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Korkma, sönmez bu şafaklarda yüzen al sancak;  
Sönmeden yurdumun üstünde tüten en son ocak.  
O benim milletimin yldzdr, parlayacak;  
O benimdir, o benim milletimindir ancak.  
 

Çatma, kurban olaym, çehreni ey nazl hilâl! 
Kahraman rkma bir gül! Ne bu şiddet, bu celâl? 
Sana olmaz dökülen kanlarmz sonra helâl. 
Hakkdr Hakk’a tapan milletimin istiklâl. 
 

Ben ezelden beridir hür yaşadm, hür yaşarm. 
Hangi çlgn bana zincir vuracakmş? Şaşarm! 
Kükremiş sel gibiyim, bendimi çiğner, aşarm. 
Yrtarm dağlar, enginlere sğmam, taşarm. 
 

Garbn âfâkn sarmşsa çelik zrhl duvar,  
Benim iman dolu göğsüm gibi serhaddim var. 
Ulusun, korkma! Nasl böyle bir iman boğar, 
Medeniyyet dediğin tek dişi kalmş canavar? 
 

Arkadaş, yurduma alçaklar uğratma sakn; 
Siper et gövdeni, dursun bu hayâszca akn. 
Doğacaktr sana va’dettiği günler Hakk’n; 
Kim bilir, belki yarn, belki yarndan da yakn  

 

 

Bastğn yerleri toprak diyerek geçme, tan:  
Düşün altndaki binlerce kefensiz yatan. 
Sen şehit oğlusun, incitme, yazktr, atan: 
Verme, dünyalar alsan da bu cennet vatan. 
 

Kim bu cennet vatann uğruna olmaz ki feda? 
Şüheda fşkracak toprağ sksan, şüheda! 
Cân, cânân, bütün varm alsn da Huda, 
Etmesin tek vatanmdan beni dünyada cüda. 
 

Ruhumun senden İlâhî, şudur ancak emeli: 
Değmesin mabedimin göğsüne nâmahrem eli. 
Bu ezanlar -ki şehadetleri dinin temeli-  
Ebedî yurdumun üstünde benim inlemeli. 
 

O zaman vecd ile bin secde eder -varsa- taşm, 
Her cerîhamdan İlâhî, boşanp kanl yaşm, 
Fşkrr ruh- mücerret gibi yerden na’şm; 
O zaman yükselerek arşa değer belki başm. 
 

Dalgalan sen de şafaklar gibi ey şanl hilâl! 
Olsun artk dökülen kanlarmn hepsi helâl. 
Ebediyyen sana yok, rkma yok izmihlâl; 
Hakkdr hür yaşamş bayrağmn hürriyyet;  
Hakkdr Hakk’a tapan milletimin istiklâl! 

 
         Mehmet Âkif Ersoy 



 

GENÇLİĞE HİTABE 

 

Ey Türk gençliği! Birinci vazifen, Türk istiklâlini, Türk Cumhuriyetini, 

ilelebet muhafaza ve müdafaa etmektir. 

Mevcudiyetinin ve istikbalinin yegâne temeli budur. Bu temel, senin en 

kymetli hazinendir. İstikbalde dahi, seni bu hazineden mahrum etmek 

isteyecek dâhilî ve hâricî bedhahlarn olacaktr. Bir gün, istiklâl ve cumhuriyeti 

müdafaa mecburiyetine düşersen, vazifeye atlmak için, içinde bulunacağn 

vaziyetin imkân ve şeraitini düşünmeyeceksin! Bu imkân ve şerait, çok 

namüsait bir mahiyette tezahür edebilir. İstiklâl ve cumhuriyetine kastedecek 

düşmanlar, bütün dünyada emsali görülmemiş bir galibiyetin mümessili 

olabilirler. Cebren ve hile ile aziz vatann bütün kaleleri zapt edilmiş, bütün 

tersanelerine girilmiş, bütün ordular dağtlmş ve memleketin her köşesi bilfiil 

işgal edilmiş olabilir. Bütün bu şeraitten daha elîm ve daha vahim olmak üzere, 

memleketin dâhilinde iktidara sahip olanlar gaflet ve dalâlet ve hattâ hyanet 

içinde bulunabilirler. Hattâ bu iktidar sahipleri şahsî menfaatlerini, 

müstevlîlerin siyasî emelleriyle tevhit edebilirler. Millet, fakr u zaruret içinde 

harap ve bîtap düşmüş olabilir. 

Ey Türk istikbalinin evlâd! İşte, bu ahval ve şerait içinde dahi vazifen, 

Türk istiklâl ve cumhuriyetini kurtarmaktr. Muhtaç olduğun kudret, 

damarlarndaki asil kanda mevcuttur. 

                       Mustafa Kemal Atatürk 
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KİTABIMIZI TANIYALIM

Tıklama ya da okutma yoluyla ulaşabileceğimiz 
dijital içerikleri (video, oyun, ses kaydı) belirtir.

Boyama ve çizim yapacağımız sanat etkinliklerini 
belirtir.

