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ISTIKLAL MARSI

Korkma, sdbnmez bu safaklarda yiizen al sancak;
Sonmeden yurdumun iistiinde tiiten en son ocak.
O benim milletimin yildizidir, 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, agarim.
Yirtarim daglari, enginlere sigmam, tasarim.

Garbin afakii sarmigsa ¢elik zirhli duvar,
Benim iman dolu gégsiim gibi serhaddim var.
Ulusun, korkma! Nasil boyle bir imani bogar,
Medeniyyet dedigin tek disi kalmis canavar?

Arkadas, yurduma alcaklari 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 gegme, 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, canan, biitliin varmm alsm da Huda,
Etmesin tek vatanimdan beni diinyada ciida.

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

Ebedi yurdumun iistiinde benim inlemeli.

O zaman vecd ile bin secde eder -varsa- tagim,
Her certhamdan 114hi, bosanip kanli yasim,
Figkarir 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 yagamig bayragimin hiirriyyet;
Hakkidir Hakk’a tapan milletimin istiklal!

Mehmet Akif Ersoy



GENCLIGE HITABE

Ey Tiirk gengligi! Birinci vazifen, Tirk 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 igin, i¢ginde bulunacagin
vaziyetin imkan ve seraitini diisiinmeyeceksin! Bu imkdn ve serait, cok
namiisait bir mahiyette tezahiir edebilir. Istiklal ve cumhuriyetine kastedecek
diigmanlar, biitlin diinyada emsali goriilmemis bir galibiyetin miimessili
olabilirler. Cebren ve hile ile aziz vatanin biitlin kaleleri zapt edilmis, biitiin
tersanelerine girilmis, biitiin ordular1 dagitilmis ve memleketin her kosesi bilfiil
isgal edilmis olabilir. Biitlin bu seraitten daha elim ve daha vahim olmak iizere,
memleketin dahilinde iktidara sahip olanlar gaflet ve dalalet ve hatta hiyanet
igcinde bulunabilirler. Hattd bu iktidar sahipleri sahsi menfaatlerini,
mistevlilerin siyasi emelleriyle tevhit edebilirler. Millet, fakr u zaruret icinde
harap ve bitap diismiis olabilir.

Ey Tiirk istikbalinin evladi! iste, bu ahval ve serait i¢inde dahi vazifen,
Tiirk 1stiklal ve cumhuriyetini kurtarmaktir. Muhtag oldugun kudret,
damarlarindaki asil kanda mevcuttur.

Mustafa Kemal Atatiirk



MUSTAFA KEMAL ATATURK
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Ogrenme  Ogrenme

Yénerge AdimiSimgesi Adimi Bolim Adi

Kitap Adi

® ® ®
ich'hl,wuuv:sm - m.nlrnxrru: i
b \
@ HATIRLAYALIM v HAZIRLANALIM
Gorsellerdeki hareketleri yapalim. Parkuru tamamlayalim. + Verilen gorselleri inceleyelim. Viicudumuzun fazla cahstigi
Gyleyeli gorsellerin altindaki kutucuklart isaretleyelim.

Viicudumuzda meydana gelen degisiklikleri sdyley

4 Fiziksel aktivite sonrasi terlediginizi hissettiniz mi? \
Kalbiniz hizl atiyor mu?

Yorgunluk hissettiniz mi? J,
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N\ KiTABIMIZI TANIYALIM

KiTAPTA KULLANILAN
SIMGELERIMiz

! Kesme islemi yapacagimiz etkinlikleri belirtir.
o~ (d

) :
i,f Boyama ve ¢gizim yapacagimiz sanat etkinliklerini
w belirtir.

[
“. Yapistirma gibi el becerisi gerektiren gérevleri
Iy~ | I belirtir.
o/
T

Tiklama ya da okutma yoluyla ulasabilecegimiz
dijital icerikleri (video, oyun, ses kayd1) belirtir.

10
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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



6.

TEMA wwmw

\L

SAGLIK VE
ZINDELIK
BECERILERI

1. Boliim:

Fiziksel Aktivitelerde Viicudumuzdaki
Degisimleri Fark Edelim.

