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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

Bölüm Numarası

Tema Adı

Bölüm Adı

Tema Numarası

Tema 
Karekodu

Tema Özeti
Karekodu

Bölüm Adları

https://www.eba.gov.tr/
https://www.eba.gov.tr/
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Kitap Adı

Sayfa Numarası

Bölüm Adı
Öğrenme 

Adımı Simgesi
Öğrenme 

AdımıYönerge
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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.

Kesme işlemi yapacağımız etkinlikleri belirtir.

Yapıştırma gibi el becerisi gerektiren görevleri 
belirtir.

KİTAPTA KULLANILAN 
SİMGELERİMİZ

https://www.eba.gov.tr/
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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
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SAĞLIK VE 
ZİNDELİK
BECERİLERİ
1. Bölüm: 
Fiziksel Aktivitelerde Vücudumuzdaki
Değişimleri Fark Edelim.
2. Bölüm: 
Temizlik ve Hijyen Kurallarına Uyalım.
3. Bölüm:
Günlük Yaşamda Fiziksel Aktivite            
Yapalım.

12

TEMA
6

6. Tema 6. Tema Özeti

https://www.eba.gov.tr/
https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=9d0dafed8fd2806af2a031829da6fcae&resourceType=1&resourceLocation=2
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Bölüm1.

FİZİKSEL 
AKTİVİTELERDE 
VÜCUDUMUZDAKİ
DEĞİŞİMLERİ FARK 
EDELİM



BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

14

Görsellerdeki hareketleri yapalım. Parkuru tamamlayalım. 
Vücudumuzda meydana gelen değişiklikleri söyleyelim.

HATIRLAYALIM

Fiziksel aktivite sonrası terlediğinizi hissettiniz mi?

Kalbiniz hızlı atıyor mu?

Yorgunluk hissettiniz mi?



FİZİKSEL AKTİVİTELERDE VÜCUDUMUZDAKİ 
DEĞİŞİMLERİ FARK ETME

15

HAZIRLANALIM

Verilen görselleri inceleyelim. Vücudumuzun fazla çalıştığı 
görsellerin altındaki kutucukları işaretleyelim.

HAZIRLANALIM



BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

16

ÖĞRENELİM

Görsellerdeki hareketleri yapalım. Vücudumuzda oluşan değişikleri 
söyleyelim.



FİZİKSEL AKTİVİTELERDE VÜCUDUMUZDAKİ 
DEĞİŞİMLERİ FARK ETME

17

ÖĞRENELİM

Görsellerdeki hareketleri yapalım. Vücudumuzda oluşan değişikleri 
söyleyelim.



BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

18

UYGULAYALIM

Elimizi göğsümüze koyarak kalp atışımızı ve nefesimizi hissedelim.

Nabzımızı ölçelim.

Ayna karşısında terleme durumumuzu inceleyelim.

Görsellerdeki hareketleri yapalım. Vücudumuzda oluşan değişikleri 
söyleyelim.



FİZİKSEL AKTİVİTELERDE VÜCUDUMUZDAKİ 
DEĞİŞİMLERİ FARK ETME

19

Dinlenmek için yavaş yavaş yürüyelim.

Yeteri kadar yürüdükten sonra oturup dinlenelim.

Fiziksel aktivite sırasında çok yorulduğumuzda elimizi kaldıralım.

UYGULAYALIM

Görsellerdeki hareketleri yapalım. Vücudumuzda oluşan değişikleri 
söyleyelim.



BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

20

UYGULAYALIM

Nefes alışverişimiz yavaşladı mı?

Kalp atışımız yavaşladı mı?

Dinlenmiş hissediyor musun?

Görsellerdeki hareketleri yapalım. Vücudumuzda oluşan değişikleri 
söyleyelim.



FİZİKSEL AKTİVİTELERDE VÜCUDUMUZDAKİ 
DEĞİŞİMLERİ FARK ETME

21

UYGULAYALIM

Dinlendik! Şimdi etkinliklere devam edelim.



BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

22

DEĞERLENDİRELİM

Görsellerdeki fiziksel etkinlikleri yaptıktan sonra vücudumuzda 
meydana gelen değişimleri boyayalım.

Yorulurum. Yorulmam.

Kalbim 
hızlı atar.

Kalbim 
yavaş atar.

Nefes alış 
verişim 
hızlanır.

Nefes alış 
verişim 

yavaşlar.

Terlerim. Terlemem.

Gözlem 
Formu

https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=c4495a754c9071a3b0c4473ab6c3eb8c&resourceType=1&resourceLocation=2
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Bölüm2.

TEMİZLİK VE HİJYEN 
KURALLARINA
UYALIM
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

Fiziksel aktivitelerde kullanılan kıyafetleri işaretleyelim.

HATIRLAYALIM
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TEMİZLİK VE HİJYEN KURALLARINA UYMA

Aşağıdaki görselleri ve yanlarında verilen ifadeleri inceleyelim. 
Bu davranışları kendi hayatımızda uyguluyorsak gülen yüzü, 
uygulamıyorsak üzgün yüzü boyayalım.

Fiziksel aktiviteden sonra 
kıyafetimi değiştiririm.

Kendime ait suluğumdan su 
içerim.

Kişisel havlumu kullanırım.

Fiziksel aktivitelerden sonra 
yüzümü yıkarım.

HATIRLAYALIM
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

Görselleri inceleyip neler olduğunu konuşalım.

HAZIRLANALIM
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TEMİZLİK VE HİJYEN KURALLARINA UYMA

Fiziksel aktiviteden önce yapılması gerekenleri inceleyelim.

Ders içi fiziksel 
aktivitelere katılalım.

Kendimize ait havlu ve 
suluğumuzu alalım. 

ÖĞRENELİM

Dersten önce spor 
çantamızla giyinme 

odasına gidelim. Gözlük, 
takı gibi eşyalarımızı 

çıkaralım.

1

Spor kıyafetlerimizi ve 
ayakkabımızı giyelim.

2

3 4
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

Fiziksel aktiviteden sonra yapılması gerekenleri inceleyelim.

Elimizi, yüzümüzü ve 
ayaklarımızı yıkayalım.

Terimizi kurulayalım.

Spor kıyafetlerimizi çantamıza 
yerleştirelim.

ÖĞRENELİM

1

Kirlenmiş kıyafetlerimizi 
değişelim.

3

5

2

Ayakkabılarımızı 
değişelim.

4
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TEMİZLİK VE HİJYEN KURALLARINA UYMA

Fiziksel aktivitede giyilen kıyafetlerin altındaki daireyi mavi 
renge boyayalım. Günlük giyilen kıyafetlerin altındaki daireyi 
kırmızı renge boyayalım.

UYGULAYALIM
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

Şimdi "Beden eğitimi, oyun ve spor çantam" panosu 
hazırlayalım.

UYGULAYALIM
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TEMİZLİK VE HİJYEN KURALLARINA UYMA

Beden eğitimi, oyun ve spor dersinde kullandığımız kıyafetlerin 
görsellerini kesip yan sayfadaki panomuza yapıştıralım.

UYGULAYALIM
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

32
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TEMİZLİK VE HİJYEN KURALLARINA UYMA

Görseldeki kıyafetleri inceleyelim. Bu kıyafetleri, spor veya 
günlük kullanım amaçlarına göre doğru resimlerle eşleştirelim.

Spor yaparken giyinirim.

Günlük hayatta giyinirim.

UYGULAYALIM
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

Şimdi "Beden eğitimi, oyun ve spor dersi kıyafet günlerim" 
panosu hazırlayalım.

PAZARTESİ

SALI

ÇARŞAMBA

PERŞEMBE

CUMA

UYGULAYALIM
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TEMİZLİK VE HİJYEN KURALLARINA UYMA

Beden eğitimi, oyun ve spor dersimizin olduğu gün için spor kıyafet 
görsellerini kesip yandaki panoya yapıştıralım.

