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ISTIKLAL MARSI

Korkma, sobnmez bu safaklarda yiizen al sancak;
Sénmeden yurdumun iistiinde tiiten en son ocak.
O benim milletimin y1ldizidir, parlayacak;
O benimdir, o benim milletimindir ancak.

Catma, kurban olayim, ¢ehreni ey nazli hilal!
Kahraman irkima bir giil! Ne bu siddet, bu celal?
Sana olmaz ddkiilen kanlarimiz sonra helal.
Hakkidir Hakk’a tapan milletimin istiklal.

Ben ezelden beridir hiir yagadim, hiir yasarim.
Hangi ¢ilgin bana zincir vuracakmig? Sasarim!
Kiikremis sel gibiyim, bendimi ¢igner, asarim.
Yirtarim daglari, enginlere sigmam, tasarim.

Garbin afakimi sarmigsa ¢elik zirhli duvar,
Benim iman dolu gégsiim gibi serhaddim var.
Ulusun, korkma! Nasil bdyle bir iman1 bogar,
Medeniyyet dedigin tek disi kalmig canavar?

Arkadas, yurduma alcaklar1 ugratma sakin;
Siper et govdeni, dursun bu hayasizca akin.
Dogacaktir sana va’dettigi glinler Hakk’1n;
Kim bilir, belki yarin, belki yarindan da yakin.

Bastigin yerleri toprak diyerek ge¢cme, tani:
Diisiin altindaki binlerce kefensiz yatani.
Sen sehit oglusun, incitme, yaziktir, atant:
Verme, diinyalar1 alsan da bu cennet vatani.

Kim bu cennet vatanin ugruna olmaz ki feda?
Stiheda figkiracak topragi siksan, siitheda!
Cani, canani, biitlin varimi alsm da Huda,
Etmesin tek vatanimdan beni diinyada ciida.

Ruhumun senden 11ahi, sudur ancak emeli:
Degmesin mabedimin gdgsiine ndmahrem eli.
Bu ezanlar -ki sehadetleri dinin temeli-

Ebedi yurdumun iistiinde benim inlemeli.

O zaman vecd ile bin secde eder -varsa- tagim,
Her cerihamdan 11ahi, bosanip kanli yasim,
Figkirir ruh-1 miicerret gibi yerden na’sim;

O zaman yiikselerek arsa deger belki basim.

Dalgalan sen de safaklar gibi ey sanli hilal!
Olsun artik dokiilen kanlarimin hepsi helal.
Ebediyyen sana yok, irkima yok izmihlal;
Hakkidir hiir yasamig bayragimin hiirriyyet;
Hakkidir Hakk’a tapan milletimin istiklal!

Mehmet AKkif Ersoy



GENCLIGE HITABE

Ey Tiirk gengligi! Birinci vazifen, Tiirk istiklalini, Tiirk Cumhuriyetini,
ilelebet muhafaza ve miidafaa etmektir.

Mevcudiyetinin ve istikbalinin yegane temeli budur. Bu temel, senin en
kiymetli hazinendir. Istikbalde dahi, seni bu hazineden mahrum etmek
isteyecek dahili ve harici bedhahlarin olacaktir. Bir giin, istiklal ve cumhuriyeti
miidafaa mecburiyetine diisersen, vazifeye atilmak i¢in, i¢cinde bulunacagin
vaziyetin imkan ve seraitini diisiinmeyeceksin! Bu imkan ve serait, cok
namiisait bir mahiyette tezahiir edebilir. Istiklal ve cumhuriyetine kastedecek
diismanlar, biitiin diinyada emsali goriilmemis bir galibiyetin miimessili
olabilirler. Cebren ve hile ile aziz vatanin biitlin kaleleri zapt edilmis, biitiin
tersanelerine girilmis, biitliin ordular1 dagitilmis ve memleketin her kosesi bilfiil
isgal edilmis olabilir. Biitlin bu seraitten daha elim ve daha vahim olmak tizere,
memleketin dahilinde iktidara sahip olanlar gaflet ve dalalet ve hattd hiyanet
icinde bulunabilirler. Hattd bu iktidar sahipleri sahsi menfaatlerini,
miistevlilerin siyasi emelleriyle tevhit edebilirler. Millet, fakr u zaruret iginde
harap ve bitap diigsmiis olabilir.

Ey Tiirk istikbalinin evladi! Iste, bu ahval ve serait i¢inde dahi vazifen,
Tirk istiklal ve cumhuriyetini kurtarmaktir. Muhta¢ oldugun kudret,
damarlarindaki asil kanda mevcuttur.

