaktan, arka pozisyondan, kanat pozisyonundan, 6, 7 ve 9
metreden yapilabilir. Atig sekline gore, onden ve yandan atig, sigrayarak atig, diiserek sut,
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donerek, arkadan, lobla ve kombine atis seklinde ayirtyoruz. Atlama atisina gelince, havada
yapilmasi disinda teknik aynidir. Tek fark, yiikseklik ve mesafe ucus asamasinin olmasidir.

Etkinlik ve alistirma ornekleri - https://www.youtube.com/watch?v=QS5JGD8ofeU

Topun belirli bir noktadan kaleye atilmasi:

@ sut taklidi, ellerle ¢calisma ve top elindeyken bacaklarla sallanma,

@ Isaretli bir noktadan, ayak isaretin iizerinde, top omuz yiiksekliginin iizerinde,

@  Algak, orta ve yiiksek irtifalardan, farkli konum ve mesafelerden,

@ Topu yerden vurarak yakalamak, sallanmak ve kaleye sut atmak,

@ isaretlenmis bir yerden iki ayaginizla ayakta durmak,

® Blogu taklit eden dogaglama bloklar, engeller, minderler vb.

@ diz hizasinda ve diz altinda atis aym1 zamanda ¢ember iginden yapilan bir atisla da
yapilir,

@ One diiserek, yere inerek ve sinav yaparak,

@ Top bir 6gretmen veya takim arkadasi tarafindan paslandiktan sonra,

@ Bir 6grencinin kaleci olarak yerlestirildigi, daha kisa ve daha uzun mesafeden,

@ 6,7 ve 9 metreden serbest atis,

© daha kisa ve daha uzun mesafelerden atlamali ve atlamasiz.

Topun hareket halinde iken kaleye atilmasi:

@ Isaretli bir yerden, yiiriiyerek ve kosarak, sicrayarak ve sigramadan, kisa ve uzun
mesafeden, bos kaleye ve kaleci olarak yerlestirilmis bir 6grenciyle,

@ Topu yerde yuvarladiktan sonra topu alip kaleye sut atmak,

® Ucg adiml, tek adiml, iki adimli gegme, karsilama ve sut atma,

@ kisa ve uzun mesafelerden, atlamali veya sigramasiz yiiriime ve kosmada,

© yiiksek ve uzun atlamali, yanal, atlamali ve atlamasiz kosma.

Kalecilik teknigi topsuz ve toplu hareketler olarak ikiye ayrilir. Topsuz hareketler sunlari icerir:

yanal hareketler (sol ve sag) yurume ve kosma ileri ve geri hareketler

savunmasini, 'fan' kosusu savunmasini, kanat savunmasini, yedi kisilik ve
kontra atak Onlemeyi igerir.

Etkinlik ve ahstirma érnekleri

Kaleli oyun. Ogretmen &grencilerin Oyunta sirasinda iizerinde calismasi
gereken kural ve unsurlarin agiklamasini verir. Hentbol sahasinin dlgiilerini,
kalenin 6lgiilerini, hentbol topunun 6zelliklerini listeler. Hentbol unsurlarini
ve hentbol kurallarini adil oyun davranisiyla uygulayip uygulamadiklarini
kontrol eder.

@ Ogrenciler gruplara ayrilarak Oyunat mini hentbolda rekabetci bir karaktere sahiptir.
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Yarisma. Ogrenilen unsurlar1 ve temel kurallar1 daha kiiciik bir alanda uygulayarak hentbol
oynama. Ogrenciler, Hentbol tekniginin ogrenilen unsurlarmi, temel hentbol kurallarmi
benimseyerek, daha kiigiik alanda ve standart hentbol sahasinda, tek gollii ve iki gollii maglarda
uygularlar.

Sonug etkinligi-Ozetlemek

Viicudu sakinlestirecek, ogrencilerin duygusal durumunu diizenleyecek, onlar1 entelektiiel ve
ileri ¢alismalara hazirlayacak egzersizler, aktiviteler ve oyunlar. Temel Oyun. Her siranin 6niine
biri 5, digeri 10 metre araliklarla 2 daire yerlestirilir. Her turda farkli biiytikliikte bir top vardir.
Verilen bir isaretle 6grenci birinci daireye kosar, topu alir ve ikinci daireye tasir, birinci daireye
tasidig1 diger topu yerine koyar, ardindan siraya geri kosar ve omzuna dokunarak bir sonraki
arkadasini baglatir. Oyunda imkanlara gore, 6grenci ve top sayisina gore ayarlanabilmektedir.
Daha karmasik olani, etrafinda dolagmak i¢in 3 top ve sonunda bir koni bulunan 3 ¢gembere sahip
oyun olacaktir.

Ciftler halinde oyun: "Hentbol topunu elleriyle ilk kim alacak" (ayakta, diz ¢okerek, oturarak).
Ogrenciler toptan daha uzak bir mesafeye yerlestirilebilir.
https://www.youtube.com/watch?v=wLqzYDEt6RQ

Ogrenciler iki gruba ayrilir ve her grup oyun alanmin bir boliimiinde durur. Her grup/takimin,
rakibin saha ¢izgisinin arkasinda yer alan kendi kaptani1 vardir. Kaptanlar topla rakip oyunculara
vurmaya caligir. Vurulan oyuncularin saha gizgisinde durma ve topu yakalamalari durumunda
topla sut atma hakk1 vardir. Bir takimdaki tUm oyuncular vurulana kadar oynayin.

Bayrak oyunlari: https://www.youtube.com/watch?v=C4N1R7B80Qqg

Etkinlik ve alistirma 6rnekleri:
https://www.youtube.com/watch?v=kogvTsfU3nk&list=PLBeVA3wW86UY LzZIVA_cjel-
XUEUVPI8cP

https://www.youtube.com/watch?v=Vns7wqg-Lvgg

Yansima

Tartisma sorulart:

Hentbolun unsurlarina iyi hakim oldun mu ve kendini nasil hissediyorsun?
En sevdiginiz etkinlikler ve alistirmalar hangileriydi?

Ne tur atislar/sutlar var? Birkagini listeleyin.

Bazi temel hentbol kurallarini listeleyin.

Gelisim takip siireci

- Faaliyetlerin pratik performansi ve unsurlara hakimiyet.
- Ders sirasinda aktif katilim.
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- Etkinliklerin yiiriitilmesinde sinif arkadaslariyla isbirligi yapmak.
- Spor salonunda davranis kurallarina uymak.

Ekipman ve araclar

Uygun spor malzemeleri, hentbol toplari, koniler, ¢emberler, kiris, diidiik ve diger spor
malzemeleri.

BASKETBOL

Ogrenme sonuclar
Ogrenci sunlar1 yapabilecektir:

1. Basketbolun bireysel ve birlesik unsurlarint uygular;
2. Oyunda teknigin benimsedigi unsurlar kiigiik ve standart bir mekana uygulayabilecektir;
3. Basketbolun temel kurallarinin nasil uygulanacagini bilir.

Ogrenci, oyundaki kurallarin uygulanmasi ve kendi oyuncularina ve rakip takim
oyuncularina saygi gosterilmesi gerektigi konusunda bir farkindahk gelistirecektir.

Icerikler ve kavramlar
Basketbol teknigi, basketbol sahasi, pota ve basketbol topu (12 ders)
Degerlendirme standartlar:

e Bireysel olarak basketbol tekniginin unsurlarin1 yerinde uygular (karsilama, pas verme,
yerinde liderlik etme, potaya sut atma).

e (iftler halinde hareket halindeki topu karsilama ve pas verme tekniklerini uygular.

e YOn ve hareket hiz1 degisikligi, yiirime ve kosma ile durarak ve top siirerek diiz
basketbol top stirme tekniklerini uygular.

e Sahadan sut atma tekniklerini uygular.