UYGULAYALIM
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

36
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TEMİZLİK VE HİJYEN KURALLARINA UYMA

Görselleri inceleyelim. Beden eğitimi, oyun ve spor dersimiz için 
çantamızda olması gerekenleri söyleyelim.

UYGULAYALIM
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

Kıyafetlerimizi giyinme odasında değiştirelim.

Derste kullandığımız kıyafetleri spor çantamıza koyalım.

Fiziksel aktiviteden sonra elimizi yüzümüzü yıkayalım.

Görsellerdeki hareketleri yapalım. Vücudumuzda oluşan değişiklikleri 
söyleyelim.

UYGULAYALIM
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TEMİZLİK VE HİJYEN KURALLARINA UYMA

Görselleri inceleyelim. Fiziksel aktiviteden sonra yapmamız
gerekenlerin bulunduğu görsellerin altındaki kutucuğu 
işaretleyelim.

 Ellerimi yıkarım.

Parkta oynarım.

 Hemen yemek yerim.

Temiz kıyafetlerimi 
giyerim.

Kirli kıyafetleri 
çantama koyarım.

Kirli kıyafetleri 
sepete atarım.

UYGULAYALIM
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

Çocuğu dersimize uygun kıyafetlerle giydirelim.

UYGULAYALIM
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TEMİZLİK VE HİJYEN KURALLARINA UYMA

Görselleri keserek yan sayfadaki çocuğu dersimize uygun kıyafetlerle 
giydirelim.

UYGULAYALIM
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

42
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TEMİZLİK VE HİJYEN KURALLARINA UYMA

Beden eğitimi, oyun ve spor dersinden önce yaptıklarımız için 
"Evet", yapmadıklarımız için "Hayır" seçeneğini işaretleyelim.

DEĞERLENDİRELİM

Spor çantamı hazırladım.

Evet Hayır

Spor kıyafetimi giydim.

Evet Hayır

Spor ayakkabımı giydim.

Evet Hayır
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

Beden eğitimi, oyun ve spor dersinden sonra yaptıklarımız için 
"Evet", yapmadıklarımız için "Hayır" seçeneğini işaretleyelim.

DEĞERLENDİRELİM

Yüzümü yıkadım.

Evet Hayır

Kıyafetlerimi değiştirdim.

Evet Hayır

Kirli kıyafetlerimi çantama 
koydum.

Evet Hayır

Kontrol 
Listesi

https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=baadc84b810914e2c276a0a5fbb0eb17&resourceType=1&resourceLocation=2
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Bölüm3.

GÜNLÜK YAŞAMDA 
FİZİKSEL AKTİVİTE
YAPALIM
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

Görsellerdeki fiziksel aktivite örneklerinden hangilerine günlük 
yaşantımızda katıldığımızı söyleyelim.

HATIRLAYALIM
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GÜNLÜK YAŞAMDA FİZİKSEL AKTİVİTE YAPMA

Verilen görselleri inceleyelim. Günlük yaşantımızda yaptığımız 
fiziksel aktiviteleri söyleyelim. Bu aktivitelerin altındaki kutucuğu 
işaretleyelim.

Yemek yerim

Bisiklet sürerim

Dans ederim

Uyurum

Oyun oynarım

Yürürüm

Televizyon izlerim

Koşarım Merdiven çıkarım

HAZIRLANALIMHAZIRLANALIM
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

Verilen resimli kartları inceleyelim. İçlerinden birini seçerek 
karttaki aktivitenin ismini söyleyelim. Ardından seçtiğimiz bu 
hareketi uygulayalım.

ÖĞRENELİM
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GÜNLÜK YAŞAMDA FİZİKSEL AKTİVİTE YAPMA

Görselleri keserek haftalık fiziksel aktivite programına yapıştıralım.