KİTAPTA KULLANILAN 
SİMGELERİMİZ

http://www.eba.gov.tr/c?q=U22465_56c5bb22
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HATIRLAYALIM

DEĞERLENDİRELİM

UYGULAYALIM

HAZIRLANALIM

ÖĞRENELİM

Daha önce öğrendiklerimizi 
hatırlayarak yeni öğreneceklerimiz 

için zihnimizi hazırlarız.

Konuyla ilgili günlük yaşamla 
bağlantı kurarak öğrenmeye 

hazırlanırız.

Konuya ilişkin yeni bilgileri öğrenir 
ve temel kavramları keşfederiz.

Öğrendiklerimizi etkinliklerle 
uygular, bilgimizi pekiştiririz.

Öğrendiklerimizi gözden geçirir, 
neyi, ne kadar öğrendiğimizi fark 

ederiz.

ÖĞRENME ADIMLARIMIZ



1. Bölüm
Kurallı Oyunlar Oynayalım.

2. Bölüm 
Spor Branşına Uygun Hareketler Yapalım.

3. Bölüm
Fiziksel Uygunluğumuzu Geliştirelim.

 
TEMEL
SPOR
BECERİLERİ

TEMA
5

5. Tema Özeti5. Tema

1212

https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=a402812306d93381098d45a7b2eb7072&resourceType=1&resourceLocation=2
https://www.eba.gov.tr/c?q=U22482_3ecac214
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5. Tema Özeti

Bölüm1.

KURALLI OYUNLAR 
OYNAYALIM
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

Görselleri inceleyelim. Oyunların basit kurallarını söyleyelim.  
Arkadaşlarımızla oynayalım.

MENDİL KAPMACA

HATIRLAYALIM

YAKAN TOP
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KURALLI OYUNLAR

Oynamayı en çok sevdiğimiz oyunu söyleyelim. Resmini çizelim. 
Oyunu oynayalım.

HATIRLAYALIM
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

Görselleri inceleyelim. Günlük hayatta karşılaştığımız durumlarda 
uyulması gereken kuralları söyleyelim.

HAZIRLANALIM
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KURALLI OYUNLAR

Arkadaşımızla karşılıklı başlayarak hulahoplardan atlayalım. 
Karşılaştığımızda taş-kağıt-makas oynayalım. Kaybeden başa 
dönsün. Sıradaki arkadaşımız gelsin. 

Oyundan sonra aşağıdaki ifadelerin doğru mu yanlış mı olduğunu 
söyleyelim.

1.	Oyunlar fiziksel becerilerimizin gelişmesine yardımcı olmaz.

2.	Oyun sağlığa yararlıdır.

3.	Oyunlar sayesinde kaslarımız güçlenir.

ÖĞRENELİM

Hulahoptan zıplıyorum oyununu oynayalım.



1818

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

1.	İki kişi veya grup oluşturalım.

2.	Halatın ortasına renkli bir işaret (kurdele) bağlayalım.

3.	Halatın iki ucundan tutalım ve ortaya bir çizgi çizelim.

4.	Öğretmen “başla” deyince kendi tarafımıza doğru çekmeye 
başlayalım.

5.	Amacımız halattaki kurdeleyi kendi tarafımıza geçirmek.

6.	Birkaç tur oynayalım, birlikte eğlenelim!

Halat çekme oyununu oynayalım.
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KURALLI OYUNLAR

1.	Halat çekme oyununun kurallarını ifade eder misin?

2.	Oyunu oynamak için hangi becerilere sahip olmalıyız? 

3.	Sahip olmamız gereken becerilerle ilgili pratik yapalım.

4.	Kurallarına uygun olarak halat çekelim.

HalatHalat

İlk oyuncu

Yere çizilen çizgi

1 metre 1 metre

2 metre 2 metre
İlk oyuncu

UYGULAYALIM

Halat çekme oyununu oynayalım.
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Nasıl ip atlandığını söyleyelim. İp kullanmadan ip varmış gibi 
gösterelim.

İp kullanmadan atlama pratiklerini tekrar edelim.
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KURALLI OYUNLAR

UYGULAYALIM

Arkadaşlarımızın çevirdiği ipte atlayalım.

İp yere değmeden zıplamaya çalışalım. Zıplarken dikkatli olalım 
ve ritmi yakalayalım. Arkadaşlarımıza alkışla destek olalım!
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Aramızdan bir kişiyi ebe 
olarak seçelim.

Saklambaç oyununu oynayalım.
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KURALLI OYUNLAR

UYGULAYALIM

Ebe belirlenen nesneye 
(duvar, ağaç, direk vb.) 
yüzünü kapatsın.

Ebe saymayı bitirince 
“Önüm, arkam, sağım, 
solum sobe, saklanmayan 
ebe” desin.

Ardından 10’a kadar saysın 
ve diğerleri saklansın.

Saklambaç oyununu oynayalım.
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Saklanan oyuncular ebeye 
görünmeden belirlenen 
nesneye dokunup “Sobe” 
desin ve kurtulsun.

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

Saklanan oyuncuları 
aramaya başlasın ve birini 
görürse belirlenen nesneye 
dokunup “Sobe” desin.