2. Boliim:

Temizlik ve Hijyen Kurallarina Uyalim.

3. Bolim:
Gunlik Yasamda Fiziksel Aktivite

Yapalim.

6. Tema Ozeti
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FIZIKSEL
AKTIVITELERDE
VUCUDUMUZDAKTI
DEGISIMLERI FARK
EDELIM

—




BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

&
HATIRLAYALIM

Gorsellerdeki hareketleri yapalim. Parkuru tamamlayalim.
Viicudumuzda meydana gelen degisiklikleri séyleyelim.

Fiziksel aktivite sonrasi terlediginizi hissettiniz mi?
Kalbiniz hizli atiyor mu?

Yorgunluk hissettiniz mi?

14



FiZiKSEL AKTiVITELERDE VUCUDUMUZDAKi

DEGISIMLERi FARK ETME -

HAZIRLANALIM

Verilen gorselleri inceleyelim. Viicudumuzun fazla calistigi
gorsellerin altindaki kutucuklari isaretleyelim.

15



- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

s> OCRENELIM

Gorsellerdeki hareketleri yapalim. Viicudumuzda olusan degisikleri
soyleyelim.

16



FiZIKSEL AKTiVITELERDE VUCUDUMUZDAKI
DEGiSiMLERI FARK ETME

-9 OCRENELIM

Gorsellerdeki hareketleri yapalim. Viicudumuzda olusan degisikleri
soyleyelim.

17



BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Gorsellerdeki hareketleri yapalim. Viicudumuzda olusan degisikleri
soyleyelim.

Ayna karsisinda terleme durumumuzu inceleyelim.

\

18



FiZiKSEL AKTiVITELERDE VUCUDUMUZDAKi

DEGiSiMLERi FARK ETME -

4 UYGULAYALIM

Gorsellerdeki hareketleri yapalim. Viicudumuzda olusan degisikleri
soyleyelim.

Fiziksel aktivite sirasinda ¢ok yoruldugumuzda elimizi kaldiralim.

19



- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Gorsellerdeki hareketleri yapalim. Viicudumuzda olusan degisikleri

sdyleyelim.

Nefes aligverisimiz yavasladi mi?

. )
)

Kalp atisimiz yavasladi mi?

;

20



FiZiKSEL AKTiVITELERDE VUCUDUMUZDAKi
DEGiSiMLERi FARK ETME

24 UYGULAYALIM

Dinlendik! Simdi etkinliklere devam edelim.

21



BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

Gozlem

. DEGERLENDIRELIM Formu

Gorsellerdeki fiziksel etkinlikleri yaptiktan sonra viicudumuzda
meydana gelen degisimleri boyayalim.

Yorulurum.  Yorulmam.

O O

Terlerim. Terlemem.

O O

Kalbim Kalbim
hizli atar.  yavas atar.

O O

Nefes alis Nefes alis
verisim verisim
hizlanir. yavaslar.
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KURALLARINA
UYALIM

N




- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

HATIRLAYALIM

Fiziksel aktivitelerde kullanilan kiyafetleri isaretleyelim.

24



TEMIZLIK VE HiJYEN KURALLARINA UYMA -

Asagidaki gorselleri ve yanlarinda verilen ifadeleri inceleyelim.
Bu davranislari kendi hayatimizda uyguluyorsak giilen yiizi,
uygulamiyorsak tizgiin ylizii boyayalim.

Fiziksel aktiviteden sonra
kiyafetimi degistiririm.

© &

Kendime ait sulugumdan su
icerim.

© &

Kisisel havlumu kullanirim.

© &

Fiziksel aktivitelerden sonra
yuzimi yikarim,

© ©@




- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

HAZIRLANALIM

Gorselleri inceleyip neler oldugunu konusalim.

26



TEMIZLIK VE HiJYEN KURALLARINA UYMA

OGRENELIM

Fiziksel aktiviteden 6nce yapilmasi gerekenleri inceleyelim.

Dersten 6nce spor Spor kiyafetlerimizi ve
cantamizla giyinme ayakkabimizi giyelim.
odasina gidelim. Goézlik,

taki gibi esyalarimizi
cikaralim.

