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ISTIKLAL MARSI

Korkma, sonmez bu safaklarda ylizen al sancak;
Sénmeden yurdumun Ustiinde tiiten en son ocak.

O benim milletimin yildizidhr, parlayacak;
O benimdir, o benim milletimindir ancak.

Gatma, kurban olayim, gehreni ey nazli hilal!

Kahraman irkimabir gil! Ne bu siddet, bu celal?

Sana olmaz dokiilen kanlarimiz sonra helal.
Hakkidir Hakk’ atapan milletimin istiklal.

Ben ezelden beridir hir yasachm, hir yasarim.
Hangi ¢ilgin bana zincir vuracakmis? Sasarim!
Kukremis sel gibiyim, bendimi cigner, asarim.
Y irtarim daglari, enginlere sigmam, tagarim.

Garbin & &kim sarmigsa ¢elik zirhli duvar,

Benim iman dolu gégsiim gibi serhaddim var.
Ulusun, korkmal Nasil boyle bir iman bogar,
Medeniyyet dedigin tek disi kalmis canavar?

Arkadas, yurduma alcaklar: ugratma sakin;
Siper et gévdeni, dursun bu hayésizca akin.
Dogacaktir sanava dettigi gunler Hakk' in;

Kim bilir, belki yarin, belki yarindan dayakin.

Bastigin yerleri toprak diyerek gegme, tan:
Dusun altindaki binlerce kefensiz yatani.
Sen sehit oglusun, incitme, yaziktir, atan:
Verme, diinyalar: alsan da bu cennet vatan.

Kim bu cennet vatanin ugruna olmaz ki feda?
Suiheda figkiracak topragi siksan, sihedal
Cani, canéni, biitin varimi asin da Huda,
Etmesin tek vatanimdan beni diinyada ciida.

Ruhumun senden 118hi, sudur ancak emeli:
Degmesin mabedimin gogsiine ndmahrem eli.
Bu ezanlar -ki sehadetleri dinin temeli-

Ebedi yurdumun tstlinde benim inlemeli.

O zaman vecd ile bin secde eder -varsa- tasim,
Her certhamdan 118h1, bosanip kanl: yasim,
Figkirir ruh-1 micerret gibi yerden na sim;

O zaman yikselerek arsa deger belki bagim.

Dalgalan sen de safaklar gibi ey sanli hilal!
Olsun artik dokulen kanlarimin hepsi helal.
Ebediyyen sana yok, irkimayok izmihlal;
Hakkidir hir yasamis bayragimin hirriyyet;
Hakkidir Hakk’ a tapan milletimin istikl&l!

Mehmet Akif Ersoy



GENCLIGE HITABE

Ey Turk gencligi! Birinci vazifen, Turk istiklalini, Tirk Cumhuriyetini,
ilelebet muhafaza ve midafaa etmektir.

Mevcudiyetinin ve istikbalinin yegane temeli budur. Bu temel, senin en
kiymetli hazinendir. istikbalde dahi, seni bu hazineden mahrum etmek
isteyecek dahili ve harici bedhahlarin olacaktir. Bir gin, istiklal ve cumhuriyeti
midafaa mecburiyetine disersen, vazifeye atilmak icin, iginde bulunacagin
vaziyetin imkan ve seraitini disunmeyeceksin! Bu imkan ve serait, cok
namiisait bir mahiyette tezahtr edebilir. istiklal ve cumhuriyetine kastedecek
dismanlar, bitin dinyada emsali gorilmemis bir galibiyetin mumessili
olabilirler. Cebren ve hile ile aziz vatanin butln kaleleri zapt edilmis, butln
tersanelerine girilmis, butin ordular: dagitilmis ve memleketin her kosesi bilfiil
isgal edilmis olabilir. Butln bu seraitten daha elim ve daha vahim olmak Gzere,
memleketin dahilinde iktidara sahip olanlar gaflet ve dalalet ve hattd hiyanet
icinde bulunabilirler. Hattd bu iktidar sahipleri sahsi menfaatlerini,
mustevlilerin siyasi emelleriyle tevhit edebilirler. Millet, fakr u zaruret icinde
harap ve bitap dusmdis olabilir.

Ey Turk istikbalinin evladi! Iste, bu ahval ve serait icinde dahi vazifen,
Tirk istiklal ve cumhuriyetini kurtarmaktir. Muhta¢ oldugun Kkudret,
damarlarindaki asil kanda mevcuttur.

Mustafa Kemal Ataturk
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KITAP TANITIMI

Tema Numarasi Tema Adi

Tema Karekodu

Kitap genelinde
e-iceriklere ulasmak
icin kullanilan

6Qrenme Ciktilari ve karekodlardir.

Stirec Bilegenleri
Islenis Siireci

Konulara, ders sdresine,

icerik cergevesine, 6grenme
ciktilarina ve sirec bilesenlerine,
genellemelere/ilkelere/anahtar
kavramlara bu bélimde yer
verilmistir.



Ders esnasinda yapilacak
etkinliklerin aciklamalarina ve
konuya iliskin alan bilgilerine bu
bélimde yer verilmistir.

Ders Siireci

0On Degerlendirme

Ogrencilerin én bilgi ve
becerilerinin dederlendirildigi
bélimddir.

Baglanti Noktasi

Mevcut bilgi ve beceriler

ile edinilecek bilgi ve beceriler
arasindaki baglantilara bu
bélimde yer verilmistir.

Dikkat Cekme

Ogrencilerin dikkatini derse
ve konuya cekecek sorulara,
gorsellere vb. bu bélimde yer
verilmistir.

Dersten Once

Ogretmenin derse baslamadan
6nce yapmasi gereken
arastirmalar, hazirlamasi
gereken sunumlar ve ders
sirasinda kullanacadi kaynaklar,
gérseller ve materyaller gibi
tim hazirliklar bu bélimde
aclklanmistir.
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Etkinlik Karekodu

Etkinlige ait karekoddur.

Etkinlik

Ogrenme ciktisinin
gerceklestirilmesine ve
konunun kavratiimasina yonelik
etkinlik basamaklarina bu
bélimde yer verilmistir.

Etkinlik Tablosu

Etkinligin ad), stresi,
uygulanacadi 6grenci kitlesi,
6grenme ciktisi veya ilgili
stirec bileseni, kullanilan
materyaller, yontem ve
teknik gibi bilinmesi gereken
tim bilgilere bu tabloda yer
verilmistir.

Gelecek Derse Hazirlik

Ogrencinin bir sonraki ders

icin getirmesi gereken gorsel,
malzemelere, arag gereglerle ilgili
hatirlatmalara,

yapilmasi gereken arastirmalara bu
bélimde yer

verilmistir.



Olcme ve Degerlendirme

Tema ile ilgili degerlendirme
yapmak amaciile hazirlanmis
aclk uclu, coktan secmeli ve
eslestirme sorularina bu bélimde
yer verilmistir.

Farklilastirma

Ogrenme profilleri farklilik
gdsteren dgrencilere
yonelik zenginlestirme

ve desteklemeyle ilgili
6grenme-6gretme
yasantilarina bu bélimde yer
verilmistir.

11



1. TEMA
ZINDELIK VE
FIZIKSEL AKTIVITE

DERS SAATI

ICERIK
GERCEVESI

10

m Saglikl Beslenme ile Fiziksel Etkinlik iliskisi
m Fiziksel Uygunluk Bilesenlerinden Denge
m  Ritmik Hareket Etme

OGRENME
GIKTILARIVE
SUREG
BILESENLERI

BES.10.1.1. Saghkh beslenme ile fiziksel etkinlik arasindaki
iliskiyi yorumlayabilme
a) Saglikh beslenme ile fiziksel etkinlik arasindaki
iliskiyiinceler.
b) Saglikli beslenme ile fiziksel etkinlik arasindaki iliski-
yi baglamindan kopmadan yazili veya gorsel bicimle-
re donusturar.

c) Saglklibeslenme ile fiziksel etkinlik arasindaki iliski-
yi 6zgln bir sekilde ifade eder.

BES.10.1.2. Fiziksel uygunluk bilesenlerinden dengeyi
saglayabilme
a) Fiziksel uygunluk bilesenlerinden dengeyi agiklar.

b) Fiziksel uygunluk bilesenlerinden dengeyiiceren
hareketleri uygular.

c) Fiziksel uygunluk bilesenlerinden dengeyi gelistirir.
BES.10.1.3. Fiziksel etkinliklerde ritmik hareket edebilme

a) Fiziksel etkinliklerde harekete/muzige iliskin ritmi
algilar.

b) Fiziksel etkinliklerde ritme uygun hareket eder.

c) Fiziksel etkinliklerde ritmik hareket becerilerini sergi-
ler.

ANAHTAR
KAVRAMLAR

fiziksel etkinlik, ritim, saglikh beslenme, statik ve dinamik
denge



https://www.eba.gov.tr/c?q=U22002_c0c4c379
https://www.eba.gov.tr/c?q=U22000_d0a647fc
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1. TEMA: ZINDELIK VE FiZIKSEL AKTIVITE

On Degerlendirme

|
1.

2.

N

b

Ogrencilerden asagidaki sorulari yanitlamalarini isteyiniz.
Saglikli besinler neler olabilir? Saglhkli beslenme igin neler yapilabilir?

Gunlik beslenmenizde nelere dikkat ediyorsunuz? Hangi besin gruplarina agirlik veri-
yorsunuz?

Vicudun saglikh gelismesi icin gerekli enerji ve besin 6geleri hakkinda neler biliyor-
sunuz?

Aktivite 6ncesi ve sonrasi hangi besin dgelerini tiketmeye 6nem veriyorsunuz?

Baglanti Noktasi

Ogrencilerden asagidaki soruyu yanitlamalarini isteyiniz.
Saglikl beslenmenin insan hayatini etkileyen faktoérlerine iliskin 6rnekler neler olabilir?

1.1. SAGLIKLI BESLENME iLE FiZIKSEL

ETKINLIK ARASINDAKI ILISKI

Ders sirasinda kullanilacak materyalleri (kdgit, kalem) hazirlayarak ders alanina (sinif,

spor salonu, okul bahgesi vb.) getiriniz.

Dikkat Cekme

Asagida yer alan metni dgrencilerinize okuyunuz. Ogrencilerinizin konu hakkindaki
fikirlerini aliniz.

Son yillarda “glinde 10.000 adim atma” hedefi, saglhkl yasamin evrensel bir kurali gibi
gérilmektedir. Peki, bu gercekten herkes i¢in gerekli mi? Arastirmalar, gtinde 10.000 adim
atmanin saglik icin faydali olabilecedini ancak bunun genel olarak ideal ya da gerekli bir sayi
olmadigini géstermektedir. Uzmanlara gore daha dlstk adim hedefleri de sadlik agisindan

énemli kazanimlar saglayabilir. Ornegin giinde 7.000-8.000 adim atmak bile kalp saghgini

desteklemek, kilo yénetimini kolaylastirmak ve genel yasam kalitesini artirmak agisindan

yeterli olabilir. Ote yandan, uzun stire oturmak ve hareketsiz kalmak, kalp ve damar saglig

Uzerinde ciddi olumsuz etkiler yaratir. Hareketsiz yasam tarzi ve sagliksiz beslenme; kan
dolasiminin yavaslamasina, kalbin normal fonksiyonlarini sirdlirememesine neden olabilir.
Bu durum; ylksek tansiyon, damar tikanikligi ve kolesterol dengesizligi gibi sorunlara yol
acabilir, kalp krizi ve inme riskini artirabilir. Bu nedenle hedefin mutlaka 10.000 adim olmasi
gerekmez. Asil 6nemli olan, hareketsiz yasam tarzindan uzak durmak, saglikli beslenmek,
fiziksel aktiviteyi glinlik yasamin bir parcasi hdline getirmek ve bunu bireysel saglik duru-

muna gore surddrulebilir sekilde planlamaktir.
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Ders Siireci

. fjgrencilerden saglikl beslenme hakkinda fikirlerini paylasmalarini isteyiniz.

. Ogrencilerden giinliik enerji ihtiyaclarini karsilayabilmek igin tiiketilmesi gereken saglikli
besin gruplari hakkinda yorum yapmalariniisteyiniz.

. Ogrencilerden giinliik yasamlarinda gerceklestirdikleri fiziksel etkinlikleri paylasmalarini
isteyiniz.

. Ogrencilerden diizenli yapilan fiziksel etkinliklerin insan sagligi Gizerindeki etkileri hak-
kindaki dusUncelerini paylasmalarini isteyiniz.

. Ogrencilerden saglikl beslenme ile fiziksel etkinlik arasindaki iliskiyi agiklamalarini isteyiniz.
« Asadgidaki bilgilerden yararlanarak ders surecini 6grencilerinizle yiritiniz.

Saglikli Beslenme

Beslenme; yasamin sirdurilmesi, biylime-gelisme, saghgin korunmasi ve tretken olunmasi
icin besinlerin vicutta kullaniimasidir. Saglikli beslenme ise viicudun ihtiya¢ duydugu besin
maddelerini dengeli ve dogru miktarlarda almayiiceren bir yasam tarzidir. Saglikli bir beslen-
me dizeninde karbonhidratlar, temel enerji kaynagidir. Tam tahillar, sebzeler ve meyveler
saglkli karbonhidrat kaynaklaridir. Proteinler, kaslarin gelismesi ve onarimi igin gereklidir.
Sut, yumurta, et, tavuk, balik ve kuru baklagiller protein agisindan zengin besinlerdir. Yaglar
ise beyin gelisimi, enerji depolanmasi ve hormon Uretimi gibi islevlerde rol oynar. Zeytinyadt,
avokado, findik ve badem gibi besinler saglikli yag kaynaklari arasinda yer alir. Vitaminler ve
mineraller bagisiklik sistemini glclendirir, kemik ve cilt saghgini korur. A, C, D, E ve B grubu
vitaminleri, saglikh bdyime ve fiziksel gelisim icin blylk énem tasir.

Yeterli ve dengeli beslenme, bireyin yasina, cinsiyetine ve fizyolojik durumuna gore ihtiyag
duydugu tim besin dgelerini karsilayabilmesidir. Her bireyin glnllk enerji ihtiyaci, yasam
bicimine gore degisiklik gostermektedir. Buna baglh olarak ihtiya¢ duydugu besin 6geleri ve
miktarlari da farklidir. Agir iste calisan bir kisinin giinliik enerjiihtiyaci fazla iken daha az enerji
harcayan bireylerin ihtiyaci, daha az olarak belirlenmistir.

Fiziksel Etkinlik

Fiziksel etkinlik, glinlik yasamda kas
ve eklemlerin kullaniimasiyla enerji
harcanmasini saglayan, kalp ve solu-
num hizini artiran ve farkl dizeyler-
de yorgunlukla sonuglananbilen ha-
reketlerdir. Glnlik yasami mimkin
oldugunca aktif gecgirmek, saglkli bir
yasamin ilk adimidir. Fiziksel etkinlik,
profesyonel anlamda yapilan yogun
egzersizlerin disinda, merdiven cik-
mak, ylrimek, dans etmek, bahce
isleriyle ugrasmak gibi aktiviteleri de
icerir(Gorsel 1.1).

Gorsel 1.1 Fiziksel etkinlik
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1. TEMA: ZINDELIK VE FiZIKSEL AKTIVITE

Fiziksel etkinlikler, bireyin ihtiyag ve he-
deflerine gore farkliamaglarla siniflandi-
rilabilir. Dayaniklilk, kuvvet, esneklik ve
denge gibi farkli alanlara yonelik yapilan
bu etkinlikler, saglikli bir beden gelisimi
acisindan blyik onem tasir.

« Dayaniklilk etkinlikleri kalp ve ak-
ciger sagligini destekler (ytriyls
(Gorsel 1.2), kosu, ylzme ve bisiklet
srme vb.).

«  Kuvvet etkinlikleri kas kuvvetini ve
kemik sagligini gelistirir (viicut agir-
g1 egzersizleri, diren¢ calismalari
vb.).

Gorsel 1.2 Yirlyus

- Esneklik etkinlikleri, kaslarin uza-

masini saglayarak sakatlanmalari 6nlemeye yardimci olur (yoga, pilates ve esneme ha-

reketler vb.).

»  Dengeyigelistiren etkinlikler viicut kontrolUint artirir ve 6zellikle yash bireylericin disme
riskini azaltir (tek ayak (izerinde durma, bazi yoga pozisyonlari vb.).

Fiziksel etkinlikler yukarida belirtilen faydalarin yani sira bireysel olarak hastaliklari dnleme-
de, toplumsal olarak halk saghginiiyilestirmede de etkilidir. Kadin, erkek, her yastan bireyicin
fiziksel, sosyal, zihinsel ve ruhsal agidan bircok yarar saglar. Ayni zamanda beslenme aliskan-
hiklarinin diizeltilmesi, zararl aliskanliklarin azaltiimasi, is kapasitesinin artirilmasi ve sosyal
iliskilerin glclendiriimesi gibi yasam kalitesini dogrudan etkileyen pek ¢ok konuda olumlu

etkileri vardir.

Saglikli Beslenme ile Fiziksel Etkinlik Arasindaki iliski

Saglikli beslenme ve fiziksel etkinlik, bir yasam
bicimi olarak birbirini tamamlayan ve destekle-
yen iki temel yapi tasidir. Bu iki unsurun etkilesi-
mi, yalnizca bireyin sagligini korumakla kalmaz,
ayni zamanda bedenin verimli galismasini, zihin-
sel performansin artmasini ve ruhsal dengeyi
saglamayl mimkun kilar. Beslenme, organizma-
nin temel ihtiyaglarini karsilayan enerji ve besin
Ogelerini saglarken fiziksel etkinlik, bu 6gelerin
vUcutta etkin bir bigimde kullaniimasini saglar.
Bu dinamik birliktelik, yasam kalitesinin ylksel-
tilmesinde ve uzun vadede hastaliklarin dnlen-
mesinde Kilit rol oynar.

Gunlik hareket dizeyine uygun olarak planlan-
mis bir beslenme dizeni, bireyin enerjik, direncli
ve dengeli bir bedensel yapiya sahip olmasina
katkida bulunur (Gorsel 1.3). Aksi halde yetersiz
veya dengesiz beslenme ile desteklenmeyen fi-
ziksel etkinlikler vicut performansini disurir-
ken fiziksel etkinliklerden uzak, hareketsiz bir ya-
samla birlesen asiri ve kontrolstz beslenme ise

Gorsel 1.3 Saglikl beslenme ve fiziksel etkinlik
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basta obezite olmak Uzere kalp-damar hastaliklari, diyabet ve kas-iskelet sistemi sorunlari
gibi ciddi saglk problemlerine yol agar. Bu nedenle saglikh bir yasam igin alinan besinlerdeki
kalori miktari ve fiziksel aktivitedeki harcanan kalori miktari arasindaki denge 6zenle korun-
malidir.

Fiziksel etkinlik sayesinde kaslar giglenir, kan dolasimi hizlanir, sindirim sistemi dizenli ¢ca-
lisir ve hormonal denge korunur. Ayni zamanda fiziksel hareket, alinan besinlerin metabo-
lizma tarafindan daha etkili bir sekilde degerlendiriimesini saglar. Ornegin proteinlerin kas
yapiminda kullanimi, karbonhidratlarin enerjiye donusturilmesi ve yaglarin yakilmasi ancak
dizenli hareketle mimkindir. Buna karsin yeterli hareketin olmadigi bir yasamda, bu besin
0gelerivicutta depolanir ve zamanla saghgi tehdit eden birikimlere dénUsebilir.

Bu iliski sadece fiziksel boyutla sinirli degildir, ruhsal ve zihinsel saglik da bu dengenin dnemli
bir parcasidir. Saglikli bir beden, saglikl bir zihnin temelini olusturur. Dengeli bir beslenme
plani, beyin fonksiyonlarini desteklerken fiziksel etkinlik stresin azalmasina, mutluluk hor-
monlarinin artmasina ve ruh halinin iyilesmesine katki saglar. Boylece birey hem fiziksel hem
de psikolojik acidan daha dengeli, daha Uretken ve daha direncli bir yagam strer.

Yasamin her doneminde gocuklukta blylime-gelisme, yetiskinlikte verimli ve dengeli yasam,
yaslilikta ise bagimsiz ve kaliteli bir hayat sirme adina bu dengeyi korumak bliylik énem tasir.
Besin piramidi, bu dengeyi gorsel olarak sunar ve bireyin glinlik enerji ihtiyacina gore hangi
gruptan ne kadar tiketmesi gerektigini gosterir (Gorsel 1.4). Piramidin alt basamaklarinda
yer alan tam tahillar, sebzeler ve meyveler fiziksel etkinlikler sirasinda gerekli enerjinin temel
kaynagidir. Orta basamaklardaki stt Grlnleri, et, yumurta ve baklagiller gibi protein bakimin-
dan zengin besinler ise kaslarin onarimi ve gelisimiicin dnemlidir. Ust basamakta bulunan yag
ve seker iceren besinler ise sinirli tiketilmelidir. Dizenli fiziksel etkinlik, bu besin gruplarinin
vicut tarafindan dengeli bir sekilde kullaniimasini saglar. Saglik, bir aliskanliklar toplamidir
ve bu aliskanliklarin en degerlileri dogru beslenme ve dlzenli harekettir.

Besin Piramidi

[ ]
Hareketsiz Yasam ~ Televizyon izlemek, bilgisayar kullanimi vb. \—m Seyrek ve az miktarda tiiketiniz.

gﬁ
Kuwet-Esnelik-Denge Bilyiik kas gruplarina yanelik egzersizler; /

Hatada 2-3 ez sinav. mekik, agirlk kaldirma, germe
egzersizleri vh.

Siit, yogurt, peynir gurubu giinde 2-3 porsiyon
Et, yumurta, kurubaklagiller giinde 2-3 porsiyon

30-60 dk. aerohik egzersizler:
Dayanikllk Hizl yiriyis yapmak, dans Sebze grubu ginde 3-A porsiyon
Haftada 3-Tkez  etmek; yizmek,bisklete f\- Meyve grubu giinde 2-3 porsiyon
binmek, kayak yapmak vb. O O
; T
Ise yiriyerek gitmek, ev ve A. -

[ - Tahil grubu ekmek, bulgur, piring, makarna

Giinlidk Aktiviteler  bahce isleri yapmak, asansir | .
Her giin yerine merdiven kullanmak, h ° giinde 3-7 porsiyon

araba yikamak vb.

