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SINAINITINEIVIES

BASKANIN MESAJI

Hayaller galigsarak gercek olur, daha mutlu yarin-
lar bugtinden kurulur. Yarinin biyukleri olacak
cocuklarimizin basarili bir gelecek igin yasam
kosusuna ¢ok iyi hazirlanmalari gerektigini bili-
yoruz. Bu hedef dogrultusunda Basaksehir ‘de
gelecegin kendine glvenen, gevresine saygili
ve degerlerine bagl nesillerini yetistirmek igin
var gliciimizle caligiyoruz.

Gocuklarimizin yarinlara gerektigi gibi hazirlan-
malarinda sporun yeri blyik. Hem beden sag-
g1 hem de zihinsel gelisim kazandiran, disiplin
veren yaniyla spor her yas igin énemli. Ancak
erken yasta kazanilan spor yapma aligkanliginin
onemi daha da buyuk. Bu nedenle “Her mahal-
leye bir spor parki” diyerek ilgemizin her kosesi-
ne yeni spor tesisleri agiyor, genglerimizi spor-
la daha fazla bulusturmayi énemsiyoruz. Spor
parklarimizda geng yetenekler, gelecegin yildiz-
lari ve sampiyon sporcularin yetistigini gérmek
bizleri cok mutlu ediyor.

Cocuklarimizin spora olan yogun ilgisini arttir-
mak igin yeni tesisler, farkli spor organizasyon-
lari ve egitimler dizenliyoruz. Sportif beceriler
ve hareket egitimi de bu amagla diizenledigimiz
egitimlerimizden biri. Bu egitimler ile hem bilis-
sel ve hem de fiziksel agidan ayni zamanda duy-
gusal ve toplumsal yasam becerileri gelisiminin
desteklenmesi de amaglaniyor.

Sportif beceriler ve hareket egitimi ile gelecege
ve daha glzel yarinlara birlikte yol almak dilegiy-
le...
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ONSOZ

Bu egditim kilavuzu Basaksehir Belediyesi spor park-
larinda hizmet alan gelecegdimizin teminati olarak
gordigimiz cocuklarimiz (4-6 yas) igin bir yili
kapsayacak sekilde hazirlanmistir. Kilavuzun igeri-
ginde ¢ocuklarin fiziksel ve mental gelisimine katki
saglayacak Egitsel oyunlar, Takim sporlari (futbol,
basketbol, voleybol, hentbol vs.), Bireysel sporlar
(atletizm, ylGzme, jimnastik, okguluk, badminton
vs.), Geleneksel oyunlar (mendil kapmaca, yakan
top, halat gekme vs.) ve Rekreatif faaliyetler (doga
ylrtyusu, tirmanma, binicilik vs.) bulunmaktadir.

52 hafta 104 saatlik etkinlikten olusan Sportif Be-
ceriler ve Hareket Egitimi kilavuzu, gocuklarimizin
motorik becerilerini pekistirmek ve antrenman de-
vamliligi da distnUlerek tekrarl calismalar prensibi
ile hazirlanmistir.

Bu program ile biligssel agidan arastirici diigsinme
ve problem ¢dzme becerileri gelisimi, kavram be-
cerileri gelisimi, kiigiik ve blylk kas grubu motor
becerileri gelisimi, duygusal ve toplumsal yasam
becerilerinin gelisiminin desteklenmesi amaclan-
mistir. Ayni zamanda ¢ocugun bedensel farkindali-
g1 artirllmakta ve yasam boyu spor aliskanliginin alt
yapisi hazirlanmaktadir.




SPORTIF BECERILER VE HAREKET EGiTiMi
YILLIK FAALIYET CIiZELGESI

1. Hafta
Ders:1
Ders: 2

2. Hafta
Ders: 1
Ders: 2

3. Hafta
Ders:1
Ders: 2

4. Hafta
Ders:1
Ders: 2

5. Hafta
Ders:1
Ders: 2

6. Hafta
Ders:1
Ders: 2

7. Hafta
Ders: 1
Ders: 2

8. Hafta
Ders:1
Ders: 2

9. Hafta
Ders:1
Ders: 2
10. Hafta
Ders: 1
Ders: 2

11. Hafta
Ders:1
Ders: 2
12. Hafta
Ders:1
Ders: 2
13. Hafta
Ders:1
Ders: 2

Etkinlik:
Etkinlik:

Etkinlik:
Etkinlik:

Etkinlik:
Etkinlik:

Etkinlik:
Etkinlik:

Etkinlik:
Etkinlik:

Etkinlik:
Etkinlik:

Etkinlik:
Etkinlik:

Etkinlik:
Etkinlik:

Etkinlik:
Etkinlik:

Etkinlik:
Etkinlik:

Etkinlik:
Etkinlik:

Etkinlik:
Etkinlik:

Etkinlik:
Etkinlik:

21
22

23
24

25
26

Cimlastik (Temel Duruslar ve Minder Hareketleri)
Egitsel Oyun (Buyuk Kas Becerileri)

Atletizm (Kosular, Bayrak Kosusu)
Egitsel Oyun (Motorik Oz. Stablizasyon, Kuvvet)

Egitsel Oyun (Surat, Cabukluk)
Atletizm (Atmalar) Diz Ustii Ve Ileri Firlatma

Geleneksel Oyun (Mendil Kapmaca)
Egitsel Oyun (Birlestirilmis Hareketler -Kuvvet)

Egitsel Oyun (Denge, Lokomotor Gelisim)
Egitsel Oyun (Dayaniklilik, Kordinasyon)

Atletizm (Atlamalar) Durarak, Sirikla
Egitsel Oyun (Denge Becerileri -Kordinasyon)

Bocce (Oyun Kurallari Ve Uygulama) Denge, Zihin
Futbol (Top Strme Ve Top Kontrol)

Voleybol (Oyun Kurallari Ve Manset Pas)
Egitsel Oyun (Denge-Kordinasyon Becerileri)

Egitsel Oyun (Kordinasyon) Blytk Kas Gurubu
Atletizm (Atmalar) Esneklik, Kuvvet

Hentbol (Oyun Kurallari, Egitsel Uygulama)
Voleybol (Pas Teknikleri) Birlesik Hareket Becerileri

Egitsel Oyun (Denge Ve Kordinasyon)
Geleneksel Oyun (Yakan Top)

Atletizm (Engelli Kosu, Bayrak Kosusu)
Egitsel Oyun (Esneklik - Birlesik Hareketler)

Egitsel Oyun (Buylk Kas Becerileri)
Egitsel Oyun (Surat, Dayaniklilik, Kuvvet)



14. Hafta

Ders: 1 Etkinlik: 27

Ders:2  Etkinlik: 28
15. Hafta

Ders:1 Etkinlik: 29

Ders:2 Etkinlik: 30
16. Hafta

Ders:1 Etkinlik: 31

Ders:2  Etkinlik: 32
17. Hafta

Ders:1 Etkinlik: 33

Ders:2 Etkinlik: 34
18. Hafta

Ders: 1 Etkinlik: 35

Ders:2 Etkinlik: 36
19. Hafta

Ders: 1 Etkinlik: 37

Ders:2  Etkinlik: 38
20. Hafta

Ders:1 Etkinlik: 39

Ders:2 Etkinlik: 40
21. Hafta

Ders:1 Etkinlik: 41

Ders:2  Etkinlik: 42
22. Hafta

Ders:1 Etkinlik: 43

Ders:2 Etkinlik: 44
23. Hafta

Ders:1 Etkinlik: 45

Ders:2 Etkinlik: 46
24. Hafta

Ders: 1 Etkinlik: 47

Ders:2 Etkinlik: 48
25. Hafta

Ders: 1 Etkinlik: 49

Ders:2  Etkinlik: 50
26. Hafta

Ders:1 Etkinlik: 51

Ders:2 Etkinlik: 52

Basketbol (Temel Teknikler) Top Yonlendirme
Egitsel Oyun (Temel Motorik) Siirat, Denge, Cabukluk

Egitsel Oyun (Blylk Kas Becerileri)
Egitsel Oyun (Denge Becerileri)

Futbol (Paslasma, Pas Cesitleri)
Egitsel Oyun (Denge, Koordinasyon)

Atletizm (Atlamalar) Sirikla One, Skuat Sigrama
Egitsel Oyun (Surat, Dayanikhlik, Kuvvet)

Egitsel Oyun (Birlestirilmis Hareketler -Kuvvet)
Okguluk (Temel Egitim) Konsantrasyon Denge Gérme

Voleybol (Parmak Pas) Paylasma, Sosyallesme
Gelnks. Oyun (Mendil Kapmaca) Cevre Kontrold,
Dikkat, Cabukluk

Cimnastik (Temel Duruslar, Geri Takla)
Egitsel Oyun (Dayanikllik, Kordinasyon)

Egitsel Oyun (Denge, Lokomotor Geligim)
Voleybol (Temel Teknikler) Birlesik Hareket Becerileri

Basketbol (Oyun Kurallari, Top Stirme(Dripling))
Egitsel Oyun (Motorik Oz. Siirat, Kuvvet)

Egitsel Oyun (Esneklik, Birlestirilmis Hareketler)
Tirmanma (Dagcilik) Glug, Denge, Dayaniklilik

Badminton (Raket Tutus Ve Vurus Teknikleri
Egitsel Oyun (BlUyUk Kas Becerileri)

Trekking (Doga Yurtyusu) Cevre Kontrolu
Egitsel Oyun (Esneklik - Birlestirilmis Hareketler)

Atletizm (Arkaya Agirlik, One Cirit)
Egitsel Oyun (BlyUk Kas Becerileri)



27. Hafta

Ders: 1 Etkinlik: 53
Ders:2 Etkinlik: 54
28. Hafta

Ders:1 Etkinlik: 55
Ders:2 Etkinlik: 56
29. Hafta

Ders: 1 Etkinlik: 57
Ders:2 Etkinlik: 58
30. Hafta

Ders:1 Etkinlik: 59
Ders:2 Etkinlik: 60
31. Hafta

Ders: 1 Etkinlik: 61
Ders:2 Etkinlik: 62
32. Hafta

Ders:1 Etkinlik: 63
Ders:2 Etkinlik: 64
33. Hafta

Ders:1 Etkinlik: 65
Ders:2 Etkinlik: 66
34. Hafta

Ders:1 Etkinlik: 67
Ders:2 Etkinlik: 68
35. Hafta

Ders:1 Etkinlik: 69
Ders:2 Etkinlik: 70
36. Hafta

Ders:1 Etkinlik: 71
Ders:2  Etkinlik: 72
37. Hafta

Ders:1 Etkinlik: 73
Ders:2 Etkinlik: 74
38. Hafta

Ders:1 Etkinlik: 75
Ders:2 Etkinlik: 76
39. Hafta

Ders:1 Etkinlik: 77
Ders:2 Etkinlik: 78

Yiizme (Havuzu Tanima) ince Motor, Denge, Kondisyon
Egitsel Oyun (Motorik Oz. Siirat, Kuvvet)”

Cimnastik (Minder Hareketleri) One Takla”
Binicilik (Binis Temel Egitimi, Atlari Tanima)”

Egitsel Oyun (Denge Ve Kordinasyon)”
Futbol (Top Siirme) Takim Calismasi, Kordinasyon”

Egitsel Oyun (Denge Ve Kordinasyon Becerileri)”
Geleneksel Oyun (Halat Cekme, ip Atlama)”

Atletizm (Engelli Kosu, Bayrak Kosusu)”
Egitsel Oyun (Birlestirilmis Hareketler - Kuvvet)”

Egitsel Oyun (Denge Becerileri)”
Tirmanma (Dagclilik) Gug, Denge, Dayaniklilik”

Hentbol (Oyun Kurallari, Egitsel Uygulama)”
Egitsel Oyun (Surat, Dayanikhlik, Kuvvet)”

Trekking (Doga Yurlylst) Cevre Kontroli”
Egitsel Oyun (Dayanikllik, Kordinasyon)”

Bocce (Oyun Kurallari Ve Uygulama) Denge, Zihin”
Egitsel Oyun (Denge, Kordinasyon)”

Basketbol (Temel Teknikler) Top Yonlendirme”
Egitsel Oyun (Buyuk Kas Becerileri) Cabukluk”

Voleybol (Parmak Pas) Paylasma, Sosyallesme”
Egitsel Oyun (Temel Motorik) Siirat, Denge, Cabukluk”

Atletizm (Atmalar) Diz Usti Ve ileri Firlatma”
Egitsel Oyun (Motorik Oz. Siirat, Kuvvet)”

Egitsel Oyun (Denge, Lokomotor Gelisim)”
Geleneksel Oyun (Halat Cekme, ip Atlama)”



40. Hafta

Ders: 1 Etkinlik: 79
Ders: 2 Etkinlik: 80
41. Hafta

Ders:1 Etkinlik: 81
Ders: 2 Etkinlik: 82
42. Hafta

Ders: 1 Etkinlik: 83
Ders: 2 Etkinlik: 84
43. Hafta

Ders:1 Etkinlik: 85
Ders: 2 Etkinlik: 86
44. Hafta

Ders:1 Etkinlik: 87
Ders: 2 Etkinlik: 88
45. Hafta

Ders:1 Etkinlik: 89
Ders: 2 Etkinlik: 90
46. Hafta

Ders: 1 Etkinlik: 91
Ders: 2 Etkinlik: 92
47. Hafta

Ders: 1 Etkinlik: 93
Ders: 2 Etkinlik: 94
48. Hafta

Ders:1 Etkinlik: 95
Ders: 2 Etkinlik: 96
49. Hafta

Ders: 1 Etkinlik: 97
Ders: 2 Etkinlik: 98
50. Hafta

Ders:1 Etkinlik: 99

Ders: 2 Etkinlik: 100
51. Hafta

Ders:1 Etkinlik: 101

Ders: 2 Etkinlik: 102
52. Hafta

Ders:1 Etkinlik: 103

Ders: 2 Etkinlik: 104

Atletizm (Kosular, Bayrak Kosusu)
Egitsel Oyun (Esneklik, Birlestirilmis Hareketler)

Egitsel Oyun (Mekik Kosusu) Suratte Devamlilik
Voleybol (Temel Teknikler) Birlesik Hareket Becerileri

Atletizm (Atlamalar) Sirikla One, Skuat Sigcrama
Egitsel Oyun (Denge Ve Kordinasyon)

Yiizme (Serbest Teknik Ayak Vurusu) ince Motor
Egitsel Oyun (Denge Becerileri)

Voleybol (Oyun Kurallari Ve Manset Pas)
Egitsel Oyun (Surat, Dayanikhlik, Kuvvet)

Egitsel Oyun (Denge Ve Kordinasyon)
Egitsel Oyun (Blyuk Kas Becerileri)

Basketbol (Temel Durug Ve Pas Teknikleri)
Futbol (Paslasma, Pas Cesitleri)

Egitsel Oyun (Blyuk Kas Becerileri) Cabukluk
Geleneksel Oyun (Yakan Top) Dikkat,Esneklik, Cabukluk

Atletizm (Atlamalar) Sirikla One, Skuat Sigrama
Egitsel Oyun (Birlestirilmis Hareketler - Kuvvet)

Egitsel Oyun (Mekik Kosusu) Suratte Devamlilik
Okeguluk (Temel Egitim) Konsantrasyon Denge, Gérme

Cimnastik (Temel Duruslar, Geri Takla)
Egitsel Oyun (Dayaniklilik, Kordinasyon)

Badminton (Raket Tutus Ve Vurus) Dikkat, Ceviklik
Egitsel Oyun (Denge Ve Kordinasyon)

Geleneksel Oyun (Halat Cekme, ip Atlama)
Egitsel Oyun (Denge, Kordinasyon)



SPORTIF BECERILER VE HAREKET EGIiTimi
YILLIK FAALIYET REHBERI

ETKIiNLiK NO: 1 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Jimnastik (Temel Duruslar ve Minder Hareketleri)
Etkinligin Adi: Yerde One Takla (Yunus Takla)

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Kendini tanimasi, kendine olan glvenini artirmasi,
sosyallesmesi ve yeteneklerini kesfetmesi. Esneklik, koordinasyon, kuvvet, gabukluk
gibi fiziksel 6zellikleri gelistirir.

Yer ve Materyaller: Spor salonu veya uygun alan. Yumusak zemin, jimnastik
minderi.

Giivenlik Onlemleri: Hareketler egitmen kontroliinde birebir uygulanir
malzemelerin glvenli bir sekilde kullanmasi ve korumasi saglanir.

Takla gegisinde bel ve boyun bdlgesinden mutlaka desteklenmelidir.

ipuclari: Harekete (ist bacaktan itme veya enseden basi ydnetmek yolu ile yardim
edilir. Temel jimnastik hareketleri bransa 6zgi kalacak sekilde egitmen tarafindan
cesitlendirilebilir.

Etkinlige Giris: Bransa yonelik ayakta ve yerde 1sinma ve agma-germe hareketleri
uygulanir.

Siirec / Yerde One Dogru Takla Atma: Baslangic pozisyonunda bacaklar

kapatilir. Kollar yavasca yukari kaldirilir. Daha sonra avug icleri agsagiya yere dogru
indirilirken, kalga da yavascga asagiya indirilir. Dizler blkilerek, cene gégse dogru
getirip, ense yere konur. Hareketin dogru ve kolay yapilabilmesi i¢in bas yere degil,
ense yere degdirilmelidir. Ensenin yere degmesi i¢in de kollar bukuldr, ileri dogru
kendinizi atip takla atilir. Takla atildiktan sonra bacaklar kapali sekilde ayaga kalkilr.
Takla sonlandirilir. Burada dikkat edilmesi gereken belin yere carpmamasi igin
omuzlarin yere degmesi dnemlidir. Yoksa bel sorunlari yagsanabilir.
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arttan fne dofru edidersk, mrhin Dala sorma st dutlnde yuvarksnde. sonunda  yere  dayanr.  Elerle
waiarlak bir bigim almas saglarar, yorgen Serok  almadan  nvafa
ialliclar.

Etkinligi Sonlandirma: 5-10 dakika kadar hafif egzersize ve agma germe
hareketlerine dayanan hafif bir galisma ile son bulur.

Egitmenin Etkinlikle I1Gili GOIUSIENi: ....uovieeeieeeeeeeeeeeeeeteee e e
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BASAKSEHIR BELEDIYESi
GENCLIK VE SPOR ISLERIi MUDURLUGU

ETKIiNLiK NO: 2 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Blylk Kas Becerileri
Etkinligin Adi: Okyanustaki Kopri
Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: BilyUk kaslarini etkili sekilde kullanabilmek.

Materyaller: Egzersiz minderi veya yarim ay minder, trambolin, kuka, sapka, slalom
cubuklari, renkli toplar.

Giivenlik Onlemleri: Ekipmanlarin kurulumu sirasinda dikkatli olunmali ve
destek istenmelidir. Hareket esnasinda olusabilecek riskler i¢cin 6nlem alinmalidir.
Trambolin ayni anda 2 gocugun ¢ikmasi engellenmelidir.

Anahtar Kavramlar: Saat yoniinde, acgik - kapali - hizl - yavas.

ipuclari: Ders icerisindeki egzersizlerimizi ve oyunlarimizi daha eglenceli kilmak
icin uygulamadan 6nce ¢ocuklarla drama yapilmalidir. Soru cevap ya da taklitlerle
cocuklarin ilgisi gekilebilir.

Ornek: “Egzersiz hareketi icin daha 6nce képrii géren var mi? Kim kdpriiden gecti?
K6pri nasil havada durur? Kim képri olmak ister?” gibi sorularla dikkat gekilebilir.
Yarim ay minder Ustiinde uygularken burasi bir yatak kadar rahat kim uzanip képri
olmak ister? Senin yatagin ne renk gibi sorularla oyunlastirilabilir.

Ornek: “Trambolin calismasi igin tavsanlar ve kangurular gibi ziplayabiliriz.
Tavsanlar ve kangurular nasil ziplar? Trambolin bize yardim ediyor ve ona basarak
ziplarsak tavsan ve kanguru olabiliriz”” gibi sorular sorulabilir.

Etkinlige Giris: ilgi cekme, merak uyandirma, dikkati toplama, bu béliimde
hikayelestirme kullanilabilir, soru cevap teknigi, egitici drama, dramatizasyon.

Siirec (Ders Siralamasi): Tim toplarin renkleri cocuklara saydirilir. Alana dagitilir.
Egitmenin direktifi ile cocuklar kosar veya tirmanarak toplari alip kasanin igine
atarlar.

-Egitmen hangi rengi soylerse o renk toplari 6gretmene getirirler.

-Yarim ay minderde kopri hareketi uygulanir. (Cocugun avuglarinin yere
sabitlenmesi saglanir ve egitmenin bir eli bel bélgesinden diger eli de cocugun
ayak bileklerinden kavrayarak hareket uygulanir.)

-K6pri hareketini yapabilen gocuklar yine egitmen yardimiyla bu sekilde geriye
taklayl tamamlayabilir.

Oyun: Ortaya bir ¢izgi ¢izilir veya iple isaretlenir.

Cocuklar iki gruba ayrilir gizginin iki yanina yerlestirir. Bir taraf deniz diger taraf
ise kara olarak adlandirilir. Oyunun basinda tiim gocuklar bir ayni tarafta olur ve
egitmen direktif verdiginde diger tarafa ziplarlar.
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SPORTIF BECERILER VE HAREKET EGiTimi
YILLIK FAALIYET REHBERI

Sonrasinda deniz dendiginde karadakiler deniz tarafina atlar. Deniz tarafindakiler
kipirdamaz. Sasiran oyun digi kalir.

Etkinligi Sonlandirma: Dersin basindaki gibi daire olusturulur. Bugiin neler
yapildigina dair gocuklara sorular sorulur.

Not: Derse katilan ¢ocuklar istekli ise soru-cevap ve sohbet ile degillerse oyun
havuzundan secilen bir bagka oyun ya da serbest oyun aktivitesi ile ders bitirilebilir.

Egitmenin Etkinlikle I1Gili GOIUSIEN: c.....oviveeeeeeecteeeeeeeeeteeeeec et e
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BASAKSEHIR BELEDIYESi
GENCLIK VE SPOR ISLERIi MUDURLUGU

ETKIiNLiK NO: 3 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Atletizm
Etkinligin Adi: Kosular, Bayrak Kosusu

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Oyun, gocuklarin sportif performansinda zihinsel
ve bedensel cevikligi, tehlikeli pozisyona karsi cesareti, dayanikliligi, yogunlagsma
yetisini, hirsi, basarida sevinci ve ayni zamanda maglubiyette sogukkanl olmayi
tesvik etmesinin yani sira hareketlerdeki eglenceyi, becerikliligi, hizi, kuvveti, anlik
durumlari tahmin etmeyi, bunlara karsi tepki gostermeyi gelistirir ve her seyden
once deneyimlerin bitmez tiikenmez bir kaynagidir.

Materyaller: 8 adet engel, 2 bayrak ya da stafet (degisim igin), 4 adet dik duracak
cubuk ve alan belirlemek icin yeteri kadar tabak. (Not: 2 adet parkur kurulacaktir)

Giivenlik Onlemleri: Aktivite; bdlge, cevre, saha ve malzeme gibi konular dikkate
alinarak uygulanmali. Malzemeler yumusak ve zarar verebilecek nitelikte olmamali.

ipuclari: Gidis ve gelisli bayrak kosusunun sprint ve engel mesafelerinde
kombinasyon.

Etkinlige Giris: Isinma hareketleri ile kalbi ve dolagim sistemini asama asama
hizlandirarak viicudu fiziksel egzersize hazirlamali.

Siirec: Ekipman sekilde gorildiugu gibi yerlestirilir. Her takim igin 2 kulvar
gereklidir ve kulvarlarin biri engelli digeri ise engelsizdir. ilk énce engelli kulvar
kosulur ve engelsiz kosu tamamlandiginda takim Gyeleri normal Bayrak Yarigindaki
sprint mesafesini kosarlar. Takimin her bir Giyesi sprint ve engel kogu mesafesini
bitirdiginde yarisma tamamlanmis olur. Bayrak degisimleri sol elle yapilarak stafet
elden ele yuratalur.

Etkinligi Sonlandirma: Kas gruplarina yonelik nabiz degerini arttirmayacak
diizeyde soguma yapilmalidir.

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GOrUSIEri: ...uvueviereeeeeeeee ettt
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ETKIiNLiK NO: 4 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Egitsel Oyun (Kuvvet)
Etkinligin Adi: Hizli Kog

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Stabilizasyon, kuvvet, dayaniklilik, sirat, iletigsim
kurma, toplum iginde nasil davranacagini 6grenme.

Materyaller: Saglik topu 2 adet, 4 adet gember, slinger minder 1 adet, 4 adet
cember

Giivenlik Onlemleri: Sporcularin parkuru yaparken bel ve boyun kisimlarina dikkat
edilmeli ve hemen yanlig pozisyonda durus dizeltilmeli.

ipuclari: Parkur ncesi cocuklara parkur egitmen esliginde anlatiimalidir.

Hareketler yapilirken sporcularin bel ve boyun kisimlarina dikkat edilmelidir.

Plank yaparken sporcu sinav pozisyonunda beklerken boynu viicuduna orantili
dimdiiz olmalidir. Yukari karsiya degil yere dogru bakmalidir. Belide ayni sekilde
bel kivriminin fazla olmamasina dikkat edilmeli dimduiz olmalidir. Mekik (Crunch)
cekerken tavana bakmali ve boynumu kapatmadan mekik yapmaliyim boynum sabit
bir sekilde tavana bakarak.

Her hareket 6nce egitmen tarafindan uygulamali gosterilmelidir.

Temel motorik 6zelliklerden kuvvet ile ilgili olan bu etkinligin uygulanmasinda
egitmen bu formata yakin kendi bilgi ve deneyimlerini kullanarak etkinlik
cesitlendirilebilir.

Etkinlige Giris: Sporcular iki gruba ayrilir. Gruplar arka arkaya tek sira halinde
dizilirler. Uygun mesafe belirlenir. Komut ile gruplardaki ilk kisiler saghk toplarini
kucaklarinda gizgiye kadar gétirirler ve birakirlar. Kosarak gelirler ve arkadasinin
eline ¢ak yaparlar ve grubun arkasina gecerler. Cak yaptigi arkadasi hemen cikis
yapar birincilerin baslangi¢ noktasina gelmesi ile ikinciler ¢ikar. Kosarak toplari
alirlar ve kucaklarinda baslangi¢ cizgisine getirirler. Oyun bu sekilde devam eder.
Son gocugun yapmasi ile oyun sonuglanir. Gruplardan hangisi daha ¢abuk bitirmis
ise o grup kazanmis olur.

Siirec: Sporcu stinger minderi ¢izgiye kadar iter, orada plank(sinav) pozisyonunda
10 saniye bekler. Plank pozisyonunda sporcu dimdiiz masa gibi durmaldir. Bel ve
boyun bolgesine dikkat edilmelidir. Crunch(mekik) 10 tekrar mekik pozisyonunda
boynu sporcunun gogus kafesine yaklasmadan boynunu stirekli oynatmadan sabit
bir sekilde yapilmalidir. Burpeeeller yere avug ici degecek sekilde koyulur sonra iki
bacagini ziplayarak arkaya dogru uzatip sinav pozisyonuna gelir. Tekrar sigrayarak
ayaklarini ellerinin yanina getirip ayaga kalkar. 5 adedi tamamlayip hemen saglik
toplarini gapraz gemberlere tagir. Mountain climber sinav pozisyonunda dnce sag
bacagini havaya kaldirip karnina dogru ¢eker ve sonra tekrar eski haline uzatir.
Aynisini sol bacagina da yapar, sagd 10 sol 10 tekrar toplamda 20 tekrar yaparak
sporcumuz parkuru bitirir.
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Etkinligi Sonlandirma: Egzersiz hafif bir agma germe hareketi ile sonlandirilhr.

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GOrUSIEri: ....oeivveererieeeeeeererteeec e e
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ETKiNLiK NO: 5 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Egitsel Oyun (Temel Motorik)
Etkinligin Adi: Cember Oyunu

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Fiziksel gelisim, siirat, cabukluk, denge, viicudu
kontrol edebilme becerisi, duygusal gelisim (6zgiiven), ince ve kaba motor kas
becerileri gelisimi, mental gelisim, senkronize olma.

Materyaller: Cocuk sayisi kadar cember veya hulahop ve yeterli sayida kuka.

Giivenlik Onlemleri: Hareketler egitmen kontroliinde birebir uygulanir
malzemelerin glvenli bir sekilde kullanmasi ve korumasi saglanir.

ipuclari: Cocuklara en hizli hayvan hangisidir? Nerelerde yasarlar? Nasil kosar ve
ses gikarir gibi sorular sorularak drama agirhkl mental hazirlk yapilabilir.

Etkinlige Giris: (Cemberin Digindakini Yakala) Aralarinda ikiser metre agiklik
bulunan ¢ocuklar gember olustururlar. Cocuklardan biri, topla birlikte gemberin
ortasinda bir isaret lizerinde yer alir.

Ortadaki gocuk, topu arkadaslarindan birine atar ve hemen gemberin disina ¢ikar.
Topu yakalayan gocuk, topu ortada isaretlenen yere koyarak, cemberin digina
cikan cocugu yakalamaya galisir. Kagan cocugun cembere girmeye calismasi ve
yakalanmadan topa dokunmasi gerekir. Basarirsa yerini alir. Bagsaramazsa yeniden
ortaya gegerek, topu arkadaslarindan birine atar.

Siirec: (Cemberden gegme oyunu) Oyuncular esit sayida 2 takim olusturur. Arka
arkaya dizilirler, dnlerine bir gember konur. Oyuna baslama isareti verildiginde ilk
siradaki cocuklar kogsmaya baslar. Cemberi bagindan gegirir, ayaklarindan ¢ikarir ve
yerine déner. Sonraki oyuncunun eline vurur. ikinci oyuncuda ayni hareketli yapar
ve oyun bdyle devam eder. Cemberi gegirirken diistiren gcocugun takimina bir koti
puan verilir. En az kotl puan alan veya oyunu 6nce bitiren takim kazanmis olur.
Etkinlik esnasinda parkurlarin arasina her set igin yeni engeller eklenerek aktivite
cesitlendirilebilir (Ornegin slalom, engel, merdiven vs.)
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Etkinligi Sonlandirma: Egzersize ve agma germe hareketlerine dayanan hafif bir
calisma ile soguma saglanabilir.

Egitmenin Etkinlikle 11Gili GOrUSIENi: c...uovveeeeveeeeeeeeeeeeieeee et
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ETKiNLiK NO: 6 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Atletizm (Atmalar)
Etkinligin Adi: Diztsti One ve Hedefe Roket veya Agirlik Atma

Etkinligin Amaci ve Kazanmimlar: Kendini tanimasi, kendine olan givenini arttirmasi,
sosyallesmesi ve yeteneklerini kesfetmesi. Esneklik, koordinasyon, kuvvet, cabukluk
gibi fiziksel 6zellikleri gelistirir.

Materyaller: Jimnastik minderi, adirlik topu (hafif ve yumusak tavsiye edilir), firlatma
roketi, engel

Giivenlik 6nlemleri: Malzemeler hafif ve yumusak olmali. Saglik topu asla arkadaki
siradaki sporcuya atilmaz. Bir sonraki atici igin saglik topunun geri getirilmesi ya da
yuvarlanmasi tavsiye edilir.

ipuclan: Baslangi¢ durusu, atis pozisyonundan gerilme, atis ve durus, atis kolunun
hareketi.

Etkinlige Giris: Dersten 6nce hazirlanan basit ve uzun parkur uygulanarak ders baslar.
Serbest alistirma ve genel isinma hareketleri uygulanir.

Siireg:

Diziistii Atis: Katilimci yumusak minderde (takla minderi ya da singer minderi) ya
da diger yumusak ylzeylerde dik olacak sekilde dizistiine ¢éker. Sonrasinda dizlerin
Gzerindeyken iki eliyle saglik topunu (1kg) en fazla uzakliga bas tGstiinden atmak igin
govdesini geriye gotlrlr (viicudun 6n- gerimi). Atisin hemen sonrasinda katilimci
minderle yUkseltilerek yumusak zemin haline getirilmis 6n bélime disebilir.

Tek Kolla Hedefe Atis: Hedefe atis 5m’lik alandan gergeklestirilir. Bariyer 2,5 m
yukseklige kaldirilir ve en az 2.5m ilerisine hedef alan yerlestirilir (yukaridaki sekle
bakiniz). Dizayn edilmis ekipman (vortex) katihmcinin bariyerin gerisindeki segecegi
mesafeden bariyerin tizerinden hedefe dogru atilir. Bariyerin gerisinde 5m, 6m, 7m ve
8m uzakliklarda olan 4 atis ¢izgisinin isaretlenmesi gereklidir. Atis ekipmanini hedefe
isabet ettirmek icin her katilimci 3 atis yapar. Daha uzak mesafeden daha fazla puan
kazanma sansina sahip oldugundan her atista 4 atis gizgisinden birini segebilir.
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Etkinligi Sonlandirma: Ozellikle yapilan calismanin etkiledigi kas gruplarina yénelik
nabiz dederini arttirmayacak diizeyde soguma yapilmalidir.

Egitmenin Etkinlikle [IGili GOrUSIEIE: w...uvvueveveeceeeeeeeee s ees
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ETKiNLiK NO: 7 Etkinlik siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Geleneksel Oyunlar
Etkinligin Adi: Mendil Kapmaca

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Oyun ¢ocugun, zihinsel, fiziksel, psikomotor,
sosyal ve duygusal gelisimini saglar. Clinkli oyun, gocu@a gevresini arastirma,
objeleri tanima ve problem ¢ézme imkani sagliyor. Cocuk bu yolla biyuklik, sekil,
renk, boyut, agirlik, hacim, 6lgme, sayma, zaman, mekan, uzaklik, uzay gibi pek gok
kavrami ve eslestirme, siniflandirma, siralama, analiz, sentez ve problem ¢ézme gibi
bircok zihinsel islemleri de 6grenebilir.

Materyaller: Didik, mendil ve oyun i¢in diz bir alan.

Giivenlik Onlemleri: Kosu esnasinda (kagarken veya yakalama) alanda tehlike arz
edecek unsurlardan alani arindirma.

ipuclari: Oyunun kurallari gocuklara anlatilir. (Kag kisilik takimlarla oynandig,
sliresi, ekipmanlari vb.)

Etkinlige Giris: Serbest alistirma ve genel isinma hareketleri uygulanir. (Egitmenin
hazirlayacagi uzun ve basit bir parkur sonrasi agma-germe hareketleri ile derse
hazirlanir.)

Siirec: Mendil kapmaca oyunu en az 4 kisi ile oynanabilir. Oyuncular ne kadar gok
olursa o kadar zevkli olur, ama oyuncu sayilarinin birbirine esit olmasi gerekir. Bir
kisi de mendili tutmak igin goérevlendirilir ve bu kisi higbir gruba dahil degildir. Tek
go6revi mendili tutmaktir. Gruplar mendilden yaklasik olarak 15-20 metre geriye
gecer ve sira halinde beklerler. Mendil tutan kisinin komutu ile birlikte grubun

ilk sirasinda olan oyuncular hizlica kosarak mendili almaya caligirlar. Mendili ilk
alan mendili alir almaz diger oyuncuya yakalanmadan kendi grubuna vardigi an
kazanmis olur. Burada strateji cok dnemlidir. Ozellikle mendili almak birinci gérev
olsa da bazen rakibin mendili almasi beklenir. Mendili alamayan veya almayan
oyuncu da mendili alan oyuncunun kendi grubuna ulagsmadan onu yakalar veya
dokunur ise yakalanan kisi oyundan ¢ikmis olur. Bu sekilde devam edebilir. Hangi
grubun oyuncusu Once biterse o grup oyunu kaybetmis sayilir.

Etkinligi Sonlandirma: Egzersiz hafif bir agma germe hareketi ile sonlandirilir.

Egitmenin Etkinlikle I1Gili GOrUSIEi: c..ouevverveveeeeeeeeeeeece et
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ETKiNLiK NO: 8 Etkinlik siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Birlestirilmis Hareketler
Etkinligin Adi: Yavru Ayilar Her Yerde

Amac ve Kazanimlar: Blyik kaslarin kullaniimasiyla belirli bir gli¢ gerektiren
hareketleri yapabilmek.

Materyaller: Egzersiz minderi, slalom gubuklari, renkli toplar

Giivenlik Onlemleri: Egzersiz esnasinda dikkat edilmelidir. (Ay1 yiirliylisii egzersizi
sirasinda gocuklarin carpigmasi engellemek icin 3’lU gruplarla uygulatilir.)
Anahtar Kavramlar: One-geriye, ayak-kol, saga-sola, yukari-asagy, ileri-geri

ipuclari: Ornegin haftanin egzersizi olan ayi yiirliylisii dncesi egitmen ¢ocuklara
ayilarla ilgili bilgi verir ve sorular sorar. “Ayilar nasil yurir? Ayilar hizli kosabilir mi?
Ayilar glgli hayvanlar midir? Kim ayi taklidi yapabilir?” gibi sorular sorulabilir.
Egitmen ay yUrlyUsUni taklidini yaparken adimlamalarin nasil olmasi gerektigini
anlatir. Sigrama egzersizi i¢in yere koydugumuz minderler okyanusun adalari olacak.
Adalar arasinda kalan képekbaligi ile dolu olan bir deniz. Denize dismemek ve
diger adaya ulasmak icin en yukariya ve ileriye ziplamamiz gerekiyor” gibi hikaye ve
masallastirma teknigi kullaniimalidir.

Grup oyunu esnasinda kazanmak-kaybetmek ifadelerini mimkiin oldugunca
kullanmamaliyiz.

Etkinlige Giris: ilgi cekme, merak uyandirma, dikkati toplama, bu bélimde
hikayelestirme kullanilabilir. (Soru cevap teknigi, egitici drama, dramatizasyon)

Soru: “Ucan bir balon olsaydin nereye gitmek isterdin? Neden? Ne renk bir balon
olmak isterdin?”

*Egitmen cocuklara kendisini yakalamalarini ister. Cocuklar egitmeni yakaladiginda
onu gidiklayabileceklerdir. Cocuklar egitmeni yakalamaya caligirken egitmen
“dondum” diye bagirdiginda ya da duduk ¢aldiginda ¢ocuklarda oldugu yerde
hareketsiz olarak kalirlar ve kimse hareket edemez. Egitmen ne zaman hareket
ederse ¢ocuklar yeniden egditmeni yakalamaya baslayabilirler.

Siirec (Dersin Siralamasi):

-Ayi yUrlyUsU egzersizi igin gocuklarin dizlerinin kirmadan ve miimkiin oldugunca
iceriye dogru buytk adimlar atarak ytriimesi gerekir. Ayni zamanda kollarinda ayni
geniglikte ileriye dogru ilerlemesi gerekir. Cocuklar hareketi 6grendiginde egitmen
yavas-hizli gibi komutlarla oyunu cgesitlendirebilir.