Kendimize ait havlu ve Ders igi fiziksel
sulugumuzu alalim. aktivitelere katilalim.

27



BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

-9 OGRENELIM

e 7

Fiziksel aktiviteden sonra yapilmasi gerekenleri inceleyelim.

Elimizi, ylizim{izi ve Terimizi kurulayalim.
ayaklarimizi yikayalim.

Kirlenmis kiyafetlerimizi Ayakkabilarimizi
degiselim. degiselim.

Spor kiyafetlerimizi cantamiza
yerlestirelim.

28



TEMIZLIK VE HiJYEN KURALLARINA UYMA -

UYGULAYALIM

Fiziksel aktivitede giyilen kiyafetlerin altindaki daireyi mavi
renge boyayalim. Ginlik giyilen kiyafetlerin altindaki daireyi
kirmizi renge boyayalim.

29



- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Simdi "Beden egitimi, oyun ve spor ¢antam" panosu
hazirlayalim.

.
| |

(1)

y -~

30
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gitimi, oyun ve spor dersinde kullandigimiz kiyafetlerin

Beden e

gorsellerini kesip yan sayfadaki panomuza yapistiralim.

31



Arka sayfada makasla
kesme etkinligi var.




TEMIZLIK VE HiJYEN KURALLARINA UYMA -

r

g\% N UYGULAYALIM

Gorseldeki kiyafetleri inceleyelim. Bu kiyafetleri, spor veya
gunlik kullanim amaglarina gére dogru resimlerle eslestirelim.

Spor yaparken giyinirim.

33



- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Simdi "Beden egitimi, oyun ve spor dersi kiyafet giinlerim"
panosu hazirlayalim.

PAZARTESI

SALI '

CARSAMBA ,.
~
PERSEMBE |

34
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gitimi, oyun ve spor dersimizin oldugu giin igin spor kiyafet

gorsellerini kesip yandaki panoya yapistiralim.

Beden e

IIIIIIIIIIIIIII

|||||||||||||||

|||||||||||||||

IIIIIIIIIIIIIII
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Arka sayfada makasla
kesme etkinligi var.




TEMIZLIK VE HiJYEN KURALLARINA UYMA -

£

é)‘}' N UYGULAYALIM
-

Gorselleri inceleyelim. Beden egitimi, oyun ve spor dersimiz igin
cantamizda olmasi gerekenleri séyleyelim.

37



- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Gorsellerdeki hareketleri yapalim. Viicudumuzda olusan degisiklikleri
soyleyelim.

Fiziksel aktiviteden sonra elimizi ylizimiizi yikayalim.

\
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TEMIZLIK VE HiJYEN KURALLARINA UYMA -

r

g\% N UYGULAYALIM

Gorselleri inceleyelim. Fiziksel aktiviteden sonra yapmamiz
gerekenlerin bulundugu gérsellerin altindaki kutucugu
isaretleyelim.

Ellerimi yikarim. Hemen yemek yerim. Kirli kiyafetleri
cantama koyarim.
& & &

Parkta oynarim. Temiz kiyafetlerimi Kirli kiyafetleri
giyerim. sepete atarim.
o o o

39



- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

&

e?io . UYGULAYALIM

Cocugu dersimize uygun kiyafetlerle giydirelim.

40



TEMIZLIK VE HiJYEN KURALLARINA UYMA

UYGULAYALIM

Gorselleri keserek yan sayfadaki cocugu dersimize uygun kiyafetlerle
giydirelim.

41



Arka sayfada makasla
kesme etkinligi var.




TEMIZLIK VE HiJYEN KURALLARINA UYMA -

y
— - ° °

V-

V-

V-

Beden egitimi, oyun ve spor dersinden 6nce yaptiklarimiz icin
"Evet", yapmadiklarimiz igin "Hayir" segenegini isaretleyelim.

Spor cantami hazirladim.

Evet Hayir
[ [

Spor kiyafetimi giydim.

Evet Hayir
] ]

Spor ayakkabimi giydim.

Evet Hayir
[ [

43



- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

Y- DECGERLENDIRELIM

| Listesi

Beden egitimi, oyun ve spor dersinden sonra yaptiklarimiz igin
"Evet", yapmadiklarimiz icin "Hayir" secenegini isaretleyelim.