Saklambaç oyununu oynayalım.
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KURALLI OYUNLAR

UYGULAYALIM

1.	Bir oyun alanı çizelim.

2.	Alanın ortasına 3–4 tane plastik su şişesi veya koni koyalım.

3.	Bir arkadaşımızı kurayla ebe olarak seçelim. Sünger topla 
konileri veya nesneleri devirelim. Ebe olan arkadaşımız ise 
nesneleri savunacaktır.

4.	Tüm nesneler devrilince ebeyi değiştirelim ve oyuna yeni ebeyle 
devam edelim.

Hedefi koru oyununu oynayalım.



2626

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

1.	Görseldeki gibi üç tane teneke, koni veya şişeyi dizelim. Her 
oyuncuya üç atış hakkı verelim.

2.	Üç hedefi devirenin 3 puan, iki hedefi devirenin 2 puan, bir 
hedefi devirenin 1 puan aldığını unutmayalım.

3.	Oyunu belirlediğimiz tur sayısı kadar oynayalım.

Üç teneke oyununu oynayalım.
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KURALLI OYUNLAR

UYGULAYALIM

1.	En az 2 kişiden oluşan takımlar halinde 2 gruba ayrılalım. Atış 
alanına 3 metre uzaklıkta sıraya girelim. Grupları oluşturacak 
arkadaşlarımız olmazsa bireysel olarak oynayalım. 

2.	Birden fazla atış hakkımız var. Atışları farklı uzaklıklardan ve 
farklı açılardan deneyelim.

3.	Atışlarımızı başlangıç çizgisinin gerisinden yapalım ve çizgiye 
basmayalım.

4.	Fasulye torbamızın ucu bile hedef çizgisine değerse o atış 
puanlamaya dâhildir.

5.	Aldığımız puanları bireysel ya da takım puanı olarak 
hesaplayabiliriz.

6.	Oyun alanının dışına düşen her torba için toplam puanımızdan 
1 puan silineceğini unutmayalım.

7.	Oyun belirlenen süre boyunca veya hedef puana ulaşana kadar 
devam eder.

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

4

1 2

3
5

Fasulye torbası oyununu oynayalım.
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Torbaları tahtadaki deliğe doğru atalım.

Kazanan arkadaşlarımızı alkışlayalım!

1. Kişi    1. Takım

4-8 metre

2 veya 4 kişi oynayabilir. Puanlama

2. Kişi    2. Takım

atış yeri

atış yeri

3

1

1
0

Kuyuda torbalar oyununu oynayalım.
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KURALLI OYUNLAR

UYGULAYALIM

Paraşütü yavaşça yukarı kaldıralım sonra aşağı indirelim.
Paraşütümüzle önce küçük dalgalar sonra büyük dalgalarla 
hareketlendirelim.

Paraşüt üzerine toplar 
koyalım. Topu düşürmeden 
yuvarlamaya çalışalım.

Paraşütümüzün üzerine bir top 
koyalım. Topu paraşüt ile atıp 
tutalım.

Paraşüt oyununu oynayalım.
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

30

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

30

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

ÖZ DEĞERLENDİRME FORMU

Etkinlik Adı	 : Ben Neler Yaptım?

Ad/Soyad 	 : 					   

Sınıf 	 :						      Tarih:

Bu öz değerlendirme formu, sizin kurallı oyunlar sürecinizi 
değerlendirmek amacıyla hazırlanmıştır. Her kriter için size en 
uygun olduğunu düşündüğünüz seçeneğe “    ” işareti koyunuz.

ÖLÇÜTLER EVET HAYIR

Oyunlara katıldım.

Sıramı bekledim.

Arkadaşlarımla 
birlikte hareket 
ettim.

Öğretmenimin 
yönergelerine 
uygun hareket 
ettim.

DEĞERLENDİRELİM

Verilen öz değerlendirme formunu dolduralım.

Kurallı Oyun 
Oynama Gözlem 

Formu

https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=259087be07becf636de7f39bc7529b67&resourceType=1&resourceLocation=2
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Bölüm2.

SPOR BRANŞINA 
UYGUN HAREKETLER
YAPALIM
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

HATIRLAYALIM

Görselleri inceleyelim. Hangi spor branşı olduğunu ve nasıl 
oynandığını ifade edelim. Arkadaşlarımızla uygulayalım.
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SPOR BRANŞINA UYGUN HAREKETLER

HATIRLAYALIM

Görselleri inceleyelim. Çalışmanın nasıl yapıldığını ifade edelim.
Arkadaşlarımızla uygulayalım.
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

HAZIRLANALIM

Verilen görselleri inceleyelim. Yanındaki konuşma balonlarını 
okuyarak her görseli uygun cümleyle eşleştirelim.

Çocuklar okulda öğrendiğimiz 
hareketler günlük hayatımızda ne 

işe yarar?

Yoldaki büyük bir su birikintisine 
basıp ayakkabılarımızı ıslatmamak 

için iki ayağımızla aynı anda 
kuvvet alarak karşıya atlarım.