Gorsel 1.4 Besin piramidi
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1. TEMA: ZINDELIK VE FiZIKSEL AKTIVITE

Adi Beslenme Aliskanligi

Siire/Bireysel-Grup L. 30 + 30 dk. ‘ Bireysel

Amag Saglikli beslenme ile fiziksel etkinlik arasindailiski kurabilme
Yontem ve Teknik Bireysel calisma, tartisma

Malzemeler kagit, kalem, akilli tahta

m Asadidaki basamaklari takip ederek 6grencilerinizden ilgili etkinligi gergeklestirmeleri-
ni isteyiniz.

Verilen gorsel, isitsel ve dijital kaynaklardan (kisa film, slayt, belgesel, makale vb.) saglkli
beslenme ile fiziksel etkinlik arasindaki iliskiyi incelemelerini isteyiniz.

Ogrencilerden tartisma yoluyla besin gruplarini, kalori miktarlarini ve fiziksel etkinligin yo-
gunluguna gore harcanan kalori miktarlarini belirlemelerini isteyiniz.

Doénltlerden hareketle dgrencilerin besin gruplarini, kalori miktarlarini ve fiziksel etkinlik
yogunluguna gdre harcanan kalori miktarlarini gésteren bir tablo olusturmalarini isteyiniz.

« Olusturulan tablodaki bilgilerden faydalanarak her 6égrenciden ginlik ihtiya¢ duydugu
kalori miktarini hesaplamasini isteyiniz. Hesaplamanin ardindan bir haftalik fiziksel etkin-
liklere uygun bir beslenme programi hazirlamalarini isteyiniz.

Ogrencilerden birbirlerinin programlarini karsilastirarak fiziksel etkinlik ile saglikli beslen-
me iliskisi hakkinda ¢ikarimda bulunmalarini isteyiniz.

. Ogrencilerden yaptiklari gcikarimlarindan hareketle fiziksel etkinlik ile beslenme arasinda-
ki iliskiyi ifade etmeleriniisteyiniz.

Ogrencilerden bir haftalik fiziksel etkinliklere uygun bir beslenme programi hazirlamala-
riniisteyiniz.

Degerlendirme

B Hazirlanan beslenme programini Kontrol Listesi ile degerlendiriniz.

KONTROL LiSTESI

‘ ADI SOYADI SINIFI NO

Degerlendirme ﬁlgﬁtleri Evet Hayir

Saglikli beslenmenin insan sagligi izerindeki etkilerini bilir.

Saglikh beslenme icin tliketilmesi gereken besinleri bilir.

Saglikli beslenme icin gereken besin gruplarini bilir.

Beslenme ile saglikh beslenme arasindaki farki bilir.

Beslenmedeki bireysel farkliliklarin nedenlerini bilir.

Saglikl beslenme ile fiziksel etkinlik arasindaki iliskiyi bilir.




Adi Saglikl Beslenme

Siire/Bireysel-Grup G 30 +30 dk. }‘g Grup

Amag Saglikl beslenme ile fiziksel etkinlik arasinda iliski yorumlayabilme
Yontem ve Teknik Tartisma

Malzemeler kagit, kalem, akilli tahta

B Asagidaki basamaklari takip ederek 6grencilerinizden ilgili etkinligi gergeklestirmeleri-
ni isteyiniz.

« Verilen kaynaklardan (kisa film, slayt, belgesel, makale vb.) saglkl beslenme ile fiziksel
etkinlik arasindaki iliskiyi incelemelerini isteyiniz.

. Ogrencilerden bu materyallerden elde ettikleri bilgiler dogrultusunda saglikli beslenme
ahiskanliklarinin fiziksel performansa etkilerini tartismalariniisteyiniz.

- Ogrencilerden, saglikli beslenme ve fiziksel olarak aktif olma arasinda bag kurmalarini ve
bunu érneklerle agiklamalarini isteyiniz.

« Beslenme ile fiziksel etkinlik arasindaki iliskiyi anlatan egitici posterler hazirlamalarini ve
bu calismalari sinif panosunda sergilemelerini isteyiniz.

« Sireg sonunda 6grencilerden, saglikli beslenme ile fiziksel etkinlik arasindaki iliskiyi kendi
yasantilarindan orneklerle agiklayan kisa bir metin yazmalarini isteyiniz.

Degerlendirme

® Hazirlanan metni Dereceli Puanlama Anahtariile degerlendiriniz.

DERECELIi PUANLAMA ANAHTARI

‘ ADI SOYADI SINIFI NUMARASI ‘

. Gelistirilmeli Kabul iyi Cok lyi
Degerlendirme Olgiitleri Edilebilir

(1) (2) (3) (4)

Saglikli beslenme aligkanliklarinin
'l fiziksel performans Gzerinde etkili
oldugunu aciklar.

Saglikli yasam bicimine katki saglayan
74 olumlu davranislara glnlik yasamdan
ornekler verir.

Beslenme ve fiziksel etkinlik arasinda-
kiiliskiyi yorumlar.

Saglikl beslenme ile fiziksel etkinlik
arasindaki iliskiyi 6rneklerle aciklar.

Saglikl beslenme aliskanliklarinin
) yasam kalitesi Gzerindeki etkilerini
aciklar.

 TOPLAM

Gelecek Derse Hazirhk

m Ogrencilerinizden “Fiziksel Uygunluk Bilesenlerinden Denge” konusunda arastirma yap-
arken “edu.tr, gov.tr ve org” uzantili sitelerden bilgiler edinerek derse gelmelerini isteyiniz.

BEDEN EGITiMi VE SPOR
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1. TEMA: ZINDELIK VE FiZIKSEL AKTIVITE

On Degerlendirme

m Ogrencilerden asagidaki sorulari yanitlamalarini isteyiniz.
Denge gerektiren hareketlere drnekler neler olabilir?
Sporda dengeyi gelistirmek icin neler yapilabilir?

Dengenin on planda oldugu spor branslari nelerdir?
Bireyin yasina bagli olarak denge degiskenlik gosterir mi ?

N

Baglanti Noktasi
m Ogrencilerden asagidaki soruyu yanitlamalarini isteyiniz.
» Dengeile sakatlanma riski arasinda nasil bir iligki olabilir?

1.2. FiZIKSEL UYGUNLUK BILESENLERINDEN
DENGE

m Ders sirasinda kullanilacak materyalleri (basketbol topu, denge tahtasi, gz bandi, yer
bandi, top, engel) hazirlayarak ders alanina (sinif, spor salonu, okul bahgesi vb.) getiriniz.

Dikkat Cekme

| Asagida yer alan metni 6grencilerinize okuyunuz. Ogrencilerinizin konu hakkindaki
fikirlerini aliniz.

Diinya ¢apinda sporcularin kiyasiya yaristigi blyuk bir sampiyona hayal edin... Isiklar al-
tinda sahneye adim atan geng bir Tirk sporcusu var: Ayse Beglim Onbas!. Sadece fiziksel
glictiyle degil olagandstu bir dengeyle hareket ediyor. Clnki onun sporu, sadece kas glicl
degdil koordinasyon, denge, ritim ve zihinsel odak da gerektiriyor.

Podyuma ¢ikmadan énce i¢sel dengesini buluyor, heyecanini kontrol ediyor, zihnini sakin-
lestiriyor. Sahneye c¢iktiginda ise vicudunun her hareketini mikemmel bir uyum iginde
yénetiyor. Cunkdl biliyor ki bir saniyelik denge kaybi, yillarin emedgini silebilir. Yarisma bit-
tiginde ikinci oldugunu égreniyor ama yuztinde blylk bir mutluluk var. Clnki hem kolek-
siyonundaki eksik madalyay: tamamlamis hem de Turk kadininin denge, glic ve zarafetiyle
ddnyaya ilham vermis.

Ayse Begim'lin hikGyesi bize bir seyi hatirlatiyor: Hayatta ve sporda basarili olmanin sirri
sadece glicte degil dengeyi koruyabilmektedir.




BEDEN EGITiMi VE SPOR

. Ogrencilerden denge kavrami hakkinda bildiklerini paylasmalarini isteyiniz.
« Beden egitimi ve sporda fiziksel uygunluk bilesenlerinden dengenin 6nemini sorunuz.

« Denge gerektiren sporlara drnekler vererek 6grencilerden bu sporlar hakkinda yorum yap-
malariniisteyiniz.

« Denge gelisiminin temelde hangi ddnemde basladigi hakkinda 6drencilerden yorum yap-
malariniisteyiniz.

. Ogrencilere denge gerektiren sporlarin faydalari hakkinda fikirlerini sorunuz.
. Ogrencilerden dengenin ruh ve beden sagligina etkilerini aciklamalarini isteyiniz.

Asagidaki bilgilerden yararlanarak ders strecini 6grencilerinizle ytratiniz.

Sporda Denge

Denge, istendik fonksiyonun gerceklestirilmesi igin gerekli olan, kas islevsellidi ile eklem po-
zisyonunun uyumlu bir sekilde ayarlanmasi ve yer gekimi merkezinin korunmasi durumudur.
Denge, belirli bir pozisyonun strdirilebilmesi olarak da ifade edilmektedir. Beden egitimi ve
sporda fiziksel uygunluk acisindan degerlendirildiginde denge, fiziksel uygunlugun beceri bi-
lesenlerinden biri olarak hem duragan hem de hareket halindeyken stabilitenin korunmasini
kapsamaktadir.

Denge, statik denge ve dinamik denge olarak iki grupta incelenebilir: Statik denge, kisinin
belirli bir pozisyonda ya da yerde vicut dengesini koruyabilme becerisini, dinamik denge ise
hareket halindeyken viicut dengesini stirdlrebilme becerisini ifade eder.

insanlarda denge gelisimi, temelde bebeklik déneminde baslar. Bebekler, bedenlerini dik tut-
mak ve yer gekimine karsi koymak igin gaba gosterirler. Bu slirecte, kemik ve kas sistemini
kullanarak hareket kontrollnu saglarlar.

Yirime, kogsma ve atlama gibi temel motor becerilerin kazanilmasinda denge 6nemli bir et-
kendir. iIkdgretim dénemine gelindiginde cocuklarin denge yetenedi bilylk dlclide gelismis
olur. Bu gelisim, cocuklarin ginlik hareketleri daha hizli ve kolay bir sekilde gerceklestirme-
lerini saglar. Ayni zamanda bu donemde cocuklarin gesitli sportif hareketleri de basariyla
gercgeklestirdikleri goraltr.

Diizenli olarak yapilan cesitli fiziksel aktiviteler denge gelisimine dnemli katkilar saglar. Or-
negdin tek ayak lGzerinde durma, yan adim atma, topuk Uzerinde yirime ve parmak ucun-
da yukselme gibi basit egzersizler dengeyi gelistirmede etkilidir. Arastirmalar, sporcularda
denge becerisinin uygun antrenman programlariyla gelistirilebilecegini ve ilerletilebilecegini
gostermektedir. Bu nedenle sporda dengeyi gelistirmeyi amaclayan cesitli denge ve stabilite
egzersizleri uygulanir.

Denge Gerektiren Sporlar

Denge, spor performansinin arttirilmasinda temel unsurlarindan biridir ve birgok spor da-
linda basarili olabilmek igin iyi bir denge yetenegine sahip olmak onemlidir. Asagida denge
becerisinin 6n planda oldugu bazi spor dallarindan érnekler verilmistir.

Jimnastik: Yerde veya aletler Uzerinde yapilan denge, kuvvet, dayaniklilik, esneklik, ceviklik,
koordinasyon vb. birgok fiziksel bilissel ve sosyal becerinin kazanilmasini saglayan hareketler
batinadur.
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1. TEMA: ZINDELIK VE FiZIKSEL AKTIVITE

Gorsel 1.5 Jimnastik

Gorsel 1.6 Snowboard

Gorsel 1.7 Buz pateni

Gorsel 1.8 Yoga

Gorsel 1.9 Bale

Jimnastik; sagladig fiziksel, bilissel ve sos-
yal becerilerin ruh ve beden sagligi Gzerinde
olumlu etkilere sahip olmasi agisindan ol-
dukga dnemli bir spordur. Jimnastigin genel
jimnastik, artistik jimnastik, ritmik jimnastik,
trampolin jimnastik, aerobik jimnastik, gibi
cesitli branslari vardir (Gorsel 1.5).

Sorf ve Snowboard (Sinovbord): Deniz dal-
galari veya kar ylzeyinde ayakta dengeyi ko-
ruyarak yapilan bu spor dallari, sporcularin
vlcut kontrollinl, kas kuvvetini ve ceviklik
becerilerini gelistirir. Denge ¢alismalari saye-
sinde vlcut esnekligi, dayaniklligi ve refleks-
leri de olumlu yénde etkilenir (Gorsel 1.6).

Artistik Patinaj ve Buz Pateni: Buz lzerinde
kayarken yapilan donus, sigrama, kayma ve
durus hareketlerinde denge, koordinasyon
ve estetik unsurlari bir arada gelistiren spor
dalidir. Sporcularin vicut kontrolind, gevik-
ligini ve dayanikhligini artirirken ayni zaman-
da fiziksel ve zihinsel gelisimine katki saglar
(Gorsel 1.7).

Yoga ve Pilates: Beden ve zihni uyum iginde
calistiran ozellikle denge, esneklik, kuvvet
ve nefes kontrolliine dayall egzersizlerden
olusan spor dallaridir. Ruhsal dinginlik sagla-
manin yani sira postur bozukluklarinin diizel-
tilmesine ve vicut farkindahginin artiriimasi-
na katki saglar (Gorsel 1.8).

Dans ve Bale: Estetik, ritim, esneklik ve den-
genin 6n planda oldugu; vicudun hareket-
lerle uyumlu bicimde ifade edildigi sanat ve
spor dallaridir. Denge calismalari sayesinde
sporcularin postlrd gelisir, beden kontro-
|0 artar ve hareketlerine zarafet kazandirir
(Gorsel 1.9).



Bisiklet ve Dag Bisikleti: iki teker (izerinde
dengeyi koruyarak yapilan bu spor dallari;
kas kuvveti, koordinasyon, geviklik ve vicut
kontrolind gelistiren disiplinlerdir. Denge
becerisi sayesinde sporcularin hizve yon de-
gistirme yetenekleri artar, disme ve sakat-
lanma riskleri azalir (Gérsel 1.10).

Binicilik: At UGzerinde vicut dengesini koru-
yarak yapilan bu spor; kas kuvveti, koordi-
nasyon, refleks ve zihinsel odaklanmayi ge-
listirir. Denge becerisi sayesinde binici ile at
arasinda uyum saglanir ve performans artar
(Gorsel 1.11).

Doviis Sporlari: Rakip karsisinda ayakta ka-
labilmek ve teknik hareketleri dogru uygula-
yabilmek icin dengeyi 6n planda tutan spor
dallaridir. Denge, cgeviklik, kas kontroli ve
refleksleri gelistirmede kritik rol oynar (Gor-
sel 1.12).

Atletizm: Hiz, sigrama ve inis sirasinda viicut
dengesini korumaya dayanan bir spor daldir.
Atletizmde denge, sporcularin teknik hare-
ketlerini dogru ve glivenli sekilde gergekles-
tirmelerine yardimci olur (Gorsel 1.13).

Takim Sporlari: Aniyon degistirme, sigrama,
pas ve sut sirasinda vicut dengesini koru-
mayI gerektiren spor dallaridir. Denge, spor-
cularin performansini artirirken sakatlanma
risklerini azaltir (Gorsel 1.14).

BEDEN EGITiMi VE SPOR

Gorsel 1.10 Dag bisikleti

Gorsel 1.11 Binicilik

Gorsel 1.12 Dévls sporlari

Gorsel 1.13 Atletizm

Gorsel 1.14 Takim sporlari 23
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1. TEMA: ZINDELIK VE FiZIKSEL AKTIVITE

Denge Gerektiren Sporlarin Faydalari

Performansin Artmasi: Denge, sporcunun vicudunu dogru pozisyonlarda sabit tutmasina
ve hizli hareketler sirasinda kontrollin korunmasina yardimci olur. Bu da sporcunun genel
performansini yikseltir.

Koordinasyon ve Teknik Gelisim: Denge becerisi sayesinde sporcular top siirme, pas verme,
sut atma gibi teknik hareketleri daha kontrolll, diizgin ve dogru sekilde yapar.

Sakatlanma Riskinin Azalmasi: Denge, sporcularin ani hareketlere uyum saglamasini ko-
laylastirir. Bu durum, sakatliklarin dnlenmesine ve glivenli bir sekilde spor yapilmasina katki
saglar.

Reaksiyon ve Ceviklik Kazandirmasi: Spor sirasinda aniden gelisen durumlara hizli tepki
verme becerisi denge ile desteklenir. Bu da sporcularin gevikligini artirir ve rakiplerine karsi
avantaj saglar.

Viicut Kontrolii ve Dogru Durus: Denge, vicudun dogru sekilde kontrol edilmesine yardimci
olur. Boylece sporcular daha iyi bir postur sergiler, hareketlerini dengeli ve uyumlu bir bigim-
de gercgeklestirir.

Adi Denge Calismalari

Siire/Bireysel-Grup L 30430 dk. 228 Bireysel-Esli

Amag Fiziksel uygunluk bilesenlerinden dengeyi saglayabilme
Yontem ve Teknik Beyin firtinasi, esli calisma

Malzemeler basketbol topu, denge tahtasi

m Asagidaki basamaklari takip ederek 6grencilerinizden ilgili etkinligi gerceklestirmelerini
isteyiniz.

. Ogrencilerden beyin firtinasi yoluyla érnekler vererek fiziksel uygunluk bilesenlerinden
dengeyi agiklamalariniisteyiniz.

. Ogrencilerden denge calismalarindan tek ayak tizerinde durma ve tek ayak (izerinde sic-
rayip ayni noktaya diisme hareketlerini yapmalariniisteyiniz.

. Ogrencilerden yaptiklari calismalardan hangisinin statik, hangisinin dinamik denge olabi-
lecegine iliskin 6grencilerin fikirlerini aliniz.

. Ogrencilerden statik ve dinamik denge hareketlerine drnekler vermelerini isteyiniz.

. Ogrencilerden etkinlik dncesi hafif tempolu kosu, yiiriime gibi isinma hareketleri yapma-
lariniisteyiniz.

. Ogrencilerden dik pozisyonda dururken kollari yana acarak bir ayadi yukari kaldirma, tek
ayagi 6ne ve geriye dogru hareket ettirme, ayni hareketleri gozler kapal sekilde yapma
vb. calismalar yapmalariniisteyiniz.

- Calismalari, 6grencilerin yaraticiliklarini kullanmalarinaimkan verilecek sekilde gesitlendiriniz.

. Ogrencilerden, esli olarak tek ayak lizerinde basketbol topuyla sektirme ve paslasma ga-
lismalari yapmalariniisteyiniz.

. Ogrencilerden denge tahtasi izerinde kollar acik ylriime, tek ayadi kaldirma, ayak degis-
tirme, plandr ve kartal hareketi gibi calismalari uygulamali olarak yapmalariniisteyiniz.

» Eslerden, fiziksel uygunluk bilesenlerinden dengeyi gelistirmek icin uygulanan denge ha-
reketlerinden en az on tanesini birbirlerine uygulamali olarak yaptirmalarini isteyiniz.
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. Ogrencilerden birbirlerine yapici geri bildirim vermelerini isteyiniz.

. Ogrencilerden, etkinligin ardindan soguma hareketlerini yavas tempoda kosu ve yiiriy(s
seklinde yapmalariniisteyiniz.

Degerlendirme

m Ogrencilerin bireysel, esli, aletli ve aletsiz yaptiklari galismalar gézlem formuyla deger-
lendirilebilir.

FiZiIKSEL UYGUNLUK BILESENLERINDEN DENGE iLE iLGiLi G0ZLEM FORMU
(OGRETMEN)

ADI SOYADI SINIFI NUMARASI

Degerlendirme Olgiitleri

Edilebilir
(2)
iyi
(3)
Cok iyi
(4)

T
£
=
=
Ay
‘S
o

Dik pozisyonda dururken istenen denge
calismalarini yapabildi.

Tek ayak Uizerinde esli olarak gesitli toplarla
VA" sektirme ve paslasma calismalarini uygula-
yabildi.

Denge tahtasi Uzerinde istenen denge hare-
ketleri uygulamali olarak yapabildi.

Esler birbirlerine dengeyi gelistirme hare-
8 ketlerinden on tanesini uygulamali olarak
yaptirabildi.

Ogretmen Yorumu:

4. Etkinlik

Adi Denge istasyonu
Siire/Bireysel-Grup G 30+30 dk. }‘g Grup
Amag Fiziksel uygunluk bilesenlerinden dengeyi gelistirebilme

Alistirma, gOsterip yaptirma, esli galisma, grupla ¢alisma,

Yontem ve Teknik .
istasyon

Malzemeler gdz bandi, yer bandi, top, engel, denge tahtasi

m Asadidaki basamaklari takip ederek 6grencilerinizden ilgili etkinligi gergeklestirmelerini
isteyiniz.

. Ogretmen rehberliginde denge ile ilgili fiziksel uygunlugu gelistiren tek ayak lizerinde goz-
ler kapall durus, diz c¢izgi Gizerinde yavas tempoda yuriyus, tek ayak ile top sektirme,
engellerden atlama ve denge tahtasi lzerinde ylrime vb. egzersizlerden olusan istas-
yonlari 6grencilerinizin hazirlamalarini saglayiniz.

« Hazirlanan istasyonlarda yapilacak ¢calismalari 6grencilerinize gosteriniz.
. Ogrencilerinize esit gruplara ayrilmalarini sdyleyiniz.
« Her grubun biristasyonda yerini almasini isteyiniz.
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1. TEMA: ZINDELIK VE FiZIKSEL AKTIVITE

Gruptaki her 6grenciden istasyonlardaki calismalari verilen sire igcersinde uygulamalarini
isteyiniz.