¢ Oyunda basketbol teknik ve kurallarini uygular.

e Basketbol sahasinin dlgiilerini, potanin yiiksekligini ve basketbolun 6zelliklerini listeler.
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Ders senaryosu

Giris etkinligi-on bilgilerin etkinlestirilmesi

Ornekler, etkinlikler, posterler/resimler, video klipler aracilifiyla dgrencilere basketbolla ilgili 6n
bilgileri ve yeni bilgiler kullanilarak konu tanitilir. Tartisma sorulart da sorulur: Hangi basketbol
unsurlarini gordiin? Daha ¢nce basketbol magi izledin mi? Boylece 6grenciler basketbolla ilgili
temel bilgileri anlayacaklardir.
Ogrenciler genel fiziksel yeteneklerini gelistirmek icin tiim derslerde uygulanan asagidaki gibi
egzersizler yaparlar:

V' biiyiik kas gruplarina yonelik egzersizler, viicut sekillendirme egzersizleri;

v' kas sisteminin esnekligini ve hareketliligini gelistirmeye yonelik egzersizler;

v' uzayda hiz ve koordinasyon egzersizleri, yliriime, kogma, atlama.
Basketbol sporunun unsurlarini kullanan oyunlar.
https://www.youtube.com/watch?v=rgiemINECog
Sirt sirta. Bir gizgi ¢izilir. Ogrenciler onun arkasinda sirt sirta siralanirlar. Belirli bir yonlendirme
ile itisip kakisarak kendilerini ¢izginin Gtesine itmeye caligirlar. Bu oyun baslangi¢ seviyesindeki
basketbol durusu icin Onerilir.

Ana etkinlik-deneyimsel 6grenme
1. Etkinlik: Topu almak ve pas vermek

B{ A v j Ogretmen basketbol unsurlarinin kisa bir tanimmm verir, ardindan temel
y . basketbol durusundaki (paralel ve capraz) hareketle birlikte viicudun
" durusuna/pozisyonuna, topu yerinde ve hareket halinde karsilama ve pas

verme konularma 6zel vurgu yaparak bunlar1 gosterir. Ogrencilerle birlikte
" su ana kadar 6grenilen unsurlar tekrar ederler: tutumlar, duruslar, pas verme
ve karsilama, topu siirme ve potaya bir yerden ve hareketten sut atma. Temel teknigin

[

ogrenilmesi genellikle egzersizler uygulanarak yapilir.

Tutmak ve yonlendirmek. Ogrenciler i¢in ¢ogunlukla iki elle kullanilir ¢iinkii en basit olanidir
ve bu pozisyondan baglayan diger teknik elemanlarin en kolay egitimine olanak saglar. Avug i¢i
ve parmaklar topun yaninda, arkasinda ve altindadir. Top siki bir sekilde tutulmalidir, ancak asir
derecede sikilmamalidir, ¢iinkii bu el kramplarina neden olabilir.

Topu yakalamak/almak. Bir veya iki elle olabilir. En karakteristik o6zelligi, top yerden
sektiginde bas ve gdgiis hizasinda veya kalca hizasinda iki elle yakalamaktir. Viicut her zaman
dengede olmali, kollar hafif¢e biikiilmiis, avug igleri topu tutacak pozisyonda olmali, parmaklar
uzatilmis ve agilmis olmalidir. Topa temas ettikten sonra dirsekler bikillr ve top gogiis
yiiksekliginde temel pozisyona gelir.

Pas vermek. Bir yerden, paralel ve ¢apraz durusla, hareket halinde, sigramayla yapilabilen kisa, orta ve
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uzun mesafelerde uygulanir. Pas, kollarin 6ne dogru uzatilmasiyla baslar ve parmaklar topa son vurusu
yapar. Arkada olan bacak bir adimla 6ne gelir. Ogrenciler pas vermenin araba siirmekten daha hizli
oldugunu bilmeli, pas atmadan Once potaya bakmali ve taktik uygulamali, pas oldugundan emin
olmalidir.

iki elle gogiis hizasinda pas verme. Bir yerden, paralel ve capraz pozisyonda, hareket halinde
yapilabilir, kisa ve orta mesafelerde uygulanir. Top gogiis yiiksekliginden pas atilir ve gogiis
yiiksekliginde karsilanir. Top, dirsekler biikiilii olarak viicudun yaninda diizgiin bir sekilde
tutulmalidir. Hareket yoniinde bir adim atilmalidir.

Tek elle, nden ve omuz hizasinda pas vermek. Bu paslar orta ve uzun mesafede ar o
uygulanir. Pas ¢ok hizli olmali ve genellikle kontra atakta kullanilmalidir. ‘ﬁ'\:ﬁ{{
Yerden iki elle pas. Topun yere carpacagi yerin belirlenmesi ¢ok Onemlidir. ///Hr\ {

Oyuncuya olan mesafenin 2/3'U kadar ve savunma oyuncusunun pozisyonuna ve
ayagina yakin olmasi gerekir ¢linkii orasi topu uzaklagtirmanin en zor oldugu yerdir.

Iki elle havadan pas. Kisa mesafeler icin kullanilir. Top, dirsekler hafifce . &
biikiilmiis halde iki elle basin istiinde tutulur. Oyuncu ayak parmaklarinin
iizerinde yiikselir veya pas yoniinde ileri dogru hareket eder.

Etkinlik ve alistirma ornekleri: https://www.youtube.com/watch?v=S_AyYFDG66is.

@ Ogrenciler, temel basketbol duruslarinda topu gévde, bas ve bacaklar etrafinda daire
cizerek, topun bir elden digerine yerinde ve hareket halinde aktarilmasiyla birlestirilmis
dogru topu tutma teknigini uygular ve tekrarlar.

@ Topu tutarken viicudun dogru durusunu gergeklestirin ve gogiisten, yukaridan, yerden,
yerinde ve hareket halinde, ¢iftler halinde, ti¢ kisilik gruplar halinde dogru sekilde pas ve
karsilama yapar.

@ Basketbol duruslarinda, yerinde ve hareket halinde, bireysel ve ciftler halinde, gruplar

halinde, bir ve iki elle topu dogru tutma ve paslasmay1 uygulayabilen,

ayakta, otururken, uzanirken vb. dikey olarak, ylikseklikte top atmak ve yakalamak,

yiiz iistll ve sirtiistli yatmaktan, topu duvara atip yakalamaktan,

Topun aynmi yiikseklikteki bir duvara, farklt mesafelerden, 360° doniisle, mesafeyi

giderek artirarak firlatilmasi ve yakalanmasi,

@ tek elle, omuz Uzerinden, bacak arasindan, yandan, arkadan, algak pasla, mesafenin
kademeli olarak artmasiyla farkl sekillerde duvara top atmak ve yakalamak,

@ pas verme ve karsilamada iki ve bir elle duvardan sekerek (gogiis hizasinda, basin
ustiinde ve bir yuzeyden seken), mesafeyi giderek arttirarak,

® 66
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@ hareket halindeki topu iki ve tek elle, ciftler halinde, ii¢ kisilik gruplar halinde (¢apraz),
bosluk kazanarak pas verme ve karsilama.
https://www.youtube.com/watch?v=9PyQ5FAfbDo

@ Egzersizlerin yogunlugunu ve siiresini yavas yavas artirin!

Topu tutma. Ogrenciler déniisiimli olarak 2 sira halinde duran iki takima
ayrilir. Siralar arasi mesafe 2/3 metre olup, siralardaki 6grenciler arasindaki
mesafe de aynidir. Belirli bir isaret Gzerine, 6grenciler topu zikzak ¢izerek
sonuncuya dogru atmaya baslar ve ardindan ayni sekilde ilkine geri doner.

Belirli sayida basarili pasla ilk bitiren takim kazanir.

Top savasi. Ogrenciler bes oyuncudan olusan gruplara ayrilir. Oyunda topun sahanin ortasindan
atilmasiyla baslar. Topu ilk alan takim, karsilikli paslarla topu diger takima kaptirmadan tutmaya
calisir. Belirli basarili paslar gerceklestirecek olan takim gorevi tamamlamistir. Daha sonra oyun
diger takima geger. Ogrenci sayis1 ve yeteneklerine gore 6gretmen takimlari olusturarak oyunun
yerini ve zamanini belirler.