Mustafa Kemal Atatiirk
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N\ KiTABIMIZI TANIYALIM

KITAPTA KULLANILAN
SIMGELERIMiz

e

Q

i,! Boyama ve ¢izim yapacagimiz sanat etkinliklerini

@ belirtir.
o
T

Tiklama ya da okutma yoluyla ulasabilecegimiz
dijital icerikleri (video, oyun, ses kaydi) belirtir.
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OGRENME ADIMLARIMIZ

HATIRLAYALIM

Daha 6nce 6grendiklerimizi
hatirlayarak yeni 6greneceklerimiz
icin zihnimizi hazirlariz.

HAZIRLANALIM

Konuyla ilgili gtinliik yasamla
baglanti kurarak 6grenmeye
hazirlaniriz.

OGRENELIM

Konuya iliskin yeni bilgileri 6grenir
ve temel kavramlari kesfederiz.

UYGULAYALIM

Ogrendiklerimizi etkinliklerle
uygular, bilgimizi pekistiririz.

DEGCERLENDIRELIM

Ogrendiklerimizi gézden gecirir,
neyi, ne kadar 6grendigimizi fark
ederiz.

11
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KURALLI OYUNLAR
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N
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BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR
@ J

“‘ HATIRLAYALIM

Gorselleri inceleyelim. Oyunlarin basit kurallarini séyleyelim.
Arkadaslarimizla oynayalim.

14



KURALLI OYUNLAR -

HATIRLAYALIM

Oynamayi en ¢ok sevdigimiz oyunu sdyleyelim. Resmini gizelim.
Oyunu oynayalim.

SN
_

~
@
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BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

HAZIRLANALIM

Gorselleriinceleyelim. Giinlik hayatta karsilastigimiz durumlarda
uyulmasi gereken kurallari séyleyelim.

16



KURALLI OYUNLAR -

OCRENELIM

Hulahoptan zipliyorum oyununu oynayalim.

Arkadasimizla karsilikli baslayarak hulahoplardan atlayalim.
Karsilastigimizda tas-kagit-makas oynayalim. Kaybeden basa
donsiin. Siradaki arkadasimiz gelsin.

Oyundan sonra asagidaki ifadelerin dogru mu yanlis mi oldugunu
soyleyelim.

1. Oyunlar fiziksel becerilerimizin gelismesine yardimci olmaz.
2. Oyun saghga yararhdir.

3. Oyunlar sayesinde kaslarimiz giiglenir.

17



- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

>

UYGULAYALIM

Halat cekme oyununu oynayalim.

-bpu)[\)l—\

ul

. Iki kisi veya grup olusturalm.

Halatin ortasina renkli bir isaret (kurdele) baglayalim.

Halatin iki ucundan tutalim ve ortaya bir gizgi ¢izelim.

. Ogretmen “basla” deyince kendi tarafimiza dogru cekmeye

baslayalim.

. Amacimiz halattaki kurdeleyi kendi tarafimiza gecirmek.

. Birkag tur oynayalim, birlikte eglenelim!

18




KURALLI OYUNLAR -

UYGULAYALIM

Halat cekme oyununu oynayalim.

Yere gizilen gizgi

1 metre 1 metre
Halat4‘ I . I ‘—Halat
Ik oyuncu N ! ~ Ilk oyuncu

2 metre 2 metre

1. Halat cekme oyununun kurallarini ifade eder misin?

2. Oyunu oynamak i¢in hangi becerilere sahip olmaliyiz?
3. Sahip olmamiz gereken becerilerle ilgili pratik yapalim.

4. Kurallarina uygun olarak halat ¢ekelim.

19



BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Nasil ip atlandiini séyleyelim. Ip kullanmadan ip varmis gibi
g6sterelim.

20



KURALLI OYUNLAR -

UYGULAYALIM

Arkadaslarimizin gevirdigi ipte atlayalim.

ip yere degmeden ziplamaya calisalim. Ziplarken dikkatli olalim
ve ritmi yakalayalim. Arkadaslarimiza alkisla destek olalim!

21



- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Saklambag oyununu oynayalim.

Aramizdan bir kisiyi ebe
olarak secelim.

22



KURALLI OYUNLAR -

&

03y UYGULAYALIM

Saklambag oyununu oynayalim.

(duvar, agag, direk vb.)
yuzini kapatsin.

‘\ ‘ @ Ebe belirlenen nesneye

Ardindan 10’a kadar saysin
ve digerleri saklansin.

’ Ebe saymayi bitirince

“Oniim, arkam, sagim,
solum sobe, saklanmayan
ebe” desin.

23



- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

'3 UYGULAYALIM
e

Saklambag oyununu oynayalim.

Saklanan oyunculari
aramaya baslasin ve birini
gorirse belirlenen nesneye
dokunup “Sobe” desin.