Gruplarinistasyon degisimi yapmalariniisteyiniz.

Ogrencilerin bireysel farkliliklarina gére siire ve tekrar sayilarini artirarak denge becerile-
rini gelistirmelerine yardimci olunuz.

1. Grup: Tek ayak goz kapali durma ) [T (e s e

3. Grup:Top sektirme
4. Grup: Engellerden atlama

5. Grup: Denge tahtasinda yiirime

Degerlendirme

m Ogrencilerden belirledikleri bransa ait bir denge antrenmani planlamalari performans
gorevi olarak istenebilir. Performans gdérevi; belirledikleri bransin antrenman planindaki
set sayisi, tekrar sayisi, dinlenme siresi, haftalik sikligi, siddeti ve egzersiz sayisi gibi
kriterlere gére kontrol listesi ile degerlendirilebilir.

KONTROL LiSTESI

‘ ADI SOYADI SINIFI NUMARASI

Degerlendirme ﬁl(;i]tleri Evet Hayir

Denge antrenman planini hazirlarken set sayisi ve tekrar sayisina
dikkat etti.

Denge antrenman planini hazirlarken dinlenme slresini dikkate
aldr.

Denge antrenman planini hazirlarken antrenmanin haftalik sikhgi-
ni dikkate aldl.

Denge antrenman planini hazirlarken antrenman siddeti ve egzer-
siz sayisini dikkate ald.

Denge antrenman planini glinlik hayatla iliskilendirdi.

Gelecek Derse Hazirlhk

m Ogrencilerinizden “Fiziksel Etkinliklerde Ritmik Hareket Edebilme” konusunda arastirma
yaparken “edu.tr, gov.tr ve org” uzantili sitelerden bilgiler edinerek derse gelmelerini isteyiniz.
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On Degerlendirme
m Ogrencilerden asagidaki sorulari yanitlamalarini isteyiniz.

—_

Ritim calismalarinda kullanilan temel hareket becerilerine ornekler neler olabilir?
Uygulamali olarak gdsteriniz.

Fiziksel etkinliklerde ritim neden énemlidir?
Hangi spor dallarinda ritmik hareketler 6n plandadir?
Ritmik hareketlerin mizikle desteklenmesi hangi spor dallarinda gorultr?

N

Baglanti Noktasi
® Ogrencilerden asagidaki soruyu yanitlamalarini isteyiniz.
« GUnllk hayatta ritimle yaptiginiz dogal hareketlere hangi 6rnekler verilebilir?

1.3. FiZIKSEL ETKINLIKLERDE RITMIK
HAREKET EDEBILME

Dersten Once

m Ders sirasinda kullanilacak materyalleri( isitsel araclar, basketbol topu, atlamaipi, halka,
slalom gubugu) hazirlayarak ders alanina (sinif, spor salonu, okul bahgesi vb.) getiriniz.

Dikkat Cekme

Asagida yer alan metni 6grencilerinize okuyunuz. Ogrencilerinizin konu hakkindaki fikir-
lerini aliniz.

Aerobik Jimnastik Grup Milli Takimi, horon ile aerobigi bir araya getirerek Aerobik Jimnastik
Dinya Kupasi'nda 3. oldu ve ilk kez madalya sevinci yasadi. Bu basariyi ise dikkat cekici bir
koreografiile elde etti. Turkiye'nin kultdrel miraslari arasinda yer alan horon; figdrleri, ritmi
ve oynayanlarin uyumiginde ortaya koydugu performansla, aerobik jimnastige ilham kayna-
gi oldu. Ayse Begiim Onbasi, Mehmet Utku Cirak, Ahmet Meri¢ Turmamus, Can Sari ve ismail
Yagiz Altiparmak’tan olusan Milli Takim, "Horon” temali performanslariyla alkis topladi. Milli
Takim, Kazim Koyuncu’nun “Hayde”, “Uy Aha” ve “Ya Ben Anlatamadum” eserleri esliginde
gosterdikleri performansla 18 bin 900 puanla bronz madalya ile Ggtncu oldu ve Tirk jim-
nastigine Aerobik Jimnastik Diinya Kupasrnda ilk madalyasini kazandirdi. icinde Karadeniz
muzigini, ritmini ve ona benzer figdrleri barindiran bu koreografi ile Tlrkiye'de, Anadoluda
béyle bir kaltardn var oldugunu tim dlnyaya tanitti.
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1. TEMA: ZINDELIK VE FiZIKSEL AKTIVITE

Ders Siireci

. f)(jrencilerinizden fiziksel etkinlik kavramini tanimlamalarini ve fiziksel etkinlik olarak kabul
edilen spor branslarina 6rnekler vermeleriniisteyiniz.

« Ritme uygun hareket edebilmenin fiziksel gelisime etkileri hakkinda fikir belirtmelerini is-
teyiniz.

« Cesitli branslarda 6zellesmis hareket becerilerinin uygulanmasinda ritmin énemine érnek-
ler vermelerini isteyiniz

« Evrendekidogal ritmik hareketlere drnekler vermelerini sdyleyiniz.

. Ogrencilerden iyi bir ritim duygusuna sahip olmanin spordaki performansa etkisini deger-
lendirmelerini isteyiniz.

« Sporda ritim duygusunun neden gelistiriimesi gerektigini sorarak dlinya capinda bunu ba-
saran sporcu ve mizisyenlerin hayat hikayelerinden bahsetmelerini isteyiniz.

Asagidaki bilgilerden yararlanarak ders stirecini 6grencilerinizle yiratiniz.

Fiziksel Etkinlikler ve Ritim

Fiziksel etkinlik, enerji kullanarak gerceklestirilen viicut hareketlerini ifade etmek igin kul-
lanilan uluslararasi bir terimdir. En basit tanimi ile enerjiyi harcamak igin viicudun hareket
etmesidir. Fiziksel etkinlik glinlik yasamda kas ve eklemlerimizi kullanarak enerji tiketimiile
gerceklesen, kalp ve solunum hizini artiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla sonuclanan et-
kinlikler olarak tanimlanabilir. Yiriime, kosma, sigrama gibi temel viicut hareketlerinin timu-
ni ya da bir kisminiigeren gesitli spor dallari, dans, egzersiz, oyun ve glin igindeki etkinlikler
fiziksel etkinlik olarak kabul edilir. Fiziksel etkinliklerin dnemli bir boyutu da ritimdir. Glnlik
yasantida da bu eylemlerin timu belli bir uyum ve ritim iginde gerceklesir.

Ritim; bir notada vurgu, uzunluk veya ses ozelliklerinin, duraklarin diizenli bir bigimde tek-
rarlanmasindan dogan ses uygunlugu; dizem, tartim olarak tanimlanan bir kavramdir. insan
yasantisindaki devamlilik ve evrendeki dogal hareketlerin tim birer ritim 6rnegidir. Glne-
sin dogusu ve batisi, mevsimlerin esit araliklarla tekrari, bitkilerin bahar aylarinda gicek ag-
masl, sonbaharda yapraklarini dékmesi vb. esit zaman dilimleri arasinda gergeklestiginden
dogadaki en temel ritim 6rneklerindendir. Bu dogadaki ritim donglsu insanlar tzerinde de
etkilidir. En basit 6rnedi insan kalbinin galismasi, ylriyUs, adim atis, kosma bir ritimdir. Bu
ritmik hareketler, insanlarin spor yaparken farkinda olmadan sirekli tekrarladigi bir olgudur.
fjrne(jin bir engel kosucusunun her on engeli ayni sekilde ve adim araliginda gegmesi, bir yu-
zlictnin strekli ayni sekilde kulag atmasi(Gérsel 1.15), bir bisikletcinin ayni zaman araliginda
pedal cevirmesi(Gorsel 1.16), bir kiirek takiminin ayni anda esit aralikta kiirekleri gekmesi vb.
galismalar sporda gdsterilen ritim 6rneklerinden sadece birkagidir.

Gorsel 1.15 Yizlclnln kulag atmasi Gorsel 1.16 Bisikletcinin pedal cevirmesi
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Sporda Ritim

Ritmik hareketler bedenin yaratici glicinin tamamini etkiler. Hareketlerin ritmik olabilmesi
icin koordine edilmesi gerekir. Bu nedenle hareketler ritmik, koordineli ve amaca uygun ol-
dugu surece etkin ve dederlidirler. Ritim i¢cten gelen bir duygudur ve kisilerin i¢ duygularina
godre gelisir ve sekillenir. Ritimleri algilama ve yeniden olusturma becerisi ise ritmik zekayi
beraberinde getirir.

insanoglunun kesfettigiilk bedensel aktivite olan atletizm, insan viicudunun yeteneklerinien
Ust seviyede zorlayan karmasik bir spordur (Gorsel 1.17). Kosma, atlama ve firlatma gibiinsan
dogasindan gelen becerileri kurallar ¢cercevesinde uygularken amaclanan frekansa, kuvve-
te ve hiza ulagsmak igin gerekli parametrelerin ahenk icinde gergeklesmesi gerekir. Diinyaca
Unll sprinter Carl Lewis (Karl Lives) piyanoyu ¢ok iyi calmaktadir. Yine Ginld bir atlet olan Ben
Johnson (Ben Cansin) iyi bir perkisyonisttir. Lynford Christie (Laynford Kristi) iyi bir gitarist,
Donovan Bailey (Danovan Beyli) bir caz gurubunun saksofoncusu, Maurice Green (Moris Griin)
rap mizisyeni, 110 m engelli diinya rekortmeni Colin Jackson (Kolin Ceksin) bir piyano virtuo-
zUdUr. Bu atletlerin hepsi son yillarin en biylk sprinterleri, engel kosuculari ve atlayicilaridir.
Ortak oOzellikleri ise iyi bir ritim kulagina sahip olmalaridir. Amerikali sirikla yiksek atlamaci
Jeff Hartwig (Ceff Harvig) her kosusunda ve her atlayisinda ayni kosuyu ve ayni teknigi basa-
rabilmis ender sporculardan birisidir. Bu da ancak gelismis bir ritim yetenediile gerceklestiri-
lebilir. Spor ve muzik, iginde ritim barindiran iki 6nemli unsurdur. Bu nedenle frekans ve ahen-
gin elde edilmesiicin gerekli ritim duygusunun gelistiriimesi amaciyla kuvvet, koordinasyon,
ceviklik, esneklik, dayaniklilk ve slrat galismalari iceren ileri antrenman tekniklerine ritim
calismalari da dahil edilmeye baslanmistir.

Gorsel 1.17 Atletizm
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1. TEMA: ZINDELIK VE FiZIKSEL AKTIVITE

Adi Ritimle Egleniyoruz

sire/Bireysel-Grup (T3 30430 k. 2 228 Bireysel-Grup
Amag Fiziksel etkinliklerde ritmik hareket edebilme

Yontem ve Teknik Alistirma, gosterip yaptirma, esli galisma, grupla ¢calisma
Malzemeler isitsel araglar

Asagidaki basamaklari takip ederek 6grencilerinizden ilgili etkinligi gergeklestirmelerini
isteyiniz.

Ogrencilerin etkinlik dncesi hafif tempo kosu, yiiriime, kol ve bacak sallama gibi hareket-
lerle isinmalarini saglayiniz.

Ogrencilerden belirledikleri bir miizigi bes defa dinlemelerini sdyleyiniz.

Algiladiklari ritme uygun olacak sekilde alkis, ayak hareketleri, ddnme ve salinma vb. ha-
reketler yapmalariniisteyiniz.

Ogrencilerden viicutlarin sogutmak igin hafif tempoda yiirlylis yapmalarini saglayiniz.

Ogrencilerden performans gérevi olarak, dgrendikleri hareketleriiceren estetik bir kare-
ografiyi gruplar halinde olusturmalarini isteyiniz.

Olusturulan kareografilerin gruplar tarafindan sergilenmesini saglayiniz.
Ogrencilerden gruplarin performanslarina ydnelik yapici geri bildirimler vermelerini isteyiniz.

Degerlendirme

B Gruplarin performansilari; hareketlerin gesitliligi, grup uyumu ve yaraticilik vb. kriterlere

DERECELi PUANLAMA ANAHTARI

gore dereceli puanlama anahtariile degerlendirilebilir.

GRUP ADI TARIH

Gelistirilmeli Kabul
Edilebilir
(U] (2)

Degerlendirme Kriterleri

1 Ritme uyum saglanmistir.

Hareketlerin gesitliligine ve uyu-
muna dikkat edilmistir.

50 Alan etkili kullaniimistir.

Koordineli ve yaratici sekilde

4 hareket edilmistir.

5 iletisim ve is birligi iginde hareket
edilmistir.

Toplam
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.

Adi Koordinasyon Parkuru
Sure/Bireysel-Grup (E: 30+30 dk. 3&& Grup
Amag Fiziksel etkinliklerde ritmik hareket becerilerini gelistirebilme 6. Etkinlik

Karekodu

Alistirma, gdsterip yaptirma, esli galisma, grupla ¢alisma,

Yontem ve Teknik
komutla calisma

Malzemeler basketbol topu, atlama ipi, halka, slalom gubugu vb.

m Asagidaki basamaklar takip ederek 6grencilerinizden ilgili etkinligi gergeklestirmeleri-
ni isteyiniz.

. Ogrencilerin ritmik hareketlerle (el cirpma, kollari sallama, diz cekme vb.) isinmalarini ve
dort gruba ayrilmalarini saglayiniz.

. Ogrencilerden her grup icin basketbol sahasina bir koordinasyon parkuru kurmalarini is-
teyiniz.

. Ogrencilerden birinci kdseye basketbol toplarinin oldugu bir kutu ve bes adet slalom ¢u-

bugu, ikinci koseye atlama ipleri, Gglncu kdseye sicrama tahtalari ve dérdinci kdseye
yere dizilmis bes adet halka koymalarini saglayiniz.

. Ogrencilere her kdsede yapilacak galismayi belirtiniz.
1. K6sede: Basketbol topuyla slalom gubuklarinin arasindan top stirme.
2.Kosede: Jimnastik ipiyle 10 kez cift ayak atlama.
3. Kosede: 5 kez gift ayak sigrama.
4. Kdsede: Halkalar arasinda tek ayak sicrayarak kosu.

« Gruplarin sira basindaki dégrencilerden verilen komutla ¢ikis yapmalarini ve parkuru ta-
mamlamalarini isteyiniz.

« Gruplarin parkur degisimlerini saglayiniz.

. Ogrencilerden yavas tempoda yiirliylis yaparak soguma hareketlerini gergeklestirmele-
rini saglayiniz.
« Gruplardan birbirlerinin performanslarini sézlU geri bildirim ile degerlendirmeleriniisteyiniz.

1. Grup: Basketbolda top stirme 2. Grup: Ip atlama

3. Grup: Sigrama 1. Grup: Halkalar arasindan gegme

31



https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=27c092ba80006ed282aeb83bfca583e0&resourceType=1&resourceLocation=2

32

1. TEMA: ZINDELIK VE FiZIKSEL AKTIVITE

Degerlendirme

m Sergilenen performanslar; topu dogru formda strebilme, dengeli bicimde atlayabilme,
sigrama yapabilme, ritme uygun kosabilme, iletisim kurabilme, geri bildirim verebilme ve
guvenlik kurallarina gore hareket edebilme vb. kriterlere gore kontrol listesi kullanilarak
degerlendirilebilir.

KONTROL LiSTESI

‘ ADI SOYADI SINIFI NUMARASI ‘

Degerlendirme Olgiitleri Evet Hayir

Topu dogru formda sirebildi.

Dengeli bicimde atlayabildi.

Sigrama yapabildi.

Ritme uygun kosabildi.

iletisim kurabildi ve geri bildirim verebildi.

58 Guvenlik kurallarina gore hareket edebildi.

Farklilastirma

B Zenginlestirme

- Birdiyetisyenle goriisme yaparak bir haftalik fiziksel etkinlik i¢in gerekli beslenme prog-
rami hazirlamasi istenebilir.

» Denge becerisinin kullanildigi hareketlerden olusan bir seri olusturmasi ve bunu uygu-
lamasi istenebilir.

« Hareket kaliplarini farkli ritimlerle bir araya getirip koreografiler olusturmasi istenebilir.

® Destekleme

. Ogretmen ve akran yardimiyla temel diizeydeki fiziksel etkinlige uygun giinliik beslenme
cizelgeleri hazirlamasi istenebilir.

. Temel diizeyde denge hareketlerini (topuk ve parmak ucunda yiirime, tek ayakla ile-
ri-geri, saga-sola sigrama vb.) uygulamasi istenebilir.

» Ritim esliginde bir hareket kalibini uygulamasi istenebilir.

Gelecek Derse Hazirlik

[ | ﬁ(jrencilerinizden "Belirlenen Bireysel Miicadele ve Alan/Dogda Sporlari” konusunda aras-
tirma yaparken “edu.tr, gov.tr ve org” uzantili sitelerden bilgiler edinerek derse gelmele-
rini isteyiniz.



BEDEN EGITiMi VE SPOR

1. Tema Olgme ve Degerlendirme >

m Olgme ve degerlendirme sayfasina erismek igin yandaki karekoda tiklayiniz ya da kare-
kodu akilli cihaziniza okutunuz. Eristiginiz sayfayi cogaltarak 6grencilerin kendilerini de-
gerlendirmelerini saglayiniz.

o 1. Tema Olgme ve
1-3. sorularin cevaplariniilgili alana yaziniz. Degerlendirme

1. Saglikh beslenme ile fiziksel etkinlik arasindaki iliskiyi agiklayiniz.

2. Statik denge ile dinamik denge arasindaki farki agiklayiniz.

3. Evrendekidogal ritmik hareketler nelerdir?

4-6. gcoktan segmeli sorularin dogru segenegini isaretleyiniz.

4, Saglikh beslenmede temel enerji kaynagi asagidakilerden hangisidir?

A) Karbonhidratlar
B) Mineraller

C) Proteinler

D) Vitaminler

E) Yaglar

5. Dinamik denge asadidakilerden hangisini ifade eder?

A) Hareket halindeyken dengeyi slrdlirme
B) Hareketsiz dururken dengeyi koruma
C) Yerde viicut dengesini koruyabilme

D) Nefes kontroliind gelistirme

E) Kas kuvvetiniartirma

6. Asag@idakilerden hangisi ritmik hareketlerin temel 6zelliklerinden biridir?

A) Yavas ve dlzensiz hareketler
B) Belirli bir tempoya uygunluk
C) Rastgele yapilan hareketler
D) Hareketin sessiz yapilmasi
E) Hareketin hizli yapiimasi
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2. TEMA
SPOR EGITIMI

DERS SAATI

iICERIK
CERCEVES

52 saat

Belirlenen Bireysel Miicadele Sporunun Ozellesmis Hareketleri
Belirlenen Bireysel Miicadele Sporunda Taktik ve Stratejiler
Belirlenen Alan/Dogda Sporunun Ozellesmis Hareketleri
Belirlenen Alan/Doga Sporunda Taktik ve Stratejiler

OGRENME
CIKTILARI VE
SUREC
BILESENLERI

BES.10.2.1. Belirlenen bireysel miicadele sporunun 6zellesmis
hareket becerilerini sergileyebilme

a) Belirlenen bireysel miicadele sporunun 6zellesmis hareket
becerilerini algilar.

b) Belirlenen bireysel miicadele sporunun 6zellesmis hareket bece-
rilerinin basamaklarini gésterir.

c) Belirlenen bireysel miicadele sporunun 6zellesmis hareket bece-
rilerini farkl durum/ortamlarda uygular.

BES.10.2.2. Belirlenen bireysel miicadele sporunda taktik ve stra-
teji gelistirebilme

a) Belirlenen bireysel miicadele sporunda taktiksel/stratejik prob-
lemi/durumu belirler.

b) Belirlenen bireysel miicadele sporunda belirlenen problemin/
durumun ¢6ztimine iliskin éneri sunar.

c) Belirlenen bireysel miicadele sporunda segilen taktik/stratejiyi
uyqular.
BES.10.2.3. Belirlenen alan/doga sporunun 6zellesmis hareket
becerilerini sergileyebilme

a) Belirlenen alan/doga sporunun 6zellesmis hareket becerilerini
algilar.

b) Belirlenen alan/doga sporunun 6zellesmis hareket becerilerinin
basamaklarini gosterir.

c) Belirlenen alan/doga sporunun 6zellesmis hareket becerilerini
farkl durum/ortamlarda uygular.

BES.10.2.4. Belirlenen alan/doga sporunda taktik ve strateji
gelistirebilme

a) Belirlenen alan/doga sporunda taktiksel/stratejik problemi/du-
rumu belirler.

b) Belirlenen alan/doga sporunda belirlenen problemin/durumun
¢6zumine iliskin 6neri sunar.

c) Belirlenen alan/doga sporunda segilen taktik/stratejiyi uygular.

ANAHTAR
KAVRAMLAR

alan/doga sporu, bireysel miicadele sporu, strateji, taktik
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2. TEMA: SPOR EGITiMi

Beden Egitimi ve Spor Dersinde Segilecek Branslar

Bireysel miicadele sporlarina ait beceriler, 6grencilerin fiziksel gelisimlerini desteklemesi ve
bireysel olarak hareket edebilme yetilerini gelistirmesi agisindan énemlidir. Okullarda spor
branslari secilirken 6grencilerin ilgi alanlari, mevsim kosullari ve okulun mevcut imkanlari gibi
faktorlere dikkat edilmelidir.

Secilebilecek bireysel miicadele spor branslari asagida belirtilmistir.

kick boks (kik boks)
muay thai (muayi tahi)

atletizm » glres

« bilek guresi « halter

BIREYSEL
« binicilik - jimnastik  satrang
MUCADELE . bisiklet . judo . tekvando
SPORLARI - boks - karate » wushu (vusu)
 buz pateni - kaykay e yuzme

eskrim

Asadidaki 6rnek islenis basamaklarini belirlediginiz bransa gére yapilandiriniz.

On Degerlendirme
B Asadidaki soruyu 6grencilere yonelterek yanitlamalarini isteyiniz.