Duraktan  uzaklaşmak üzere olan 
otobüse yetişmek için çevreye 

dikkat ederek güvenli ve tempolu 
bir şekilde koşarım.

Yürürken ayağımız takılıp 
dengemiz bozulursa canımızın 

yanmaması için vücudumu kontrol 
ederek öne yuvarlanırım.
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SPOR BRANŞINA UYGUN HAREKETLER

HAZIRLANALIM

2. Parmak Pas

Temel Hareketler: Esnetme, nesneye 
vuruş. Ellerimizi başımızın üzerinde 
açalım ve hafifçe çömelelim. Topa parmak 
uçlarımızla hafifçe dokunarak yukarı doğru 
atalım.

1. Manşet Pas

Temel Hareketler: Eğilme, ağırlık aktarımı, 
denge. Dizlerimizi hafifçe bükelim. 
Kollarımızı dirsekleri bükmeden öne 
uzatalım. Kollarımızın iç kısmıyla topa 
vuralım.

3. Servis

Temel Hareketler: Başlama, ağırlık 
aktarımı, vuruş. Topu iki elimizle yukarı 
doğru atalım. Kolumuzu geriden öne doğru 
sallayarak topa vuralım. Farklı servis 
atışlarını da deneyelim.

Voleybola hazırlık çalışmalarını sırasıyla uygulayalım.



3636

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

HAZIRLANALIM

2. Top sürelim.

Temel Hareketler: El-göz koordinasyonu, 
denge, ritim. Topu parmak uçlarımızla, 
avuç içimizi değdirmeden yere doğru itelim. 
Dizlerimizi hafif bükülü tutarak topu 
vücudumuzun yanında, kontrolümüzde 
sürelim.

1. Paslaşalım.

Temel Hareketler: Kavrama, nesne 
kontrolü, ağırlık aktarımı. Topu göğüs 
hizasında iki elimizle tutalım. Kollarımızı 
öne doğru uzatırken ağırlığımızı öndeki 
ayağımıza vererek topu arkadaşımıza 
gönderelim.

3. Potaya doğru atış yapalım.

Temel Hareketler: Esnetme, nişan 
alma, vuruş. Topu atış yapacağımız 
elimizin parmak uçlarına yerleştirelim. 
Dizlerimizden güç alarak yükselirken 
kolumuzu yukarı doğru uzatalım ve 
topu potaya doğru yumuşak bir bilek 
hareketiyle atalım.

Basketbola hazırlık çalışmalarını sırasıyla uygulayalım.



3737

SPOR BRANŞINA UYGUN HAREKETLER

HAZIRLANALIM

Futbola hazırlık çalışmalarını sırasıyla uygulayalım.

2. Top Sektirme 

Temel Hareketler: El-göz ve ayak-göz 
koordinasyonu, zamanlama. Topu veya 
balonu diz, kafa ve ayaklarımızı kullanarak 
yere düşürmeden havada tutmaya çalışalım. 
Vücudumuzun esnekliğini koruyarak topun 
hızına göre pozisyon alalım.

1. Top Sürme

Temel Hareketler: Nesne kontrolü, 
denge, çeviklik. Topu ayağımızın içi ve 
dışıyla hafifçe iterek vücudumuzun 
yakınında tutalım. Bakışlarımızı top ve saha 
arasında dengeleyerek belirlenen parkurda 
ilerleyelim.

3. Kaleye Şut Atma 

Temel Hareketler: Odaklanma, vuruş, 
denge. Kaleyi ve kalecinin konumunu 
kontrol ederek nişan alalım. Destek 
ayağımızı topun yanına sabitleyip vuruş 
yapacağımız ayağımızın üstü veya içiyle 
topu kaleye gönderelim.



3838

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

ÖĞRENELİM

Topları ilgili olduğu spor branşıyla eşleştirelim.



3939

SPOR BRANŞINA UYGUN HAREKETLER

ÖĞRENELİM

Görselleri inceleyelim. Basketbol, futbol ve voleybol toplarını 
işaretleyelim.



4040

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Bacaklarımızı açıp topu ileri-geri ve 
sağa-sola yuvarlayalım.

İki elimizle topu yukarı atıp tutalım.

Ayaklarımızı uzatıp oturalım ve topu 
etrafımızda çevirelim.

Topu önce sağ sonra sol elimizle farklı 
yüksekliklerde atıp tutalım.

Top ile beraber yapılan hareketleri uygulayalım.



4141

SPOR BRANŞINA UYGUN HAREKETLER

UYGULAYALIM

Oturalım ve dizlerimizi yukarı 
kaldıralım. Topu dizlerimizin altından 
başlatarak etrafımızda çevirelim.

Topu sağ elden sol ele, sol elden sağ 
ele atıp tutalım.

Ayakta bacak aramızdan top geçirelim.

Top ile beraber yapılan hareketleri uygulayalım.



4242

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

Arkadaşımızla sırt sırta verip topu 
ileriye götürelim.

Bacaklarımızı açıp karşılıklı oturalım. Top yuvarlama çalışması yapalım.

Başımızın arasına balon, top vb. alıp 
ilerleme çalışması yapalım.