Saklanan oyuncular ebeye

gériinmeden belirlenen
nesneye dokunup “Sobe”
desin ve kurtulsun.

@ Sobelenen oyuncu ebe olsun.
Ebe kimseyi sobeleyemezse
bir oyuncu ebe olsun.

24



KURALLI OYUNLAR -

UYGULAYALIM

Hedefi koru oyununu oynayalim.

1. Bir oyun alani gizelim.

2. Alanin ortasina 3-4 tane plastik su sisesi veya koni koyalim.

3. Bir arkadasimizi kurayla ebe olarak segelim. Siinger topla
konileri veya nesneleri devirelim. Ebe olan arkadasimiz ise
nesneleri savunacaktir.

4. Tum nesneler devrilince ebeyi degistirelim ve oyuna yeni ebeyle
devam edelim.

25



- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Uc teneke oyununu oynayalim.

1. Gorseldeki gibi Ui¢ tane teneke, koni veya siseyi dizelim. Her
oyuncuya li¢ atis hakki verelim.

2. Uc; hedefi devirenin 3 puan, iki hedefi devirenin 2 puan, bir
hedefi devirenin 1 puan aldigini unutmayalim.

3. Oyunu belirledigimiz tur sayisi kadar oynayalim.

26



KURALLI OYUNLAR -

&

3 UYGULAYALIM
&>

Fasulye torbasi oyununu oynayalim.

>

1. En az 2 kisiden olusan takimlar halinde 2 gruba ayrilalim. Atis
alanina 3 metre uzaklikta siraya girelim. Gruplari olusturacak
arkadaslarimiz olmazsa bireysel olarak oynayalim.

2. Birden fazla atis hakkimiz var. Atislari farkli uzakhklardan ve
farkh acilardan deneyelim.

3. Atislarimizi baslangig cizgisinin gerisinden yapalim ve ¢izgiye
basmayalim.

4. Fasulye torbamizin ucu bile hedef gizgisine degerse o atis
puanlamaya dahildir.

5. Aldigimiz puanlari bireysel ya da takim puani olarak
hesaplayabiliriz.

6. Oyun alaninin disina diisen her torba icin toplam puanimizdan
1 puan silinecegini unutmayalim.

7. Oyun belirlenen siire boyunca veya hedef puana ulasana kadar
devam eder.

8. Adil oyuna uygun davranis sergileyelim. Oyundan sonra
birbirimizi tebrik edelim.

27



- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Kuyuda torbalar oyununu oynayalim.

Torbalari tahtadaki delige dogru atalim.

T Y S\

— A Ne—

— s v A

. € 1.Kisi 1.Takim |
| Q atis yeri |

_____________________________

_____________________________

a  2.Kisi 2. Takim
atis yeri

_____________________________

2 veya 4 kisi oynayabilir.

, AN

NN
; M

NN
A HN
B M
CcCHN
D M

Kazanan arkadaslarimizi alkislayalim!

28



KURALLI OYUNLAR -

UYGULAYALIM

Parasit oyununu oynayalim.

Parasitl yavasca yukari kaldiralim sonra asagi indirelim.
Parastiitiimiizle 6nce kiiclk dalgalar sonra biiyiik dalgalarla

hareketlendirelim.

Parasiit Uzerine toplar Parasttiimiiziin izerine bir top
koyalim. Topu diisiirmeden koyalim. Topu parasiit ile atip
yuvarlamaya calisalim. tutalim.

29



- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

0@ - . . Kuralli Oyun | =I5 5
") DEGERLENDIRELIM Oynama Gézlem | SRk

Formu |Esg

Verilen 6z degerlendirme formunu dolduralim.

0z DEGERLENDIRME FORMU

Etkinlik Adi : Ben Neler Yaptim?
Ad/Soyad
Sinif : Tarih:

Bu 6z degerlendirme formu, sizin kuralli oyunlar sirecinizi
degerlendirmek amaciyla hazirlanmistir. Her kriter icin size en
uygun oldugunu diislindiigiiniiz secenege \/ isareti koyunuz.

OLCUTLER EVET | HAYIR

K )
Oyunlara katnldm.4| P

Sirami bekledim.

A

Arkadaslarimla
birlikte hareket

ettim.

Ogretmenimin
ybnergelerine
uygun hareket

ettim. | L

30
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YAPALIM

\

SPOR BRANSINA >\ [S4
UYGUN HAREKETLER) 'O




BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

HATIRLAYALIM

Gorselleri inceleyelim. Hangi spor bransi oldugunu ve nasil
oynandigini ifade edelim. Arkadaslarimizla uygulayalim.