-Minderler aralarinda esit bosluklarla yere dizilir. Bu minderlerin sonuna da engelli
slalom koyulur ve gocuklarin diisik seviyede sigramasi istenir. Minderden digerine
ziplayan gocuk sonrasinda slalom gubuklarinin da Ustiinden atlar ve sonuncu
engelli slalomun altindan gegerek parkuru tamamlar. (Sigrama hareketi i¢in dizlerin
hafif kirik, kollarin savrulmaya hazir olmasi gerektigi bilgisi ve bu pozisyon egitmen
tarafindan anlatiimalidir)
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SPORTIF BECERILER VE HAREKET EGiTimi
YILLIK FAALIYET REHBERI

Oyun: Cocuklardan 2 ayri grup olusturulur. iki grubun arasina kalin minderimiz

iki grubu ayiran bir duvar gibi egitmen tarafindan tutulur. Mlzik bagladiginda
egitmen btlin toplari her 2 takimin bahgesine de doker ve takimlarin minderin
Ustiinden toplari diger takimin bahgesine atmaya baslarlar. Miizik her durdugunda
cocuklar toplari yere birakir ve “heykel” olur yani hareketsiz kalirlar. Mizik yeniden
basladiginda oyun devam eder. Bahgesinde daha az top kalan takim oyunu kazanir.

[ | 7 GEed

Etkinligi Sonlandirma: Dersin basindaki gibi daire olusturulur. Bugiin neler
yapildigina dair cocuklara sorular sorulur.

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GOFUSIETi: w..curueieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e
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BASAKSEHIR BELEDIYESi
GENCLIK VE SPOR iSLERI MUDURLUGU

ETKINLIKNO: 9 Etkinlik siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Egitsel Oyun (Denge)
Etkinligin Adi: Daire Kapmaca

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Lokomotor beceri gelisimi, sosyallesme, denge, ¢ift
ayak sigrama, tek ayak sigrama

Materyaller: Cember, slalom, top, denge tahtasi, atlama engeli

Giivenlik ®nlemleri: Cocuklarin birbirine carpmamasi igin dikkat edilmelidir.
Hareketler egitmen kontrollinde birebir uygulanir malzemelerin giivenli bir sekilde
kullanilmasi ve korunmasi saglanir. Parkur esnasinda olusabilecek risklere dikkat
edilmelidir.

ipuclari:

Etkinlige Giris:

Yere ¢ocuklarin sayilarindan bir eksik daireler koyulur. Cocuklar arasindan bir ebe
segilir. Ebe gocuklarin arasinda durur. Egitmen isareti ile daire iginde duran gocuklar
birbiri ile yer degistirirler, ¢ift ayak veya tek ayak seklinde egitmenin karariyla bu
degdisim sirasinda ebe bir daire kapmaya calisir. Agikta kalan gocuk ebe olur, oyun
tekrarlanir.

Siirec: Parkur egitmen tarafindan gocuklara gosterilir.
Parkuru gocuklar 2-3 kere tekrarlayabilir.

Cocuk parkura cember ile baslar. 6 adet gemberin ilk Gglinde sag ayakla sigrama ve
diger Uglinde sol ayakla sigramayla parkura devam eder. Engelin ilk inde ¢ocuk alttan
gecer diger engelde Ustinden c¢ift ayak sigrar ve ardindan gember iginde tek ayagi
havada (sag-sol) 5-10 saniye araliginda slre ¢ember i¢inde bekler. Ardindan parkura
slalom arasindan ¢ift el top yuvarlayarak slaloma devam eder. Denge tahtasina ¢ikar
ve dikkatli bir sekilde denge tahtasi lizerinden ytirliyerek geger. Denge tahtasini bitiren
cocuk 20 metre kosu ile parkuru bitirir.

Al
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Etkinligi Sonlandirma: Egzersiz hafif bir agma germe hareketi ile sonlandirilir.

Egitmenin Etkinlikle 11Gili GOFUSIEN: ...vvuvveveeeeeeeeeeeeee et seseesseessessenaes
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ETKiNLiK NO: 10 Etkinlik siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Egitsel Oyun (Dayaniklilik)
Etkinligin Adi: Hareketli Tavsancik

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Dayaniklilik, sosyallesme, kondisyon, iletigsim
kurma, toplum iginde nasil davranacagdini 6grenme

Yer ve Materyaller: Basaksehir Spor Parklari -Minder, slalom gubuklari, sigrama
engelleri, top, gember

Giivenlik Onlemleri: Hareketler egitmen kontroliinde birebir uygulanir
malzemelerin glivenli bir sekilde kullaniimasi ve korunmasi saglanir. Parkur
esnasinda olusabilecek risklere dikkat edilmelidir. Takla gegisinde bel ve boyun
bolgesinden mutlaka desteklenmelidir.

Etkinlige Giris: Oyunculardan birisi ebe olarak segilir: Ebe dahil olmak lizere tiim
oyuncular verilen komutla beraber tavsan sirasiyla salonda kogsmaya baslarlar. Ebe
tavsan gibi sigrayarak sahadaki diger oyunculara degmeye calisir. Ebenin degdigi
oyuncu 1 ceza puani alir ve ebe olur. Oyunda hi¢ ceza puani almayan veya en az
ceza puani alan oyuncular “en hareketli tavsan” olarak ilan edilir.

Siirec: Parkur egitmen tarafindan gocuklara gosterilir. Cocuk parkuru yapmaya
devam ederken egitmen gozlemler ve yardim edilmesi gereken yerlerde midahale
eder.

Parkuru gocuklar 2-3 kere tekrarlayabilir. Veya iki tane ayni parkurdan hazirlanir ve
guruplar halinde yaristirilabilir.

Parkur: Cocuk takla aile baslar ve slalom yaparak parkura devam eder. Engellerin

Uzerinden sigrayarak gecer. Parkurun devaminda toplari belli bir yerden baska bir

yere tasir grafikte gosterildigi gibi devaminda engellerin altindan siriinerek geger
ve gemberlere ¢ift sigrama yaparak parkura devam eder son olarak 20 metre hizl

kosu ile parkuru bitirir.
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Etkinligi Sonlandirma: Egzersiz hafif bir agma germe hareketi ile sonlandirilir.

Egitmenin Etkinlikle IGili GOrUSIENi: c..vvueveiveveeeeeeeeeeeeeeee et
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BASAKSEHIR BELEDIYESi
GENCLIK VE SPOR ISLERIi MUDURLUGU

ETKIiNLiK NO: 11 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Atletizm (Atlamalar)
Etkinligin Adi: Uzun Atlama, One Squat Sigrama

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Birbiriyle yarigirken ayni zamanda kendi gl¢ ve
yeteneklerinin sinirlarini tanir, bunlari gelistirmeye calisirlar. Dolagim ve sinir sisteminin
gelisimi, motorik 6zelliklerden kuvvet, sirat, dayanikhlk, hareketlilik ve beceri gliciiniin
gelismesi.

Materyaller: Atlama icin sirik, mesafe 6lgmek igin metre veya mezura, tabak, koni vs.
Giivenlik Onlemleri: Malzemelerin giivenli bir sekilde kullanmasi ve korumasi saglanir.
Etkinlige Giris: Serbest alistirma ve genel isinma hareketleri uygulanir.

Siirec: Sirik kullanarak uzak mesafeye atlamak (bu etkinlik belli bir mesafeden kosarak
cizgiye basmadan minder Uzerine atlayarak siriksiz olarak da uygulanabilir.) 5 m yaklas-
ma kosusu alanindan (bir koni ya da gubukla isaretlenmis olan baslama ¢izgisi) katiimci
¢cember/lastik/mindere kosu yapar. Havalanis bir bacakla (sag elini kullanan atlayicilar
sag elle singi kavrayarak sol ayak itigiyle) sigrayarak yapilmalidir. Sirigin yere kuvvetle
saplanmasini takiben katilimei sirgin 6niine gegmek igin kendini 6ne dogru gétdrdr.
Katilimei sirikla beraber kendini 6ne “sirerek” sirali halde duran hedef materyallerden
birinin (lastik ya da minder) Ustiine iner. Skuat pozisyonundan iki ayakla éne dogru sek-
me yapihr. Katihmcilar baslangic gizgisinden itibaren birbiri ardina “kurbaga sigramasi”
sergiler (kurbaga sigramasi: iki ayakla 6ne dogru skuat sigrama). Takimin ilk Giyesi ayak
parmaklarinin ucu degecek sekilde baslangi¢ ¢izgisinde dikili durur. Sonra skuat pozis-
yonuna ¢oker ve miimkiin oldugunca éne dogru sigrar. Yardimci baglangi¢ noktasina
en yakin yerden (topuklar) konma noktasina isaret koyar. Eger katiimci 6rnegin ellerle
geriye dogru diserse isaret konulacak konma noktasi ellerini koydugu yer olacaktir. Kur-
baga sigramasini bu konma noktasindan 6ne dogru gétirecek takimin ikinci atlayicisi
icin bu isaret baslangi¢ noktasi olur. Ugiincii takim arkadasi ikincinin konma noktasin-
dan sigrar ve bu sekilde yarisma devam eder. Takimin son (iyesinin sigramasi ve konma
noktasinin isaretlenmesiyle yarisma tamamlanir.

=0
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Etkinligi Sonlandirma: Egzersizin ortaya ¢ikardigi adale gerginliginin yavasga ¢ozilme-
si icin ve kalp atimi normal kalp atim sayisina yaklasmasi icin hareket devamliligi (5dk),
ardindan esnetme (stretching) hareketleri 6nerilir.

Egitmenin Etkinlikle [IQili GOrUSIEr: wu..u.vvuiveceeeeeeeeee e sesesseenea
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ETKiNLiK NO:12 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Denge Becerileri
Etkinligin Adi: Penguenin Pabucu ve Takla Atan Fil

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Denge ve koordinasyonunu kullanarak viicudunu
yonetebilmek.

Materyaller: Egzersiz minderi, merdiven

Giivenlik 6nlemleri: Hareket esnasinda olusabilecek risklere dikkat edilmelidir.
(One takla ve fil takla calismasi sirasinda cocugun boynu egitmen tarafindan
mutlaka desteklenmelidir)

Anahtar kavramlar: Etrafinda, ileri-geri, sag-sol komutlari kullanilabilir.

ipuclari: Ders icerisindeki egzersizlerimizi daha eglenceli kilmak igin uygulamadan
once ¢ocuklarla drama yapilmalidir. Soru cevap ya da taklitlerle gocuklarin ilgisi
cekilebilir.

Etkinlige Giris: ilgi cekme merak uyandirma, dikkati toplama, bu béliimde
hikayelestirme kullanilabilir, (soru cevap teknigi, egitici drama, dramatizasyon)

Not: Derse katilan ¢cocuklar istekli ise soru-cevap ile degillerse sonraki serbest
alistirma ile derse baglanabilir.

Ornek: Cocuklarla daire olusturulur ve ismini sdyleyen her cocugda her hafta
degisen sorular sorulur.

Soru: “Agaclarda hangi meyveler yetisir? En sevdigin meyve hangisi? En sevdigin
meyvenin rengi nedir?”

Siirec (Ders Siralamasi): Ayak topuguna basarak ileri yliriime, ayakucuna basarak
ileri dogru ylrime caligsmasi yapilir.(Hizli yri-yavas yuri-dik ylrt-biytk adimlarla
ylri gibi anonslarla oyun formatinda serbest alistirmalar yapilr.)

-Penguen gibi ylrlyerek bu hangi hayvanin yirlytsiine benziyor? Nasil ses ¢ikarir?
Simdi penguen avcisi oyunu oynayalim diyerek oyun formatina dénistirmek.

-Kiitiik Yuvarlanmasi: Cocuklarin elleri ve ayaklari viicudu ile sabitlenir bu
pozisyonu bozmadan yuvarlamayi tamamlamasi istenir. Egitmen ayaklari ve kollari
destekleyerek gcocuga hareket i¢in yardimci olur.

-Fil Takla Calismasi: Cocuk ellerini birlestirir ve kolunu uzatarak filin hortumu gibi
sallar. Takla pozisyonunda hortum yaptidi ellerini bacaklarinin arasina uzatir ve
egitmen ¢ocugun ellerinden ¢ekerek taklayr tamamlatir. (Oyunlastiriimis sekilde
cocuklarla uygulanir.)

Etkinligi Sonlandirma: Dersin basindaki gibi daire olusturulur. Bugiin neler
yapildigina dair gocuklara sorular sorulur. Kukla aktivitesi yapilabilir. Son 5-10
dakika gocuklar serbest oyun igin birakilabilir.

Not: Derse katilan gocuklar istekli ise soru-cevap ve sohbet ile degillerse oyun
havuzundan secilen bir bagka oyun ya da serbest oyun aktivitesi ile ders bitirilebilir.

Egitmenin Etkinlikle /gili GOrlisleri: .....couveererueeeeeereeeeeeereene o sporparktaricon
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ETKIiNLIK NO:13 Etkinlik Stiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Bocce
Etkinligin Adi: Oyun Kurallari ve Uygulama

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Fizik, ruh ve zihin birligi ile bittnlesmis, ayni
zamanda konsantrasyon gerektirir. Ozgliven, saygl, kabullenme, kendini tanima
imkani saglar. Koordinasyon, denge gibi motorik 6zellik gelisimi saglanir.

Materyaller: Sentetik toplar 100-115mm ¢api, pallino topu ¢api 4cm.

Giivenlik Onlemleri: Etkinlikten 6nce cocuklara birbirlerine zarar verebilecek
davraniglardan kaginilmasi igin 6n bilgilendirme yapilmasi, Hareketler egitmen
kontroliinde birebir uygulanir. Malzemelerin gilivenli bir sekilde kullaniimasi ve
korunmasi saglanir. Etkinlik esnasinda olusabilecek risklere dikkat edilmelidir.

ipuclari: Sahada herhangi bir ydnden gelen topun diiz yolunu saptiracak engeller
olmamali.

Etkinlige Giris

Siirec: Misabakalar tekli, ikili ve Gg¢lii takimlar arasinda yapilir. Tek kisilik bocce
oyunlari 4 topla, 2 kisilik bocce oyunlari ise 2 topla oynanir. 4 cm boyundaki hedef
topuna pallino denir. Bocce oyununda amag hedef top olan pallino ya atilan topun
en yakin olmasini saglamaktir. Oyuna baglayan takim 6nce pallinoyu (belirlenen
noktayi gececek sekilde) atar ardindan kendi topunu pesinden hedef topa (pallinoya)
en yakin olacak sekilde atar. Oyundaki amag, attiginiz/yuvarladiginiz toplarinizin
hedef topa (pallinoya) yakin olmasini saglamaktir. Rakip toplarindan hedef topa
daha yakin olarak atilan her top igin bir puan aliniyor ve 15 puan alan oyuncu oyunu
(magi) kazaniyor. Eger rakibin topu hedef topa daha yakinsa ve sizin yuvarlamaniz
olanaksizsa hedef topu ya da rakip topu vurmak igin de atis yapilabilmektedir.

Oyuncularin pallinoya yakin olmak igin yaptiklari atisa punto denir. Oyuncularin rakip
topa, pallinoya ve kendi topunu vurmak igin yaptiklari atisa volo denir. Topu sektirip
hedeflenen topa sonra gitmesini saglayan atisa raffa denir. Raffada hedeflenen topa
degmeyen atiglar gecgersiz sayilr.

Etkinligi Sonlandirma: Bocce dersinde neler yaptiklari ve dersle ilgili distincelerini
6grenmek.

Egitmenin Etkinlikle [1gili GOIUSIENi: ...c.cveveeeeeeeeeeeetectee et
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ETKiNLIK NO: 14 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Futbol (Top Siirme)
Etkinligin Adi: Golculer Sahada

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Sosyallesmesi ve yeteneklerini kesfetmesi,
kuvvet, top siirme, koordinasyon, denge, takim calismasi ve igbirligi yapma,
iletisim.

Materyaller: Futbol topu, kuka ve tabak

Giivenlik Onlemleri: Hareketler egitmen kontroliinde birebir uygulanir
malzemelerin glivenli bir sekilde kullanmasi ve korumasi saglanir.

ipuclari: Bu etkinligin uygulanmasinda egitmen bu formata yakin kendi bilgi ve
deneyimlerini kullanarak etkinlik gesitlendirilebilir.

Etkinlige Giris: Bransa yonelik 1sinma hareketleri hafif tempo kosular ve bransa
yonelik egitici oyunlar ile etkinlige hazirlanir.

Siirec: Top slirmede, top 6ne dogru sirasiyla ayagin icgi, Ustl veya disi ile itilir.
Sporcu bir yandan topu surerken diger yandan da kuka ve tabaklarin arasindan
kontrolli olarak ge¢gmeye calisir.

ilk sporcu 2. veya 3. kukaya geldiginde bir sonraki sporcu baslar. Kukalar arasinda
slalomu tamamlayan sporcular diiz bir gekilde topu sirerek geri doner ve gurubun
arkasinda tekrar siraya girer.

Bu uygulamayi ¢esitlendirmek adina kisi sayisina gore beserli veya altisarl guruplar
olusturularak etkinlige yarigma heyecani katilabilir.

Etkinligi Sonlandirma: Her gurupta bir kaleci belirlenir. Penalti atiglari yapilir.
Egzersiz hafif bir agma germe hareketi ile sonlandirilir.

Egitmenin Etkinlikle 11Gili GOIUSIENi: ....oviveeereeeeeeeeeeereeeeee e
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ETKiNLiK NO:15 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Becerialani: Voleybol Oyun Kurallari, Manset Pas

Etkinligin adi: Voleybol Ogreniyorum

Etkinligin amaci ve kazanimlar: Koordinasyon, denge, beceri, gcevre kontroli, paylas-
ma, sosyallesme

Materyaller: Voleybol topu

Giivenlik 6nlemleri: Sahanin gereksiz ekipmanlardan arindirilmasi. Egitmen kontro-
linde isleyisin devam etmesi.

ipuclari: Baslangic seviyesinde olan sporculara top kontrolii icin alisma siiresi ama-
ciyla birebir ilgilenme

Etkinlige Giris: Voleybol oyun kurallariile ilgili genel bilgi, sporda genel isinma (strec-
hing) egzersizleri, sigrama ¢alismalari.

Siireg:

Ayak Pozisyonu : Ayaklari yan yana ve yere diizglin bir sekilde basarak viicudun agir-
igini ayak parmaklarina yoneltmek, dizlerin ice dogru bakmasi ve kalgasinin geriye
dogru ¢ikmasi her zaman pozisyonu daha saglam yapar.

Manset alan oyuncunun ilk gérevi, 6nce topun ona dogru gelisini géormesidir.

U¢ 6nemli nokta:

-Manset alan oyuncu manset alacagi noktaya hareketine kadar topu izler.

-Oyuncu agirhginin blyik bir bélimnG ayak parmaklarinin uglarinda tasir.

-lyi bir denge icin viicudunu yere yaklastirir.

Mansetcinin ellerini birlestirmesi i¢in en iyi yol parmaklarini iki bas parmaginin altinda
iyice kenetlemektir. Oyuncunun iyi bir manget pozisyonuna sahip olabilmesi ellerinin
iyi kilitlenmesi ile mimkinddr.

Oyuncu:

-Kollarinin bukilmemesi igin dirseklerini sikica kenetler.

-Kollarini diga dogru agar, kolun diiz kismini topa dogru déndirdr.

-Kollarini mmkin oldugu kadar birbiri ile kapali tutar ve ikisi ile vurusu yapmaya
calisir.

iyi bir viicut pozisyonunda denge algalmakla olur. Mansetgi dizlerini biker ve viicu-
dunun Ust kismini belinden 6ne dogru iterek sirtini dogrultur. Kol salinimi kisadir. Eller
yalnizca 10-15 cm. hareket eder ve yerle yaklasik 45 derece aci olusturdugunda durur.
Ornek uygulama: Karsilikli ikiserli gruplar olusturulur. Oyunculardan biri digerine
stirekli parmak pas atar, digeri mansetle karsilar. Oyuncular calismayi yer degdistirerek
yapar ve hatalarini séylerler.

Etkinligi Sonlandirma; Ozellikle yapilan calismanin etkiledigi kas gruplarina yénelik
nabiz dederini arttirmayacak diizeyde soguma yapilmalidir.
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ETKiNLIK NO: 16 Etkinligin Stiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Denge ve Koordinasyon Becerileri
Etkinligin Adi: Basketci Kartallar ve Basketgi Leylekler

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Bedensel koordinasyonunu etkili sekilde
kullanabilmek.

Materyaller: Egzersiz minderi, yumusak toplar ve trambolin, sepet veya kutu

Giivenlik 6nlemleri: Materyalleri gtivenli sekilde kullaniniz. Hareket esnasinda
olusabilecek risklere karsi dnlem aliniz.

Anahtar kavramlar; (Cek-uzat, yukari-asagi, saga-sola, firlat-yakala )
ipuclar:

Ornek: Denge duruslari hareketleri igin “Kartal nasil ugar? Kanatlari biiyiik miidr?
Planorler nasil ugarlar? Daha énce plandr goéren var mi? Kim leylek gibi durabilir?”
gibi sorular ve taklitler.

Ornek: Takla galismasi igin onlarin ilgisini gekebilecek benzetmeler ve taklitler
yapilabilir. One takla ve fil takla calismasi igin; “’Sizce en biiylik hayvan hangisidir?
Filler takla atabilir mi? Fil taklidi yapalim mi? Fil hortumunu ne igin kullanir?”

Ornek: Oyuna dikkat cekmek igin “Riizgarin sesi nasildir? Kar ne renktir? Yagmur
yagarken islanmamak i¢in ne kullaniriz” gibi sorularla cocuklarin motivasyonunu
arttirabiliriz.

Etkinlige Girig
Soru: En sevdigin hayvan hangisi? Hangi hayvan olmak isterdin ve niye? En

sevdigin hayvanin taklidini yapar misin?

Siirec: TUm toplar gocuklarin Ustline dokilir ve her gocugun toplari yakalayip en
yukariya firlatmasi istenir.

-Egitmen top sepetini alir ve gocuklarin sepete basket atmasini ister bu esnada
egitmen sepeti tasirken gocuklardan uzaklastirir ve gocuklarin kendisini
kovalamasini saglar. (“Bu yaramaz sepet hep elimden kacgiyor. Bu sepet basket
oynamayi sevmiyor mu acaba? Sepet tim toplardan kagiyor hadi yakalayin ve
basket atin bu sepete” gibi hikayelestirme ve drama teknikleri kullanilmahdir.)

-Yere paralel denge tahtasi ile denge ylirlylisli ve bacak agis (6ne-geriye- saga-
sola) galismalari yapilir.

-Kartal durusu *Leylek durusu *Planér durusu (Hareketleri oyunlastirmak igin
ipuclari bolimune bakabilirsiniz.)

-Denge duruslarini tamamlayan ¢cocuklar trambolinde ziplarlar.

Cocuklar oyuna alistiginda ¢gocuklar kosarken bu direktifler verilir ve oyun
cesitlendirilebilir.
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Oyun:
Ruzgar - Yagmur - Kar

Gocuklarla oyun 6ncesinde hava olaylari ile ilgili sohbet edilir. Daha sonra gocuklara
elleriyle goguslerine vurduklarinda riizgara benzer bir ses ¢iktigini ve riizgar
dendiginde goguslerine hafifge vurmalari istenir.

Bacaklarina vurduklarinda yagmura benzer bir ses ¢iktigini ve yagmur dendiginde
bacaklarina vurmalari soylenir.

Kar yagdiginda alkislamalari istenir.
Birka¢ deneme yapilarak gocuklarin alismalari saglanir.

Ogretmen cocuklara karisik sekilde “yagmur, riizgar, kar” der ve cocuklar uygun
hareketi yapar.

Yanilan ¢ocuklara oyun yeniden hatirlatilir ve oyuna devam edilebilir.

Cocuklar oyuna aligtiginda gocuklar kosarken bu direktifler verilir ve oyun
cesitlendirilebilir.

Etkinligi Sonlandirma: Dersin basindaki gibi daire olusturulur. Bugln neler
yapildigina dair cocuklara sorular sorulur.

Egitmenin Etkinlikle 11Gili GOIUSIENi: ....uvieieeeeeereeeeeereeeeeeee e et
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ETKiNLiK NO: 17 Etkinligin Stiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Koordinasyon (Egitsel oyun)
Etkinligin Adi: Topu Dizlerimle Sikistirarak Oyunlar Oynuyorum

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: BlyUk kaslari dogru kullanarak koordinasyon
gerektiren hareketleri uygulayabilmek.

Materyaller: Kiicik yumusak toplar, singer minderler, puf minder, koni (kukalar),
hulahoplar

Giivenlik Onlemleri: Bu hareketler esnasinda altta ince minderimiz olmalidir.
Cocuklarin birbirine carpmamasi igin dikkat edilmelidir. Etkinlige giris oyununda
cocuklarinin birbirinin ylziine top atmamasi igin sik sik anonslar yapilmalidir.

ipuclari: Dizler arasinda top tasima etkinligi igin kanguru benzetmesi gibi
orneklendirmeler yapilarak hareket anlatilabilir. Her hareket dncelikle egitmen
tarafindan uygulanmalidir.

Etkinlige Giris:

Kaleye Top Firlatma Oyunu

2 ¢ocuk yan yana sirt (st mindere uzanirlar. Ayaklarini hafifce yukari kaldirarak
egitmenin verdigi topu ayak bileklerinin arasina sikistirirlar ve egitmen didik

caldiginda karsilarinda bulunan kaleye topu firlatirlar. isabetli firlatan gocuklar
oyunu tamamlar.

Siirec (Ders Siralamasi):
-Dizlerimle topu tasiyorum:

Cocuklar dizleri arasinda sikistirdiklari topu distiirmeden, konilerin arasindan
gecerek engelli yolu tamamlarlar.

2. turda engelli yolun arasina gectikten sonra, dizleri arasindaki topu eline alarak
plastik portatif potaya/ kasaya basket atarlar.

-Dizlerimdeki top ile sek-sek oyunu:

Cocuklar 2 ayri takim olusturur. Bir grubun éninde hulahoplardan olusturulan sek-
sek platformu olur. Diger grubun éniinde de ip merdivenimiz (¢ceviklik merdiveni)
olur. Cocuklar toplari dizlerine sikistirarak énlerindeki parkuru topu diistirmeden
tamamlarlar. Parkuru tamamlayan kosarak topu arkadasina verir ve sirasin arkasina

geger.
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Haftanin Hareketi: Top Ustiimde Yuvarlaniyor

Cocuklar yere oturur ve ayaklarini ileriye dogru uzatip hafifce yukari kaldirirlar.
Egitmen ¢ocuklarin ayak bilekleri Gizerine topu koyar ve ¢cocuklar bacaklarini karin
hizasina kadar kaldirip indirerek topun yuvarlanmasini saglarlar.

5 kez topu diislirmeden Ustlinde yuvarlayan ¢ocuklar, trambolinde 5 kez sigrayip
yerlerine gecerler.

Etkinligi Sonlandirma: Egzersiz hafif bir agma germe hareketi ile sonlandirihr.

Egitmenin Etkinlikle I1Gili GOrUSIEi: ....oueviveecveveeeeceeee et
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ETKiNLiK NO: 18 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Atletizm (Atmalar)
Etkinligin Adi: Agirlik ve Cirit Atma

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Kendini tanimasi, kendine olan glvenini
arttirmasi, sosyallesmesi ve yeteneklerini kesfetmesi. Esneklik, koordinasyon,
kuvvet, cabukluk gibi fiziksel 6zellikleri gelistirir.

Materyaller: Jimnastik minderi, agirlk topu, mesafe 6lgmek igin yer metresi,
suinger cirit

Giivenlik Onlemleri: Malzemeler hafif ve yumusak olmali. Saglik topu asla arkadaki
siradaki sporcuya atilmaz. Bir sonraki atici igin saglik topunun geri getirilmesi ya da
yuvarlanmasi tavsiye edilir.

ipuclari: Baslangic durusu, atis pozisyonundan gerilme, atis ve durus, atis kolunun
hareketi.

Etkinlige Giris: 5 dakika kosu ardindan eklem ve bransa 6zgu kas guruplarina
yonelik 1Isinma, agma-germe.

Siireg:

1) Saglik Topuyla Uzak Mesafeye Bas Ustiinden Geriye Atis

Katihmci bacaklar paralel sekilde topuklar faul gizgisinin gerisinde ve atig

yonine sirti gelecek sekilde ayakta dikilir. Saglk topunu her iki elle kol uzunlugu
mesafesinde tutar. Yarim skuat pozisyonuna ¢oker (uyluk kaslarinin 6n gerimi igin)
ve sonra saglik topunu atis alaninda maksimum uzak mesafeye bas Ustlin- den
geriye atmak icin kollari ve bacaklari siiratle gergin pozisyona getirir. Atis sonrasi

faul gizgisini gecebilir (6rnegin geriye adim atma). Katihmcilarin her birine iki atis
hakki verilir

2) Cocuk Ciridi ile Uzak Mesafeye Tek Kolla Atis

Atis 5 m’lik alandan gergeklestirilir. Kisa bir yaklagsma kosusu sonrasi katilimci, ciridi
faul ¢cizgisine basmadan atis alani igerisinden atar. Her katiimcinin 2 atis hakki
vardir. 2 atistan iyi olan derece siralamaya alinir.
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Etkinligi Sonlandirma: Ozellikle yapilan calismanin etkiledigi kas gruplarina
yonelik nabiz degerini arttirmayacak dizeyde soguma yapilmahdir.

Egitmenin Etkinlikle 11Gili GOrUSIEri: ....orviveeececeeeeeeecee e
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ETKIiNLiK NO: 19 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Hentbol Oyun Kurallari ve Egitsel Uygulama
Etkinligin Adi: Minibollar

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Kondisyon, hiz, dinamik pozisyona yonelik ¢ok
yonliltga ve yaratici oyun anlayigini igermelidir.

Materyaller: Hentbol topu, mini jimnastik topu veya pilates topu, yelek

Giivenlik Onlemleri: Hareketler egitmen kontroliinde birebir uygulanir.
Malzemelerin glivenli bir sekilde kullanmasi ve korumasi saglanir.

ipuclari: Temel hentbol hareketleri bransa 6zgii kalinacak sekilde egitmen
tarafindan cesitlendirilebilir. Egitsel oyun formatinda uygulanabilir.

Etkinlige Giris: Tlinel yarisi esit sayidaki gruplar derin kolda tek sira olurlar. Siranin
onilnde duran oyuncularda birer saglk topu vardir. Arkadaki oyuncular ayaklarini
genis agmis sekilde beklerler. Verilen komutla beraber, toplu oyuncu topu bacaklar
arasinda geriye dogru hizli atar ve siranin arkasina kosar. En arkadaki oyuncu

topu alir ve bu kez topu arkadan éne dogru géndermek igin eller yukariya kalkar.
Yukaridan elden ele tasinarak top siranin énine ulastirilir. Ondeki oyuncu topu
alarak birinci oyuncunun yaptiklarini tekrarlar. Oncelikle ve hatasiz olarak bitiren
grup galip ilan edilir.

Siireg:

Sporcular 2 gruba ayrilr.

Bir grupta hentbol toplari vardir.

Diger grup karsida durur.

Sahanin kisa kenarindan agirlik topu génderilir.

Elinde hentbol topu olan 6égrenciler ortadaki topu vurarak karsi takimin sahasina
gecirmeye calisirlar.

Gruplara farkli renkte yelek giydirilir.

Etkinligi Sonlandirma: Ozellikle yapilan calismanin etkiledigi kas gruplarina
yonelik nabiz dederini arttirmayacak diizeyde soguma yapilmaldir.

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GOrUSIEN: c..ovveeiveveieeeeeeeeeeeeeeee e
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ETKiNLiK NO:20 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Voleybol Paslari
Etkinligin Adi: Voleybolda Pas Tekniklerini Ogreniyorum

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: BlyUk kaslarimizi kullanarak birlesik hareket
becerilerinin (koordinasyonun) geligimi.

Materyaller: Voleybol toplari, hulahoplar, orta boy kalin minder ¢eviklik merdiveni.
Giivenlik ®nlemleri: Hareket esnasinda olusabilecek risklere dikkat edilmelidir.
-Parkur esnasinda olugabilecek risklere dikkat edilmelidir.

-Cocuklarin basket topunu dikkatli kullanmasi ve etkinlik disinda kullanmamasi
saglanir.

Anahtar kavramlar; 6ne dogru, ters-diiz, ileride-geride.

ipuclari: Hareket ve oyunlar, bransa yénelik olacak sekilde egitmen tarafindan
cesitlendirilebilir.

Etkinlige Giris:
-Tersini yap (Ziddini bul) oyunu:

Egitmen tim ¢ocuklari kargisina alir. Yaptigi hareketin tam tersini yapmasi igin
cocuklari bilgilendirir.

Basit hareketleri segen egitmen ¢ocuklardan tam tersini yapmasini ister.

Ornek: Oturmaya karsilik = Kalkma

ileri adim atmaya karsilik = Geriye kosma

Kollarini agmaya karsilik = Kollari kapama

Ziplamaya karsilik = Comelme

-Bransa yonelik 1sinma hareketleri ile devam edilebilir.

Siirec (Ders Siralamasi):

Top yuvarlama pozisyonu gocuklara gosterilmelidir.

Ornek: (Bir bacak énde, viicut 6ne dogru egik ve top avugclarin icinde olmalidir.)
-File Gzerinden arkadasina topu firlatma ve yakalama calismasi.

-Her ¢ocuk kendi elindeki topu havaya atar ve parmak pas ile topu filenin tstlinden
arkadasina gonderir.

-Her ¢ocuk avug icleri yukariya bakacak sekilde tek kollarini 6ne uzatirlar. Diger
elleriyle yukari attiklari topu bilek ile dirsek arasindaki bélge ile topa vurmaya
caligirlar.
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-Her ¢ocukta bir voleybol topu olur. Dirsekler ile bilekleri arasindaki bélgeye top
sikistirtlir ve diisirmeden topu bu sekilde gevirmeye calisir.

-Cocuklar ayakta top sektirirler. 2.turda cocuk geriye dogru ydrirken iki eliyle topu
sektirmeye caligir.

-Gocuklar topu sektirirken 1 kez alkis yapar. (Top her sektiginde bir alkis yapacak
sekilde uygulanir.)

isabet atisi oyunu ( Manset vurusu ve tek kol vurusu ile uygulanir.)

-Oyun alanina farkh renklerde hulahoplar dizilir. Cocuklar voleybol topunu
egitmenin soyledigi renk hulahopun igine sirasiyla firlatirlar. Dogru hulahopun igine
atig tamamlanana kadar oyun devam eder. Her yanlis atista cocuk kosar topu alir
ve siranin basindan yeniden atis yapar. Dogru atis yapildiginda ise sira arkasindaki
arkadasina gecer.

*2. turda gocuklar arkasi doniik sekilde atis yaparlar. (Oyun 2 grupla da oynanabilir.)
Etkinligi Sonlandirma:

Konileri Devirme Oyunu: Egitmen ve yanina segecegi bir cocuk, oyun alanina
dizilen konileri ilk haline getirmeyi amaclar. Yani Diger gocuklar konileri devirirken,
egitmen ve sectigi cocuk ise yikilan konileri yeniden kaldirirlar. Muzik her
durdugunda herkes hareketsiz kalir ve koniler sayilir. Egitmen her turda bagka
¢ocugu yanina almalidir.

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GOrUSIE: c..vuivieveeieeeieeeeceeeee et ses e
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ETKINLIK NO: 21 Etkinligin Stiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Denge (Egitsel Oyun)
Etkinligin Adi: Dengeci Minikler

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Denge ve koordinasyonunu kullanarak viicudunu
yonetebilmek bilylk kaslarini kullanarak farkli hareketleri uygulayabilmek.

Yer ve Materyaller: Spor salonu, Genis saha, ip, egzersiz minderleri, ceviklik
merdivenleri

Giivenlik Onlemleri: Hareketler egitmen kontroliinde birebir uygulanir
malzemelerin glivenli bir sekilde kullanmasi ve korumasi saglanir

ipuclari: Ders igerisindeki egzersizlerimizi daha eglenceli kilmak icin uygulamadan
once ¢ocuklarla drama yapilmalidir. Soru cevap ya da taklitlerle gocuklarin ilgisi
cekilebilir.

Ornek: Ders dncesi hazirlanan parkur ile gocuklar gelir gelmez parkuru uygulayarak
derse baglamahdir.

Etkinlige Giris:
-Dersten 6nce hazirlanan basit ve uzun parkur uygulanarak ders baslar.

-Serbest alistirma ve genel isinma hareketleri uygulanir. (Egitmenin hazirlayacagi
uzun ve basit bir parkur sonrasi agma-germe hareketleri ile derse hazirlanir.)

Siirec (Ders Siralamasi):

-Ip Gizerinde denge 6ne-geriye denge yiiriiyiisii sonrasi sag-sol sigrama yapilir.
-Ceviklik merdiveni ile adimlama ve sigrama galismasi uygulanir.

-Ceviklik merdiveni ile yarim burgu ve tam burgu ¢aligmalari uygulanir.

-Temel jimnastik duruslari 6rneklendirilir (Kartal-planér-leylek-diiz bak-ters bank-
dort ayak durusu gibi).

-El arabasi galismasi uygulanir.

Etkinligi Sonlandirma: Dersin bagindaki gibi daire olusturulur. Bugiin neler
yapildigina dair cocuklara sorular sorulur. Son 15 dakika serbest oyun ya da grup
oyunu oynanarak ders bitirilmelidir.

gitmenin Etkinlikle 1Qili GOMUSIENi: w.cuvuvervrveeeeeeceeeeee ettt sesseees
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ETKINLIK NO: 22 Etkinlik Stiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Geleneksel Oyunlar
Etkinligin Adi: Yakan Top

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Cocuklarin fiziksel geligsimine katki saglar.
Cocuklarin hizli hareket etmesi ve ¢cabuk karar vermesini gerektirdiginden hem
fiziksel hem de zihinsel agidan oldukga faydalidir.

Materyaller: Oynamak icin cocuklarin rahat tutabilecegi, kavrayabilecegdi agir
olmayan bir top gereklidir.

Giivenlik Onlemleri: Kosu esnasinda (kagarken veya yakalama) alanda tehlike arz
edecek unsurlardan alani arindirma. Cocuklara kosarken birbirlerine carpmamalari
icin uyarida bulunulmasi.

ipuclar: Oyunun kurallari cocuklara anlatilir. (Kag kisilik takimlarla oynandig,
sliresi, ekipmanlari vb.)

Etkinlige Giris: Serbest alistirma ve genel isinma hareketleri uygulanir. (Egitmenin
hazirlayacagi uzun ve basit bir parkur sonrasi agma-germe hareketleri ile derse
hazirlanir.)