UYGULAYALIM
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

50
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GÜNLÜK YAŞAMDA FİZİKSEL AKTİVİTE YAPMA

PAZARTESİ

SALI

ÇARŞAMBA

PERŞEMBE

CUMA

CUMARTESİ

PAZAR

UYGULAYALIM

Şimdi "Haftalık Fiziksel Aktivite" programı hazırlayalım.
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

Günlük yaşamda yaptığımız bir fiziksel aktiviteyi seçelim. Seçtiğimiz 
fiziksel aktiviteyi 15 dakika boyunca uygulayalım.

UYGULAYALIM

Uçurtma uçuralım.

Kaydıraktan kayalım. Bisiklete binelim.

Koşalım.

Yaptığımız fiziksel aktiviteyi arkadaşlarımıza anlatalım.
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GÜNLÜK YAŞAMDA FİZİKSEL AKTİVİTE YAPMA

DEĞERLENDİRELİM

Yan sayfada yaptığımız fiziksel aktiviteyi düşünelim. Yaparken nelere 
dikkat ettiğimizi kutucuklara işaretleyelim veya söyleyelim.

Yaptığımız fiziksel aktiviteyi çizelim veya söyleyelim.

Sıramı bekledim.
Aktiviteye katıldım.
Güvenlik kurallarına dikkat ettim.
Aktiviteye katıldım.
Aktiviteyi tamamladım.



54

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

Görsellerdeki fiziksel aktivite örneklerinden yaptıklarımızı gülen 
yüz emojisiyle, yapamadıklarımızı üzgün yüz emojisiyle boyayalım.

DEĞERLENDİRELİM

Bisiklete binerim.

Bayram törenlerine katılırım.
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GÜNLÜK YAŞAMDA FİZİKSEL AKTİVİTE YAPMA

DEĞERLENDİRELİM

Görsellerdeki fiziksel aktivite örneklerinden yaptıklarımızı gülen yüz 
emojisiyle, yapamadıklarımızı üzgün yüz emojisiyle boyayalım.

Parkta koşarım.

Spor salonlarında fiziksel aktiviteye katılırım.

Kontrol 
Listesi

https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=822b7bef16a90aa145108b0aae6e4995&resourceType=1&resourceLocation=2
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EGZERSİZ ARAÇLARI 
VE TEKNOLOJİ DESTEKLİ
FİZİKSEL AKTİVİTE

1. Bölüm: 
Egzersiz Araçlarını Kullanalım.
2. Bölüm: 
Teknoloji Destekli Fiziksel Aktivite 
Yapalım.

56

TEMA
7

7. Tema 7. Tema Özeti

https://www.eba.gov.tr/
https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=6c72836f863b3feeb2077383e2e5946a&resourceType=1&resourceLocation=2
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Bölüm1.

EGZERSİZ 
ARAÇLARINI
KULLANALIM
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

HATIRLAYALIM

Görsellerdeki araçların isimlerini söyleyelim.



59

EGZERSİZ ARAÇLARINI KULLANMA

Mahallemizdeki parkların bazılarında 
egzersiz aletleri bulunmaktadır. Bu 

egzersiz aletlerini kullanarak fiziksel 
aktivite yapabiliriz. Bu aletler ile nasıl 

hareketler yapabiliriz söyleyelim.

HATIRLAYALIM
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

HAZIRLANALIM

Görselleri inceleyelim. Egzersiz aletlerinin isimlerini söyleyelim.

Egzersiz araç gereci birçok yerde bulunabilir. Okuldaki spor 
salonumuzda, evimizde, parkta veya spor merkezlerinde egzersiz 

aletlerini kullanabiliriz.
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EGZERSİZ ARAÇLARINI KULLANMA

Görselleri inceleyelim. Egzersiz araçlarının isimlerini söyleyelim.

Kondisyon Bisikleti

Direnç Lastikleri

Atlama İpi

Denge Tahtası Koşu Bandı

ÖĞRENELİM
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

ÖĞRENELİM

Görselleri inceleyelim. Egzersiz araçlarının isimlerini söyleyelim.