T——— .H_.__,_m_..-,_,,_._,—.:_;_amyi F

A——— |
Z ) J’JJJJ.‘
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SPOR BRANSINA UYGUN HAREKETLER -

HATIRLAYALIM

Gorselleri inceleyelim. Calismanin nasil yapildigini ifade edelim.
Arkadaslarimizla uygulayalim.

33



- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

HAZIRLANALIM

Verilen gorselleri inceleyelim. Yanindaki konusma balonlarini
okuyarak her gorseli uygun ciimleyle eslestirelim.

Yoldaki biiytik bir su birikintisine
basip ayakkabilarimizi islatmamak
icin iki ayagimizla ayni anda
kuvvet alarak karsiya atlarim.

Yirirken ayagimiz takilip
dengemiz bozulursa canimizin
yanmamasi i¢in viicudumu kontrol
ederek 6ne yuvarlanirim.

Cocuklar okulda 6grendigimiz
hareketler glinliik hayatimizda ne
ise yarar?

Duraktan uzaklasmak tizere olan
otobiise yetismek icin cevreye
dikkat ederek glivenli ve tempolu
bir sekilde kosarim.




SPOR BRANSINA UYGUN HAREKETLER -

HAZIRLANALIM

Voleybola hazirlik calismalarini sirasiyla uygulayalim.

1. Manset Pas

Temel Hareketler: Egilme, agirlik aktarimi,
denge. Dizlerimizi hafifce biikelim.
Kollarimizi dirsekleri bikmeden o6ne
uzatalim. Kollarimizin i¢ kismiyla topa
vuralim.

2. Parmak Pas

Temel Hareketler: Esnetme, nesneye
vurus. Ellerimizi basimizin lizerinde
acalim ve hafifce ¢comelelim. Topa parmak
uclarimizla hafifce dokunarak yukari dogru
atalim.

3. Servis

Temel Hareketler: Baslama, agirlik
aktarimi, vurus. Topu iki elimizle yukari
dogru atalim. Kolumuzu geriden 6éne dogru
sallayarak topa vuralim. Farkl servis
atislarini da deneyelim.

35



BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

HAZIRLANALIM

Basketbola hazirlik ¢calismalarini sirasiyla uygulayalim.

1. Paslasalim.

Temel Hareketler: Kavrama, nesne
kontrolii, agirlik aktarimi. Topu gégiis
hizasinda iki elimizle tutalim. Kollarimizi
one dogru uzatirken agirligimizi dndeki
ayagimiza vererek topu arkadasimiza
gonderelim.

2. Top siirelim.

Temel Hareketler: El-g6z koordinasyonu,
denge, ritim. Topu parmak uglarimizla,
avug icimizi degdirmeden yere dogru itelim.
Dizlerimizi hafif bukult tutarak topu
viicudumuzun yaninda, kontrolimiizde
stirelim.

3. Potaya dogru atis yapalim.

Temel Hareketler: Esnetme, nisan
alma, vurus. Topu atis yapacagimiz
elimizin parmak uclarina yerlestirelim.
Dizlerimizden glg alarak yiikselirken
kolumuzu yukari dogru uzatalim ve
topu potaya dogru yumusak bir bilek
hareketiyle atalim.

36



SPOR BRANSINA UYGUN HAREKETLER -

HAZIRLANALIM

Futbola hazirlik ¢alismalarini sirasiyla uygulayalim.

1. Top Siirme

Temel Hareketler: Nesne kontroli,
denge, ceviklik. Topu ayagimizin igi ve
disiyla hafifce iterek viicudumuzun
yakininda tutalim. Bakislarimizi top ve saha
arasinda dengeleyerek belirlenen parkurda
ilerleyelim.

2. Top Sektirme

Temel Hareketler: El-g6z ve ayak-g6z
koordinasyonu, zamanlama. Topu veya
balonu diz, kafa ve ayaklarimizi kullanarak
yere diisirmeden havada tutmaya ¢alisalhim.
Viicudumuzun esnekligini koruyarak topun
hizina gore pozisyon alalim.

3. Kaleye Sut Atma

Temel Hareketler: Odaklanma, vurus,
denge. Kaleyi ve kalecinin konumunu
kontrol ederek nisan alalim. Destek
ayagimizi topun yanina sabitleyip vurus
yapacagimiz ayagimizin Usti veya igiyle
topu kaleye gonderelim.

37



- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

OCRENELIM

Toplari ilgili oldugu spor bransiyla eslestirelim.

38




SPOR BRANSINA UYGUN HAREKETLER

OCRENELIM

Gorselleri inceleyelim. Basketbol, futbol ve voleybol toplarini
isaretleyelim.

) \\\\

%
iy

— O
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- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Top ile beraber yapilan hareketleri uygulayalim.

Bacaklarimizi agip topu ileri-geri ve
saga-sola yuvarlayalim.