Yer degistirme (yrime, kosma, galop vb.), denge (d6nme, egilme, uzanma vb.) ve ma-
nipilatif (atma, tutma, yakalama vb.) becerilerinin benzer ve farkli yonleri nelerdir?

Baglanti Noktasi

B izledikleri bir bireysel miicadele spor miisabakasinda sergilenen yiiriime, kosma, atla-
ma, sekme, dénme, egilme, sallanma, atma, tutma, firlatma, vurma vb. temel hareket
becerilerine 6rnekler vermeleri 6grencilerden istenebilir.

2.1. ?iREYSEL MUCADELE SPORLARININ
OZELLESMIS HAREKET BECERILERI

B Bisiklet/Jimnastik branslarina uygun materyalleri (top, huni, koruyucu ekipman, antrenman
merdiveni, isaret bandi, dederlendirme formu vb.) hazirlayiniz. Calismalarin yapilacagr alanin
glivenligine dikkat ediniz. Konuya gore ders asamalarini(isinma, teknik calismalar, oyun ve so-
guma) ayrintili bir sekilde planlayiniz.
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Dikkat Cekme

B Asadidaki sorulari 6grencilere yonelterek yanitlamalarini isteyiniz.
« Bisiklet takimi olusturulurken nelere dikkat etmek gerekir?
« Bisiklet siirmenin bireyler i¢in ne gibi faydalari olabilir?
« Jimnastik sizce bir spor mu yoksa bir sanat midir? Dislincenizi nedenleriyle agikla-
yiniz.

- Jimnastik dersinde kazanilan esneklik becerisi giinliik hayati nasil kolaylastirir? Or-
neklerle agiklayiniz.

Ders Siireci

« Ogrencileri giidiilemek icin oyun veya yarisma bazli etkinlikler yapiniz.

« Ozellesmis hareket becerilerine yénelik calismalarda dgrencilere liderlik, antrendrliik,
hakemlik gibi roller vererek sorumluluk almalarini saglayiniz.

« Beceri6gretiminde esnek sinirlara sahip, yeniden dlizenlenmis etkinlikler (6r. kurallari-
degistirme, sayilari azaltma) tasarlayiniz.

« Ozellesmis hareket becerilerine ydnelik etkinliklerde bransa 6zgi kurallari uygulatiniz.

» Dikkat cekme ve farklilastirma bélimlerinde verilen 6rnek icerikleri belirlediginiz bran-
sa gore uyarlayiniz.

« Beceri 6gretiminde akilli tahta, sesli talimatlar, saha uygulamalari gibi birden fazla du-
yuya hitap eden galismalar yaptirarak 6grenmeyi kolaylastiriniz.

 Etkinliklerde verilen galismalar, bisiklet bransinda ani donis becerisine ve jimnastik
bransinda dne takla becerisine ait islem basamaklariniicermektedir. Belirlediginiz spor
bransina ait 6zellesmis hareket becerilerine yonelik calismalari 6rnek etkinliktekiislem
basamaklarina gore uyarlayiniz.

« Ozellesmis hareket becerilerine ydnelik calismalarda dgrenciler arasindaki bireysel
farklhklar goz 6ntine alinmalidir.

Adi Ani Donis

Siire / Bireysel-Grup L 30+30+30+430dk. o Bireysel, 2% Grup
Amag Ani dénUs becerisini sergileyebilme

Yontem ve Teknik Beyin firtinasi, esli calisma, grupla ¢alisma, gosteri yontemi
Materyaller,

bisiklet, kask, isaret konisi, gbzlem formu
Malzemeler

B Asagidaki basamaklari takip ederek 6grencilerinizden ilgili etkinligi gergeklestirmelerini
isteyiniz.

« Hafif tempolu kosu, sigrama, kol-bacak gevirme gibi vicut isisini artiran, kalp atis
hizini ylkselten isinma hareketlerinin ardindan bisiklet sirlsine 6zgi dinamik esneme
hareketlerini (kol, bacak, bel rotasyonlari vb.) yaptiriniz.

« Buslrecte gosteri yontemini kullaniniz. 37




Eslestirme ya-
parken egzersizin
tlrd, 6grencilerin
fiziksel 6zellikleri,
beceri diizeyi,
deneyimi, fiziksel
kisithhklari gibi
hususlara dikkat
edilmelidir.

« Eslerin birbirine
geri bildirim
verirken asagidaki
hususlara dikkat
etmelerini
isteyiniz.
Hareketleri
uygularken
arkadasinizi
bisiklet sirme
becerilerinden
ani donusun
basamaklarina
gore
degerlendiriniz.
lyi, eksik yaptig
ve yapamadigi
bisiklet sirme
becerilerinden
ani dondsun
basamaklarini
belirleyiniz.
Oncelikle
arkadasiniza
eniyiyaptigi
bisiklet sirme
becerilerinden
ani dondsun
basamagini
soyleyiniz.

Eksik yaptid
bisiklet sirme
becerilerinden
ani dondsun
basamagini nasi
gelistirebilecedini
belirtiniz.
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« Bisiklet slirme becerilerinden ani donis becerisini 6grencilerinize gdsteriniz.

- Ogrencilere gdsterilen ani dniis becerisini bireysel olarak uygulatiniz.

« Ogrencilerin ikiserli eslesmelerini saglayiniz.

« Akran 6gretimi yontemiyle her 6grenciden sirayla esine bisiklet sirme becerilerinden ani
dénisiin basamaklarini (denge ve kontrol, gidon ve gévde koordinasyonu, frenleme ve hiz
kontrol(, karsi yonlendirme ve egilme, bakis ve hedefleme) géstermesini isteyiniz.

. fjtjrencilere rehberlik ederek isaret konileri, slalom cubugu, bant, engel vb. materyalleri
kullanarak parkur olusturmalarini isteyiniz.

» Gorsellerdeki gibi olusturulmus bisiklet parkurunda ani donus becerisinin gelistiriimesiigin sekiz
cizme, slalom, ani durus ve farkli zeminlerde (asfalt, toprak vb.) dar ve hizli donisleri uygulatiniz.

. f)(jrencilere isaret konileri, slalom cubuklari, bant, engel vb. materyalleriyle olusturulan kisa
parkurlarda bireysel yarismalar yaptiriniz. Yarisma diizenini saglamak icin kurallar (Her 6grenci
parkuru tek basina tamamlayacak, bitis konisine el deddirilerek parkur tamamlanacak,rakiple-
rine yonelik asagilayici s6z sarf eden ve alayci hareketler yapanlardan puan kesilecek vb. ) olus-
turarak bunlariuygulatiniz.

- Ogrencilerden takimlar olusturup bisiklet yarisi turnuvasi diizenleyerek rekabet ortaminda
becerilerini sergilemeleri, bisiklet turnuvasinda rakiplerine ve takim arkadaslarina karsi sayaqili
olmalari, is birlidi icinde hareket etmeleri saglanir.

« Tim calismalardan sonra 6grencilere 5-10 dakika disuk viteste bisiklet strdirerek vicutlarini
sogutmalarini saglayiniz.



Degerlendirme

H Bireysel ve esli ani donis galismalari dereceli puanlama anahtariile degerlendirilebilir.

Sekiz gcizme

DERECELiI PUANLAMA ANAHTARI-BISIKLET

Cok iyi(3)

Dengesinibozma-
dan koniler arasinda
sekiz gcizme hareketini

yaplyor.

yi (2)

Sekiz gizerek koniler ara-
sindan gecebiliyor ancak
dengesi bozuluyor.

Gelistirilebilir (1)

Sekiz ¢cizme hareketinde
konilere carptigiicin hata
yaplyor.

Slalom

Koniler arasinda
slalom yapabiliyor.

Slalom yaparken bazi
konileri athyor.

Slalom yaparken konilere
carparak hata yapiyor.

Ani durus ve
donds

Belirlenen mesafede
ani durus ve donusleri
yapabiliyor.

Belirlenen mesafede
anidurus ve donuslerde
denge sorunu yaslyor.

Belirlenen mesafede ge¢
duruyor doénis agisini
ayarlayamiyor.

Farkli zemin-
lerde (asfalt,
toprak vb.)ani
donls

Farklizeminlerde
ani donusleri hatasiz
yaplyor.

Farkli zeminlerde ani
donuslerde zaman zaman
hata yapiyor.

Farkli zeminlerde ani
donus yapamiyor.

Dar ve hizl
donusler

Ogrencinin
Adi ve Soyadi

Hazirlanan parkurda
dar ve hizli dondsleri
hatasiz gergeklesti-
riyor.

Hazirlanan parkurdaki
donuslerde hizini ayar-
layamiyor ancak dengeli
donus yapiyor.

Farkli
Sekiz Ani zeminlerde
cizme Slalom | durusve (asfalt,
donis toprak vb.)
slrls

Dar ve hizlidénuslerde
dengesini koruyamiyor.

Dar ve
hizli
doénusler

Toplam

Degerlendirme Sistemi
Bu dlgekteki 5 dlgiit, 3 basari diizeyi ile degerlendiriimektedir. Ogrenci bu dlgekten en fazla

5x3=15, en az 5x1=5 puan alabilir. Olgekten eld edilen toplam puan, dgrencinin alabilecedi en
yliksek puana béliinerek 100 ile garpilir. Ornedin grenci bu dlgekten toplam 9 puan aldigin-
da 6grencinin yzlik notu (9/15)x100= 60 seklinde hesaplanir.

Not

Hareketin zorluk diizeyi, 6grencilerin hazir bulunusluk durumlari gibi etkenlere gdre kriter-
lerde degisiklik yapilabilir.

BEDEN EGITiMi VE SPOR
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Degerlendirme

B Dengeyi koruma, frenleri kontrolli kullanma, gidon hakimiyeti, pedallamayi verimli kul-
lanma ve vitesleri dogru zamanda degistirme gibi bisiklet sirme becerilerini kullanarak
hareket kombinasyonlari olusturma performans gdrevi olarak verilebilir.

Performans gorevi gozlem formu ile degerlendirilebilir.

GOZLEM FORMU-BISIKLET

OGRENCININ ADI SOYADI:
SINIFI:
NUMARASI:

Degerlendirme Olgiitleri

Edilebilir

=
E
=
&
©
o

‘0 Dengeyikoruma

2| Frenleri kontrolld kullanma

<1 | Gidon hakimiyeti

i | Pedallamayi verimli kullanma

51 Vitesleri dogru zamanda degistirme

Degerlendirme Sistemi

Bu dlgekteki 5 8lglit, 4 basari diizeyiile degerlendiriimektedir. Ogrenci bu dlgekten en
fazla 5x4=20, en az 5x1=5 puan alabilir. Olgekten elde edilen toplam puan, 6§rencinin
alabilecedi en yiiksek puana boliinerek 100 ile garpilir. Ornegin dgrenci bu dlgekten
toplam 8 puan aldiginda 6grencinin y(izlik notu (8/20)x100= 40 seklinde hesaplanir.

Adi Esli Takla Calismasi

Siire / Bireysel-Grup L‘ 30+30+30+30 dk. u Esli

Amag One takla becerisini sergileyebilme

Yontem ve Teknik beyin firtinasi, esli calisma, gdsteri yontemi

Materyaller, jimnastik mati, antrenman tabadi, isaret konisi, slalom ¢cubugu
Malzemeler jimnastik minderi, gézlem formu
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B Asagidaki basamaklari takip ederek 6grencilerinizden ilgili etkinligi gergeklestirmelerini

isteyiniz.

« Ogrencilere hafif tempolu kosu, sigrama, kol-bacak gevirme gibi viicut isisini artiran,
kalp atis hizini ylkselten isinma hareketlerinin ardindan jimnastige 6zgi dinamik esneme
hareketlerini(bacak esnetme, sirt esnetme, kol germe vb.) yaptiriniz.

« Bu sirecte gosteri yontemi kullaniniz.

« Jimnastik becerilerinden 6ne takla atma becerisini gdstererek bu becerinin algilanmasini
saglayiniz.

. Ogrencilerin algiladiklari &ne takla atma becerisini jimnastik matinin tGzerinde bireysel
uygulatiniz.

. Ogrencilerin ikiserli eslesmeslerini saglayiniz.

« Akran 6gretimi ydonteminden yararlanarak her 6grencinin sirayla esine dne takla
becerisinin basamaklarini(ellerin yerdeki konumu, geneyi gégse cekme, ensenin yere
temasi, sirt Ustd yuvarlanma, dizleri toplama, ayak tabanlariyla yerden glc alarak ayaga
kalkma) géstermesini saglayiniz.

« Eslerden sirayla jimnastik mati Gzerinde 0ne takla becerisinin basamaklarini
uygulamalariniisteyiniz.

. Ogrencilerden eslerinden aldiklari geri bildirimlere gére dne takla becerisinin tekniklerini
gelistirmelerini isteyiniz.

 Edindikleri 6ne takla becerilerinin kullanildigi mini bir yarisma dizenleyerek 6grencilerin
bu becerilerini rekabet ortaminda sergilemelerini saglayiniz. Yarigmalar bireysel veya
takim halinde yapilabilir.

« Ogrencilerden tiim gésterileri olumlu ya da olumsuz bir yargida bulunmadan izlemelerini
isteyiniz.

+ Yarisma diizenin saglamak icin 6grencilerle birlikte kurallar (Her yarismaci kendi sirasini
bekleyecek,performanslarini sergileyen 6grencilerin dikkatini dagitan hareketler yapila-
maz vb.) belirleyerek bunlari uygulatiniz.

 Gosterilerde oyun kurallarina uygun davranmalarini isteyiniz.

« Takim arkadaslariyla yardimlasarak uyum iginde hareket etmeleriniisteyiniz.

« One takla galismalarinin ardindan esneme hareketleri yaptirarak dgrencilerin viicutlarini
sogutmalarini saglayiniz.

Degerlendirme

u fj(jrencilerin bireysel ve esli 6ne takla galismalarini dereceli puanlama anahtariyla
degerlendirilebilir.

BEDEN EGITiMi VE SPOR

« Becerileri

basamaklarinin
anlatim ve gos-
teriminde acgik
ve anlasilir bir
dil kullaniimali
ve gereksiz
ayrintilardan
kaciniimalidir.
Hareket adim-
lar kiigUk par-
calara ayrilmali
ve anahtar nok-
talari vurgulan-
malidir.

Her basamagin
anlatiminin ar-
dindan hareket
uygulanmali,
yapicl geri
bildirimlerle
motivasyon Ust
diizeyde tutul-
mali ve gerekti-
ginde gorselile
isitsel destek
alinmalidir.

4
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Gok lyi (3) Iyi (2)

Ellerin yerdeki
konumu

Ellerini mindere dogru

konumlandiriyor. temas etmiyor.

Avug ici, mindere tam

DERECELiI PUANLAMA ANAHTARI-JIMNASTIK

Gelistirilebilir (1)

Ellerini minderin Ustiline
dogru yerlestirmiyor.

Ceneyigogse
cekme

Cenesini gdgsline dog-

ru gekiyor. cekmiyor.

Cenesini gogsline tam

Cenesini gogstine dogru

cekmiyor.

Ensenin yere
temasi

Donliste ensesi minde-

re temas ediyor. )
etmiyor.

Dondste ensesi tam
olarak mindere temas

Donlste basinin arkasi
mindere temas ediyor.

Yuvarlanirken sirti daire
seklini aliyor.

Sirt Gstdl yuvar-

lanma ettiriyor.

Yuvarlanirken sirtini sert
sekilde mindere temas

Sirtint mindere temas et-
tirirken denge problemi

yaslyor.

Ayak tabanlariyla
yerden glic ala-
rak ayaga kalkma

Dizlerini toplayip ayak
tabanlariile yerden glic

alarak ayaga kalkiyor. ayaga kalkyor.

Ogrencinin
Adi ve Soyadi

Ellerin Ceneyi Ensenin
yerdeki gogse yere
konumu cekme temasi

Yerden elleriyle gli¢ alarak

Sirt Gstl
yuvarlan-
ma

Ayak tabanlarini yere tam

basmiyor.

Ayak ta-
banlariyla
yerden
glgc alarak
ayaga
kalkma

Toplam

Degerlendirme Sistemi

Bu dlgekteki 5 8lglit, 3 basari diizeyiile degerlendiriimektedir. Ogrenci bu lgekten en
fazla 5x3=15, en az 5x1=5 puan alabilir. Olcekten alinan toplam puan, dgrencinin alabilecedi
en yiiksek puana béliinerek 100 ile carpilir. Ornegin 6grenci bu élgekten toplam 9 puan
aldiginda 6grencinin yzlik notu (9/15)x100= 60 seklinde hesaplanir.

Not

degisiklik yapilabilir.

Hareketin zorlugu, 6drencilerin hazir bulunusluk diizeyleri vb. durumlara gore kriterlerde

Degerlendirme

B One-geriye takla, 5ne-geriye acik gergin bacak takla, dne-geriye kapali gergin bacak takla,
cember ve amut hareketlerini kullanarak hareket kombinasyonlari olusturulma performans

gorevi olarak verilebilir.
Performans gdrevi gézlem formu ile degerlendirilebilir.



OGRENCININ ADI SOYADI:
SINIFI:
NUMARASI:

Degerlendirme Olgiitleri

Geligtirilmeli
Edilebilir

BEDEN EGITiMi VE SPOR

GOZLEM FORMU-JIMNASTIK

{00 One-geriye takla becerisini sergileme

2 One-geriye agik gergin bacak takla becerisini
sergileme

3 One-geriye kapali gergin bacak takla becerisini
sergileme

“I Cember becerisini sergileme

S8 Amut hareketini sergileme

Degerlendirme Sistemi

Bu dlgekteki 5 8lgiit, 4 basari diizeyiile degerlendiriimektedir. Ogrenci bu dlcekten en
fazla bx4=20, en az 5x1=5 puan alabilir. Olcekten alinan toplam puan, 8grencinin alabi-
lecedi en yliksek puana bélinerek 100 ile carpilir. Ornegdin 6grenci bu dlcekten toplam 8
puan aldiginda 6grencinin ylzlik notu (8/20)x100= 40 seklinde hesaplanir.

Gelecek Derse Hazirhik

B Belirlediginiz bireysel micadele sporunda (bisiklet/jimnastik vb.) taktik ve strateji
gelistirme galismalari icin gerekli materyalleri (video, slayt, etkinlik 6rnekleri, vaka analizi
vb.) hazirlayiniz.

On Degerlendirme

= Asadidaki sorulari 6grencilere yonelterek yanitlamalarini isteyiniz.
- Bir oyunu kazanmak igin en etkili baslangig stratejisi ne olabilir?

« Rakibin hamlelerine karsi plan yaparken nelere dikkat edilmelidir?

Baglanti Noktasi

® (Ogrencilerden giinliik, haftalik ve aylik antrenman sayisi ile antrenman siiresi gibi he-
defler belirleme ile sportif basari arasindaki iliskiye yonelik distincelerini paylasmalari
istenebilir.
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2. TEMA: SPOR EGITiMi

2.2. B.iREYSEL MUCA.DELE. SPORLARINDA
TAKTIK VE STRATEJI GELISTIRME

W Ders alaninin dliz, engelsiz, spor bransina uygun boyutlarda olmasina dikkat ediniz ve ge-
rekli glivenlik 6nlemlerini aliniz. Kullanilacak materyalleri kontrol ederek hasarl ekipmanlar
kullanilmamasina 6zen gosteriniz.

Dikkat Cekme

I Asagida yer alan metni 6grencilerinize okuyunuz. Ogrencilerinizin konu hakkindaki fikirle-
rinin aliniz.

1995'te izmirde dogan ibrahim Colak, Tiirk sporunu jimnatigin artistik jimnastik kategorisinde
temsil etmektedir.

ibrahim Colak

- Trabzon 2011(EYOF) Avrupa Genglik Olimpik Yaz Festivalinde bronz,

« Mersin 2013 Akdeniz Oyunlar’nda giimds, Bakd 2015 Avrupa Oyunlarinda bronz,

« Bak(i 2017 islami Dayanisma Oyunlari’nda altin,

- Tarragona(Taragona) 2018 Akdeniz Oyunlarinda altin,

« 2019 Artistik Jimnastik Dinya Sampiyonasrnda altin madalya kazanarak basari elde etmistir.
2019 Artistik Jimnastik Dinya Sampiyonasrnda kazandidi altin madalya ile jimnastikte
blyukler kategorisinde dinya sampiyonluguna ulasan ilk Turk jimnastikci olmus ve
basarilariyla Tlrk spor tarihine adini altin harflerle yazdirmistir.

2017de dlzenlenen Avustralyada dizenlenen Dinya Kupasindaki halka aletinde yaptigi
hareket “The Colak”(Di Koglik)ismiile jimnastik literatiriinde yerini almistir. I

Ders Siireci

. Ogrencileri giidiilemek icin oyun/yarisma temelli etkinlikler yapiniz.

« Taktik ve strateji gelistirme ¢alismalarinda 6grencilere liderlik, antrendrlik, hakemlik gibi
roller vererek 6grencilerin sorumluluk almalarini saglayiniz.

« Taktik ve strateji etkinliklerinde bransa 6zgl kurallari uygulatiniz.

- Etkinliklerde verilen calismalar, bisiklet ve jimnastige ait taktik ve stratejilerinislem
basamaklariniicermektedir. Belirlediginiz spor bransina ait taktik ve stratejileri, ornek
etkinliktekiislem basamaklarina gore uyarlayiniz.

 Dikkat cekme ve farklilastirma bolimlerinde verilen 6rnek icerikleri belirlediginiz bransa
gore uyarlayiniz.

« Taktik ve stratejiye yonelik calismalarda 6grenciler arasindaki bireysel farkliliklar géz
ontne alinmalidir.



BEDEN EGITiMi VE SPOR

Adi Rizgar Direncini Azaltma Taktigi

Siire / Bireysel-Grup L 30+30+30+30 dk.  22% Grup 8E$Ii

Amag Ruzgar direcini azaltma taktigini uygulayabilme

Yontem ve Teknik disin-esles-paylas, esli calisma, bireysel galisma

Materyaller, bisiklet yarisi miisabaka videolari (yol yarisi, dag bisikleti yarislari,
Malzemeler pist yarislari vb.), isaret konisi, kronometre

B Asagidaki basamaklari takip ederek 6grencilerinizden ilgili etkinligi gergeklestirmelerini

isteyiniz.