Siirec: Cocuklar iki gruba ayrilir. Gruplarin esit sayida olmasi tercih edilir. Yazi

tura ile ortada oynayacak (vurulmamaya ¢alisilan grup) secilir. Disarida kalan grup
ikiye bolunir ve aralarinda ortalama kisi sayisina bagh olarak 8-10 metre mesafe
olur. Ortada kalan gruptaki 6grencileri son kisi kalana kadar vurmaya ¢alisirlar.
Vurulan 6grenci oyun disi kalir. iceride kalan égrencilerden herhangi biri topu
havada yakalarsa ekstra bir can daha kazanir. Bu cani kendisine de saklayabilir ya
da vurulup oyun disi kalan arkadasini tekrar oyuna sokabilir. icerideki grupta son
kisi kaldiginda 10 atis yapilir. Eger on atis sonrasi igeride kalan son kisi vurulmazsa,
vurulan gruptaki tim kisiler tekrar oyuna katilir. Vurulursa da diger grup oyuna girer.
Oyun bu sekilde devam eder.

(:i n/ﬂ V'i

Etkinligi Sonlandirma: Egzersize ve agma germe hareketlerine dayanan hafif bir
calisma.

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GOrUSIEi: c..vuvieveeeieeeeeeeeeeee e
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ETKINLIK NO: 23 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Atletizm (Kosu)
Etkinligin Adi: Engelli Kosu, Bayrak Kosusu

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Etkinligin amaci ve kazanimlari ise zihinsel ve
bedensel cevikligi, tehlikeli pozisyona karsi cesareti, dayanikliligi, yogunlagsma
yetisini, hirsi, basarida sevinci ve ayni zamanda maglubiyette sogukkanli olmayi
tesvik etmesinin yani sira hareketlerdeki eglenceyi, becerikliligi, hizi, kuvveti, anlk
durumlari tahmin etmeyi, bunlara karsi tepki gostermeyi gelistirir.

Materyaller: 3 adet jimnastik minderi, 10 adet slalom gubugu, 3 adet engel, takim
sayis| kadar stafet veya bayrak

Giivenlik Onlemleri: :Aktivite; bdlge, cevre, saha ve malzeme gibi konular dikkate
alinarak uygulanmali. Malzemeler yumusak ve zarar verebilecek nitelikte olmamali.

ipuclari: Diiz sprint, slalom sprint ve engelli sprint kombinasyonu olan bir bayrak
kosusu

Etkinlige Giris: Takimlarin belirlenmesi 6nemlidir. Renkli antrenman tigortleri
(g6gls numarasi) ya da takim kaptanlari igin kol bandi olarak bir parga bez
yapilabilir. Bu ayirici 6zellik takimin bir Gyesi oldugunu belirlemek igin 6nemlidir.

Siirec: Mesafe yaklagik 60m ya da 80m uzunlugundadir ve yarigma alani diiz sprint,
slalom gubuklari etrafinda sprint ve engeller izerinden gegerek sprint igin bolinir
(sekle bakiniz). Yumusak bir halka olan ekipman bayrak stafeti olarak kullanilir. Her
katihmci minder lzerinden one yuvarlanarak baslamak zorundadir. “Formula 1” her
takim Gyesinin parkurun tamamini bitirmek zorunda oldugu bir takim yarismasidir.
Bir parkurda ayni anda 6 takima kadar takim yaristirilabilir.

Etkinligi Sonlandirma: Aktivite bittikten hemen sonra kalp hala normalden hizli
atmaya devam eder. Bu nedenle soguma hareketleri ile kalp atis hizinin normale
dénmesi saglanmalidir.

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GOrUSIEri: c..vvvveiveeeieeieeeeeeee et
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ETKiNLiK NO: 24 Etkinlik Stiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Esneklik - Birlestirilmis Hareketler
Etkinligin Adi: Afacanlar Adasi
Anahtar Kavramlar: Zig-Zag, One-Geriye, Tut-Birak, ittir-Cek, Saga-Sola

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: BlyUk kaslarini kullanarak c¢esitli hareketleri
yapabilmek.

Materyaller: Egzersiz minderi, pilates topu, denge tahtasi, kuka, sapka, slalom
cubuklari vs.

Giivenlik Onlemleri: Parkur kurulum &ncesi ve sonrasi énlemler alinmalidir. Etkinlik
esnasinda iyi bir goézlemci olmak gerekir.

ipuclar: Ders icerisindeki egzersizlerimizi daha eglenceli kilmak igin uygulamadan
once ¢ocuklarla drama yapilmalidir. Soru cevap ya da taklitlerle cocuklarin ilgisi
cekilebilir.

Ornek: Plates topu egzersizi igin; “’Sizce bu top biiyiik bir top mu yoksa kiigiik mii?
Bu top ne renk? Sizce ben bu topu en yukariya kaldirabilir miyim? Bu esnada topu
kaldirirken topun altinda kalarak bu top ¢ok agirmis gelin bana yardim edin” diyerek
bir oyun kurgusu yaratilabilir.

Etkinlige Giris: Cocuklar oyun alaninda daire olurlar ve egitmen her cocugun
ismini sdylemesini ister. ismini sdyleyen her cocuga haftanin sorusu sorulur.

“En sevdigin renk nedir? Neden? Spor parkinda en sevdigin renkte neler
gorebiliyorsun?” (ilgi cekme merak uyandirma, dikkati toplama, bu bélimde
hikayelestirme kullanilabilir, soru cevap teknigdi, editici drama, dramatizasyon)
Siireg:

1) Tum kiigik ekipmanlarimiz (kukalar, sapkalar, gemberler, yelekler, slalom altliklari gibi)
oyun alanina daginik sekilde dizilir. Her bir ekipmanin toplanmasi gereken bir bolgesi
olur ve érnek olarak egitmen her bélgenin igine érnek ekipmani koyar ve gocuklara
oyunun devami igin tliyo vermis olur. Diidik ¢alinca veya miizik bagladiginda tim
cocuklar ekipmanlari uygun olan bolgelere toplarlar. Bu esnada egitmen, ¢ocuklara hizh
olmalari gerektigini hatirlatmak igin malzemeleri diidiige kadar ya da mizik bitene kadar
dogru yerlere toplamaniz lazim diye hatirlatmalar yapar. “Stire bitiyor - Acele edin - Son
10 saniye” gibi anonslarla oyuna eglence ve hiz katilabilir.

2) Oyun olarak pilates topunu yuvarlayarak slalomlar arasinda gegis saglanir. Slalomun
sonunda topu iki eliyle kaldiran gocuklar topu dislirmeden arkadasina getirmeye caligir.

P

Bitis

Etkinligi Sonlandirma: Bugiin neler 6grenildigi ve en gok hangi aktiviteden keyif
aldiklari sorulmalidir

Egitmenin Etkinlikle I1Gili GOrUSIEri: c....uvuevcveeeeieeteeeeeeee ettt o
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ETKiNLiK NO: 25 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Blyuk Kas Becerileri
Etkinligin Adi: Okyanustaki Kopri
Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: BlyUk kaslarini etkili sekilde kullanabilmek.

Materyaller: Egzersiz minderi veya yarim ay minder, trambolin, kuka, sapka, slalom
cubuklari, renkli toplar

Giivenlik Onlemleri: Ekipmanlarin kurulumu sirasinda dikkatli olunmali ve
destek istenmelidir. Hareket esnasinda olusabilecek riskler i¢cin 6nlem alinmalidir.
Tramboline ayni anda 2 gocugun ¢ikmasi engellenmelidir.

Anahtar Kavramlar: Saat yonlinde, agik-kapali-hizli-yavas.

ipuclari: Ders icerisindeki egzersizlerimizi ve oyunlarimizi daha eglenceli kilmak
icin uygulamadan 6nce ¢ocuklarla drama yapilmalidir. Soru cevap ya da taklitlerle
cocuklarin ilgisi gekilebilir.

Ornek: Egzersiz hareketi icin daha &nce képrii géren var mi? Kim képriiden gecti?
Ko6pri nasil havada durur? Kim koépri olmak ister? Gibi sorularla dikkat gekilebilir.
Yarim ay minder Ustlinde uygularken burasi bir yatak kadar rahat kim uzanip képri
olmak ister? Senin yatagin ne renk gibi sorularla oyunlastirilabilir.

Ornek: “Trambolin calismasi igin tavsanlar ve kangurular gibi ziplayabiliriz.
Tavsanlar ve kangurular nasil ziplar? Trambolin bize yardim ediyor ve ona basarak
ziplarsak tavsan ve kanguru olabiliriz.” gibi sorular sorulabilir.

Etkinlige Giris: (ilgi gekme, merak uyandirma, dikkati toplama, bu béliimde
hikayelestirme kullanilabilir, soru cevap teknigdi, editici drama, dramatizasyon)

Siirec (Ders Siralamasi):

Tdm toplarin renkleri gocuklara saydirilir. Alana dagitilir. Egitmenin direktifi ile
cocuklar kosar veya tirmanarak toplari alip kasanin igine atarlar.

-Egitmen hangi rengi soylerse o renk toplari 6gretmene getirirler.

-Yarim ay minderde kdpri hareketi uygulanir. (Cocugun avuglarinin yere
sabitlenmesi saglanir ve egitmenin bir eli bel bélgesinden diger eli de cocugun
ayak bileklerinden kavrayarak hareket uygulanir.

-K6pri hareketini yapabilen gocuklar yine egitmen yardimiyla bu sekilde geriye
taklayr tamamlayabilir.

Oyun: Ortaya bir ¢izgi cizilir veya iple isaretlenir.

Cocuklar iki gruba ayrilir gizginin iki yanina yerlestirir. Bir taraf deniz diger taraf
ise kara olarak adlandirilir. Oyunun basinda tim gocuklar bir ayni tarafta olur ve
egitmen direktif verdiginde diger tarafa ziplarlar.
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Sonrasinda deniz dendiginde karadakiler deniz tarafina atlar. Deniz tarafindakiler
kipirdamaz.

Sasiran oyun digi kalir.

Etkinligi Sonlandirma: Dersin basindaki gibi daire olusturulur. Bugln neler
yapildigina dair gocuklara sorular sorulur.

Not: Derse katilan gocuklar istekli ise soru-cevap ve sohbet ile degillerse oyun
havuzundan segcilen bir bagka oyun ya da serbest oyun aktivitesi ile ders bitirilebilir.

Egitmenin Etkinlikle HGili GOUSIEN: ..oovvieeveeeceereeeeeeeee e
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ETKiNLiK NO: 26 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Egitsel Oyun (Kuvvet)
Etkinligin Adi: Hizli Kos

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Stabilizasyon, kuvvet, dayaniklilik, siirat, iletigsim
kurma, toplum iginde nasil davranacagini 6grenme.

Materyaller: Saglik topu 2 adet, 4 adet gember, slinger minder 1 adet, 4 adet
cember

Giivenlik Onlemleri: Sporcularin parkuru yaparken bel ve boyun kisimlarina dikkat
edilmeli ve hemen yanlis pozisyonda durus diizeltilmeli.

ipuclari: Parkur ncesi cocuklara parkur egitmen esliginde anlatiimalidir.

Hareketler yapilirken sporcularin bel ve boyun kisimlarina dikkat edilmelidir.

Plank yaparken sporcu sinav pozisyonunda beklerken boynu viicuduna orantili
dimdiiz olmalidir. Yukari karsiya degil yere dogru bakmalidir. Belide ayni sekilde
bel kivriminin fazla olmamasina dikkat edilmeli dimduiz olmalidir. Mekik (Crunch)
cekerken tavana bakmali ve boynumu kapatmadan mekik yapmaliyim boynum sabit
bir sekilde tavana bakarak.

Her hareket 6nce egitmen tarafindan uygulamali gosterilmelidir.

Temel motorik 6zelliklerden kuvvet ile ilgili olan bu etkinligin uygulanmasinda
egitmen bu formata yakin kendi bilgi ve deneyimlerini kullanarak etkinlik
cesitlendirilebilir.

Etkinlige Giris:

Sporcular iki gruba ayrilir. Gruplar arka arkaya tek sira halinde dizilirler. Uygun
mesafe belirlenir. Komut ile gruplardaki ilk kisiler saghk toplarini kucaklarinda
cizgiye kadar gotarirler ve birakirlar. Kosarak gelirler ve arkadasinin eline gak
yaparlar ve grubun arkasina gecgerler. Cak yaptigi arkadasi hemen ¢ikis yapar
birincilerin baslangi¢ noktasina gelmesi ile ikinciler ¢ikar. Kosarak toplari alirlar

ve kucaklarinda baslangi¢ gizgisine getirirler. Oyun bu sekilde devam eder. Son
cocugun yapmasi ile oyun sonuglanir. Gruplardan hangisi daha ¢abuk bitirmis ise o
grup kazanmisg olur.

Siirec: Sporcu slinger minderi ¢izgiye kadar iter orada plank (sinav) pozisyonunda
10 saniye bekler. Plank pozisyonunda sporcu diimdiiz masa gibi durmalidir. Bel ve
boyun bolgesine dikkat edilmelidir. Crunch (mekik) 10 tekrar mekik pozisyonunda
boynu sporcunun gégis kafesine yaklasmadan boynunu siirekli oynatmadan sabit
bir sekilde yapilmalidir. Burpee eller yere avug ici degecek sekilde koyulur sonra iki
bacagini ziplayarak arkaya dogru uzatip sinav pozisyonuna gelir. Tekrar sigrayarak
ayaklarini ellerinin yanina getirip ayaga kalkar. 5 adeti tamamlayip hemen saglik
toplarini gapraz gemberlere tagir. Mountain climber sinav pozisyonunda 6nce sag
bacagini havaya kaldirip karnina dogru ¢eker ve sonra tekrar eski haline uzatir
Aynisini sol bacagina da yapar sag 10 sol 10 tekrar toplamda 20 tekrar yaparak
parkuru bitirir.

www.sporparklari.com



)

BASAKSEHIR BELEDIYESI
GENCLIK VE SPOR ISLERI MUDURLUGU

— - - -

MINDERI CiZGIYE KADAR ITER
BASLANGIC ;
i 2
BiTiS MOUNTAIN CLIMBER

Etkinligi Sonlandirma: Egzersiz hafif bir agma germe hareketi ile sonlandirilir.

Egitmenin Etkinlikle 11Gili GOIUSIEri: c.....ouiueieereeeeeeeeeeeeteeee e et
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ETKiNLiK NO: 27 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Basketbol Temel Teknikleri
Etkinligin Adi: Basketbol Topunu Yonlendirmeyi Ogreniyorum

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Birlesik hareket becerilerinin (koordinasyonun)
gelisimi

Materyaller: Basket toplari, hulahoplar, denge taslari, uzun denge tahtasi, sallanan
denge tahtasi, 3’li blok minder pargalari, kasalar

Giivenlik Onlemleri:

-Etkinlige giris aktivitesinde top yerden yuvarlanmaldir.
-Hareket esnasinda olusabilecek risklere dikkat edilmelidir.
-Parkur esnasinda olusabilecek risklere dikkat edilmelidir.

-Cocuklarin basket topunu dikkatli kullanmasi ve etkinlik disinda kullanmamasi
saglanir.

Anahtar kavramlar: Oniinde, icinde-disinda, etrafinda, yukari-asagi

ipuclari: Etkinlige giris oyunundan sonra bransa 6zgii 1sinma hareketler
uygulanabilir.

Etkinlige Giris:

-Oyun alanina dagilarak, yere oturan ¢ocuklardan, top elinden olanin ismini
sOylemesi ve topu istedigi arkadasina géndermesi istenir. Topu yuvarlayan her
cocuk 6nce ismini sdylemelidir.

*Ikinci turda top elinde olan cocuk, egitmenin sdyledigi isme gére topu dogru
kisiye yuvarlar.

*Ugiincii turda her cocuk bir basketbol terimi (pota, ribaund, blok, turnike gibi)
seger ve egitmen hangi terimi anons ederse, top o kisiye yuvarlanir.

Siirec: Sigrama ve kigtlme oyunu oynanir (Kurbaga-tavsan-gekirge taklitleri ile
cocuklara sigrama aligtirmalari uygulatilir).

-Her cocugun 6niinde bir hulahop vardir. Egitmenin yonergesi ile hulahoplarin
icine-disina, sagina-soluna sigramalari istenir.

-Ayaklar ve kollar senkronize olacak sekilde ag-kapat direktifiyle oyunlastirilabilir.

-Cocuklar esit sayida 2 gruba ayrilir. Her gocuk bacaklarini agarak dne egilir ve
kendisine gelen topu bacaklarinin arasindan arkasindaki arkadasina uzatir. En
arkadaki cocuk kosarak grubunun en basina gelir. Bu sekilde belirlenen alana en
cabuk ulagan gurup oyunu tamamlar.

-Ayna oyunu oynanir yani her gocuk egitmenin yaptigi hareketi tam karsisinda taklit
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eder (Egitmen topu sektirmeden bacaklarinin arasinda gezdirir ve gocugun ayni
sekilde karsisinda yapmasi istenir).

-Cocuklar ikiserli gruplar olurlar. Once sirt sirta durarak sag-geriye, sol-geriye
dogdru topu birbirlerine uzatirlar. Cocuklar alistikga donutslerin hizlanmasi istenir.

-Cocuklar topu iki eliyle yukari kaldirarak slalom gubuklari arasindan kosarak
gecerler. Slalomu tamamlayan ¢ocuk parkurun sonundan siradaki arkadasina topu
yuvarlar.

-Karsihklr iki gocuk topu bir kez yere sektirerek pas aligverisi yapar (Egitmen dnce
dogdru top tutus ve atis pozisyonunu orneklendirir).

-Cocuklar topu sektirirken bir kez alkis yapar (Top her sektiginde bir alkis yapacak
sekilde uygulanir).

Oyun: Engelli slalom parkuru oyunu (Kasalar- blok minderin pargalari ve slalom
cubuklar)

*2 ayri grup olusturulabilir. Cocuk elindeki topu diislirmeden dnce kasanin iginden
gecer, top elindeyken blok minderin tizerinden sigrar ve slalom gubuklari arasindan
topu sektirerek ilerler. Parkuru tamamlayan ¢cocuk siradaki arkadasina topu getirir
ve oyun devam eder.

Etkinligi Sonlandirma:

Topu Sektir ve Yerini Kap: Oyun alanina dizilen hulahoplar etrafinda tiim gocuklar,
basket topunu sektirerek donmeye baslarlar. Bu esnada mizik baslar. Mizik
durdugunda herkes kendine bir hulahop bulur ve icine girer. Disarda kalan gocuk
oyuna devam etmez ve kosede bekler. Her cocuk eksildiginde bir hulahop eksiltilir.

Ogretmenin Etkinlikle [gili GOrUSIEN: cuuuvivvieeeieeeeece et
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ETKiNLiK NO: 28 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Egitsel Oyun (Temel Motorik)
Etkinligin Adi: Cember Oyunu

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Fiziksel gelisim, sirat, cabukluk, denge, viicudu
kontrol edebilme becerisi, duygusal gelisim (6zgiiven), ince ve kaba motor kas
becerileri gelisimi, mental gelisim, senkronize olma.

Materyaller: Cocuk sayisi kadar cember veya hulahop ve yeterli sayida kuka.

Giivenlik Onlemleri: Hareketler egitmen kontroliinde birebir uygulanir
malzemelerin glvenli bir sekilde kullanmasi ve korumasi saglanir.

ipuclari: Cocuklara en hizli hayvan hangisidir? Nerelerde yasarlar? Nasil kosar ve
ses gikarir gibi sorular sorularak drama agirhkl mental hazirlk yapilabilir.

Etkinlige Giris: (Cemberin Digindakini Yakala) Aralarinda ikiser metre agiklik
bulunan ¢ocuklar gember olustururlar. Cocuklardan biri, topla birlikte gemberin
ortasinda bir isaret lizerinde yer alir.

Ortadaki gocuk, topu arkadaslarindan birine atar ve hemen gemberin disina ¢ikar.
Topu yakalayan gocuk, topu ortada isaretlenen yere koyarak, cemberin digina
cikan cocugu yakalamaya galisir. Kagan cocugun gembere girmeye calismasi ve
yakalanmadan topa dokunmasi gerekir. Basarirsa yerini alir, bagsaramazsa yeniden
ortaya gecgerek topu arkadaslarindan birine atar.

Siirec: (Cemberden Gegme Oyunu) Oyuncular esit sayida 2 takim olusturur. Arka
arkaya dizilirler, dnlerine bir gember konur. Oyuna baslama isareti verildiginde ilk
siradaki cocuklar kogsmaya baslar. Cemberi bagindan gegirir, ayaklarindan ¢ikarir ve
yerine déner. Sonraki oyuncunun eline vurur. ikinci oyuncuda ayni hareketli yapar
ve oyun bdyle devam eder. Cemberi gegirirken diistiren cocugun takimina bir koti
puan verilir. En az kotl puan alan veya oyunu 6nce bitiren takim kazanmis olur.
Etkinlik esnasinda parkurlarin arasina her set igin yeni engeller eklenerek aktivite
cesitlendirilebilir (Ornegin slalom, engel, merdiven vs.)

\
< v

. K—

Etkinligi Sonlandirma: Egzersize ve agma germe hareketlerine dayanan hafif bir
calisma ile soguma saglanalabilir.

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GOrUSIEri: c..ovvveiveeeieeeeieeeeceeeeeee e
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ETKiNLiK NO: 29 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: BlyUk Kas Becerileri
Etkinligin Adi: Afacanlar Dagi

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Bly(k kaslarini kullanilarak belirli bir gli¢
gerektiren hareketleri yapabilme, ceviklik becerilerinin gelistirilmesi.

Materyaller: Egzersiz minderleri, antrenman gemberleri veya hulahoplar (cocuk
sayisi kadar), dag yapmak icin malzeme (platform, denge tahtasi, tatami, silindir
minder vs.).

Giivenlik Onlemleri:

1-Ekipman kurulumunun gtivenli olmasi gerekmektedir. (Dag parkuru kurulumunda
blyuk kalin minderleri, onlari tagiyacak olan mindere ortalamamiz lazim. Dengesiz
duran kalin minder devrilebilir ya da gocuklar tstiinden disebilir.)

2-Parkur kurulumunda gevre kontroliiniin yapilmasi gerekir. (Dag parkurundan
asaglya ziplayacak olan gocuklar icin ¢ift ayak diisecekleri alanin yakininda sert
ekipmanlar olmamalidir.)

ipuclari: Dag parkuru galismasi éncesi ilgi cekici sorularla gocuklar aktiviteye
hazirlatilir. Daha 6nce dag goéren var mi? Kim dagci olmak ister? Dagcilar ne yapar?
Siz yuksek bir daga tirmanabilir misiniz? Dagda hangi hayvanlar yasar? Yuksekte
hava soguk mudur?” gibi.

Ornegin gember veya hulahop kapmaca oyunu igin dans etmeyi kim seviyor?
Cekinen ¢ocuklari oyuna dahil etmek i¢in egitmen o gocuga eslik edip gocuga
destek olunabilir. Eglenceli bir mizik agilmahdir.

Etkinlige Giris: ilgi cekme, merak uyandirma, dikkati toplama, bu béliimde
hikayelestirme kullanilabilir, soru cevap teknigi, egitici drama, dramatizasyon)

Siireg:

-Egitmen tim hulahoplari oyun alanina dizer ve her gocugun bir tane se¢gmesini
ister. Cocuklara antrenman ¢emberi veya hulahopun seklini, rengini, bagka neye
benzedigi gibi sorular sorarak hayal gl¢lerini kullanmalarini saglariz.

-Silindir minder Gizerinde denge ¢alismasi ( Uzun silindir minderin izerine basan
cocugu egitmen yavasca sallamaya baslar ve gcocuk kollarini agarak dengede
durmayi 6grenir.)

-Dag parkuruna tirmanan gocuklar zirveye ulastiklarinda dizleri hafifce kirarak
sigrama pozisyonu alirlar ve asagidaki kalin biylik mindere ¢ift ayak duserler.
Egitmenin ¢ocuklarin asagiya ziplarken algalmasi gerektigi bilgisini cocuklara
vermesi gerekir.
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Oyun:

Cocuk sayisi kadar antrenman gemberleri veya hulahoplar alana dizilir. Miizik
basladiginda tiim ¢cocuklar hulahoplara basmadan dans ederler ve muzik her
durdugunda ¢ocuklar bir hulahopun igine ziplar. Digarida kalan gocuk egitmenin
yaninda hakem olur ve gcembere(hulahopa) giremeyen ¢cocuklari gérmesi igcin ona
gorev verilir.

Her turba bir cember (hulahop) azaltilir ve oyun devam ettirilir. En sona kalan gocuk
sampiyon olur ve alkiglatihr.

Etkinligi Sonlandirma: Dersin bagindaki gibi daire olusturulur. Bugiin neler
yapildigina dair gocuklara sorular sorulur.

Egitmenin Etkinlikle I1Gili GOIUSIEri: c....uvcveieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt
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ETKiNLiK NO: 30 Etkinlik Stiresi: 60 dk.

Becerialani: Denge Becerileri
Etkinligin adi: Penguenin Pabucu ve Takla Atan Fil

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Denge ve koordinasyonunu kullanarak viicudunu
yonetebilmek.

Materyaller: Egzersiz minderi, merdiven

Giivenlik Onlemleri: Hareket esnasinda olusabilecek risklere dikkat edilmelidir.
(One takla ve fil takla calismasi sirasinda cocugun boynu egitmen tarafindan
mutlaka desteklenmelidir)

Anahtar Kavramlar: Etrafinda, ileri geri, sag-sol komutlari kullanilabilir.

ipuclar: Ders icerisindeki egzersizlerimizi daha eglenceli kilmak icin uygulamadan
once cocuklarla drama yapilmalidir. Soru cevap ya da taklitlerle cocuklarin ilgisi
cekilebilir.

Etkinlige Giris: ilgi cekme merak uyandirma, dikkati toplama, bu bélimde
hikayelestirme kullanilabilir, soru cevap teknigi, egitici drama, dramatizasyon.

Not: Derse katilan gocuklar istekli ise soru-cevap ile degillerse sonraki serbest
alistirma ile derse baslanabilir.

Ornek: Cocuklarla daire olusturulur ve ismini sdyleyen her cocugda her hafta
degisen sorular sorulur.

Soru: AJacglarda hangi meyveler yetisir? En sevdigin meyve hangisi? En sevdigin
meyvenin rengi nedir?

Siirec (Ders Siralamasi): Ayak topuguna basarak ileri ylirime, ayakucuna basarak
ileri dogru yirime galigsmasi yapihr. (Hizlh yirG-yavas ylra-dik yirG-blylk adimlarla
ylrl gibi anonslarla oyun formatinda serbest alistirmalar yapilr.)

-Penguen gibi yirlyerek bu hangi hayvanin yirlylsline benziyor? Nasil ses ¢ikarir?
Simdi penguen avcisi oyunu oynayalim diyerek oyun formatina dénistirmek.

-Kiitiik Yuvarlanmasi: Cocuklarin elleri ve ayaklari viicudu ile sabitlenir bu
pozisyonu bozmadan yuvarlamayi tamamlamasi istenir. Egitmen ayaklari ve kollari
destekleyerek gcocuga hareket i¢in yardimci olur.

-Fil Takla Calismasi: Cocuk ellerini birlestirir ve kolunu uzatarak filin hortumu gibi
sallar. Takla pozisyonunda hortum yaptidi ellerini bacaklarinin arasina uzatir ve
egitmen ¢cocugun ellerinden gekerek taklayi tamamlatir. (Oyunlastiriimis sekilde
cocuklarla uygulanir.)

Etkinligi Sonlandirma: Dersin basindaki gibi daire olusturulur. Bugiin neler
yapildigina dair cocuklara sorular sorulur. Kukla aktivitesi yapilabilir. Son 5-10
dakika gocuklar serbest oyun igin birakilabilir.

Not: Derse katilan gocuklar istekli ise soru-cevap ve sohbet ile degillerse oyun
havuzundan secilen bir bagka oyun ya da serbest oyun aktivitesi ile ders bitirilebilir.

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GOrUSIE: c..vuovieveeeieeeeeeeeceee e
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ETKiNLIK NO: 31 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Futbol (Pas cesitleri)
Etkinligin Adi: Minik Messiler

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Sosyallesmesi ve yeteneklerini kesfetmesi,
kuvvet, Pas alma, pas atma, koordinasyon, denge, takim calismasi ve isbirligi
yapma, iletisim.

Materyaller: Futbol topu, kuka, tabak, yelek.

Giivenlik Onlemleri: Hareketler egitmen kontroliinde birebir uygulanir
malzemelerin glivenli bir sekilde kullanmasi ve korumasi saglanir.

ipuclari: Sporcularin pas ¢alismasi esnasinda topa sirasiyla ayak iciyle, disiyla ve
Ustliyle vurulduguna dikkat edilmelidir. Bu etkinligin uygulanmasinda egitmen bu
formata yakin kendi bilgi ve deneyimlerini kullanarak etkinlik gesitlendirilebilir.

Etkinlige Giris: Bransa yonelik isinma hareketleri hafif tempo kosular ve bransa
yonelik egitici oyunlar ile etkinlige hazirlanir.

Siireg:

- Sporcular karsilikh dizilirler.

- Vurus, kalca ve dizden destek alinarak yapilmalidir.

- Vurus sirasinda ayak bilegi sabit ve siki olmahdir.

- Vurus sirasinda topa vurdugunuz ayak topun gidis yoniine dogru hareketine
devam etmelidir.

- Paslagmalar topun hizi kontrolli ve isabetli vurularak yapilmalidir.

- Destek ayagini topun yaninda olmalidir.

Etkinligi Sonlandirma: Gozlerim kapali sut oyununda ¢ocuklardan her birinin
sirayla gozleri mendille kapatilir. Kapatilmadan énce de topun nerede olduguna
dikkatlice bakmasi istenir. Sonrasinda arkadaslarinin ve egitmenin yonlendirmeleri
ile topa ulagmaya ¢alisir. Topa vurabilen cocuk oyunu tamamlamis olur. Takimlar
olusturularak mini turnuva yapilabilir. Egzersiz hafif bir agma germe hareketi ile
sonlandirilir.

Egitmenin Etkinlikle I1Gili GOIUSIENi: .....vveveeeeereeeeeeeeeeeeeeee et et
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BASAKSEHIR BELEDIYESi
GENCLIK VE SPOR ISLERIi MUDURLUGU

ETKiNLiK NO: 32 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Egitsel Oyun (Denge)
Etkinligin Adi: Dengeci Minikler

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Denge, sosyallesme, kondisyon, koordinasyon,
iletisim kurma, toplum iginde nasil davranacagini 6grenme .

Materyaller: 6 adet denge tasl, 2 adet kuka, 8 adet gember, 2 adet top, bant veya
sahanin cizgileri kullanilabilir, minyattr kale.

Giivenlik Onlemleri: Cocuklarin birbirine carpmamasi icin dikkat edilmelidir.
Hareketler egitmen kontrolliinde birebir uygulanir malzemelerin glvenli bir sekilde
kullaniimasi ve korunmasi saglanir. Parkur esnasinda olusabilecek risklere dikkat
edilmelidir.

ipuclar: Parkur dncesi cocuklara parkur egitmen esliginde anlatiimalidir.
Her hareket 6nce egitmen tarafindan uygulamali gosterilmelidir.

Temel motorik 6zelliklerden denge ile ilgili olan bu etkinligin uygulanmasinda
egitmen bu formata yakin kendi bilgi ve deneyimlerini kullanarak etkinlik
cesitlendirebilir.

Etkinlige Giris: Yirirken topu sektirebilme ve elinde topla ¢ift ayak sigrayabilme.
Sinif iki gruba ayrilir. Gruplar yan yana grup oyunculari arka arkaya dizilirler. Grup
baslari topu yere sektirip tutma seklinde sektirerek giderler. Alan sonunda top
elinde iki ayak sigrayarak oyun baslangi¢ noktasina gelip topu yere birakir. Sira ile
bitiin 6grenciler devam eder. ilk olarak bitiren grup oyunu kazanir.

Siirec: Sporcu parkura denge taslari ile baslyor sol taraftaki denge taslarina sol
ayagl ile si¢riyor. Sag taraftaki denge taslarina sagd ayagiyla sigrama yaparak devam
ediyor. 2 kuka arasindaki sicrama engelini sporcunun soluna alarak ¢ift ayak saga

2 kere, ¢ift ayak sola 2 kere sicrama yapiyor. Cemberlerle parkura devam eden
oyuncu seksek oynayarak cemberlerden ilk Gi¢gline sag ayak sonra ¢ift ayak tekrar
sag ayak tekrar ¢ift ayak ve oldugu yerde sigrayarak kendi etrafinda terse déniyor.
Ayni sekilde basa donlyor. Diiz bir ¢izgi Gzerinde sag eline ve sol eline 2 top alan
o6grenci kollarini iki yana agarak gizginin Gizerinden karsidaki kaleye dogru dengesini
kaybetmeden yiriimeye devam ediyor ve ¢izginin sonunda 6nce sag elindeki topu
kaleye firlatmasini sonrada sol elindeki topu kaleye firlatmasiyla parkuru bitirir.
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Etkinligi Sonlandirma: Cocuklara dengeci minikler etkinligiyle ilgili distinceleri
sorulur.

Egitmenin Etkinlikle [1gili GOIUSIENi: c....viieeieeereeeeeeeeeeeeeeecte et
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BASAKSEHIR BELEDIYESi
GENCLIK VE SPOR ISLERIi MUDURLUGU

ETKiNLiK NO: 33 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Atletizm (Atlamalar)
Etkinligin Adi: Uzun Atlama, One Skuat Sigrama

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Birbiriyle yarigirken ayni zamanda kendi gli¢

ve yeteneklerinin sinirlarini tanir, bunlari gelistirmeye calisirlar. Dolagim ve sinir
sisteminin gelisimi, motorik 6zelliklerden kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve
beceri glicliniin gelismesi.

Materyaller: Atlama igin sirik, mesafe 6lgmek icin metre veya mezura, tabak, koni vs.

Giivenlik Onlemleri: Malzemelerin giivenli bir sekilde kullanmasi ve korumasi
saglanir.

Etkinlige Giris: Serbest alistirma ve genel isinma hareketleri uygulanir.

Siirec: Sirik kullanarak uzak mesafeye atlamak (bu etkinlik belli bir mesafeden kosarak
¢izgiye basmadan minder Uizerine atlayarak siriksiz olarak da uygulanabilir.) 5 m
yaklagsma kosusu alanindan (bir koni ya da gubukla isaretlenmis olan baslama cizgisi)
katimci gember/lastik/mindere kosu yapar. Havalanis bir bacakla (sag elini kullanan
atlayicilar sag elle singi kavrayarak sol ayak itisiyle) sigrayarak yapilmalidir. Singin

yere kuvvetle saplanmasini takiben katilimci sirigin 6nline gegmek igin kendini 6ne
dogru gotirdr. Katilimet sirikla beraber kendini 6ne “siirerek” sirali halde duran hedef
materyallerden birinin (lastik ya da minder) Ustiine iner.

Skuat pozisyonundan iki ayakla 6ne dogru sekme yapilir. Katilimcilar baglangic
cizgisinden itibaren birbiri ardina “kurbaga sigramasi” (iki ayakla 6ne dogru skuat
sigrama) sergiler. Takimin ilk Gyesi ayak parmaklarinin ucu degecek sekilde baslangi¢
cizgisinde dikili durur. Sonra skuat pozisyonuna ¢dker ve miimkiin oldugunca

one dogru sigrar. Yardimcli baglangic noktasina en yakin yerden (topuklar) konma
noktasina isaret koyar. Eger katilimci geriye dogru diserse ellerini koydugu yer konma
noktasi olacaktir. Kurbaga sigramasini bu konma noktasindan éne dogru gotiirecek
takimin ikinci atlayicisi igin bu isaret baslangic noktasi olur. Ugiincii takim arkadasi
ikincinin konma noktasindan sigrar ve bu sekilde yarisma devam eder. Takimin son
Uiyesinin sigramasi ve de konma noktasinin isaretlenmesiyle yarisma tamamlanir.

-

Etkinligi Sonlandirma: Egzersizin ortaya ¢ikardigi adale gerginliginin yavasca
¢ozilmesi icin ve kalp atimi normal kalp atim sayisina yaklagsmasi igin hareket
devamhhgi (5 dk), ardindan esnetme (stretching) hareketleri onerilir.

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GOrUSIEN: ....uuvverveveereeeeeeeeee et el
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ETKiNLiK NO: 34 Etkinlik Stiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Egitsel Oyun (Kuvvet)
Etkinligin Adi: Hizli Kog

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Stabilizasyon, kuvvet, dayaniklilik, sirat, iletigsim
kurma, toplum iginde nasil davranacagini 6grenme.

Materyaller: 2 adet saglik topu, 4 adet gember, 1 adet siinger minder, 4 adet
cember.

Giivenlik Onlemleri: Sporcularin parkuru yaparken bel ve boyun kisimlarina dikkat
edilmeli ve hemen yanlig pozisyonda durus dizeltilmeli.

ipuclari: Parkur éncesi cocuklara parkur egitmen esliginde anlatiimalidir.

Hareketler yapilirken sporcularin bel ve boyun kisimlarina dikkat edilmelidir.

Plank yaparken sporcu sinav pozisyonunda beklerken boynu viicuduna orantili
diimduiz olmalidir. Yukari karsiya degil yere dogru bakmalidir. Belide ayni sekilde
bel kivriminin fazla olmamasina dikkat edilmeli dimduiz olmalidir. (Crunch) mekik
cekerken tavana bakmali ve boynumu kapatmadan mekik yapmali, boyun sabit bir
sekilde tavana bakmalidir.

Her hareket dnce egitmen tarafindan uygulamali gosterilmelidir.

Temel motorik 6zelliklerden kuvvet ile ilgili olan bu etkinligin uygulanmasinda
egitmen bu formata yakin kendi bilgi ve deneyimlerini kullanarak etkinlik
cesitlendirilebilir.

Etkinlige Giris:

Sporcular iki gruba ayrilir. Gruplar arka arkaya tek sira halinde dizilirler. Uygun
mesafe belirlenir. Komut ile gruplardaki ilk kisiler saglk toplarini kucaklarinda
cizgiye kadar gotirdrler ve birakirlar. Kosarak gelirler ve arkadasinin eline ¢ak
yaparlar ve grubun arkasina gecgerler. Cak yaptigi arkadasi hemen ¢ikis yapar
birincilerin baslangi¢ noktasina gelmesi ile ikinciler ¢ikar. Kosarak toplari alirlar
ve kucaklarinda baslangi¢ gizgisine getirirler. Oyun bu sekilde devam eder. Son

cocugun yapmasi ile oyun sonuglanir. Gruplardan hangisi daha ¢abuk bitirmis ise o
grup kazanmis olur.