UYGULAYALIM

Top ile beraber yapılan hareketleri uygulayalım.



4343

SPOR BRANŞINA UYGUN HAREKETLER

UYGULAYALIM

Topları atalım çift elle tutalım.

Renkli havuz makarnaları ile topu 
ilerletelim.

Topları atalım tek elle tutalım.

Farklı nesnelerle balonu yere 
düşürmeden vuralım. 

Top ile beraber yapılan hareketleri uygulayalım.



4444

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Havuz makarnası ile topu belirlenen yoldan hedefe ulaştırmaya 
çalışalım.

Arkadaşımızla iki makarna kullanarak topu yuvarlayalım.



4545

SPOR BRANŞINA UYGUN HAREKETLER

UYGULAYALIM

Asılı halde bulunan topa sopayla vurmaya çalışalım.

Koni üzerindeki topu sopayla hedefe gönderelim.



4646

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Arkadaşımızın attığı topa vuralım.

Kendi attığımız topa vuralım.



4747

SPOR BRANŞINA UYGUN HAREKETLER

UYGULAYALIM

Koniler arasındaki düz çizgide 
sağ ve sol elle topu yere vurarak 
ilerleyelim.

Üçgen veya farklı şekillerdeki 
koniler arasındaki düz çizgide 
sağ ve sol elle topu yere vurarak 
ilerleyelim.

Engeller arasından sağ ve sol elle 
topu yere vurarak ilerleyelim.

Basketbol topu ile top sürme çalışmalarını uygulayalım.



4848

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Karşılıklı ve çapraz şekilde baş 
üstünden, göğüs hizasından ve 
topu yerden sektirerek çift elle 
arkadaşımıza atalım, tutalım.

Serbest şekilde renkli duvara veya 
hedefe topu atmaya çalışalım.

Başımızın üstünden, göğüs 
hizasından ve topu yerden 
sektirerek çift elle arkadaşımıza 
atalım ve tutalım.

Basketbol topu ile top atma çalışmalarını uygulayalım.



4949

SPOR BRANŞINA UYGUN HAREKETLER

UYGULAYALIM

Tüm vücudumuzu kullanarak dizlerimizi bükerek hafif eğilip 
hedefe atışlar yapalım.

Çift elle başın yukarısı hizasından yukarıya doğru duvara, hedefe 
veya potaya atış yapalım.

Tek elle şut tekniği çalışalım.

Basketbol topu ile şut atma çalışmalarını uygulayalım.



5050

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

Top sürelim ve potaya sıçrayarak atış yapalım.

Arkadaşımıza pas atalım. Atış yapacağımız alana ilerleyelim. 
Potaya atış yapalım.

UYGULAYALIM

Basketbol topu ile atış çalışmalarını uygulayalım.



5151

SPOR BRANŞINA UYGUN HAREKETLER

UYGULAYALIM

Balonu havaya atıp yavaşça 
vuralım.

Hafif topu yukarı doğru atalım. 
Yeteri kadar tekrar edelim.

İki elimizle top atışları yapalım.

Voleybola hazırlık çalışmalarını uygulayalım.



5252

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Önce balonla başlayalım.

Hafif topu yukarı atalım.

Balonu yukarı itelim.

Parmak uçlarımızla topu 
yukarı atalım.

Önce tek elimizle deneyelim. Sonra iki elimizi kullanalım. 

Parmak pas çalışmalarını uygulayalım.



5353

SPOR BRANŞINA UYGUN HAREKETLER

UYGULAYALIM

Görselleri inceleyelim ve görsellerdeki hareketleri yapalım.

Şimdi parmak pas duruşunu yapalım. Kollarımız yukarıda, 
parmaklarımız açık olsun. Pas çalışmalarını duvarda deneyelim.



5454

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Balonu bir elimizle tutup diğer 
elimizle öne doğru gönderelim.

Bir elimizle topu bırakıp diğer 
elimizle topun altına vurarak 
servis çalışması yapalım.

Alttan servis atalım.

Top ile servis atma çalışmalarını uygulayalım.



5555

SPOR BRANŞINA UYGUN HAREKETLER

UYGULAYALIM

Önce hafif ve yumuşak toplarla 
başlayalım. Topu elimizde 
tutmayı, kavramayı öğrenelim.

Topu öne yuvarlayalım. 
Yuvarlama hareketini birkaç 
kez tekrar edelim.

Hunilerin içine topu yuvarlayarak 
gönderelim.

Bocce  (Bo-çe) çalışmalarını sırasıyla uygulayalım.

11

22

33



5656

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Hulalop içindeki topları vurmaya 
çalışalım.

Farklı ağırlık ve şekillerdeki 
nesnelerle iç içe çizilmiş farklı 
büyüklükteki çemberlere atışlar 
yapalım.

Farklı ağırlık ve şekillerdeki 
topları kovalara atalım.

321

Bocce  (Bo-çe) çalışmalarını sırasıyla uygulayalım.

