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Bakan Mesaji

Degerli Egitimciler;
Tiirk sporunun aydinlik gelecegini inga etme yolunda bir devrim niteligi tasiyan Tiirkiye

Sportif Yetenek Taramasi ve Spora Y 6nlendirme Programa ile evlatlarimizin igindeki cevherleri
kesfetmek ve o cevherleri igleyerek Tiirkiye’ye yeni sampiyonlar kazandirmak arzusundayiz.

Saglikli ve hareketli yasamin geregi olarak toplumda spor yapma kiiltiiriinii gelistirmek,
sporun genis kitlelere yayginlastirilmasiyla ¢ocuk ve genclere sporu sevdirerek onlari sporla
tanistirmak, spora baslama yasinda bulunan yetenekli ¢ocuklari tespit ederek spor branglarina
yonlendirmek ve {ist diizey sporcu olarak yetistirilmelerini saglamak amaciyla vereceginiz
emekler ¢cocuklarimizi nitelikli bir yasama hazirlayacaktir.

Inaniyoruz ve biliyoruz ki; bu program vesilesiyle su an okul siralarinda oturan ve sportif
bir kabiliyetinin farkinda olmayan ¢ocuklarimizin arasindan gelecegin Avrupa sampiyonlari,
Diinya sampiyonlar1 ve Olimpiyat sampiyonlar1 ¢ikacaktir.

Spor; basarilarla, hikayelerle, ihtiva ettigi anlamlarla, sevinciyle ve iizlintlisiiyle tim
diinyay1 etkileyebilecek, doniistiirebilecek bir giigtiir. Bu gili¢ sizlerin vasitasiyla {ilkemiz
cocuklarina aktarilacak, saglikli, zinde, ahlakli, 6zgiiveni ile enerjisi yiiksek ve geligsmis spor
kiiltiirine sahip nesillerin yetismesine katki saglayacaktir.

Sporcu kimligi gelistirme amaciyla hazirlanan egitim programinin iilkemiz genglerinin
gelisimlerine katki saglayacagina ve iyi insan, iyi vatandas, iyi sporcu yetistirmek hedefiyle
c¢ikilan bu yolda her birinizin gelecekte kazanilacak basarilarda hakli gururu paylasacaginiza
inaniyoruz.

Sevgilerimle...
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Sporcu Egitimi ve Gelisimi Programi

Bu program Tiirkiye Sportif Yetenek Taramasi ve Spora Yonlendirme Programi
kapsaminda spora 6zel yetenegi oldugu saptanan 8-12 yas ¢ocuklarin ilk y1l ¢alismalarina yol
gosterici olmasi i¢in hazirlanmistir. Spora 6zel yetenegi olan 8-12 yas ¢ocuklar1 (bundan sonra
sporcu olarak ifade edilecektir) egitecek antrenérlerin bu programda ortaya konulan temel
ilkeler dogrultusunda antrenmanlari planlamasi, uygulamasi ve sporcu gelisimini takip etmesi
beklenmektedir.

“Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi”, “Pozitif Genglik Gelisimi” (Gelisimsel Spora Katilim
Modeli) ve “Miikemmeliyet Gelistirmenin Psikolojik Ozellikleri” modellerine dayanilarak
hazirlanan bu program, 8-12 yas sporcularin gelecekteki sporculuk kariyerleri i¢in giiglii bir
temel olusturmay1 hedeflemektedir.

Sporcularin {ist diizey yarisma performansina ulagsmalari ve potansiyellerini ortaya
koyabilmeleri i¢in uzun yillar ¢alismalari gerekmektedir. Bu galismanin istenen verimi
saglayabilmesi sporcunun bulundugu yas, fiziksel, bilissel, sosyal ve duygusal gelisim
ozellikleri, potansiyeli, beklentileri ve yagsanan sosyal ¢evrenin 6zellikleri ile uyumlu olmasina
baglidir.

Programin arka planindaki yetenek gelistirme modellerine gore sporcu egitimi uzun
vadeli bir siiregtir. Sporcular Kariyerleri boyunca potansiyellerini gergeklestirmeleri ve genel
iyi oluslarini koruyabilmeleri i¢in;

Aktif Baslangi¢ (6 yasina kadar),

Eglenceli Temel Beceriler (kizlar: 6-8 yas; erkekler 6-9 yas),

Antrenmam Ogrenme (kizlar: 8-11 yas; erkekler 9-12 yas),

Antrenman icin Antrenman (kizlar: 11-15 yas; erkekler: 12-16 Yas),

Yarismak icin Antrenman (kizlar: 15-21+ yas; erkekler: 16-23+ yas),

Kazanmak icin Antrenman (yetiskinler)

Yasam Boyu Aktiflik (yarisma amagli sporu birakma sonrast)
Siireglerini yagamalidirlar (Balyi, Way ve Higgs, 2016).

Sporcu egitimi Pozitif Genglik Gelisimi boyutlari agisindan ele alindiginda, sporcularin
spora katilimlar1 sonucunda Spora Ozgii Yetkinlikleri (teknik, taktik ve fiziksel), Oz Giivenleri,
Karakterleri (spor ahlaki), ve spor ortamindaki diger bireylerle Bag Kurma becerilerinin
gelismesi beklenmelidir (Cote, 2009). Sporda Miikkemmeliyet Gelistirmenin Psikolojik
Unsurlarina gore ise sporcularin spor egitimleri siirecinde Hedef Belirleme, Gergekei
Performans Degerlendirme, imgeleme, Planlama ve Organizasyon Becerileri, Adanmislik,
Odaklanma, Zorluklarla Basa Cikma ve Oz Farkindalik gelistirmesi gerekmektedir (Bailey,
Collins, Ford, MacNamara, Toms ve Pearce, 2010; Kilig, 2020).

Yukarida sunulan sporcu gelisim modellerine gore sporda basariya giden yolda
gelistirilmesi gereken unsurlarin egitimi, sporcunun bulundugu yas ve olgunlagsmasina duyarl
olacak sekilde planlanmalidir. Bagka bir deyisle, sporcunun yas ve gelisim diizeyine gore
onlardan beklenen basar1 Olgiitleri farklilasmaktadir. Ornegin, eglenceli temel beceriler
doneminde egitimin temel basar1 6l¢iitii sporcularin temel hareket becerilerini gelistirmeleri,
antrenmani  0grenme doneminde sporcularin g¢esitli sporlara katilarak temel becerileri
gelistirmeleri, kazanmak i¢in antrenman doneminde ise yarisma ortaminda en iyi performansi
sergilemeleridir. Pozitif genglik gelisimi ve milkemmeliyet gelistirmenin psikolojik



unsurlarindaki &zelliklerin gelisimi igin tasarlanan spor egitimi ortami da sporcularin
bulunduklar1 devinimsel (psikomotor), bilissel, sosyal ve duygusal gelisim basamaklarina
uygun olmalidir.

Bu program 8-12 yas grubu gelecegin performans sporcusu adaylarinin gelisim
ihtiyaglarina doniik olarak takip edecekleri ilk sistemli spor egitimi programi olacagi igin
“Sporcu Egitimi ve Gelisimi Programi” olarak isimlendirilmistir. Program Sporcularin
bulunduklart yas ve gelisim Ozellikleri nedeniyle “Eglenceli Temel Beceriler” ve
“Antrenmam Ogrenme” donemlerinin hedeflerini merkeze almaktadir.

Program Amaglari

Sporcu Egitimi ve Gelisimi Programi dayandigi yetenek gelistirme modelleri ve
yaklagimlart dogrultusunda gelecegin performans sporcusu adaylari olan 8-12 yas ¢ocuklarin;

1) Hareket Yetkinligi,

2) Bilingli ve Aktif Katilim,
3) Psikolojik Giiglenme,

4) Spor Ahlaki,

5) Bag Kurma

Ozelliklerinin  Eglenceli Temel Beceriler ve Antrenmam Ogrenme evrelerinde
gelismesini hedeflemektedir (Sekil 1). Bu programi tamamlayan sporcular 6zel yetenekleri ve
istekleri dogrultusunda bir spor bransina yonlendirilmeden 6nce biitiin sporlarin dayanagi olan
Temel Hareket Becerilerini miikemmellestirme ve bir¢ok sporun temel becerilerini deneme
firsat1 bulmus olacaklardir.

SPOR AHLAKI BILINCLI VE AKTIF KATILIM
HAREKET
YETKINLIGI
Temel Hareket Becerileri,
Koordinatif Yetiler, Sporlara
Hazirlayicr Hareket Becerileri,
Fiziksel Uygunluk
BAG KURMA PSIKOLOJIK GUCLENME

Sekil 1. Program yapisi



BILINCLI VE AKTIF KATILIM ®
* Bilgili Olma ve Bilgiyi Etkili Kullanma

* Hedef Koyma

* Eglenme

HAREKET YETKiNLiGi

SPOR AHLAKI
« Sportmenlik * Temel Hareket Becerileri
* Empati * Koordinatif Beceriler
+ Sorumluluk * Sporlara Hazirlayic1 Hareket Becerileri
*  Fiziksel Uygunluk
SPORCU KiMLIGi
GE!.ISTIRMEYE
ILK ADIM
BAG KURMA PSIKOLOJIK GUCLENME

*  Arkadaghk *  Olumlu Benlik Algisi

* Aidiyet * Yetlanlik Algisi

* Kigilerarasi lletigim * Yilmazhk

» Ozerklik

Sekil 2. Program boyutlarinin odag:

Program yapis1 i¢indeki 6ncelikli hedef sporcularin yas ve gelisim diizeyine 6zgii hareket
yetkinliklerinin gelistirilmesidir. Diger program boyutlar1 hareket yetkinligi gelisiminin
milkemmellesmesi ve Sporcu Egitimi ve Gelisimi Programinin biitiinciil bir yapida gelismesi
icin destekleyici unsurlardir (Sekil 2).