Karın Tekerleği

Adım Tahtası Trambolin

Pilates Topu

Ağırlık Topları
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EGZERSİZ ARAÇLARINI KULLANMA

ÖĞRENELİM

Görselleri inceleyelim. Egzersiz araçlarının isimlerini söyleyelim.

Yürüyüş Aleti

Şınav-Mekik Aleti Bel Çevirme Aleti

Kürek Çekme Aleti

Vücut Esnetme Aleti
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

ÖĞRENELİM

Görselleri inceleyelim. Egzersiz araçlarının isimlerini söyleyelim.

Kol-Bilek Çevirme Aleti Kol Geliştirme Aleti

Pedal Çevirme AletiBacak İtme Aleti
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EGZERSİZ ARAÇLARINI KULLANMA

ÖĞRENELİM

Ebru ve Furkan egzersiz araçlarıyla hareket etmeyi çok seviyor. 
Bizlere söylemek istedikleri var. Haydi onları dinleyelim!

“Bu araçlar sayesinde 
vücudumuzun dengesi, gücü ve 
esnekliği gelişir. Aynı zamanda 
oyun oynarken daha güvenli ve 
daha rahat hareket edebiliriz.”

Biz de egzersiz araçlarıyla neler yapabiliriz? 
Arkadaşlarımızla konuşalım.

“Fiziksel etkinliklerde kullanılan 
egzersiz araçları; hareket etmeyi 
kolaylaştıran, vücut gelişimimizi 

destekleyen ve spor yapmayı 
eğlenceli hâle getiren araçlardır.”
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

Kürek Çekme 
Aleti

Bel Çevirme 
Aleti

Koşu Bandı

Trambolin

ÖĞRENELİM

Verilen egzersiz araçlarını isimleri ile eşleştirelim.

Atlama İpi
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EGZERSİZ ARAÇLARINI KULLANMA

Direnç 
Lastikleri

Karın Tekerliği

ÖĞRENELİM

Verilen egzersiz araçlarını isimleri ile eşleştirelim.

Kondisyon 
Bisikleti

Ağırlık Topları

Kol Geliştirme 
Aleti



68

BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

ÖĞRENELİM

Kutucuklarda verilen cevapları uygun sorular ile eşleştirelim.

Egzersiz araçları 
kaslarımızı güçlendirirken 

denge becerilerimizi 
de artırır. Bu sayede 

vücudumuz gelişir ve daha 
sağlıklı oluruz.

Vücudumuzun doğru 
gelişebilmesi ve güçlenmesi 

için araçların kullanım 
sürelerini öğretmenimizden 

öğrenelim.

Ne kadar süreyle 
kullanırız?

Nasıl kullanırız?

Neden kullanırız?

Her egzersiz aracının farklı 
bir kullanım şekli vardır. 
Bazen el ve kollarımızı 

kullanırken bazen de ayak 
ve bacaklarımızı kullanırız.
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EGZERSİZ ARAÇLARINI KULLANMA

ÖĞRENELİM

Egzersiz araçlarıyla ilgili doğru ifadelere (   ) işareti koyalım.
Yanlış ifadelere ( X ) işareti koyalım.

Hareket ederek daha sağlıklı olurum.

Egzersiz araçları spor yapmama katkı sunmaz.

Egzersiz araçlarını kullanarak vücudum gelişir.

Egzersiz araçlarını bilinçsizce kullanmam.

Kendime güvenim artar.

Isınma hareketleri yapmazsam sakatlanabilirim.

Eğlenerek spor yapabilirim.
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

ÖĞRENELİM

Egzersiz araçları ile doğru kullanım biçimlerini eşleştirelim.

Elimizle tutar, 
ayağımızla zıplarız.

Üzerinde zıplarız.

Ayaklarımızla 
çeviririz.