Ayaklarimizi uzatip oturalim ve topu
etrafimizda cevirelim.

Topu 6nce sag sonra sol elimizle farkl
yuksekliklerde atip tutalim.

40



SPOR BRANSINA UYGUN HAREKETLER -

g

0y UYGULAYALIM
=

Top ile beraber yapilan hareketleri uygulayalim.

Oturalim ve dizlerimizi yukari
kaldiralim. Topu dizlerimizin altindan
baslatarak etrafimizda gevirelim.

Ayakta bacak aramizdan top gegirelim.

Topu sag elden sol ele, sol elden sag
ele atip tutalim.
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- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

r

38 UYGULAYALIM
e

Top ile beraber yapilan hareketleri uygulayalim.

Basimizin arasina balon, top vb. alip
ilerleme ¢alismasi yapalim.

Arkadasimizla sirt sirta verip topu
ileriye gotirelim.

Bacaklarimizi acip karsilikli oturalim. Top yuvarlama g¢alismasi yapalim.
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SPOR BRANSINA UYGUN HAREKETLER -

UYGULAYALIM

Top ile beraber yapilan hareketleri uygulayalim.

Renkli havuz makarnalariile topu
ilerletelim.

Farkli nesnelerle balonu yere
distrmeden vuralim.
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- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Havuz makarnasi ile topu belirlenen yoldan hedefe ulastirmaya
calisalim.

Arkadasimizla iki makarna kullanarak topu yuvarlayalim.
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SPOR BRANSINA UYGUN HAREKETLER -

UYGULAYALIM

Asili halde bulunan topa sopayla vurmaya calisalim.
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Kendi attigimiz topa vuralim.

Arkadasimizin attigi topa vuralim.
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SPOR BRANSINA UYGUN HAREKETLER -

&

UYGULAYALIM

Basketbol topu ile top stirme calismalarini uygulayalim.

Koniler arasindaki diiz ¢izgide
sag ve sol elle topu yere vurarak
ilerleyelim.

Ucgen veya farkli sekillerdeki
koniler arasindaki diiz ¢izgide
sag ve sol elle topu yere vurarak
ilerleyelim.

Engeller arasindan sag ve sol elle
topu yere vurarak ilerleyelim.
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UYGULAYALIM

Basketbol topu ile top atma ¢alismalarini uygulayalim.

Basimizin Ustlinden, gogils
hizasindan ve topu yerden
sektirerek cift elle arkadasimiza
atalim ve tutalim.

Karsilikli ve capraz sekilde bas
Ustiinden, gogls hizasindan ve
topu yerden sektirerek cift elle
arkadasimiza atalim, tutalim.

Serbest sekilde renkli duvara veya
hedefe topu atmaya calisalim.
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SPOR BRANSINA UYGUN HAREKETLER -

UYGULAYALIM

Basketbol topu ile sut atma calismalarini uygulayalim.

Cift elle basin yukarisi hizasindan yukariya dogru duvara, hedefe
veya potaya atis yapalim.

Tim vicudumuzu kullanarak dizlerimizi bikerek hafif egilip
hedefe atislar yapalim.
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- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Basketbol topu ile atis ¢calismalarini uygulayalim.

Top sirelim ve potaya sigrayarak atis yapalim.

Arkadasimiza pas atalim. Atis yapacagimiz alana ilerleyelim.
Potaya atis yapalim.
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SPOR BRANSINA UYGUN HAREKETLER -

UYGULAYALIM

Voleybola hazirlik ¢alismalarini uygulayalim.

Balonu havaya atip yavasca
vuralim.

Hafif topu yukari dogru atalim.
Yeteri kadar tekrar edelim.

Iki elimizle top atislari yapalim.
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UYGULAYALIM

Parmak pas ¢alismalarini uygulayalim.

Once balonla baslayalim. Balonu yukari itelim.

O 0
¢

Parmak uglarimizla topu
yukari atalim.

Once tek elimizle deneyelim. Sonra iki elimizi kullanalim.
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SPOR BRANSINA UYGUN HAREKETLER -

&

03 UYGULAYALIM
-

Simdi parmak pas durusunu yapalim. Kollarimiz yukarida,
parmaklarimiz agik olsun. Pas ¢alismalarini duvarda deneyelim.
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UYGULAYALIM

Top ile servis atma calismalarini uygulayalim.

Balonu bir elimizle tutup diger
elimizle 6ne dogru génderelim.

Bir elimizle topu birakip diger ‘.
elimizle topun altina vurarak
servis calismasi yapalim.

Alttan servis atalim.
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SPOR BRANSINA UYGUN HAREKETLER -

UYGULAYALIM

Bocce (Bo-ce) calismalarini sirasiyla uygulayalim.