Bu program yapist i¢inde sporcularda gelistirilmesi beklenen o&zellikler asagida
sunulmustur.

A. Hareket Yetkinligi: Hareket yetkinligi “Temel Hareket, “Sporlara Hazirlayici
Hareket” becerileri, Koordinatif yetiler ve “Fiziksel Uygunluk” ozelliklerinin gelisimini
icermektedir. Temel Hareket Becerileri her tiirlii insan hareketi ve spordaki hareket
becerilerinin temeli olan yer degistirme, dengeleme, nesne kontrolii ve bunlarin bir arada
sergilendigi birlestirilmis hareket becerilerini igerir. Koordinatif Yetiler, kinestetik
ayrimlama, oryantasyon yetisi (mekansal uyum), tepki yetisi, ritim ve denge yetilerini
icermektedir. Sporlara Hazirlayic1 Hareket Becerileri altinda c¢esitli bireysel, takim, raket,
savunma, su, buz ve kar sporlarindaki temel hareket becerileri yer almaktadir. Fiziksel
Uygunluk altinda sporcularin saglikla ilgili fiziksel uygunluk (viicut kompozisyonu, aerobik
dayaniklilik, kas kuvveti ve dayanikliligi, esneklik) ve bazi secilmis spora 6zgii fiziksel
uygunluk (koordinasyon, denge, ¢eviklik, siirat, reaksiyon zamani) 6zelliklerinin gelisimi
hedeflenmektedir (Tablo 1). Hareket yetkinligi altindaki oOzellikleri gelistiren 8-12 yas
sporcular hareket yetkinliklerini ¢ok yonlii olarak gelistirerek bir spor bransindaki daha
karmasik becerilerin ve 6zelliklerin egitimi i¢in hazir hale geleceklerdir.



Tablo 1. Hareket Yetkinligi icerigi ve Alt Boyutlar

Temel Hareket Koordinatif Sporlara Fiziksel
Becerileri Yetiler Hamlaym. . Uygunluk
Hareket Becerileri
e Yer degistirme e Kinestetik o Bireysel sporlar | e Viicut
e Dengeleme ayrimlama e Takim sporlari kompozisyonu
e Nesne kontrolii e Oryantasyon e Raket sporlar e Aerobik
e Birlestirilmis (Mekansal e Savunma sporlar1 | dayaniklilik
Uyum) e Su sporlart e Kas kuvveti ve
e Tepki e Buz ve kar dayanikliligi
e Ritim sporlari e Esneklik
e Denge e Koordinasyon
¢ Denge
e Siirat
e Ceviklik
e Reaksiyon zamani
B. Bilingli ve Aktif Katilim: Sporcularin spor egitimi sirasinda hareket yetkinligi

gelisirken sporla ilgili kavramlar1 6grenmeleri, etkinliklere bilingli katilmalar: siirdiiriilebilir
gelisimleri igin gereklidir. Bilingli ve kendi iradesi ile aktif katilim gelistiren sporcular
antrenmanda neden ve nasil g¢aligmalar1 gerektigini bilerek antrenmanin amacia doniik
calismada daha basarili olacaklardir. Sporcularin antrenmanlarda bedenlerinin nasil galistigini
ve fizyolojik, psikolojik, sosyal ve duygusal deneyimlerin spor performanslarini nasil
etkiledigini anlamalar1 zihinsel gelisimlerini de destekleyecektir. Bilingli ve aktif katilim
gosteren sporcularin spor yasantilar siirecinde sakatlanma ve yaralanma riski de azalacaktir.
Programda bilingli ve aktif katilim boyutu altinda; “Bilgili olma ve bilgiyi kullanma”, “Hedef
koyma” ve “Eglenme” alt boyutlar1 bulunmaktadir. Bilgili olma ve bilgiyi kullanma sporcunun
hareket yetkinligini gelistirirken hareket kavramlarini (viicut, alan, efor ve iliskiler farkindaligi)
ogrenmesi ve bunlari antrenmanda ve giinliik yasaminda kullanmasi ile iliskilidir. Ornegin
sporcu antrenmanlarda Temel Hareket Becerilerini ¢alisirken bunlarla ilgili viicut, alan, efor ve
iligkiler farkindaligi kavramlarin1 ve verimli hareket etme ile ilgili temel ilkeleri 6grenmelidir.
Ayrica bu yastaki sporcular yas ve gelisim 6zelliklerine uygun, hareket yetkinlikleri ve zihinsel,
sosyal ve duygusal gelisimleri i¢in hedefler koymay1 ve bunlara ulasmak i¢in planlama yapmay1
ogrenmeye baslamalidirlar. Spor egitiminin 6nemli ogelerinden biri eglenme duygusudur.
Antrenmanlarda eglenme duygusunu yasayan sporcularin sporu birakma ihtimali daha azalacak
ve zorluklarla basa ¢ikmada daha yliksek motivasyona sahip olacaktir. Bu nedenle sporcularin
egitimleri sirasinda eglenme duygusunu yasamalar lizerinde 6nemle durulmasi gerekmektedir.

C. Bag Kurma: Spor egitimi siirecinde sporcularin spor ortami ve i¢inde yer alan
diger bireylerle bag kurmasi bagka bir deyisle aidiyet gelistirmesi beklenmektedir. Spor egitimi
ortam1 6zde sosyal bir 6grenme ortamidir. Sporcunun spora ve spor i¢indeki diger bireylerle
bag kurmasi; sosyal ve Oznel iyi olus halini desteklemekle birlikte spor yasantisini
stirdiirebilmesine, sporun gelisimine ve kurumsalligina da katki saglamaktadir. Programda bag
kurma altinda “Antrendr ve Akranlarla Olumlu Iliski”, “Is Birligi” ve “Iletisim Becerileri”
gelisimi yer almaktadir. Antrendr ve akranlarla olumlu iligski kurma sporcunun gruba ait olma
duygusunu yasamasina katki saglayacaktir. Is birligi, baskalar1 ile amag dogrultusunda ¢alisma
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becerilerinin gelismesini; letisim becerilerinin gelismesi ise spor icinde ve spor disindaki
yasaminda giiclii s6zlii ve sozsiiz iletisim becerilerine sahip olmalar1 agisindan sporculari
destekleyecektir.

D. Spor Ahlaki: Sporun giiclii etik kodlar1 vardir. Bu etik kodlar1 6ziimsemeden
gercek anlamda sporculuktan bahsetmek s6z konusu olamaz. Programda spor ahlaki iginde
“Sportmenlik”, “Sorumlu Davranis Gosterme” ve “Empati” gelisimi ele alinmistir. Sportmenlik
ozelligi gelisen bir sporcu diriisttiir, rakibe saygilidir, kurallar ¢ergevesinde oynar ve adil
olmayan davranislardan kacinir. Sorumlu davranis gosteren bir sporcu spor ortaminda ve spor
disindaki yasaminda bireysel ve sosyal sorumluluklarinin farkinda olur ve buna uygun davranuir.
Empati 6zelligi gelismis bir sporcu ise bireysel farkliliklara saygi duyar ve yardimlagmayi bilir.
Programda 8-12 yas grubu sporcularda spor ahlaki altinda ele alinan bu 6zelliklerin gelisimi
icin giiclii bir temel atilmasi ve gelecegin rol modeli sporcularinin gelismesi hedeflenmektedir.

E. Psikolojik  Giiglenme: Sporcunun performansimn1  etkileyen en Onemli
unsurlardan birisi psikolojik giictidiir. Sporcularin spor egitimi sirasinda psikolojik gelisimleri
takip edilmeli ve ihtiya¢ duyduklar1 konularda performanslarini etkileyen psikolojik siirecleri
anlamalar1 ve gelistirmeleri i¢in firsatlar yaratilmalidir. Programda psikolojik giiclenme boyutu
altinda sporcularda “Benlik Algis1”, “Yetkinlik Algis1”, “Yilmazlik” ve “Ozerklik” 6zelliklerini
gelistirme hedeflenmistir. Sporcunun benlik algis1 kendisini nasil algilladigr (disardan
kendisinin nasil gortildiigi ile ilgili alg) ile ilgilidir ve ¢evresinden gelen uyaranlardan 6nemli
oranda etkilenir. Sporcularda olumlu benlik algis1 gelisimi hem sporcu olarak hem de yasamda
kendisini gerceklestirmede Onemli rol oynayacaktir. Yetkinlik Algist  sporcunun
karsilasabilecegi durum ve giicliiklerle bas etme, belli bir etkinligi basarma yetenegine ve
kapasitesine iliskin kendini algilayis1 ve kendine olan inancidir. Yetkinlik algis1 sporcunun
potansiyelini sergilemesinde onemli bir bilesendir. Sporcularin kendi yeterliliklerine iliskin
algilar1 ile gercekte olan yeterlik uyumu sporcuyu basartya gotiirecektir. Yilmazlik sporcunun
karsilastig1 zorluklarda yilmadan basari icin ¢alismayi siirdiirme durumudur. Spor kariyeri
boyunca sporcular birgok fiziksel, zihinsel, sosyal ve duygusal zorluklarla karsilasacaklardir.
Bu siiregte yilmazlik 6zelligi sporcunun basarisina dnemli katkida bulunacaktir. Ozerklik ise
sporcunun amaglar dogrultusunda uygun olan durumlarda bagimsiz hareket edebilmesi ve
kendisi i¢in dogru kararlar alabilmesi ile ilgilidir. Sporcu yeri geldiginde kendi 6grenmesini
planlayabilmeli, davraniglarinda 6zerklik  gosterebilmeli ve bunlarin  sonuglarinin
sorumlulugunu alabilmelidir. Ozerkligin gelisimi 6zellikle spora bilingli ve aktif katilim
olumlu destekleyecektir.