Atlama İpi

Pedal Çevirme Aleti

Trambolin
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EGZERSİZ ARAÇLARINI KULLANMA

ÖĞRENELİM

Egzersiz araçları ile doğru kullanım biçimlerini eşleştirelim.

El, kol, ayak ve 
bacaklarımızla 

kullanırız.

Elimizle tutar 
kollarımızla 
kaldırırız.

Yürüyüş veya 
koşu yaparız.

Kol Geliştirme Aleti

Direnç Lastikleri

Koşu Bandı
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

Okulumuzun spor salonunda bulunan kondisyon bisikletini 
kullanalım.

UYGULAYALIM

Belirlenen süre boyunca kondisyon bisikletine binelim. Kondisyon 
bisikletini kullanırken ayaklarımıza dikkat edelim. Pedalları 
düzgün çevirmeye vücudumuzu dik tutmaya dikkat edelim.
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EGZERSİZ ARAÇLARINI KULLANMA

UYGULAYALIM

Okulumuzun spor salonunda bulunan koşu bandını kullanalım.

Koşu bandının hızını ayarlarken dikkat edelim. Emniyet ipi 
varsa kıyafetimizde uygun bir yere takalım. Belirlenen süre 

boyunca tempolu koşu veya yürüyüşler gerçekleştirelim.
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

Okulumuzda, parkta veya evimizde bulunan egzersiz araçlarından 
birini seçelim. Seçtiğimiz egzersiz aracını inceleyelim. Nasıl 
kullanıldığını düşünelim.

UYGULAYALIM

Yaptığımız hareketi arkadaşlarımıza gösterelim. 
Nasıl kullandığımızı anlatalım.

Seçtiğimiz egzersiz aracını kullanalım.

•	 Aracı dikkatli kullanalım.
•	 Doğru hareketi yapalım.
•	 Güvenliğimizi koruyalım.
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EGZERSİZ ARAÇLARINI KULLANMA

DEĞERLENDİRELİM

Kullandığımız egzersiz araçlarını düşünelim. Yapamadığımız doğru 
hareketler için (          ) kutucuğunu işaretleyelim. Yardım ile yaptığımız 
doğru hareketler için (     ) kutucuğunu işaretleyelim. Yardımsız 
yaptığımız doğru hareketler için (       ) kutucuğunu işaretleyelim.

Yaptıklarım

Egzersiz aracını seçtim.

Aracı doğru kullandım.

Hareketi yaptım.

Dikkatli davrandım.

Güvenli kullandım.

Etkinliği tamamladım.

Yaptığımız fiziksel aktiviteyi çizelim veya söyleyelim.
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

DEĞERLENDİRELİM

Verilen görsellerden egzersiz araçlarının altındaki kutucuğu 
işaretleyelim.

Gözlem 
Formu

https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=87feca32148f3583097b2901c86ced7b&resourceType=1&resourceLocation=2
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Bölüm2.

TEKNOLOJİ DESTEKLİ 
FİZİKSEL AKTİVİTE
YAPALIM
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

Görsellerdeki araçların isimlerini söyleyelim.

HATIRLAYALIM
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TEKNOLOJİ DESTEKLİ FİZİKSEL AKTİVİTE YAPMA

Görsellerdeki araçların isimlerini söyleyelim.

HATIRLAYALIM
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

Teknolojik araç gereçler ile birçok fiziksel aktivite 
gerçekleşebilir. Görsellerde bu aktiviteleri bulup teknolojik 

araçlarla nasıl fiziksel aktivite yapıldığını söyleyelim.

HATIRLAYALIM
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TEKNOLOJİ DESTEKLİ FİZİKSEL AKTİVİTE YAPMA

Fiziksel aktiviteye yardımcı olan teknolojik araç gereçler 
günlük hayatımızda birçok yerde karşımıza çıkabilir. Görselleri 
bulundukları yerlerle eşleştirelim.