Siirec: Sporcu siinger minderi gizgiye kadar iter orada plank (sinav) pozisyonunda
10 saniye bekler. Plank pozisyonunda sporcu diimdiiz masa gibi durmalidir. Bel ve
boyun bolgesine dikkat edilmelidir. Crunch (mekik) 10 tekrar mekik pozisyonunda
boynu sporcunun gégis kafesine yaklagsmadan boynunu siirekli oynatmadan sabit
bir sekilde yapilmalidir. Burpee eller yere avug ici degecek sekilde koyulur sonra iki
bacagini ziplayarak arkaya dogru uzatip sinav pozisyonuna gelir. Tekrar sigrayarak
ayaklarini ellerinin yanina getirip ayaga kalkar. 5 adeti tamamlayip hemen saglik
toplarini gapraz gemberlere tagir. Mountain climber sinav pozisyonunda 6nce sag
bacagini havaya kaldirip karnina dogru gekiyor ve sonra tekrar eski haline uzatiyor
aynisini sol bacagina da yapiyor sagd 10 sol 10 tekrar toplamda 20 tekrar yaparak
parkuru bitirir.
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Etkinligi Sonlandirma: Egzersiz hafif bir agma germe hareketi ile sonlandirilir.

Egitmenin Etkinlikle I1Gili GOrUSIENi: .....ovurveeeeereereeeeeeeeeterteee e et e
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ETKiNLiK NO: 35 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Birlestirilmis Hareketler
Etkinligin Adi: Yavru Ayilar Her Yerde

Amac ve Kazanimlar: Blyuk kaslarin kullanilmasiyla belirli bir gii¢ gerektiren
hareketleri yapabilmek.

Materyaller: Egzersiz minderi, slalom gubuklari, renkli toplar

Giivenlik Onlemleri: Egzersiz esnasinda dikkat edilmelidir. (Ay1 yiirlylisi egzersizi
sirasinda ¢gocuklarin carpismasi engellemek i¢in 3’14 gruplarla uygulatilir. )

Anahtar Kavramlar: One-geriye-ayak-kol, saga-sola, yukari-asag, ileri-geri.

ipuclari: Haftanin egzersizi olan ay! yiirliylisii dncesi egitmen gocuklara ayilarla
ilgili bilgi verir ve sorular sorar. Ayilar nasil ylr(r? Ayilar hizli kosabilir mi? Ayilar
glgli hayvanlar midir? Kim ayi taklidi yapabilir? Gibi sorular sorulabilir. Egitmen
ay! yurlyUsin taklidini yaparken adimlamalarin nasil olmasi gerektigini anlatir.
“Sigrama egzersizi igin yere koydugumuz minderler okyanusun adalari olacak.
Adalar arasinda kalan képekbaligi ile dolu olan bir deniz. Denize diigmemek ve
diger adaya ulagsmak icin en yukariya ve ileriye ziplamamiz gerekiyor.” gibi hikaye
ve masallastirma teknigi kullanilmahdir.

Grup oyunu esnasinda kazanmak-kaybetmek ifadelerini miimkiin oldugunca
kullanmamaliyiz.

Etkinlige Giris: ilgi cekme, merak uyandirma, dikkati toplama, bu béliimde
hikayelestirme kullanilabilir, soru cevap teknigi, egitici drama, dramatizasyon.

Soru: Ucgan bir balon olsaydin nereye gitmek isterdin? Neden? Ne renk bir balon
olmak isterdin?

*Egitmen ¢ocuklara kendisini yakalamalarini ister. Cocuklar egitmeni yakaladiginda
onu gidiklayabileceklerdir. Cocuklar egitmeni yakalamaya galisirken egitmen
“dondum” diye bagirdiginda ya da diduik ¢aldiginda ¢ocuklarda oldugu yerde
hareketsiz olarak kalirlar ve kimse hareket edemez. Egitmen ne zaman hareket
ederse cocuklar yeniden egitmeni yakalamaya baglayabilirler.

Siirec (Dersin Siralamasi):

-Ay1 ylrlylsu egzersizi igin gocuklarin dizlerinin kirmadan ve miimkin oldugunca
iceriye dogru buyuk adimlar atarak ytrimesi gerekir. Ayni zamanda kollarinda ayni
geniglikte ileriye dogru ilerlemesi gerekir. Cocuklar hareketi 6grendiginde egitmen
yavas-hizli gibi komutlarla oyunu gesitlendirebilir.

-Minderler aralarinda esit bosluklarla yere dizilir. Bu minderlerin sonuna da engelli
slalom koyulur ve gocuklarin diistik seviyede sigramasi istenir. Minderden digerine
ziplayan ¢ocuk sonrasinda slalom gubuklarinin da Gstiinden atlar ve sonuncu
engelli slalomun altindan gegerek parkuru tamamlar.(Sigrama hareketi i¢in dizlerin
hafif kirik, kollarin savrulmaya hazir olmasi gerektigi bilgisi ve bu pozisyon egitmen
tarafindan anlatiimalidir)
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Oyun: Cocuklardan 2 ayri grup olusturulur. iki grubun arasina kalin minderimiz

iki grubu ayiran bir duvar gibi egitmen tarafindan tutulur. Miizik basladiginda
editmen bitln toplari her 2 takimin bahgesine de doker ve takimlarin minderin
Ustlinden toplari diger takimin bahgesine atmaya baslarlar. Miizik her durdugunda
cocuklar toplari yere birakir ve “heykel” olur yani hareketsiz kalirlar. Mlzik yeniden
basladiginda oyun devam eder. Bahgesinde daha az top kalan takim oyunu kazanir.

[ | 7 féed

Etkinligi Sonlandirma: Dersin basindaki gibi daire olusturulur. Bugiin neler
yapildigina dair gocuklara sorular sorulur.

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GOrUSIENi: ...ovuieveeeeeeeeeceeeeeeeeceeee et e
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SPORTIF BECERILER VE HAREKET EGiTimi
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ETKiNLiK NO: 36 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Okguluk Temel Egitimi
Etkinligin Adi: Zihinsel Canlandirma ve Uygulama

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Konsantrasyon, denge, gérme, duyma ve
hissetme duygularini gelistirir.

Yer ve Materyaller: Basaksehir Spor Parklari - Yag gurubuna uygun yay, ok ve hedef

Giivenlik ®nlemleri: Okunuzu asla bir kisiye ydneltmeyin, atis yapmadan énce
alanda kimsenin olmadigindan emin olun. Atislara baglamadan 6nce ekipmaninizi
kontrol edin.

ipuclari: Durus, Okun Takilmasi, Kabzanin Tutulusu, Cekis Oncegi Pozisyon, Nisan
Alma, Birakig, Durug, Okun Takilmasi, Kabzanin Tutulusu, Cekis Oncesi Pozisyon,
Nisan Alma, Birakis, Hareketi Sonuna Kadar Yapmak.

Etkinlige Giris: Serbest aligtirma ve genel isinma hareketleri uygulanir. Okgulukta
kullanilan malzemelerin tanitiimasi.

Siirec: Okgu rahat ve sakin bir pozisyonda, ayaklar omuz genisligi kadar agik
olmali ve vicut agirhdi her iki ayakta ve ayagin topugu ile parmak uglari esit
olmahdir. Oku, oku yerlestirme isaretinin altina, kirisin okun arkasindaki gcentige
gelecek sekilde yerlestiriniz. Yayi ceken kolunuzun dirsegini yukarida tutunuz,

bu yayi tam gui¢le ¢gekerken sirt kaslarina ihtiya¢ oldugu zaman onlarin harekete
gegmesine yardimci olacaktir. Hedef alma ignesi hedefin ortasina geldiginde,

ipin hizasi kontrol edilmelidir. ipin hizasi, yukarida gésterildigi gibi kirisin, yayin

ve hedef alma ignesinin hizasidir. Oku dogru sekilde serbest birakmak igin, kirisi
tutan parmaklariniz, kirisin parmaklarin Gsttinden kaymasina izin vermelidir. Her l¢
parmakta ayni anda serbest birakmalidir.

Etkinligi Sonlandirma: Cocuklara okguluk etkinligiyle ilgili distinceleri sorulur.
Egitmenin Etkinlikle ilgili Goriisleri:
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ETKIiNLiK NO: 37 Etkinlik Stiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Voleybol Oyun Kurallari, Parmak Pas
Etkinligin Adi: Voleybol Ogreniyorum

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Koordinasyon, denge, beceri, ¢gevre kontrold,
paylasma, sosyallesme

Materyaller: Voleybol Topu

Giivenlik Onlemleri: Sahanin gereksiz ekipmanlardan arindiriimasi. Egitmen
kontroliinde igleyisin devam etmesi.

ipuclar: Baslangic seviyesinde olan sporculara top kontrolii icin alisma siiresi
amacilyla birebir ilgilenme.

Etkinlige Giris: Voleybol oyun kurallari ile ilgili genel bilgi, sporda genel isinma
(streching) egzersizleri, sigrama ¢alismalari.

Siirec:

-Ayaklarin Durumu: Vicut agirhgi her iki ayakta esit olmak tzere, ayaklar omuz
genigliginde (30-35 cm.) aciktir. Dizler hafif bikll ve bir ayak dndedir.

-Parmaklarin Durumu: Bas ve isaret parmaklari bir Gggen olusturacak sekilde acilir.
Topa tiim parmaklar birinci bogumuna kadar temas eder.

-Ellerin Durusu: Avug ici topa temas etmeden eller topu kavrar. El hafif arkaya
yatmis durumda, pas atarken sert ve gergin vaziyettedir. Atistan sonra eller asagiya
dogru kapanir.

Dikkat Edilecek Hususlar:

1-Vicudun topun altina dogru girmesi.
2-Agirh@in 6n ayakta olmasi.

3-Ellerin pastan sonra kapanmasi.
4-Omuzlarin topun atildigi yere bakmasi.

Ornek Uygulama: Karsilikli ikiserli gruplar olusturulur. Oyunculardan biri digerine
slirekli parmak pas atar, digeri mansetle karsilar. Oyuncular calismayi yer
degistirerek yapar ve hatalarini sdylerler.

Etkinligi Sonlandirma: Ozellikle yapilan calismanin etkiledigi kas gruplarina
yonelik nabiz degerini arttirmayacak diizeyde soguma yapilimalidir.
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ETKiNLiK NO: 38 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Geleneksel Oyunlar
Etkinligin Adi: Mendil Kapmaca

Etkinligin amaci ve kazanimlar:Oyun gocugun, zihinsel, fiziksel, psikomotor,
sosyal ve duygusal gelisimini saglar. Clinkli oyun, gocug@a gevresini arastirma,
objeleri tanima ve problem ¢ézme imkani saghyor. Cocuk bu yolla blyuklik, sekil,
renk, boyut, agirlik, hacim, 6lgme, sayma, zaman, mekan, uzaklik, uzay gibi pek gok
kavrami ve eglestirme, siniflandirma, siralama, analiz, sentez ve problem ¢6zme gibi
birgok zihinsel islemleri de 6grenebilir.

Materyaller:Diidik, mendil ve oyun igin diiz bir alan

Giivenlik 6nlemleri: Kosu esnasinda (kacarken veya yakalama) alanda tehlike arz
edecek unsurlardan alani arindirma.

ipuglari; Oyunun kurallari gocuklara anlatilir. (Kag kisilik takimlarla oynandig, siiresi,
ekipmanlari vb.)

Etkinlige Giris: Serbest alistirma ve genel isinma hareketleri uygulanir. (Egitmenin
hazirlayacagi uzun ve basit bir parkur sonrasi agma-germe hareketleri ile derse
hazirlanir.)

Siirec: Mendil kapmaca oyunu en az 4 kisi ile oynanabilir.oyuncular ne kadar gok
olursa o kadar zevkli olur, ama oyuncu sayilarinin birbirine esit olmasi gerekir. Bir
kiside hi¢c mendili tutmak icin gorevlendirilir ve bu kisi higbir gruba dahil degildir.
Tek gorevi mendili tutmaktir. Ve gruplar mendilden yaklasik olarak 15-20 metre
geride geger ve sira halinde beklerler. Mendil tutan kisinin komutu ile birlikte
grubun ilk sirasinda olan oyuncular hizlica kosarak mendili almaya ¢aligirlar. Mendili
ilk alan mendili alir almaz diger oyuncuya yakalanmadan kendi grubuna vardigi an
kazanmis olur. Burada strateji gok dnemlidir. Ozellikle mendili almak birinci gérev
olsa da bazen rakibin mendili olmasi beklenir. Mendili alamayan veya almayan
oyuncuda mendili alan oyuncunun kendi grubuna ulagsmadan onu yakalar veya
dokunur ise yakalanan kisi oyundan ¢ikmis olur. Bu sekilde devam edebilir. Hangi
grubun oyuncusu dnce biterse o grup oyunukaybetmis sayilir.

Etkinligi Sonlandirma: Egzersize ve agma germe hareketlerine dayanan hafif bir
calisma

Egitmenin etkinlikle ilgili gorusleri;
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BASAKSEHIR BELEDIYESi
GENCLIK VE SPOR ISLERI MUDURLUGU

ETKINLiK NO: 39 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Jimnastik (Temel Duruslar ve Minder Hareketleri)
Etkinligin Adi: Minderde Ters Takla

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Kendini tanimasi, kendine olan givenini
arttirmasi, sosyallesmesi ve yeteneklerini kesfetmesi. Esneklik, koordinasyon,
kuvvet, cabukluk gibi fiziksel 6zellikleri gelistirir.

Yer ve Materyaller: Spor salonu veya uygun alan. Yumusak zemin, jimnastik
minderi.

Giivenlik Onlemleri: Hareketler egitmen kontroliinde birebir uygulanir
malzemelerin givenli bir sekilde kullanmasi ve korumasi saglanir.

Takla gegisinde bel ve boyun bélgesinden mutlaka desteklenmelidir.
ipuclari: Kalgadan itme ile déniis hizina destek verilir.

Etkinlige Giris: Bransa yonelik ayakta ve yerde isinma ve agma-germe hareketleri
uygulanir. Toplu ve acgik bacak “Besik hareketi” uygulamasi yapiimalidir. Bu
uygulamayi takiben egimli bir platform olusturulmal ve yuvarlanmanin kolay bir
sekilde, basin kollar arasina alinmasi, gégse ¢ekilmesi, bacaklarin gergin durumdan
toplanmasi ve kalkista ellerin yere konulmamasi hususunda dikkat edilmelidir.

Siirec: Comelik durustan geriye devrilme ile hareket baslar. Cene gdgse degecek
sekilde one alinir. Eller arkada basin yaninda ve omuz genisliginde agik parmak
uglari omuzlar gosterecek sekilde pozisyon alinir. Sirt yuvarlatilir ve dizler karna
cekilir. Yuvarlanmanin son safhasinda, dénus ellerin yeri itmesi ile desteklenir.
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pomalik dursgtan gerive devrilme ERpr arkada bajsn yamnda ve omug Sart  yuvarlatile we  didler  karma
ile hareket baglar. Cene gogse genigliginde  agk  parmak  uclan gekilir "'il'ﬂ_"'i"fﬂl-ﬂ"'l 0N
defecek pekilde Gre alimr, amutlar plsterecsk sekilde sathasinda, dinds ellerin - yeri
poisyon aline ibmes de dedteldenir.

Etkinligi Sonlandirma: Siirec: 5-10 dakika kadar hafif egzersiz ve agma germe
hareketlerine dayanan hafif bir gcalisma ile son bulur.

Egitmenin Etkinlikle [Gili GOUSIEN: c..vuivierveeeeeeeeeeeeecee ettt
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SPORTIF BECERILER VE HAREKET EGIiTimi
YILLIK FAALIYET REHBERI

ETKIiNLiK NO: 40 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Egitsel Oyun (Dayaniklilik)
Etkinligin Adi: Hareketli Tavsancik

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Dayaniklilik, sosyallesme, kondisyon, iletigsim
kurma, toplum iginde nasil davranacagini 6grenme.

Yer ve Materyaller: Basaksehir Spor Parklari, minder, slalom gubuklari, sigrama
engelleri, top, gcember

Giivenlik Onlemleri: Hareketler egitmen kontroliinde birebir uygulanir
malzemelerin glivenli bir sekilde kullaniimasi ve korunmasi saglanir. Parkur
esnasinda olusabilecek risklere dikkat edilmelidir. Takla gegisinde bel ve boyun
boélgesinden mutlaka desteklenmelidir.

Etkinlige Giris: Oyunculardan birisi ebe olarak segilir: Ebe de dahil olmak tizere
tim oyuncular verilen komutla beraber tavsan sirasiyla salonda kosmaya baslarlar.
Ebe tavsan gibi sigrayarak sahadaki diger oyunculara degmeye caligir. Ebenin
degddigi oyuncu 1 ceza puani alir ve ebe olur. Oyunda hig ceza puani almayan veya
en az ceza puani alan oyuncular “en hareketli tavsan” olarak ilan edilir.

Siirec: Parkur egitmen tarafindan gocuklara gosterilir. Cocuk parkuru yapmaya
devam ederken egitmen gozlemler ve yardim edilmesi gereken yerlerde midahale
eder.

Parkuru gocuklar 2-3 kere tekrarlayabilir. Veya iki tane ayni parkurdan hazirlanir ve
guruplar halinde yaristirilabilir.

Parkur: Cocuk takla aile baglar ve slalom yaparak parkura devam eder. Engellerin
Gzerinden sigrayarak gecer. Parkurun devaminda toplari belli bi yerden bagka bi
yere tasir grafikte gosterildigi gibi devaminda engellerin altindan siriinerek geger
ve gemberlere ¢ift sigrama yaparak parkura devam eder son olarak 20 metre hizl
kosu ile parkuru bitirir.

Bne takla _
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Etkinligi Sonlandirma: Egzersiz hafif bir agma germe hareketi ile sonlandirilir.

Egitmenin Etkinlikle IGili GOIUSIENi: c...euveeiveeeeeeeeeeeieee e
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BASAKSEHIR BELEDIYESi
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ETKIiNLiK NO: 41 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Egitsel Oyun (Denge)
Etkinligin Adi: Daire Kapmaca

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Lokomotor beceri geligsimi, sosyallesme, denge,
cift ayak sigrama, tek ayak sigrama

Materyaller: Cember, slalom, top, denge tahtasi, atlama engeli

Giivenlik Onlemleri: Cocuklarin birbirine carpmamasi igin dikkat edilmelidir.
Hareketler egitmen kontrolliinde birebir uygulanir malzemelerin glivenli bir sekilde
kullanilmasi ve korunmasi saglanir. Parkur esnasinda olusabilecek risklere dikkat
edilmelidir.

Etkinlige Giris: Yere ¢cocuklarin sayilarindan bir eksik daireler koyulur. Cocuklar
arasindan bir ebe secilir. Ebe gocuklarin arasinda durur. Egitmen isareti ile daire
icinde duran gocuklar birbiri ile yer degistirirler, ¢ift ayak veya tek ayak seklinde
egitmenin karariyla bu degisim sirasinda ebe bir daire kapmaya ¢alisir. Agikta kalan
cocuk ebe olur, oyun tekrarlanir.

Siirec: Parkur egitmen tarafindan ¢ocuklara gosterilir. Parkuru gocuklar 2-3 kere
tekrarlayabilir.

Cocuk parkura gember ile baglar. 6 adet gemberin ilk 3 (inde sag ayakla sigrama

ve diger 3 linde sol ayakla sigramayla parkura devam eder. Engelin ilk inde coguk
alttan gecger diger engelde Ustiinden ¢ift ayak sigrar ve ardindan gember iginde tek
ayagi havada(sag-sol) 5-10 saniye araliginda sire gember icinde bekler. Ardindan
parkura slalom arasindan ¢ift el top yuvarliyarak slaloma devam eder. Denge
tahtasina ¢ikar ve dikkatli bir sekilde denge tahtasi Gzerinden yurlyerek geger.
Denge tahtasini bitiren cocuk 20 metre kosu ile parkuru bitirir.

Etkinligi Sonlandirma: Egzersiz hafif bir agma germe hareketi ile sonlandirilir.

Egitmenin Etkinlikle 11Gili GOIUSIENi: ....vrueeeeeeeereeeeeeeeeeteee et seant
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SPORTIF BECERILER VE HAREKET EGIiTimi
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ETKiNLiK NO: 42 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Voleybol Paslari
Etkinligin Adi: Voleybolda Pas Tekniklerini Ogreniyorum

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: BlyUk kaslarimizi kullanarak birlesik hareket
becerilerinin (koordinasyonun) gelisimi

Materyaller: Voleybol toplari, hulahoplar, orta boy kalin minder ¢eviklik merdiveni,
Giivenlik Onlemleri:

- Hareket esnasinda olusabilecek risklere dikkat edilmelidir.

- Parkur esnasinda olusabilecek risklere dikkat edilmelidir.

- Cocuklarin basket topunu dikkatli kullanmasi ve etkinlik diginda kullanmamasi
saglanir.

Anahtar Kavramlar: One dogru, ters-diiz, ileride-geride

ipuclari: Hareket ve oyunlar, bransa yoénelik olacak sekilde egitmen tarafindan
cesitlendirilebilir.

Etkinlige Giris:

- Tersini Yap (Zittini Bul) Oyunu: Egitmen tim ¢ocuklari karsisina alir. Yaptigi
hareketin tam tersini yapmasi igin gocuklari bilgilendirir. Basit hareketleri segen
egitmen ¢ocuklardan tam tersini yapmasini ister.

Ornek: Oturmaya karsilik = kalkma

ileri adim atmaya karsilik= geriye kosma

Kollarini agmaya karsilik= kollari kapama

Ziplamaya karsilik= comelme

- Bransa yonelik isinma hareketleri ile devam edilebilir.

Siirec (Ders Siralamasi):

- Top yuvarlama pozisyonu ¢ocuklara gosterilmelidir.

Ornek: (Bir bacak 6nde, viicut 6ne dogru egik ve top avuglarin icinde olmalidir.)
- File Gizerinden arkadasina topu firlatma ve yakalama g¢alismasi.

- Her ¢cocuk kendi elindeki topu havaya atar ve parmak pas ile topu filenin tstiinden
arkadasina gonderir.

- Her gocuk avug igleri yukariya bakacak sekilde tek kollarini 6ne uzatirlar. Diger
elleriyle yukari attiklari topu bilek ile dirsek arasindaki bolge ile topa vurmaya
cahsirlar.
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BASAKSEHIR BELEDIYESi
GENCLIK VE SPOR ISLERIi MUDURLUGU

- Her gocukta bir voleybol topu olur. Dirsekler ile bilekleri arasindaki bélgeye top
sikistirilir ve diisirmeden topu bu sekilde gevirmeye calisir.

- Cocuklar ayakta top sektirirler. 2.turda gocuk geriye dogru yirtrken iki eliyle topu
sektirmeye calisir.

- Cocuklar topu sektirirken 1 kez alkis yapar. (Top her sektiginde bir alkis yapacak
sekilde uygulanir.)

isabet atisi oyunu ( Manset vurusu ve tek kol vurusu ile uygulanir.)

- Oyun alanina farkh renklerde hulahoplar dizilir. Cocuklar voleybol topunu
egitmenin soyledidi renk hulahopun igine sirasiyla firlatirlar. Dogru hulahopun icine
atis tamamlanana kadar oyun devam eder. Her yanlis atista gocuk kosar topu alr
ve siranin basindan yeniden atis yapar. Dogru atis yapildiginda ise sira arkasindaki
arkadasina gecer.

*2. Turda gocuklar arkasi donik sekilde atig yaparlar. (Oyun 2 grupla da
oynanabilir.)

Etkinligi Sonlandirma:

Konileri Devirme Oyunu: Egitmen ve yanina segecedi bir cocuk, oyun alanina
dizilen konileri ilk haline getirmeyi amaclar. Yani Diger cocuklar konileri devirirken,
egitmen ve sectigi cocuk ise yikilan konileri yeniden kaldirirlar. Miizik her
durdugunda herkes hareketsiz kalir ve koniler sayilir. E§gitmen her turda baska
cocugu yanina almalidir.

Egitmenin Etkinlikle I1Gili GOrUSIEi: c..veuevereveieeeeeeeeev e

www.sporparklari.com




SPORTIF BECERILER VE HAREKET EGIiTimi
YILLIK FAALIYET REHBERI

ETKiNLiK NO: 43 Etkinligin Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Basketbol Oyun Kurallari ve Top Stirme (Dripling)

Etkinligin Adi: Basketbol Ogreniyorum

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar; Birlesik becerilerin gelisimi

Yer ve Materyaller: Basket toplari, hulahoplar, huni, tabak

Giivenlik Onlemleri:

- Hareket esnasinda olusabilecek risklere dikkat edilmelidir.

- Parkur esnasinda olusabilecek risklere dikkat edilmelidir.

- Cocuklarin basket topunu dikkatli kullanmasi ve etkinlik diginda kullanmamasi saglanir.
ipuclar::

- Hareketler ve oyunlar, bransa 6zgii olacak sekilde egitmen tarafindan gesitlendirilebilir.

- Etkinligi sonlandirma aktivitesi olarak; Oyunun kurallari cocuklara anlatilir. (Kag kisilik
takimlarla oynandigi, siresi, ekipmanlari vb.) Bransa 6zgi birkag video izletilebilir.

Anahtar Kavramlar: icine, disina, kosarak, durarak, cevresinden, arkasindan, éniinden

Etkinlige Giris: Cocuklar esit sayida 2 gruba ayrilir. Her gocuk bacaklarini agarak 6ne
egdilir ve kendisine gelen topu bacaklarinin arasindan arkasindaki arkadasina uzatir. En
arkadaki cocuk kosarak grubunun en basina gelir. Bu sekilde belirlenen alana en gabuk
ulagsan gurup oyunu tamamlar.

Siireg:

- Dizler hafif bikuli ve gévde hafif dne egilmis durumda

- Bas yukarida ve gozler etrafa bakmali

- Kol, el bilegi, el ve parmaklar, topla birlikte uyumlu olarak algalip ylkselmeli
- El bilegi yumusak ve uyumlu bir sekilde topu takip etmeli

- Parmaklar miimkiin oldugunca agik olmali ve avug ici topla temas etmemeli

Etkinligi Sonlandirma:

Bransgin kurallari gocuklara soru-cevap teknigi ile anlatilir. Bransa 6zgU video
izlettirilebilir.

Ogretmenin Etkinlikle lgili GOIUSIEN: ...oouvveveeveeeeeeeeeeeeeeeeee e
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BASAKSEHIR BELEDIYESi
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ETKIiNLiK NO: 44 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Egitsel Oyun (Kuvvet)
Etkinligin Adi: Hizli Kos

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Stabilizasyon, kuvvet, dayaniklilik, sirat, iletigsim
kurma, toplum iginde nasil davranacagini 6grenme.

Materyaller: Saglik topu 2 adet, 4 adet gember, slinger minder 1 adet, 4 adet
cember

Giivenlik Onlemleri: Sporcularin parkuru yaparken bel ve boyun kisimlarina dikkat
edilmeli ve hemen yanlig pozisyonda durus dizeltilmeli.

ipuclari: Parkur 6ncesi cocuklara parkur egitmen esliginde anlatiimalidir.

Hareketler yapilirken sporcularin bel ve boyun kisimlarina dikkat edilmelidir.

Plank yaparken sporcu sinav pozisyonunda beklerken boynu viicuduna orantili
diimduiz olmalidir. Yukari karsiya degil yere dogru bakmalidir. Belide ayni sekilde
bel kivriminin fazla olmamasina dikkat edilmeli dimduiz olmalidir. (Crunch) mekik
cekerken tavana bakmali ve boynumu kapatmadan mekik yapmaliyim boynum sabit
bir sekilde tavana bakarak.

Her hareket dnce egitmen tarafindan uygulamali gosterilmelidir.

Temel motorik 6zelliklerden kuvvet ile ilgili olan bu etkinligin uygulanmasinda
egitmen bu formata yakin kendi bilgi ve deneyimlerini kullanarak etkinlik
cesitlendirilebilir.

Etkinlige Giris:

Sporcular iki gruba ayrilir. Gruplar arka arkaya tek sira halinde dizilirler. Uygun
mesafe belirlenir. Komut ile gruplardaki ilk kisiler saglk toplarini kucaklarinda
cizgiye kadar gotirdrler ve birakirlar. Kosarak gelirler ve arkadasinin eline ¢ak
yaparlar ve grubun arkasina gecerler. Cak yaptigi arkadasi hemen ¢ikis yapar
birincilerin baslangi¢ noktasina gelmesi ile ikinciler gikar. Kosarak toplari alirlar
ve kucaklarinda baslangi¢ gizgisine getirirler. Oyun bu sekilde devam eder. Son

cocugun yapmasi ile oyun sonuglanir. Gruplardan hangisi daha ¢abuk bitirmis ise o
grup kazanmis olur.

Siirec: Sporcu siinger minderi ¢izgiye kadar iter orada plank(sinav) pozisyonunda
10 saniye bekler. Plank pozisyonunda sporcu diimdiiz masa gibi durmalidir. Bel ve
boyun bolgesine dikkat edilmelidir. Crunch(mekik) 10 tekrar mekik pozisyonunda
boynu sporcunun gégis kafesine yaklagsmadan boynunu siirekli oynatmadan sabit
bir sekilde yapilmalidir. Burpee eller yere avug ici degecek sekilde koyulur sonra iki
bacagini ziplayarak arkaya dogru uzatip sinav pozisyonuna gelir. Tekrar sigrayarak
ayaklarini ellerinin yanina getirip ayaga kalkar. 5 adeti tamamlayip hemen saglik
toplarini gapraz gemberlere tasir. Mountain climber sinav pozisyonunda 6nce sag
bacagini havaya kaldirip karnina dogru ¢eker ve sonra tekrar eski haline uzatir
aynisini sol bacagina da yapar sag 10 sol 10 tekrar toplamda 20 tekrar yaparak
parkuru bitirir.
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Etkinligi Sonlandirma: Egzersiz hafif bir agma germe hareketi ile sonlandirilir.

Egitmenin Etkinlikle 1Gili GOIUSIENi: c..vvuvieeeireeeeeeeeceeeeeee e eses
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ETKIiNLIK NO: 45 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Esneklik - Birlestirilmis Hareketler
Etkinligin Adi: Afacanlar Adasi
Anahtar Kavramlar: Zig-zag, 6ne-geriye, tut-birak, ittir-cek, saga-sola

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: BlyUk kaslarini kullanarak gesitli hareketleri
yapabilmek.

Materyaller: Egzersiz minderi, plates topu, denge tahtasi, kuka, sapka, slalom gubuklari

Giivenlik Onlemleri: Parkur kurulum éncesi ve sonrasi énlemler alinmalidir. Etkinlik
esnasinda iyi bir gézlemci olmak gerekir.

ipuclari: Ders igerisindeki egzersizlerimizi daha eglenceli kilmak igin uygulamadan
once gocuklarla drama yapilmalidir. Soru cevap ya da taklitlerle cocuklarin ilgisi
cekilebilir.

Ornek: Pilates topu egzersizi igin; “Sizce bu top biiyiik bir top mu yoksa kiiciik mii?
Bu top ne renk? Sizce ben bu topu en yukariya kaldirabilir miyim? Bu esnada topu
kaldirirken topun altinda kalarak bu top ¢ok adirmis gelin bana yardim edin diyerek bir
oyun kurgusu yaratilabilir.

Etkinlige Giris: Cocuklar oyun alaninda daire olurlar ve egitmen her gocugun ismini
sdylemesini ister. ismini séyleyen her cocuga haftanin sorusu sorulur. En sevdigin renk
nedir? Neden? Spor parkinda en sevdigin renkte neler gorebiliyorsun? (ilgi cekme
merak uyandirma, dikkati toplama, bu boéliimde hikayelestirme kullanilabilir, soru cevap
teknigi, egitici drama, dramatizasyon)

Siirec:

1) Tim kiglk ekipmanlarimiz (kukalar, sapkalar, gemberler, yelekler, slalom altliklari

vb gibi) oyun alanina daginik sekilde dizilir. Her bir ekipmanin toplanmasi gereken

bir bolgesi olur ve 6rnek olarak egitmen her bolgenin igine 6rnek ekipmani koyar ve
¢ocuklara oyunun devami igin tliyo vermis olur. Didiik ¢alinca veya miizik bagladiginda
tiim gocuklar ekipmanlari uygun olan bolgelere toplarlar. Bu esnada egitmen, ¢ocuklara
hizli olmalari gerektigini hatirlatmak igin malzemeleri diidiige kadar ya da miizik bitene
kadar dogru yerlere toplamaniz lazim diye hatirlatmalar yapar. “Sire bitiyor, acele edin,
son 10 saniye” gibi anonslarla oyuna eglence ve hiz katilabilir.

2) Oyun olarak pilates topunu yuvarlayarak slalomlar arasinda gegis saglanir. Slalomun
sonunda topu iki eliyle kaldiran gocuklar topu dislirmeden arkadasina getirmeye caligir.

|
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Etkinligi Sonlandirma: Bugiin neler 6grenildigi ve en gok hangi aktiviteden keyif
aldiklari sorulmahdir

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GArUSIE: ......vurveevececeeeeeeeeeeeeeeee e earfenny
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ETKiNLIK NO: 46 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Dagcilik (Tirmanma)
Etkinligin Adi: Tirmanmayi Ogreniyorum

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Gig, kuvvet, dayanikhlik, esneklik, denge,
koordinasyon, teknik (viicut

hakimiyeti ve viicut kullanimi) ve mental kapasite.

Yer ve Materyaller: Samlar Tabiat Parki / Kask, tirmanma ipi, full body emniyet
kemeri, karabina, 8’li tirmanma aparati

Giivenlik Onlemleri: Egitmen esliginde materyallerin takilmasi ve kontrol edilmesi,
ip alani kontroli

ipuclari: 3 nokta kurali ile ilgili koordineli hareket etme.

Etkinlige Giris: Tirmanista kullanilan malzemelerin tanitilmasi, bu malzemelerin
naslil ve nerelerde kullanildiginin anlatiimasi. Tanisma, tirmanista temel glvenlik
kurallari, inig, 3 nokta kural teknikleri hakkinda bilgilendirme.

Siirec: Cocuklarin giivenli bekleme alanina alinmasi ve sira ile etkinlige alinmasi.

3 nokta kurali: 2 el, 2 ayaktan (4 nokta), 3'inilin sabit olup tirmanis esnasinda
sadece 1'inin hareket etmesi

inis esnasinda gcocuk kendi ipini tutar ve ayak tabanlari tirmanis duvarina basacak
sekilde inise geger. Bu esnada egitmen gocugun her hareketinde ipi kontrollU bir
sekilde serbest birakir.

Etkinligi Sonlandirma: Cocuklara tirmanis etkinligiyle ilgili distinceleri sorulur.

Egitmenin Etkinlikle I1Gili GOrUSIEi: c..oevveiveveiereeeeeece et

www.sporparklari.com




BASAKSEHIR BELEDIYESi
GENCLIK VE SPOR ISLERIi MUDURLUGU

ETKIiNLiK NO: 47 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Badminton
Etkinligin Adi: Badminton Raket Tutus ve Vurus Teknikleri

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Badmintonu tanimak.Fiziksel Gelisim ,El-G6z
Koordinasyonu, Bedensel Denge ve Yon Algisi, Dikkat ve Konsantrasyon Geligimi

Materyaller: TlylU top, raket, badminton oyun filesi

Giivenlik Onlemleri: Cocuklarin ellerinde raket varken birbirlerine zarar verecek
davraniglarda bulunmamalarini saglamak. Aktivite sirarsinda gocuklarin aralarindaki
mesafe raket ve kol uzunluguna gére ayarlanmalidir.

ipuclari: Antrenér etkinlige baslamadan énce cocuklara oyun hakkinda bilgi
verir. Badminton oyunun amaci ortada ki file lizerinden topu rakibin yari sahasina
disgtrmektir.

Etkinlige Giris: Cocuklar icin eglenceli hayvan taklitleri ile isinma (Ayi ylriyuasa,
penguen ylriyusU, 6rdek yurliylsi vb.) burpee, diz gekme, mountain climber gibi
egzersizlerle devam edilebilir.

Siirec:
Forehand Tutus

Forehand tutusu tenisteki tutus gibi, isaret ve bagparmak V seklinde, avug ici
kismen yukari gelecek sekilde tutulur. Raketin 6n (i¢) ylzlyle yapilan vurustur.

Backhand Tutus

Yine tenisteki backhand tutus gibi, raket forehand konumdan saga dogru gevrilerek
ve avug ici kismen asagiya gelecek sekilde tutulur. Raket ve top viicudun 6n
tarafina alinir, topa raketin arka ytziyle ve az salinimla vurulur.

] - i -

T -7 = ll]. - H 5 ."

'] .
""‘r:f e
il 1.V

wha b S8 L

Etkinligi Sonlandirma:

Rakette top tasima oyunu: Sporcular guruplara ayrilir her gurubun basindaki
sporcuya bir adet raket ve top verilir. Sporculara raketin Gzerine topu koyarak beli
bir mesafeyi kat ederek topu diislirmeden donlp diger arkadasina teslim ederek
yaris sonlandirilir. Parkura tabak, duba, gember, slalom cubugu gibi malzemeler
eklenerek etkinlik cesitlendirilebilir.

Egitmenin Etkinlikle HGili GOrUSIET: ..o sees ey
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SPORTIF BECERILER VE HAREKET EGIiTimi
YILLIK FAALIYET REHBERI

ETKiNLiK NO: 48 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Blyuk Kas Becerileri
Etkinligin Adi: Okyanustaki Kopri
Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: BlyUk kaslarini etkili sekilde kullanabilmek.

Materyaller: Egzersiz minderi veya yarim ay minder, trambolin, kuka, sapka, slalom
cubuklari, renkli toplar

Giivenlik Onlemleri: Ekipmanlarin kurulumu sirasinda dikkatli olunmali ve
destek istenmelidir. Hareket esnasinda olusabilecek riskler i¢cin 6nlem alinmalidir.
Tramboline ayni anda 2 gocugun ¢ikmasi engellenmelidir.

Anahtar Kavramlar: Saat yoniinde, agik-kapali, hizli-yavas

ipuclari: Ders icerisindeki egzersizlerimizi ve oyunlarimizi daha eglenceli kilmak
icin uygulamadan 6nce ¢ocuklarla drama yapilmalidir. Soru cevap ya da taklitlerle
cocuklarin ilgisi gekilebilir.

Ornek: Egzersiz hareketi icin daha &nce képrii géren var mi? Kim képriiden gecti?
Ko6pri nasil havada durur? Kim koépri olmak ister? Gibi sorularla dikkat gekilebilir.
Yarim ay minder Ustlinde uygularken burasi bir yatak kadar rahat kim uzanip képri
olmak ister? Senin yatagin ne renk gibi sorularla oyunlastirilabilir.

Ornek: “Trambolin calismasi igin tavsanlar ve kangurular gibi ziplayabiliriz.
Tavsanlar ve kangurular nasil ziplar? Trambolin bize yardim ediyor ve ona basarak
ziplarsak tavsan ve kanguru olabiliriz.” gibi sorular sorulabilir.

Etkinlige Giris: ilgi cekme, merak uyandirma, dikkati toplama, bu bélimde
hikayelestirme kullanilabilir, soru cevap teknigi, egitici drama, dramatizasyon

Siirec (Ders Siralamasi):

Tdm toplarin renkleri gocuklara saydirilir. Alana dagitilir. Egitmenin direktifi ile
cocuklar kosar veya tirmanarak toplari alip kasanin igine atarlar.