Ogrencilere bisiklet sporuna ait yol yarislari, dag ve pist yarislariniiceren videolar izletiniz.
Videodan hareketle 6grencilerden sporcularin glcli ve zayif yonlerini (dayaniklilik, bacak
kuvveti, teknik beceriler, taktiksel zeka, grup icinde pozisyon alma, sprint, tirmanis, hava
direncine gore pozisyon alma, mental gli¢)ile yaris icinde uygulanan taktik ve stratejileri
(atak zamanlamasi, grup icinde pozisyon alma, enerji ydnetimi gibi) belirlemelerini
isteyiniz.

Dustin-esles-paylas tekniginden yararlanarak sporcularin yaris icinde uygulanan atak
zamanlamasi, grup iginde pozisyon alma, enerji yonetimi gibi taktik ve stratejiler Gzerine
diistinmelerini isteyiniz. Ogrencileri ikiserli eslestirerek bu diistincelerini esleriyle
paylasmalarini saglayiniz. Eslerden taktik ve stratejiye iliskin ortak distincelerini tim
sinifla paylasmalariniisteyiniz.

Kosu, ip atlama ve hareketli viicut rotasyonlariniiceren egzersizlerle 6grencilerin
Isinmalarini saglayiniz.

Atak yapma, riizgar direncini azaltma, enerji tasarrufu gibi taktik ve stratejileri gérseldeki
gibi parkurlarda bireysel ve esli etkinliklerle uygulatiniz.

Parkur (yokus, diz vb.), rakip (hizli, dayanikli vb.), hava kosullari (rizgarl, yagmurlu vb.)
gibi problem veya durumlar veriniz.
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« Ogrencilerden verilen problem veya durumlara bagli olarak mevcut taktik ve stratejilerde
atak, erken atak, is birligi, sprint taktiklerinde varyasyonlar, yakin takip gibi alternatif
¢6zUmler Uretmeleriniisteyiniz ve bu ¢dzimleri uygulatiniz. Uyguladiklari taktik ve
stratejilerden hangilerinin etkili oldugunu ifade etmelerini isteyiniz. Gelistirmeleri gereken

taktik ve stratejileri belirlemelerini saglayiniz.

« TUm galismalardan sonra 6grencilerden bes dakika boyunca yavas tempoda bisiklet
srmeleriniisteyiniz. Ardindan kol, omuz ve sirt kaslarini esnetmeye yonelik soguma

hareketleri yapmalarini saglayiniz.

Degerlendirme

H Bisiklete ait taktik ve strateji gelistirme becerileri 6z degerlendirme formu ile

degerlendirilebilir.

Taktik ve strateji-
lerde gbrev alma

DERECELI PUANLAMA ANAHTARI-BISIKLET

Gok lyi (3)

yaplyor.

Taktik ve stratejilerle
ilgili verilen gorevleriistekle

iyi (2)

Taktik ve stratejilerle ilgili
verilen goérevleriyerine getir-
meye calisiyor.

Gelistirilebilir (1)

Taktik ve stratejilerle
ilgili verilen gorevlerin bir
kismini yerine getiriyor.

Taktik stratejiler-
deki degisiklere
uyum saglama

Taktik ve strateji degisik-
liklerine hizl uyum sagliyor.
Ayrica ¢6zim Gretmeye
katkida bulunuyor.

Taktik ve strateji degisikleri-
ne uyum saglamak igin ¢aba
gobsteriyor ancak prob-
lemlerin bazilarina ¢dziim
Uretebiliyor.

Taktik ve strateji degisik-
liklerine uyum saglamak
icin gaba harcamiyor.

Kurallara uyma

Etkinliklerdeki tim kuralla-

ra uyuyor.

Etkinliklerdeki kurallarin
¢oguna uygun davraniyor.

Etkinliklerde kurallara
uymamaya edilim géste-
riyor.

Taktik ve strateji etkinlikle-
rinde is birligini Snemsiyor

Taktik ve strateji etkinlik-
lerinde is birligini 5Gnem-

Taktik ve strateji etkin-
liklerinde is birligini ok

is birligi ve ¢ogunlukla is birligine semiyor. is birligine dayali dnemsemiyor. is birligine
dayali davraniglar goste- davranislari yalnizca kendi dayali davranislarin yalniz-
riyor. ihtiyaci oldugunda sergiliyor. | ca bir kismini sergiliyor.
Adil oyun an- Ta!«tlk ve stratejilerde Taktik ve stratejilerde adil Taktik ve stratejilerde adi
layisina uygun adil oyun anlayisina uygun | oyun anlayisina uymama
e oyun anlayisina uymuyor.
davranma davraniyor. egilimi gosteriyor.




BEDEN EGITiMi VE SPOR

Ogrencinin .
Taktik stra- .
Adive Soyadi Taktik ve stra- tejilerdeki Adil oyun
" e Kurallara | : . ... anlayisina
tejilerde degisiklere Is birligi Toplam
N uyma uygun
gorev alma uyum
2 davranma
saglama

Degerlendirme Sistemi

Bu dlcekteki 5 8lciit, 3 basari diizeyi ile degerlendirilmektedir. Ogrenci bu dlgekten en fazla
5x3=15, en az 5x1=5 puan alabilir. Olcekten alinan toplam puan, dgrencinin alabilecegi en yiiksek
puana bdliinerek 100 ile carpilir. Ornegin 6grenci bu dlgekten toplam 9 puan aldiginda 8grencinin
ylizIGk notu (9/15)x100= 60 seklinde hesaplanir.

Not
Hareketin zorlugu, 6grencilerin hazir bulunusluk diizeyleri vb. durumlara gore kriterlerde degi-
siklik yapilabilir.

4. Etkinlik

Adi Zarafetin Stratejisi (Jimnastikte Taktiksel Yaklasim)
Siire / Bireysel-Grup Lt 40+40 dk. }‘g Grup

Amag Jimnastikte taktik gelistirebilme

Yontem ve Teknik disln-esles -paylas, esli calisma

Materyaller, jimnastik mUsabaka videolari, jimnastik mati, isaret konisi,
Malzemeler denge aleti

B Asagidaki basamaklari takip ederek 6grencilerinizden ilgili etkinligi gergeklestirmelerini
isteyiniz.

. Ogrencilere jimnastik yarismalarina ait videolar izletiniz. 47




2. TEMA: SPOR EGITiMi

- Videodan hareketle 6grencilerden sporcularin giicli ve zayif yonlerini (esneklik, denge,
koordinasyon, viicut kontrolU, alt ve Ust ekstremite kaslari, ritim duygusu ve konsantrasyon,
psikolojik dayaniklilik) ile zorluk derecesi ylksek hareketleri nerede kullandiklarini ve hangi
hareketleri birbirine bagladiklarini belirlemelerini isteyiniz.

« DiUsln-esles-paylas tekniginden yararlanarak sporcularin uyguladiklari taktik ve stratejiler
(zorluk derecesi yliksek hareketleri serinin hangi asamasinda kullandiklari, serideki
baglantida hangi hareketleri birbirine bagladiklari vb.) Gzerine distinmelerini isteyiniz.
Ogrencileriikiserli eslestirerek bu diistincelerini esleriyle paylasmalarini saglayiniz. Eslerden
taktik ve stratejiye iliskin ortak dislncelerini tim sinifla paylasmalarini isteyiniz.

» Kosu, ip atlama ve dinamik viicut rotasyonlariniigeren egzersizlerle 6grencilerin isinmalarini

saglayiniz.

- Taktik ve stratejileri(farkl zorluk derecelerinde hareket kombinasyonlarini deneme) jimnastik
matlarinin bulundugu alanda gorseldeki gibi bireysel ve esli etkinliklerle uygulatiniz.

« Seri(rutin) uzunlugu, hareketlerin zorluk derecesi, mizik segimi gibi probleme veya duruma
bagli degisiklikleri veriniz.

. fj(jrencilerden verilen degisiklige bagli olarak mevcut taktik ve stratejilere alternatif
coztmler (hareket siralamasinda dedisiklikler, mizik secimi ve koreografi, ifade ve sanatsal
yorum, risk yonetimi, denge varyasyonlari, odaklanma teknikleri, giic ve momentum
kullanimi, serinin yapisi, rakip analizi, puanlama sistemi analizi) Gretmelerini isteyiniz ve bu
¢ozUmleri uygulatiniz.

. Ogrencilerden hangi taktik ve stratejilerin etkili oldugunu ve hangilerinin gelistirilmesi
gerektigini belirlemek amaciyla kendi galismalarini degerlendirerek ¢ikarimlarda

bulunmalariniisteyiniz.
« TUm calismalardan sonra 6grencilerin kol, omuz ve sirt kaslarini esnetmeye yonelik soguma
hareketleri yapmalarini saglayiniz.

Degerlendirme

B Jimnastige ait taktik ve strateji gelistirme becerileri dereceli puanlama anahtartiile
dedgerlendirilebilir.



Taktik ve strateji-
lerde gorev alma

Cok lyi (3)

Taktik ve stratejilerle
ilgili verilen gérevleriistekle

yaplyor.

DERECELI PUANLAMA ANAHTARI-JIMNASTIK

iyi (2)

Taktik ve stratejilerle ilgili
verilen gorevleri yapmaya
calisiyor.

Geligtirilebilir (1)

Taktik ve stratejilerle il-
gili verilen gérevlerin bir
kismini yerine getiriyor.

Taktik stratejiler-
deki degisiklere
uyum saglama

Taktik ve strateji degisik-
liklerine hizli uyum sagliyor
ayrica gozim lretmeye
katkida bulunuyor.

Taktik ve strateji degisikleri-
ne uyum saglamak igin ¢aba
gbsteriyor ancak problemle-
rin bazilarina ¢6zim Ulrete-
biliyor.

Taktik ve strateji
degisikliklerine uyum
saglamak icin ¢aba
harcamiyor.

Kurallara uyma

Etkinliklerdeki tim kuralla-
ra uyuyor.

Etkinliklerdeki kurallarin
¢oguna uygun davraniyor.

Etkinliklerde kuralla-
ra uymamaya egilim
gdsteriyor.

Taktik ve strateji etkinlikle-
rinde is birligini 6Gnemsiyor

Taktik ve strateji etkinlikle-
rinde is birligini 5Gnemsemi-

Taktik ve strateji etkin-
liklerinde is birligini cok

davranma

davraniyor.

is birligi ve ¢ogunlukla is birligine yor. is birligine dayali davra- | dnemsemiyor. is birligi-
dayali davranislar goste- nislari yalnizca kendi ihtiyaci | ne dayali davranislarin
riyor. oldugunda sergiliyor. cok azini sergiliyor.

Adil oyun an- Taktik ve stratejilerde Taktik ve stratejilerde adil Taktik ve stratejilerde

layisina uygun adil oyun anlayisina uygun | oyun anlayisina uymama adil oyun anlayisina

egilimi gosteriyor.

uymuyor.

Taktik Adil oyun
P - Taktik ve stratejilerdeki y
Ogrencinin . L Kurallara | : . ... anlayisina Top-
stratejilerde degisiklere Is birligi
Adi ve Soyadi . uyma uygun lam
gorev alma uyum davranma
saglama
Degerlendirme Sistemi

Bu dlcekteki 5 dlgiit, 3 basari diizeyi ile degerlendiriimektedir. Ogrenci bu dlgekten en faz-
la 5x3=15, en az 5x1=5 puan alabilir. Olgekten alinan toplam puan, 8grencinin alabilecegi en
yliksek puana bélinerek 100 ile carpilir. Ornegdin 8grenci bu dlcekten toplam 9 puan aldiginda
6grencinin ylzlik notu (9/15)x100= 60 seklinde hesaplanir.

Not

siklik yapilabilir.

Hareketin zorlugu, 6grencilerin hazir bulunusluk diizeyleri vb. durumlara gore kriterlerde degi-

Gelecek Derse Hazirhik

B Belirlediginiz alan/doga sporunda (bocce/okguluk vb.) taktik ve strateji gelistirme calisma-
lartigin gerekli materyalleri (video, slayt, etkinlik 6rnekleri, vaka analizi vb.) hazirlayiniz.

BEDEN EGITiMi VE SPOR
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2. TEMA: SPOR EGITiMi

Beden Egitimi ve Spor Dersinde Segilecek Branslar

Alan veya doga sporlarina ait beceriler, 6grencilerin fiziksel gelisimlerini desteklemesi ve
bireysel olarak hareket edebilme yetilerini gelistirmesi agisindan énemlidir. Okullarda spor
branslari secilirken 6grencilerin ilgi alanlari, mevsim kosullari, okulun mevcut imkanlari gibi
faktorlere dikkat edilmelidir.

Secilebilecek bireysel miicadele spor branslari asagida belirtilmistir.

Aticihk

* Geleneksel Modern Pentatlon

* Bilardo Turk Okgulugu  * Okguluk
ALAN/DOGA » Bocce e Golf * Oryantiring
* Bovling e Hava Sporlari  + Spor Tirmanisi
SPORLARI * Dag Kayagr « Kano  Triatlon
e Dart » Kayak « Yelken

Kirek

Dersislenecek alanin diiz, engelsiz ve uygun boyutlarda olmasina dikkat ediniz. Alan gevre-
sinde gerekli glivenlik dnlemlerini aliniz, kullanilacak materyalleri kontrol ediniz.

On Degerlendirme

B Asagidaki soruyu 6grencilere yonelterek yanitlamalarini isteyiniz.
Yer degistirme (ylriime, kosma, galop vb.), denge (d6nme, edilme, uzanma vb.) ve
manipllatif (atma, tutma, yakalama vb.) becerilerin benzer ve farkl yonleri nelerdir?

Baglanti Noktasi

B (grencilerden izledikleri bir alan veya doga spor miisabakasinda sergilenen yiriime,
kosma, atlama, sekme, donme, egilme, sallanma, atma, tutma, firlatma, vurma gibi
temel hareket becerilerine 6rnekler vermeleri istenebilir.

2.3. ALAN/!JOGA SPORLARINDA
OZELLESMIS HAREKET BECERILERI

m Dersislenecek alanin diiz, engelsiz ve uygun boyutlarda olmasina dikkat ediniz. Alan gev-
resinde gerekli glvenlik dnlemlerini aliniz. Kullanilacak materyalleri kontrol ediniz.



BEDEN EGITiMi VE SPOR

Dikkat Cekme

Bocce Macerasi

Babadaga bagh Mollaahmetler Mahallesi; Denizli merkeze yaklasik 15 kilometre uzaklikta,
840 nufuslu klclk bir yerlesim yeridir. Bu sirin yerlesim yeri, 2011 yiinda Mollaahmetler
Ortaokuluna atanan beden editimi ve spor égretmeni sayesinde bocce sporuyla
tanismistir. steyen herkesin oynayabilecedi bocce, edlenceli bir spor dali oldugu icin
mahalle sakinlerinin ve ézellikle de 6grencilerin dikkatini cekmistir. Bocceye duyulan

ilgi, okul blinyesinde ac¢lk ve kapali bocce sahalarinin yapilmasinin 6ndnt acmistir. Bu
dogrultuda atil durumdaki bir bina 6gretmenler ve mahalle halki tarafindan bocce sinifina
dénusturdlmastdr. Bocce sinifinin zemini cakilli oldugundan calismalar éncesinde zemin
mutlaka sulanirdi. Ayrica bocce sporunda kullanilan metal toplar, kis sartlarinda oyuncu
performansini olumsuz etkiledidi icin sobanin Gzerinde isitilirdi.

Kisitl imkanlara ragmen bu yerlesim yeri; Turkiye, Balkanlar ve Avrupa sampiyonluklarina
imza atan spor tutkunu bireyler yetistirmistir. Mahallenin spor ikliminde yasanan degisim,
sporcu yetistirme konusunda énemli bir rol oynamis; bu déntsim sayesinde Serdar Kiling
Balkan Sampiyonu, Merve Karakaya Avrupa Sampiyonu olmustur.

Ders Siireci

« Ogrencileri giidiilemek icin oyun/yarisma bazli etkinlikler diizenleyiniz.

« Ozellesmis hareket becerilerine ydnelik calismalarda 6grencilere liderlik, antrenérliik,
hakemlik gibi roller vererek 6grencilerin sorumluluk almalarini saglayiniz.

« Beceri6gretiminde esnek sinirlara sahip ve yeniden diizenlenmis etkinlikler (6r. kuralla-

ri degistirme, sayilari azaltma) tasarlayiniz.

Ozellesmis hareket becerilerine ait etkinliklerde bransa 6zgii kurallari uygulatiniz.

Dikkat cekme ve farklilastirma bolimlerinde verilen drnek igerikleri belirlediginiz bran-

sa gore uyarlayiniz.

» Beceri 6gretiminde akilli tahta, sesli talimatlar, saha uygulamalari gibi birden fazla du-

yuya hitap eden ¢alismalar yaptirarak 6grenmeyi kolaylastiriniz.

Etkinliklerde verilen calismalar, bocce bransinda atma becerisine ve okguluk bransinda

kiris cekme becerisine ait islem basamaklarini icermektedir. Belirlediginiz spor bransi-

na ait 0zellesmis hareket becerilerine yonelik galismalari 6rnek etkinlikteki islem basa-

maklarina gore uyarlayiniz.

Ozellesmis hareket becerilerine yonelik calismalarda 8grenciler arasindaki bireysel

farklilklar goz 6ndne alinmalidir.

b1




Becerileri ba-
samaklarinin
anlatimda ve
gosteriminde acik
ve anlasilir bir dil
kullaniimali ve
gereksiz ayrintilar-
dan kacinilmalidir.
Hareket adimlari
klcguUk parcala-
ra ayriimali ve
anahtar noktalar
vurgulanmalidir.
Her basama-
gin anlatiminin
ardindan hareket
uygulanmali, yapici
geri bildirimlerle
motivasyon Ust
dizeyde tutulmali
ve gerektiginde
gorsel ve isitsel
destek alinmalidir.

2. TEMA: SPOR EGITiMi

Adi Hedefe Dogru

Sire / Bireysel-Grup L1 30+30+30+30 dk. 22 Grup Bireysel

Amag Bocce top atma becerisini sergileyebilme

Yontem ve Teknik gosterip yaptirma, esli calisma

Materyaller,

Malzemeler bocce topu, hedef top (pallino), koni, halka, skor tahtasi

Ogrencilerin
bocce oyununda
atma becerisini
uygularken gliven-
ligi saglamak icin
asadgidaki kuralla-
ra dikkat ediniz:
Oyuna baslama-
dan dnce toplarin
atilacagi alani
kontrol ediniz.
Topu atmadan
once arkadas-
larinizin glvenli
bir mesafede
oldugundan emin
olunuz.
Olciim yapilirken
veya top atilirken
sahaicine girme-
yiniz.
Toplari gereksiz
yere firlatmayiniz
ve oyun sirasinda
sakalasarak tehli-
ke yaratmayiniz.
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B Asadidaki basamaklari takip ederek dgrencilerinizden ilgili etkinligi gergeklestirmelerini
isteyiniz.

Bir 6grenci esliginde; ip atlama, kol cevirme ve parmak ucunda kosma gibi isinma
hareketleri yapmalarini saglayiniz.

Ogrencilere bocce becerilerinden atma becerisini gdstererek bu beceriyi
kavramalarini saglayiniz. Ogrencilerin ikiserli eslesmelerini saglayiniz.
Eslerden birinin algiladigi atma becerisinin basamaklarini (topu avug iginde tutus,

dengeli durus, kolu sallayarak topu yavasca birakis vb.) diger arkadasina s6zli olarak
ifade etmeleriniisteyiniz.

Ogrencilerin bocceye ait atma becerisini uygulamalarini saglayiniz.

Ogrencilerden uygulama sirasinda zayif (topu dengesiz birakma, atista kolu kisitli
savurma vb.) ve gicll yonlerini(ayaklarin pozisyonu, topu atma, hedefi bulma vb.) esi
ile paylasmalariniisteyiniz.

Bocceye ait atma becerisini calismak igin 6grencilerin gruplara ayriimasini isteyiniz.
Gorseldeki gibi gruplara hedef topa en yakin atisi yapma, hedef topu dogrudan vurma
ve yerden yuvarlayarak atis yapma gibi ¢esitli uygulama galismalari yaptiriniz.
Calismalarin ardindan 6grenilen beceriler ile bocce kurallarinin uygulandigi
misabakalar yaptiriniz. Misabakalarin ardindan sinif iginde bocce turnuvasi
dlzenleyiniz.

fj(jrencilerin turnuvalarda hakemlik (kurallari takip etme, skor tutma vb.), oyunculuk,
calistiricilik (taktik verme, strateji degistirme vb.) gibi gérevler Gstlenmelerini
saglayiniz. Farkli deneyim ve bakis acilarinin gelistiriimesiigin roller arasinda degisiklik
yapiniz.

Bocceye ait 6zellesmis hareket becerilerinin dogru bicimde uygulanabilmesiigin
ogrencilerin birbirlerine geri bildirim vermelerini isteyiniz.

Tam calismalarin ardindan bir 6grenci secerek kol, bacak, omuz ve sirt kaslarina
yonelik statik esneme hareketlerini sinifa yaptirmasini saglayiniz.



BEDEN EGITiMi VE SPOR

Degerlendirme
« Eslerin birbirle-

I Boccede atma becerisi calismalari kontrol listesi ile degerlendirilebilir.

rine geri bildirim
verirken asagi-
daki hususlara

dikkat etmelerini
: ; isteyiniz.
KONTROL LISTESI-BOCCE o Fare il
uygularken arka-

OGRENCININ ADI SOYADI:
SINIFI:

NUMARASI:

Degerlendirme Olgiitleri

‘8 Topu dogru formda tutabilme

Sergilendi

c
)
£
&

X

Sergilendi

Sergilenmedi

dasinizi hareket
becerisi basa-

maklarina gore
degerlendiriniz.