Ogrenme Ciktilari

Sporcu Egitimi ve Gelisimi Programina katilan 8-12 yas grubu ¢ocuklarda program
sonunda asagidaki Ogrenme ciktilarinin olusmasi beklenmelidir. Bu 6grenme ¢iktilari
antrendrlere program amact dogrultusunda antrenman igerik, uygulama, Olgcme ve
degerlendirme ile ilgili kararlar vermelerinde yol gdsterici olacaktir.

A. Hareket Yetkinligi

1. Temel hareket becerilerinin gelismis formunu gosterir.

(Yer degistirme, dengeleme, nesne kontrolii gerektiren ve birlestirilmis hareketler)
2. Fiziksel etkinlikler ve oyunlar yoluyla koordinatif yetilerini gelistirir.
(Kinestetik ayrimlama, oryantasyon, tepki, ritim ve denge)



3. Cesitli spor dallarina katilimi saglayacak fiziksel uygunlugunu gelistirir.

(Viicut kompozisyonu, aerobik dayaniklilik, kas kuvveti ve dayamkliligi, esneklik,
koordinasyon, denge, siirat, ¢eviklik, reaksiyon zamant)

4. Cesitli spor dallarina hazirlayici etkinliklere/oyunlara katilir.

(Bireysel, takim, raket, savunma, buz-kar, su sporlart)

B. Bilingli ve Aktif Katilim
5. Hareket yetkinligine ve antrenmana iliskin temel kavramlar1 agiklar.

(THB kavramlart. viicut/alan/efor/iliskiler farkindaligi kavramlary; Koordinatif yeti
kavramlari, Saglhiga ve Performansa iligkin Fiziksel Uygunluk Kavramlari, Bireysel, takim,
raket, savunma, buz-kar, su sporlarina ait belli baslh kavramlar)

6. Antrenmani1 meydana getiren temel yapilara uygun davranislar sergiler.
(Isitnma, soguma, ana etkinlik, kurallar ve yonergeler)

7. Antrenmanlarda performansini etkileyen temel 6geleri kavradigini gosteren davraniglar
sergiler.

(Beslenme, hijyen, kiyafet ve malzeme bilgisi, giivenlik tedbirleri)

8. Fiziksel etkinlikler ve oyunlar yoluyla diisiinme becerilerini gelistirir.
(Problem ¢ézme, hedef koyma, basit oyun taktikleri tasarlama vb.)

9. Diizenli olarak antrenmanlara katilir.

(Haftada ii¢ giin diizenli katilim)

10. Fiziksel etkinliklere ve oyunlara katilimdan zevk alir.

(Etkinliklere katilima goniillii olma, katilima deger verme, heyecan, adanma)
11. Fiziksel etkinliklerde ve oyunlarda ulasilabilir hedefler belirler.

(Fiziksel etkinlikte/oyunda ve bransg se¢mede antrendriinden/velisinden destek alarak
kisa stireli hedef belirleme)

C. Bag Kurma

12. Antrendrii ve akranlari ile olumlu iliskiler kurar.

(Gruba ait oldugunu hissetme)

13. Fiziksel etkinliklerde ve oyunlarda akranlari ile is birligi yapar.

14. Fiziksel etkinlikler/oyunlar yoluyla sozlii ve sdzsiiz iletisim becerileri gelistirir.

D. Spor Ahlaki
15. Fiziksel etkinliklerde ve oyunlarda sportmence davranir.
(Diiriistliik, saygi, kurallar ¢er¢evesinde oynama, adil olmayan davranislardan ka¢inma)

16. Fiziksel etkinliklerde ve oyunlarda sorumlu davranislar gosterir.



(Bireysel ve sosyal sorumluluk)
17. Fiziksel etkinliklerde ve oyunlarda empatik davraniglar sergiler.

(Yardimlasma, bireysel farkliliklara saygi duyma)

E. Psikolojik Giiclenme
18. Fiziksel etkinliklere ve oyunlara katilim yoluyla olumlu benlik algis1 gelistirir.
(Kendisine giiven duyma, gii¢lii ve sumirly yonlerini fark etme, kendini degerli hissetme)

19. Fiziksel etkinlikler ve oyunlar yoluyla hareket yetkinligine iliskin yeterlik algisi
gelistirir.

(Teknik-Sportif beceri;  Taktik:karar verme, oyunu okuma, basit oyun taktikleri
gelistirme; Fiziksel uygunluk: Viicut kompozisyonu, aerobik dayaniklilik, kas kuvveti ve
dayaniklilig, esneklik, koordinasyon, denge, siirat, ¢eviklik)

20. Fiziksel etkinliklerde ve oyunlarda karsilastigi zorluklarla bas edecek davranislar
gelistirir.

(Kaybetmenin zorluklari, zorbalik, baski, yaralanma/sakatlik, yilmazlik vb.)
21. Fiziksel etkinlikler ve oyunlar araciligiyla 6zerklik gelistirir.

(Tercih belirtme, etkinlik se¢me, bagimsiz karar verme)

Programin Yapisi

Sporcu Egitimi ve Gelisimi Programi 8-12 yas grubu sporcu adaylarmin biitlinciil
gelisimini destekleyecek bes ana boyut (Hareket Yetkinligi, Bilingli ve Aktif Katilim, Bag
Kurma, Spor Ahlaki, Psikolojik Giiclenme) iizerine igerik, uygulama, 6lgme ve degerlendirme
uyumu gozetilerek tasarlanmistir (Sekil 3).

UYGULAMA

OLCME
ve DEGERLENDIRME

Amaclar ve Ogrenme
Ciktilarina ulagma
durumunu belirlemek icin
siireg ve ¢ikti dlgme ve

degerlendirmesi

AMACLAR ICERIK

ve Ogrenme Ciktilan1

10 ay slresince haftada 3
antrenman seansi: ikisi
antrendr tarafindan, birisi
sporcu tarafindan
planlanarak uygulanacak

Spora ilk Adim

Sporlara Hazirlayici Etkinlik
Kartlari (SHEK)

. .
. .
. .

Sekil 3. Program gelistirme basamaklar:

A Hareket Yetkinligi

B.Bilingli ve Aktif Katihm
C.Spor Ahlaki

D.Bag Kurma

E.Psikolojik Gliglenme
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Programda oncelikle bes ana boyut altinda 8-12 yas grubundaki sporcu adaylarinin
gelisim o6zelliklerine uygun olarak “Temel Hareket Becerilerini” gelistirmeleri ve “Antrenmani
Ogrenmelerini” destekleyecek 21 &grenme ¢iktis1 tanimlanmustir. Devaminda program
amaglari ile uyumlu igerikler gelistirilmistir. Bu igerikler Spora Ilk Adim Programi “Sporlara
Hazirlayic1 Etkinlik Kartlar” (SHEK) olarak hazirlanmistir (Ayrintilart SHEK alt basgliginda
sunulmustur). Antrendrlerin programda bulunulan donemle iliskilendirilmis etkinlik kartlarin
kullanarak ¢aligmalarini yapmasi amaglanmigtir.

Program amaglar1 ve ¢iktilarina ulagsmak igin gelistirilen igerik 10 aylik bir doneme
yayilmugtir. 10 aylik plan birbirine bagl sirasiyla Temel Hareket Becerileri, Koordinatif Yetiler
ve Sporlara Hazirlayic1 Becerileri igeren ti¢ asama tizerine oturtulmustur (Sekil 4). Sporcularin
10 ay boyunca yas ve gelisim 6zelliklerine uygun olarak haftada ii¢ kez antrenman yapacagi bir
yap1 kurgulanmustir (Sekil 5). Sporcularin haftada ti¢ antrenmandan ikisini antrenérlerinin
gozetiminde hazirlanan program dogrultusunda yaklasik 90 dk’lik stireler halinde yapmasi, bir
antrenmanin ise sporcunun o hafta 6grendiklerini tekrar edebilecegi ve kendisinin igerigini
planlayarak uygulayacagi bir antrenman olarak uygulamasi hedeflenmistir. Sporcunun
kendisinin planlayarak uygulayacagi antrenmanda kendi 6grenme sorumluluklarini alarak daha
once 6grendiklerini pekistirmeleri ve 6zerklik gelistirmelerine destek olunmasi amaglanmastir.