Oyun. Ogrenciler bir daireye yerlestirilir, 6grenilen toplama ve gikarma islemlerini yaparlar. Bir
veya iki 6grenci ortada, topu durdurmalari/¢ikarmalar1 gerekiyor.
2. Etkinlik: Top stirmek

Tiim basketbol duruslarinda gergeklestirilir: paralel, ¢apraz, yiiksek, orta ve algak.

Top, iyi gerilmis parmaklarla elin altina, avug igine itilmelidir. Bu hareket topu
istenilen yone yonlendirecektir. Her iki elinizi de kullanmak gereklidir. Top stirme
su sekilde yapilabilir: yerinde, top asagt dogru itilir; hareket halindeyken top
arkadan vurulur. Top siiriiliirken Oyuncu serbest kolunu diizlestirerek ve rakibini toptan uzak
tutarak topu korumalidir.

o

Etkinlik ve ahstirma érnekleri: https://www.youtube.com/watch?v=_RXM77aefkA.

@ Farkli yliksekliklerde oturarak, uzanarak, diz ¢okerek, ayakta topa vurmak.

@ Sol ve sag bacagin etrafinda donerek, gogiis ile arkaya dogru dondiirmek, topsuz ve top
ile ayni etkinlikleri yapmak.

@ Farkli adim uzunluklarina sahip bir topun hiz degisimiyle farkli yonlerde 90° ve 180°

dénddrulmesi.

Topu farkli hizlarda saga ve sola dogru hareket ettirerek stirmek.

Topu daha iyi olan el ile, daha zayif olan el ile stirmek ve doniisiimlii olarak hareketsiz
durmak, ytirlimek, kogsmak ve hareket etmek, yon ve hiz degisikligi ile birlestirmek.
Bakisi ileriye doniik olarak, ani yon ve el degisikligiyle topu stirmek.

Slalom, sol ve sag elle topun engeller arasinda farkli hizlarda siirtilmesidir.

Yiiksekligi (yiiksek ve algak) degistirerek topu stirmek.

Bir 6grenci topu yonlendirirken digeri baska bir topla hareketlerini tekrarlar.
https://www.youtube.com/watch?v=6A08jbdi-2k

e 6
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3. Etkinlik: Basket atmak

Ogrenciler, temel teknigin yan1 sira temel uygulamay1 da bilmelidir: nasil, ne zaman ve nereden
atak yapacaklari. Ataklarin oyuncularin hareketlerinin niteligine gore dagilimi su sekildedir: Bir
yerden, hareket halindeyken, sigrayarak yapilan atislar ve serbest atiglar. Nokta vurusu, topa
parmak uglariyla vurma ve el ve avug igi hareketi aliskanliginin kazanilmasi nedeniyle
antrenman metodolojisinin en dnemli yontemidir. Tek elle atis paralel veya ¢apraz bir durusla
gerceklestirilir.

Etkinlik ve alistirma ornekleri

@ Oprenciler yaslarina gore uygun yiikseklikte yerlestirilen baskete, daha kisa ve daha uzun
mesafeden, bir yerden, sahanin farkli agilarindan atis yaparlar.

@ Kisa ve uzun mesafeden, yiirlirken ve kosarken topu sirmek, sut ¢ekmek, potadan
sektirmek.

@ Ayakta, hareket halinde ve kosarken sag veya sol iki adimla ve isaretlenmis yerlere adim atarak

sut cekmek ve/veya pas vermek. fV
@ Bir ve iki elle, tek ayakla, gozler kapali, bacaklar acik, dizler biikiik vb. ile farkh " /g F’
pozisyonlardan topu basket atmak. (,,-f/*‘_?f-‘..!,/,,' p 6

Oyun. Ogrenciler esit sayida siralara ayrilir. Her siranin 6niine, potanin dniine belirli araliklarla
birkag parca yerlestirilir. Belirli bir sinyalde, siranin ilk Ogrencisi topu sag ve sol eliyle
dontistimlii olarak toplarin arasinda yonlendirir. Son oyuncuyu gectikten sonra potaya sut atar.
Sut attiktan sonra ayn1 sekilde geri doner ve topu siradaki bir sonraki oyuncuya Vverir.

4. Etkinlik: Ogrenciler oyun oynayarak potada yarsirlar

Ogretmen oOgrencilerin oyun sirasinda iizerinde calismasi gereken kural ve unsurlarin
aciklamasini verir. Basketbol sahasinin 6l¢iilerini, potanin 6lgiilerini ve basketbolun 6zelliklerini
listeler. Basketboldan benimsenen unsurlar ve kurallarla temel oyunlarin adil oyun davranisiyla
uygulanip uygulanmadigim kontrol eder. Ogrenciler takimlara ayrilir, rekabetgi

basketbol oynarlar. ®

@ Uygun vyiikseklige yerlestirilen bir pota iizerinde basketbol tekniginin (< :{,
ogrenilen unsurlar1 uygulanarak oyun: 1-1, 2-2, 3-3.

@ Ogrenciler, daha kiiguk bir alanda, iki pota iizerinde, 6grenilen unsurlari temel basketbol
kurallariyla uygulayarak mini basketbol miisabakalar1 yaparlar.

Vi3

@ Basketbol tekniginin benimsenmis unsurlarinin (pas verme, karsilama, liderlik etme,
potaya sut atma) diger sporlardan unsurlarla bir araya getirildigi bayrak yarisi ve temel
oyunlar. https://www.youtube.com/watch?v=0DiCwxGigB0
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Sonug etkinligi-ozetlemek

- Oyunlar, alistirmalar ve aktiviteler igeren 89 video materyalinin Ingilizce 6rnekleri:
https://www.youtube.com/watch?v=Mb2z3nzOFDE&list=PLaSL84U3HN|D_i350A9Si
HpOvIVmowv8-&index=2

- https://www.youtube.com/watch?v=Zp8-5uakb2k&list=PL lacohhXVyrZyQY -
fRFpwV _NSnINKYMK

Yansima
Tartisma sorulari:
- Basketbol hakkinda ne 6grendin?
- Basketbol tekniklerini gergeklestirmeyi nasil bagardiniz?
- Bazi kurallar1 ve unsurlari listeleyin.
- Enilging olani ve en sikici olani neydi?
Gelisim takip siireci
- Ataklann tiiretilmesi teknigi.
- Ogrencilerin karsilikl1 isbirligi.
- Belirlenen kurallara uymak.
- Derslere aktif katilim.
- Adil oyun davranigi ve saha donaniminin bakimi.

Ekipman ve araglar

Uygun spor malzemeleri, potalar, basketbol toplari, yiizey isaretleme kalemleri, koniler, spor
malzemeleri, engeller, vb.

VOLEYBOL
Ogrenme sonuclari
Ogrenci sunlar1 yapabilecektir:

1. Voleybolun bireysel ve birlesik unsurlarini uygulayabilecektir;
2. Oyun teknigin benimsedigi unsurlari kii¢iik ve standart bir mekana uygulayabilecektir;
3. Voleybolun temel kurallarinin nasil uygulanacagini bilir.

Ogrenci, oyundaki kurallarin uygulanmasi ve kendi oyuncularina ve rakip takim
oyuncularina saygi gosterilmesi gerektigi konusunda bir farkindalik gelistirecektir.