ETKİLEŞİMLİ 
TAHTA

SPOR 
SALONU

OYUN 
SALONU

HAZIRLANALIMHAZIRLANALIM
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

Verilen görsellerde yürüyüşte kullanılan teknolojik araçların 
altındaki kutucuğu maviye boyayalım. Yürüyüşte kullanılmayan 
teknolojik araçların altındaki kutucuğu yeşile boyayalım.

HAZIRLANALIM
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TEKNOLOJİ DESTEKLİ FİZİKSEL AKTİVİTE YAPMA

ÖĞRENELİM

Görselleri keselim. Görsellerdeki teknolojik aletleri uygun 
metinlerin üzerindeki kutucuğa yapıştıralım.
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

84
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TEKNOLOJİ DESTEKLİ FİZİKSEL AKTİVİTE YAPMA

ÖĞRENELİM

Sanal Gerçeklik Gözlüğü
Sanal gerçeklik gözlüğünü başımıza uygun şekilde takıp kullanırız.
Bazılarının içine telefon yerleştiririz bazılarının ise kendi ekranı 

vardır. İstediğimiz hareketi yapmak için ona uygun videolar 
izleyebiliriz.

Adımsayar (Pedometre)
Yürüyüş veya koşu yaparken kullanırız. Başlamadan önce cihazı 
açarak adımlarımızı saydırabiliriz. Böylece yürüyüş veya koşu 

performansımızı kayıt altına almış oluruz.

Sayfa 83'teki görselleri keselim. Görsellerdeki teknolojik aletleri 
uygun metinlerin üzerindeki kutucuğa yapıştıralım.
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

ÖĞRENELİM

Oyun Konsolu
Oyun konsolları aracılığıyla istediğimiz fiziksel aktiviteye yönelik 

oyunlar oynayabiliriz. Elimize veya ayağımıza takacağımız parçalar 
sayesinde hareketlerimizi ekranda izleyebiliriz.

Akıllı Saat
Fiziksel aktivite sırasında vücudumuza dair bilgileri akıllı saat 

aracılığı ile öğrenebiliriz. Kalp atış hızımız, spor süremiz ve 
harcanan kalori gibi bilgileri inceleyebiliriz.

Sayfa 83'teki görselleri keselim. Görsellerdeki teknolojik aletleri 
uygun metinlerin üzerindeki kutucuğa yapıştıralım.
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TEKNOLOJİ DESTEKLİ FİZİKSEL AKTİVİTE YAPMA

ÖĞRENELİM

Sayaçlı Atlama İpi
İp atlama aktivitelerinde kullanabiliriz. Üzerinde bulunan 

ekranı sayesinde kaç kez ip atladığımızı öğrenebilir ve önceki ip 
atlayışlarımızı kayıt altına alabiliriz.

Etkileşimli Tahta (Bilgisayar Ekranları)
Etkileşimli tahtadan açılan video veya şarkılarla fiziksel aktiviteyi 

farklılaştırabiliriz. Dans edebilir ve arkadaşlarımızla hareket 
edebiliriz.

Sayfa 83'teki görselleri keselim. Görsellerdeki teknolojik aletleri 
uygun metinlerin üzerindeki kutucuğa yapıştıralım.
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

ÖĞRENELİM

Teknolojik araçları kullanmak bazı beceriler 
gerektirir. Bu araçların kullanım amaçları 
ve şekilleri farklıdır. Öğrendiğimiz bilgiler 

sayesinde onları kullanabiliriz.

Teknolojik araçların faydaları olduğu gibi 
zararları da olabilir. Bu nedenle teknolojik 

araçları kullanırken öğretmenimizin ve 
ailemizin uyarılarını dinlemeliyiz. Sağlığımız 

için risk oluşturuyorsa kullanmamalıyız.

Teknolojik araçları nasıl kullanmamız gerektiğini inceleyelim.
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TEKNOLOJİ DESTEKLİ FİZİKSEL AKTİVİTE YAPMA

ÖĞRENELİM

Öğrendiğimiz araçların isimlerini görselleriyle eşleştirelim.