Program tasariminin son asamasinda 10 aylik spor egitimi siirecinin belli asamalarda ve
programin sonunda sporcunun belirlenen amag¢ ve 6grenme ¢iktilarina ulasma durumunu
gozden gecirmek icin 6lgme ve degerlendirme planlamasi yapilmistir.
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Aylar

Antrenman
Odag ve
Programda
Kapsadigi
Alan

Sporlara Sporlara Sporlara
Hazirlayici Hazirlayici Hazirlayici
Beceriler Beceriler Beceriler

Psikososyal Psikososyal Psikososyal Psikososyal Psikososyal
Ozellikler Ozellikler Ozellikler Ozellikler Ozellikler

* Psikososyal Ozellikler: Bag Kurma, Spor Ahlaki ve Psikolojik Giiclenme

Sekil 4. Aylara gore antrenman odag1 ve programda kapsadig: alan

Sporlara
Hazirlayici
Sporlara Beceriler
Hazirlayici
Beceriler

Psikososyal Psikososyal
Ozellikler Ozellikler

Sporlara
Hazirlayici
Beceriler

Psikososyal
Ozellikler

Sporlara
Hazirlayici
Beceriler

Psikososyal
Ozellikler

Sporlara
Hazirlayici
Beceriler

Psikososyal
Ozellikler

12




1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta 4. Hafta
Antrenman Seansi

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3

Planfamadan |1 A 1 g | Al Al s | Al Al S| Al A]|S
sorumlu kisi

S 9 | 90 | 60 | 90 | 90 | 60 | 90 | 90 | 60 | 90 | 90 | 60

ure dk. | dk. | dk. | dk | dk. | dk | dk. | dk. | dk | dk. | dk. | dk.

A: Antrenér, S: Sporcu

Sekil 5. Haftalik antrenman seanslar, siiresi ve planlamadan sorumlu Kkisi

Program yapisi sporcularinin antrenman siiresinin % 60’inda antrenman amact ile uyumlu
oyun, % 40’inda ise alistirma (driller) yapmalar1 tizerinedir. Oyuna ayrilan zamandaki
etkinliklerin yarisi antrenor tarafindan yapilandirilmis/segilmis oyun (haftalik antrenmanda 1

ve 2. antrenman), diger yarisi ise sporcu tarafindan planlanarak uygulanan oyunlar/etkinlikler
tizerine kuruludur (haftalik antrenmanda 3. antrenman) (Sekil 6).

Sporcunun
Haftada bir antrenman seansi Tercihi Oyun ve
sporcunun planlayarak uyguladigi Etkinlikler
oyunlar ve etkinliklerden olusacaktir. % 30

SHEK’lerde yer alan alistirmalar

SHEK’lerde yer alan oyunlar
antrendrler tarafindan gerekli

. . antrendrler tarafindan gerekli
Programdaki Programdaki 6
uyarlamalar yapilarak 3 uyarlamalar yapilarak
uygulanacaktir.. Alistirmalar (Driller) Oyunlar uygulanacaktir.
% 40 % 30

Sekil 6. Programin oyun ve alistirma (drill) kapsam
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Sporlara Hazirlayic1 Etkinlik Kartlar1 (SHEK)

Spor Ilk Adim Programi SHEK’leri program amaglari dogrultusunda konu alani
uzmanlari tarafindan hazirlanmistir. Program amaclari ile iliskilendirilmis toplam 193 SHEK
gelistirilmistir (Tablo 2).

Tablo 2. Sporlara Hazirlayic1 Etkinlik Kartlar

Etkinlik Konusu Tema Kart
Sayis1
Yer Degistirme: Yiriime, Kogma, Atlama/Sigrama, Adim Al-Sek, 9
Galop, Kayma, Yuvarlanma, Tirmanma
Dengeleme: Egilme, Esnetme, Donme, Atlama-Konma, Baslama- 9
Temel Hareket Durma, Dinamik/Statik Denge, Durus-Oturus, Itme, Cekme
Becerileri Nesne Kontrolii: Topa Alisma, Atma-Tutma, Yakalama, Ayakla
Vurma, Yuvarlama, Durdurma—~Kontrol, Top Siirme (elle, ayakla, 11
nesne ile), Raketle Vurma, Uzun Sapli Aragla Vurma
Birlestirilmis Beceriler: Parkur etkinlikleri ve Oyunlar 11
Kinestetik Ayrimlama (3), Oryantasyon (Mekansal Uyum) (3), Tepki
Koordinatif Yetiler (Reaksiyon) (4), Ritim (3), Denge (3) 16
Bireysel Sporlar: Bocce (2), Cimnastik (2), Dart (3), Atletizm (9), 25
Bisiklet (3), Oryantring (2), Okguluk (3), Halter (1)
Takim Sporlart: Basketbol (3), Hentbol (3), Futbol (3), Hokey (3), 15
Voleybol (3)
Sporlara Hale:lay_ICI Savunma Sporlari: Boks (3), Eskrim (2), Giires (3), Judo (3), Taek-
Hareket Becerileri 16
wondo (2), Karate (3)
Raket Sporlari: Badminton (3), Masa Tenisi (3), Tenis (3) 9
Su Sporlari: Yiizme (7), Kano (3) 10
Kar ve Buz ve Sporlart: Buz (9), Kayak (3), Curling (1) 13
.. Dayaniklilik (2), Kas kuvveti ve dayanmikliligi (2), Esneklik (2),
Fiziksel Uygunluk |\ o rdinasyon (2), Denge (2), Siirat (2). Ceviklik (2), Ismma (2) 16
Psiko-Sosyal Bag Kurma S
Beceriler Spor Ahlaki 11
Psikolojik Giiglenme 13
Toplam SHEK Sayisi 193

Hazirlanan Spora Ilk Adim SHEK lerinin 6n yiiziinde kart kimligi (Ismi, ilgili oldugu
kazanimlar, kavramlar, fiziksel uygunluk boyutu, psikososyal alanla iligkisi), video baglantisini
saglayacak karekod, yapilacak etkinliklerin ¢izim veya fotografla anlatimi vardir. Kartlarin
arka yiiziinde ise calisilan beceri ile ilgili 6grenme anahtari, 6gretim ipuglari/antrendre mesajlar,
cesitlendirme onerileri (GEMI), giivenlik onerileri, ihtiyag duyulacak ekipman ve etkinlik
sirasinda sporculara sorulmasi Onerilen sorular yer almaktadir. Antrendrlerin SHEK” lerden
yararlanarak etkinlikleri uygulamasi beklenmektedir (Sekil 6). Genel olarak SHEK’ler benzer
tasarimda hazirlanmis olmakla birlikte kartlarn alisgtirma, oyun veya psikososyal odagi
dogrultusunda kiiciik yapisal farklar1 bulunmaktadir.
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? FU-KUV-1

Kuvvette Devamlilik

a. Fiziksel Uygunluk On yiiz

FU-KUV-1
Kuvvette Devamlilik

Etkinlik/Ogrenme Anahtari . Ogretim ipuclari

*Hareketlerde core (kann) bélgesi aktif calistnimalidir. *H

*Kollar gergin olmalidir. *H in zorlanma ag

* Kol ve bacak agilanna dikkat edilmelidir. nefes verilip, kolay azamasinda nefes
alinmalidir.

* Hareketleri uygularken sporcular
mesafe olmalidir.

* Uygulama sirasinda zorlanan sporcular
icin hareketler sonlandinimalidir.

* Segilen alhgtirmalar sporculanin
kolaylikla anlayabilecegi. yapabilecegi ve
eglenebilecegi tarzda olmalidir.

Guvenlik

* Kaymayan ayakkabi kullanilmahidir.
* Zemin kaygan olmamalidir.

* Calismalarda mat/sert minder
kullanilmalidir.

b. Fiziksel Uygunluk Arka yiiz

T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI —

Kazanimlar

* Orta ve yoksek giddette kuvvette devambilik
gahgmalanna kablir.

* Sporda/hareket becerilerinde kuvvetin Gnemini
agiklar.

Kavramlar
Kas kuvveti

Beceri Duzeyi

Alistirma Soresi <10 dk

Set Tekrar Says: - 210
Dinlenme Soresi - 2dk.
Tempo - Dogok/orta

T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY
6 Kisa sirede yapmak
E

M Kollari omuzlar genigliginden fazla
grnak
1

DAHA ZOR
6 Uzun surede yapmak

E
M Kollan omuzlar genigliginden az agmak
1

Sporculara Sorular

* Kuwvetini gelistirmeye neden ihtiyag
duyarsin?

* Yerde yaptigin alishrmada vicut
pozisyonun nasil olmalidir?

15



* KY-KAY-3

C. Koordinatif Yetiler On Yiiz

* KY-KAY-3

Etkinlik/Ogrenme Anahtari

Jeybol sah

SAYI BENIM. Her takim 4 kigiden olugu ’
kmmMTmzhmMmm

Pt

e 5 ;
Iargnhayagegmkmhpfieyehldmtﬂanpmmrﬂqplﬂqmam
Topu yakalamalar havadan veya yere bir kez sigrayarak olabilir. 25 sayy1
gegen takim oyunu kazanir.

meshﬂkmmw l'h'spomnmdhde

bir ipin tek ucu vardir6 sporcu bir

Wﬁaeiylet\brh lalerndezdelwnqk;ddalrk\huwm
iplerin Uzerinden, altindan

wmmwmmb%mﬂ(m

daireyi olugturan takim kazanir.