Once hafif ve yumusak toplarla
baslayalim. Topu elimizde
tutmayi, kavramayi 6grenelim.

Topu 6ne yuvarlayalim.
Yuvarlama hareketini birkag
kez tekrar edelim.

Hunilerin icine topu yuvarlayarak
génderelim.
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UYGULAYALIM

Bocce (Bo-ce) calismalarini sirasiyla uygulayalim.

(‘gﬁa—”?'—_'" o g f Hulalop i¢indeki toplari vurmaya
- calisalim.

Farklh agirlik ve sekillerdeki
toplari kovalara atalim.

Farklhi agirhik ve sekillerdeki
nesnelerle ig ice ¢izilmis farkh
buyikliikteki cemberlere atislar
yapalim.

56



SPOR BRANSINA UYGUN HAREKETLER -

UYGULAYALIM

Atletizm calismalarini uygulayalim.

Kolumuzu havaya kaldirip renkli havuz makarnasi veya yumusak
uzun nesneleri basimizin yanindan ileriye atalim.

Nesneyi hedeflerden gegirmeye calisalim.Yakin mesafeden
baslayarak hedeften giderek uzaklasalim.
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BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Gliglii olan elimizle tenis topu, fasiilye torbasi, slinger top gibi
nesneleri basimizin yanindan ileriye atalim. Her seferinde daha
ileri atmayi deneyelim.
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SPOR BRANSINA UYGUN HAREKETLER

UYGULAYALIM

Kisa mesafede kosu yarisi yapalim. Toplam siliremize bakalim.

Q Baslangig
Noktasi

Q Bitis
Noktasi
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- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

[=] [=]

- - . . Performans Gorevi | %z !-!
3.4 DEGERLENDIRELIM Dereceli Puanlama |58l
Anahtari Ol ﬂ

Asagidaki spor branslarina ait temel bir beceriyi belirlenen adimlari
uygulayarak kuralina uygun sekilde yapalim.

PERFOMANS GOREVIM

1. Adim

Yandaki resimlerden en
sevdigin spor bransini
isaretle.

2. Adim

Sectigin spor bransina
uygun temel hareketleri 10
dakika boyunca yap.

3. Adim

Kullandigin spor
malzemelerini goster ve ne
ise yaradigini séyle.
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SPOR BRANSINA UYGUN HAREKETLER -

) DEGERLENDIRELIM

Gorsellerdeki becerileri inceleyelim. Hangi spor bransina ait
olduklarini séyleyelim.
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BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

o@ Spor Bransina E’ﬁ %I

> 4 : . Iliskin Hareket gy
g DEGERLENDIRELIM Edebilme Kontrol %bﬁ';
| Listesi |[m]amiedE

Gorsellerdeki spor malzemelerini inceleyelim. Hangi spor bransina
ait oldugunu séyleyelim.
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BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

HATIRLAYALIM

Verilen gorsellerle isimlerini eslestirelim.

-
i
'
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FiZiKSEL UYGUNLUGUMUZU GELiSTIRME -

HAZIRLANALIM

Gorselleri inceleyelim. Glinliik hayatta gli¢ gerektiren durumlarin

neler olabilecegini soyleyelim.
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- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

OGRENELIM

Gorselleri inceleyelim uygun kelimeyle eslestirelim.




FiZiKSEL UYGUNLUGUMUZU GELiSTIRME

UYGULAYALIM

Viicut isinma ¢alismalarini dikkatlice uygulayalim.

Okul bahgesinde yavas tempoda kosalim.

Basimizi 6ne arkaya Basimizi saga-sola
hareket ettirelim. gerdirelim.
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UYGULAYALIM

Viicut isinma ¢alismalarini dikkatlice uygulayalim.

Basimizi ok yoniinde cevirelim.

Kolumuzu gégsiimiize uzatip diger
kolumuzla esnetelim.
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FiZiKSEL UYGUNLUGUMUZU GELiSTIRME -

UYGULAYALIM

Viicut isinma ¢alismalarini dikkatlice uygulayalim.

Kolumuzu basin arkasindan tutup
cekelim.

Elimizi sirtimiza uzatalim diger
elimizle dirsegimizi ¢cekelim.

Gévdemizden duvara egilelim.
Dizlerimizi biikkmeden esneyelim.

Yere dokunmak i¢in 6ne esneyelim.
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BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Viicut isinma ¢alismalarini dikkatlice uygulayalim.

Basimizi dizimize yaklastiralim.
Dizlerimizi biikmeyelim.

Kollarimizi gégsiimiiz lzerinde
tutup saga sola donelim.

Sag kolumuzu yukari kaldirip sola
egilelim. Sol kolumuzu yukari
kaldirip saga egilelim.