_— -

Yiiziimii yikadim.

Evet Hayir
8 8

Kiyafetlerimi degistirdim.

Evet Hayir
8 8

Kirli kiyafetlerimi cantama
koydum.

Evet Hayir
[ [

\ Kontrol 2 3
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GUNLUK YASAMDA  ~~_

FIZIKSEL AKTIVITE
YAPALIM

\




- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

p <
¥ HATIRLAYALIM

Gorsellerdeki fiziksel aktivite 6rneklerinden hangilerine giinlik
yasantimizda katildigimizi séyleyelim.

46



GUNLUK YASAMDA FiZiKSEL AKTiViTE YAPMA -

HAZIRLANALIM

Verilen gorselleri inceleyelim. Giinlik yasantimizda yaptigimiz
fiziksel aktiviteleri sdyleyelim. Bu aktivitelerin altindaki kutucugu
isaretleyelim.

_ JUyurum [ ) YUrtriam

__|Dans ederim [ JOyun oynarim  [_JTelevizyon izlerim

47



- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

VA
\4
(=3 g

OGRENELIM

Verilen resimli kartlari inceleyelim. Iclerinden birini secerek
karttaki aktivitenin ismini sdyleyelim. Ardindan sectigimiz bu

hareketi uygulayalim.

~\

7

48
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Gorselleri keserek haftalik fiziksel aktivite programina yapistiralim.

49



Arka sayfada makasla
kesme etkinligi var.




GUNLUK YASAMDA FiZiKSEL AKTiViTE YAPMA -

UYGULAYALIM

Simdi "Haftalik Fiziksel Aktivite" programi hazirlayalim.

PAZARTESI )
SALI !\ |
CARSAMBA !\ l
PERSEMBE |
CUMA E\ |
CUMARTESI ! )

51



- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Ginlik yasamda yaptigimiz bir fiziksel aktiviteyi secelim. Sectigimiz
fiziksel aktiviteyi 15 dakika boyunca uygulayalim.

Kaydiraktan kayalim. Bisiklete binelim.

CYaptlﬁlmlz fiziksel aktiviteyi arkadaslarimiza anlatallD

52




GUNLUK YASAMDA FiZiKSEL AKTiViTE YAPMA -

— - ° °
v ¥,

V- >
v

Yan sayfada yaptigimiz fiziksel aktiviteyi dlistinelim. Yaparken nelere
dikkat ettigimizi kutucuklara isaretleyelim veya séyleyelim.

() Sirami bekledim.

() Aktiviteye katildim.

() Giivenlik kurallarina dikkat ettim.
() Aktiviteye katildim.

() Aktiviteyi tamamladim.

Yaptigimiz fiziksel aktiviteyi gizelim veya soyleyelim.
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- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

Y- DECGERLENDIRELIM

Gorsellerdeki fiziksel aktivite 6rneklerinden yaptiklarimizi giilen
yiiz emojisiyle, yapamadiklarimizi tizgiin yiiz emojisiyle boyayalim.

Bisiklete binerim.

Bayram toérenlerine katilirim.

© @
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GUNLUK YASAMDA FiZiKSEL AKTiViTE YAPMA -

Gorsellerdeki fiziksel aktivite 6rneklerinden yaptiklarimizi glilen yiiz
emojisiyle, yapamadiklarimizi lizgiin yliz emojisiyle boyayalim.

Parkta kosarim.

Spor salonlarinda fiziksel aktiviteye katilirim.

55
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TEMA wwmw

& EGZERSIZ ARACLARI

VE TEKNOLOJI DESTEKLI
FIZIKSEL AKTIVITE

1. Boliim:

Egzersiz Aracglarini Kullanalim.

2. Bolum:

Teknoloji Destekli Fiziksel Aktivite
Yapalim.

7. Tema Ozeti



https://www.eba.gov.tr/
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EGZERSIZ
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- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

p
¥ HATIRLAYALIM

Gorsellerdeki araglarin isimlerini sdyleyelim.
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EGZERSiZ ARACLARINI KULLANMA -

HATIRLAYALIM

[M\ahallemizdeki parklarin bazilarinda

egzersiz aletleri bulunmaktadir. Bu
egzersiz aletlerini kullanarak fiziksel
aktivite yapabiliriz. Bu aletler ile nasil

k hareketler yapabiliriz séyleyelim.