11

22

33



5757

SPOR BRANŞINA UYGUN HAREKETLER

UYGULAYALIM

Kolumuzu havaya kaldırıp renkli havuz makarnası veya yumuşak 
uzun nesneleri başımızın yanından ileriye atalım.

Nesneyi hedeflerden geçirmeye çalışalım.Yakın mesafeden 
başlayarak hedeften giderek uzaklaşalım.

Atletizm çalışmalarını uygulayalım.



5858

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Güçlü olan elimizle tenis topu, fasülye torbası, sünger top gibi 
nesneleri başımızın yanından ileriye atalım. Her seferinde daha 
ileri atmayı deneyelim.



5959

SPOR BRANŞINA UYGUN HAREKETLER

UYGULAYALIM

Kısa mesafede koşu yarışı yapalım. Toplam süremize bakalım.

Görseli inceleyelim. Görseldeki hareketleri yapalım.

Başlangıç
Noktası

Bitiş
Noktası



6060

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

Aşağıdaki spor branşlarına ait temel bir beceriyi belirlenen adımları 
uygulayarak kuralına uygun şekilde yapalım.

PERFOMANS GÖREVİM

1. Adım

Yandaki resimlerden en 
sevdiğin spor branşını 

işaretle.

2. Adım

Seçtiğin spor branşına 
uygun temel hareketleri 10 

dakika boyunca yap.

3. Adım

Kullandığın spor 
malzemelerini göster ve ne 

işe yaradığını söyle.

DEĞERLENDİRELİM
Performans Görevi 
Dereceli Puanlama 

Anahtarı

https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=c3a1602c488854202062a80ddfa3932b&resourceType=1&resourceLocation=2


6161

SPOR BRANŞINA UYGUN HAREKETLER

Görsellerdeki becerileri inceleyelim. Hangi spor branşına ait 
olduklarını söyleyelim.

DEĞERLENDİRELİM



6262

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

Görsellerdeki spor malzemelerini inceleyelim. Hangi spor branşına 
ait olduğunu söyleyelim.

DEĞERLENDİRELİM
Spor Branşına 

İlişkin Hareket 
Edebilme Kontrol 

Listesi

https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=22fc53fd791d3b55573205c2ec8aaebc&resourceType=1&resourceLocation=2


63

Bölüm3.

FİZİKSEL 
UYGUNLUĞUMUZU 
GELİŞTİRELİM



6464

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

HATIRLAYALIM

Verilen görsellerle isimlerini eşleştirelim.

Trambolin

Halter

Dambıl

Atlama İpi



6565

FİZİKSEL UYGUNLUĞUMUZU GELİŞTİRME

HAZIRLANALIM

Görselleri inceleyelim. Günlük hayatta güç gerektiren durumların

neler olabileceğini söyleyelim.



6666

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

ÖĞRENELİM

Sürat

Dayanıklılık

Koordinasyon

Kuvvet

Görselleri inceleyelim uygun kelimeyle eşleştirelim.



6767

FİZİKSEL UYGUNLUĞUMUZU GELİŞTİRME

UYGULAYALIM

Vücut ısınma çalışmalarını dikkatlice uygulayalım.

Okul bahçesinde yavaş tempoda koşalım.

Belimizi tutalım, başımızı  sağa sola çevirelim.

Başımızı öne arkaya 
hareket ettirelim.

Başımızı sağa-sola 
gerdirelim.



6868

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Başımızı ok yönünde çevirelim.

Kollarımızı arkadan öne çevirelim.

Kollarımızı önden arkaya çevirelim.

Kolumuzu göğsümüze uzatıp diğer 
kolumuzla esnetelim.

Vücut ısınma çalışmalarını dikkatlice uygulayalım.



6969

FİZİKSEL UYGUNLUĞUMUZU GELİŞTİRME

UYGULAYALIM

Kolumuzu başın arkasından tutup 
çekelim.

Elimizi sırtımıza uzatalım diğer 
elimizle dirseğimizi çekelim.

Gövdemizden duvara eğilelim. 
Dizlerimizi bükmeden esneyelim.

Yere dokunmak için öne esneyelim.

Vücut ısınma çalışmalarını dikkatlice uygulayalım.



7070

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Başımızı dizimize yaklaştıralım. 
Dizlerimizi bükmeyelim.

Kollarımızı göğsümüz üzerinde 
tutup sağa sola dönelim.

Sağ kolumuzu yukarı kaldırıp sola 
eğilelim. Sol kolumuzu yukarı 
kaldırıp sağa eğilelim.

Bacaklarımızı omuz genişliğinde 
açalım. Sağ kolla sol ayağımıza, sol 
kolla sağ ayağımıza uzanalım.

Vücut ısınma çalışmalarını dikkatlice uygulayalım.



7171

FİZİKSEL UYGUNLUĞUMUZU GELİŞTİRME

UYGULAYALIM

Dizlerimizi bükmeden öne eğilip 
yere dokunalım.

Yukarı bakıp geriye esneyelim.

Dizimizi karnımıza doğru çekelim.

Duvardan tutunalım. Bir adım öne 
alarak bacaklarımızı esnetelim.

Vücut ısınma çalışmalarını dikkatlice uygulayalım.