Icerikler ve kavramlar
Voleybol teknigi, voleybol sahasi, file ve voleybol topu (12 ders)

Degerlendirme standartlar:

83


https://www.youtube.com/watch?v=Mb2z3nzOFDE&list=PLaSL84U3HNjD_i35oA9SiHpOvlVmowv8-&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=Mb2z3nzOFDE&list=PLaSL84U3HNjD_i35oA9SiHpOvlVmowv8-&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=Zp8-5uakb2k&list=PLlacohhXVyrZyQY-fRFpwV_NSn1NKYMK_
https://www.youtube.com/watch?v=Zp8-5uakb2k&list=PLlacohhXVyrZyQY-fRFpwV_NSn1NKYMK_

e Voleybol tekniginin unsurlarin ¢iftler halinde bireysel olarak uygular (topu parmaklari
ve 0n koluyla sektirmek).

e Voleybol tekniginin unsurlarimni ¢iftler halinde bir file {izerinde bireysel olarak uygular
(topun parmaklarla ve 6n kolla ziplamast).

e Servis teknigini diisiik seviyeli bir file lizerinden uygular.

e Voleybol tekniginin gesitli unsurlarini bir file tizerinde bir arada uygular.

e Oyunda voleybol tekniklerini ve kurallarin1 uygular.

e Sahanin boyutlarini, fileyi ve topun 6zelliklerini listeler.

Ders senaryosu
Giris etkinligi-on bilgilerin etkinlestirilmesi

Derslerin tim giris etkinliklerinde Ogrenciler bir 1simma ile baslar ve bu sirada Ogretmen
tarafindan siirekli olarak degistirilen farkli gorevlerle bir siitun halinde egzersizler yaparlar. Daha
sonra diizenli bir sekilde siraya girerek kaslar1 1sindirmaya ve sekillendirmeye yonelik
egzersizler yaparlar. https://www.youtube.com/watch?v=HH1AnNQvNRXU

Ana etkinlik-deneyimsel 6grenme

Voleybol teknigi temel olarak dogru bir voleybol tutumuyla hakim olunmasi gereken bes temel
unsurdan olusur. Topun parmaklarla yonlendirilmesi genellikle iki elle,
nadiren tek elle yapilir. Topa vururken, topun agirligi ¢ogunlukla isaret
parmagi, orta parmak ve basparmak iizerindedir. Topa dokunma aninda alt
bacaklar 90 derecelik bir agidadir ve geri tepme sirasinda kollar enerjik olarak
belirli bir yone dogru uzatilir. Topun sektirildigi anda tiim viicut gerilir.

Manset vurusu. Top bir veya iki elle sektirilebilir. Bacaklarin ve viicudun temel pozisyonu

- parmaklarla yapilan vurugla aynidir. Fark ellerin pozisyonundadir. Eller
"manset" ad1 verilen avug ici ile birlestirilir ve dn kollar paraleldir. I¢ kismi
olan 6n kollar yukar1 bakar ve tek bir birim olusturur.

Servis voleybolda topun oyuna girisini veya baslama vurusunu temsil eder.
Servisi ellerin uygulama sirasinda hareket etme sekline gore soyle ayrilir: alttan servis (topa
kapali avug i¢i ile vurulur) ve iistten servis (avug i¢i acik).

Smag dogru ve zamaninda yapilmasi gereken en giiclii unsurlardan biridir. Ogrenciler kosma,
sigrama, viicudun havadaki konumu (ugus), elin konumu, vurus ve inis asamalarini gergeklestirir
ve ayirt eder.

Blok Ogrencilerin kendi yar1 sahasinda kalecilerin topu file (zerinden
gecirmesini  engellemeye calistiklar1  hiicum hattinda  yapilir.  Ellerini
gogiislerinin  Onilinde tutarak adimlarla fileye dogru hareket ederler ve
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parmaklarini agarak kollarini filenin {lizerinde diizlestirerek atlarlar.

Etkinlik ve ahistirma érnekleri: https://www.youtube.com/watch?v=ghDPZun9-wA.

@ Her birinde bir top olacak sekilde veya siralar halinde ciftlere ayrilan 6grenciler, paralel
ve ¢apraz bir durusgla parmaklari ve 6nkollariyla topu pas verir ve sektirirler.

1. Etkinlik: Topun parmaklar ve 6nkol ile topun ¢ikarilmasi

Topu ¢ikarma, rakibe dogru kesin bir sekilde yapilmali ve pas verilen topun yiiksekligi, rakibin
topu aldig1 mesafeye ve rakibin taktigine bagli olmalidir.

v' Havadaki topun sektirilmesinde ustalastiktan sonra, pas vermenin hassas inceliklerini
uygulamak.

v Topu ileri (yiiksek, al¢ak), geri (basin lizerinden) ve yanlara dogru paslamak.

v’ Farkl1 bir mesafe ekleyerek ve daha yiiksek bir yiikseklikte egzersiz yapin.

Etkinlik ve ahstirma érnekleri: https://www.youtube.com/watch?v=UKgLkd3GMI]E.

@ Ogrenciler paralel ve capraz voleybol durusunda, sabit ve hareketli olarak parmaklarla ve
manget vurusu gergeklestirmek.

@ Bir topun, tek tek, ¢iftler ve gruplar halinde farkl1 yiiksekliklere diisiiriilerek parmaklarla
basin tistiinde mesafede sektirilmesi.

@ Topun parmaklar ve manset ile basin iizerinde yikseklikteki bir duvardan, orta, yiiksek
ve algak gecisle, daha kisa ve daha uzun mesafeden, tek tek, paralel ve ¢apraz bir durusla
topu gecirmek.

@ Parmaklarla ve manset ile, bir yerden (orta, yiiksek ve alcak gecis, daha kiiciik ve daha
blylk mesafeden), paralel ve capraz pozisyonda, ¢iftler halinde, gruplar halinde topu
cikartmak.

@ Ciftler halinde mesafeyi degistirerek topu soldan ve sagdan parmaklarla, sonra mansetle
donitisiimlii olarak sektirmek.

@ Temel voleybol durusunda, mesafeyi degistirerek, doniisiimlii olarak, bir yerden ve
hareket halinde, ciftler halinde, tglu gruplar halinde, gruplar halinde ~— =g
ribaunt etmek. '

@ https://www.youtube.com/watch?v=cDRDaGSFsVg

@ https://www.youtube.com/watch?v=ICmAYVNHJ8Y

Oyun. Ogrenciler voleybol durusunda daire seklinde siralanirlar. Bir 6grenci ¢emberin
ortasindadir ve topu ¢emberdeki her oyuncuya pas verme gorevine sahiptir ve ¢emberdeki
oyuncular topu orta oyuncuya dogru sektirir. Ayrica bu oyunu yere oturarak da
gerceklestirebilirler.
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2. Etkinlik: Filenin Gzerinden parmaklar ve manset ile topun geri ¢evrilmesi

Etkinlik ve alistirma ornekleri: https://www.youtube.com/watch?v=_qQZSwT531Y.

@ Bir topu parmaklarla ve manset ile, farkli mesafelerde, algak bir file tizerinde, ciftler ve
gruplar halinde sektirme teknikleri.

@ Kollar enerjik bir sekilde belirli bir yone uzatarak topa vurmak.

@ Bas iistii (arka) ve omuz iizerinden (yan) al¢ak ve yiiksek topun ¢evrilmesi.

@ Topu geri cevirmek ve pas vermek.

@ Topun yiiksekten atilmasmin ardindan sigrayarak geri ¢evrilmesi.

@ https://www.youtube.com/watch?v=p2GvHg_kOcg

Duvardan sektirerek oyun oynamak

Top sayisina gore Ogrenciler siralara ayrilir. Herkes bireysel caligir, duvardan seken toplari
parmaklar ve manset vurusuyla geri ¢evirirler. En ¢ok tekrar yapan dgrenci kazanir.

3. Etkinlik: Alcakta bulunan bir file Gzerinden servis teknigi

Ogretmen basit bir alcak servisi agiklar ve gosterir. Uygulama teknigi su sekilde takip
edilmelidir: dogru viicut pozisyonu, topu sektirme, topa vurma ve topu takip etme.

Etkinlik ve alistirma ornekleri

@ Ciftler halinde ¢apraz voleybol durusunda daha kisa mesafeden servis teknigi.