Ogretim ipuclari

*Arﬁ'emrdlgum)quzoyunmdawm

dikckat

Kazanimlar

* Kinestetik aynmlama iceren

* Karsuhn gelen topu takip eder.
Grup arkadaglan ile problem ¢ozer.

Kavramlar

+ Hareket ligkileri farkindalg (takip etme,
icinde/albinda, bireysel/grup iginde bireysel]

srou BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

etmelidir.
‘Ipnylsd&gspuwhnozﬂdumwm

'Vﬁutmwwwhmyhﬂuiww
bildirim verilmelidir.

G&vonlik

E Az sayidaip ve gember kullanmak
M Dar alanda oynamak
| Dyuncu sayisini arttirmak

Sporculara Sorular
*Topu kontrol ederek hedefe ulagbrmaya

d. Koordinatif Yetiler Arka Yiiz

nelere dikkat
I);gulmg!zrmoylnmdlnduedﬁateh?
Bqalild:sla‘/ydtalanda’yqunfarldl
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9
PPB-BK-1 *
\ TURKIYE

Gemberde Anlat SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Kendini arkadaglarina tanibir.
* Kendi 6zelliklerinin farkina varir.

* Diger arkadaglannin ézelliklerini fark eder.

Etkinlik Grubu ile iligkisi
Baj Kurma: Kigileraras: lletigim

Ekipman
Farkli renklerde gemberler.

e. Psikososyal Beceriler On Yiiz

g |
Cemberde Anlat SPORBAXANLIGH

Etkinlik/Ggrenme Anahtari Ogretim ipuclar Cesitlendirme

Sporcular yan yana siralanir ve kargilanna g adet gember yerlestirilir. * Antrendr etkinligi kendisi uygulayarak * Cember sayisi artinlarak. sporculann
Her farkli cemberde sporcunun kendilerine ait farkl azelliklerini soylemesi baglatmalidir. kendilerine ait farkh dzelliklerini saylemesi
istenir. Sporcu 1. cembere sag ayagiyla sicrar ve adini, soyadins ve yagini ¥ lann birbirleri ile alay etmesine izin istenebilir.

sdyler. Sporcu 2. cembere cift ayak sigrar ve en sevdigi Ug geyi soyler. verilmemelidir.

Sporcu 3. gembere sol ayagiyla sirar ve en sevdigi spor brangini sayler. * Kendini tanitmakta zorlanan sporculara

Garevini tamamlayan sporcu, grubun sonuna tekrar siraya gecer. yardim edilmelidir.

Etkinlik tamamlandiktan sonra sporcular daire seklinde oturur ve her * Bireysel farkliliklarin olacags ve bunun talama

sporcunun bir arkadag ile ilgili hatiladig bir Gzelligi séylemesi istenir. 20¢ katacags vurgulanmalidir.

Her sporcu farkl bir arkadag: ile ilgili hatirladig bilgileri paylagir. Etkinlik

antrenérun, birliktelik. talom olma ve arkadaglk mesajlar vermesi ile

tamamlanir. Herkesin bireysel farkh azellikderi oldugu, birlikte gozel

cahgmalar yapacaklan vurgulanir.

Guvenlik Sporculara Sorular

* Sporculann kendilerini rahat ifade * Arkadaglarin hakkinda ne dgrendin?
edebilecekleri bir ortam yarabimahdr. * Arkadaglann hakkinda bagka ne o
* Etkinlik alaninda dikkat dagibic unsurara yer isterdin?

verilmemelidir. * Etkinligi nasil buldun?

f. Psikososyal Beceriler Arka Yiiz



*SHHB-BRD-]
Raketle Tanisma ve Forehand Vurus

T.C. GENCLIK VE itkrs
fronsatanuei TURKIYE

Kazanimlar

* V tutugunu gosterir.
* Forehand vurusu yapar.
* Forehand vurugu ile topu istedigi bolgeye atar.

Kavramlar
Raket. forehand vurug, el-géz koordinasyonu

Beceri Dizeyi
Aligtrma Soresi 10 dk.
Set Tekrar Sayst - 3*10
Dinlenme Soresi - 3 dk.
Tempo : Dogok

Ekipman

Badminton raketler, kiiguk balonlar. by toplar

g. Spora Hazirlayic1 Hareket Becerileri On Yiiz

* SHHB-BAD-1
Raketle Tanisma ve Forehand Vurus

Etkinlik/Ogrenme Anahtari
* Raket tokalagir gibi kavranmalidir.

* Raket bagparmak ve igaret parmag ile tutulmals, diger parmaklar ile
desteklenmeli

* Tutugta raketin dik kenari govdeye bakmalidir:

* Forehand bag 0st0 vurug sirasinda raket tutan el bagin arkasina
sy - dpiniy

O G s

* Topa raket le vurduktan sonra kol govderir

Ogretim ipuclar

* Raket ve toy top secimi sporcularin yag ve
gelisim dizeyine uygun olmalidir

*V tutugunun pekigtirilmesi igin raket yere
konulup tekrar ainmalidir.

* Raket ile topu bulugturmakta zorluk
gekiliyorsa top yerine balon kullanilabilir.

Guvenlik

* Zemin kaygan olmamalidir.

* Sporcular arasinda yeterli mesafe
birakalmalidir.

T.C. K VE
SPOR BAKANLIGI

6 Tek vurug yapmak. Hareketi topsuz yapmak
E Vurugu balonla yapmak
File olmadan vurug yapmak
M Dar alanda oynamak
I Bireysel vurug yapmak
DAHAZOR
6 Ardigk vuruglar yapmak

Sporculara Sorular

* Forehand vurusg esnasinda raket tutugu
nasil olmalidir? Neden?

* Forehand vurug esnasinda ayaklarin
pozisyonu nasil olmalidir? Neden?

h. Spora Hazirlayic1 Hareket Becerileri Arka Yiiz
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P THB-BH-1

THB-BH-1

Etkinlik/Ogrenme Anahtari

KOMUTLA YAKALAMACA: Sporcular yoz yize bakacak sekilde iki izgi
0zerinde dururlar. Gruplar kargilikl olarak kendi balgelerinin sininn
belirleyen ¢izgi Uzerinde dururlarken antrendr her iki grubun ortasinda
durur. Her grup bir renk seger ve yaklagik aralannda 5-10 adim Fesi
kalana kadar antrendre dogru hareket ederler. Antrenar secilen bir rengi
mwmmwah\mhdz@yedoﬁmw
diger grup onlan yakalamaya galigir. Amag kagan grubun kendi cizgilerine
ulagmadan diger grubun karg gruptaki kigiyi gruplanna katabilmesidir.
Oyun siresinin sonunda hangi grupta daha gok sporcu varsa o grup
kazanir.

KALE FETHI: Dért grup olugturulur. Her grubun belirlenen bir alan
ierisinde bir kalesi ve bu kalede diger takimlann herhangi birinden
bir oyuncu bulunmaktadir. Her talam karg: talomin kalesinde bulunan
oyuncusunu bulundugu kale icerisinden eline dokunarak kendisi
kurtarmaya caligir Kendi takim oyuncusunu kurtaracak
olan takim ayni zamanda da kendi kalesinde tuttugu karg takim
oyuncusunun kurtulmasin engellemeye galigirlar. Eger prup dyelerinden
herhangi biri kendi oyuncusunu kurtarmak icin gitmis ve kale alani
iginde yakalanmigsa o da kale icerisinde kalir. Takim Gyelerinin hepsi
yakalandiZinda o takam elenir ve oyun biter.

1. Temel Hareket Becerileri On Yiiz

Ogretim ipuclar

*Viocudun sagia ve sola donmeleri kisa sirede
olmalidir.

* lsitsel uyaranlara uyulmalidir:

* Kogu ritmi duruma gére degigtirilmelidir.

* Antrendr tarafindan verilen igitsel uyaranlar
gurup gizgiden uzaklaginca verilmelidir.

* Viocut pozisyonu ve hiziyla ilgili sporcuya geri
bildirim verilmelidir.

* Sporculara yeterli dinlenme aralii
verilmelidir.

Guvenlik

* Kontrolsiz kogular engellenmelidir.

* Sahada sporculara zarar verecek herhangi bir
nesne bulunmamalidir.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

TURKIYE

Kazamimlar

* Yer deitirme iceren hareketleri yapar.

* Farkl yol ve yanlerde kogma hareketlerini yapar.
* Basit kuralli oyunlar oynar.

Kavramlar

* Alan farkindalig: Cyol, seviye, yonler)
* Efor Farkindalig (tempo. alocilikd

Fiziksel Uygunluk
* Geviklik

* Sorat

* Den?

* Koordinasyon

Ekipman
Cimnastik minderleri. alan belirleyici isaret
tabaklan, yelekler.

T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

TURKIVE
Cesitlendirme
DAHA KOLAY

6 Yavag hzda yapmak

E Tekrenk ekipman kullanmak Kale sayrsini
azaltmak
M Gizgilerin mesafesini azaltmak Kigik alanda
I Az sporcuile oynamak Rehine sayrsini az
tutmak
DAHA ZOR
6 Secilen rengi séylemeden nce deigik
renkleri de sdylemek

Hizh
E Birden fazla renkli ekipman kullanmak Kale
sayisini artbrmak
M Gizgilerin mesafesini artbrmak Boyok alanda

oynamak
| Sporcu sayisini arttirmak.
Rehine sayisini arthrmak

Sporculara Sorular

* Egle kogularda dengeni kaybetmemekici
ne yapmalisin?