« lyiyaptigi,
eksik yaptigi
ve yapamadigi
hareket becerisi
basamaklarini
belirleyiniz.

« Oncelikle arkada-
siniza iyi yaptig
hareket becerisi
basamadgini soy-
leyiniz.

« Arkadasinizin
eksik yaptigi
hareket becerisi
basamagini nasil

“2 Dengeli durabilme

gelistirebilecegdi-
ni aciklayiniz.
« Arkadasinizin

SI Yuvarlama yapabilme

yapamadig
hareket becerisi
basamagini nasil

Z Hedefe yakin atabilme

yapmasi gerekti-
gini soyleyiniz.

S {letisim kurabilme ve geri bildirim verebilme

S Glvenlik kurallarina gére hareket edebilme

Eslestirmede eg-
zersizin tdrd, 6g-
rencilerin fiziksel
gorindm, beceri
diizeyi, deneyimi
ve fiziksel kisithlik-
lari gibi hususlara
dikkat edilmelidir.
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2. TEMA: SPOR EGITiMi

Adi Kiris Cekme
Siire / Bireysel-Grup - 30+30+30+30 dk. g Esli ’&g Grup
Amag Okculukta kiris cekme becerisini sergileyebilme

Yontem ve Teknik gosterip yaptirma, esli calisma

Materyaller,

ok ve yay seti, hedef tahtasi, atlama ipi, koni, mat, kontrol listesi
Malzemeler

» Okculuga ait atis
becerisinin uygu-
lanmasinda gui-
venlik agisindan
dikkat edilecek
hususlar:

« Oyuna baslama-
dan once ok atis
alanini ve hedefi
kontrol ediniz.

 Oku atmadan
once arkadas-
larinizin gu-
venli mesafede
oldugundan emin
olunuz.

« Olgim yapilirken
veya ok atilir-
ken atis alanina
girmeyiniz.

« Oklari gereksiz
yere firlatma-
yIniz veya oyun
sirasinda saka-
lasarak tehlike
yaratmayiniz.

« Oyun bittikten
sonra oklari
dikkatlice topla-
yIniz ve gevrede
kimseye zarar
vermeyecek se-
kilde tasiyiniz.

b4

B Asadidaki basamaklari takip ederek dgrencilerinizden ilgili etkinligi gerceklestirmelerini

isteyiniz.

Bir 6grenci esliginde gdsterip yaptirma yontemiyle hafif tempolu kosu, ip atlama gibi
kaslariisitan egzersizler yapmalarini saglayiniz.

Ogrencilere okguluk becerilerinden kiris cekme becerisini gdstererek bu beceriyi
kavramalarini saglayiniz. Ogrencilerin ikiserli eslesmelerini saglayiniz.

Eslerden algiladiklari kiris cekme becerisine ait dengeli durus, yay tutma, ok takma
basamaklarini arkadasina s6zlU olarak ifade etmelerini isteyiniz.

Ogrencilerden okguluga ait kiris cekme becerisini uygulamalarini saglayiniz.
Ogrencilerden uygulama sirasinda zayif (kirisi dengesiz birakma, cekiste kolu kisitl tutma
vb.) ve glicll yonlerini (ayaklarin pozisyonu, kollarin hareketi vb.) esleriyle paylagsmalarini
isteyiniz.

Okculuga ait kol ve ayak hareketleri, kiris gekme, birakis gibi 6zellesmis hareket
becerilerini galismak icin 6grencilerin gruplara ayrilmalarini isteyiniz.

Gruplara hedefe isabet ettirme, yayl dengeleme, nisan alarak atis yapma gibi uygulama
calismalari yaptiriniz.

Bu calismalarin ardindan 6grenilen beceriler ile okguluk kurallarinin uygulandigi
musabakalar dlizenleyiniz.

MUsabakalarin ardindan sinif icinde bir okguluk turnuvasi diizenleyiniz.

Ogrencilere turnuvalarda hakem, oyuncu ve calistirici rolleri veriniz. Ogrencilerden
Ustlendikleri rollere uygun goérevleri(kurallari takip etme, skor tutma, taktik verme,
strateji degistirme vb.) yerine getirmelerini isteyiniz. Farkl deneyim ve bakis acilarini
gelistirmek igin roller arasinda degisiklik yapiniz.

Tdm calismalarin ardindan kol, omuz, bel ve sirt kaslarina yonelik statik esneme
hareketlerini gonulli bir 6grenci tarafindan sinifa yaptiriniz.



BEDEN EGITiMi VE SPOR

Degerlendirme

m Ogrencilerin okculuk becerilerini asagida yer alan kontrol listesiile degerlendiriniz.

KONTROL LISTESI-OKGULUK

OGRENCININ ADI SOYADI:
SINIFI:

NUMARASI:

Degerlendirme Olgiitleri

Sergilendi
Sergilendi
Sergilenmedi

i Dogru durus pozisyonu alabilme

72 Yayi dogru tutabilme

< Oku dogru takabilme

Z88 Oklari dogru yone tutabilme

S Atis alaninda glivenligi saglayabilme

G Akran geri bildirimine uyum

Gelecek Derse Hazirlhk

B Belirlediginiz alan/doga sporunda (bocce/okguluk vb.) taktik ve strateji gelistirme
calismalariigin gerekli materyalleri(video, slayt, etkinlik 6rnekleri, vaka analizi vb.) hazir-
layiniz.

On Degerlendirme

= Oyunlarda uygulanacak taktik ve stratejik uygulamalar ile ilgili asagidaki sorulari 6G-
rencilere yonelterek yanitlamalarini isteyiniz.
1. Oyunlarda taktik ve stratejileri olustururken nelere dikkat edilmelidir?

2. Takim oyunlarinda taktiksel is birligi nasil saglanir?

3. Rakibin hamlelerini 5ngérmek icin oyun icinde sizce nelere dikkat edilmelidir?
4. Rakibin zayif ve glicll yonlerini tespit etmek icin hangi stratejiler kullanilabilir?
5. Rakibin stratejisini bozmak igin ne tir dnlemler alinabilir?

Baglanti Noktasi
® (Ogrencilerden giinliik, haftalik ve aylik antrenman sayisi, antrenman siiresi gibi hedefler
belirlemenin sportif basariyla iliskisine dair distncelerini paylasmalariistenebilir.
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2. TEMA: SPOR EGITiMi

2.4. ALAN/DOGA SPORLARINDA

TAKTIK VE STRATEJI GELISTIRME

W Ders alaninin diiz, engelsiz, spor bransina uygun boyutlarda olmasina dikkat ediniz ve
gerekli glvenlik 6nlemlerini aliniz. Kullanilacak materyalleri kontrol ederek hasarli ekip-
manlar kullanilmamasina 6zen gdsteriniz.

Dikkat Cekme

I Asagida yer alan metni 6grencilerinize okuyunuz. Ogrencilerinizin konu hakkindaki

fikirlerini aliniz.

Gozlerinizi kapatin ve zihninizde Tokyo'daki Olimpiyat Oyunlari’nin okguluk alanini canlandirin.
Triblnlerde derin bir sessizlik hakim. Her yay gerilisinde bu sessizlik biraz daha yogunlasiyor.
Karsinizda bir ulusun gururunu omuzlarinda tasiyan geng Turk okgu Mete Gazoz, onun
karsisinda deneyimiyle taninan italyan rakibi Mauro Nespoli (Marro Nezpoli) bulunuyor. Bu
sadece bir final degil; aynizamanda milimetrik hesaplarin, ¢elik gibi sinirlerin ve kusursuz
teknigin sahneye ¢iktigi bir micadeledir.

Her ok, iki usta arasindaki nefes kesen rekabeti gozler 6nline seriyor. Setler ilerledikge skor
tahtasindaki sayilar bir o yana, bir bu yana adeta dans ediyor. Her mikemmel on puanlik atis,
triblnlerde yankilanan bir alkis tufanina dondsuiyor. Ancak bu oyunda sinir gok incedir, en
ufak bir titreme, hedefteki birkag milimlik sapma bile sonucu aninda tersine gevirebilir.

Son sete gelindiginde atmosfer neredeyse elle tutulur hale geliyor. Skorlar birbirine

cok yakindir ve her ok, artik bir altin degerindedir. Mete yayi geriyor, nisan aliyor... Yine
muikemmel bir on! Triblnler coskuyla inliyor. Son atisinda 10 puan atan Mete, rakibinin
atisini beklemeden Olimpiyat altinina uzaniyor. Mete Gazoz, bu inaniilmaz micadeleden
zaferle ayrilarak Tirkiye'ye okguluk tarihindekiilk olimpiyat altin madalyasini kazandiriyor.
Bu unutulmaz final, okgulugun yalnizca fiziksel glic gerektiren bir spor degil, ayni zamanda
olaganlstl bir odaklanma, hassasiyet ve zihinsel disiplin gerektiren bir sanat oldugunu bir
kez daha kanithyor.

Bugln iste bu incelikli spor bransinin sirlarini birlikte kesfedecedgiz. I

Ders Siireci

Ogrencileri glidiilemek icin oyun/yarisma bazli etkinlikler diizenleyiniz.

Taktik ve strateji gelistirme calismalarinda 6grencilere liderlik, antrendrlik, hakemlik
gibi roller vererek dgrencilerin sorumluluk almalarini saglayiniz.

Taktik ve strateji etkinliklerinde bransa 6zgl kurallari uygulatiniz.

Etkinliklerde verilen galismalar, bocce ve okguluga ait taktik ve stratejilerin islem
basamaklariniigermektedir. Belirlediginiz spor bransina ait taktik ve stratejileri 6rnek
etkinliktekiislem basamaklarina gore uyarlayiniz.
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« Dikkat cekme ve farklilastirma boélimlerinde verilen 6rnek igerikleri belirlediginiz bransa
gore uyarlayiniz.

« Taktik ve stratejiye yonelik calismalarda 6grenciler arasindaki bireysel farklliklar goz
ondne alinmalidir.

7. Etkinlik

Adi Topu En lyi Pozisyona Yerlestirme

Sire / Bireysel-Grup L 30+30+30+30 dk. 2% Grup
Amag Boccede taktik ve strateji gelistirebilme
Yontem ve Teknik ic dis gember teknigi

Materyaller,

bocce misabaka videolari, halka, bocce topu, hedef top
Malzemeler

B Asadidaki basamaklari takip ederek 6grencilerinizden ilgili etkinligi gergeklestirmelerini
isteyiniz.

. Ogrencilere huni, halka, top gibi materyaller kullanarak kalp atis hizini artiran kisa siireli

egitsel oyunlar oynatiniz. Egitsel oyunlarda 6grencilere rehberlik ediniz.

« Ogrencilere oyunlarin ardindan bocce toplariyla denge ve hassasiyet (belirli bir alana
yuvarlama, hedefi vurma vb.) galismalari yaptiniz.

. Ogrencilerle birlikte farkli zorluk seviyelerine gdre bocce oyun senaryolari (kendi topunu
eniyi pozisyona yerlestirme, hedefe en yakin topu atma, rakibin topunu uzaklastirma,
rakip toplariiterek avantaj saglama, rakibin avantajli topunu engelleme vb.) olusturunuz.

. Ogrencilere senaryolarin uygulandigi taktik ve strateji gerektiren etkinlikler (pozisyon
alma, yaklastirma, rakibi engelleme vb.) hazirlayarak bunlari bireysel veya takim halinde
uygulatiniz.

. Ogrencilerden farkli atis tekniklerini (yuvarlama, havadan atma, kismen havadan atma
vb.) denemelerini ve bu tekniklere yonelik taktikler ve stratejiler gelistirmeleriniisteyiniz.

« Etkinliklerde uygulanan taktik ve stratejileri degerlendirmek, ¢dzim énerileri sunmak
amaciylaic dis gember teknigini kullaniniz.

. lgice iki cember olusturarak ic cemberdeki 8grencileri dis cemberdeki grencilerle
eslestiriniz.

« Eslerden uyguladiklari taktik ve stratejilerin olumlu ve olumsuz ydnleriyle etkinlik
sirasinda ortaya ¢ikan taktiksel problemleri tartismalarini isteyiniz.

« Tartismanin ardindan i¢ ve dis gemberdeki 6grencilerin yer degistirmesini isteyerek tim

dgrencilerin fikirlerini paylasmalarini saglayiniz. -
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ig-dis gember
teknigi,
Ogrenciler iki
gruba ayrilarak

ic ve dis cember
olusturur; ic
cemberdekiler
sabit kalirken dis
cemberdekiler
karsilarindaki kisi-
lerle 6gretmenin
verdigi yonergele-
re gore konusur,
hareket yapar
veya oyun oynar.
Her tur sonunda
dis gember bir
kisi saga kayarak
yeni eslesmeler
olusur.
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Tartismayi yonlendirerek uygulanan taktik ve stratejilerin dnemli noktalarini vurgulayiniz.
Ogrencilerden uygulanan taktik ve stratejilerdeki problemlere (Topu hedefe en yakin
noktalara atmakta zorlaniyoruz. Rakip takimin merkeze yaklasma stratejisini bozmak igin
hangi taktikleri gelistirebiliriz? vb.) yénelik distiinmelerini isteyiniz.

Tespit ettikleri problemlere (topun istenilen noktaya gitmemesi, rakibin yaklasma
stratejisini bozma zorlugu vb.) yonelik alternatif ¢6zim 6nerileri sunmalariniisteyiniz.
Farkli atis teknikleri, topun pozisyonu ve takim is birligi gibi konularda yaratici fikirler
gelistirmelerini saglayiniz.

Ogrencilerden ¢dziim énerileri ve degerlendirmeler dogrultusunda senaryolarinda
taktiksel degisiklikler (vurus yaparak rakibin topunu saf disi birakma, hedef topun

6nlni keserek rakibin yaklasmasini engelleme, hedef topu vurarak uzaklastirma vb.)
yapmalariniisteyiniz.

Ogrencilerden yeni taktik ve stratejileri uygulayarak hangi taktiklerin daha etkili oldugunu,
taktik ve stratejilerin gelistirmesi gereken yonlerini (rakibin oyun igindeki etkili-etkisiz

atislari, takim arkadaslarinin atislari vb.) degerlendirmelerini isteyiniz.
Ogrencilerden tim calismalardan sonra soguma amaciyla hafif tempolu ylrdyds ve
esneme hareketleri yapmasini saglayiniz.

Degerlendirme

B Bocce taktik ve strateji gelistirebilme becerilerinin degerlendiriimesinde 6z degerlendir-

me formu kullanilabilir.

0z DEGERLENDIRME FORMU-BOCCE

OGRENCININ ADI SOYADI:
SINIFI:
NUMARASI:

Degerlendirme Olgiitleri

{8 Oyun baslamadan 6nce strateji belirledim.

“2 Rakibin oyun stiline gbre stratejimi degistirdim.

SI Farkli oyun senaryolarinda en iyi hamleyi belirledim.

22 Rakibin hamlelerine hizli ve dogru sekilde karsilik verdim.

=1 Dogru zamanda dogru atis trind (vurus, yaklasma) sectim.

I Hedefe yonelik atiglarim stratejik olarak etkili oldu.

/0 Rakibin glicli ve zayif yonlerini analiz ettim.

SI Rakibin oyun tarzina gore taktiklerimi degistirdim.

I Baski altinda dogru karar verdim.

(W8 Beklenmedik durumlara karsi sakin ve kontrolli kaldim.

MBY Rakiplerin hamlelerine gore strateji gelistirdim.

‘A Farkli oyun senaryolarinda dogru karar verdim.
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| e.Etmik 4

Adi Okun izinde

Siire / Bireysel-Grup 1% 30+30+30+30 dk. 228 Grup

Amag Okgulukta taktik ve strateji gelistirebilme iaim;b
Yoéntem ve Teknik ic dis gember teknigi

Materyaller, ok ve yay seti, hedef tahtasi, huni, halka, isaret konisi, riizgar yoninu

Malzemeler gbsteren hafif nesneler (ip, tly vb.)

m Asagidaki basamaklari takip ederek 6grencilerinizden ilgili etkinligi gerceklestirmelerini
isteyiniz.

. Ogrencilerin huni, halka, top gibi farkli materyalleri kullanarak halkadan top gecirme, koniler
arasl kosu gibi kalp atis hizini artiran kisa sureli egitsel oyunlar esliginde isinma hareketleri
yapmalarini saglayiniz.

. Ogrencilerle birlikte farkli zorluk seviyelerinde okculuk oyun senaryolari (giriiltiiye ragmen
atis, farkli uzakliklardaki hedefe atis, riizgara ragmen atis vb.) olusturunuz.

. Ogrencilerin senaryolarin uygulanacagi taktik ve strateji gerektiren etkinlikler (atis siresi
zamanlamasi, atis pratigi, puanlama stratejisi vb.) hazirlayarak bunlarin bireysel veya takim
halinde uygulanmasini saglayiniz.

« Etkinliklerde uygulanan taktik ve stratejileri degerlendirmek ve ¢6zim dnerileri sunmak
amaciylaic dis cember teknigini kullaniniz.

. lciceiki cember olusturarak ic cemberdeki 6grencilerin dis cemberdeki 6grencilerle
eslesmelerini saglayiniz.

« Eslerden uyguladiklari taktik ve stratejilerin olumlu ve olumsuz yonleriyle, etkinlik sirasinda
ortaya cikan taktiksel problemleri tartismalarini isteyiniz.

« Tartismanin ardindan i¢ ve dis gemberdeki 6grencilerin yer dedistirmesini isteyiniz.

« Busekilde tim 6grencilerin fikirlerini paylasmalarini saglayiniz.

. Ogrencilerden uygulanan taktik ve stratejilerdeki problemlere (riizgardan olumsuz etkilenme,
farkli mesafelerdeki atislardaki odaklanma sorunu vb.) yonelik diisinmelerini isteyiniz.

« Tartismayi yonlendirerek uygulanan taktik ve stratejilerin 6nemli noktalarini vurgulayiniz.
Ogrencilerden tespit ettikleri problemlere (atis siiresi zamanlamasinda yasanan sorunlar,
rlizgarli havalarda atis yapamama vb.) yonelik alternatif ¢6ziim dnerileri sunmalarini isteyiniz.

« lc-dis cember etkinliginde belirledikleri problemlere bireysel veya kiiciik gruplar halinde
alternatif ¢cozim onerileri sunmalariniisteyiniz.

. Ogrencilerin tiim galismalarin ardindan kol, omuz ve sirt kaslarini esnetmeye ydnelik soguma
hareketleri yapmasini saglayiniz.
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Degerlendirme

B Okgulukta taktik ve strateji gelistirebilme becerilerinin degerlendiriimesinde 6z
degerlendirme formu kullanilabilir.

0z DEGERLENDIRME FORMU-OKGULUK

OGRENCININ ADI SOYADI:
SINIFI:
NUMARASI:

Degerlendirme Olgiitleri

‘88 Farkli mesafeler igin nisan almayi ayarladim.

“2 Atis sirasinda yay gekme teknigimi degistirdim.

<IN Atis sirasinda durus pozisyonumu degistirdim.

22 Mesafe degistikge odak noktami degistirdim.

21 Mesafe degistikge yay tutus seklimi degistirdim.

G Atis sirasinda viicut hareketlerimi kontrol edebildim.

' Mesafe degistikce atis igin harcadigim glct ayarladim.

SN Farkli mesafelerde atis yaparken basariliydim.
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Farkhlastirma

B Zenginlestirme

. Ogrenciden bisiklet veya jimnastik sporuna ait &zellesmis hareket becerilerini igeren bir
seri olusturmasi ve uygulamasi istenebilir.

. Ogrenciden bisiklet veya jimnastik sporunda kendine 6zgii bir taktik ya da strateji olus-
turmasi istenebilir.

« Ogrenciden bocce veya okguluk sporuna ait 6zellesmis hareket becerileriniigceren bir
seri olusturmasi ve uygulamasi istenebilir.

. Ogrenciden bocce veya okguluk sporunda kendine 6zgil bir taktik ya da strateji gelistir-
mesi istenebilir.

B Destekleme

Ogrenciden bisiklet veya jimnastik sporunun diizeyine uygun 6zellesmis hareket becerile-
rinden birini 6gretmen ya da akran destegiyle uygulamasi istenebilir.

Ogrenciden bisiklet veya jimnastik sporuna &zgii taktiklerden birini 5§retmen ya da ak-
ran destediyle uygulamasi istenebilir.

Ogrenciden bocce veya okculuk sporunun diizeyine uygun 6zellesmis hareket becerile-
rinden birini 6gretmen ya da akran destediyle uygulamasi istenebilir.

Ogrenciden bocce veya okculuk sporuna 6zgi taktiklerden birini 8gretmen ya da akran
destediyle uygulamasi istenebilir.

Gelecek Derse Hazirlhk

B Sporda adil oyun anlayisi ile ilgili kaynaklari (kisa film, belgesel, makale vb.) hazirlayiniz.
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3. TEMA
SPOR KULTURU

DERS SAATI

ICERIK
GERGEVESI

OGRENME
CIKTILARI VE
SUREC
BILESENLER

ANAHTAR
KAVRAMLAR

6

m Sporda Adil Oyun
m Tirk Sporunun Gelisiminde Milli Spor Politikalarinin
Etkisi
BES.10.3.1. Sporda adil oyun anlayisina uygun hareket
edebilme
a) Sporda adil oyun anlayisini aciklar.
b) Sporda adil oyun anlayisina uygun hareket eder.

BES.10.3.2. Milli spor politikalarinin Tiirk sporuna etkisini
yorumlayabilme

a) Milli spor politikalarinin Tirk sporuna etkisini inceler.

b) Milli spor politikalarinin Tirk sporuna etkisini
baglamdan kopmadan yazil veya gorsel bigimlere
dondstdrdr.

c) Milli spor politikalarinin Tiirk sporuna etkisini 6zgln
bir sekilde ifade eder.

spor politikasi
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On Degerlendirme
m Ogrencilerden asagidaki sorulari yanitlamalarini isteyiniz.

—

Adil oyuna uygun davranislarin neler olabilecedi konusundaki distnceleriniz nelerdir?
Adil oyun kavramina iligkin fikirleriniz nelerdir?