@ (iftler halinde, diyagonal voleybol durusunda, mesafenin giderek arttig1 servis teknigi.
@ Ayarlanmis bir yiikseklikte file iizerinden diizenli olarak diisiik servis yapmak.

@ https://www.youtube.com/watch?v=t6uyUuiRu_o

4. Etkinlik: Oyunda voleybol teknikleri ve kurallari

Ogrenciler, oyun ve miisabakalarda voleybol tekniginin dgrenilen unsurlarini uygular, uygun
yiikseklige yerlestirilen file araciligiyla temel voleybol kurallarin1 benimserler.

Alistirma.  Filenin  karsit taraflarinda birbirine bakan {i¢ sira : ;
olusturulmustur. Her sirada 6grencilerden biri filenin her iki yaninda 50000 eeeees
3'er metrelik alanda durur. Oyun parmaklariyla, manset teknigiyle diger W00 eeeee
tarafa servis yapar ve oyundan sonra siramin sonuna gider, diger Bi00000 seeeef
ogrenciler siralarmi bekler. Ogretmen performans tekniklerini kontrol

eder ve gerekirse duzeltir.

@ Ogprenciler daha fazla unsur ve teknik uygulayarak file izerinde voleybol oynarlar.

86


https://www.youtube.com/watch?v=_qQZSwT531Y
https://www.youtube.com/watch?v=p2GvHg_k0cg
https://www.youtube.com/watch?v=t6uyUuiRu_o

Oyun. Biiyiik bir daire ¢izilir. Ogrenciler iki gruba ayrilir: 1. grup, ¢emberin etrafinda siralanan
avcilar ve 2. grup, ¢cemberin igindeki kurtlar. Belirli bir isaret iizerine, avcilar parmaklarla veya
manget vurusuyla toptan kacarak kurtlara kars1 vuruslar gergeklestirirler.

Sonug etkinligi-Ozetlemek

Ogretmen sz konusu voleybol tekniklerindeki ustalig1 degerlendirmek igin dgrencilerle tartisir,
iyi 0rneklere dikkat ¢eker, performans sirasinda dikkat edilmesi gereken ve diizeltilmesi gereken
unsurlar konusunda uyarir. Ogrencileri ¢abalarindan ve siniftaki ¢calismalarindan dolay1 dver.

Sira halinde yapilan etkinlikler: https://www.youtube.com/watch?v=GAXell7nO5w

Yansima
Tartisma sorulari:
- Voleybol hakkinda ne 6grendin?
- Voleybolun unsurlarina iyi hakim oldunuz mu ve nasil hissediyorsunuz?
- En ¢ok hangi egzersizleri begendiniz? Nedenini belirtin.
- Hangi unsurlar ve kurallar var? Birkagini listeleyin.
- Hangi aktiviteler ilginizi ¢ekti, hangileri sikictydi?

Gelisim takip siireci

- Faaliyetlerin pratik performansi ve unsurlara hakimiyet.

- Ders sirasinda aktif katilim.

- Etkinliklerin yiiriitilmesinde sinif arkadaslariyla igbirligi yapilmasi.
- Spor salonunda davranis kurallarina uymak

Ekipman ve araglar

Uygun spor malzemeleri, voleybol toplari, voleybol filesi, koniler, gemberler, kirisler, engeller,
didiikler ve diger spor malzemeleri.

FUTBOL
Ogrenme sonuclar
Ogrenci sunlar1 yapabilecektir:

1. Futbol tekniginin bireysel ve birlesik unsurlarini uygular;
2. Oyunda teknigin benimsedigi unsurlar kiigiik ve standart bir mekana uygulayabilecektir;
3. Futbolun temel kurallarini bilir ve uygular.

Ogrenci, oyundaki kurallarin uygulanmasi ve kendi oyuncularina ve rakip takim
oyuncularina saygi gosterilmesi gerektigi konusunda bir farkindahk gelistirecektir.

87


https://www.youtube.com/watch?v=GAXeIl7nO5w

Icerikler ve kavramlar
Futbol teknigi — futbol topu, futbol sahasi, kale (12 ders)
Degerlendirme standartlar:

e Top slrme, karsilama ve pas vermede futbol tekniginin unsurlarini uygular.

» (Ciftler halinde hareket halindeki topu karsilama ve pas verme tekniklerini
uygular.

» Hareketin yoniinii ve hizin1 degistirerek, yiirliyerek ve kosarak, durarak ve
yonlendirerek duz gizgide ilerleme tekniklerini uygular.

» Yerinde ve yuruyerek tekme tekniklerini uygular.

» Mini futbol oynarken teknik ve kurallar1 uygular.

* Futbol sahasinin ve kalenin boyutlarini ve futbol topunun 6zelliklerini listeler.

Ders senaryosu
Giris etkinligi-on bilgilerin etkinlestirilmesi

Ogrencilerin organize yerlestirilmesi, 6gretim iinitesine aliyma ve 1sinma. Kaslar1 sekillendirmek
ve giiclendirmek icin bazi1 egzersizler yapilir. Her 68renci egzersizi dogru bir sekilde yapmalidir.

Egzersizlerin tutumunda herhangi bir hata fark edilirse, bunlar daima belirtilir.
Viicut sekillendirme egzersizleri:

- https://www.youtube.com/watch?v=R793gB5IMQM

- https://www.youtube.com/watch?v=WKiUbQAaESE

Ana etkinlik-deneyimsel 6grenme

1. Etkinlik: Futbol teknikleri

Ogretmen Futbol Oyununun unsurlarini ve kurallarmi anlatir. Teknigin temeli birkag unsurdan
olusur:

.\
.

Top kontroll futbolun en 6nemli tekniklerinden biridir.

% Top ayag, basin ve gogsiin tiim kisimlariyla karsilanir.

&% Top ayagm, viicudun ve basin tiim kisimlartyla pas vermek.

< Sektirmek, Ust ayak ve karisik top siirme ile top siirme.

% Ayagin i¢ kismiyla yapilan vuruslar, vole, 6zel makas vurusu, noktadan kafa vurusu ve
kafa vurusu 6zel bir teknik unsurlar grubudur.

% Top siirme ayn1 zamanda teknigin ayrilmaz bir parcasidir: serbest top siirme, kanatla top

siirme ve yon degistirerek top siirme. iki tiir teknigi gerceklestirmek: toplu ve topsuz.
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Ogrenciler top kontrol tekniklerini gelistirmek igin yerinde, hareket
halinde ve rakiple top kontroll egzersizleri yaparlar. Bu teknik futbolda
basarinin anahtaridir ve 6grencilerin bu teknikte ustalagsmak i¢in zaman ve
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caba harcamalar gerekir.
2. Etkinlik: Pas verme ve topu karsilama

Futbolda pas vermenin temel ilkeleri sunlardir: dogruluk, hassasiyet, hiz, kuvvet, duruma uyum
saglama, iletisim, anlayis, yaraticilik ve yenilik¢ilik. Bu ilkeler basarili bir pas icin kritik 6neme
sahiptir ve 0grenciler tarafindan gelistirilmeli ve uygulanmalidir. Topu karsilamanin birkag temel
teknigi: ayagin i¢, dig ve alt kismiyla, gogiisle ve kafayla.

Etkinlik ve alistirma ornekleri: https://www.youtube.com/watch?v=T0J6cLb5UhA.

& Ayagm ic, orta ve dis kismu ile kisa ve uzun mesafeden pas verme, duvardan sektirme,
yerinde pas verme ve karsilama.

-\

V¢ Ayagm ig, orta ve dis kismi ile daha kisa ve daha uzun mesafeden ge¢cme ve karsilama,
ciftler halinde, gruplar halinde yiiriime ve kosma.

Ogrenciler birbirlerine bakacak sekilde iki sira halinde diizenlenirler. Siralar kisa mesafede

olusturulur ve sunlar1 gerceklestirir:

% Ayagn ici, ortas1 ve dis1 ile pas vermek, topu alip tekrar pas vermek. Gegisler sag ve sol
ayakla 5 ila 6 kez yapilir. Her gecisten sonra bir adim geri atilir.