* Kendi kalende rehin aldiklan kiginin

v gellernekicin i yol sayleyebil

misin?

* Grup yelerinden herhangi biri kendi esirini

kurtarmak igin gittigi zaman kale alani iginde
akalanmamak igin hangi yollan izlemelidir?

J. Temel Hareket Becerileri Arka Yiiz

Sekil 6. Sporlara Hazirlayic1 Etkinlik Kartlar on (a, c, e, g, i) ve arka (b, d, f, h, J)
yiiz icerikleri
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Ol¢me ve Degerlendirme

Sporcularin program amagclarina ulasma durumlar1 programda belirlenmis 6lgme ve
degerlendirme uygulamalari ile takip edilecektir.

Bu dogrultuda yapilacak etkinlikler ve zamanlamasi Tablo 3°de sunulmustur.

Tablo 3. Programdaki 6l¢gme ve degerlendirme unsurlari, zamanlamasi ve yontemi

Ol¢me unsuru Ne zaman Nasil
Fiziksel Uygunluk ve Program oOncesi, altinci ve Yetenek Sec¢imi Fiziksel
Koordinatif Yetiler dokuzuncu aylarin sonunda Uygunluk Test Bataryasi
Temel Hareket Becerileri Ucgiincii aymn sonunda Antrendr gozlemi
Psikolojik Gii¢lenme Ugiinci, altnet ve dokuzuncu Antrenor gézlemi

aylarm sonunda

Uglincii, altinc1 ve dokuzuncu

Spor Ahlaki aylarin sonunda

Antrenor gézlemi

Altinct ve dokuzuncu ayin

Bag sonunda

Antrendr gozlemi

Antrenérlere Uygulama Onerileri

Programa Baslamadan

Bu programi uygulamadan &nce programin tamamini okuyunuz. Oncelikle program
amaglarmi, sporcu 6grenme ¢iktilarini, program igerigini, antrenman yapisint ve dlgme ve
degerlendirme uygulamalarini  6zlimsemeniz gerekmektedir. Programin kapsami ve
uygulamalari ile ilgili anlamadiginiz veya merak ettiginiz bir sey olursa, bagli bulundugunuz
Genglik ve Spor I Miidiirliigii Sportif Yetenek Taramasi birimi ile iletisime gegebilirsiniz.
Ayrica; sosyal medya hesaplarirmizda ve https://sportifyetenektaramasi.gsb.gov.tr/ web
adresinde detayl1 bilgi bulabilirsiniz. Program hakkinda sormak istediginiz soru ve goriisleri
sportifyetenektaramasi@gsb.gov.tr mail adresine iletebilirsiniz.

Ayrica, asagidaki kaynaklardan programin dayandigi sporcu gelisim modellerini ve
cocuk sporu ile ilgili konular1 gézden ge¢irmeniz uygulamalarda kendinizin karar vermesi
gereken durumlarda yararl olacaktir.

eBalyi, I., Way, R. ve Higgs, C. (2016). Uzun Vadeli Sporcu Geligimi. Ankara: Spor
Yayinevi ve Kitabevi.

T.C. Genglik ve Spor Bakanligi Antrendr Egitimi Kitaplar1 (2020). Anadolu Universitesi
Yayinlart.

e Ozal, M., Orhan, S., Temur, S. C., Miiniroglu, S. (2020). Hareket ve Antrenman Bilimleri 1.
Anadolu Universitesi Yayinlari.

e Sayin, M., Vurgun, H., Giilmez, I., Nalgakan, R, G., Ergin, E., Pekiinli, E., Yarkin, G., Ding,
N., Miiniroglu S. (2020). Hareket ve Antrenman Bilimleri 2. Anadolu Universitesi Yayinlari.

e Bayraktar, 1., A¢ikada, C., Kagoglu, C., Pnar, S., Biger, M., Cerrah, A.O., Giirol, B., Simsek,
D. (2020). Hareket ve Antrenman Bilimleri 3. Anadolu Universitesi Yayinlari.
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e Aytar, H. S., Deliceoglu, G., Kokli, Y., Alemdaroglu, U., Cinemre, A., Kale, M., Arslan E.,
Aritan, S., Ozgéren, N.S. (2020). Hareket ve Antrenman Bilimleri 4. Anadolu Universitesi Yayinlari.

o Ak, Emre., Ates, Osman., Kafkas, E.M., Akga, F., Eyliboglu, E., Ertan, H., Cerrah, A.O., Odek,
U. (2020). Hareket ve Antrenman Bilimleri 5. Anadolu Universitesi Yayinlari.

e Sanli, G., Tatar, Y., Uzun, S., Giiven, G., Akga, F., Kafa, N., Giiner, R. (2020). Spor ve Saglik
Bilimleri 1. Anadolu Universitesi Yayinlari.

e Uzun, S., Tatar, Y., Sanli, G., Sahin, N., Camligiiney, F.A., Aras, D., Gliner, R. (2020). Spor ve
Saglik Bilimleri 2. Anadolu Universitesi Yayinlart.

e Tatar, Y., Uzun, S., Sanli, G., Odabas H.I., Turnago6l, H., Suna, N., Giiner, R. (2020). Spor ve
Saglik Bilimleri 3. Anadolu Universitesi Yayinlari.

e Giizel, N.A., Karadag, M.G., Dener, B., Keklik, S.S, Cobanoglu, G, Giiner, R. (2020). Spor ve
Saglik Bilimleri 4. Anadolu Universitesi Yayinlari.

e Hazir, T., Pehlivan, A., Kosar, S.N., Gliner, R. (2020). Spor ve Saglik Bilimleri 5. Anadolu
Universitesi Yayinlar.

e Sunay, H., Sahin, S., Cengiz, R., Colakoglu, T., Ulun, C., Otkan, C.C. (2020). Spor Y&netimi
1. Anadolu Universitesi Yayinlar.

e Dumangoz, P.D., Duran, B., Yurtseven, N., Cavusoglu, S.B., Colakoglu, T., Ulun, C., Otkan,
C.C. (2020). Spor Y&netimi 2. Anadolu Universitesi Yayinlar.

e Simsek, K.Y., Kose, H., Munusturlar, S., Katirc1, H., Colakoglu, T., Otkan, C.C. Ulun, C.
(2020). Spor Yénetimi 3. Anadolu Universitesi Yayinlari.

e Ozman, C., Argan, M., Katirci, H., Yiice, A., Colakoglu, T., Otkan, C.C. Ulun, C. (2020). Spor
Yénetimi 4. Anadolu Universitesi Yayinlari.

¢ Donuk, B., Balc1, V., Giilld, S., Colakoglu, T., Otkan, C.C. Ulun, C. (2020). Spor Yonetimi 5.
Anadolu Universitesi Yayinlari.

e Yapar, A., Kirazci, S., Altay, F., Hazar, M., Erdogan., S.C., Solmaz, D.Y., Mirzeoglu A.D.
(2020). Sporda Ogrenme ve Ogretme 1. Anadolu Universitesi Yayinlari.

e Yapar, A., Akpinar, S., Altay, F., Hazar, M., Altuns6z, H.I., Erturan, G., Hiiniik, D. (2020).
Sporda Ogrenme ve Ogretme 2. Anadolu Universitesi Yayinlari.

e Kirazci, S., Hazar, M., Balli, O.M., Erturan, G., Mirzeoglu, D., Yapar, A., Kilig, K. (2020).
Sporda Ogrenme ve Ogretme 3. Anadolu Universitesi Yayinlari.

e Akpinar, S., Ince, M.L., Kilig, K. (2020). Sporda Ogrenme ve Ogretme 4. Anadolu Universitesi
Yayinlart.

e Yildiran, 1., Sinoforoglu, T.O., Talimciler, A., Koca, C., Kocaeksi, S., Ozdurulmus, S.A.,
Balgikanli, G.S., Sahin, M.Y., Halic1, A., Ugurlu, A. (2020). Sporda Psikososyal Alanlar 1. Anadolu
Universitesi Yayinlar.

e Yildiran, 1., Sinoforoglu, T.O., Talimciler, A., Altintas, A., Yidirim, S., Elmas, A.G.,
Balgikanli, G.S., Sahin, M.Y., Ermis, S.A., Tuncel, S., Giiler, D. (2020). Sporda Psikososyal Alanlar
2. Anadolu Universitesi Yayinlar.

e Tuncel, S., Giiler, D., Giiler, Y., Cengiz, C., Sahin, M.Y., Parasiz, O., Altintas, A., Kelecek, S.,
Sezer, U., Yiiksel, H.S. (2020). Sporda Psikososyal Alanlar 3. Anadolu Universitesi Yaynlar.

e Tuncel, S., Giiler, D., Kale, E.K., Elmas, A.G., Aydin, M., Yiiksel, H.S. (2020). Sporda
Psikososyal Alanlar 4. Anadolu Universitesi Yayinlari.

e Bicer, T., Kiiciik, V., Besiktas, Y., Ersoz, G. (2020). Sporda Psikososyal Alanlar 5. Anadolu
Universitesi Yayinlari.

21



Unutmayin!