Spor karsilasmalarinin adil oyun anlayisina uygun bir bicimde gerceklesmesinin top-
lumsal agidan ne gibi katkilari olabilir?

. Spor organizasyonlarinin adil bir sekilde yurGtulebilmesiigin ne gibi dnlemler almak ge-
rekir?

A

o~

o

Sporda adil olmayan davranislar sergileyerek basari kazanan bir sporcuya taraftarlarin
bakis acisi hakkindaki fikirleriniz nelerdir?

Baglanti Noktasi
m Ogrencilerden asagidaki soruyu yanitlamalarini isteyiniz.

« Katildiginiz veya izlediginiz misabakalarda adil oyuna uygun hangi érnekler gdzlemle-
diniz?

64

3.1. SPOR ILE ADIL OYUN ARASINDAKI ILiSKi

Dersten Once

m Ders sirasinda kullanilacak materyalleri (kagit, kalem, top, file) hazirlayarak ders alanina
(sinif, spor salonu, okul bahgesi vb.) getiriniz.

Dikkat Cekme

Asagida yer alan metni 6grencilerinize okuyunuz. Ogrencilerinizin konu hakkindaki fikir-
lerini aliniz.

Umit Samiloglu anlatiyor: “Tiirkiye'de jimnastikte en 6nemli organizasyon Tiirkiye Sampiyo-
nasidir. Bir sporcunun basina gelebilecek en talihsiz olaydir sakatlik. Hem de yarismaya 3
glin kala. Her zaman favori gésterildigim barfiks aletinde altin madalya bu sakatlik nede-
niyle hayal oldu. Madalyay: takim arkadasim Ahmet Onder kazandi. Ancak kazandigi altin
madalyayi getirip bana hediye etti. Bu beni cok mutlu etti. Armaganin bu kadar anlamiisi
koleksiyonumun en gézde yerinde olacak. Bir sporcunun madalyasini hediye etmesi zordur.
Ama dyle glizel bir davranisti ki inanin ¢ok onur duydum. Bu da benim kariyerimdeki son
madalyam oldu. Sizin vesilenizle cok tesekkiirler Ahmet Onder.”

Bu davranis nedeniyle Ahmet ONDER adli sporcuya 2021 yilinda fair playi (feir pley) temsilen
seref diplomasi verilmistir.

Ders Siireci

. Ogrencilerden adil oyun kavramini agiklamalarini isteyiniz.
. Ogrencilere sporda adil oyuna uygun davranislarin neler olabilecegini sorunuz.
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. Ogrencilerden sporda adil oyun anlayisinin nemi hakkinda yorum yapmalarini isteyiniz.

. Ogrencilerden sporda adil oyunun benimsetilebilmesi icin neler yapilabilecegini ve bu konu
hakkinda dneriler sunmalariniisteyiniz.

« Asadidaki bilgilerden yararlanarak ders surecini dgrencilerinizle birlikte ydratindz.

Sporda Adil Oyun

Adil oyun, fair play kavraminin Turkge karsiligidir. Spor etigine dayanan bu kavram; tim spor
etkinliklerinde, rekabet ortamlarinda adaletli olmayi, sporcularin dirUstlik, saygi ve adil re-
kabet icinde bulunmalarini ifade eder. Adil oyun, sporun temel dederlerinden biridir. Sporun
ruhuna ve dederlerine uygun davranmayi amaglar (Gorsel 3.1). Sporun adalet, saygi ve esitlik
degerleri Gzerine kurulmasini temel prensip olarak kabul eder. Bu prensip bir anlayis bigi-
mine donltstlglinde huzurlu bir spor ortamini da beraberinde getirir. Sporun birlestirici ve
egitici yonlinin ortaya konulabilmesi, adil oyun ilkelerinin uygulanmasiyla yakindan iliskilidir.
Nesiller arasi aktarilmasi hedeflenen insani dederlerin spor yoluyla kazandirilabilmesi icin
sporun adil oyun anlayisiyla ydrittlmesi blylk énem tasimaktadir. Sporda adil oyun kriter-
lerinin uygulanmasi ve benimsetilmesi, toplumsal acidan da biyik 6nem tasimaktadir. Dost-
luk, adalet, saygi gibi kavramlariniginde yer aldigi bir spor ortami, diinya barisinin saglanma-
sina ve olimpizm ruhunun yasatiimasina da 6nemli 6lctide katki saglar. Evrensel nitelikte adil
oyun kavraminin yasatilmasi ve glindeme getirilebilmesi amaciyla, 1963 yilinda Uluslararasi
Fair Play Komitesi (CIFP) kurulmustur. Uluslararasi Fair Play Komitesi (CIFP) her yil gesitli
kuruluslar ve halk tarafindan yapilan adaylik basvurularina dayanarak Uluslararasi Fair Play
Odiilleri vermektedir. Olimpiyat sampiyonlarindan yeni baslayanlara kadar fair playe olan ézel
bagliliklari nedeniyle secilen sporculara fahri kupalar ve diplomalar verilmektedir. Ulkemizde
de adil oyun anlayisinin yayginlastiriimasi ve benimsetilmesiicin gerekli calismalar yapilarak
1981 yiinda TMOK (Turkiye Milli Olimpiyat Komitesi) Fair Play Komisyonu kurulmustur. O ta-
rihten bu yana, Turkiye Fair Play odilleri vererek fair playin toplumda bir yasam tarzi olarak
benimsenmesi icin calismalar yirtitmektedir. Bu konuda gerekli calismalar TMOK Fair Play
Komisyonu tarafindan yUrGitiimektedir.

Gorsel 3.1 Adil oyuna uygun davranis

Adil Oyuna Uygun Davranislar

Kurallara Uyma: Sporcular oyunun kurallarini bilerek bu kurallara uymali; hile yapmaktan ve
doping kullanmaktan kaginmalidir.
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Rakibe Saygi Gostermek: Mlsabakalarda rakip oyunculara hakaret etmemek ve onlari ki-
cimsememek, adil oyunun 6nemli davranislarindandir. Bu ylizden oyuncular, kazanirken alay
etmemeye, kaybederken de 6fkelenmemeye 6zen gostermelidir. Ayrica rakibin sakatlandigi
durumlarda oyunu durdurmak da adil oyun icin 6nemli davranislardandir.

Hakem Kararlarina Saygi Duymak: Ha-
kemin kararina itiraz edilse dahi bu, say-
gi gergevesinde yapilmalidir. Hakemlere
kars! tehditkar ya da kaba davraniima-
malidir.

Takim Ruhu ve is Birligi: Oyuncular ta-
kimdaki arkadaslarina destek olmali ve
onlari suglamamalidir. Takim basarisini
on planda tutmak igin bencilce davra-
nislar sergilenmemelidir (Gorsel 3.2).

Diirtstliik: Adil oyunda sporcular, hak-

siz avantaj elde etmeye y&nelik aldatici Gorsel 3.2 Takim ruhu ve is birligi
hareketlerden kacinmalidir. Hakemin

gormedigi bir faull kabul etmek bu dogrultuda érnek bir davranistir.

Sporcuya Yakisir Davranmak: Adil oyunu esas alan bir sporcu kazanmayi da kaybetmeyi de
olgunlukla karsilamalidir. Misabakalarda rakibi tebrik etmek gibi centilmence davranislar se-
gilemek bu acidan dnemlidir.

Siddetten Kaginmak: Oyun esnasinda rakip takim oyuncularina karsi fiziksel ya da s6zIU sid-
dete basvurulmamalidir. Gergin anlarda sakin kalinmali ve ortam yumusatiimalidir.

Seyircilere ve Ortama Saygi: Oyuncular, seyircilere karsi kdti davranmamali ve onlari provo-
ke etmemelidir. Ayrica spor alanlarina zarar verecek davranislardan kagcinmalidir.

Bu davranislar sadece sporcular igin dedil antrendrler, hakemler, taraftarlar ve yoneticiler
icin de gecerlidir. Adil oyun, sadece kazanmakla ilgili dedil oyunun ruhuna uygun sekilde oy-
namakla ilgilidir.

Adil Oyun Anlayisinin Onemi

Adil oyun kurallarina uygun hareket etmek ve rakibini kiiclk dlstricu sekilde davranmamak,
rekabetin dostga ve centilmence ge¢mesinisaglar; bu da saglikli ve huzurlu bir spor ortaminin
olusmasina 6nemli 6lclide katkida bulunur. Sporcularin centilmenligi, genclerin de spora
karsi olumlu bir bakis agisi kazanmasini saglar. Geng sporcular, olumlu tavirlar sergileyen
profesyonel sporculara hayranlik duyar ve onlari 6rnek alir; bu da gelecek nesillerin kisisel
ve karakter gelisimlerine katki saglar. Sporcular, gelecek nesillere iyi bir model olur. Gen¢
sporcular, profesyonel sporculari 6rnek alir ve olumlu ydnde gelisen spor kualtird, topluma
miras olarak aktarilir. Adil oyun kriterlerine uygun mdcadele ortamlari ve yarismalar,
toplumda birlestirici bir gli¢ olarak deger kazanir, birlik ve beraberlik saglanmasina yardimci
olur. Bireylerin sabir, azim, adalet gibi erdemlerini gelistirerek karakter gelisimini olumlu
yonde etkiler.Sporda adil oyun, bireysel bir erdemin yani sira bireyin temsil ettigi toplumun
evrensel boyutta olumlu yansimasidir. Bu bireyler, sporun ruhunu korur ve toplumda olumlu
bir etki yaratir.
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Adil Oyun Anlayisini Benimsetmek igin Kullanilacak Bazi Yontemler Sunlardir:

« Antrenman ve derslerde dirustlik, saygl, empati gibi temel degerler sistematik olarak
islenebilir.

« Gergek spor misabakalarindan alinan 6rnekler Gzerinden etik disi ve adil davranislar tarti-
silabilir.

« Uzmanlar ve eski sporcularla diizenlenen seminerlerde adil oyunun énemi vurgulanabilir.

« Antrendr ve beden egitimi 6gretmenleri, 6rnek davranislar sergileyerek adil oyun kilti-
rind pekistirebilir.

« Oyuncular, sadece kazandiklarinda degil dirist ve centilmen davrandiklarinda da 6dl-
lendirilebilir.

« Kurallarin sadece 6gretilmesi deg@il antrenman ve oyun sirasinda titizlikle uygulanmasi da
onemlidir.

« Kurallarin disina cikmadan micadeleyi tesvik eden dostluk turnuvalari ve karma takimlar
olusturulabilir.

"o

« Turnuvalarda “En centilmen oyuncu”, “En etik davranis” gibi éduller verilerek olumlu dav-
ranislar one cikarilabilir.

« Adil oyun anlayisl, yazili olarak kullp ve okul ilkelerinde belirtilebilir.
« Siddet, hakaret, aldatma vb. davranislara karsi kararli ve tutarli bir durus sergilenebilir.
« Sosyal medyada fair play davranislari paylasilabilir.

« Ebeveynlerin, cocuklarinin spor faaliyetlerinde etik davranislari tesvik etmesi saglanabi-
lir; bu konuda seminerler diizenlenerek farkindalik olusturulabilir.

« Aile, antrendr ve 6gretmen birlikte ayni mesaji vererek davranis gelisiminin daha kalici
olmasini saglayabilir.

Adi Adil Davranis

Siire/Bireysel-Grup L1 30+30 dk. }&g Grup

Amag Adil oyun anlayisina uygun hareket edebilme
Yontem ve Teknik Grupla galisma, beyin firtinasi, soru cevap
Malzemeler kagit-kalem, top, file

m Asadidaki basamaklari takip ederek 6grencilerinizden ilgili etkinligi gergeklestirmelerini
isteyiniz.

. Ogrencilere, “Bir spor faaliyetine katilmadaki en dnemli amaciniz nedir?”, “Adil oyun anla-
yisina uygun davranislar neler olabilir?” vb. sorular sorunuz.

. Ogrencilerin verilen cevaplardan hareketle beyin firtinasi yoluyla adil oyun anlayisini acik-
lamalarini saglayiniz.

« Voleybolda fileye temas, ¢izgiye basma, ¢ift vurus vb. pozisyonlarda hakemin dogru karar
vermesine yardimci olan sporcularin yesil kart ile 6dullendirildigini belirtiniz.

. Ogrencilerden sinif mevcuduna gére altisar kisilik voleybol takimlari olusturmalarini iste-
yiniz.
« Kura ¢ekimiyaparak misabakayi baslatiniz.

« GOnUllG 6grenciler arasindan segilenler yardimci hakem olarak gorevlendirilerek sorum-
luluk almalarini saglayiniz.

« Takimlarin belirlenen sirelerde misabaka yapmalarini saglayiniz.
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Degerlendirme

Misabaka esnasinda adil oyuna uygun davranis gésteren d6grencilere yesil kart verilmesi-
ni ve kartlarin gizelgeye islenmesini saglayiniz.

Musabakalar sonunda adil oyun anlayisina uygun davranislar géstererek en ok yesil kart
alan 8grenciyi ya da dgrencileri “Giiniin Yesil Kartli Ogrencisi” olarak okul panosunda du-
yurulur.

Ogrencilerin miisabaka esnasindaki davranislarini 5z degerlendirme formuile degerlendiriniz.

m Adil davranis etkinligini 0z Degerlendirme Formu ile degerlendiriniz.

0z DEGERLENDIRME FORMU

ADI SOYADI SINIFI

NUMARASI

Sevgili Ogrenciler,
Bu formun amaci, misabaka esnasindaki duygu ve diuslincelerinizi anlamaktir. Sizden duygu ve di-
stincelerinizi samimi olarak bu forma yansitmaniz beklenmektedir. Asagidaki listede okudugunuz
ifadelere katiliyorsaniz “Evet”, kismen katiliyorsaniz “Kismen”, katilmiyorsaniz “Hayir” secenedgine (X)
ile isaretleyiniz.

Davranislar

Voleybol oyun kurallarina uygun oynadim.

Dereceler

Evet Kismen | Hayir

Takim arkadaslarimla ve rakip takimla olumlu ve sayqil bir
iletisim kurdum.

Hakemin almis oldugu kararlara karsi saygili bir tutum
sergiledim.

Micadele esnasinda genel tavirlarim adil oyun anlayisina
uygundu.

Oyun sahasina, soyunma odalarina ve kullanilan malze-

melere zarar vermeden amacina uygun sekilde kullandim.

Oyuniginde tartismali ve kritik durumlarda sakin kalarak
olumlu bir tavir sergiledim.

Aciklama: Asagidaki sorulari, yaptiginiz calismaile ilgili gorUslerinize dayanarak cevaplayiniz.

1. Galisma sirasinda hangi bilgileri edindim?

2. GCalisma sirasinda hangi boliimlerde zorlandim?

3. Calismayi yeniden yapacak olsam nelere dikkat ederdim?
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| 2Bk [0

Adi Adil Oyunun Kazanani
Siire/Bireysel-Grup G 30+30 dk. }‘; Grup
Amag Adil oyun anlayisina uygun davranislar sergileyebilme 2 Etkinlik
Yontem ve Teknik Tartisma, grupla calisma Karekodu
Malzemeler kagit-kalem
m Asagidaki basamaklari takip ederek 6grencilerinizden ilgili etkinligi gerceklestirmeleri-
ni isteyiniz.
- Ogrencilerin oynadiklari oyunlarda adil davrandiklari durumlara érnekler vermelerini isteyiniz.
. Ogrencileri sekizer kisilik gruplara ayiriniz. Gruplarin, egitsel oyun (10 pas, yakan top vb.)
segmelerini ve adil oyun kavramina uygun kurallar (rakibine saygi, takim arkadaslariyla
uyum vb.) belirlemeleriniisteyiniz.
« Oyunu oynarken belirlenen kurallara uyulan ve aykiri durumlari gézlemleyiniz.
« Oyuniginde kurallara uyan ve adil davranan 6grencilere olumlu déndtler veriniz.
« Oyununsonunda gruplarin yasanilan durumlari tartismalarini ve kurallara uyan arkadasla-
rini belirleyip tebrik etmelerini saglayiniz.
. Ogrencilerin oyun igindeki adil oyun kavramina uygun davranislarini gdzlem formu ile de-
gerlendiriniz.
Degerlendirme
m Sporda adil davranabilme etkinligini Gozlem Formu ile degerlendiriniz.
GOZLEM FORMU (OGRETMEN)
ADI SOYADI SINIFI NUMARASI
Gelistirilmeli,  Kabul lyi
Degerlendirme ﬁlgﬁtleri Edilebilir
(1) (2) (3)
{0 Kurallara uygun oynar.
7A' Rakibine saygi gosterir.
S Hakemin/6gretmenin kararlarina uyar.
% Oyun sirasinda is birligi yapar .
s Kazanirken/kaybederken olgun davranir.
S Arkadaslarina karsi olumlu dil kullanir.
7/ Hatali davranisini fark edip dizeltir.
28 Oyunun sonunda arkadaslarina tesekklr
eder ve onlari tebrik eder.
‘ Ogretmen Yorumu:
Gelecek Derse Hazirlik
m Ogrencilerinizden “Milli Spor Politikalarinin Tiirk Sporuna Etkisi” konusunda arastirma
yaparken “edu.tr, gov.tr ve org” uzantil sitelerden bilgiler edinerek derse gelmelerini is- &

teyiniz.



https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=d3c0585a889c3f1703d1924a8c3c7532&resourceType=1&resourceLocation=2
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On Degerlendirme

m Ogrencilerden asagidaki sorulari yanitlamalarini isteyiniz.

Milli Spor Politikalarinin ilgili kurumlar agisindan énemi hakkinda distinceleriniz nelerdir?
Size bir gorev verilseydi Turk sporunun gelisimi adina nasil bir politika izlerdiniz?

Spor politikalarini begendiginiz tlkelerde dikkatinizi geken yaklasimlar nelerdir?
Ulkemizde uygulanan spor politikalarinin sportif basarilarimiza katkilari nelerdir?

N

Baglanti Noktasi
m Ogrencilerden asagidaki soruyu yanitlamalarini isteyiniz.

» Sporu gelistirmek, yayginlastirmak ve toplumun farkli kesimlerine ulastirmak icin neler
yapilabilecegine iliskin gorusleriniz nelerdir?

3.2. TURK SPORUNUN GELIiSIMiNDE MiLLi
SPOR POLITIKALARININ ETKISI

m Ders sirasinda kullanilacak olan materyalleri(dergi, kitap, poster) hazirlayarak ders alani-
na (sinif, spor salonu, okul bahgesi vb.) getiriniz.

Dikkat Cekme

Asadida yer alan metni dgrencilerinize okuyunuz. Ogrencilerinizin konu hakkindaki fikirler-
ini aliniz.

1971 yilinda Japonya'nin Nagoya (Nagoya) sehrinde gerceklesen Dinya Masa Tenisi Sampi-
yonasi sirasinda 19 yasindaki Amerikali oyuncu Glenn Cowan (Gilen Kevin) yanhishikla Cin Halk
Cumbhuriyeti oyuncularini tasiyan otoblse biner. Amerikalilarla ve Batili tlke oyunculariyla
hi¢bir iletisim kurmamalari tembih edilmis olan oyuncular donakalirken takimin en iyi oyun-
cusu ve lideri olan Zhuang Zedong (Sohn Seton) kalkip Amerikali oyuncuyla tokalasir ve ter-
ctuman aracihgiyla konusur. Bu ilk temastan sonra Zhuang Zedong ve Glenn Cowan arasinda
bir hediye alisverisi gerceklesir. Bu olay, sampiyonanin en gézde giindemini olusturur. Olayla-
riisiten Mao (Mao)nun, Zedong igin, sadece iyi bir pinpon oyuncusu degil ayni zamanda iyi bir
diplomatmis dedigi séylenir. Mao, on kisilik ABD masa tenisi takimini, yneticilerini ve eslerini
turnuva sonunda tim masraflari hiikiimetce karsilanan bir Cin gezisine davet eder. Devrim-
den sonra tamamen kapali olan Cin'e, sporcularin yaptigi bu gezi, basin organlarinda genis
yer bulur. Devaminda dénemin ABD Baskani Nixon (Neksin) Cinli oyunculari ABD’ye davet eder
ve sekiz sehri kapsayan bir gezi gergeklesir. 1949da kurulmus olan Cin Halk Cumbhuriyetinin
bu tarihe kadar ABD ile hi¢bir resmi diplomatik iliskisi bulunmamaktadir. 1950 yilinda Kore
Savasi dolayisiyla iki tlke arasinda stregiden bir gerilim vardir. 1960l yillarda 1945 yilinda ara-
larinda dostluk ve ittifak anlasmasi bulunan Cin ve Sovyetler Birligi arasinda ¢atlak olusunca
bundan faydalanmak isteyen ABD, Cin ile iliskilerini gelistirme politikasi gttmdstir. Bu olay,
iki Ulke arasindaki iliskilerin gelismesiicin bir firsat olarak kullaniimis ve 21 Subat 1972 yilinda
Nixon'un Pekin ziyareti gerceklesmis ve iki llke arasinda diplomatik iliskiler baslamistir.
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Ders Siireci

. f)(jrencilerden spor ve politika kavramlarini tanimlamalarini isteyiniz.
«  Ogrencilerden milli spor politikasi hakkinda aciklama yapmalarini isteyiniz.

« Ogrencilerden gecmisten giinlimiize uygulanan spor politikalarinin gelisimini ve degisimle-
rini degerlendirmeleriniisteyiniz.

- Ogrencilerden spor politikalarinin geng niifus {izerindeki etkilerini agiklamalarini isteyiniz.

« (Odrencilerden Ulkemizde yapilan spor yatinmlar hakkindaki fikirlerini sdylemelerini isteyiniz.
. Ogrencilere spor politikalarinin temel amaclarini sorunuz.

- Asadidaki bilgilerden yararlanarak ders sirecini 6grencilerinizle birlikte yirittndz.