59



BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

HAZIRLANALIM

Gorselleri inceleyelim. Egzersiz aletlerinin isimlerini sdyleyelim.

Egzersiz arag gereci birgok yerde bulunabilir. Okuldaki spor
salonumuzda, evimizde, parkta veya spor merkezlerinde egzersiz
aletlerini kullanabiliriz.

60



EGZERSIZ ARACLARINI KULLANMA -

N

é)?“y OGRENELIM
&
B

Gorselleri inceleyelim. Egzersiz araclarinin isimlerini soyleyelim.

fDenge Tahtasi | ~ KosuBandi
'\/Direng Lastikleri )

" Kondisyon Bisikleti | Atlama ipi
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- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

L9 GERENELIM

Gorselleri inceleyelim. Egzersiz araglarinin isimlerini sdyleyelim.

( Pilates Topu j ( Karin Tekerlegi?

(Agll‘llk Toplari j

LAdlmTahtamj ( Trambolin j
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EGZERSiZ ARACLARINI KULLANMA -

4 . n [ : ™
_ Sinav-Mekik Aleti | - Bel Cevirme Alet

i |
L =

' Kiirek Cekme Aleti\/'

AN

/ s

e Co )\ N . )
Viicut Esnetme Aleti |  Yiriayus Aleti

J L /

[
|
\
—
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2 OCGRENELIM

Gorselleri inceleyelim. Egzersiz araglarinin isimlerini sdyleyelim.

J (

- Kol-Bilek Cevirme Aleti\, ' Kol Gelistirme Aleti \/

. Bacak itme Aleti \  Pedal gevirmeAIeti\/
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EGZERSiZ ARACLARINI KULLANMA -

OGRENELIM

Ebru ve Furkan egzersiz araglariyla hareket etmeyi cok seviyor.
Bizlere soylemek istedikleri var. Haydi onlari dinleyelim!

“Fiziksel etkinliklerde kullanilan
egzersiz araclari; hareket etmeyi
kolaylastiran, viicut gelisimimizi
destekleyen ve spor yapmayi
eglenceli hale getiren araclardir.”

N

“Bu araclar sayesinde
viicudumuzun dengesi, glicli ve
esnekligi gelisir. Ayni zamanda
oyun oynarken daha glivenli ve
daha rahat hareket edebiliriz.”

Biz de egzersiz araclariyla neler yapabiliriz?
Arkadaslarimizla konusalim.
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9 OGRENELIM

Verilen egzersiz aracglarini isimleri ile eslestirelim.

\\

|
\LiiiiiiiJ
\\

|

e
\\

|
\¥7777777J

(o :
' Bel Cevirme N

| : |
_ Aleti

4 kﬁrek gekme\\,

i |
\LAIeu )
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EGZERSiZ ARACLARINI KULLANMA -

a N\
 Karin Tekerligi

[ \
[ \
|

|
\_ I _/

Diren¢

 Lastikleri
“‘//7777 77\ \
- Agirhk Toplan

VSRR
' Kol Gelistirme |

| Aleti )
- : ~
' Kondisyon |
Bisikleti
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- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

~—

Her egzersiz aracinin farkl
bir kullanim sekli vardir.
Bazen el ve kollarimizi
kullanirken bazen de ayak
ve bacaklarimizi kullaniriz.

S —.

Egzersiz araclari
kaslarimizi gliglendirirken
denge becerilerimizi
de artirir. Bu sayede
viicudumuz gelisir ve daha
saghkh oluruz.

R —

Viicudumuzun dogru
gelisebilmesi ve gliglenmesi
icin araclarin kullanim
stirelerini 6gretmenimizden
6grenelim.
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EGZERSiZ ARACLARINI KULLANMA -

3 OCGRENELIM

Egzersiz araclariyla ilgili dogru ifadelere (\/) isareti koyalim.
Yanhs ifadelere ( X ) isareti koyalim.