Bu program 8-12 yas grubu sporcu adaylarinin temel hareket becerilerini gelistirmeleri
ve c¢esitli sporlardaki becerilerini sinayarak tanimalart igin hazirlanmistir. Program
cocuklarin “bir spor bransina ait becerilerini miikemmellestirmeleri yerine ¢ok yonlii
gelisimlerini merkeze alarak ileride uzmanlasacaklart bir spor bransinda kendilerini
gerceklestirmelerine katkida bulunmayr amaglamaktadir’.

Dikkat!

Programi uygularken ilinizdeki fiziksel imkanlarin ulasilabilirligine gore
diizenlemeniz/uyarlamaniz gereken unsurlar olabilir. Ornegin, ilinizde buz sporlari ile ilgili
tesis yoksa programda buzda onerilen etkinlikler yerine bu becerileri gelistirmeye en yakin
baska bir etkinlige yer verebilirsiniz.

Sporcularin egitiminde dikkatli olunmas1 gereken 6nemli unsurlardan biri de antrenman
amaclarmin, igeriginin ve yiikiiniin sporcu yas ve gelisim diizeylerine uygunlugudur. Ozel
yetenekli ¢ocuk yastaki sporcularin beceri gelisimi ve fiziksel uygunluklart normal gelisim
gosteren yasitlarindan daha ileride olacaktir. Bununla birlikte ¢ocuk sporcular bir konuda ileri
gelisim gosterirken, baska bir konuda normal gelisim de gosterebilirler. Hatta normal gelisim
gosteren akranlarindan geride kaldiklart durumlarda olabilir.

Bu nedenlerle antrenman uygulamalarinda yasa gore ‘“hizlandirma” (daha ileri yas
grubundakilere uygun antrenman uygulamalar1 yaptirma) yapilirken dikkatli olunmalidir.
Hizlandirma, normal gelisim gosteren en fazla iki yas ilerideki ¢ocuklarin diizeyine gore
yaptlmalidir. Bu durumda 8-12 yas 6zel yetenekli sporcu adaylarin egitiminde en fazla
hizlandirma normal gelisim gosteren 11 yas cocuklarin ihtiyaglar1 ve 6zellikleri gozetilerek
yapilmalidir.

Bununla birlikte antrenman uygulamalarinda “zenginlestirme” (normal gelisim
gosterenlere gore bir beceri veya Ozelligin daha zengin/alternatif etkinliklerle
miikemmellestirilmesi) 6zel yetenekli sporcularin gelisiminin desteklenmesinde 6nemli bir arag
olacaktir. Bu dogrultuda sporcularin katilim motivasyonunu yiiksek tutarak hedeflenen niteligi
iyilestirmeye katki sunacak cesitli eglenceli etkinliklere miimkiin oldugunca ¢ok yer
verilmelidir.

Sporcularin ¢esitli nedenlerle normal gelisim gosteren akranlarindan geride kaldig bir
ozelligi saptanirsa, bu konuya 6zel 6nem verilmelidir. Ornegin, sporcu adayiin dzel yetenegi
slirat olabilir fakat aerobik dayanikliligi yagia gore diisiik olabilir, genel dengesi iyi olabilir
fakat ayakla nesne kontrolil yetersiz olabilir.

Dikkat!

Program tasariminda “hizlandirma” en ¢ok iki yas ilerisine gore yapilmistir. Bu nedenle
bu program ergenlik Oncesi doneme goredir (11 yas alt1). Programda zenginlestirme
yaklagimi yogun olarak benimsenmistir. Cocuklarin farkli ortamlarda yapilan birgok sporu
denemesi zenginlestirmeye ornek olarak verilebilir. Programda gesitli nedenlerle uyarlama
yapmaniz gerekirse “hizlandirma” ve “zenginlestirme” prensiplerine uygun sekilde karar
vermelisiniz.
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Program Basinda

On ayhk “Dénemlere Gore Antrenman Igerigi” boliimiinii goézden gegiriniz.
Baslayacaginiz dort haftalik, haftada ii¢ olan antrenman icerigini detayli bir sekilde inceleyiniz.
Her antrenmana tanimlanmis SHEK ’leri tek tek ele alarak o ay i¢inde antrenmanlarda ihtiyag
duyacaginiz spor alani, spor malzemesi ve diger ekipmanlari not aliniz. Bunlarin kendi
ilinizdeki ulasilabilirligini gézden gegiriniz. Ilinizde SHEK’lerde onerilen spor alani, spor
malzemesi ve diger ekipmanlarin ulasilabilirlifinde sorun olanlar1  belirleyerek
program/antrenman amaglar1 ile uyumlu olmak kaydi ile gerekli diizenlemeleri/uyarlamalari
yapiniz.

Her ay bitiminde bir sonraki ay i¢in benzer sekilde gozden gegirmeleri ve uyarlamalari
yapiniz.
Antrenman haftas: basinda

Haftalik antrenman amacini, igerigini ve uygulamalarini detayli bir sekilde gézden
geciriniz. Antrenmanlarda kullanacagimiz SHEK’leri ayiriniz. Antrenman ortamini Ve
ekipmanlar1 hazirlaymiz. Gerekli uyarlamalar1 yapiniz.

Dikkat!

Antrenman seansi ile iliskilendirilmis SHEK ’te bir¢ok alternatif etkinlik/oyun olabilir.
Bunlarin hepsini uygulamak zorunda degilsiniz. iliskilendirilmis SHEK’lerden mekan,
ekipman ve sartlara gore en uygun etkinlikleri/oyunlari siz segcmelisiniz.

Antrendr esliginde yapilacak haftalik iki antrenman seansi yapilandirilmis olarak sizlere
sunulmustur. Hafta i¢indeki ii¢lincii seansin planlama ve uygulama sorumlulugu sporcuya aittir.
Antrenor sadece rehberlik, cesaretlendirme ve amaca uygunluk i¢in denetleme yapmalidir.
Sporcular1 o hafta yapilan iki antrenman seansinin amaci dogrultusunda antrenman plani
hazirlamalar1 ve uygulamalar i¢in cesaretlendirmelisiniz.

Antrenman sirasinda

Antrenman ortamin1 ve ekipmanlar1 kontrol ediniz. Antrenman seansi basinda ilgili
seansin amacini ve igerigini sporcularla paylasarak farkindalik gelistirmelerini saglayimiz.
Seans amacina uygun sekilde SHEK’leri kullanarak antrenmani uygulayiniz.

Antrenman seansi bitiminde

Antrenman giinliigii tutunuz. Giinliikte, her bir antrenman seansinda iglenen etkinliklere,
etkinliklerin plana uygun yapilma durumlarina, sporcularla ilgili gézlemlerinize, karsilagilan
0zel durumlara ve daha etkili uygulama i¢in Onerilere yer veriniz.

Dikkat!

Antrenman gilinliigli tutunuz. Sporcular1 da antrenman giinliigii tutmalar1 i¢in tesvik
ediniz.
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Saglik ve Giivenlik

Sporcularin giivenligini saglamak i¢in antrenman ortamini ve ekipmanlar1 her seans
oncesi gozden geciriniz. Giivenlik icin gerekli uyarilar1 yapiniz. Antrenmanlar sirasinda
giivenlikle ilgili kurallar1 ihlal eden sporcular1 yapici bir sekilde uyarmiz.

Uygulamalar sirasinda sporcularin fiziksel olarak asir1 zorlanmalari durumunda etkinlik

siddetini veya siiresini kisaltiniz. Antrenmanlar sirasinda gruptaki her bir cocugun yapilan
uygulamalara verdigi yorgunluk, ¢arpinti, asir1 kizarma, asir1 terleme, hareketleri yaparken
zorlanma vb. belirtileri izleyiniz. Asir1 zorlandigini gérdiigiiniiz sporcularin egzersiz siddetini
diistirmelerini veya siiresini kisaltmalarini saglayiniz. Gerekiyorsa sporcuyu dinlendiriniz veya
hekime yonlendiriniz. Sporcular arasinda farkli yetkinlik ve fiziksel uygunluk kapasitesi
olanlar1 g6z Oniinde bulundurunuz. Sporcular1 seviyelerine uygun gruplandirarak
etkinlik/alistirma/oyun yiiklenme ve siirelerini ayarlaymiz.

Etkinlikler sirasinda her 20-30 dk’da bir, kisa su igme molalar1 veriniz.

Dikkat!

Sporcular planlamaktan ve uygulamaktan sorumlu olduklart iiglincli antrenman
seansini kendi evlerinin ¢evresinde yapabilirler. Bu nedenle baslarinda bir yetiskin olmadan
sectikleri etkinlikleri yapabilecekleri giivenlik riski diisiik oyun ve etkinliklerden
planlamalarina dikkat ediniz.

Antrenman ortami

Sporculara miimkiin oldugunca etkinliklerde baskalar1 ile yarisma i¢eren bir ortam yerine,
kendi Ozelliklerini taniyarak gelistirecekleri bir ortam yaratiniz. Cesitli etkinliklerde olusan
rekabet ortamini sporcularin bagkalari ile olan rekabetten ¢ok, kendi gelisimlerini gérmeleri
tizerine odaklayiniz.

Takimlar/gruplar olusturulurken, farkli beceri/bilgi diizeyinde olan ¢ocuklarin takimlar
icerisinde miimkiin oldugunca esit dagilimina 6zen gosteriniz.

Antrenmanlar sirasinda saglikli spor, 6z giiven, bag, sportmenlik gibi bir konular tizerinde
durulduktan sonra o konuda edinilen bilginin sonraki haftalarda kullanimini takip ederek
pekismesini saglayiniz.