- Egitmen hangi rengi sdylerse o renk toplari 6gretmene getirirler.

- Yarim ay minderde kdpra hareketi uygulanir. (Cocugun avuglarinin yere
sabitlenmesi saglanir ve egitmenin bir eli bel bélgesinden diger eli de cocugun
ayak bileklerinden kavrayarak hareket uygulanir.

- Képri hareketini yapabilen cocuklar yine egitmen yardimiyla bu sekilde geriye
taklayr tamamlayabilir.

Oyun: Ortaya bir ¢izgi ¢izilir veya iple isaretlenir. Cocuklar iki gruba ayrilir gizginin
iki yanina yerlestirir. Bir taraf deniz diger taraf ise kara olarak adlandirilir. Oyunun
basinda tim ¢ocuklar bir ayni tarafta olur ve egitmen direktif verdiginde diger
tarafa ziplarlar. Sonrasinda deniz dendiginde karadakiler deniz tarafina atlar. Deniz
tarafindakiler kipirdamaz.

Sasiran oyun disi kalir.
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Etkinligi Sonlandirma: Dersin basindaki gibi daire olusturulur. Bugln neler
yapildigina dair gocuklara sorular sorulur.

Not: Derse katilan gocuklar istekli ise soru-cevap ve sohbet ile degillerse oyun
havuzundan segcilen bir bagka oyun ya da serbest oyun aktivitesi ile ders bitirilebilir.

Egitmenin Etkinlikle 11Gili GOFUSIENi: ....ivivieerereeeeeeeeeeeeee e aenaes
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SPORTIF BECERILER VE HAREKET EGiTimi
YILLIK FAALIYET REHBERI

ETKiNLIiK NO: 49 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Trekking (Doga YuruyuUsi)
Etkinligin Adi: Dogay! Seviyorum

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Cevreyi ve dogayi tanima, dayanikhlk, esneklik,
kalp kasi dahil olmak Uzere viicuttaki bitlin kaslarin ¢alistiriimasi, doga olaylarina
tanikhk etme, mental zindelik

Materyaller: Yirlylse uygun sportif kiyafet ve ayakkabi su matarasi, sirt cantasi

Giivenlik Onlemleri: Yirlylsin tekli siralar halinde yapilmasi, grup liderinden
ayri hareket edilmemesi, grup liderinden habersiz gocuklarin ve velilerin gruptan
ayrilmamalari saglanir.

ipuclari: Yiirliyis esnasinda tasinan malzemelerin agir olmamasina dikkat edilmeli.
Molalarda enerji verici yiyecekler ve icecekler tercih edilmelidir.

Etkinlige Giris: Lider egliginde yUrlylse baslamadan 6nce gerekli isinma
hareketleri ve etkinlikle ilgili bilgilendirme yapilir. Yirlylse baslamadan 6nce
katilimci sayisi alinir.

Siirec: Egitmen ve yardimci ekiple birlikte gocuklarin belirlenen glizergah
dogrultusunda yirlyUslerini glivenle tamamlamalari saglanir.

Etkinligi Sonlandirma: YUrlyls tamamlandiktan sonra katilimci sayisi alinarak
tesislere donis saglanir.

Egitmenin Etkinlikle I1Gili GOrUSIEi: c..vvvverveveiereeeeeeece et
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BASAKSEHIR BELEDIYESi
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ETKiNLiK NO: 50 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Egitsel Oyun (Temel Motorik)
Etkinligin Adi: Cember Oyunu

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Fiziksel gelisim, slirat, cabukluk, denge, viicudu
kontrol edebilme becerisi, duygusal gelisim (6zgtiven), ince ve kaba motor kas
becerileri gelisimi, mental gelisim, senkronize olma

Materyaller: Cocuk sayisi kadar gember veya hulahop ve yeterli sayida kuka

Giivenlik Onlemleri: Hareketler egitmen kontroliinde birebir uygulanir
malzemelerin givenli bir sekilde kullanmasi ve korumasi saglanir.

ipuclari: Cocuklara en hizli hayvan hangisidir? Nerelerde yasarlar? Nasil kosar ve
ses cikarir gibi sorular sorularak drama agirlikli mental hazirlik yapilabilir

Etkinlige giris:
Gemberin Digindakini Yakala: Aralarinda ikiser metre agiklik bulunan ¢gocuklar

cember olustururlar. Cocuklardan biri, topla birlikte cemberin ortasinda bir isaret
Uzerinde yer alir.

Ortadaki gocuk, topu arkadaslarindan birine atar ve hemen gemberin disina ¢ikar.
Topu yakalayan ¢ocuk, topu ortada isaretlenen yere koyarak, cemberin digina
cikan cocugu yakalamaya galisir. Kagan cocugun gembere girmeye calismasi ve
yakalanmadan topa dokunmasi gerekir. Basarirsa yerini alir. Bagsaramazsa yeniden
ortaya gecerek, topu arkadaslarindan birine atar.

Siireg:

Cemberden Gegme Oyunu: Oyuncular esit sayida 2 takim olusturur. Arka arkaya
dizilirler, 6nlerine bir gember konur. Oyuna baslama isareti verildiginde ilk siradaki
cocuklar kogsmaya baslar. Cemberi basindan gegirir, ayaklarindan ¢ikarir ve yerine
déner. Sonraki oyuncunun eline vurur. ikinci oyuncuda ayni hareketli yapar ve
oyun boyle devam eder. Cemberi gegirirken dislren gocugun takimina bir kot
puan verilir. En az kotl puan alan veya oyunu 6nce bitiren takim kazanmis olur.
Etkinlik esnasinda parkurlarin arasina her set icin yeni engeller eklenerek aktivite
cesitlendirilebilir (Slalom, engel, merdiven vs.)

Etkinligi Sonlandirma: Egzersize ve agma germe hareketlerine dayanan hafif bir
calisma ile soguma saglanabilir.

Egitmenin Etkinlikle H1Gili GOrUSIE: c..oeuicveeeeeeeeeeceeeeee ettt ony
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SPORTIF BECERILER VE HAREKET EGIiTimi
YILLIK FAALIYET REHBERI

ETKIiNLIK NO: 51 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Atletizm (Atmalar)

Etkinligin Adi: Agirhk ve Cirit Atma

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Kendini tanimasi, kendine olan giivenini arttirmasi,
sosyallesmesi ve yeteneklerini kesfetmesi. Esneklik, koordinasyon, kuvvet, gcabukluk
gibi fiziksel 6zellikleri gelistirir.

Materyaller: Jimnastik minderi, agirlik topu, mesafe dlgmek igin yer metresi, stinger
cirit

Giivenlik Onlemleri: Malzemeler hafif ve yumusak olmali. Saglik topu asla arkadaki
siradaki sporcuya atilmaz. Bir sonraki atici igin saglhk topunun geri getirilmesi ya da
yuvarlanmasi tavsiye edilir.

ipuclari: Baslangic durusu, atis pozisyonundan gerilme, atis ve durus, atis kolunun
hareketi,

Etkinlige Giris: 5 dk. kosu ardindan eklem ve bransa 6zgi kas guruplarina yénelik
Isinma, agma-germe

Siirec:

1) Saghk topuyla uzak mesafeye bas iistiinden geriye atis

Katilimci bacaklar paralel sekilde topuklar faul gizgisinin gerisinde ve atis

yonune sirti gelecek sekilde ayakta dikilir. Saglik topunu her iki elle kol uzunlugu
mesafesinde tutar. Yarim skuat pozisyonuna ¢oker (uyluk kaslarinin 6n gerimi igin) ve
sonra saglik topunu atis alaninda maksimum uzak mesafeye bas Ustlin- den geriye
atmak icin kollari ve bacaklari siiratle gergin pozisyona getirir. Atig sonrasi faul
cizgisini gegebilir (geriye adim atma). Katiimcilarin her birine iki atig hakki verilir

2) Gocuk ciriti ile uzak mesafeye tek kolla atis

Atis 5m’lik alandan gergeklestirilir. Kisa bir yaklagsma kosusu sonrasi katilimci ciriti
faul gizgisine basmadan atis alani icerisinden atar. Her katilimcinin 2 atis hakki
vardir. 2 atistan iyi olan derece siralamaya alinir.
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Etkinligi Sonlandirma: Ozellikle yapilan galismanin etkiledigi kas gruplarina yonelik
nabiz degerini arttirmayacak diizeyde soguma yapilmahdir.

Egitmenin Etkinlikle ilgili Gorisleri:
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ETKiNLiK NO: 52 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Blyuk Kas Becerileri
Etkinligin Adi: Afacanlar Dagi

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Blyk kaslarini kullanilarak belirli bir gli¢
gerektiren hareketleri yapabilme, ceviklik becerilerinin gelistirilmesi.

Materyaller: Egzersiz minderleri, antrenman gemberleri veya hulahoplar (cocuk
sayisi kadar), dag yapmak icin malzeme (Platform, denge tahtasi, tatami, silindir
minder vs.)

Giivenlik Onlemleri:

1-Ekipman kurulumunun gtivenli olmasi gerekmektedir. (Dag parkuru kurulumunda
blyuk kalin minderleri, onlari tagiyacak olan mindere ortalamamiz lazim. Dengesiz
duran kalin minder devrilebilir ya da gocuklar Gstliinden disebilir.)

2-Parkur kurulumunda gevre kontroliniin yapilmasi gerekir. (Dag parkurundan
asaglya ziplayacak olan gocuklar igin gift ayak diigsecekleri alanin yakininda sert
ekipmanlar olmamalidir.)

ipuclar:

Ornek: Dag parkuru calismasi éncesi ilgi gekici sorularla cocuklar aktiviteye
hazirlatilir. “Daha 6nce dag géren var mi? Kim dagci olmak ister? Dadcilar ne yapar?
Siz ylksek bir daga tirmanabilir misiniz? Dagda hangi hayvanlar yasar? Yuksekte
hava soguk mudur?”

Ornek: Cember veya hulahop kapmaca oyunu igin dans etmeyi kim seviyor?
Cekinen ¢ocuklari oyuna dahil etmek i¢in egitmen o gocugda eslik edip cocuga
destek olunabilir. Eglenceli bir mizik agilmahdir.

Etkinlige Giris: ilgi cekme, merak uyandirma, dikkati toplama, bu béliimde
hikayelestirme kullanilabilir, soru cevap teknigdi, egitici drama, dramatizasyon

Siireg:

- Egitmen tim hulahoplari oyun alanina dizer ve her cocugun bir tane se¢gmesini
ister. Cocuklara antrenman ¢gemberi veya hulahopun seklini, rengini, baska neye
benzedigi gibi sorular sorarak hayal glclerini kullanmalarini saglariz.

- Silindir minder tUzerinde denge ¢alismasi (Uzun silindir minderin izerine basan
cocugu egitmen yavasca sallamaya baslar ve gocuk kollarini agarak dengede
durmayi 6grenir.)

- Dag parkuruna tirmanan ¢ocuklar zirveye ulastiklarinda dizleri hafifce kirarak
sigrama pozisyonu alirlar ve asagidaki kalin biyik mindere ¢ift ayak diserler.

Egitmenin ¢ocuklarin asagiya ziplarken algalmasi gerektigi bilgisini cocuklara

vermesi gerekir.
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-Oyun:

Cocuk sayisi kadar antrenman ¢gemberleri veya hulahoplar alana dizilir. Miizik
basladiginda tiim ¢cocuklar hulahoplara basmadan dans ederler ve mizik her
durdugunda ¢ocuklar bir hulahopun igine ziplar. Disarida kalan ¢gocuk egitmenin
yaninda hakem olur ve cembere (hulahopa) giremeyen gocuklari gérmesi igin ona
gorev verilir.

Her tur 1 gember (hulahop) azaltilir ve oyun devam ettirilir. En sona kalan gocuk
sampiyon olur ve alkiglatilir

Etkinligi Sonlandirma: Dersin basindaki gibi daire olusturulur. Bugiin neler
yapildigina dair gocuklara sorular sorulur.

Egitmenin Etkinlikle I1Gili GOIUSIE: ...uoviueeeeeereereeeeeeeeeteeteee et e
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ETKINLIK NO: 53 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Yizme
Etkinligin Adi: Havuzu Tanima ve Su Ylzeyinde Durma

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Koordinasyon, kondisyon, denge, ince motor
kaslar, dayaniklihk

Yer ve Materyaller: Basaksehir Spor Parklari (Uygunluk durumuna gére) / Havuz,
kickboard, pullboy, makarna

Sporcunun Getirmesi Gereken Ekipmanlar: Bone, terlik, havlu

Giivenlik Onlemleri: Bu etkinlik bransi uzman yiizme antrenérleri esliginde
yapilmalidir. Etkinlik sliresince egitmen esliginde uygulama yapilir. Alan kontroli
saglanir. Materyallerin dlizgn kullanim ve korunmasi saglanir.

ipuclari: Hareketler bransa 6zgii kalacak sekilde materyallerle desteklenerek hoca
tarafindan gesitlendirilebilir. Grubun hakimiyetini saglamak icin etkinlik birebir veya
kigik bir grup ile yapilir.

Etkinlige Giris; Bransa yonelik isinma hareketleri yapilir. Sporcularin dus almasi
saglanir. Egitmen s6zlU olarak dikkat edilmesi gerekenleri ve hareketlerin
uygulamasini teorik olarak anlatir. Egitmen suyun icinde uygulamali olarak hareketi
gosterir.

Siireg:

Suyun icindeki Durus: Cocuklarin suyun izerinde durabilmesi igin serbest ayak,
kurbaga ayak ve makas hareketleri sporculara anlatilir. Ellerin parmaklari kapali
olacak sekilde suyu kavrayarak periyodik olarak nasil suyu kavramasi gerektigi
gosterilir. Egitmen egliginde ihtiya¢ dogrultusunda makarna, pullboyvs malzemeler
kullanilarak 6grenciye uygulatilir. Ogrencilerin durumlarina ve fiziksel 6zelliklerine
gore herhangi bir ayak vurusu tercih edilebilir.

Etkinligi Sonlandirma: Yildiz durusu ve nefes tutma etkinlikleri ile calisma
sonlandirilir.

Egitmenin Etkinlikle ilgili Goriisleri:
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ETKiNLiK NO: 54 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Egitsel Oyun (Kuvvet)
Etkinligin Adi: Hizli Kog

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Stabilizasyon, kuvvet, dayaniklilik, sirat, iletigsim
kurma, toplum iginde nasil davranacagini 6grenme.

Materyaller: 2 adet saglik topu, 4 adet gember, 4 adet gember, siinger minder

Giivenlik ®nlemleri: Sporcularin parkuru yaparken bel ve boyun kisimlarina dikkat
edilmeli ve hemen yanlis pozisyonda durus diizeltiimeli.

ipuclari: Parkur éncesi cocuklara parkur egitmen esliginde anlatiimalidir.
Hareketler yapilirken sporcularin bel ve boyun kisimlarina dikkat edilmelidir.

Plank yaparken sporcu sinav pozisyonunda beklerken boynu viicuduna orantili
dimduz olmalidir. Yukari karsiya degil yere dogru bakmalidir. Belide ayni sekilde
bel kivriminin fazla olmamasina dikkat edilmeli dimdiz olmalidir. (Crunch) mekik
cekerken tavana bakmali ve boynumu kapatmadan mekik yapmaliyim boynum sabit
bir sekilde tavana bakarak.

Her hareket 6nce egitmen tarafindan uygulamali gosterilmelidir.

Temel motorik 6zelliklerden kuvvet ile ilgili olan bu etkinligin uygulanmasinda
egitmen bu formata yakin kendi bilgi ve deneyimlerini kullanarak etkinlik
cesitlendirilebilir.

Etkinlige Giris: Sporcular iki gruba ayrilir. Gruplar arka arkaya tek sira halinde
dizilirler. Uygun mesafe belirlenir. Komut ile gruplardaki ilk kisiler saghk toplarini
kucaklarinda gizgiye kadar gétirurler ve birakirlar. Kosarak gelirler ve arkadasinin
eline ¢ak yaparlar ve grubun arkasina gecerler. Cak yaptigi arkadasi hemen ¢ikis
yapar birincilerin baslangi¢ noktasina gelmesi ile ikinciler ¢ikar. Kosarak toplari
alirlar ve kucaklarinda baslangi¢ gizgisine getirirler. Oyun bu sekilde devam eder.
Son gocugun yapmasi ile oyun sonuglanir. Gruplardan hangisi daha gabuk bitirmig
ise o grup kazanmis olur.

Siirec: Sporcu siinger minderi gizgiye kadar iter orada plank (sinav) pozisyonunda
10 saniye bekler. Plank pozisyonunda sporcu dimdiiz masa gibi durmaldir. Bel ve
boyun bolgesine dikkat edilmelidir. Crunch (mekik) 10 tekrar mekik pozisyonunda
boynu sporcunun gogus kafesine yaklasmadan boynunu stirekli oynatmadan sabit
bir sekilde yapilmalidir. Burpee eller yere avug ici degecek sekilde koyulur sonra iki
bacagini ziplayarak arkaya dogru uzatip sinav pozisyonuna gelir. Tekrar sigrayarak
ayaklarini ellerinin yanina getirip ayaga kalkar. 5 adeti tamamlayip hemen saghk
toplarini gapraz gemberlere tasir. Mountainclimber sinav pozisyonunda dnce sag
bacagini havaya kaldirip karnina dogru ¢ekiyor ve sonra tekrar eski haline uzatiyor
aynisini sol bacagina da yapiyor sagd 10 sol 10 tekrar toplamda 20 tekrar yaparak
parkuru sporcumuz bitirir.
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Etkinligi Sonlandirma: Egzersiz hafif bir agma germe hareketi ile sonlandirilir.

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GOrUSIENi. .. .vuireveeeeeeeereeeeeeeeeteeee et et
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SPORTIF BECERILER VE HAREKET EGIiTimi
YILLIK FAALIYET REHBERI

ETKiNLiK NO: 55 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Jimnastik (Temel Duruslar ve Minder Hareketleri)
Etkinligin Adi: Yerde One Takla (Yunus Takla)

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Kendini tanimasi, kendine olan glvenini
arttirmasi, sosyallesmesi ve yeteneklerini kesfetmesi. Esneklik, koordinasyon,
kuvvet, cabukluk gibi fiziksel 6zellikleri gelistirir.

Yer ve Materyaller: Spor salonu veya uygun alan. Yumusak zemin, jimnastik
minderi

Giivenlik Onlemleri: Hareketler egitmen kontroliinde birebir uygulanir
malzemelerin glvenli bir sekilde kullanmasi ve korumasi saglanir

Takla gegisinde bel ve boyun bdlgesinden mutlaka desteklenmelidir.

ipuclari: Harekete (ist bacaktan itme veya enseden basi ydnetmek yolu ile yardim
edilir. Temel jimnastik hareketleri bransa 6zgi kalacak sekilde egitmen tarafindan
cesitlendirilebilir

Etkinlige Giris: Bransa yonelik ayakta ve yerde 1sinma ve agma-germe hareketleri
uygulanir.

Siirec: Yerde One Dogru Takla Atma: Baslangi¢ pozisyonunda bacaklar kapatilir.
Kollar yavagcga yukari kaldirilir. Daha sonra avug icleri asagiya yere dogru indirirken,
yavasca kalca asagiya indirilir. Dizler biikilerek, cene gégse dogru getirip, ense
yere konur. Hareketin dogru ve kolay yapilabilmesi icin bas yere dedil, ense yere
degdirilmelidir. Ensenin yere degmesi iginde kollar bikulur, ileri dogru kendinizi
atip takla atilir. Takla atildiktan sonra bacaklar kapal sekilde ayaga kalkilir. Takla
sonlandirilir. Burada dikkat edilmesi gereken belin yere carpmamasi icin omuzlarin
yere degmesi 6nemlidir. Yoksa bel sorunlari yasanabilir.
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Etkinligi Sonlandirma: Siireg, 5-10 dakika kadar hafif eksersize ve agma germe

hareketlerine dayanan hafif bir calisma ile son bulur

Egitmenin Etkinlikle I1Gili GOrUSIEri: ...o.iuieiereeeeeeceeee ettt
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ETKINLiK NO: 56 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Binicilik
Etkinligin Adi: Binis Temel Egitimi, Atlari Tanima

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Denge, koordinasyon, refleks, motor ve sinir
sistemi gelisimi

Materyaller: Tog, yelek, eyer
Giivenlik Onlemleri: Tog (Koruyucu baslik) - kiyafet - Usta bir egitim ati

Egitmen esliginde ata binis saglanmalidir. Cevrede olusabilecek risk faktorlerinin
kontrollini saglamak.

ipuclan: Egitim slrecinde atla gocuk arasinda bag kurmak.

Etkinlige Giris: At tanima sevme, besleme, binicilik terimleri hakkinda bilgi
Siirec:

- Egitmen esliginde atla gezinti

- At ylriyUs sekillerinden (adeta) ylruyds egitimi

- Atin Gizerinde durus pozisyonlari

- Derste birebir kontrol hocada olmak sartiyla Lonj (¢ilbir) galismasi yapilir.

- Bu galismada atin tanimi, malzemenin tanimi, at bakimi, at binmek-inmek, ylrtyus
kararlarini ve genel at bilgileri verilir.
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Etkinligi Sonlandirma: Egitmen esliginde ati beslemek ve bransa 6zgii kalacak
sekilde egitmen tarafindan gesitlendirilebilir.

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GOrUSIEri: c.....ouvueveeieceeeeeeeeeeeeeeeeeee st
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ETKiNLIK NO: 57 Etkinligin Suiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Denge (Egitsel Oyun)
Etkinligin Adi: Dengeci Minikler

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Denge ve koordinasyonunu kullanarak viicudunu
yonetebilmek biylk kaslarini kullanarak farkli hareketleri uygulayabilmek.

Yer ve Materyaller: Spor salonu, Genis saha, ip, egzersiz minderleri, ceviklik
merdivenleri

Giivenlik Onlemleri: Hareketler egitmen kontroliinde birebir uygulanir
malzemelerin glvenli bir sekilde kullanmasi ve korumasi saglanir.

ipuclari: Ders igerisindeki egzersizlerimizi daha eglenceli kilmak icin uygulamadan
once ¢ocuklarla drama yapilmalidir. Soru cevap ya da taklitlerle cocuklarin ilgisi
cekilebilir.

Ornek: Ders dncesi hazirlanan parkur ile cocuklar gelir gelmez parkuru uygulayarak
derse baglamalidir.

Etkinlige Giris:
-Dersten 6nce hazirlanan basit ve uzun parkur uygulanarak ders baslar.

-Serbest aligstirma ve genel iIsinma hareketleri uygulanir. (Egitmenin hazirlayacagdi
uzun ve basit bir parkur sonrasi agma-germe hareketleri ile derse hazirlanir.)

Siirec (Ders Siralamasi):

-ip Uizerinde denge 6ne-geriye denge yiiriiyiisii sonrasi sag-sol sigrama yapilir.
-Ceviklik merdiveni ile adimlama ve sigrama galigmasi uygulanir.

-Ceviklik merdiveni ile yarim burgu ve tam burgu ¢alismalari uygulanir.

-Temel jimnastik duruslari 6rneklendirilir. ( Kartal-planér-leylek-diz bak-ters bank-
dort ayak durusu gibi.)

-El arabasi ¢alismasi uygulanir.

Etkinligi Sonlandirma: Dersin basindaki gibi daire olusturulur. Bugiin neler
yapildigina dair cocuklara sorular sorulur. Son 15 dakika serbest oyun ya da grup
oyunu oynanarak ders bitirilmelidir.

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GOIUSIENT ....vuveevrvieereeeeeeeecee e ens

www.sporparklari.com



BASAKSEHIR BELEDIYESI
GENCLIK VE SPOR iSLERI MUDURLUGU

ETKIiNLIK NO: 58 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Futbol (Top Siirme)
Etkinligin Adi: Golcller Sahada

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Sosyallesmesi ve yeteneklerini kesfetmesi,
kuvvet, top stirme, koordinasyon, denge, takim calismasi ve isbirligi yapma,
iletisim.

Materyaller: Futbol topu, kuka ve tabak.

Giivenlik Onlemleri: Hareketler egitmen kontroliinde birebir uygulanir
malzemelerin glivenli bir sekilde kullanmasi ve korumasi saglanir.

ipuclari: Bu etkinligin uygulanmasinda egitmen bu formata yakin kendi bilgi ve
deneyimlerini kullanarak etkinlik gesitlendirilebilir.

Etkinlige Giris: Bransa yonelik 1sinma hareketleri hafif tempo kosular ve bransa
yonelik egitici oyunlar ile etkinlige hazirlanir.

Siireg:

- Top slirmede, top 6ne dogru sirasiyla ayagin igi, Gstl veya disi ile itilir. Sporcu bir
yandan topu slrerken diger yandan da kuka ve tabaklarin arasindan kontrolli olarak
gegmeye calisir.

- ilk sporcu 2. veya 3. kukaya geldiginde bir sonraki sporcu baslar. Kukalar arasinda

slalomu tamamlayan sporcular diiz bir sekilde topu stirerek geri doner ve gurubun
arkasinda tekrar siraya girer.

- Bu uygulamayi gesitlendirmek adina kisi sayisina gore beserli veya altisarh
guruplar olusturularak etkinlige yarisma heyecani katilabilir.

Etkinligi Sonlandirma: Her gurupta bir kaleci belirlenir. Penalti atiglari yapilir.
Egzersiz hafif bir agma germe hareketi ile sonlandirilir.

Egitmenin Etkinlikle 11Gili GOrUSIEri: c...vuiveirerereeeeeeeeeereeee ettt
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ETKiNLiK NO: 59 Etkinligin Suiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Denge ve Koordinasyon Becerileri
Etkinligin Adi: Basketgi Kartallar ve Basketgi Leylekler

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Bedensel koordinasyonunu etkili sekilde
kullanabilmek.

Materyaller: Egzersiz minderi, yumusak toplar ve trambolin, sepet veya kutu

Giivenlik Onlemleri: Materyalleri glivenli sekilde kullaniniz. Hareket esnasinda
olusabilecek risklere karsi dnlem aliniz.

Anahtar Kavramlar: Cek-uzat, yukari-asagi, saga-sola, firlat-yakala
ipuclar:

Ornek: Denge duruslari hareketleri icin “Kartal nasil ugar? Kanatlari biiyiik miidiir?
Planorler nasil ugarlar? Daha énce plandr goéren var mi? Kim leylek gibi durabilir?
gibi sorular ve taklitler

Ornek: Takla galismasi igin onlarin ilgisini gekebilecek benzetmeler ve taklitler
yapilabilir. One takla ve fil takla calismasi igin “’Sizce en biiyiik hayvan hangisidir?
Filler takla atabilir mi? Fil taklidi yapalim mi? Fil hortumunu ne igin kullanir?

Ornek: Oyuna dikkat gekmek icin (Riizgarin sesi nasildir? Kar ne renktir? Yagmur
yagarken islanmamak icin ne kullaniriz gibi sorularla gocuklarin motivasyonunu
arttirabiliriz.)

Etkinlige Giris:

Soru: En sevdigin hayvan hangisi? Hangi hayvan olmak isterdin ve niye? En sevdigin
hayvanin taklidini yapar misin?

Siirec: TUm toplar gocuklarin Gstline dokdlir ve her gocugun toplari yakalayip en
yukariya firlatmasi istenir.

-Egitmen top sepetini alir ve gocuklarin sepete basket atmasini ister bu esnada
egitmen sepeti tasirken gocuklardan uzaklastirir ve gocuklarin kendisini
kovalamasini saglar. (“Bu yaramaz sepet hep elimden kagiyor. Bu sepet basket
oynamayi sevmiyor mu acaba? Sepet tim toplardan kagiyor hadi yakalayin ve
basket atin bu sepete” gibi hikayelestirme ve drama teknikleri kullanilmahdir.)

-Yere paralel denge tahtasi ile denge ylirlylsl ve bacak agis (6ne-geriye- saga-
sola) galismalari yapilir.

-Kartal durusu *Leylek durusu *Planér durusu (Hareketleri oyunlastirmak igin
ipuclari bolimune bakabilirsiniz.)

-Denge duruslarini tamamlayan ¢cocuklar trambolinde ziplarlar.

Gocuklar oyuna alistiginda ¢ocuklar kosarken bu direktifler verilir ve oyun
cesitlendirilebilir.
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Oyun:
Rizgar-Yagmur-Kar

Cocuklarla oyun 6ncesinde hava olaylari ile ilgili sohbet edilir. Daha sonra ¢ocuklara
elleriyle gdéguslerine vurduklarinda riizgara benzer bir ses ¢iktigini ve riizgar
dendiginde goguslerine hafifge vurmalari istenir.

Bacaklarina vurduklarinda yagmura benzer bir ses ¢iktigini ve yagmur dendiginde
bacaklarina vurmalari sdylenir.

Kar yagdiginda alkiglamalari istenir.
Birkag deneme yapilarak ¢ocuklarin alismalari saglanir.

Ogretmen cocuklara karisik sekilde yagmur, riizgar, kar der ve gocuklar uygun
hareketi yapar.

Yanilan ¢ocuklara oyun yeniden hatirlatilir ve oyuna devam edilebilir.

Cocuklar oyuna alistiginda ¢gocuklar kosarken bu direktifler verilir ve oyun
cesitlendirilebilir.

Etkinligi Sonlandirma: Dersin basindaki gibi daire olusturulur. Bugln neler
yapildigina dair cocuklara sorular sorulur.

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GOIUSIENi: ..ottt saen
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ETKiNLiK NO: 60 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Geleneksel Oyunlar
Etkinligin Adi: Halat Cekme, ip Atlama

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Fiziksel gelisim, denge, viicudu kontrol edebilme
becerisi, duygusal gelisim (6zgilven), ince motor (el, parmak) kas becerileri
gelisimi, senkronize olma

Materyaller: Halat ve atlama ipi

Giivenlik Onlemleri: Cocuklari halat gekerken ani hareketlerden kaginmalari
ve birbirinin tGzerine digmemeleri konusunda uyarmak. lp atlarken yiiziinG ve
vlicudunu sakinmak baskalarina zarar verecek hareketlerden kaginmak.

ipuclari: Oyunun kurallari gocuklara anlatilir. (Kag kisilik takimlarla oynandig,
sliresi, ekipmanlari vb.)

Etkinlige Giris: Serbest alistirma ve genel isinma hareketleri uygulanir. (Egitmenin
hazirlayacagi uzun ve basit bir parkur sonrasi agma-germe hareketleri ile derse
hazirlanir.)

Siireg:

Halat Cekme: Yere paralel iki ¢izgi ¢ekilir. Cocuklar iki esit guruba ayrilir. Cizgiler
arasinda, halat tzerine bir fular baglanir. Halati gekerek fulari kendi tarafina gegiren
grup kazanir.

ip Atlama: ip atlama, tek basina ya da grupga oynanabilecek bir oyundur. Oyun
icin gereken tek arag uzunca ve agir bir iptir. Grupla ip atlama oyunlarinda iki kisi
karsi karsiya gegerek ipin her bir ucundan tutarlar ve ayni yone dogru, buyikge bir
cember olusturacak sekilde gevirirler. Diger oyuncular ise, teker teker veya ikiser
ikiser orta kisma (gevirenlerin arasina) gegerek, ip ayaklarina yaklastikga izerinden
atlarlar. ipe takilan oyuncular “yanarlar” ve ipi geviren oyuncularla yer degistirirler.

+(Egitmen oyunlari deneyimlerinden yararlanarak gesitlendirebilir.)

Etkinligi Sonlandirma: Egzersize ve agma germe hareketlerine dayanan hafif bir
calisma

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GOIUSIEri: ....viuveereeeeeeeeeeeeeeeee et saesens
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ETKIiNLIK NO: 61 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Atletizm (Kosu)
Etkinligin Adi: Engelli Kosu, Bayrak Kosusu

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Etkinligin amaci ve kazanimlari ise zihinsel ve
bedensel ¢evikligi, tehlikeli pozisyona karsi cesareti, dayanikliligi, yogunlagsma
yetisini, hirsi, basarida sevinci ve ayni zamanda maglubiyette sogukkanl olmayi
tesvik etmesinin yani sira hareketlerdeki eglenceyi, becerikliligi, hizi, kuvveti, anlik
durumlari tahmin etmeyi, bunlara kargi tepki gostermeyi gelistirir.

Materyaller: 3 adet jimnastik minderi, 10 adet slalom gubugu, 3 adet engel, takim
sayisi kadar stafet veya bayrak.

Giivenlik Onlemleri: Aktivite, bélge, gevre, saha ve malzeme gibi konular dikkate
alinarak uygulanmali. Malzemeler yumusak ve zarar verebilecek nitelikte olmamali.

ipuclari: Diiz sprint, slalom sprint ve engelli sprint kombinasyonu olan bir bayrak
kosusu

Etkinlige Giris: Takimlarin belirlenmesi dnemlidir. Renkli antrenman tisortleri
(g6gls numarasi) ya da takim kaptanlari igin kol bandi olarak bir parga bez
yapilabilir. Bu ayirici 6zellik takimin bir Gyesi oldugunu belirlemek i¢gin 6nemlidir.

Siirec: Mesafe yaklasik 60 m ya da 80 m uzunlugundadir ve yarisma alani diiz
sprint, slalom gubuklari etrafinda sprint ve engeller lizerinden gecerek sprint
icin bolunir (sekle bakiniz). Yumusak bir halka olan ekipman bayrak stafeti olarak
kullanilir. Her katimci minder lGizerinden 6ne yuvarlanarak baslamak zorundadir.
“Formula 1” her takim Uyesinin parkurun tamamini bitirmek zorunda oldugu bir
takim yarigmasidir. Bir parkurda ayni anda 6 takima kadar takim yaristirilabilir.

Etkinligi Sonlandirma: Aktivite bittikten hemen sonra kalp hala normalden hizli
atmaya devam eder. Bu nedenle soguma hareketleri ile kalp atis hizinin normale
dénmesi saglanmalidir.

Egitmenin Etkinlikle 11Gili GOFUSIEN: c..vuivueeiereeeeeeeeerecee e
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ETKiNLiK NO: 62 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Birlestirilmis Hareketler
Etkinligin Adi: Yavru Ayilar Her Yerde

Amac ve Kazanimlar: Blyuk kaslarin kullanilmasiyla belirli bir gii¢ gerektiren
hareketleri yapabilmek.

Materyaller: Egzersiz minderi, slalom gubuklari, renkli toplar

Giivenlik Onlemleri: Egzersiz esnasinda dikkat edilmelidir. (Ay1 yiirlylisi egzersizi
sirasinda ¢gocuklarin carpismasi engellemek i¢in 3’14 gruplarla uygulatilir. )

Anahtar Kavramlar: One-geriye, ayak-kol, saga-sola, yukari- asag, ileri-geri
ipuclar:

Ornek: Haftanin egzersizi olan ay! yiirliylisii &ncesi egitmen cocuklara ayilarla

ilgili bilgi verir ve sorular sorar. Ayilar nasil yrtr? Ayilar hizli kosabilir mi? Ayilar
gicla hayvanlar midir? Kim ayi taklidi yapabilir? Gibi sorular sorulabilir. Egitmen

ay! yUrlylsin taklidini yaparken adimlamalarin nasil olmasi gerektigini anlatir.
“Sigrama egzersizi igin yere koydugumuz minderler okyanusun adalari olacak.
Adalar arasinda kalan képekbaligi ile dolu olan bir deniz. Denize diismemek ve
diger adaya ulasmak icin en yukariya ve ileriye ziplamamiz gerekiyor.” gibi hikaye ve
masallastirma teknigi kullanilmahdir.

Grup oyunu esnasinda kazanmak-kaybetmek ifadelerini mimkin oldugunca
kullanmamaliyiz.

Etkinlige Giris: ilgi cekme, merak uyandirma, dikkati toplama, bu bélimde
hikayelestirme kullanilabilir, soru cevap teknigi, egitici drama, dramatizasyon

Soru: Ugan bir balon olsaydin nereye gitmek isterdin? Neden? Ne renk bir balon
olmak isterdin?

*Egitmen ¢ocuklara kendisini yakalamalarini ister. Cocuklar egitmeni yakaladiginda
onu gidiklayabileceklerdir. Cocuklar egitmeni yakalamaya caligirken egitmen
“dondum” diye bagirdiginda ya da diidik galdiginda ¢ocuklarda oldugu yerde
hareketsiz olarak kalirlar ve kimse hareket edemez. Egitmen ne zaman hareket
ederse ¢ocuklar yeniden egitmeni yakalamaya baslayabilirler.

Siirec (Dersin Siralamasi):

-Ay1 ylrlylsu egzersizi igin cocuklarin dizlerinin kirmadan ve miimkin oldugunca
iceriye dogru bliyuk adimlar atarak ytrimesi gerekir. Ayni zamanda kollarinda ayni
geniglikte ileriye dogru ilerlemesi gerekir. Cocuklar hareketi 6grendiginde egitmen
yavas-hizli gibi komutlarla oyunu gesitlendirebilir.
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-Minderler aralarinda esit bosluklarla yere dizilir. Bu minderlerin sonuna da engelli
slalom koyulur ve gocuklarin diisiik seviyede sigramasi istenir. Minderden digerine
ziplayan gocuk sonrasinda slalom gubuklarinin da tstiinden atlar ve sonuncu
engelli slalomun altindan gegerek parkuru tamamlar.(Sigrama hareketi icin dizlerin
hafif kirik, kollarin savrulmaya hazir olmasi gerektigi bilgisi ve bu pozisyon egditmen
tarafindan anlatilmalidir)

Oyun: Cocuklardan 2 ayri grup olusturulur. iki grubun arasina kalin minderimiz

iki grubu ayiran bir duvar gibi egitmen tarafindan tutulur. Miizik bagladiginda
egitmen bitiin toplari her 2 takimin bahgesine de doker ve takimlarin minderin
Gstlinden toplari diger takimin bahgesine atmaya baslarlar. Mlzik her durdugunda
cocuklar toplari yere birakir ve “heykel” olur yani hareketsiz kalirlar. Mlzik yeniden
basladiginda oyun devam eder. Bahgesinde daha az top kalan takim oyunu kazanir.

[ [ ¢ Leed

Etkinligi Sonlandirma: Dersin basindaki gibi daire olusturulur. Bugiin neler
yapildigina dair cocuklara sorular sorulur.

Egitmenin Etkinlikle 11Gili GOIUSIEri: c.....ouvueeeeeee et
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ETKiNLiK NO: 63 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Denge Becerileri
Etkinligin Adi: Penguenin Pabucu ve Takla Atan Fil

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Denge ve koordinasyonunu kullanarak viicudunu
yonetebilmek.