Bacaklarimizi omuz genisliginde
acalim. Sag kolla sol ayagimiza, sol
kolla sag ayagimiza uzanalim.
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FiZiKSEL UYGUNLUGUMUZU GELiSTIRME -

&

UYGULAYALIM

&

Viicut 1sinma ¢alismalarini dikkatlice uygulayalim.

Dizlerimizi bikmeden 6ne egilip
yere dokunalim.

Sea——————

Yukari bakip geriye esneyelim.

Duvardan tutunalim. Bir adim one
alarak bacaklarimizi esnetelim.

Al



- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

Ayaklarimizi yana acalim. Bir dizimizi
gerdirelim.

One adim atalim. Bacaklarimizi
esnetelim.

Ellerimizi ve dizlerimizi yere koyalim.
Bir bacagimizi kaldirip bekleyelim.

Bacagimizi uygun bir yikseklige
getirelim. Dizlerimizi esnetelim.
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FiZiKSEL UYGUNLUGUMUZU GELiSTIRME -

&

03 UYGULAYALIM
K

Viicut isinma ¢alismalarini dikkatlice uygulayalim.

Ayaklarimizi acalim. Once sag, sonra sol dizimizi gerdirelim. Tiim
hareketleri 5’er kez tekrar edelim.

Gorseldeki gibi duralim. Dizlerimizi
sagdan sola cevirelim. Dizlerimizi
soldan saga gevirelim.

Otururken ayagimizi kaldiralim.
Ayak bilegimizi dairesel olarak
cevirelim.
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>

'3 UYGULAYALIM

[

e

Viicut isinma ¢alismalarini dikkatlice uygulayalim.
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FiZiKSEL UYGUNLUGUMUZU GELiSTIRME -

&

03 UYGULAYALIM
-

Dayaniklilik parkurunu yapalim.

Tdm hareketleri kendi seviyemize uygun tempo ve siirede
uygulayalim. Dinlenme ihtiyaci hissettigimizde mola verelim.

Belirlenen alanda diisiik tempoda kosalim.

-

Kaykaya oturalim. Halati tutarak minderlere kadar kendimizi
cekelim.
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&

'38 UYGULAYALIM

Dayanikhligr artirma ¢alismalarini dikkatlice uygulayalim.

Adim tahtasina cikip inelim. Adim
tahtasinda dizimizi karnimiza
cekelim.

Sirtlistli yatalim. Bacaklarimizi
kaldiralim. Bisiklet pedali gevirir gibi
dizlerimizi hareket ettirelim.

Antrenman merdiveni tGizerinde hizli
ylruyelim. Cizgilere basmamaya
6zen gosterelim.
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FiZiKSEL UYGUNLUGUMUZU GELiSTIRME -

UYGULAYALIM

Dayanikliligr artirma c¢alismalarini dikkatlice uygulayalim.
Hareketleri ritmik sekilde tekrarlayalim.

Saglik toplarini hedeflere seri bir sekilde atalim. Tiim hedefleri
distrmeye calisalim.
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>

'3 UYGULAYALIM

&

e

Isintyorum etkinliginde oldugu gibi isinma egzersizleri yapalim.
Calismalari yapabildigimiz kadar tekrar edelim.

Kuvvet ¢alismalarini seviyemize uygun yapalim.

Diregi kavrayalim. Ayaklarimiz yere

Bedenimizi biraz yukari gekelim.
Kollarimiz bikdli sekilde bekleyelim.

Demirden tutunalim. Bedenimizi
demire dogru ¢ekip indirelim.
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FiZiKSEL UYGUNLUGUMUZU GELiSTIRME -

&

UYGULAYALIM

R
&,

Kuvvet calismalarini dikkatlice uygulayalim.

Dirseklerimizi bukmeden duvari
itmeye calisalim.

Nesneyi iterek belli bir hedefe
gotirelim.

Elastik bandi goégiis hizasinda
tutalim. Saga sola ¢ekelim.
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UYGULAYALIM

Kuvvet ¢alismalarini dikkatlice uygulayalim.

Sag ve soldaki bantlari tutalim.
Bantlari basimiz lizerinden
gévdemize cekelim.

Elastik bandi ayaklarimizin altina
yerlestirip uclarindan tutalim. Bandi
cenemize dogru ¢ekip birakalim.

Duvara sabitlenmis elastik bantlari
kavrayalim. Kollarimizi ileri dogru
itelim.
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FiZiKSEL UYGUNLUGUMUZU GELiSTIRME -

UYGULAYALIM

Kuvvet calismalarini dikkatlice uygulayalim.

Seviyemize uygun adirlikta bir
nesne (dambil, su sisesi vb.)
alalim. Dirsegimizi biikerek nesneyi
kaldiralim.