% Ayagin ig, orta ve dis kismuyla pas atilir, ancak 6grenciler topu durdurmmaz, dnce sag ve
sol ayakla 5-6 kez oynuyorlar. Gegisten sonra geri adim atilir.

% Kafa pasi. Bir dgrenci digerine topu atar, o da topu kafasiyla karsilik verir (kafa vurusu).
4/5 tekrar yaptiktan sonra gegis yapin.

% Havada kafa vurusu. Bir 6grenci topu atarken, digeri bir - iki [
adim ileri dogru gider, ziplar ve topa kafasiyla vurur (kafa
vurusu). Topu bir ayagmin ziplamasiyla ve her iki ayaginin
Uzerine bir inis ile geri verir.

L

3. Etkinlik: Hareket halindeyken pas verme ve topu karsilama

Ogretmen alistirmanin yani sira kurallar1 da aciklar ve gdsterir. Alistirmay1 gerceklestirmek icin

ogrencileri 2 gruba ayirin:
< Ciftler halinde 2-3 metre mesafeden Oyunlishte boyunca rahat kosarak hareket eden
ogrenciler, biri sol, digeri sag ayak olmak ilizere ayaginin i¢ kismiyla pas verirler.
Kosarken birbirlerinden uzaklasirlar, daha fazla mesafe kat ederler, geri donerken ise
daha da yakinlagirlar. (Grup 1)

& Ciftler halinde 2 ila 3 metre mesafeden kosarak hareket eden &grenciler, biri sol, digeri
sag ayakla, ayagin dis kismiyla, uzaklasarak ileri dogru pas verirler ve yaklasarak topu
karsilarlar. (Grup 2)
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4. Etkinlik: Top surme

-

Top sirme, oyunda bireysel calim ve manevra icin kullanilan teknik bir kf
unsurdur. Ayagin herhangi bir kismui ile yapilabilir: iist, dis, i¢ kisim ve alt kisim
ile topun sdrtlmesi (yuvarlanma). Top siiriildiigiinde bir dizi sut atilir. Siiriis
farkli hizlarda diiz, egrisel ve spesifik olabilir.

Etkinlik ve alistirma ornekleri: https://www.youtube.com/watch?v=kktprNZhZMY..

l'\

Uzun mesafe boyunca kosarak topu diiz bir ¢izgide siirmek, diisiikk ve yiiksek hizlarda
ayagin {ist kismiyla topa vurmak.

< Topun ayagn ig, orta ve dis kismiyla siiriilmesi (daha kisa ve daha uzun mesafeden ve
daha diisiik ve daha yiiksek hizda).

4.1. Etkinlik: Karma top siirme teknigi

Karisik yonlendirme daha karmasik bir hareket tiiriidiir. Ogrenciler ayagim belirli kisimlaryla,
her iki bacakla, ayni anda hareketin yoniinii ve hizin1 degistirerek top surme gerceklestirirler.
Etkinlik ornekleri: https://www.youtube.com/watch?v=VWagmG412a0c

% Ayagm iist kismiyla, ayagin i¢ ve dis kismiyla 6ne ve yanlara farkli yonlerde vurarak
karma top stirme.

<% Sag ve sol ayakla, hareket yoniinii degistirerek topu orta hizda daha uzun bir mesafeye
stirmek.

< Daha gugli bacakla, daha zayif olan bacakla ve doniisiimlii olarak farkli hizlarda yiiriime
ve kosmada karma top kontrold.

< topu siirmek, engeller arasinda giderek daha diisiik hizda yiiriimek ve
kosmak.

Yiiriirken ve kosarken 6grenciler donlisimlii olarak ayagin ig¢, orta ve dis
kismiyla topu giftler halinde, tiger kisilik gruplar halinde kosarak pas verir ve
alirlar.

4.2. Etkinlik: Top sektirme ¢alismalar:

Top sektirme g¢alismalart yapmak, top kontroll, gelismis dinamik denge ve (S
beceriklilik gerektiren karmagik bir harekettir.

¥ Ogrenciler bacaklari, dizleri ve basiyla (bos alanda) bireysel top sektirme
calismalar1 yaparlar.

% Ayagin iist kismini yerinde ve hareket halinde tutarak asagi ve yukari s s «
dogru hokkabazlik yapin. ,

& Ogrenciler arasinda top sektirme ¢alismalar1 yarismas.

< https://www.youtube.com/watch?v=BNw56qwSvV4
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5. Etkinlik: Sut teknikleri

Sut teknikleri futbolun en 6nemli becerilerinden biridir.

Ea

&
#
F

Ogrenciler ayagin ortas1 ve i¢ kismu ile farkli ag1 ve mesafelerden nokta vuruslar
yaparlar.

Ayagin orta ve i¢ kismu ile farkli mesafelerden kale vurusu, kosma, ve ylrime.

Topa ayagin st kismi, dis kismi ve topukla vurma.

Durgun ve hareket halindeyken topa kafa atmak.

5.1. Etkinlik: Topa ayagin i¢c kismiyla varmak

Kale vuruslari, paslar ve ortalar i¢in kullanilir.

-\
.

A
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Belirli bir mesafeden, ayagin i¢ kismi ile topa vurmak.
Yandan, daha uzak bir mesafeden kolay bir kosuyla topa vurmak.
Ayagin i¢ kismiyla topu siirmek, durdurmak ve tekmelemek.

Sut teknikleri gelistirmek icin etkinlik ve alistirma ornekleri

.\
NS

,\
254

Kesinlik. Sahada bazi hedefler belirleyin. Ogrenciler farkli mesafelerdeki bir hedefi
(rakamlarla isaretlenmis hedef, kiigiik kale, cember, top...) vurarak kaleye atis yaparlar.
Egzersizin agirligini yavas yavas artirin.

Kuvvet. Topu kaleden daha uzak bir mesafeye yerlestirin. Ogrenciler topa sert bir vurus
yaparak kaleyi vurmaya calisirlar. Egzersiz birka¢ kez tekrarlanarak darbenin giicii
giderek artirilir.

Hiz. Sahaya siralar halinde birkag top yerlestirin. Ogrenciler kaleye daha uzak bir
mesafede toplart miimkiin oldugunca hizli atarlar.

Paslagsmalar. Birkag Ogrenciyi sahaya yerlestirin ve topa vurulmadan oOnce kisa
paslagsmalar diizenleyin. Bu alistirma oyunda hizli diisinme ve dogru atis yapma
becerisinin gelistirilmesine yardimei olacaktir.

Farkh konumlardan atis yapma. Ogrenciler topu farkli yerlerden ve farkli agilardan
atis yaparlar.

6. Etkinlik: Futbol oynama teknikleri ve kurallari

1. Ogrenciler futboldan uyarlanan unsurlarla bayrak oyunlari, pas atma,
karsilama, liderlik etme, kaleyi vurma vb. bayrak oyunlari oynarlar.

2. Ogrenciler futbol tekniginin 6grenilen unsurlarini uygular ve temel futbol
kurallarin1 benimser, kii¢iik ve hentbol kalelerinde yarisirlar.

Kaleci futbol takiminda en 6nemli rollerden birine sahiptir. Kalecinin tekniklerini gelistirmeye
yonelik egzersizler. Ornegin Hizli Refleksler egzersizi. Kaleci kale cizgisinde duruyor ve

91



Ogretmen ya da bagka bir oyuncu ona farkli acgilardan topa vuruyor. Kaleci hizli tepki vermeli ve
topu yakalamaya veya ¢ikarmaya ¢alismalidir.

Ogretmen futbol tekniklerinin unsurlarin1 uygularken hatalara dikkat ¢eker ve bunlar diizeltir,
ayrica 6grencilerin en iyi performans tekniklerini vurgular. Futbol (biiyiik futbol) ile futsal (mini
futbol) arasindaki kurallar ve farklar, futbol ve futsal toplarinin 6zellikleri hakkinda bir tartisma
var.