Materyaller: Egzersiz minderi, merdiven

Giivenlik Onlemleri: Hareket esnasinda olusabilecek risklere dikkat edilmelidir.
(One takla ve fil takla calismasi sirasinda cocugun boynu egitmen tarafindan
mutlaka desteklenmelidir)

Anahtar Kavramlar: Etrafinda, ileri-geri, sag-sol komutlari kullanilabilir.

ipuclari: Ders igerisindeki egzersizlerimizi daha eglenceli kilmak icin uygulamadan
once ¢ocuklarla drama yapilmalidir. Soru cevap ya da taklitlerle cocuklarin ilgisi
cekilebilir.

Etkinlige Giris: ilgi cekme merak uyandirma, dikkati toplama, bu b&liimde
hikayelestirme kullanilabilir, soru cevap teknigi, egitici drama, dramatizasyon.

Not: Derse katilan gocuklar istekli ise soru-cevap ile degillerse sonraki serbest
alistirma ile derse baslanabilir.

Ornek: Cocuklarla daire olusturulur ve ismini sdyleyen her cocuga her hafta
degisen sorular sorulur.

Soru: AJaclarda hangi meyveler yetisir? En sevdigin meyve hangisi? En sevdigin
meyvenin rengi nedir?

Siirec (Ders Siralamasi): Ayak topuguna basarak ileri ylirime, ayakucuna basarak
ileri dogru yirime calismasi yapilr.(Hizli ylri-yavas yiri-dik ylrt-biytk adimlarla
ylri gibi anonslarla oyun formatinda serbest alistirmalar yapilr.)

-Penguen gibi ylrlyerek bu hangi hayvanin yirlytsline benziyor? Nasil ses ¢ikarir?
Simdi penguen avcisi oyunu oynayalim diyerek oyun formatina dénuistirmek.
-Kiitiik Yuvarlanmasi: Cocuklarin elleri ve ayaklari viicudu ile sabitlenir bu
pozisyonu bozmadan yuvarlamayi tamamlamasi istenir. Egitmen ayaklari ve kollari
destekleyerek cocuga hareket i¢in yardimci olur.

-Fil Takla Calismasi: Cocuk ellerini birlestirir ve kolunu uzatarak filin hortumu gibi
sallar. Takla pozisyonunda hortum yaptidi ellerini bacaklarinin arasina uzatir ve
egitmen ¢cocugdun ellerinden ¢ekerek taklayr tamamlatir. (Oyunlastiriimis sekilde
cocuklarla uygulanir.)

Etkinligi Sonlandirma: Dersin basindaki gibi daire olusturulur. Bugiin neler
yapildigina dair gocuklara sorular sorulur. Kukla aktivitesi yapilabilir. Son 5-10
dakika gocuklar serbest oyun icin birakilabilir.

Not: Derse katilan gocuklar istekli ise soru-cevap ve sohbet ile degillerse oyun
havuzundan segilen bir bagska oyun ya da serbest oyun aktivitesi ile ders bitirilebilir.

Egitmenin Etkinlikle ilgili Gorusleri
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ETKIiNLIK NO: 64 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Dagcilik (Tirmanma)
Etkinligin Adi: Tirmanmayi Ogreniyorum

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Glg, kuvvet, dayaniklilik, esneklik, denge,
koordinasyon, teknik (vicut hakimiyeti ve viicut kullanimi) ve mental kapasite.

Yer ve Materyaller: Samlar Tabiat Parki / Kask, tirmanma ipi, full body emniyet
kemeri, karabina, 8’li tirmanma aparati

Giivenlik Onlemleri: Egitmen esliginde materyallerin takilmasi ve kontrol edilmesi,
ip alani kontroll

ipuclari: 3 nokta kurali ile ilgili koordineli hareket etme.

Etkinlige Giris: Tirmanista kullanilan malzemelerin tanitiimasi, bu malzemelerin
naslil ve nerelerde kullanildiginin anlatiimasi.

Tanigsma, tirmanista temel glivenlik kurallari, inis, 3 nokta kural teknikleri hakkinda
bilgilendirme.

Siirec: Gocuklarin glivenli bekleme alanina alinmasi ve sira ile etkinlige alinmasi.

3 Nokta Kurali: 2 el 2 ayaktan (4 nokta) Gi¢liniin sabit olup tirmanig esnasinda
sadece birinin hareket etmesi

inis esnasinda gcocuk kendi ipini tutar ve ayak tabanlari tirmanis duvarina basacak
sekilde inise geger. Bu esnada egitmen gocugun her hareketinde ipi kontrolll bir
sekilde serbest birakir.

Etkinligi Sonlandirma: Cocuklara tirmanis etkinligiyle ilgili dislinceleri sorulur.

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GOUSIEN: c..oivvieeveeeeeeeeeeeeecteveeeee et
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ETKIiNLiK NO: 65 Etkinlik Stiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Hentbol Oyun Kurallari ve Egitsel Uygulama
Etkinligin Adi: Minibollar

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Kondisyon, hiz, dinamik pozisyona yénelik gok
yonliligl ve yaratici oyun anlayisini igermelidir.

Materyaller: Hentbol topu, mini jimnastik topu veya pilates topu, yelek

Giivenlik Onlemleri: Hareketler egitmen kontroliinde birebir uygulanir. Malzemelerin
glvenli bir sekilde kullanmasi ve korumasi saglanir.

ipuclari: Temel hentbol hareketleri bransa 6zgii kalinacak sekilde egitmen tarafindan
cesitlendirilebilir. Egitsel oyun formatinda uygulanabilir.

Etkinlige Giris: Tlinel yarigl esit sayidaki gruplar derin kolda tek sira olurlar. Siranin
onlinde duran oyuncularda birer saglk topu vardir. Arkadaki oyuncular ayaklarini genis
acmis sekilde beklerler. Verilen komutla beraber, toplu oyuncu topu bacaklar arasinda
geriye dogru hizl atar ve siranin arkasina kosar. En arkadaki oyuncu topu alir ve bu

kez topu arkadan 6ne dogru gondermek icin eller yukariya kalkar. Yukaridan elden ele
tasinarak top siranin éniine ulastiriir. Ondeki oyuncu topu alarak birinci oyuncunun
yaptiklarini tekrarlar. Oncelikle ve hatasiz olarak bitiren grup galip ilan edilir.

Siireg: Sporcular 2 gruba ayrilir. Bir grupta hentbol toplari vardir. Diger grup karsida.
Sahanin kisa kenarindan agirlik topu gonderilir. Elinde hentbol topu olan 6grenciler
ortadaki topu vurarak karsi takimin sahasina gecirmeye calisirlar. Gruplara farkli renkte
yelek giydirilir.

Etkinligi Sonlandirma: Ozellikle yapilan calismanin etkiledigi kas gruplarina yénelik
nabiz degerini arttirmayacak diizeyde soguma yapilmaldir.

Egitmenin Etkinlikle 1Qili GAIUSIEN: c...vvuvverveeeeeeeeee ettt
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ETKiNLiK NO: 66 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Egitsel Oyun (Kuvvet)
Etkinligin Adi: Hizli Kos

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Stabilizasyon, kuvvet, dayaniklilik, sirat, iletigsim
kurma, toplum iginde nasil davranacagini 6grenme.

Materyaller: 2 adet saglik topu, 4 adet gember, 4 adet gember, slinger minder

Giivenlik Onlemleri: Sporcularin parkuru yaparken bel ve boyun kisimlarina dikkat
edilmeli ve hemen yanlis pozisyonda durus dizeltilmeli.

ipuclari: Parkur éncesi cocuklara parkur egitmen esliginde anlatiimalidir.
Hareketler yapilirken sporcularin bel ve boyun kisimlarina dikkat edilmelidir.

Plank yaparken sporcu sinav pozisyonunda beklerken boynu viicuduna orantili
dimduiz olmalidir. Yukari karsiya degil yere dogru bakmalidir. Belide ayni sekilde
bel kivriminin fazla olmamasina dikkat edilmeli dimduz olmalidir. (Crunch) mekik
cekerken tavana bakmali ve boynumu kapatmadan mekik yapmaliyim boynum sabit
bir sekilde avana bakarak.

Her hareket 6nce egitmen tarafindan uygulamali gosterilmelidir.

Temel motorik 6zelliklerden kuvvet ile ilgili olan bu etkinligin uygulanmasinda
egitmen bu formata yakin kendi bilgi ve deneyimlerini kullanarak etkinlik
cesitlendirilebilir.

Etkinlige Giris: Sporcular iki gruba ayrilir. Gruplar arka arkaya tek sira halinde
dizilirler. Uygun mesafe belirlenir. Komut ile gruplardaki ilk kisiler saglik toplarini
kucaklarinda gizgiye kadar gétdrirler ve birakirlar. Kosarak gelirler ve arkadasinin
eline ¢ak yaparlar ve grubun arkasina gecerler. Cak yaptigi arkadasi hemen ¢ikis
yapar birincilerin baglangi¢ noktasina gelmesi ile ikinciler ¢ikar. Kosarak toplari
alirlar ve kucaklarinda baslangi¢ gizgisine getirirler. Oyun bu sekilde devam eder.
Son ¢ocugun yapmasi ile oyun sonuglanir. Gruplardan hangisi daha gabuk bitirmis
ise o grup kazanmis olur.

Siirec: Sporcu siinger minderi gizgiye kadar iter oradan plank (sinav) pozisyonunda
10 saniye bekler. Plank pozisyonunda sporcu diimdiiz masa gibi durmalidir. Bel ve
boyun bolgesine dikkat edilmelidir. Crunch (mekik) 10 tekrar mekik pozisyonunda
boynu sporcunun gogus kafesine yaklasmadan boynunu siirekli oynatmadan sabit
bir sekilde yapilmalidir. Burpee eller yere avug i¢i degecek sekilde koyulur sonra iki
bacagini ziplayarak arkaya dogru uzatip sinav pozisyonuna gelir. Tekrar sigrayarak
ayaklarini ellerinin yanina getirip ayaga kalkar. 5 adeti tamamlayip hemen saghk
toplarini gapraz cemberlere tasir. Mountainclimber sinav pozisyonunda 6nce sag
bacagini havaya kaldirip karnina dogru ¢ekiyor ve sonra tekrar eski haline uzatiyor
aynisini sol bacagina da yapiyor sagd 10 sol 10 tekrar toplamda 20 tekrar yaparak
parkuru sporcumuz bitirir.
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Etkinligi Sonlandirma: Egzersiz hafif bir agma germe hareketi ile sonlandirilir.

Egitmenin Etkinlikle 11Gili GOIUSIENi: ....rviuveeveereeeeeeeeeeeeeee e es e aenaes
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ETKIiNLIK NO: 67 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Trekking (Doga YirlyUsl)
Etkinligin Adi: Dogay! Seviyorum

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Cevreyi ve dogayi tanima, dayanikhlk, esneklik,
Kalp kasi dahil olmak zere viicuttaki bitdn kaslarin ¢alistirilmasi, doga olaylarina
tanikhk etme, mental zindelik

Materyaller: YlrlyUse uygun sportif kiyafet ve ayakkabi su matarasi, sirt cantasi

Giivenlik Onlemleri: Yiriylsin tekli siralar halinde yapilmasi, grup liderinden
ayri hareket edilmemesi, grup liderinden habersiz gocuklarin ve velilerin gruptan
ayrilmamalari saglanir.

ipuclar: Yiriyls esnasinda tasinan malzemelerin agir olmamasina dikkat edilmeli.
Molalarda enerji verici yiyecekler ve icecekler tercih edilmelidir.

Etkinlige Giris: Lider egliginde yUrilylse baslamadan 6nce gerekli isinma
hareketleri ve etkinlikle ilgili bilgilendirme yapilr. Yurlylse baslamadan énce
katilimci sayisi alinir.

Siirec: Egitmen ve yardimci ekiple birlikte gocuklarin belirlenen glizergah
dogrultusunda yirlyUslerini glivenle tamamlamalari saglanir.

Etkinligi Sonlandirma: Yirlyls tamamlandiktan sonra katilimci sayisi alinarak
tesislere donis saglanir.

Egitmenin Etkinlikle 11Gili GOIUSIENi: .....ovvueeeeeeeeeeeeeeeeeeeee et ee e e e aenas
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ETKIiNLiK NO: 68 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Egitsel Oyun (Dayanikhlk)
Etkinligin Adi: Hareketli Tavsancik

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Dayaniklilik, sosyallesme, kondisyon, iletisim kurma,
toplum i¢inde nasil davranacagini 6grenme

Yer ve Materyaller: Basaksehir Spor Parklari / Minder, slalom gubuklari, sigrama
engelleri, top, cember

Giivenlik Onlemleri: Hareketler egitmen kontroliinde birebir uygulanir malzemelerin
glivenli bir sekilde kullaniimasi ve korunmasi saglanir. Parkur esnasinda olusabilecek
risklere dikkat edilmelidir. Takla gecisinde bel ve boyun bélgesinden mutlaka
desteklenmelidir.

Etkinlige Giris: Oyunculardan birisi ebe olarak segilir: Ebe de dahil olmak lizere tim
oyuncular verilen komutla beraber tavsan sirasiyla salonda kogsmaya baslarlar. Ebe,
tavsan gibi sigrayarak sahadaki diger oyunculara degmeye calisir. Ebenin degdigi
oyuncu 1 ceza puani alir ve ebe olur. Oyunda hig¢ ceza puani almayan veya en az ceza
puani alan oyuncular “en hareketli tavsan” olarak ilan edilir.

Siireg: Parkur egitmen tarafindan gocuklara gosterilir. Cocuk parkuru yapmaya devam
ederken egitmen gozlemler ve yardim edilmesi gereken yerlerde miidahale eder.

Parkuru gocuklar 2-3 kere tekrarlayabilir. Veya iki tane ayni parkurdan hazirlanir ve
guruplar halinde yaristirilabilir.

Parkur, cocuk takla aile baslar ve slalom yaparak parkura devam eder. Engellerin
Uzerinden sigrayarak geger. Parkurun devaminda toplari belli bi yerden bagska bi yere
tasir grafikte gosterildigi gibi devaminda engellerin altindan siriinerek gecer ve
cemberlere ¢ift sigrama yaparak parkura devam eder son olarak 20 metre hizli kosu ile
parkuru bitirir.
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Etkinligi Sonlandirma: Egzersiz hafif bir agma germe hareketi ile sonlandirilir.

Egitmenin Etkinlikle [IQili GOrUSIEN: ....uvvuevrceeeeeeeeeee e
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ETKINLiK NO: 69 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Bocce
Etkinligin Adi: Oyun Kurallari ve Uygulama

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Fizik, ruh ve zihin birligi ile bitinlesmis, ayni
zamanda konsantrasyon gerektirir. Ozgiiven, saygi, kabullenme, kendini tanima
imkani saglar. Koordinasyon, denge gibi motorik 6zellik gelisimi saglanir.

Materyaller: Sentetik toplar 100-115mm ¢api, pallino topu gapi 4cm

Giivenlik Onlemleri: Etkinlikten dnce cocuklara birbirlerine zarar verebilecek
davraniglardan kaginilmasi igin 6n bilgilendirme yapilmasi, Hareketler egitmen
kontroliinde birebir uygulanir. Malzemelerin glivenli bir sekilde kullaniimasi ve
korunmasi saglanir. Etkinlik esnasinda olusabilecek risklere dikkat edilmelidir.

ipuclar: Sahada herhangi bir ydnden gelen topun diiz yolunu saptiracak engeller
olmamal.

Etkinlige Giris:

Siirec: Misabakalar tekli, ikili ve G¢lu takimlar arasinda yapilir. Tek kisilik bocce
oyunlari 4 topla, 2 kisilik bocce oyunlari ise 2 topla oynanir. 4 cm boyundaki hedef
topuna pallino denir. Bocce oyununda amag hedef top olan pallino ya atilan topun
en yakin olmasini saglamaktir. Oyuna baslayan takim dnce pallinoyu (belirlenen
noktayi gececek sekilde) atar ardindan kendi topunu pesinden pallinoya en yakin
olacak sekilde atar. Oyundaki amag, attiginiz/yuvarladiginiz toplarinizin hedef
topa (pallinoya) yakin olmasini saglamaktir. Rakip toplarindan hedef topa daha
yakin olarak atilan her top igin bir puan aliniyor ve 15 puan alan oyuncu oyunu
(magi) kazaniyor. Eger rakibin topu hedef topa daha yakinsa ve sizin yuvarlamaniz
olanaksizsa hedef topu ya da rakip topu vurmak i¢in de atis yapilabilmektedir.

Oyuncularin pallinoya yakin olmak i¢in yaptiklari atisa punto denir. Oyuncularin
rakip topa, pallinoya ve kendi topunu vurmak igin yaptiklari atisa volo denir. Topu
sektirip hedeflenen topa sonra gitmesini saglayan atisa raffa denir. Raffa da
hedeflenen topa degmeyen atiglar gegersiz sayilir.

Etkinligi Sonlandirma: Bocce dersinde neler yaptiklari ve dersle ilgili dislincelerini
ogrenmek.

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GOrUSIE: c..oovveveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e y
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ETKIiNLiK NO: 70 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Egitsel Oyun (Denge)
Etkinligin Adi: Dengeci Minikler

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Denge, sosyallesme, kondisyon, koordinasyon, ileti-
sim kurma, toplum i¢inde nasil davranacagini 6grenme

Materyaller: 6 adet denge tasl, 2 adet kuka, 8 adet gember, 2 adet top, bant veya
sahanin gizgileri kullanilabilir, minyatir kale.

Giivenlik Onlemleri: Cocuklarin birbirine carpmamasi igin dikkat edilmelidir. Hareket-
ler egitmen kontroliinde birebir uygulanir malzemelerin giivenli bir sekilde kullanilma-
s ve korunmasi saglanir. Parkur esnasinda olusabilecek risklere dikkat edilmelidir.

ipuclari: Parkur dncesi cocuklara parkur egitmen esliginde anlatiimalidir. Her hareket
once egitmen tarafindan uygulamali gosterilmelidir. Temel motorik 6zelliklerden den-
geileilgili olan bu etkinligin uygulanmasinda egitmen bu formata yakin kendi bilgi ve
deneyimlerini kullanarak etkinlik gesitlendirebilir.

Etkinlige Giris: YUrirken topu sektirebilme ve elinde topla ¢ift ayak sigrayabilme: Sinif
iki gruba ayrilir. Gruplar yan yana grup oyunculari arka arkaya dizilirler. Grup baslari
topu yere sektirip tutma seklinde sektirerek giderler. Alan sonunda top elinde iki ayak
sigrayarak oyun baslangi¢ noktasina gelip topu yere birakir. Sira ile btlin 6grenciler
devam eder. ilk olarak bitiren grup oyunu kazanir.

Siirecg: Sporcu parkura denge taslari ile basliyor sol taraftaki denge taslarina sol ayagi
ile sigriyor. Sag taraftaki denge taslarina sag ayagiyla sigrama yaparak devam ediyor.
2 kuka arasinda ki sigrama engelini sporcunun soluna alarak ¢ift ayak saga 2 kere ¢ift
ayak sola 2 kere sigrama yapiyor. Cemberlerle parkura devam eden oyuncu seksek
oynayarak gemberlerden ilk 3 (ine sag ayak sonra cift ayak tekrar sag ayak tekrar ¢ift
ayak ve oldugu yerde sigrayarak kendi etrafinda terse dondyor. Ayni sekilde basa do-
niyor. Diz bir ¢izgi Gzerinde sag eline ve sol eline 2 top alan 6grenci kollarini 2 yana
acarak ¢izginin tzerinden kargida ki kaleye dogru dengesini kaybetmeden yliriimeye
devam ediyor ve gizginin sonunda 6nce sag elinde ki topu kaleye firlatmasini sonrada
sol elinde ki topu kaleye firlatmasiyla parkuru bitirir.

Etkinligi Sonlandirma: Cocuklara dengeci minikler etkinligiyle ilgili distnceleri
sorulur.

Egitmenin Etkinlikle [1Qili GOrUSIENE: w....vvurveeveeeeeeeeeeee et ssaeesessesseseaan
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ETKiNLiK NO: 71 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Basketbol Temel Teknikleri
Etkinligin Adi: Basketbol Topunu Yénlendirmeyi Ogreniyorum

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Birlesik hareket becerilerinin (koordinasyonun)
geligimi

Materyaller: Basket toplari, hulahoplar, denge taslari, uzun denge tahtasi, sallanan
denge tahtasi, 3’li blok minder parcgalari, kasalar

Giivenlik Onlemleri:

-Etkinlige giris aktivitesinde top yerden yuvarlanmalidir.

- Hareket esnasinda olusabilecek risklere dikkat edilmelidir.
-Parkur esnasinda olusabilecek risklere dikkat edilmelidir.

-Cocuklarin basket topunu dikkatli kullanmasi ve etkinlik disinda kullanmamasi
saglanir.

Anahtar Kavramlar: Oniinde, icinde-disinda, etrafinda, yukari-asagi

ipuclar: Etkinlige giris oyunundan sonra bransa 6zgii 1sinma hareketler
uygulanabilir.
Etkinlige Giris:

1) Oyun alanina dagilarak, yere oturan gocuklardan, top elinden olanin ismini
sOylemesi ve topu istedigi arkadasina géndermesi istenir. Topu yuvarlayan her
cocuk 6nce ismini sdylemelidir.

2) Turda top elinde olan ¢gocuk, egitmenin sdyledigi isme gore topu dogru kisiye
yuvarlar.

3) Turda her gocuk bir basketbol terimi (pota, ribaund, blok, turnike gibi) secer ve
egitmen hangi terimi anons ederse, top o kisiye yuvarlanir.

Siirec: Sigrama ve kiglilme oyunu oynanir. (Kurbaga-tavsan-gekirge taklitleri ile
cocuklara sigrama alistirmalari uygulatilir.)

-Her gocugun 6niinde bir hulahop vardir. Egitmenin yonergesi ile hulahoplarin
icine-disina, sagina-soluna sigramalari istenir.

-Ayaklar ve kollar senkronize olacak sekilde ag-kapat direktifiyle oyunlastirilabilir.

- Cocuklar esit sayida 2 gruba ayrilir. Her cocuk bacaklarini agarak dne egilir ve
kendisine gelen topu bacaklarinin arasindan arkasindaki arkadasina uzatir. En
arkadaki cocuk kosarak grubunun en basina gelir. Bu sekilde belirlenen alana en
cabuk ulasan gurup oyunu tamamlar.

www.sporparklari.com




SPORTIF BECERILER VE HAREKET EGIiTimi
YILLIK FAALIYET REHBERI

-Ayna oyunu oynanir yani her gocuk egitmenin yaptigi hareketi tam karsisinda taklit
eder. (Egitmen topu sektirmeden bacaklarinin arasinda gezdirir ve gocugun ayni
sekilde karsisinda yapmasi istenir.)

-Cocuklar 2'serli gruplar olurlar. Once sirt sirta durarak sag-geriye, sol-geriye dogru
topu birbirlerine uzatirlar. Cocuklar alistikga dondsglerin hizlanmasi istenir.

-Cocuklar topu iki eliyle yukari kaldirarak slalom gubuklari arasindan kosarak
gecerler. Slalomu tamamlayan ¢ocuk parkurun sonundan siradaki arkadasina topu
yuvarlar.

-Karsihklr iki gocuk topu 1 kez yere sektirerek pas aligverisi yapar. (Egitmen 6nce
dogdru top tutus ve atis pozisyonunu érneklendirir.)

-Cocuklar topu sektirirken 1 kez alkis yapar. (Top her sektiginde bir alkis yapacak
sekilde uygulanir.)

Oyun: Engelli slalom parkuru oyunu ( Kasalar- blok minderin pargalari ve slalom
cubuklar)

*2 ayri grup olusturulabilir. Cocuk elindeki topu disirmeden énce kasanin iginden
gecer, top elindeyken blok minderin tizerinden sigrar ve slalom gubuklari arasindan
topu sektirerek ilerler. Parkuru tamamlayan gocuk siradaki arkadasina topu getirir
ve oyun devam eder.

Etkinligi Sonlandirma:

Topu Sektir ve Yerini Kap: Oyun alanina dizilen hulahoplar etrafinda tiim ¢ocuklar,
basket topunu sektirerek donmeye baslarlar. Bu esnada miizik baslar. Mizik
durdugunda herkes kendine bir hulahop bulur ve icine girer. Disarda kalan cocuk
oyuna devam etmez ve kosede bekler. Her cocuk eksildiginde bir hulahop eksiltilir.

Ogretmenin Etkinlikle [gili GOTUSIENi: v.cuovrvrvevereereeeeeeeereeeeeeceeee et
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ETKIiNLIK NO: 72 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Bliylk Kas Becerileri
Etkinligin Adi: Okyanustaki Kopri
Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: BuyUk kaslarini etkili sekilde kullanabilmek.

Materyaller: Egzersiz minderi veya yarim ay minder, trambolin, kuka, sapka, slalom
cubuklari, renkli toplar

Giivenlik Onlemleri: Ekipmanlarin kurulumu sirasinda dikkatli olunmali ve destek
istenmelidir. Hareket esnasinda olusabilecek riskler icin 6nlem alinmalidir. Tramboline
ayni anda 2 gocugun ¢ikmasi engellenmelidir.

Anahtar Kavramlar: Saat yonlinde, agik-kapali, hizli-yavas

ipuclari: Ders igerisindeki egzersizlerimizi ve oyunlarimizi daha eglenceli kilmak

icin uygulamadan dnce ¢ocuklarla drama yapilmalidir. Soru cevap ya da taklitlerle
cocuklarin ilgisi cekilebilir.

Ornek: Egzersiz hareketi icin daha énce kdprii géren var mi? Kim kdpriiden gegti?
Kopri nasil havada durur? Kim kdpri olmak ister? Gibi sorularla dikkat ¢ekilebilir. Yarim
ay minder Ustlinde uygularken burasi bir yatak kadar rahat kim uzanip képri olmak
ister? Senin yatagin ne renk gibi sorularla oyunlastirilabilir.

Ornek: “Trambolin galismasi icin tavsanlar ve kangurular gibi ziplayabiliriz. Tavsanlar ve
kangurular nasil ziplar? Trambolin bize yardim ediyor ve ona basarak ziplarsak tavsan ve
kanguru olabiliriz.” gibi sorular sorulabilir.

Etkinlige Giris: ilgi cekme, merak uyandirma, dikkati toplama, bu béliimde
hikayelestirme kullanilabilir, soru cevap teknigi, egitici drama, dramatizasyon)

Siirec (Ders Siralamasi): Tim toplarin renkleri gocuklara saydirilir. Alana dagitilir.
Egitmenin direktifi ile gocuklar kosar veya tirmanarak toplari alip kasanin igine atarlar.
-Egitmen hangi rengi soylerse o renk toplari 6gretmene getirirler.

-Yarim ay minderde kopra hareketi uygulanir. (Cocugun avuglarinin yere sabitlenmesi
saglanir ve egitmenin bir eli bel bolgesinden diger eli de cocugun ayak bileklerinden
kavrayarak hareket uygulanir.

-Kopri hareketini yapabilen gocuklar yine egitmen yardimiyla bu sekilde geriye taklayi
tamamlayabilir.

Oyun: Ortaya bir gizgi ¢izilir veya iple isaretlenir.

Cocuklar iki gruba ayrilir gizginin iki yanina yerlestirir. Bir taraf deniz diger taraf ise kara
olarak adlandirilir. Oyunun basinda tiim gocuklar bir ayni tarafta olur ve egitmen direktif
verdiginde diger tarafa ziplarlar.

Sonrasinda deniz dendiginde karadakiler deniz tarafina atlar. Deniz tarafindakiler
kipirdamaz.

Sasiran oyun digl kalir.
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SPORTIF BECERILER VE HAREKET EGiTimi
YILLIK FAALIYET REHBERI

Etkinligi Sonlandirma: Dersin bagindaki gibi daire olusturulur. Buglin neler yapildigina
dair gocuklara sorular sorulur.

Not: Derse katilan ¢ocuklar istekli ise soru-cevap ve sohbet ile degillerse oyun
havuzundan secilen bir baska oyun ya da serbest oyun aktivitesi ile ders bitirilebilir.

Egitmenin Etkinlikle [1Qili GOrUSIEI: w...uuvveeeceeeeeceee e seseseesssssssse s sasessans
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BASAKSEHIR BELEDIYESi
GENCLIK VE SPOR ISLERIi MUDURLUGU

ETKINLIK NO: 73 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Voleybol Oyun Kurallari, Parmak Pas
Etkinligin Adi: Voleybol Ogreniyorum

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Koordinasyon, beceri, gcevre kontroll, paylagsma,
sosyallesme

Materyaller: Voleybol topu

Giivenlik Onlemleri: Sahanin gereksiz ekipmanlardan arindiriimasi. Egitmen
kontroliinde igleyisin devam etmesi.

ipuclar: Baslangic seviyesinde olan sporculara top kontrolii icin alisma siiresi
amacilyla birebir ilgilenme

Etkinlige Giris: Voleybol oyun kurallari ile ilgili genel bilgi, sporda genel isinma
(streching) egzersizleri, sigrama ¢alismalari.

Siirec:
-Ayaklarin Durumu: Vicut agirligi her iki ayakta esit olmak tizere, ayaklar omuz
genisliginde (30-35 cm.) aciktir. Dizler hafif bikll ve bir ayak dndedir.

-Parmaklarin Durumu: Bas ve isaret parmaklari bir Gggen olusturacak sekilde acilir.
Topa tiim parmaklar birinci bogumuna kadar temas eder.

-Ellerin Durusu: Avug ici topa temas etmeden, eller topu kavrar. El hafif arkaya
yatmis durumda, pas atarken sert ve gergin vaziyettedir. Atistan sonra eller asagiya
dogru kapanir.

Dikkat Edilecek Hususlar

1-Vicudun topun altina dogru girmesi
2-Agirhgin 6n ayakta olmasi

3-Ellerin pastan sonra kapanmasi
4-Omuzlarin topun atildigi yere bakmasi
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Etkinligi Sonlandirma: Ozellikle yapilan galismanin etkiledigi kas gruplarina
yonelik nabiz degerini arttirmayacak diizeyde soguma yapilmahdir.

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GOrUSIEi: c..vuvveivieieeeeeeeeeeeeee e
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ETKiNLiK NO: 74 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Egitsel Oyun (Temel Motorik)
Etkinligin Adi: Cember Oyunu

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Fiziksel gelisim, siirat, gabukluk, denge, viicudu
kontrol edebilme becerisi, duygusal gelisim (6zgiiven), ince ve kaba motor kas
becerileri gelisimi, mental gelisim, senkronize olma

Materyaller: Cocuk sayisi kadar cember veya hulahop ve yeterli sayida kuka

Giivenlik Onlemleri: Hareketler egitmen kontroliinde birebir uygulanir
malzemelerin glvenli bir sekilde kullanmasi ve korumasi saglanir.

ipuclari: Cocuklara en hizli hayvan hangisidir? Nerelerde yasarlar? Nasil kosar ve
ses ¢ikarir gibi sorular sorularak drama agirhkh mental hazirlik yapilabilir

Etkinlige Giris: Cemberin Disindakini Yakala: Aralarinda ikiser metre agiklk
bulunan ¢ocuklar gember olustururlar. Cocuklardan biri, topla birlikte gemberin
ortasinda bir isaret (izerinde yer alir. Ortadaki cocuk, topu arkadaslarindan

birine atar ve hemen ¢emberin disina ¢ikar. Topu yakalayan gocuk, topu ortada
isaretlenen yere koyarak, cemberin disina ¢ikan gocugu yakalamaya galigir. Kagan
cocugun gembere girmeye galismasi ve yakalanmadan topa dokunmasi gerekir.
Basarirsa yerini alir. Basaramazsa yeniden ortaya gecerek, topu arkadaslarindan
birine atar.

Siirec: Cemberden gegme oyunu: Oyuncular Esit sayida 2 takim olusturur. Arka
arkaya dizilirler, dnlerine bir gember konur. Oyuna baslama isareti verildiginde ilk
siradaki cocuklar kogsmaya basglar. Cemberi basindan gegirir, ayaklarindan ¢ikarir ve
yerine déner. Sonraki oyuncunun eline vurur. ikinci oyuncuda ayni hareketli yapar
ve oyun bdyle devam eder. Cemberi gegirirken diisiren gocugun takimina bir kot
puan verilir. En az kotl puan alan veya oyunu 6nce bitiren takim kazanmis olur.
Etkinlik esnasinda parkurlarin arasina her set i¢in yeni engeller eklenerek aktivite
cesitlendirilebilir (Slalom, engel, merdiven vs.).
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Etkinligi Sonlandirma: Egzersize ve agma germe hareketlerine dayanan hafif bir
calisma ile soguma saglanabilir.

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GOIUSIEri: ....vviuieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeecee et s aeeaes
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ETKiNLiK NO: 75 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Atletizm (Atmalar)
Etkinligin Adi: Diziistii One ve Hedefe Roket veya Agirlik Atma

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Kendini tanimasi, kendine olan glivenini arttirmasi,
sosyallesmesi ve yeteneklerini kesfetmesi. Esneklik, koordinasyon, kuvvet, cabukluk
gibi fiziksel 6zellikleri gelistirir.

Materyaller: Jimnastik minderi, agirlik topu (hafif ve yumusak tavsiye edilir), firlatma
roketi, engel

Giivenlik Onlemleri: Malzemeler hafif ve yumusak olmali. Saglik topu asla arkadaki
siradaki sporcuya atilmaz. Bir sonraki atici icin saglk topunun geri getirilmesi ya da
yuvarlanmasi tavsiye edilir.

ipuclari: Baslangic durusu, atis pozisyonundan gerilme, atis ve durus, atis kolunun
hareketi

Etkinlige Giris: Dersten 6nce hazirlanan basit ve uzun parkur uygulanarak ders
bagslar. Serbest alistirma ve genel isinma hareketleri uygulanir.

Siirec:

Diziistii Atis: Katiimci yumusak minderde (takla minderi ya da stinger minderi) ya
da diger yumusak ytizeylerde dik olacak sekilde diziistline ¢oker. Sonrasinda dizlerin
Gzerindeyken iki eliyle saglik topunu (1kg) maksimum uzakliga bas tstlinden atmak
icin govdesini geriye gotirir (viicudun 6n gerimi). Atisin hemen sonrasinda katilimci
minderle ylkseltilerek yumusak zemin haline getirilmis 6n bélime disebilir.

Tek Kolla Hedefe Atis: Hedefe atis 5m?lik alandan gergeklestirilir. Bariyer 2,5 m
yukseklige kaldirilir ve en az 2,5 m ilerisine hedef alan yerlestirilir (yukaridaki sekle
bakiniz). Dizayn edilmis ekipman (vortex) katilimcinin bariyerin gerisindeki sececegi
mesafeden bariyerin lzerinden hedefe dogru atilir. Bariyerin gerisinde 5m, 6 m, 7m
ve 8 m uzakliklarda olan dort atis gizgisinin isaretlenmesi gereklidir. Atis ekipmanini
hedefe isabet ettirmek i¢in her katiimci 3 atis yapar. Daha uzak mesafeden daha
fazla puan kazanma sansina sahip oldugundan her atista 4 atis gizgisinden birini
secebilir.

Etkinligi Sonlandirma: Ozellikle yapilan calismanin etkiledigi kas gruplarina yonelik
nabiz dederini arttirmayacak diizeyde soguma yapilmahdir.

Egitmenin Etkinlikle I1gili GOFUSIENi: w..vvrurveceeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt
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ETKiNLiK NO: 76 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Egitsel Oyun (Kuvvet)

Etkinligin Adi: Hizh Kos

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Stabilizasyon, kuvvet, dayaniklilik, slrat, iletisim
kurma, toplum icinde nasil davranacagini 6grenme.

Materyaller: 2 adet saglik topu, 4 adet gember, stinger minder, 4 adet cember
Giivenlik Onlemleri: Sporcularin parkuru yaparken bel ve boyun kisimlarina dikkat
edilmeli ve hemen yanlis pozisyonda durus dizeltilmeli.

ipuclari: Parkur 6ncesi cocuklara parkur egitmen esliginde anlatiimalidir.

Hareketler yapilirken sporcularin bel ve boyun kisimlarina dikkat edilmelidir. Plank
yaparken sporcu sinav pozisyonunda beklerken boynu viicuduna orantili dimduz
olmalidir. Yukari karsiya degil yere dogru bakmalidir. Belide ayni sekilde bel kivriminin
fazla olmamasina dikkat edilmeli diimdiz olmalidir. (Crunch) mekik ¢cekerken tavana
bakmali ve boynumu kapatmadan mekik yapmaliyim boynum sabit bir sekilde avana
bakarak. Her hareket 6nce egitmen tarafindan uygulamali gésterilmelidir.

Temel motorik dzelliklerden kuvvet ile ilgili olan bu etkinligin uygulanmasinda egitmen
bu formata yakin kendi bilgi ve deneyimlerini kullanarak etkinlik cesitlendirilebilir.
Etkinlige Giris: Sporcular iki gruba ayrilir. Gruplar arka arkaya tek sira halinde dizilirler.
Uygun mesafe belirlenir. Komut ile gruplardaki ilk kisiler saglik toplarini kucaklarinda
cizgiye kadar gotirirler ve birakirlar. Kosarak gelirler ve arkadasinin eline ¢ak yaparlar
ve grubun arkasina gecerler. Cak yaptigi arkadasi hemen ¢ikis yapar birincilerin
baslangi¢ noktasina gelmesi ile ikinciler ¢ikar. Kosarak toplari alirlar ve kucaklarinda
baslangi¢ gizgisine getirirler. Oyun bu sekilde devam eder. Son gocugun yapmasi ile
oyun sonuglanir. Gruplardan hangisi daha ¢abuk bitirmis ise o grup kazanmis olur.
Siirec: Sporcu slinger minderi ¢izgiye kadar iter oradan plank (sinav) pozisyonunda 10
saniye bekler. Plank pozisyonunda sporcu diimdiiz masa gibi durmalidir. Bel ve boyun
bolgesine dikkat edilmelidir. Crunch (mekik) 10 tekrar mekik pozisyonunda boynu
sporcunun goégus kafesine yaklasmadan boynunu sirekli oynatmadan sabit bir sekilde
yapilmalidir. Burpee eller yere avug ici degecek sekilde koyulur sonra iki bacagini
ziplayarak arkaya dogru uzatip sinav pozisyonuna gelir. Tekrar sigrayarak ayaklarini
ellerinin yanina getirip ayaga kalkar. 5 adeti tamamlayip hemen saglik toplarini capraz
cemberlere tasir. Mountainclimber sinav pozisyonunda dnce sag bacagini havaya
kaldirnip karnina dogru gekiyor ve sonra tekrar eski haline uzatiyor aynisini sol bacagina
da yapiyor, sag 10 sol 10 tekrar toplamda 20 tekrar yaparak parkuru sporcumuz bitirir.