Hareket ederek daha saglikh olurum.

Egzersiz araglari spor yapmama katki sunmaz.

Egzersiz araclarini kullanarak viicudum gelisir.

Egzersiz araglarini bilingsizce kullanmam.

Kendime glivenim artar.

Isinma hareketleri yapmazsam sakatlanabilirim.

N 2 () (O [ &) G

Eglenerek spor yapabilirim.

69



- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

¥ OCRENELIM

Egzersiz araglari ile dogru kullanim bigimlerini eslestirelim.

=

Elimizle tutar,
ayagimizla ziplariz.

Uzerinde ziplariz.

o
D |
o
B
"®)
)
sl
=
3
0
>
0
(= i
\4//

~ S —

Ayaklarimizla
ceviririz.

[ Trambolin
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EGZERSiZ ARACLARINI KULLANMA -

3 OCGRENELIM

Egzersiz araclari ile dogru kullanim bicimlerini eslestirelim.

e —

El, kol, ayak ve
bacaklarimizla
kullaniriz.

( Kosu Bandi

~—

Elimizle tutar
kollarimizla
kaldiririz.

" Kol Gelistirme Aleti |

kosu yapariz.

/g
Yuruyus veya 2

3/777777 . ° - N
 Direng Lastikleri
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- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

UYGULAYALIM

Okulumuzun spor salonunda bulunan kondisyon bisikletini
kullanalim.

Belirlenen siire boyunca kondisyon bisikletine binelim. Kondisyon
bisikletini kullanirken ayaklarimiza dikkat edelim. Pedallari
diizgiin cevirmeye viicudumuzu dik tutmaya dikkat edelim.
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EGZERSiZ ARACLARINI KULLANMA -

é»}‘l N UYGULAYALIM

Okulumuzun spor salonunda bulunan kosu bandini kullanalim.

Kosu bandinin hizini ayarlarken dikkat edelim. Emniyet ipi
varsa kiyafetimizde uygun bir yere takalim. Belirlenen siire
boyunca tempolu kosu veya yiiriiyisler gerceklestirelim.
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- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

9}@ § UYGULAYALIM

Okulumuzda, parkta veya evimizde bulunan egzersiz araclarindan
birini segelim. Sectigimiz egzersiz aracini inceleyelim. Nasil
kullanildigini diistinelim.

Sectigimiz egzersiz aracini kullanalim.

* Araci dikkatli kullanalim.
» Dogru hareketi yapalim.
« Glivenligimizi koruyalim.

Yaptigimiz hareketi arkadaslarimiza gésterelim.
Nasil kullandigimizi anlatalim.
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EGZERSIZ ARACLARINI KULLANMA -

"/ DEGERLENDIRELIM

Kullandigimiz egzersiz araglarini diistinelim. Yapamadigimiz dogru
hareketlerigin (@) kutucugunu isaretleyelim. Yardim ile yaptigimiz
dogru hareketler icin ((**)) kutucugunu isaretleyelim. Yardimsiz
yaptigimiz dogru hareketler igin (@) kutucugunu isaretleyelim.

S RO RO

Egzersiz aracini segtim.

Araci dogru kullandim.

Hareketi yaptim.

Dikkatli davrandim.

Guvenli kullandim.

Etkinligi tamamladim.
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- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR
Gozlem BEGrasy

/ DEGERLENDIRELIM | Form.

Verilen gorsellerden egzersiz araglarinin altindaki kutucugu
isaretleyelim.
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TEKNOLOJI DESTEKLI N
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YAPALIM
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S

(]

5,
<N HATIRLAYALIM

-------

Gorsellerdeki araclarin isimlerini séyleyelim.
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TEKNOLOJi DESTEKLI FiZIKSEL AKTIVITE YAPMA

HATIRLAYALIM

Gorsellerdeki araglarin isimlerini sdyleyelim.
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BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

)

X8 HATIRLAYALIM

Teknolojik arag gerecler ile bircok fiziksel aktivite
gerceklesebilir. Gorsellerde bu aktiviteleri bulup teknolojik
araclarla nasil fiziksel aktivite yapildigini séyleyelim.