7272

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Ayaklarımızı yana açalım. Bir dizimizi 
gerdirelim.

Öne adım atalım. Bacaklarımızı 
esnetelim.

Ellerimizi ve dizlerimizi yere koyalım. 
Bir bacağımızı kaldırıp bekleyelim.

Bacağımızı uygun bir yüksekliğe 
getirelim. Dizlerimizi esnetelim.

Vücut ısınma çalışmalarını dikkatlice uygulayalım.



7373

FİZİKSEL UYGUNLUĞUMUZU GELİŞTİRME

UYGULAYALIM

Otururken ayağımızı kaldıralım. 
Ayak bileğimizi dairesel olarak 
çevirelim.

Görseldeki gibi duralım. Dizlerimizi 
sağdan sola çevirelim. Dizlerimizi 
soldan sağa çevirelim.

Ayaklarımızı açalım. Önce sağ, sonra sol dizimizi gerdirelim.  Tüm 
hareketleri 5’er kez tekrar edelim.

Vücut ısınma çalışmalarını dikkatlice uygulayalım.



7474

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Ayak parmak uçlarımızla yürüyelim.

Diz çekerek yürüyelim.

Ayak topuklarımızla yürüyelim.

Serbest şekilde yürüyelim.

Vücut ısınma çalışmalarını dikkatlice uygulayalım.



7575

FİZİKSEL UYGUNLUĞUMUZU GELİŞTİRME

7575

UYGULAYALIM

Dayanıklılık parkurunu yapalım. 

Tüm hareketleri kendi seviyemize uygun tempo ve sürede 
uygulayalım. Dinlenme ihtiyacı hissettiğimizde mola verelim.

Belirlenen alanda düşük tempoda koşalım.

Kaykaya oturalım. Halatı tutarak minderlere kadar kendimizi 
çekelim.

Belirlenen alanda orta tempoda koşalım.



7676

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

İp atlayalım.

Adım tahtasına çıkıp inelim. Adım 
tahtasında dizimizi karnımıza 
çekelim.

Antrenman merdiveni üzerinde hızlı 
yürüyelim. Çizgilere basmamaya 
özen gösterelim.

Sırtüstü yatalım. Bacaklarımızı 
kaldıralım. Bisiklet pedalı çevirir gibi 
dizlerimizi hareket ettirelim.

Dayanıklılığı artırma çalışmalarını dikkatlice uygulayalım.



7777

FİZİKSEL UYGUNLUĞUMUZU GELİŞTİRME

UYGULAYALIM

Sağlık toplarını hedeflere seri bir şekilde atalım. Tüm hedefleri 
düşürmeye çalışalım.

Dayanıklılığı artırma çalışmalarını dikkatlice uygulayalım. 
Hareketleri ritmik şekilde tekrarlayalım.



7878

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Isınıyorum etkinliğinde olduğu gibi ısınma egzersizleri yapalım. 
Çalışmaları yapabildiğimiz kadar tekrar edelim.
Kuvvet çalışmalarını seviyemize uygun yapalım.

Direği kavrayalım. Ayaklarımız yere 
değmeden bekleyelim.

Demirden tutunalım. Bedenimizi 
demire doğru çekip indirelim.

Bedenimizi biraz yukarı çekelim.
Kollarımız bükülü şekilde bekleyelim.



7979

FİZİKSEL UYGUNLUĞUMUZU GELİŞTİRME

UYGULAYALIM

Dirseklerimizi bükmeden duvarı 
itmeye çalışalım.

Elastik bandı göğüs hizasında 
tutalım. Sağa sola çekelim.

Nesneyi iterek belli bir hedefe 
götürelim.

Kuvvet çalışmalarını dikkatlice uygulayalım.



8080

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Sağ ve soldaki bantları tutalım. 
Bantları başımız üzerinden 
gövdemize çekelim.

Duvara sabitlenmiş elastik bantları 
kavrayalım. Kollarımızı ileri doğru 
itelim.

Elastik bandı ayaklarımızın altına 
yerleştirip uçlarından tutalım. Bandı 
çenemize doğru çekip bırakalım.

Kuvvet çalışmalarını dikkatlice uygulayalım.



8181

FİZİKSEL UYGUNLUĞUMUZU GELİŞTİRME

UYGULAYALIM

Seviyemize uygun ağırlıkta bir 
nesne (dambıl, su şişesi vb.) 
alalım. Dirseğimizi bükerek nesneyi 
kaldıralım.

Görseldeki gibi uzanalım. Gövdemizi 
yere yaklaştırıp bekleyelim. Belli 
sayıda harekete devam edelim.

Görseldeki gibi duralım. Belli 
ağırlıktaki nesneyi kaldıralım.

Kuvvet çalışmalarını dikkatlice uygulayalım.



8282

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Görseldeki gibi dirseklerimiz ve 
ayaklarımızla yere temas edelim. 
Gövdemizi yere değdirmeden 
bekleyelim.

Ayaklarımızı omuz genişliğinde 
açalım. Çömelip doğrulalım.