MINDERI CIZGIVE KADAR ITER

BASLANGI, : PLANK CRUNEH
f— p—— {
) / o) - ~t 5!
B-h'ls MOUNTAIN CLIMBER SAGLE TOPU TASIMA CAFRAT BURPEE

Etkinligi Sonlandirma: Egzersiz hafif bir agma germe hareketi ile sonlandirihir.
Egitmenin Etkinlikle l1Gili GOFUSIET: .....urveeiveerreeeerereieee e
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ETKINLIK NO: 77 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Egitsel Oyun (Denge)
Etkinligin Adi: Daire Kapmaca

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Lokomotor beceri geligsimi, sosyallesme, denge,
cift ayak sigrama, tek ayak sigrama

Materyaller: Cember, slalom, top, denge tahtasi, atlama engeli

Giivenlik Onlemleri: Cocuklarin birbirine carpmamasi igin dikkat edilmelidir.
Hareketler egitmen kontrolliinde birebir uygulanir malzemelerin glivenli bir sekilde
kullanilmasi ve korunmasi saglanir. Parkur esnasinda olusabilecek risklere dikkat
edilmelidir.

Etkinlige Giris: Yere ¢cocuklarin sayilarindan bir eksik daireler koyulur. Cocuklar
arasindan bir ebe secilir. Ebe gocuklarin arasinda durur. Egitmen isareti ile daire
icinde duran gocuklar birbiri ile yer degistirirler, ¢ift ayak veya tek ayak seklinde
egitmenin karariyla bu degisim sirasinda ebe bir daire kapmaya ¢alisir. Agikta kalan
cocuk ebe olur, oyun tekrarlanir.

Siirec: Parkur egitmen tarafindan gocuklara gosterilir.
Parkuru gocuklar 2-3 kere tekrarlayabilir.

Gocuk parkura gember ile baglar. 6 adet gemberin ilk Gglinde sag ayakla sigrama
ve diger G¢ilinde sol ayakla sicramayla parkura devam eder. Engelin ilk inde coguk
alttan gecer diger engelde Ustlinden ¢ift ayak sigrar ve ardindan gember iginde tek
ayagI havada (sag-sol) 5-10 saniye araliginda slire gember icinde bekler. Ardindan
parkura slalom arasindan ¢ift el top yuvarliyarak slaloma devam eder. Denge
tahtasina cikar ve dikkatli bir sekilde denge tahtasi (izerinden yUrlyerek gecer.
Denge tahtasini bitiren gocuk 20 metre kosu ile parkuru bitirir.

— ‘.....

Etkinligi Sonlandirma: Egzersiz hafif bir agma germe hareketi ile sonlandirilhir.

Egitmenin Etkinlikle I1Gili GOrUSIENi: ....uvurviveeeeeereeeeeeee ettty
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ETKiNLiK NO: 78 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Geleneksel Oyunlar
Etkinligin Adi: Halat Cekme, ip Atlama

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Fiziksel gelisim, denge, viicudu kontrol edebilme
becerisi, duygusal gelisim (6zgilven), ince motor (el, parmak) kas becerileri
gelisimi, senkronize olma

Materyaller: Halat ve atlama ipi

Giivenlik Onlemleri: Cocuklari halat gekerken ani hareketlerden kaginmalari
ve birbirinin tGzerine digmemeleri konusunda uyarmak. lp atlarken yiiziinG ve
vlicudunu sakinmak bagkalarina zarar verecek hareketlerden kaginmak.

ipuclari: Oyunun kurallari gocuklara anlatilir. (Kag kisilik takimlarla oynandig,
sliresi, ekipmanlari vb.)

Etkinlige Giris: Serbest alistirma ve genel isinma hareketleri uygulanir. (Egitmenin
hazirlayacagi uzun ve basit bir parkur sonrasi agma-germe hareketleri ile derse
hazirlanir.)

Siirec: Halat Cekme: Yere paralel iki ¢izgi gekilir. Cocuklar iki esit guruba ayrihr.
Cizgiler arasinda, halat lizerine bir fular baglanir. Halati gcekerek fulari kendi tarafina
geciren grup kazanir.

ip Atlama: ip atlama, tek basina ya da grupga oynanabilecek bir oyundur. Oyun
icin gereken tek ara¢ uzunca ve agir bir iptir. Grupla ip atlama oyunlarinda iki kigi
karsi karsiya gegerek ipin her bir ucundan tutarlar ve ayni ydone dogru, buytkge bir
cember olusturacak sekilde gevirirler. Diger oyuncular ise, teker teker veya ikiser
ikiser orta kisma (gevirenlerin arasina) gegerek, ip ayaklarina yaklastikga lizerinden
atlarlar. ipe takilan oyuncular “yanarlar” ve ipi ceviren oyuncularla yer degistirirler.

+(Egitmen oyunlari deneyimlerinden yararlanarak gesitlendirebilir.)

Etkinligi Sonlandirma: Egzersize ve agma germe hareketlerine dayanan hafif bir
calisma

Egitmenin Etkinlikle I1Qili GOIUSIEri: ...o.iuieeieeeeeeeeeeeeeee et
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ETKiNLiK NO: 79 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Atletizm
Etkinligin Adi: Kosular, Bayrak Kosusu

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Oyun gocuklarin sportif performansinda zihinsel
ve bedensel cevikligi, tehlikeli pozisyona karsi cesareti, dayanikliligi, yogunlagsma
yetisini, hirsi, basarida sevinci ve ayni zamanda maglubiyette sogukkanl olmayi
tesvik etmesinin yani sira hareketlerdeki eglenceyi, becerikliligi, hizi, kuvveti, anlik
durumlari tahmin etmeyi, bunlara karsi tepki géstermeyi gelistirir ve her seyden
once deneyimlerin bitmez tiikenmez bir kaynagidir.

Materyaller: 8 adet engel, 2 bayrak ya da stafet (degisim igin), 4 adet dik duracak
cubuk ve alan belirlemek icin yeteri kadar tabak. (Not: 2 adet parkur kurulacaktir)

Giivenlik Onlemleri: Aktivite; bdlge, cevre, saha ve malzeme gibi konular dikkate
alinarak uygulanmali. Malzemeler yumusak ve zarar verebilecek nitelikte olmamali.

ipuclari: Gidis ve gelisli bayrak kosusunun sprint ve engel mesafelerinde
kombinasyon.

Etkinlige Giris: Isinma hareketleri ile kalbi ve dolagim sistemini asama asama
hizlandirarak viicudu fiziksel egzersize hazirlamali

Siirec: Ekipman sekilde gorildiugu gibi yerlestirilir. Her takim igin 2 kulvar
gereklidir ve kulvarlarin biri engelli digeri ise engelsizdir. ilk énce engelli kulvar
kosulur ve engelsiz kosu tamamlandiginda takim Gyeleri normal Bayrak Yarigindaki
sprint mesafesini kosarlar. Takimin her bir Giyesi sprint ve engel kogu mesafesini
bitirdiginde yarisma tamamlanmis olur. Bayrak degisimleri sol elle yapilarak stafet
elden ele yuratalur.

Etkinligi Sonlandirma: Kas gruplarina yonelik nabiz degerini arttirmayacak
dizeyde soguma yapilmalidir.

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GOrUSIEi: c..ouvviieieeeeeeeceeeeee et ees

www.sporparklari.com




SPORTIF BECERILER VE HAREKET EGIiTimi
YILLIK FAALIYET REHBERI

ETKiNLiK NO: 80 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Esneklik - Birlestirilmis Hareketler
Etkinligin Adi: Afacanlar Adasi
Anahtar Kavramlar: Zig-zag, 6ne-geriye, tut-birak, ittir-cek, saga-sola

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Bliyik kaslarini kullanarak ¢esitli hareketleri
yapabilmek.

Materyaller: Egzersiz minderi, pilates topu, denge tahtasi, kuka, sapka, slalom gubuklari

Giivenlik 6nlemleri: Parkur kurulum dncesi ve sonrasi dnlemler alinmalidir. Etkinlik
esnasinda iyi bir gézlemci olmak gerekir.

ipuclari: Ders igerisindeki egzersizlerimizi daha eglenceli kilmak igin uygulamadan énce
cocuklarla drama yapilmalidir. Soru cevap ya da taklitlerle cocuklarin ilgisi ¢ekilebilir.

Ornek: Pilates topu egzersizi igin; “’Sizce bu top biiyiik bir top mu yoksa kiiciik mii?
Bu top ne renk? Sizce ben bu topu en yukariya kaldirabilir miyim? Bu esnada topu
kaldirirken topun altinda kalarak bu top ¢ok agirmis gelin bana yardim edin diyerek bir
oyun kurgusu yaratilabilir.

Etkinlige Giris: Cocuklar oyun alaninda daire olurlar ve egitmen her cocugun ismini
sdylemesini ister. Ismini séyleyen her gocuga haftanin sorusu sorulur. En sevdigin

renk nedir? Spor parkinda en sevdigin renkte neler gorebiliyorsun? (ilgi gekme merak
uyandirma, dikkati toplama, bu bélimde hikayelestirme kullanilabilir, soru cevap teknigi,
egitici drama, dramatizasyon)

Siirec: 1)TUm kiiclk ekipmanlarimiz (kukalar, sapkalar, cemberler, yelekler, slalom
altliklari gibi) oyun alanina daginik sekilde dizilir. Her bir ekipmanin toplanmasi gereken
bir bolgesi olur ve 6rnek olarak egitmen her bélgenin igine 6rnek ekipmani koyar ve
cocuklara oyunun devami igin tliyo vermis olur. Didiik ¢alinca veya miizik basladiginda
tiim gocuklar ekipmanlari uygun olan boélgelere toplarlar. Bu esnada egitmen, gocuklara
hizli olmalari gerektigini hatirlatmak icin malzemeleri diidiige kadar ya da mizik bitene
kadar dogru yerlere toplamaniz lazim diye hatirlatmalar yapar. “Sire bitiyor- Acele edin
- Son 10 saniye " gibi anonslarla oyuna eglence ve hiz katilabilir. 2) Oyun olarak pilates
topunu yuvarlayarak slalomlar arasinda gecis saglanir. Slalomun sonunda topu iki eliyle
kaldiran gocuklar topu diisiirmeden arkadasina getirmeye calisir.

Baslangi¢

Etkinligi Sonlandirma: Bugiin neler 6grenildigi ve en ¢ok hangi aktiviteden keyif
aldiklari sorulmalidir.

Egitmenin Etkinlikle [1Qili GAIUSIENi: ...vuuveeeeeeeeeeeeeeee e eseess s ssenees

Bitis
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ETKiNLiK NO: 81 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Egitsel Oyun (Suratte Devamlilik)
Etkinligin Adi: Mekik Kosusu

Oyun: Mekik kosusu yapilir. Sonra yan yan hunilerin arasindan gegilir ve sondan bir
onceki huniye yavastan baglayarak artan bir hizla ivmelenme kosusu yapilir. Huninin
etrafindan keskin bir donisle son huniye kadar sprint yapilir. Hunilerin arasi yaklagsik
10metredir. Antrenman diizeyine gore tekrar yapilir.

Tiinel Oyunu: Her grubun oyunculari, arka arkaya derin kolda yerleserek bacaklarini
acip tlinel olustururlar. En arkadaki oyuncu verilen bagla komutuyla veya diidik
sesiyle bacaklar arasindan arkadan 6ne dogru strlinerek gecer ve en 6nde yerlesir.
En arkada kalan oyuncu ayni sekilde bacaklar arasindan gecgerek éne ilerler. Biitln
oyuncularin tiinelden gegmeleri ile oyun sonuglanir.
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ETKiNLiK NO: 82 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Voleybol Paslari
Etkinligin Adi: Voleybolda Pas Tekniklerini Ogreniyorum

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: BlyUk kaslarimizi kullanarak birlesik hareket
becerilerinin (koordinasyonun) gelisimi

Materyaller: Voleybol toplari, hulahoplar, orta boy kalin minder ¢eviklik merdiveni,
Giivenlik &nlemleri:

-Hareket esnasinda olugabilecek risklere dikkat edilmelidir.

-Parkur esnasinda olugabilecek risklere dikkat edilmelidir.

-Cocuklarin basket topunu dikkatli kullanmasi ve etkinlik disinda kullanmamasi
saglanir.

Anahtar Kavramlar: One dogru, ters-diiz, ileride-geride

ipuclari: Hareket ve oyunlar, bransa yénelik olacak sekilde egitmen tarafindan
cesitlendirilebilir.

Etkinlige Giris:
-Tersini yap (Ziddini bul) oyunu:

Egitmen tim gocuklari kargisina alir. Yaptigi hareketin tam tersini yapmasi igin
cocuklari bilgilendirir.
Basit hareketleri segen egitmen ¢ocuklardan tam tersini yapmasini ister.

Ornek: Oturmaya karsilik = kalkma

ileri adim atmaya karsilik= geriye kosma

Kollarini agmaya karsilik= kollari kapama

Ziplamaya karsilik= comelme

Bransa yonelik 1sinma hareketleri ile devam edilebilir.

Siirec (Ders Siralamasi):
Top yuvarlama pozisyonu ¢ocuklara gésterilmelidir.

Ornek: Bir bacak énde, viicut 6ne dogru egdik ve top avuglarin icinde olmalidir.
-File Gizerinden arkadasina topu firlatma ve yakalama ¢alismasi.

-Her ¢ocuk kendi elindeki topu havaya atar ve parmak pas ile topu filenin tstlinden
arkadasina gonderir.

-Her ¢ocuk avug icleri yukariya bakacak sekilde tek kollarini 6ne uzatirlar. Diger
elleriyle yukari attiklari topu bilek ile dirsek arasindaki bolge ile topa vurmaya
caligirlar.

-Her ¢ocukta bir voleybol topu olur. Dirsekler ile bilekleri arasindaki bélgeye top
sikistirilir ve diisirmeden topu bu sekilde gevirmeye calisir.

-Cocuklar ayakta top sektirirler. 2. turda gocuk geriye dogru yurirken iki eliyle topu
sektirmeye calisir.
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-Cocuklar topu sektirirken 1 kez alkis yapar. (Top her sektiginde bir alkis yapacak
sekilde uygulanir.)
isabet atisi oyunu ( Manset vurusu ve tek kol vurusu ile uygulanir.)

-Oyun alanina farkh renklerde hulahoplar dizilir. Cocuklar voleybol topunu
egitmenin soyledigi renk hulahopun igine sirasiyla firlatirlar. Dogru hulahopun igine
atis tamamlanana kadar oyun devam eder. Her yanlis atista cocuk kosar topu alir
ve siranin basindan yeniden atis yapar. Dogru atis yapildiginda ise sira arkasindaki
arkadasina gecer.

*2. turda gocuklar arkasi dontk sekilde atis yaparlar. (Oyun 2 grupla da oynanabilir.)
Etkinligi Sonlandirma:

Konileri devirme oyunu: Egitmen ve yanina segecedi bir gocuk, oyun alanina
dizilen konileri ilk haline getirmeyi amaclar. Yani Diger ¢cocuklar konileri devirirken,
egitmen ve sectigi cocuk ise yikilan konileri yeniden kaldirirlar.

Muzik her durdugunda herkes hareketsiz kalir ve koniler sayilir. Egitmen her turda
baska cocugu yanina almahdir.

Egitmenin Etkinlikle I1Gili GOrUSIE: .....ovueueeeeeeeeereeeeeeee ettt e
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ETKIiNLIK NO: 83 Etkinlik Stiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Atletizm (Atlamalar)
Etkinligin Adi: Uzun Atlama, One Skuat Sigrama

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Birbiriyle yarigirken ayni zamanda kendi gli¢ ve
yeteneklerinin sinirlarini tanir, bunlari gelistirmeye c¢alisirlar. Dolagim ve sinir sisteminin
gelisimi, motorik 6zelliklerden kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve beceri glictiniin
gelismesi.

Materyaller: Atlama igin sirik, mesafe 6lgmek igin metre veya mezura, tabak, koni vs.
Giivenlik Onlemleri: Malzemelerin giivenli bir sekilde kullanmasi ve korumasi saglanir.
Etkinlige Giris: Serbest alistirma ve genel isinma hareketleri uygulanir.

Siirec: Sirik kullanarak uzak mesafeye atlamak (bu etkinlik belli bir mesafeden kosarak
cizgiye basmadan minder iizerine atlayarak siriksiz olarak da uygulanabilir.) 5 m
yaklagsma kosusu alanindan (bir koni ya da gubukla isaretlenmis olan baslama ¢izgisi)
katihmci gember/lastik/mindere kosu yapar. Havalanis bir bacakla (sag elini kullanan
atlayicilar sag elle singi kavrayarak sol ayak itisiyle) sigrayarak yapilmahdir. Sirigin
yere kuvvetle saplanmasini takiben katilimci sirigin 6niine gegmek igin kendini 6ne
dogru gotirdr. Katiimei sirikla beraber kendini 6ne “strerek” sirali halde duran hedef
materyallerden birinin (lastik ya da minder) Ustline iner.

Skuat pozisyonundan iki ayakla 6ne dogru sekme yapilir. Katilimcilar baglangi¢
cizgisinden itibaren birbiri ardina “kurbaga sigramasi” sergiler (kurbaga sigramasi: iki
ayakla 6ne dogru skuat sigrama). Takimin ilk Gyesi ayak parmaklarinin ucu degecek
sekilde baslangi¢ ¢izgisinde dikili durur. Sonra skuat pozisyonuna ¢oker ve mimkiin
oldugunca 6ne dogru sigrar. Yardimci baslangi¢ noktasina en yakin yerden (topuklar)
konma noktasina isaret koyar. Eger katiimci geriye dogru duserse ellerini koydugu yer,
isaret konulacak konma noktasi olacaktir. Kurbaga sigramasini bu konma noktasindan
one dogru gétirecek takimin ikinci atlayicisi igin bu isaret baglangic noktasi olur.
Uciincii takim arkadasi ikincinin konma noktasindan sicrar ve bu sekilde yarisma
devam eder. Takimin son lyesinin sigramasi ve de konma noktasinin isaretlenmesiyle
yarigma tamamlanir.

A
= e 0 T

Etkinligi Sonlandirma: Egzersizin ortaya ¢ikardigi adale gerginliginin yavasca
¢ozlilmesi icin ve kalp atimi normal kalp atim sayisina yaklagsmasi igin hareket
devamliligi (5dk), ardindan esnetme (stretching) hareketleri 6nerilir.

Egitmenin Etkinlikle T1Qili GOrUSIEN: c....v.vvvveeeeeeeeeeeeeeeeeee e se e seanes
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Etkinlik No: 84 Etkinligin Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Denge ve Koordinasyon Becerileri
Etkinligin Adi: Basketci Kartallar ve Basketgi Leylekler

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Bedensel koordinasyonunu etkili sekilde
kullanabilmek.

Materyaller: Egzersiz minderi, yumusak toplar ve trambolin, sepet veya kutu

Giivenlik Onlemleri: Materyalleri giivenli sekilde kullaniniz. Hareket esnasinda
olusabilecek risklere karsi dnlem aliniz.

Anahtar Kavramlar: Cek-uzat, yukari-asagi, saga-sola, firlat-yakala

ipuclar: Ornek: Denge duruslari hareketleri icin “Kartal nasil ugar? Kanatlari
blylk mdir? Planérler nasil ugarlar? Daha 6nce planor géren var mi? Kim leylek
gibi durabilir? Gibi sorular ve taklitler

Ornek: Takla calismasi icin onlarin ilgisini cekebilecek benzetmeler ve taklitler
yapilabilir. One takla ve fil takla calismasi icin ““Sizce en biiyiik hayvan hangisidir?
Filler takla atabilir mi? Fil taklidi yapalim mi? Fil hortumunu ne igin kullanir?

Ornek: Oyuna dikkat cekmek icin (Riizgarin sesi nasildir? Kar ne renktir? Yagmur
yagarken islanmamak i¢in ne kullaniriz gibi sorularla gocuklarin motivasyonunu
arttirabiliriz.)

Etkinlige Giris:

Soru: En sevdigin hayvan hangisi? Hangi hayvan olmak isterdin ve niye? En sevdigin
hayvanin taklidini yapar misin?

Siirec: TUm toplar gocuklarin Ustline dokilir ve her cocugun toplari yakalayip en
yukariya firlatmasi istenir.

-Egitmen top sepetini alir ve cocuklarin sepete basket atmasini ister bu esnada
egitmen sepeti tasirken cocuklardan uzaklastirir ve gocuklarin kendisini
kovalamasini saglar. (“Bu yaramaz sepet hep elimden kagiyor. Bu sepet basket
oynamay! sevmiyor mu acaba? Sepet tim toplardan kagiyor hadi yakalayin ve
basket atin bu sepete” gibi hikayelestirme ve drama teknikleri kullanilmahdir.)

-Yere paralel denge tahtasi ile denge ylirlylisii ve bacak agis (6ne-geriye- saga-
sola) caligmalari yapilir.

-Kartal durusu *Leylek durusu *Planér durusu (Hareketleri oyunlastirmak igin
ipuclari bolimune bakabilirsiniz.)

-Denge durusglarini tamamlayan ¢ocuklar trambolinde ziplarlar.

Cocuklar oyuna alistiginda ¢cocuklar kosarken bu direktifler verilir ve oyun
cesitlendirilebilir.
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-Oyun: Rizgar-Yagmur-Kar

Cocuklarla oyun 6ncesinde hava olaylari ile ilgili sohbet edilir. Daha sonra ¢ocuklara
elleriyle goéguslerine vurduklarinda riizgara benzer bir ses ¢iktigini ve riizgar
dendiginde goguslerine hafifge vurmalari istenir.

Bacaklarina vurduklarinda yagmura benzer bir ses ¢iktigini ve yagmur dendiginde
bacaklarina vurmalari séylenir. Kar yagdiginda alkiglamalari istenir. Birkag deneme
yapilarak gocuklarin ahigmalari saglanir.

Ogretmen gocuklara karisik sekilde yagmur, riizgar, kar der ve gocuklar uygun
hareketi yapar.

Yanilan ¢ocuklara oyun yeniden hatirlatilir ve oyuna devam edilebilir. Cocuklar
oyuna alistiginda ¢ocuklar kosarken bu direktifler verilir ve oyun ¢esitlendirilebilir.

Etkinligi Sonlandirma: Dersin basindaki gibi daire olusturulur. Bugln neler
yapildigina dair gocuklara sorular sorulur.

Egitmenin Etkinlikle I1Gili GOIUSIE: .....ovcueeeeeeeeeeeeeeee ettt e
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ETKiNLiK NO: 85 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Yuzme
Etkinligin Adi: Serbest Teknikte Ayak Vurusu

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Koordinasyon, denge, kondisyon, dayaniklilik,
ince motor kaslar,

Yer ve Materyaller: Basaksehir Spor Parklari (Uygunluk durumuna gére) / Havuz,
kickboard, pullboy, makarna
Sporcunun Getirmesi Gereken Ekipmanlar: Bone, terlik, havlu

Giivenlik Onlemleri: Bu etkinlik bransinda uzman yiizme antrenérleri esliginde
yapilmaldir.

Etkinlik stiresince egitmen esliginde uygulama yapilr.

Alan kontroli saglanir.

Materyallerin dizgin kullanim ve korunmasi saglanir.

ipuclari: Hareketler bransa 6zgii kalacak sekilde materyallerle desteklenerek hoca
tarafindan gesitlendirilebilir. Grubun hakimiyetini saglamak igin etkinlik birebir veya
kiguk bir grup ile yapilir.

Etkinlige Giris: Bransa yonelik isinma hareketleri yapilir. Sporcularin dus almasi
saglanir. Egitmen s6zlU olarak dikkat edilmesi gerekenleri ve hareketlerin
uygulamasini teorik olarak anlatir. Egitmen suyun icinde uygulamali olarak hareketi
gosterir.

Siirec: Cocuklar havuz kenarina oturtulur. Bacaklari ve ayaklari dimdiz karsiyi
gosterecek sekilde uzatilir. Dizlerde ufak bir esneme payi haricinde dizler
bikilmeden ayak vurusu yaptirilir. Bu hareket sirasi ile sirt Gistdi, yUz Ustu yatarak

su icerisinde ¢ene pozisyonunda ve kollari uzatarak ayak vurusu ile desteklenir.
Hareketlerin uygulamasini egitmen tek tek gosterir. Cocuklara materyal (kickboard)
kullanarak ayak vurus teknikleri gosterilir.

Etkinligi Sonlandirma: Su altinda sayl gosterme ve nefes tutma etkinlikleri ile
calisma sonlandirilir.

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GOrUSIE: ..ot
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ETKiNLiK NO: 86 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Denge Becerileri
Etkinligin Adi: Penguenin Pabucu ve Takla Atan Fil

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Denge ve koordinasyonunu kullanarak viicudunu
ybnetebilmek.

Materyaller: Egzersiz minderi, merdiven

Giivenlik Onlemleri: Hareket esnasinda olusabilecek risklere dikkat edilmelidir.
(One takla ve fil takla calismasi sirasinda cocugun boynu egitmen tarafindan
mutlaka desteklenmelidir)

Anahtar kavramlar: (Etrafinda, ileri geri, sag-sol komutlari kullanilabilir.)

ipuclari: Ders igerisindeki egzersizlerimizi daha eglenceli kilmak icin uygulamadan
once ¢ocuklarla drama yapilmalidir. Soru cevap ya da taklitlerle gocuklarin ilgisi
cekilebilir.

Etkinlige Giris: ilgi cekme merak uyandirma, dikkati toplama, bu b&liimde
hikayelestirme kullanilabilir, soru cevap teknigi, egitici drama, dramatizasyon

Not: Derse katilan gocuklar istekli ise soru-cevap ile degillerse sonraki serbest
alistirma ile derse baglanabilir.

Ornek: Cocuklarla daire olusturulur ve ismini sdyleyen her cocugda her hafta
degisen sorular sorulur.

Soru: Agacglarda hangi meyveler yetisir? En sevdigin meyve hangisi? En sevdigin
meyvenin rengi nedir?

Siirec (Ders Siralamasi): Ayak topuguna basarak ileri ylirime, ayakucuna basarak
ileri dogru ylrtime galismasi yapilir.(Hizl yiri-yavas yiri-dik ylUri-blylk adimlarla
ylri gibi anonslarla oyun formatinda serbest alistirmalar yapilr.)

-Penguen gibi ylrlyerek bu hangi hayvanin ylrlyUtsline benziyor? Nasil ses ¢ikarir?
Simdi penguen avcisi oyunu oynayalim diyerek oyun formatina dénistirmek.

-Kutuk Yuvarlanmasi: Gocuklarin elleri ve ayaklari viicudu ile sabitlenir bu
pozisyonu bozmadan yuvarlamayi tamamlamasi istenir. Egitmen ayaklari ve kollari
destekleyerek cocuga hareket icin yardimci olur.

-Fil Takla Galismasi: Cocuk ellerini birlestirir ve kolunu uzatarak filin hortumu gibi
sallar. Takla pozisyonunda hortum yaptidi ellerini bacaklarinin arasina uzatir ve
egitmen gocugun ellerinden ¢ekerek taklayr tamamlatir. (Oyunlastiriimis sekilde
cocuklarla uygulanir.)

Etkinligi Sonlandirma: Dersin basindaki gibi daire olusturulur. Bugtin neler
yapildigina dair cocuklara sorular sorulur. Kukla aktivitesi yapilabilir. Son 5-10
dakika gocuklar serbest oyun igin birakilabilir.

Not: Derse katilan gocuklar istekli ise soru-cevap ve sohbet ile, degillerse oyun
havuzundan secilen bir bagka oyun ya da serbest oyun aktivitesi ile ders bitirilebilir.

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GOIUSIEri: ....vvievcreeeeeeeeeeeee e
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ETKiNLIiK NO: 87 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Voleybol Oyun Kurallari, Manset Pas
Etkinligin Adi: Voleybol Ogreniyorum

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Koordinasyon, denge, beceri, gcevre kontroli,
paylagsma, sosyallesme

Materyaller: Voleybol topu

Giivenlik Onlemleri: Sahanin gereksiz ekipmanlardan arindiriimasi. Egitmen
kontrollinde isleyisin devam etmesi.

ipuclari: Baslangic seviyesinde olan sporculara top kontrolii icin alisma siiresi amaciyla
birebir ilgilenme

Etkinlige Giris: Voleybol oyun kurallari ile ilgili genel bilgi, sporda genel isinma
(streching) egzersizleri, sigrama galigmalari.

Siirec:
Ayak Pozisyonu:
Ayaklari yan yana ve yere diizglin bir sekilde basarak viicudun agirligini ayak

parmaklarina yoneltmek, dizlerin ice dogru bakmasi ve kalgasinin geriye dogru ¢ikmasi
her zaman pozisyonu daha saglam yapar.

Manset alan oyuncunun ilk gérevi, 6nce topun ona dogru gelisini gérmesidir.
Uc 6nemlinokta:

- Mansget alan oyuncu manset alacagi noktaya hareketine kadar topu izler.
- Oyuncu agirhiginin biyk bir boliminG ayak parmaklarinin uglarinda tasir.
- lyi bir denge igin viicudunu yere yaklastirir.

Mansetginin ellerini birlestirmesi i¢in en iyi yol parmaklarini iki bagparmaginin altinda
iyice kenetlemektir. Oyuncunun iyi bir manset pozisyonuna sahip olabilmesi ellerinin iyi
kilitlenmesi ile mimkindr.

Oyuncu:

- Kollarinin bikilmemesi igin dirseklerini sikica kenetler.
- Kollarini disa dogru agar, kolun diiz kismini topa dogru déndiirr.
- Kollarini miimkiin oldugu kadar birbiri ile kapali tutar ve ikisi ile vurusu yapmaya caligir.

yi bir viicut pozisyonunda denge algalmakla olur. Mansetci dizlerini biiker ve
vicudunun st kismini belinden 6ne dogru iterek sirtini dogrultur. Kol salinimi kisadir.
Eller yalnizca 10-15 cm. hareket eder ve yerle yaklasik 45 derece agi olusturdugunda
durur.

Ornek uygulama: Karsilikli ikiserli gruplar olusturulur. Oyunculardan biri digerine siirekli
parmak pas atar, digeri mansetle karsilar. Oyuncular galismayi yer degistirerek yapar ve
hatalarini séylerler.
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Etkinligi Sonlandirma: Ozellikle yapilan calismanin etkiledigi kas gruplarina yénelik
nabiz dederini arttirmayacak diizeyde soguma yapilmalidir.

Egitmenin Etkinlikle [1Qili GOrUSIE: ...t seseeas
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ETKiNLiK NO: 88 Etkinlik Stiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Egitsel Oyun (Kuvvet)
Etkinligin Adi: Hizli Kos

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Stabilizasyon, kuvvet, dayanikhlik, sirat, iletigsim
kurma, toplum iginde nasil davranacagini 6grenme.

Materyaller: 2 adet saglik topu, 4 adet gember, slinger minder 1 adet, 4 adet gember

Giivenlik Onlemleri: Sporcularin parkuru yaparken bel ve boyun kisimlarina dikkat
edilmeli ve hemen yanlis pozisyonda durus dizeltilmeli.

ipuclan: Parkur dncesi cocuklara parkur egitmen esliginde anlatiimalidir.

Hareketler yapilirken sporcularin bel ve boyun kisimlarina dikkat edilmelidir. Plank
yaparken sporcu sinav pozisyonunda beklerken boynu viicuduna orantili dimdiiz
olmalidir. Yukari kargiya degil yere dogru bakmalidir. Belide ayni sekilde bel kivriminin
fazla olmamasina dikkat edilmeli diimdiiz olmalidir. (Crunch) mekik gekerken tavana
bakmali ve boynumu kapatmadan mekik yapmaliyim boynum sabit bir sekilde tavana
bakarak.

Her hareket 6nce egitmen tarafindan uygulamali gésterilmelidir.

Temel motorik 6zelliklerden kuvvet ile ilgili olan bu etkinligin uygulanmasinda
egitmen bu formata yakin kendi bilgi ve deneyimlerini kullanarak etkinlik
cesitlendirilebilir.

Etkinlige Giris: Sporcular iki gruba ayrilir. Gruplar arka arkaya tek sira halinde
dizilirler. Uygun mesafe belirlenir. Komut ile gruplardaki ilk kisiler saglik toplarini
kucaklarinda gizgiye kadar gétirirler ve birakirlar. Kosarak gelirler ve arkadasinin
eline gak yaparlar ve grubun arkasina gecerler. Gak yaptigi arkadasi hemen cikis
yapar birincilerin baglangi¢ noktasina gelmesi ile ikinciler ¢ikar. Kosarak toplari alirlar
ve kucaklarinda baslangic cizgisine getirirler. Oyun bu sekilde devam eder. Son
cocugun yapmasi ile oyun sonuglanir. Gruplardan hangisi daha ¢abuk bitirmis ise o
grup kazanmis olur.

Siirec: Sporcu siinger minderi ¢izgiye kadar iter orada plank (sinav) pozisyonunda
10 saniye bekler. Plank pozisyonunda sporcu diimdiiz masa gibi durmalidir. Bel ve
boyun bolgesine dikkat edilmelidir. Crunch (mekik) 10 tekrar mekik pozisyonunda
boynu sporcunun gogus kafesine yaklasmadan boynunu surekli oynatmadan sabit
bir sekilde yapilmalidir. Burpee eller yere avug ici degecek sekilde koyulur sonra iki
bacagini ziplayarak arkaya dogru uzatip sinav pozisyonuna gelir. Tekrar sigrayarak
ayaklarini ellerinin yanina getirip ayada kalkar. 5 adeti tamamlayip hemen saglik
toplarini capraz gemberlere tasir. Mountainclimber sinav pozisyonunda énce sag
bacagini havaya kaldirip karnina dogru geker ve sonra tekrar eski haline uzatir
aynisini sol bacagina da yapar sag 10 sol 10 tekrar toplamda 20 tekrar yaparak
parkuru bitirir.
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BiTiS MOUNTAIN CLIMBER SAGLIK TOPU TASIMA CAPRAZ  BURPEE

Etkinligi Sonlandirma: Egzersiz hafif bir agma germe hareketi ile sonlandirilir.

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GOIUSIENi: .....vvvvreeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt saenanes
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ETKIiNLIK NO: 89 Etkinligin Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Denge (Egitsel Oyun)
Etkinligin Adi: Dengeci Minikler

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Denge ve koordinasyonunu kullanarak viicudunu
yonetebilmek biylk kaslarini kullanarak farkli hareketleri uygulayabilmek.

Yer ve Materyaller: Spor salonu, Genis saha, ip, egzersiz minderleri, geviklik
merdivenleri

Giivenlik Onlemleri: Hareketler egitmen kontroliinde birebir uygulanir,
malzemelerin glvenli bir sekilde kullanmasi ve korunmasi saglanir.

ipuclar: Ders icerisindeki egzersizlerimizi daha eglenceli kilmak igin uygulamadan
once ¢ocuklarla drama yapilmalidir. Soru cevap ya da taklitlerle gocuklarin ilgisi
cekilebilir.

Ornek: Ders dncesi hazirlanan parkur ile cocuklar gelir gelmez parkuru uygulayarak
derse baglamalidir.

Etkinlige Giris: -Dersten 6nce hazirlanan basit ve uzun parkur uygulanarak ders
baslar.

-Serbest alistirma ve genel iIsinma hareketleri uygulanir. (Egitmenin hazirlayacagi
uzun ve basit bir parkur sonrasi agma-germe hareketleri ile derse hazirlanir.)

Siirec (Ders Siralamasi):

-Ip lizerinde denge 6ne-geriye denge yiiriiyiisii sonrasi sag-sol sigrama yapilir.
-Ceviklik merdiveni ile adimlama ve sigrama galismasi uygulanir.

-Ceviklik merdiveni ile yarim burgu ve tam burgu ¢alismalari uygulanir.

-Temel jimnastik duruslari 6rneklendirilir. ( Kartal-planér-leylek-diz bak-ters bank-
dort ayak durusu gibi.)

-El arabasi ¢galigmasi uygulanir.

.

Etkinligi Sonlandirma: Dersin basindaki gibi daire olusturulur. Bugiin neler
yapildigina dair cocuklara sorular sorulur. Son 15 dakika serbest oyun ya da grup
oyunu oynanarak ders bitirilmelidir.

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GOrUSIE: c..oeviiveveieeeeeeeeee ettt
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ETKiNLiK NO: 90 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Blyuk Kas Becerileri
Etkinligin Adi: Afacanlar Dagi

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Blyuk kaslarini kullanilarak belirli bir gii¢ gerekti-
ren hareketleri yapabilme, ceviklik becerilerinin gelistirilmesi.

Materyaller: Egzersiz minderleri, antrenman ¢emberileri veya hulahoplar (cocuk
sayisl kadar), dag yapmak icin malzeme (platform, denge tahtasi, tatami, silindir
minder)

Giivenlik Onlemleri:

1-Ekipman kurulumunun givenli olmasi gerekmektedir. (Dag parkuru kurulumunda
biyuk kalin minderleri, onlari tagiyacak olan mindere ortalamamiz lazim. Dengesiz
duran kalin minder devrilebilir ya da cocuklar Gstiinden disebilir.)

2-Parkur kurulumunda g¢evre kontroliiniin yapilmasi gerekir. ( Dag parkurundan
asaglya ziplayacak olan ¢ocuklar icin ¢ift ayak diisecekleri alanin yakininda sert
ekipmanlar olmamalidir.)

ipuclar:

Ornek: Dag parkuru galismasi 6ncesi ilgi gekici sorularla cocuklar aktiviteye
hazirlatilir. “Daha 6nce dag géren var mi? Kim dagci olmak ister? Dagcilar ne yapar?
Siz yUksek bir daga tirmanabilir misiniz? Dagda hangi hayvanlar yasar? Yiksekte
hava soguk mudur?”

Ornek: Cember veya hulahop kapmaca oyunu icin dans etmeyi kim seviyor?
Cekinen ¢ocuklari oyuna dahil etmek icin egitmen o gcocugda eslik edip cocuga
destek olunabilir. Eglenceli bir mizik agiimahdir.

Etkinlige Giris: ilgi cekme, merak uyandirma, dikkati toplama, bu bélimde
hikayelestirme kullanilabilir, soru cevap teknigi, egitici drama, dramatizasyon
Siireg:

-Egitmen tim hulahoplari oyun alanina dizer ve her gocugun bir tane se¢mesini
ister. Cocuklara antrenman ¢gemberi veya hulahopun seklini, rengini, bagka neye
benzedigi gibi sorular sorarak hayal glglerini kullanmalarini saglariz.

-Silindir minder Gizerinde denge c¢alismasi (Uzun silindir minderin Gzerine basan
cocugu editmen yavasca sallamaya baslar ve gocuk kollarini agcarak dengede
durmayi 6grenir.)

-Dag parkuruna tirmanan ¢ocuklar zirveye ulastiklarinda dizleri hafifce kirarak
sigrama pozisyonu alirlar ve asagidaki kalin biyik mindere cift ayak duserler.

www.sporparklari.com




BASAKSEHIR BELEDIYESi
GENCLIK VE SPOR ISLERIi MUDURLUGU

Egitmenin ¢gocuklarin asagiya ziplarken algalmasi gerektigi bilgisini cocuklara
vermesi gerekir.