TEKNOLOJi DESTEKLI FiZIKSEL AKTIVITE YAPMA -

HAZIRLANALIM

Fiziksel aktiviteye yardimci olan teknolojik arag¢ gerecler
gunlik hayatimizda bircok yerde karsimiza cikabilir. Gérselleri
bulunduklari yerlerle eslestirelim.

' ETKILESIMLI |
TAHTA |

\ )
J

\

[ N
OYUN |
 SALONU

\
\.

"/777

Y
SPOR |
 SALONU
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- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

HAZIRLANALIM

Verilen gorsellerde yiriiyliste kullanilan teknolojik araglarin
altindaki kutucugu maviye boyayalim. Yiruyliste kullanilmayan
teknolojik araglarin altindaki kutucugu yesile boyayalim.

B O
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TEKNOLOJi DESTEKLI FiZIKSEL AKTIVITE YAPMA -

N

%) GCRENELIM

Gorselleri keselim. Goérsellerdeki teknolojik aletleri uygun
metinlerin lGizerindeki kutucuga yapistiralim.
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Arka sayfada makasla
kesme etkinligi var.




TEKNOLOJi DESTEKLI FiZIKSEL AKTIVITE YAPMA -

¥ OCRENELIM

Sayfa 83'teki gorselleri keselim. Gorsellerdeki teknolojik aletleri
uygun metinlerin tizerindeki kutucuga yapistiralim.

Sanal Gerc¢eklik Gozliigi

Sanal gerceklik g6zliglinii basimiza uygun sekilde takip kullaniriz.

Bazilarinin icine telefon yerlestiririz bazilarinin ise kendi ekrani
vardir. Istedigimiz hareketi yapmak icin ona uygun videolar

izleyebiliriz.
// ) \\\
| iy
|
| |
\\\7777777777777777777777777777//
Adimsayar (Pedometre)

Yiriyis veya kosu yaparken kullaniriz. Baslamadan 6nce cihazi
acarak adimlarimizi saydirabiliriz. Boylece yiriyis veya kosu
performansimizi kayit altina almis oluruz.
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2 OCGRENELIM

Sayfa 83'teki gorselleri keselim. Gorsellerdeki teknolojik aletleri
uygun metinlerin tizerindeki kutucuga yapistiralim.

Oyun Konsolu
Oyun konsollari araciligiyla istedigimiz fiziksel aktiviteye yonelik
oyunlar oynayabiliriz. Elimize veya ayagimiza takacagimiz parcalar
sayesinde hareketlerimizi ekranda izleyebiliriz.

Akilli Saat

Fiziksel aktivite sirasinda viicudumuza dair bilgileri akilli saat
aracihigi ile 6grenebiliriz. Kalp atis hizimiz, spor sliremiz ve

harcanan kalori gibi bilgileri inceleyebiliriz.
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TEKNOLOJi DESTEKLI FiZIKSEL AKTIVITE YAPMA -

) OCRENELIM

Sayfa 83'teki gorselleri keselim. Gorsellerdeki teknolojik aletleri
uygun metinlerin tizerindeki kutucuga yapistiralim.

Sayacl Atlama Ipi
Ip atlama aktivitelerinde kullanabiliriz. Uzerinde bulunan
ekrani sayesinde kag kez ip atladigimizi 6grenebilir ve dnceki ip
atlayislarimizi kayit altina alabiliriz.

Etkilesimli Tahta (Bilgisayar Ekranlar)
Etkilesimli tahtadan acilan video veya sarkilarla fiziksel aktiviteyi
farkhlastirabiliriz. Dans edebilir ve arkadaslarimizla hareket
edebiliriz.
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2 OCGRENELIM

Teknolojik araglari nasil kullanmamiz gerektigini inceleyelim.

Teknolojik araclari kullanmak bazi beceriler
gerektirir. Bu araglarin kullanim amaclari
ve sekilleri farklidir. Ogrendigimiz bilgiler

sayesinde onlari kullanabiliriz.