Sonug etkinligi-Ozetlemek

Oyun. Oyun alanmin her iki tarafina iki grup 6grenci yerlestirilir. Oyuncular sahayi ayiran
Gizgiyi gecilmemelidir. Herkesin esit sayida topu vardir. Ogretmenin isaretinden sonra toplari
diger tarafa atmali ve kendi yar1 sahasinda top olmamalidir. 5 dakika sonra oyun didik sesiyle
yarida kesilir. Kazanan, oyun alaninin kendi yarisinda daha az topa sahip olan takimdir.

Bayrak oyunlari:
https://www.youtube.com/watch?v=A1DmMQWHLGLSs
https://www.youtube.com/watch?v=pgGfX8jAVqgc

Yansima
Tartisma sorulari:

- Futbolun unsurlarina iyi hakim oldun mu ve nasil hissediyorsun?

- En sevdiginiz etkinlikler ve alistirmalar hangileriydi?

- Hangi unsurlar ve kurallar var? Birkacini listeleyin.

- Hangi aktiviteler ilginizi ¢ekti, hangileri sikictydi? Nedenini s@yleyin.
- Derste elinden gelenin en iyisini yaptigini diigiiniiyor musun?

Gelisim takip siireci

- Faaliyetlerin pratik performansi ve unsurlara hakimiyet.

- Ders sirasinda aktif katilim.

- Etkinliklerin yiiriitilmesinde sinif arkadaslariyla isbirligi yapilmasi.
- Spor salonunda davranis kurallarina uymak.

Ekipman ve araglar

Ogrencilere yonelik spor malzemeleri, futbol toplari, kiigiik ve biiyiik kaleler, koniler, cemberler,
diidiikler ve diger spor malzemeleri.

Ogretmenler icin. Elemanlarin ve tekniklerin egitimi ve iyilestirilmesi siirecinde daha verimli
ve basarili calisma. Spor oyunlarinda asagidaki prosediirlerin sirasina uyulmasi tavsiye edilir:

» Teknigin kisa bir agiklamasiyla birlikte 6gretim iinitesine sozli giris.
» Mimkiinse egitici bir film, sinematografi, resimler, gizimler gosterilir.
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Egzersiz, egzersizden hemen 6nce canli olarak gosterilir.

Egzersiz se¢imi agamalilik ve sistematiklik ilkesine uygun olmalidir.

Son olarak 6grenilenler oyunda veya bir yarismada uygulanir.

Oyun oynanirken O6grenciler gruplara ayrilmalidir. Ayni sey taktiksel unsurlar1 6grenmek
icin de gecerli.

YV VYV

HALK OYUNLARI VE DANSLARI

Ogrenme sonuclar

Ogrenci sunlar1 yapabilecektir:

1. Kuzey Makedonya'daki {i¢ etnik topluluga ait halk oyunlart;

2. Standart, Latin Amerika ve modern danslardan dans adimlarini gergeklestirir.
Icerikler ve kavramlar (12 ders)

Halk oyunlar1 — Geleneksel halk oyunlar:

Danslar - Standart Danslar (ingiliz Valsi)

Latin Amerika danslar (cha-cha-cha, rock and roll, twist)
Modern dans (hip-hop)

Degerlendirme standartlar:

e Ulkedeki farkli etnik topluluklara ait geleneksel danslart adimlara gore (miiziksiz)
tanir.

o Ulkedeki farkli etnik topluluklara ait ii¢ geleneksel dansi sergiler.

e Standart dansi, Latin Amerika dansim1 ve adim adim (miiziksiz) modern dansi
tanir.

e Iki dansin temel adimlarimi ve hareketlerini miizik esliginde gerceklestirir
(standart, Latin Amerika ve/veya modern dans).

Ders senaryosu

Giris etkinligi-on bilgilerin etkinlestirilmesi

Ogrencilerin organize bir sekilde yerlestirilmesi, dgretim iinitesiyle tanigsma,
bir silitunda miizikle yapilabilecek gesitli egzersiz ve aktivitelerle tek tek isinma. Daha sonra
kaslar1 sekillendirecek ve gii¢lendirecek egzersizler yapilir.

Ogrencilerin sectigi miizik ¢alinir. Bu sekilde motive olurlar, eglenirler, Oyunda ve dansa kars1
giizel bir duyguya, sevgiye ve arzuya sahip olmalar tesvik edilir.

Ogrenciler gruplar halinde ve ciftler halinde diizenlenir. Modern dans, vals vb.'den kendi halk
danslarin1 veya koreografilerini tasarlama gorevleri vardir.

¥ Bolgelerine ait bazi halk oyunlarim listelemek.
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Ana etkinlik-deneyimsel 6grenme

1. Etkinlik: Geleneksel halk oyunlari

Halk oyunlarinin ve danslarinin neyi temsil ettiginden bahsedelim mi? Bunlar bir eglence bigimi,
sanat, egitim ve yetistirme araci olarak halk yaraticiliginin bir ifadesidir. Ne zaman uygulanirlar?
Danslar, ister halk oyunlar1 olsun ister ¢cagdas olsun, her insanin ve milletin kiiltliriiniin ifadesinin
ayrilmaz bir pargasidir.

Miizikli hareketler hisleri, duygular1 ve ruh halini ifade eder. Ogretmen dgrencileri kendi dans
orneklerini vermeye ve gostermeye tesvik eder ve motive eder. Miizik ve Beden Egitimi
derslerinde 6grendikleri her seyi burada Oyun ile icra edebiliyorlar. Halk oyunlarina yonelik
egzersizler estetik ve ritmik hareketi, koordinasyonu, kendini ifade etmeyi, muzik dinlemeyi vb.
gelistirir.

Antrenman &ncesi onemli olan nedir? Ogrencilere ncelikle oynayacaklari alan tanitilir. Daha
sonra adim adim egitimden once ve sonra miizik dinletilir, glinimuzde halk oyunlar1 ve danslar
YouTube'da (videolarda) izlenebilmekte ve hatta canli olarak izlenebilmektedir.

+ Ogretmen halk oyunlar1 ve danslarin unsurlarini hem parga hem de biitiin olarak iyi
bilmeli ve 6grencilere yavas yavas anlatip gostermelidir.

+ Viicudun temel pozisyonlarini, bacaklar, kollar, boyun ve bas, omuz kusagi, govde ile
yerinde ve hareket halindeki hareketleri uygulamak.

+ Hareketlerin senkronizasyonu ve koordinasyonu, bacak ve kollarin hareketlerini yerinde,
alanda, hareketle, miizikli ve miiziksiz, ayn1 yonde ve ters yonde, birlesik yonlerde,
cizgiler boyunca birlestirmeye yonelik egzersizler.

+ Sallanarak yiiriimek ve kogmak, yerde siriklenmek ve bacak hareketleri, bireysel olarak,
ciftler ve gruplar halinde, hareketleri miizikle iliskilendirmek.

+ Farkli etnik gruplara ait danslar uygulanmaktadir.

+ Ogrenciler en az ii¢ etnik gruba ait halk oyunlar sergiliyor.

Etkinlik ve ahistirma ornekleri

Miiziksiz dansin adimlart gosterilir ve Ogretilir. Adimlar ve hareketler ritim ve olgiiye gore
sayilarak, el ¢irpilarak, bir bank veya enstrimana vurularak, seslerle ritim yapilarak gosterilir.
Ornekler: https://www.youtube.com/watch?v=yb7t8L GtKs8

- Her seferinde bir yavas dans 6rneginde ustalasmak.

- https://www.youtube.com/watch?v=R2LKgHmrins (Gelin oyunu).
- https://www.youtube.com/watch?v=8PJJxoQnSKc (Tropojes).

- Her seferinde bir hizli dans 6rneginde ustalagsmak .