Sırtüstü yere uzanalım. Dizlerimizi 
karnımıza doğru bükelim. Gövdemizi 
dizlerimize yaklaştıralım.

Elimize aldığımız ağırlıkla bedenimizi 
indirip kaldıralım.

Kuvvet çalışmalarını dikkatlice uygulayalım.



8383

FİZİKSEL UYGUNLUĞUMUZU GELİŞTİRME

UYGULAYALIM

Elastik bandı ayak altına koyup 
uçlarını tutalım. Bacağımızı kaldırıp 
dizimizi gerdirelim.

Bir ağırlığı kavrayalım. Sırt 
pozisyonumuzu bozmadan 
kaldıralım.

Görseldeki gibi uzanalım. 
Bacaklarımızdaki elastik bandı 
yukarı aşağı hareket ettirelim.

Büyük bir nesneyi (jimnastik minderi) kaldıralım. Nesneyi iterek 
düşürelim.

Kuvvet çalışmalarını dikkatlice uygulayalım.
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

10 metre hızlı koşalım. 10 metre yürüyelim.

Isınıyorum etkinliğindeki ısınma egzersizlerini yapalım. Kendi 
seviyemize uygun mesafelerde hız çalışmalarını yapalım.

Hedefe doğru hızla koşalım.

Koniler arasında yüksek hızda koşalım.

5 metre

10 metre

10 metre 10 metre 10 metre 10 metre

5 m
etr

e 5 metre
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FİZİKSEL UYGUNLUĞUMUZU GELİŞTİRME

UYGULAYALIM

Başlangıç

10 metre

Daire etrafında hızlı koşalım. Ardından 10 metrelik düz koşu 
yapalım.

5 metre

İki küçük engelin üzerinden atlayarak koşalım. Ardından koninin 
etrafında bir tur dönelim. 5 metre hızlı koşalım.
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Görseldeki gibi iki takım oluşturalım. Sırasıyla hedefteki kovaya 
su taşıyalım.

Havuz makarnası ile topu hedefe taşıyalım. Havuz makarnası ile 
top taşıma oyunu oynayalım.
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FİZİKSEL UYGUNLUĞUMUZU GELİŞTİRME

UYGULAYALIM

Isınıyorum etkinliğinde olduğu gibi ısınma egzersizleri yapalım. 
Koordinasyon çalışmalarını yapmaya gayret gösterelim.

Bir çizgi veya kalın tahta üzerinde hızlı adımlarla yürüyelim.

Hedefe doğru yürürken her adımda bir alkış yapalım.

Slalomlar arasından topla yürüyelim. Ardından top sürerek hedefe 
koşalım.



8888

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Balonu yere düşürmeden küçük vuruşlarla hedefe götürelim.

Önümüzdeki engel üzerinden atlayalım. Eğilerek tünelden geçelim. 
Parkuru tamamlayalım.

Önce sağ sonra sol elimizle hedefe atışlar yapalım.



8989

FİZİKSEL UYGUNLUĞUMUZU GELİŞTİRME

UYGULAYALIM

Havadan gelen topa raketle vuralım. Ardından hedefe isabetli 
atış yapalım.

Koşalım. Koni etrafında bir tur dönelim. Sabit duran topa şut 
atalım.
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

DEĞERLENDİRELİM

Soruların doğru cevaplarını görsel üzerinde gösterelim.

1.	Hangisi kuvvet çalışmasına örnektir?

2.	Hangisi hız çalışmasına örnektir?

3.	Hangisi dayanıklılık çalışmasına örnektir?

4.	Hangisi koordinasyon çalışmasına örnektir?

Performansla İlgili 
Fiziksel Uygunluk 

Kontrol Listesi

https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=e3ed3ffef4b0dc993814bc6eec9c319c&resourceType=1&resourceLocation=2


91

ÖZ DEĞERLENDİRME FORMU

Aşağıdaki hareketleri uygulayalım. Yapabildiğin her hareket için gülen 
yüzü, yapamadığın her hareket için üzgün yüzü boyayalım.

1. HIZ ÇALIŞMASI

Çizgiye kadar hızlı 

koştum.

2. KUVVET ÇALIŞMASI

Minder üzerinde 5 kez 

şınav çektim.

3. DAYANIKLILIK 

ÇALIŞMASI

Minderde 5 saniye 

boyunca bekleme 

hareketi yaptım.

4. KOORDİNASYON 

ÇALIŞMASI

Topu 5 kez dengeli 

şekilde sektirdim.

DEĞERLENDİRELİM

FİZİKSEL UYGUNLUĞUMUZU GELİŞTİRME



GÖRSEL VE GENEL AĞ 
KAYNAKÇASI
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•	 Kaynakça APA 7 atıf sistemine göre hazırlanmıştır.

CEVAP ANAHTARI

http://www.eba.gov.tr/c?q=UEX571a3fbb
http://www.eba.gov.tr/c?q=UEX370371f8
https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=b1e30f545db40b2468c47074bdeb0c0d&resourceType=1&resourceLocation=2
https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=938735f22c2e7a964753d99b8f013ce2&resourceType=1&resourceLocation=2
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