I ——

Teknolojik araglarin faydalari oldugu gibi
zararlari da olabilir. Bu nedenle teknolojik
araglari kullanirken 6gretmenimizin ve
ailemizin uyarilarini dinlemeliyiz. Saghgimiz
icin risk olusturuyorsa kullanmamaliyiz.
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TEKNOLOJi DESTEKLI FiZIKSEL AKTIVITE YAPMA -

s"/JWSanaI gerceklik h
\ gozligi

" Etkilesimli tahta

_(Bilgisayar ekranlari)

Adimsayar

~ (Pedometre)

Sayach : \

° ° ‘

L atlamaipi |
o ’\
Akill saat |

__ .
Y ”"*\\
| Oyun konsolu |
t\\ 77//‘
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UYGULAYALIM

Sanal gergeklik gézligu ile bisiklet stirme, kosu veya yiiriiyts
aktivitelerinden birini secelim. Izledigimiz videolardaki parkuru
10 dakika icinde tamamlamaya calisalim.
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TEKNOLOJi DESTEKLI FiZIKSEL AKTIVITE YAPMA -

é»% N UYGULAYALIM
e

r

Etkilesimli tahta ya da bilgisayardan agilan miizigin ritmine
uygun dengede durmaya ¢alisalim. Denge tahtasinda
dururken ellerimizle ritme eslik edelim. Daha sonra etkinligi

arkadaslarimizla yapalim.




- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

&

E%’ UYGULAYALIM

< ]
v $
il

Adimsayarimizla bes giin boyunca adim sayimizi 6lgelim.
Pazartesiden cumaya kadar attigimiz adimlari hesaplayalim. Giin
sonunda adim sayimiza bakarak ka¢ adim attigimizi 6grenelim.
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TEKNOLOJi DESTEKLI FiZIKSEL AKTIVITE YAPMA -

§ UYGULAYALIM

Oyun konsolu ile arkadasimizla tenis oynayalim. Elimizdeki
sensori raket gibi kullanarak karsilikh mag yapalim. Bu sayede
fiziksel hareketlerimizi gelistirebiliriz.
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. DEGERLENDIRELIM

Ogrendigimiz fiziksel aktiviteye yardimci teknolojik araclar
ile gérselleri eslestirelim.

Akilli Saat
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TEKNOLOJi DESTEKLI FiZIKSEL AKTIVITE YAPMA -

Y-/ DEGERLENDIRELIM

Ogrendigimiz fiziksel aktiviteye yardimci teknolojik araclar ile
gorselleri eslestirelim.

'sanal Gergeklik Gézliigii

[ : Oyun Konsolu

_/

JC /rrgayagll Atlama ipi )
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- BEDEN EGiTiMi, OYUN VE SPOR

~/ DEGERLENDIRELIM

Fiziksel aktiviteye yardimci teknolojik araclardan birini segelim.
Sectigimiz aragla 15 dakika fiziksel aktivite yapalim. Fiziksel
aktiviteye yardimci teknolojik aletleri kullanirken nelere dikkat
ediyoruz isaretleyelim.

 OyunKonsolu )

Akilli Saat

fI/EtkiIesimIi Tahta (BiIgisayar)j

[J Teknolojik aleti amacina uygun kullandim.
() Teknolojik aleti kullanirken giivenlik 6nlemlerine dikkat ettim.
() Teknolojik aleti belirlenen siire boyunca kullandim.

() Arkadaslarimla teknolojik aletleri kullanirken sirami bekledim.
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TEKNOLOJi DESTEKLI FiZIKSEL AKTIVITE YAPMA -

Y-/ DEGERLENDIRELIM

Fiziksel aktiviteye yardimci teknolojik araglardan birini secelim.
Sectigimiz aragla 15 dakika fiziksel aktivite yapalim. Fiziksel
aktiviteye yardimci teknolojik aletleri kullanirken nelere dikkat
ediyoruz isaretleyelim.

L - o g
@dlmsayar (Pedometre) ' Sanal Gergeklik Gozlug@

( /igayagll Atlama ipiv

() Teknolojik aleti amacina uygun kullandim.
() Teknolojik aleti kullanirken giivenlik 6nlemlerine dikkat ettim.
[ Teknolojik aleti belirlenen siire boyunca kullandim.

() Arkadaslarimla teknolojik aletleri kullanirken sirami bekledim.
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