-Oyun:

Cocuk sayisi kadar antrenman gemberler veya hulahoplar alana dizilir. Mlzik
bagladiginda tiim ¢cocuklar hulahoplara basmadan dans ederler ve mizik her
durdugunda ¢ocuklar bir hulahopun igine ziplar. Disarida kalan ¢ocuk egitmenin
yaninda hakem olur ve cembere(hulahopa) giremeyen ¢ocuklari gérmesi igin ona
gorev verilir. Her tur 1 gember (hulahop) azaltilir ve oyun devam ettirilir. En sona
kalan gocuk sampiyon olur ve alkiglatilir.

Etkinligi Sonlandirma: Dersin basindaki gibi daire olusturulur. Bugiin neler
yapildigina dair cocuklara sorular sorulur.

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GOIUSIENi: c.....oviueieeeeeeeeeeeee ettt aenas
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ETKiNLIK NO: 91 Etkinligin Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Basketbolda Temel Durus ve Pas Teknikleri

Etkinligin Adi: Basketbol Paslarini Ogreniyorum

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Birlesik becerilerin geligimi

Yer ve Materyaller: Basket toplari, hulahoplar, huni, tabak

Giivenlik Onlemleri:

- Hareket esnasinda olusabilecek risklere dikkat edilmelidir.

-Parkur esnasinda olusabilecek risklere dikkat edilmelidir.

-Cocuklarin basket topunu dikkatli kullanmasi ve etkinlik disinda kullanmamasi saglanir.
ipuclar:

-Hareketler ve oyunlar, branga 6zgu olacak sekilde egitmen tarafindan gesitlendirilebilir.

-Etkinligi sonlandirma aktivitesi olarak oyunun kurallari cocuklara anlatilir. (Kag kisilik
takimlarla oynandig, siiresi, ekipmanlari vb.) Bransa 6zgl birkag video izletilebilir.

Anahtar Kavramlar: igine-disina, kosarak-durarak, cevresinden-arkasindan-6niinden

Etkinlige Giris: En Cok Top Bende Oyunu: Gocuklar hareketi tek tek uygular. Egitmen
cocugun dizlerinin arasina, koltuk altlarina ve eline toplari sikistirarak, didiik sesini
beklemesini ister. Egitmen diidiik galdiginda gocuklar konilerin arasindan gegerek
toplari kasaya géturdrler. En kisa slirede oyunu tamamlayan kazanir. Toplar diserse,
cocugun kaldigi yerden devam etmesi icin egitmen diisen topu yeniden ayni yere
sikigtirir.

-Bransa yonelik ayakta ve yerde isinma ve agma-germe hareketleri uygulanir.

Siirec:

-Gogus pas: Top gogus hizasinda ve dirseklerle desteklenmelidir. Topun atilacadi yere
dogru bir adim atilir ve dirseklerden savurarak top elden ¢ikarilir.

-Yerden pas (Bounce pas) : Topun goénderilecegdi yone dogru bir adim atilir. Top yere
sektirilerek hedefe ulasir. Avug i¢i ve parmaklarin yere dogru bakmasi gerekir.

-Bas Ustl pas: Top ¢ift elle kavranir, top basin tizerinde tutulurken dirsekler bag
hizasinda hafif bikli konumda olmalidir.
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Etkinligi Sonlandirma: Brangin kurallari gocuklara soru-cevap teknigi ile anlatilir.
Bransa 6zgU video izlettirilebilir.

Egitmenin etkinlikle ilgili GOIrUSIEri;..ccunueieieieieeeeeee e
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ETKIiNLIK NO: 92 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Futbol (Pas Cesitleri)
Etkinligin Adi: Minik Messiler

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Sosyallesmesi ve yeteneklerini kesfetmesi,
kuvvet, pas alma, pas atma, koordinasyon, denge, takim calismasi ve igbirligi
yapma, iletigim.

Materyaller: Futbol topu, kuka, tabak, yelek.

Giivenlik Onlemleri: Hareketler egitmen kontroliinde birebir uygulanir
malzemelerin glivenli bir sekilde kullanmasi ve korumasi saglanir.

ipuclari: Sporcularin pas calismasi esnasinda topa sirasiyla ayak iciyle, disiyla ve
Gstlyle vurulduguna dikkat edilmelidir.

Bu etkinligin uygulanmasinda egitmen bu formata yakin kendi bilgi ve deneyimlerini
kullanarak etkinlik ¢esitlendirilebilir.

Etkinlige Giris: Bransa yonelik isinma hareketleri hafif tempo kosular ve bransa
yonelik egitici oyunlar ile etkinlige hazirlanir.

Siirec: Sporcular karsilikli dizilirler.

Vurus, kalga ve dizden destek alinarak yapilmalidir.

Vurus sirasinda ayak bilegi sabit ve siki olmalidir.

Vurus sirasinda topa vurdugunuz ayak topun gidis yoniine dogru hareketine devam
etmelidir.

Paslagmalar topun hizi kontrolll ve isabetli vurularak yapiimalidir.

Destek ayagini topun yaninda olmalidir.

Etkinligi Sonlandirma:

Gozlerim Kapali Sut Oyunu: Cocuklardan her birinin sirayla gozleri mendille
kapatilir. Kapatilmadan 6nce de topun nerede olduguna dikkatlice bakmasi istenir.
Sonrasinda arkadaslarinin ve egitmenin yonlendirmeleri ile topa ulagsmaya ¢alisir.
Topa vurabilen gocuk oyunu tamamlamig olur. Takimlar olusturularak mini turnuva
yaplilabilir. Egzersiz hafif bir agma germe hareketi ile sonlandirilir.

Egitmenin Etkinlikle 11Gili GOIUSIENi: .....oviuieeeceeeeeeeeeeeeeeee et aenas
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ETKiNLiK NO: 93 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Blyuk Kas Becerileri
Etkinligin Adi: Okyanustaki Kopri
Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Blyuk kaslarini etkili sekilde kullanabilmek.

Materyaller: Egzersiz minderi veya yarim ay minder, trambolin, kuka, sapka, slalom
cubuklari, renkli toplar

Giivenlik Onlemleri: Ekipmanlarin kurulumu sirasinda dikkatli olunmali ve
destek istenmelidir. Hareket esnasinda olusabilecek riskler i¢cin 6nlem alinmalidir.
Tramboline ayni anda 2 gocugun ¢ikmasi engellenmelidir.

Anahtar Kavramlar: Saat yoniinde, agik-kapali-hizli-yavas

ipuclari: Ders igerisindeki egzersizlerimizi ve oyunlarimizi daha egdlenceli kilmak
icin uygulamadan 6nce ¢ocuklarla drama yapilmalidir. Soru cevap ya da taklitlerle
cocuklarin ilgisi gekilebilir.

Ornek: Egzersiz hareketi icin daha &nce képrii géren var mi? Kim képriiden gecti?
Kopri nasil havada durur? Kim képri olmak ister? Gibi sorularla dikkat ¢ekilebilir.
Yarim ay minder Ustliinde uygularken burasi bir yatak kadar rahat kim uzanip képri
olmak ister? Senin yatagin ne renk gibi sorularla oyunlastirilabilir.

Ornek: “Trambolin calismasi igin tavsanlar ve kangurular gibi ziplayabiliriz.
Tavsanlar ve kangurular nasil ziplar? Trambolin bize yardim ediyor ve ona basarak
ziplarsak tavsan ve kanguru olabiliriz.” gibi sorular sorulabilir.

Etkinlige Giris: ilgi gekme, merak uyandirma, dikkati toplama, bu béliimde
hikayelestirme kullanilabilir, soru cevap teknigdi, egitici drama, dramatizasyon)

Siirec (Ders Siralamasi): Tum toplarin renkleri gocuklara saydirilir. Alana dagitilir.
Egitmenin direktifi ile cocuklar kosar veya tirmanarak toplari alip kasanin igine
atarlar.

-Egitmen hangi rengi soylerse o renk toplari 6gretmene getirirler.

-Yarim ay minderde kdpri hareketi uygulanir. (Cocugun avuglarinin yere
sabitlenmesi saglanir ve egitmenin bir eli bel bélgesinden diger eli de gocugun
ayak bileklerinden kavrayarak hareket uygulanir.

-K6pri hareketini yapabilen gocuklar yine egitmen yardimiyla bu sekilde geriye
taklayr tamamlayabilir.

-Oyun: Ortaya bir ¢izgi ¢izilir veya iple isaretlenir.

Cocuklar iki gruba ayrilir gizginin iki yanina yerlestirir. Bir taraf deniz diger taraf
ise kara olarak adlandirilir. Oyunun basinda tim gocuklar bir ayni tarafta olur ve
egitmen direktif verdiginde diger tarafa ziplarlar.

Sonrasinda deniz dendiginde karadakiler deniz tarafina atlar. Deniz tarafindakiler
kipirdamaz.

Sasiran oyun disi kalir.
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Etkinligi Sonlandirma: Dersin basindaki gibi daire olusturulur. Bugiin neler
yapildigina dair gocuklara sorular sorulur.

Not: Derse katilan gocuklar istekli ise soru-cevap ve sohbet ile degillerse oyun
havuzundan secilen bir bagka oyun ya da serbest oyun aktivitesi ile ders bitirilebilir.

Egitmenin Etkinlikle IGili GOrUSIENi: c..vvvveveveeeeeeceeveee e
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ETKIiNLiK NO: 94 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Geleneksel Oyunlar
Etkinligin Adi: Yakan Top

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Cocuklarin fiziksel gelisimine katki saglar.
Cocuklarin hizli hareket etmesi ve gabuk karar vermesini gerektirdiginden hem fiziksel
hem de zihinsel agidan oldukga faydalidir.

Materyaller: Oynamak icin gcocuklarin rahat tutabilecegi, kavrayabilecegdi agir
olmayan bir top gereklidir.

Giivenlik Onlemleri: Kosu esnasinda (kagarken veya yakalama) alanda tehlike arz
edecek unsurlardan alani arindirma. Cocuklara kosarken birbirlerine garpmamalari
icin uyarida bulunulmasi.

ipuclari: Oyunun kurallari gocuklara anlatilir. (Kag kisilik takimlarla oynandigi, siiresi,
ekipmanlari vb.)

Etkinlige Giris: Serbest alistirma ve genel isinma hareketleri uygulanir. (Egitmenin
hazirlayacadi uzun ve basit bir parkur sonrasi agma-germe hareketleri ile derse
hazirlanir.)

Siirec: Cocuklar iki gruba ayrilir. Gruplarin esit sayida olmasi tercih edilir. Yazi tura ile
ortada oynayacak (vurulmaya ¢alisilan grup) segilir. Disarida kalan grup ikiye béltnr
ve aralarinda ortalama kisi sayisina bagli olarak 8-10 metre mesafe olur. Ortada kalan
gruptaki 6grencileri son kisi kalana kadar vurmaya c¢aligirlar. Vurulan 6grenci oyun disi
kalir. igeride kalan égrencilerden herhangi biri topu havada yakalarsa ekstra bir can
daha kazanir. Bu cani kendisine de saklayabilir ya da vurulup oyun disi kalan arkadasini
tekrar oyuna sokabilir. icerideki grupta son kisi kaldiginda 10 atis yapilir. Eger on atis
sonrasi igeride kalan son kisi vurulmazsa, vurulan gruptaki tim kisiler tekrar oyuna
katilir. Vurulursa da diger grup oyuna girer. Oyun bu sekilde devam eder.

Etkinligi Sonlandirma: Egzersize ve agma germe hareketlerine dayanan hafif bir
calisma ile soguma saglanabilir.

Egitmenin Etkinlikle 11Gili GOIUSIETi: w.ou.vuiuieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e
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ETKiNLiK NO: 95 Etkinlik Stiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Atletizm (Atlamalar)
Etkinligin Adi: Uzun Atlama, One Skuat Sigrama

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Birbiriyle yarisirken ayni zamanda kendi gli¢ ve
yeteneklerinin sinirlarini tanir, bunlari gelistirmeye calisirlar. Dolasim ve sinir sisteminin
gelisimi, motorik 6zelliklerden kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve beceri glictiniin
gelismesi.

Materyaller: Atlama icin sirik, mesafe 6lgcmek icin metre veya mezuro, tabak, koni vs.
Giivenlik onlemleri: Malzemelerin glvenli bir sekilde kullanmasi ve korumasi saglanir.
Etkinlige Giris: Serbest alistirma ve genel isinma hareketleri uygulanir.

Siirec: Sirik kullanarak uzak mesafeye atlamak (bu etkinlik belli bir mesafeden kosarak
cizgiye basmadan minder (izerine atlayarak siriksiz olarak da uygulanabilir.) 5 m
yaklagsma kosusu alanindan (bir koni ya da gubukla isaretlenmis olan baslama ¢izgisi)
katihmci gember/lastik/mindere kosu yapar. Havalanis bir bacakla (sag elini kullanan
atlayicilar sag elle singi kavrayarak sol ayak itisiyle) sigrayarak yapilmahdir. Sirigin

yere kuvvetle saplanmasini takiben katilimci sirigin éniine gegmek i¢in kendini 6ne
dogdru gotirdr. Katiimei sirikla beraber kendini 6ne “strerek” sirali halde duran hedef
materyallerden birinin (lastik ya da minder) Ustline iner.

Skuat pozisyonundan iki ayakla 6ne dogru sekme yapilir. Katilimcilar baslangi¢
cizgisinden itibaren birbiri ardina “kurbaga sigramasi” sergiler (kurbaga sigramasi: iki
ayakla 6ne dogru skuat sigrama). Takimin ilk Gyesi ayak parmaklarinin ucu degecek
sekilde baslangi¢ cizgisinde dikili durur. Sonra skuat pozisyonuna ¢éker ve mimkin
oldugunca 6ne dogru sigrar. Yardimci baglangi¢ noktasina en yakin yerden (topuklar)
konma noktasina isaret koyar. Eger katilimci geriye dogru duserse ellerini koydugu yer,
isaret konulacak konma noktasi olacaktir. Kurbaga sigramasini bu konma noktasindan
one dogru gétirecek takimin ikinci atlayicisi igin bu isaret baglangig noktasi olur.
Uciincii takim arkadasi ikincinin konma noktasindan sicrar ve bu sekilde yarisma
devam eder. Takimin son Uyesinin sigramasi ve de konma noktasinin isaretlenmesiyle
yarigma tamamlanir.

o
ok €N

Etkinligi Sonlandirma: Egzersizin ortaya ¢ikardigi adale gerginliginin yavasca
¢ozlilmesi icin ve kalp atimi normal kalp atim sayisina yaklagmasi i¢in hareket
devamliligi (5 dk), ardindan esnetme (stretching) hareketleri onerilir.

Egitmenin Etkinlikle T1Gili GOFUSIENT: ...vv.vvvveieeeieeeeecere e eessessens
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ETKiNLiK NO: 96 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Birlestirilmis Hareketler
Etkinligin Adi: Yavru Ayilar Her Yerde

Amac ve Kazanimlar: Blyuk kaslarin kullanilmasiyla belirli bir gli¢ gerektiren
hareketleri yapabilmek.

Materyaller: Egzersiz minderi, slalom gubuklari, renkli toplar

Giivenlik Onlemleri: Egzersiz esnasinda dikkat edilmelidir. (Ay yiirliylist egzersizi
sirasinda rouklarln._(;arp|§ma3| engellemek igin 3’li gruplarla uygulatilir. )
Anahtar Kavramlar: One-geriye, ayak-kol, saga-sola, yukari-asagu, ileri-geri

ipuclari: @rnek: Haftanin egzersizi olan ay! y(iriiylisii &ncesi egitmen gocuklara
ayllarla ilgili bilgi verir ve sorular sorar. Ayilar nasil ytrGr? Ayilar hizli kosabilir mi?
Ayilar gli¢li hayvanlar midir? Kim ayi taklidi yapabilir? Gibi sorular sorulabilir.
Egitmen ayi ylrlylsini taklidini yaparken adimlamalarin nasil olmasi gerektigini
anlatir. “Sigrama egzersizi icin yere koydugumuz minderler okyanusun adalari
olacak. Adalar arasinda kalan képekbaligi ile dolu olan bir deniz. Denize diismemek
ve diger adaya ulagsmak icin en yukariya ve ileriye ziplamamiz gerekiyor.” gibi hikaye
ve masallastirma teknigi kullanilmaldir.

Grup oyunu esnasinda kazanmak-kaybetmek ifadelerini mimkin oldugunca
kullanmamaliyiz.

Etkinlige Giris: ilgi cekme, merak uyandirma, dikkati toplama, bu bélimde
hikayelestirme kullanilabilir, soru cevap teknigi, egitici drama, dramatizasyon)

Soru: Ucan bir balon olsaydin nereye gitmek isterdin? Neden? Ne renk bir balon
olmak isterdin?

*Egitmen ¢ocuklara kendisini yakalamalarini ister. Cocuklar egitmeni yakaladiginda
onu gidiklayabileceklerdir. Cocuklar egitmeni yakalamaya ¢alisirken egitmen
“dondum” diye bagirdiginda ya da didik caldiginda ¢cocuklarda oldugu yerde
hareketsiz olarak kalirlar ve kimse hareket edemez. Egitmen ne zaman hareket
ederse ¢ocuklar yeniden egitmeni yakalamaya baglayabilirler.

Siirec:
(Dersin Siralamasi):

-Ayi yliriyUsl egzersizi igin cocuklarin dizlerinin kirmadan ve mimkiin oldugunca
iceriye dogru blyuk adimlar atarak ylrimesi gerekir. Ayni zamanda kollarinda ayni
genislikte ileriye dogru ilerlemesi gerekir. Cocuklar hareketi 6grendiginde egitmen
yavas-hizli gibi komutlarla oyunu gesitlendirebilir.

-Minderler aralarinda esit bosluklarla yere dizilir. Bu minderlerin sonuna da engelli
slalom koyulur ve gocuklarin diistik seviyede sigramasi istenir. Minderden digerine
ziplayan ¢ocuk sonrasinda slalom gubuklarinin da Gstlinden atlar ve sonuncu
engelli slalomun altindan gecgerek parkuru tamamlar.(Sigrama hareketi icin dizlerin
hafif kirik, kollarin savrulmaya hazir olmasi gerektigi bilgisi ve bu pozisyon egitmen
tarafindan anlatiimalidir)
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-Oyun: Cocuklardan 2 ayri grup olusturulur. iki grubun arasina kalin minderimiz

iki grubu ayiran bir duvar gibi egitmen tarafindan tutulur. Mizik basladiginda
egitmen bitiin toplari her 2 takimin bahgesine de doker ve takimlarin minderin
Gstiinden toplari diger takimin bahgesine atmaya baslarlar. Miizik her durdugunda
cocuklar toplari yere birakir ve “heykel” olur yani hareketsiz kalirlar. Mlzik yeniden
basladiginda oyun devam eder. Bahgesinde daha az top kalan takim oyunu kazanir.

[ [ ¢ Glud

Etkinligi Sonlandirma: Dersin basindaki gibi daire olusturulur. Bugln neler
yapildigina dair gocuklara sorular sorulur.

Egitmenin Etkinlikle I1Gili GOrUSIENi: c....uovuiviveeeeieeieeeeeeceeeteetceeet ettt
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SPORTIF BECERILER VE HAREKET EGIiTimi
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ETKiNLiK NO: 97 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Egitsel Oyun (Suratte Devamlilik)
Etkinligin Adi: Mekik Kosusu

Oyun: Mekik kosusu yapilir. Sonra yan yan hunilerin arasindan gegilir ve sondan bir
onceki huniye yavastan baglayarak artan bir hizla ivmelenme kosusu yapilir. Huninin
etrafindan keskin bir donisle son huniye kadar sprint yapilir. Hunilerin arasi yaklagik
10metredir. Antrenman diizeyine gore tekrar yapilir.

Tiinel Oyunu: Her grubun oyunculari, arka arkaya derin kolda yerleserek bacaklarini
aclp tlnel olustururlar. En arkadaki oyuncu verilen bagla komutuyla veya diidiik
sesiyle bacaklar arasindan arkadan 6ne dogru stirlinerek geger ve en 6nde yerlesir.
En arkada kalan oyuncu ayni sekilde bacaklar arasindan gegerek 6ne ilerler. Biitln
oyuncularin tinelden ge¢gmeleri ile oyun sonuglanir.
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ETKIiNLIK NO: 98 Etkinlik Suiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Okguluk Temel Egitimi
Etkinligin Adi: Zihinsel Canlandirma ve Uygulama

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Konsantrasyon, denge, gérme, duyma ve
hissetme duygularini gelistirir.

Yer ve Materyaller: Basaksehir Spor Parklari,Yas gurubuna uygun yay, ok ve hedef

Giivenlik Onlemleri: Okunuzu asla bir kisiye ydneltmeyin, atis yapmadan énce
alanda kimsenin olmadigindan emin olun. Atislara baglamadan énce ekipmaninizi
kontrol edin.

ipuclari: Durus, okun takilmasi, kabzanin tutulusu, cekis ncesi pozisyon, nisan
alma, birakis, durus, okun takilmasi, kabzanin tutulusu, ¢ekis 6ncesi pozisyon, nisan
alma, birakig, hareketi sonuna kadar yapmak.

Etkinlige Giris: Serbest alistirma ve genel isinma hareketleri uygulanir. Okgulukta
kullanilan malzemelerin tanitiimasi.

Siirec: Okgu, rahat ve sakin bir pozisyonda, ayaklari omuz genisligi kadar agik
olmali ve viicut agirh@i her iki ayakta ve ayadin topugu ile parmak uglari esit
olmalidir. Oku, oku yerlestirme isaretinin altina, kirisin okun arkasindaki gentige
gelecek sekilde yerlestiriniz. Yayi geken kolunuzun dirsegini yukarida tutunuz,

bu yayi tam glicle gekerken sirt kaslarina ihtiya¢ oldugu zaman onlarin harekete
gec¢mesine yardimci olacaktir. Hedef alma ignesi hedefin ortasina geldiginde,

ipin hizasi kontrol edilmelidir. ipin hizasl, yukarida gésterildigi gibi kirisin, yayin

ve hedef alma ignesinin hizasidir. Oku dogru sekilde serbest birakmak igin, kirisi
tutan parmaklariniz, kirisin parmaklarin Gstiinden kaymasina izin vermelidir. Her G¢
parmakta ayni anda serbest birakmalidir.

Etkinligi Sonlandirma: Cocuklara okguluk etkinligiyle ilgili diigtinceleri sorulur.

Egitmenin Etkinlikle I1Gili GOUSIE: c..vivieeveeeieeeeeeeeecee e sae e
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ETKiNLiK NO:99 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Jimnastik (Temel Duruslar ve Minder Hareketleri)
Etkinligin Adi: Minderde Ters Takla

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Kendini tanimasi, kendine olan glvenini
arttirmasi, sosyallesmesi ve yeteneklerini kesfetmesi. Esneklik, koordinasyon,
kuvvet, cabukluk gibi fiziksel 6zellikleri gelistirir.

Yer ve Materyaller: Spor salonu veya uygun alan / Yumusak zemin, jimnastik
minderi

Giivenlik Onlemleri: Hareketler egitmen kontroliinde birebir uygulanir
malzemelerin glvenli bir sekilde kullanmasi ve korumasi saglanir.
Takla gegisinde bel ve boyun bolgesinden mutlaka desteklenmelidir.

ipuclari: Kalgadan itme ile déniis hizina destek verilir.

Etkinlige Giris: Bransa yonelik ayakta ve yerde 1sinma ve agma-germe hareketleri
uygulanir. Toplu ve acgik bacak “Besik hareketi” uygulamasi yapilmalidir. Bu
uygulamayi takiben egimli bir platform olusturulmali ve yuvarlanmanin kolay bir
sekilde, basin kollar arasina alinmasi, gégse ¢ekilmesi, bacaklarin gergin durumdan
toplanmasi ve kalkista ellerin yere konulmamasi hususunda dikkat edilmelidir.

Siirec: Comelik durustan geriye devrilme ile hareket baslar. Cene gégse degecek
sekilde one alinir. Eller arkada basin yaninda ve omuz genisliginde agik parmak
uglari omuzlar gosterecek sekilde pozisyon alinir. Sirt yuvarlatilir ve dizler karna
cekilir. Yuvarlanmanin son safhasinda, déns ellerin yeri itmesi ile desteklenir.

; — ,-? e o e ] 4 _"i:ll‘
* ). ). ¢ *

gomell durustan gerye devrilme Etler arkada bapn yaninda ve omuz Sart yuvarkatihr ve  dizler kama

lle hareket baslar. Cone gbfse geniglifinde  apk parmak  uglan cekilir, 'l'uwn’-:!mmlnlr- son
defecek jekilde Bne alinr, omutlar Elstorecek pekilde sathasnda, dindy ederin  veri
pezisyan alirr tmesi ile desteldenir.

Etkinligi Sonlandirma:

5-10 dakika kadar hafif egzersiz ve agma germe hareketlerine dayanan hafif bir
calisma ile son bulur

Egitmenin Etkinlikle I1Gili GOrUSIEri: c..vvvvieiveeeeeeeeeeeeeeeceeee et
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ETKiNLiK NO: 100 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Egitsel Oyun (Dayanikhhk)
Etkinligin Adi: Hareketli Tavsancik

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Dayaniklilik, sosyallesme, kondisyon, iletisim kurma,
toplum iginde nasil davranacagini 6grenme

Yer ve Materyaller: Bagsaksehir Spor Parklari, minder, slalom gubuklari, sigrama
engelleri, top, cember

Giivenlik Onlemleri: Hareketler egitmen kontroliinde birebir uygulanir malzemelerin
glivenli bir sekilde kullaniimasi ve korunmasi saglanir. Parkur esnasinda olusabilecek
risklere dikkat edilmelidir. Takla gecisinde bel ve boyun bélgesinden mutlaka
desteklenmelidir.

ipuclan:

Etkinlige Giris: Oyunculardan birisi ebe olarak segilir: Ebe de dahil olmak lzere tim
oyuncular verilen komutla beraber tavsan sirasiyla salonda kogsmaya baslarlar. Ebe,
tavsan gibi sigrayarak sahadaki diger oyunculara degmeye calisir. Ebenin degdigi
oyuncu 1 ceza puani alir ve ebe olur. Oyunda hi¢ ceza puani almayan veya en az ceza
puani alan oyuncular “en hareketli tavsan” olarak ilan edilir.

Siirec: Parkur egitmen tarafindan ¢ocuklara goésterilir. Cocuk parkuru yapmaya devam
ederken editmen gozlemler ve yardim edilmesi gereken yerlerde miidahale eder.

Parkuru gocuklar 2-3 kere tekrarlayabilir. Veya iki tane ayni parkurdan hazirlanir ve
guruplar halinde yaristirilabilir.

Cocuk, takla aile baglar ve slalom yaparak parkura devam eder. Engellerin (izerinden
sigrayarak gecer.Parkurun devaminda toplari belli bi yerden baska bi yere tasir grafikte
gosterildigi gibi devaminda engellerin altindan siriinerek geger ve gemberlere gift
sigrama yaparak parkura devam eder son olarak 20 metre hizli kosu ile parkuru bitirir.

One takla _
4 tlelHhIZ
[ e =1

BITIS SURONM I |
L e g
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Etkinligi Sonlandirma: Egzersiz hafif bir agma germe hareketi ile sonlandirilir.

Egitmenin Etkinlikle [1Gili GOrUSIENi: vttt sesreens
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ETKiNLiK NO: 101 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Badminton
Etkinligin Adi: Badminton Raket Tutus ve Vurus Teknikleri

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Badmintonu tanimak. Fiziksel gelisim, el-g6z
koordinasyonu, bedensel denge ve yon algisi, dikkat ve konsantrasyon gelisimi.

Materyaller: TUylU top, raket, badminton oyun filesi

Giivenlik ®nlemleri: Cocuklarin ellerinde raket varken birbirlerine zarar verecek
davraniglarda bulunmamalarini saglamak. Aktivite sirasinda gocuklarin aralarindaki
mesafe raket ve kol uzunluguna gére ayarlanmalidir.

ipuclari: Antrenér etkinlige baslamadan énce cocuklara oyun hakkinda bilgi
verir. Badminton oyunun amaci ortada ki file (izerinden topu rakibin yari sahasina
duslrmektir.

Etkinlige Giris: Cocuklar igcin eglenceli hayvan taklitleri ile isinma (Ay1 yUrtyUsa,
penguen ylrlyusU, érdek ylriiylsi vb.) burpee, diz gekme, mountainclimber gibi
egzersizlerle devam edilebilir.

Siireg:

Forehand Tutus: Forehand tutusu tenisteki tutus gibi, isaret ve bagparmak V
seklinde, avug ici kismen yukari gelecek sekilde tutulur. Raketin on (i¢) ylziyle
yapilan vurustur.

Backhand Tutus: Yine tenisteki backhand tutus gibi, raket forehand konumdan
saga dogru gevrilerek ve avug i¢i kismen asagiya gelecek sekilde tutulur. Raket ve
top vicudun 6n tarafina alinir, topa raketin arka ylzlyle ve az salinimla vurulur.

Etkinligi Sonlandirma:

Rakette Top Tagima Oyunu: Sporcular guruplara ayrilir her gurubun bagindaki
sporcuya bir adet raket ve top verilir. Sporculara raketin (izerine topu koyarak beli
bir mesafeyi kat ederek topu disiirmeden donlp diger arkadasina teslim ederek
yaris seklinde sonlandirilir. Parkura tabak, duba, gember, slalom ¢gubugu gibi
malzemeler eklenerek etkinlik ¢esitlendirilebilir.

Egitmenin Etkinlikle l1Gili GOIUSIEri: ...vvvieeveereeeeeeeeeeeeeeeee et aens
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ETKiNLiK NO: 102 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Denge ve Koordinasyon Becerileri
Etkinligin Adi: Basketci Kartallar ve Basketci Leylekler

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Bedensel koordinasyonunu etkili sekilde
kullanabilmek.

Materyaller: Egzersiz minderi, yumusak toplar ve trambolin, sepet veya kutu

Giivenlik Onlemleri: Materyalleri giivenli sekilde kullaniniz. Hareket esnasinda
olusabilecek risklere karsi dnlem aliniz.

Anahtar Kavramlar: Cek-uzat, yukari-asagi, saga-sola, firlat-yakala
ipuclarn:

Ornek: Denge duruslari hareketleri icin “Kartal nasil ugar? Kanatlari biyik midiir?
Planorler nasil ugarlar? Daha 6nce plandr goéren var mi? Kim leylek gibi durabilir?
gibi sorular ve taklitler.

Ornek: Takla galismasi igin onlarin ilgisini gekebilecek benzetmeler ve taklitler
yapilabilir. One takla ve fil takla calismasi igin “’Sizce en biiyiik hayvan hangisidir?
Filler takla atabilir mi? Fil taklidi yapalim mi? Fil hortumunu ne igin kullanir?

Ornek: Oyuna dikkat gekmek igin “Rizgarin sesi nasildir? Kar ne renktir? Yagmur
yagarken islanmamak i¢in ne kullaniriz?” gibi sorularla gocuklarin motivasyonunu
arttirabiliriz.

Etkinlige Giris:

Soru: En sevdigin hayvan hangisi? Hangi hayvan olmak isterdin ve niye? En sevdigin
hayvanin taklidini yapar misin?

Siirec: TUm toplar gocuklarin tstline dokdlir ve her gocugun toplari yakalayip en
yukariya firlatmasi istenir.

-Egitmen top sepetini alir ve gocuklarin sepete basket atmasini ister bu esnada
egitmen sepeti tasirken gocuklardan uzaklastirir ve gocuklarin kendisini
kovalamasini saglar. (“Bu yaramaz sepet hep elimden kagiyor. Bu sepet basket
oynamayi sevmiyor mu acaba? Sepet tim toplardan kagiyor hadi yakalayin ve
basket atin bu sepete” gibi hikayelestirme ve drama teknikleri kullanilmaldir.)

-Yere paralel denge tahtasi ile denge ylirlylsl ve bacak agis (6ne-geriye- saga-
sola) galismalari yapilr.

-Kartal durusu *Leylek durusu *Planér durusu (Hareketleri oyunlastirmak igin
ipuclari bolimune bakabilirsiniz.)

-Denge duruslarini tamamlayan ¢cocuklar trambolinde ziplarlar.

Cocuklar oyuna alistiginda ¢gocuklar kosarken bu direktifler verilir ve oyun
cesitlendirilebilir.
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-Oyun: Riizgar-Yagmur-Kar

Cocuklarla oyun 6ncesinde hava olaylarti ile ilgili sohbet edilir. Daha sonra ¢ocuklara
elleriyle goéguslerine vurduklarinda riizgara benzer bir ses ¢iktigini ve riizgar
dendiginde goguslerine hafifge vurmalari istenir.

Bacaklarina vurduklarinda yagmura benzer bir ses ¢iktigini ve yagmur dendiginde
bacaklarina vurmalari séylenir.

Kar yagdiginda alkigslamalari istenir. Birkag deneme yapilarak gocuklarin alismalari
saglanir. Ogretmen, gocuklara karisik sekilde “yagmur, riizgar, kar” der ve cocuklar
uygun hareketi yapar. Yanilan cocuklara oyun yeniden hatirlatilir ve oyuna devam
edilebilir. Cocuklar oyuna alistiginda cocuklar kosarken bu direktifler verilir ve oyun
cesitlendirilebilir.

Etkinligi Sonlandirma: Dersin basindaki gibi daire olusturulur. Bugiin neler
yapildigina dair gocuklara sorular sorulur.

Egitmenin Etkinlikle I1Gili GOIUSIENi: .....oviveeeieeeeeeeeeeeeeeeee et
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ETKiNLIK NO:103 Etkinlik Stiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Geleneksel Oyunlar
Etkinligin Adi: Halat Cekme, ip atlama

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Fiziksel gelisim, denge, viicudu kontrol edebilme
becerisi, duygusal gelisim (6zgiiven), ince motor (el, parmak) kas becerileri
gelisimi, senkronize olma

Materyaller: Halat ve atlama ipi

Giivenlik Onlemleri: Cocuklari halat gekerken ani hareketlerden kaginmalari
ve birbirinin Gzerine digsmemeleri konusunda uyarmak. Ip atlarken ylzini ve
vicudunu sakinmak baskalarina zarar verecek hareketlerden kaginmak.

ipuclari: Oyunun kurallari gocuklara anlatilir. (Kag kisilik takimlarla oynandigi,
sliresi, ekipmanlari vb.)

Etkinlige Giris: Serbest alistirma ve genel isinma hareketleri uygulanir. (Egitmenin
hazirlayacagi uzun ve basit bir parkur sonrasi agma-germe hareketleri ile derse
hazirlanir.)

Siirec: Halat Cekme: Yere paralel iki gizgi ¢ekilir. Cocuklar iki esit guruba ayrilir.
Cizgiler arasinda, halat lizerine bir fular baglanir. Halati gcekerek fulari kendi tarafina
gegiren grup kazanir.

ip Atlama: ip atlama, tek basina ya da grupca oynanabilecek bir oyundur. Oyun
icin gereken tek arag¢ uzunca ve agir bir iptir. Grupla ip atlama oyunlarinda iki kisi
karsi karsiya gegerek ipin her bir ucundan tutarlar ve ayni yéne dogru, blylkge bir
cember olusturacak sekilde gevirirler. Diger oyuncular ise, teker teker veya ikiser
ikiser orta kisma (gevirenlerin arasina) gegerek, ip ayaklarina yaklastik¢a tizerinden
atlarlar. ipe takilan oyuncular “yanarlar” ve ipi geviren oyuncularla yer degistirirler.

(Egitmen oyunlari deneyimlerinden yararlanarak gesitlendirebilir.)

Etkinligi Sonlandirma: Egzersize ve agma germe hareketlerine dayanan hafif bir
calisma

Egitmenin Etkinlikle 11Gili GOIUSIE: ....uveeueeeeeeereeeeeeee ettt e
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ETKiNLiK NO:104 Etkinlik Siiresi: 60 dk.

Beceri Alani: Egitsel Oyun (Denge)
Etkinligin Adi: Dengeci Minikler

Etkinligin Amaci ve Kazanimlar: Denge, sosyallesme, kondisyon, koordinasyon,
iletisim kurma, toplum iginde nasil davranacagini 6grenme

Materyaller: 6 adet denge tasl, 2 adet kuka, 8 adet gember, 2 adet top, bant veya
sahanin cizgileri kullanilabilir, minyatdr kale.

Giivenlik Onlemleri: Cocuklarin birbirine carpmamasi igin dikkat edilmelidir.
Hareketler egitmen kontrolliinde birebir uygulanir malzemelerin glvenli bir sekilde
kullaniimasi ve korunmasi saglanir. Parkur esnasinda olusabilecek risklere dikkat
edilmelidir.

ipuclari: Parkur &ncesi gcocuklara parkur egitmen esliginde anlatiimalidir. Her
hareket 6nce egitmen tarafindan uygulamali gosterilmelidir. Temel motorik
ozelliklerden denge ile ilgili olan bu etkinligin uygulanmasinda egitmen bu formata
yakin kendi bilgi ve deneyimlerini kullanarak etkinlik gesitlendirebilir.

Etkinlige Giris: YUrlrken topu sektirebilme ve elinde topla ¢ift ayak sigrayabilme.
Sinif iki gruba ayrilir. Gruplar yan yana grup oyunculari arka arkaya dizilirler. Grup
baslari topu yere sektirip tutma seklinde sektirerek giderler. Alan sonunda top
elinde iki ayak sigrayarak oyun baslangi¢ noktasina gelip topu yere birakir. Sira ile
biitiin 6grenciler devam eder. ilk olarak bitiren grup oyunu kazanr.

Siireg: Sporcu parkura denge taglari ile bashyor sol taraftaki denge taslarina sol
ayagi ile sigriyor. Sag taraftaki denge taslarina sag ayagiyla sigrama yaparak devam
ediyor. 2 kuka arasinda ki sigrama engelini sporcunun soluna alarak ¢ift ayak saga

2 kere cift ayak sola 2 kere sigrama yapiyor. Cemberlerle parkura devam eden
oyuncu seksek oynayarak gemberlerden ilk 3 Gine sag ayak sonra ¢ift ayak tekrar
sag ayak tekrar ¢ift ayak ve oldugu yerde sigrayarak kendi etrafinda terse déntyor.
Ayni sekilde basa donlyor. Diiz bir ¢izgi Gzerinde sag eline ve sol eline 2 top alan
6grenci kollarini 2 yana acarak ¢izginin tizerinden karsida ki kaleye dogru dengesini
kaybetmeden ylriimeye devam ediyor ve ¢izginin sonunda once sag elinde ki topu
kaleye firlatmasini sonrada sol elinde ki topu kaleye firlatmasiyla parkuru bitirir.

Etkinligi Sonlandirma: Cocuklara dengeci minikler etkinligiyle ilgili distnceleri
sorulur.

Egitmenin Etkinlikle 11Gili GOrUSIENi: ..ot
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Etkinligi Sonlandirma: Cocuklara dengeci minikler etkinligiyle ilgili digtinceleri
sorulur.
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