Gorseldeki gibi duralim. Belli
agirliktaki nesneyi kaldiralim.

Gorseldeki gibi uzanalim. Gévdemizi
yere yaklastirip bekleyelim. Belli
sayida harekete devam edelim.
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UYGULAYALIM

Kuvvet ¢alismalarini dikkatlice uygulayalim.

Gorseldeki gibi dirseklerimiz ve
ayaklarimizla yere temas edelim.
Govdemizi yere degdirmeden
bekleyelim.

Sirtlstili yere uzanalim. Dizlerimizi
karnimiza dogru biikelim. Gévdemizi
dizlerimize yaklastiralim.

Ayaklarimizi omuz genisliginde
acalim. Comelip dogrulalim.

Elimize aldigimiz agirlikla bedenimizi
indirip kaldiralim.
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FiZiKSEL UYGUNLUGUMUZU GELiSTIRME -

&

03 UYGULAYALIM
-

Kuvvet ¢alismalarini dikkatlice uygulayalim.

Bir agirligr kavrayalim. Sirt
pozisyonumuzu bozmadan
kaldiralim.

Elastik bandi ayak altina koyup
uglarini tutalim. Bacagimizi kaldirip
dizimizi gerdirelim.

Gorseldeki gibi uzanalim.
Bacaklarimizdaki elastik bandi
yukari asagi hareket ettirelim.

Bliylik bir nesneyi (jimnastik minderi) kaldiralim. Nesneyi iterek
diislirelim.
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&

0 UYGULAYALIM
K

Isintyorum etkinligindeki isinma egzersizlerini yapalim. Kendi
seviyemize uygun mesafelerde hiz ¢calismalarini yapalim.

Hedefe dogru hizla kosalim.

10 metre '
__________________________ >

10 metre hizli kosalim. 10 metre yiiriyelim.

Ok gt

10 metre 10 metre 10 metre 10 metre

_______________
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FiZiKSEL UYGUNLUGUMUZU GELiSTIRME -

UYGULAYALIM

Daire etrafinda hizli kosalim. Ardindan 10 metrelik diiz kosu
yapalim.

Iki kiiciik engelin tizerinden atlayarak kosalim. Ardindan koninin
etrafinda bir tur donelim. 5 metre hizli kosalim.
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UYGULAYALIM

Havuz makarnasi ile topu hedefe tasiyalim. Havuz makarnasi ile
top tasima oyunu oynayalim.

Gorseldeki gibi iki takim olusturalim. Sirasiyla hedefteki kovaya
su tasiyalim.
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FiZiKSEL UYGUNLUGUMUZU GELiSTIRME -

r

i

UYGULAYALIM

§

Isintyorum etkinliginde oldugu gibi isinma egzersizleri yapalim.
Koordinasyon ¢alismalarini yapmaya gayret gésterelim.

@ Bir cizgi veya kalin tahta tizerinde hizli adimlarla ylirtyelim.

kosalim.
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@ Oniimiizdeki engel iizerinden atlayalim. Egilerek tiinelden gecelim.
Parkuru tamamlayalim.
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FiZiKSEL UYGUNLUGUMUZU GELiSTIRME

UYGULAYALIM

Havadan gelen topa raketle vuralim. Ardindan hedefe isabetli
atis yapalim.

@
XXX XA
EXKKL %2&2

Kosalim. Koni etrafinda bir tur donelim. Sabit duran topa sut
atalim.
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Performansla Ilgili

i DEGERLENDIRELIM Fiziksel Uygunluk

Kontrol Listesi -".==- :

Sorularin dogru cevaplarini gérsel lizerinde gésterelim.

1. Hangisi kuvvet calismasina érnektir?
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FiZiKSEL UYGUNLUGUMUZU GELiSTIRME -

49" ) DEGERLENDIRELIM

OZ DEGERLENDIRME FORMU

Asagidaki hareketleri uygulayalim. Yapabildigin her hareket igin giilen
ylzi, yapamadigin her hareket icin tizgiin yizii boyayalim.

1. HIZ CALISMASI
Cizgiye kadar hizli r
@ \ it w'—'-.uvn R R T o

kostum. \

-

2. KUVVET CALISMASI
Minder Uzerinde 5 kez

sinav ¢ektim.

3. DAYANIKLILIK
CALISMASI
Minderde 5 saniye
boyunca bekleme

hareketi yaptim.

4. KOORDINASYON
CALISMASI
Topu 5 kez dengeli
sekilde sektirdim.
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* Kaynakca APA 7 atif sistemine gore hazirlanmistir.

GORSEL VE GENEL AG
KAYNAKCASI

CEVAP ANAHTARI
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