Milli Spor Politikalari

Spor gelecek nesillerin saglikl bir sekilde yetismesinde, toplum saghginin iyilestiriimesinde,
halk arasinda barisin ve sosyal gelisimin saglanmasindaki 6nemli etkenlerden biridir. Bu se-
beple spor, devletin ana politikalari arasinda yerini almaktadir. Dlinya gapinda ses getiren or-
ganizasyonlara ev sahipligi yapan Glkemiz, sporu tabana yayarak spor kiltirinin gelismesini
saglamaktadir. Geng ve dinamik Ulke nGfusumuzun saglikli gelisimiicin spora tesvik politika-
lari 6Gnem kazanmis ve bu alanda birgok adim atilmistir.

Cumhuriyet Oncesi Dénem’de (1860-1922) Beden Egitimi ve Spor

Bu donemde beden egitimi ve spor dersi okul programlarina alinmis, harbiyede ve askeriida-
dilerde jimnastik dersleri uygulamali olarak yapilmistir. Mekteb-i Sultanide (Gorsel 3.3) beden
egitimi dersi modern anlamda ders programlarinda yerini almistir. Tanzimat Donemi'ndeki bu
gelismelerin etkisiile izcilik, futbol, su sporlari alanlarinda da gelismeler kaydedilmistir ve ilk
spor kullpleri bu dénemde kurulmustur.

Dinyadaki 6zgurlikel dustncelerin de etkisiile beden egitimi ve spor dersi olumlu yonde ge-
lisim gostermistir. Bu donemde okul sayisi, 6grenci ve 6gretmen sayisinda artislar goridlmus
ve beden terbiyesi egitimi icin isvece gdnderilen Selim Sirri Tarcan'in calismalariyla beden
egitimi ve spor dersi bilimsel anlamda egitimdeki yerini saglamlastirmistir.

Gorsel 3.3 Mekteb-i Sultani
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Tiirkiye idman Cemiyetleri ittifaki Donemi'nde (1922-1936) Beden Egitimi ve Spor

Bu donemde spora verilen 6nem daha da artmis ve 1922 yilinda Tirk sporunun ilk teskilat
yapisi olan Tirkiye idman Cemiyeti (TICI) 16 spor kullibiiniin birlesmesi ile kurulmustur. Ali
Sami Yen (Gorsel 3.4) teskilatin ilk baskani olurken asbaskanlik gorevlerini Burhan Felek ve
Ali Seyfi Bey yapmistir. Sporda demokrasinin 6nt acilmis, bununla birlikte 1933 yiinda Beden
Terbiyesi Genel Mdurliga ve 1936 yilinda Tirk Spor Kurumu kurulmustur. Beden egitimi ve
spor derslerinin hem islenis bicimi degismis hem de dederi her gegen giin artmistir.

Gorsel 3.4 Ali Sami Yen

Tirkiye Spor Kurumu Dénemi’'nde (1936-1938) Beden Egitimi ve Spor

Tirkiye Spor Kurumu Dénemi, iki yil gibi kisa bir stiire devam etmesine ragmen bir 6nceki do-
neme gore sporcu ve kullip sayisindaki artis agisindan acik ara ondedir. Tesis sayllarinda da
ciddi bir artis yasanmis, genis kitlelerin spora katiiminda 6nemli ilerlemeler kaydedilmistir.
Bu donemde yedi blylk ve kiiglk sehirlerde insa edilen tesisler ile ¢esitli spor dallarinda Tir-
kiye birincilikleri dizenlenmis ve uluslararasi dizeyde iliskiler kurularak énemli ilerlemeler
saglanmistir. Beden Terbiyesi Kanunu'nu hazirlayan Tlrk Spor Kurumu, kisa strede gercek-
lestirdigi calismalarla milli spor politikalariiginde dnemli bir yer edinmistir.

Tirk Spor Yonetiminde Gegis Dénemi'nde (1938-2011) Beden Egitimi ve Spor

1938 yilinda Beden Terbiyesi Genel Midurligindn kurulmasi ile baslayan bu donem, 1986 yi-
linda Genglik ve Spor Genel Madurligu adini almis ve 2011 yilina kadar varligini stirdtdrmustar.

Sporun fiziksel, zihinsel, duygusal ve ruhsal etkileri spor teskilatlarinin yapisini ve yonetimini
farkli hale getirmektedir. Bu sebeple spor kurum ve kuruluslarinin dinamik bir yapida olmasi
gerekmektedir. Ozellikle spor ortaminin olusumunda yer alan ydnetici, sporcu, editmen, te-
sis, arag gereg ve sportif yarisma programlari gibi 6geler, belirlenen amaglara uygun bicimde
dlGzenlenmistir. Bu donemde hem tesislesme hem de istihdam alaninda 6nemli gelismeler
kaydedilmistir.
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Genglik ve Spor Bakanligi Donemi’'nde (2011...) Beden Egitimi ve Spor

Ulkemizde 2011 yilina kadar Genclik Spor Midirliigi adi altinda yiiriitilen genclik ve spor
hizmetleri bu tarihten itibaren Genglik ve Spor Bakanh@i adi altinda hizmetlerine devam et-
mektedir. Teskilatin misyonu; genclik ve spor alanlarinda yenilikci, rekabetgi ve strdurulebilir
politikalar tGreterek bilimde, klltirde, sanatta ve sporda donanimli gengler yetistirmek; spor
kiltdrinin genis kitlelere yayllmasini tesvik ederek Turkiye'yi dinyada glcli bir spor Ulkesi
haline getirmektir. Vizyonu, Tarkiye Yazyih hedefleri dogrultusunda genglik ve spor alanlarin-
da gelecedi insa eden bir bakanlik olmaktir. Geng nifusu gelisen teknolojinin olumsuz etki-
lerinden korumak ve zararli aliskanliklardan uzak tutmak, devletin 6nemli politikalarindan biri
haline gelmistir. Spor ve saglik bakanliklarinin da halka ulasarak gesitli etkinlikler, festivaller
ve tanitimlar ile sporun saglik Gzerindeki olumlu etkilerini anlatarak halki bilinglendirdigi g6-
rdlmektedir. Gelismis Glkelerde dnemi ve yatirimlari her gecen glin artarak devam eden spor
klltlri Ulkemizde de yapilan 6nemli yatirimlarla iyi bir seviyeye ulasmistir (Gorsel 3.5).

Gorsel 3.5 Atatlirk Olimpiyat Stadi

Adi Afis Hazirlama
Siire/Bireysel-Grup % 30 dk. }&g Grup
Milli spor politikarinin Tlrk sporunun gelisimine etkisini
Amac¢ .
yorumlayabilme
Yontem ve Teknik Grupla galisma
Malzemeler derqi, kitap, poster

m Asadidaki basamaklari takip ederek 6grencilerinizden ilgili etkinligi gergeklestirmelerini
isteyiniz.

. Ogrencilerinizin gruplara ayrilmasini saglayiniz.

. Ogrencilerinizden verilen birincil veya ikincil kaynaklardan yararlanarak Cumhuriyet dncesi
(1860-1922) ve sonrasi spor politikalarini incelemelerini isteyiniz. Tirkiye idman Cemiyetleri
ittifaki Ddnemi(1922-1936), Tiirkiye Spor Kurumu Dénemi(1936-1938), Tiirk Spor Yénetimin-
de Gegis Donemi (1938-2011), Genglik ve Spor Bakanligi Dénemi (2011 ve gliniimiz) Gzerine
arastirma yapmalariniisteyiniz.

«  Gruplardan Cumhuriyet Oncesi ve Sonrasi Ddnemde uygulanan spor politikalarinin Tiirk
sporunun gelisimine etkisini tartisarak bu husustaki distincelerini diger gruplarla paylas-
malarini isteyiniz.

. Ogrencilerden milli spor politikalarinin Tiirk sporunun gelisimine etkisi hakkinda 6zqiin bir
afis hazirlamalarini ve hazirladiklari afisleri sinifla paylasmalarini performans gorevi ola-
rak isteyiniz. Hazirlanan afisleri dereceli puanlama anahtariile dederlendiriniz.
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Degerlendirme

m Milli spor politikalarinin Tirk sporunun gelisimine etkisi hakkinda hazirlanan afisleri de-
receli puanlama anahtariile degerlendiriniz.

DERECELIi PUANLAMA ANAHTARI

‘ ADI SOYADI SINIFI NUMARASI ‘

Degerlendirme Olgiitleri

=
T B
£ °
= 5
- Ll
wr —
= 3
S G

X

|\ Hazirlanan afisiilgi cekici bir sekilde tasar-
lamistir.

vA\ Afis hazirlarken kullandidi sloganlarin
dikkat cekici olmasina 6zen gdstermistir.

58 Hazirladigi afisin konusuna hakimiyet sag-
layabilmistir.

U8 Gorseller etkili bir sekilde diizenlenmistir.

=8 Acik ve anlasilir bir dil kullanmustir.

‘ TOPLAM
Adi Metin Hazirlama
Siire/Bireysel-Grup =1 30 dk. }‘g Grup
Amac M'i‘IIT spor politiharmm Tark sporunun gelisimine etkisini
doénemlerine gore yorumlayabilme
Yontem ve Teknik Grupla gcalisma
Malzemeler akilli tahta ve teknoloji kullanimi, dergi, kitap, kittiphane

m Asagidaki basamaklari takip ederek 6grencilerinizden ilgili etkinligi gerceklestirmelerini
isteyiniz.

. Ogrencilerinizin sinifta milli spor politikalari hakkinda kisa film, belgesel veya gérselleri
incelemeleriniisteyiniz.

- Sinif tahtasina bir daire gizerek “Milli Spor Politikalarinin Tirk Sporuna Etkisi” yaziniz. Da-
ireden bes tane ok gikararak bu oklarin uglarina milli spor politikasi dénemlerini yaziniz.

- Ogrencilerinizin bu dénemler ile ilgili edindikleri bilgileri yazarak bir zihin haritasi olustur-
malarini saglayiniz.

. Ogrencilerinizden gruplara ayrilmalarini isteyiniz.

« Her grubun belirlenen dénemlerin 6zelliklerini kronolojik sirayla yansitan 6zgln bir tarih

74 seridi hazirlamasiniisteyiniz.




« Hazirlanan tarih seritlerini, her grubun belirleyecedi bir sdzciiniin arkadaslarina sunma-
sini saglayiniz.

« Milli spor politikalarinin Tirk sporuna etkisi ile ilgili tarih seritlerini grup degerlendirme
formu ile degerlendiriniz.

Degerlendirme

B Hazirlanan tarih seritlerini grup degerlendirme formuyla degerlendiriniz.

GRUP DEGERLENDIRME FORMU

‘ GRUP ADI SINIFI NUMARASI ‘

Degerlendirme Olgiitleri

Katiliyorum
Katiimiyorum
Cekimser

"8 Grup icinde uyumlu bir galisma yapildi.

A\ Yapilan gcalismaya grup Uyeleri tarafindan esit
dizeyde katki saglandi.

51 Verilen gorevler yapilabilir dizeydeydi.

US Yapilan calisma amaca uygundu.

s Hazirlanan metinler yeteri kadar 6zginda.

50 Verilen sidre verimli kullanildi.

/& Sunum etkili bir sekilde yapildi.

Farkhlastirma

B Zenginlestirme

. Ogrencilerden adil oyun anlayisina 6rnek gésterebilecekleri kisa bir film veya video ¢ek-
meleri istenebilir.

« Sectikleri bir Glkenin spor politikalarini Turk spor politikalariyla karsilastirmaya yonelik
bir arastirma yapmalari istenebilir.

m Destekleme
- Birmiusabaka izleyerek adil oyun anlayisina uygun davranislari tespit etmeleriistenebilir.

. Ogretmen veya akran destegiyle Tiirk spor politikasini olusturan dgeleri listelemeleri is-
tenebilir.

BEDEN EGITiMi VE SPOR
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M 3 Tema Olgme ve Degerlendirme

m Olgme ve degerlendirme sayfasina erismek igin yandaki karekoda tiklayiniz ya da kare-
kodu akilli cihaziniza okutunuz. Eristiginiz sayfayi cogaltarak 6grencilerin kendilerini de-
gerlendirmelerini saglayiniz.

1-4. sorularin cevaplariniilgili alana yaziniz.

1. Adil oyun anlayisi nedir? Adil oyun anlayisina uygun davranislara érnekler veriniz.

. Adil oyun anlayisinin benimsenmesini saglamak i¢in kullanilabilecek yontemler

nelerdir?

. Cumhuriyet Oncesi Dénemde spor politikalarina iliskin gelismeleri agiklayiniz.

. Genglik ve Spor Bakanhginin misyonunu kisaca aciklayiniz.

5 ve 6. goktan segmeli sorularin dogru segenegini isaretleyiniz.

5. Asadidakilerden hangisi adil oyun anlayisina uygun hareketlerden degildir?

A) Takim arkadaslariyla koordineli hareket etmek
B) Oyunun sonucunu kabul etmek

C) Rakibin basarisini takdir etmek

D) Kurallara uygun oynamak

E) Rakibi kiskirtmak

. Milli spor politikamizin tarihine baktigimizda asagidaki dénemlerden hangisi yanhstir?

A) Tirkiye idman Cemiyetleri ittifaki Ddnemi
B) Tirk Spor Yonetiminde Gegis Donemi

C) Genglik ve Spor Bakanlgi Dénemi

D) Tirkiye Spor Kurumu Donemi

E) Tirk Sporu Ylkselis Donemi
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SOzLUK

A

aerobik: Saglikli bir viicuda sahip olmakigin tem-
polu mizik esliginde yapilan bir jimnastik trd.

aktivite: Etkinlik.
artistik patinaj: Artistik buz pateni.

atletizm: Beden glcunl, cevikligi, ye-
tenekleri gelistirmeye yarayan kosu, atlama,
agirlik kaldirma, atma vb. tek basina yapilan
bireysel sporlarin genel ad.

bagisiklik: Bazi mikroplara karsi asl veya do-
gal yolla kazanilmis diren¢ durumu.

bale: Belli hafif figirlere, adim atislara, go-
gunlukla sahne dizenine ve mizige dayali
gosteri trd.

besin: Yenilebilir, beslenmeye elverigli her tar
madde; gida.

bocce: iri metal giillelerle oynanan kuka.

c-¢
caz: Baslangicta Kuzey Amerika zencilerine

aitken sonralari bitin dinyada benimsenen
bir muzik tard.

D

denge: Bir nesnenin veya bir insanin devril-
meden durma héli; muvazene, balans.

dijital: Sanal.

dinamik: Hareketli, her an degisebilen, duruk
karsiti.

doping: Bir spor yarismasi sirasinda viicuda
ek enerji saglamak icin kullanilan uyaricrilag.

E
egzersiz: Alistirma.

evrensel: Evrenle ve onun genel dizeniyle
ilgili; kozmik.

F
fair play: Dardst oyun.
fizyoloji: Fizyolojiile ilgili, vicutla ilgili.

G
galop: At yarisinda veya hazirlik galismasin-

da atin yaptigi derece.
H

hakem: Karsilasmalari, yarismalari kurallara
uygun ve yansiz olarak yoneten kimse.

harbiye: Harp okulu.
hormanal: Hormonla ilgili, hormona ait

horon: Karadeniz Bolgesi'nde kemencge ile
oynanan halk oyunu.

J

jimnastik: Vicudu geviklestirmek ve glic-
lendirmek icin yapilan alistirmalarin tim;
kiltirfizik.

K

kalori: Besinlerin, dokular icinde yanarak
vicudun sicaklik ve enerjisini saglama de-
gerlerini gosteren dlcd.

karbonhidrat: Karbon, hidrojen ve oksijen
atomlarindan olusan organik bilesiklerin
genel adi; karbohidrat.

koordinasyon: Es gudim.
kriter: Olct.

L
lider: Onder.

lif: Her tUrlG maddeyi olusturan ¢ok ince ve
uzun parga.

literatiir: Kaynak.

M

manipiilatif: Yonlendirmeye uygun, kolayca
yonlendirilebilen.

materyal: Yazili, s6zIU, gérintill, kaydedil-
mis her tirll belge.

mekik: Genellikle karin kaslarinin glclendi-
rilmesiicin yapilan beden hareketi.

mineral: Normal sicaklikta dogada kati
durumda birtakim maddelerle karisik veya
birlesik olarak bulunan veya kimyasal yollar-
la elde edilen inorganik madde.

miisabaka: Yarisma.
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0-0

organizasyon: Dizenleme.

P
parametre: Degisken.

parkur: Binicilik, bisiklet, atletizm, ylrdyUs,
kosu vb. sporlarin yapildigi 6zel yol.

performans: Herhangi bir eseri, oyunu, isi
vb.ni gergeklestirme.

protein: Canli hicrelerin ana maddesi-

ni olusturan, genellikle sulfur, oksijen ve
karbon 6geleri bulunan amino asit birlesi-
minden olusmus, yumurta aki, et, slt vb.
yiyeceklerde bulunan, karmasik yapili dogal
madde.

profesyonel: Ustalasmis, uzmanlasmis.

R

reaksiyon: Tepki.

S-$
set: Masa tenisi, voleybol vb. oyunlarda
magcin her bir bolimu.

slalom: Kayak sporunda bayraklarla isaret-
lenmis birtakim dénemeclerden olusan pist
Uzerinde yapilan bir yaris turd.

sorf: Yelkenli veya yelkensiz 6zel kayma
aracl ile denizde yapilan bir spor tlrd; yelken
kayagi.

sprinter: Atletizmde 100 ve 200 metre ko-
sularina katilan atlet.

statik: Gelisme, ilerleme gdstermeyen.
sampiyona: Sampiyonluk yarismasi.

sinav: YlzUstl yere uzanilp eller omuz
acikliginda yere dayali bir bicimde, ayak
parmaklari Gzerinde, bel ve dizler bikilme-
den dirseklerin yukari asagi dogru indirilip
kaldiriimasiyla yapilan bir beden hareketi.

T

taktik: Oyunlarda oyuncunun veya takim-
lardan herhangi birinin uygulayacagi oyun
yontemi.

teknik: Bir sanat, bir bilim, bir meslek dalin-
da kullanilan yéntemlerin hepsi.

tempo: Vicut alistirmalarinin belirli stire
icinde tekrarlanma hizi.

'

vitamin: Besinlerde bulunan, yagda veya
suda ¢ozlnebilme 6zelligi olan, viicudun
saglikli gelisimi, sindirim fonksiyonlari,
enfeksiyonlara karsi bagisiklik kazanmasi
acisindan gerekli olan, eksikligi veya fazlaligi
cesitli hastaliklara yol agan, katalizor gorevli
en basit organik madde.

yoga: Ruhsal yasama ve bedene egemen
olmayl amaclayan Hint felsefe sistemi.
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zenlenmistir.

CEVAP ANAHTARI GORSEL KAYNAKGA

GENEL AG KAYNAKGASI

79



https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=2341a93c8ba0cec934de7877c206a658&resourceType=1&resourceLocation=2
https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=f5868b6b1f355f2168d216abcb976121&resourceType=1&resourceLocation=2
https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=663cbf858bff974ca31d972cbd6974ef&resourceType=1&resourceLocation=2

MNoGE

H0F 4

Q.S

Q.o a.se a.0e a.sz
L L L
nSiupaIn uepuiyerey nBNLNPNIN [2USS eleH ,, f
wy —— , 4 1 s I W
0oy 00€ 00z 00T 05 0 ,,
N NSUYHIY 155 109 |
..... IHINIS 39708 34320 Bize3 o 1Z3%3N | ,,
—_— IFINIS 3N eiuy e IINENVE] |

ISVLIMVH 14V INSWOM ZINIA IA VHVHY
371 [4FTNNTQE FAVA] IXTNN NINIAIMANL

| <
\ Jepbeg

n'n
el

. \
g | E—
P e
—_— L
T

OASVvdYIA3I4d VASNA

HoGE

~ | 0r

Saning®

Q.S

-~ VANV _z,,,‘o 9]
D S—
—

T
a.se

80



a.0eT Q.0T1 a.or a.0¢ P
a4s NVLS|9dIS Ev_ s |
Hi1 NAVLENILHI 0002  00ST  000°T 00S 052 O
XA VANOQGINVIN AIZMX
jol b)) ILIAIINHWND MANL SIYEIN AIZNX epinin| QO in
ol e prines o [
pes s uajaBlog Nl ‘uapakunyun st [
AYH NVLS|LYAYIH NYLS|ANIH
AMIO INILENOA WY SKIEIN AINDD Plan uapalneq Nt ziswifea [T
H8 v_mmmmx‘ﬁwmom m
138 YAI0T38
Nyv ANTLAAYNYY _w<|_l_m<_l_ _m<>ZDO v—le_l
IV IVNLTVYSIN 3NN
0T
Lapun L nuoAselapa eAsny |
uapNL uessljoboN X a2 a
0\
M.0C papunL D HWD [ Trmv Dxxz,u ﬁ&r\ ., @ /\..
USUBUBUN L UeISIpUH | . abiog L
usjuawing ueisped |1 asjeref,
us|uawnL ueisiuebly U 5\\ [
ueptnpuesy 6 [ - ~ 15397084320
Usjuawiuny el 4 = HNOAN NVONIS
uajuawnnl 8Aung 8
uapinl eAuewoy p H.02
apyn L ueisuebing 5 [ 7
M0€ uspunl uelsiveuny 9
uapnL enosoy  q
JapynL pepedniny e
14V IMNTINTAOL MHNL
"D VASYMVH 0T
DAVLIY 6
‘O NVLSPIVAIVIVEYY 8
D 1dMIsSve L
O NVLS[HVIVL 9
Mo07 ~ O NVLSISVAND S - 1.0
‘ONVISIOVA ¥
O VAUYYIVE-N|Qdvavy €
VASINHIAD-AVOVHEYY <
[43A ZNAVOYD T
1437397049 MANL
THITLIAIINHAND MHNL
.
g
305
- L S1.0v
Q
o
2
/0
&
o
%%%#VQM >y @WA
. By / Y - o

T
d.09T

T T
d.08T d.0rT Qo

0E€T d.0CT

T T
d.00T d.08

T T T
Q.09 d.05 d.0F d.0¢ d.0C d.0T -0 d.0T 9,02 d.0€



	10. SINIF 1 ökk pdf
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