Sanal gerçeklik 
gözlüğü

Etkileşimli tahta
 (Bilgisayar ekranları)

Adımsayar 
(Pedometre)

Sayaçlı 
atlama ipi

Oyun konsolu

Akıllı saat
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Sanal gerçeklik gözlüğü ile bisiklet sürme, koşu veya yürüyüş 
aktivitelerinden birini seçelim. İzlediğimiz videolardaki parkuru 

10 dakika içinde tamamlamaya çalışalım.
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TEKNOLOJİ DESTEKLİ FİZİKSEL AKTİVİTE YAPMA

UYGULAYALIM

Etkileşimli tahta ya da bilgisayardan açılan müziğin ritmine 
uygun dengede durmaya çalışalım. Denge tahtasında 

dururken ellerimizle ritme eşlik edelim. Daha sonra etkinliği 
arkadaşlarımızla yapalım.
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

Adımsayarımızla beş gün boyunca adım sayımızı ölçelim. 
Pazartesiden cumaya kadar attığımız adımları hesaplayalım. Gün 

sonunda adım sayımıza bakarak kaç adım attığımızı öğrenelim.

UYGULAYALIM
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TEKNOLOJİ DESTEKLİ FİZİKSEL AKTİVİTE YAPMA

UYGULAYALIM

Oyun konsolu ile arkadaşımızla tenis oynayalım. Elimizdeki 
sensörü raket gibi kullanarak karşılıklı maç yapalım. Bu sayede 

fiziksel hareketlerimizi geliştirebiliriz.
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

DEĞERLENDİRELİM

Öğrendiğimiz fiziksel aktiviteye yardımcı teknolojik araçlar 
ile görselleri eşleştirelim.

Akıllı Saat

Adımsayar(Pedometre)

Etkileşimli Tahta (Bilgisayar)
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TEKNOLOJİ DESTEKLİ FİZİKSEL AKTİVİTE YAPMA

Öğrendiğimiz fiziksel aktiviteye yardımcı teknolojik araçlar ile 
görselleri eşleştirelim.

Sayaçlı Atlama İpi

Oyun Konsolu

DEĞERLENDİRELİM

Sanal Gerçeklik Gözlüğü
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BEDEN EĞİTİMİ, OYUN VE SPOR

DEĞERLENDİRELİM

Fiziksel aktiviteye yardımcı teknolojik araçlardan birini seçelim. 
Seçtiğimiz araçla 15 dakika fiziksel aktivite yapalım. Fiziksel 
aktiviteye yardımcı teknolojik aletleri kullanırken nelere dikkat 
ediyoruz işaretleyelim.

Teknolojik aleti amacına uygun kullandım.
Teknolojik aleti kullanırken güvenlik önlemlerine dikkat ettim.
Teknolojik aleti belirlenen süre boyunca kullandım.
Arkadaşlarımla teknolojik aletleri kullanırken sıramı bekledim.

Akıllı Saat Oyun Konsolu

Etkileşimli Tahta (Bilgisayar)
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TEKNOLOJİ DESTEKLİ FİZİKSEL AKTİVİTE YAPMA

Teknolojik aleti amacına uygun kullandım.
Teknolojik aleti kullanırken güvenlik önlemlerine dikkat ettim.
Teknolojik aleti belirlenen süre boyunca kullandım.
Arkadaşlarımla teknolojik aletleri kullanırken sıramı bekledim.

Fiziksel aktiviteye yardımcı teknolojik araçlardan birini seçelim. 
Seçtiğimiz araçla 15 dakika fiziksel aktivite yapalım. Fiziksel 
aktiviteye yardımcı teknolojik aletleri kullanırken nelere dikkat 
ediyoruz işaretleyelim.

DEĞERLENDİRELİM

Adımsayar (Pedometre)

Sayaçlı Atlama İpi

Sanal Gerçeklik Gözlüğü
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