- https://www.youtube.com/watch?v=jl-DhhRCS60 — unranumua.
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Ogrenciler kapali (dairesel), yarim daire ve kivrimli bicimde ve ikili olarak gerceklestirilecek
dans bigimlerine iliskin resim veya video materyallerini takip ederler. Ogrenciler listelenen dans
formlarmin her birinden bir 6rnek gerceklestirirler.

2. Etkinlik

Makedonya'daki farkli etnik topluluklarin oyunlarinin 6zelliklerini 6greniyorlar: Makedon
oro, Arnavut oro, Tiirk oro, Sirp oro, Roman oro. Farkli etnik topluluklarin Makedon dansinin
gorsel-isitsel sunumunu takip ediyorlar ve dansin benzerliklerini ve farkliliklarini tartisiyorlar.
Adimlardaki benzerlikler dikkat cekicidir. Arnavut dansinda ustalasmaya yonelik egzersizler
(adimlar): https://www.youtube.com/watch?v=_GdvEYfIROk. Tiirk ve Roman danslarinda ustalagsmaya
yonelik egzersizler: https://www.youtube.com/watch?v=ziy8N7z-33M.

- Opgrenciler geleneksel Makedon halk danslarindan ve farkli etnik topluluklarin
danslarindan (miiziksiz) bireysel adim ve hareketler sergilerler.
- Ayni halk geleneksel danslarindan ilgili adimlar1 miizikle gergeklestirin.

3. Etkinlik: Danslar, standart, Latin Amerika ve modern danslar

Ogrencilerin simdiye kadar bildikleri bilgi ve hareketlerin tekrari. Cagdas danslar nedir ve
hangileridir? Miizik esliginde, viicut hareketlerinin ritimle yapilmasiyla uygulanir. Fotograflari,
video sunumunu seyreden odgrenciler, ardindan danslari, tiirlerini, uygulamalarini, nereden ve
nasil ortaya ciktiklarmi tartisiyorlar. Danslar 20. yiizyilin baginda ortaya ¢ikmis ve iki gruba
ayrilirlar: standart ve Latin danslart.

+ Standart danslar: Ingiliz valsi, tango, Viyana valsi, Slowfox ve quickstep.
+ Latin danslari: samba, rumba, cha-cha-cha, bachata, salsa ve paso doble.

Ingiliz valsi. Dansin karakteri sallanma ve siirekli akis, yumusak ve yuvarlak hareketlerdir;
duygusal ve romantik dans. Dakikada 30 bar ile siire %'diir. Vurgu, ayagin kaldirilmasi ve
indirilmesiyle ilk vurustadir.

Viyana valsi, tam bir dairenin dondiigii iki 3/4 vurusa béliinmiis 6 adimdan olusur. Ik vurusa
vurgu yapilarak adimlar hizlidir. Tempo dakikada 60 bardir.

Tango, Arjantin'deki yagam tarzinin ayrilmaz bir pargasidir.

Samba, gesitli dans formlarinin ortak adidir. Bu dans, davul ve diger vurmali ¢algilar iizerinde
gerceklestirilen karakteristik adimlarla son derece hizli, ritmik ve enerjiktir. Kalcalarin oyunu,
zikzak hareketlerle, ileri geri hareketlerle ve daire ¢izerek yapilan canli bir danstir.

Salsa, Kiiba kokenlidir ve farkli miizik tarzlarinin birlesimidir. Bu dans, hizli adimlarla, kollarin
ve kalcalarin sehvetli hareketleriyle gerceklestirilen ¢ok dinamik ve ritmiktir.
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Cha-cha-cha, yeni Afro-Kiiba miiziginden bir danstir. Adi, miizigin ti¢ kiigiik adimdan olusan,
bacaklara ve ayaklara vurgu yapan, ¢ok fazla mekansal hareket olmayan ritmik kismindan

geliyor.

Etkinlik ve alistirma ornekleri: https://www.youtube.com/watch?v=11gMUbEAUFw.

Vals adimlar1 ritim ve 6l¢giiye gore sayilarak ve el ¢irpilarak gosterilir.

Vals. Tim ogrenciler 3-4 sira halinde arka arkaya dururlar, ileri, geri ve dairesel hareketlerle,
farkli kombinasyonlarda, 360° doniisle valsi tekrarlarlar.

Ogrenciler birbirlerine bakan karisik ¢iftler olustururlar. Bu pozisyonda, 6gretmenin tarzina gore
vals adimlarinin farkli kombinasyonlarini (ileri, geri ve daire seklinde) tekrarlarlar. En iyi dans
eden iki ¢ift dans ederek en iyi olmak icin yarisirken, digerleri oturup kimin en iyi olacagini
gozlemler veya degerlendirir. Ogrenciler farkli dans tiirlerinin yer aldigi video sunumlarini
izlerler:

- https://youtu.be/LGIM5RpohFQ — polka, Slovakya.

- https://youtu.be/tR300mvx5ew — klasik danslar.

- https://youtu.be/6fa2wZEsRWM — klasik tarihi danslar.

- https://www.youtube.com/watch?v=Glw VIfBr8E — farkl tiirlerde danslar.

Muzikli ve miziksiz, tek bir dans modeli se¢ip oynayin.
4. Etkinlik

Ogrencilere ayrica fotograflar, kayitlar veya bir video sunumu araciligiyla cagdas dans tiirleri de
tanitilir: rock, twist, hip-hop. Daha sonra dans tirlerini, uygulamalarini, nereden ve nasil ortaya
ciktiklarmi tartistyoruz. Latin danslarinin ortaya ciktigi ve icra edildigi tlkeler arastirilip
tartisilmaktadir.

Bir dansin adimlart miizik olmadan gosterilir ve Ogretilir. Hip-hop dansinin adimlar1 ve
hareketleri, ritim ve Olgiiye gore, ellerin sayilmasi ve alkiglanmasi, sesler ve agiz ritmi vb. ile
gosterilir. Dans ayrica miizikle de gosterilir.

Ogrenciler bireysel olarak kendi yaraticiliklarma gore farkli hip-hop dans adimlarini miizik
esliginde gergeklestirirler. Once 6gretmen dans adimlarini ve hareketlerini aciklar ve gosterir,
ardindan 6grenciler bunlari gerceklestirir. https://www.youtube.com/watch?v=J34gWC5-Ovo

Ogretmen dgrencileri siirekli olarak izler ve olasi hatalara dikkat ceker, dgrencileri motive eder
ve en iyi performanslari 6ne ¢ikarir.
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Sonug etkinligi-6zetlemek

Ogrenciler, 6zgiir secimleriyle, bireysel olarak, kadin-erkek ciftler halinde veya gruplar halinde,
miizigin ritmine gore hareket ederek ¢esitli viicut hareketleri yaparak, degisik danslar

gergeklestirebilirler. 15 W 4
Oyun. Kollar ve bacaklar, atlama yarismasi (resim) 14 &
https://www.youtube.com/watch?v=53a7ZyU-rSY &t=133s 13 W1 ¥
Yansima 12 ¥ : ¥
Tartisma sorulart: 11 ¥, f
-Danslar hakkinda ne 6grendiniz? g %’ ¢ 4

- Geleneksel halk oyunlarimiza ne denir? g ' ‘!
- Baz1 ¢agdas danslar listeleyin. v & ¥
L. . . .. . 7 %%

- Kendinizi mutlu ve tatmin olmus hissettiniz mi? ’

. e . . 6 Fy®

- Hangi halk oyunlarini 6grendiniz ve seviyorsunuz? : 2
Gelisim takip siireci 5 4 ;!
- Faaliyetlerin pratik performansi ve unsurlara hakimiyet. 4 L]

- Ders sirasinda aktif katilim. z S ’f
- Etkinliklerin yiiriitilmesinde sinif arkadaslariyla isbirligi yapilmasz. » ¢ Wf

- Spor salonunda davranis kurallarina uymak.
Ekipman ve araclar

Kasetcalar, CD ¢alar, hoparldr, enstriimanlar, uygun spor kiyafetleri/ekipmanlari, kagitlar, yazici,
tebesirler, spor malzemeleri.
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