Dikkat!

Antrenman ortamini, ekipmanlarini, sporcularin egzersiz yikiine tepkilerini,
antrenmanin psikolojik ortamini izleyiniz ve gerekli diizenlemeleri yapiniz.
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Dénemlere Gore Egzersiz/Antrenman Icerigi
Donem: Temel Hareket Becerileri (THB)

Ay: 1

Hafta

Antrenman

Tema/Icerik

1

1

Etkinlikler

Tamisma- Eglencel|
Etkinlikler

e Tamsma (15 dk.)

e Isinma (10 dk.)

e Ana Etkinlik (45
dk.): THB-Yer
Degistirme
Hareketleri

e Soguma (5 dk.)

e (Cemberde Anlat
(15dk.)

Tamsma: Antrenor olarak kendinizi gruba tanitimz. Gruptaki her bir sporcunun kendisini tanitmasini isteyiniz.

Program tanitimz: 1 y1l boyunca yapilacak etkinlikleri genel hatlariyla sporculara anlatiniz. Daha sonra THB doneminde aylara gore yapilacak
etkinliklerden bahsederek, ilk ay da yapilacak etkinlik planini ve genel amaglarmi sporcularla paylasiniz. Paylastigmiz etkinlik planinin bir
kopyasin etkinliklerin yapilacag: tesislerdeki panoya asiniz.

Kurallar: Antrenman kurallarint ve gerekgelerini gocuklarla paylaginiz: “Antrenmana zamaninda gelecegim”, “Arkadaslarima saygili
davranacagim”, “Oyun kurallarina uyacagim”, “Antrendriimii dinleyecegim”, “Sagligima, temizligime ve beslenmeme 6zen gosterecegim”.

Isinma: Sinirlarini belirlediginiz bir alanda yakalamaca igerikli bir oyun oynatiniz. Segtiginiz 6-8 hareket ile gruba esnetme ¢aligmasi
yaptiriniz. Esnetme hareketleri i¢in FU-1SI-1 ve FU-ISI-2 kartlarindan yararlanabilirsiniz.

Not: Isinma i¢in belirleyeceginiz oyunlar1 ve esnetme hareketlerini SHEK ’leri inceleyerek kendiniz belirleyebilirsiniz.

Ana Etkinlik: THB-Yer Degistirme Hareketleri. Asagidaki SHEK lerden belirlediginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e THB-YDH-1
e THB-YDH-3
e THB-BH-1
e  THB-BH-7
Soguma: THB-DH-1 kartindan segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.

Cemberde Anlat: Soguma bitiminde PSK-BK-1 kartindaki etkinlikleri yapiniz.

Hareketleri

e Isinma (15 dk.)

e Ana Etkinlik (60
dk.): THB-Yer
Degistirme
Hareketleri

e Soguma (5 dk.)

e 3. seans agiklamasi

(10 dk.)

<

Isinma: Birinci seanstan “akillarinda ne kaldigini1”, “en ¢ok neden keyif aldiklarini” ve “yaptiklar etkinliklerin neleri gelistirdigini”
sorunuz. Devaminda belirlediginiz eglenceli oyunlar/etkinliklerle ve 6-8 esnetme hareketi ile 1sinma yaptiriniz. Esnetme hareketleri igin
FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 kartlarindan yararlanabilirsiniz.

Ana Etkinlik: THB-Yer Degistirme Hareketleri. Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e  THB-YDH-2
e THB-YDH-3
e  THB-BH-2
e THB-BH-8
Soguma: THB-DH-1 kartindan sectiginiz etkinlikleri yaptirmiz.

3. seans aciklamasi: Sporculara bundan sonra her hafta, birlikte yaptiginiz etkinliklerden yola gikarak kendilerine 50-60 dk’lik bir ¢alisma
programi hazirlamalarimi, bunu kendi baglaria/mahalledeki/gevresindeki arkadaslary/aileleri ile birlikte yasadiklari yere yakin bir mekéanda
(ev/evin bahgesi/sokak/spor tesisi) uygulamalarini beklediginizi belirtiniz.
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Hafta

Antrenman

Tema/Icerik

Etkinlikler

Yaptiklart etkinlikleri antrenman giinliigii olarak belirledikleri bir deftere tarih, antrenman yeri, yapilan etkinlikler ve siiresi olarak
yazmalarini ve bu antrenman giinliiklerini bir sonraki hafta birlikte yapacaginiz antrenmana getirmelerini istediginizi sdyleyiniz. Bir
ornegini paylasiniz.

Not: Antrenman giinliigii defteri 50-60 sayfa olmali.

Sporcu belirleyecek

Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.
Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.

Ay: 1

Hafta

Antrenman

1

Etkinlikler

Tema/Icerik
Bag Kurma; THB-Yer]
Degistirme)

e Isinma (20 dk.)

e Ana Etkinlik (45
dk.): THB-Yer
Degistirme
Hareketleri

e Soguma (10 dk.)

e Gel Tamisalim (15
dk.)

Isinma: Sporculardan kendilerinin hazirladig1 seansa ait antrenman giinliiklerini getirip getirmediklerini sorunuz. Daha sonra tuttuklari
glinliiklerden yaptiklar etkinlikleri kisaca paylagmalarini isteyiniz. Antrenman Giinliigii defterlerini toplayiniz. Bunlari inceledikten sonra
gelecek antrenmanda kendilerine geri vereceginizi soyleyiniz.

Devaminda belirlediginiz eglenceli oyunlar/etkinliklerle ve 6-8 esnetme hareketi ile 1sinma yaptiriniz. Esnetme hareketleri icin FU-1S1-1 ve
FU-ISI1-2 kartlarindan yararlanabilirsiniz.

Ana Etkinlik: THB-Yer Degistirme Hareketleri. Asagidaki SHEK ’lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e THB-YDH-4

Soguma: THB-DH-1 kartindan sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
Gel Tanmisalim: Soguma bitiminde PSK-BK-2 kartindaki etkinlikleri yapiniz.

Not: Antrenman bitiminde incelediginiz Antrenman Giinliiklerini gocuklara geri veriniz. Kendi hazirladiklari antrenmanlarla ilgili Antrenman
Giinliiklerini diizenli tutmaya devam etmelerini ve ayda bir kez toplayarak bunlari inceleyeceginizi hatirlatiniz.

Hareketleri
e Isinma (20 dk.)
e Ana Etkinlik (45
dk.): THB-Yer
Degistirme
Hareketleri
e Soguma (10 dk.)
o Gozden Gegirme
(15dk.)

Isinma: Belirlediginiz eglenceli oyunlar/etkinliklerle ve 6-8 esnetme hareketi ile 1sinma yaptiriniz. Etkinlik sirasinda antrenmanlarda
1sinmanin neden 6nemli oldugunu sorunuz. Sporculara viicudumuzu ve zihnimizi esas/ana etkinlige hazirlamak i¢in 1stnma yaptigimizi
vurgulaymniz. Isinmanin viicudu ana etkinlige nasil hazirladigin1 ve 1sinma sirasinda nelere dikkat edilmesi gerektigini sorunuz. Sporcular
cevaplarini verdikten sonra 1stnmanin 6nemini ve nelere dikkat edilmesi gerektigini agiklayiniz.

Devaminda belirlediginiz eglenceli oyunlar/etkinliklerle ve 6-8 esnetme hareketi ile 1sinma yaptiriniz. Esnetme hareketleri icin FU-1S1-1 ve
FU-1SI-2 kartlarindan yararlanabilirsiniz.

Ana Etkinlik: THB-Yer Degistirme Hareketleri. Asagidaki SHEK ’lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e THB-YDH-4
. THB-YDH-5

Soguma: THB-DH-1 kartindan segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz. Soguma etkinliklerini yaptirirken sogumanin neden 6nemli oldugunu
sorunuz. Sogumanin kaslari esneterek, viicudu rahatlattigini ve gevsettigini vurgulayiniz.
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Hafta

Antrenman

Tema/Icerik

Etkinlikler

Gozden Gegirme: Bu hafta yaptiklar birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini”, “en ¢ok neden keyif aldiklarini” ve “yaptiklar1
etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz. Devaminda kendi antrenmanlarmi hazirlarken ve uygularken dikkat etmelerini istediginiz
hususlar1 paylaginiz: “Antrenmanin bu hafta ¢alistiginiz konularla uyumlu olmasi1”; “Etkinlik i¢in se¢ilen mekanin uygunlugu”; “Etkinlik
yapilan kisilerle igbirligi ve uyum”; “Saglik ve giivenlik” vb.

Not: Antrenman Giinliigline yaptiklar etkinlikleri daha 6nce oldugu gibi yazmalarini hatirlatiniz.

Sporcu belirleyecek

Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.
Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.

Ay: 1

Hafta

Antrenman

Tema/icerik

Etkinlikler

1

Psikolojik Giiclenme;,
[THB: Yer Degistirme|
Hareketleri

e Isinma (20 dk.)

e Ana Etkinlik (45
dk.): THB-Yer
Degistirme
Hareketleri

e Soguma (10 dk.)

e Anlat Bakalim (15
dk.)

Isinma: Belirlediginiz eglenceli oyunlar/etkinliklerle ve 6-8 esnetme hareketi ile 1sinma yaptiriniz. Esnetme hareketleri icin FU-1S1-1 ve
FU-ISI-2 kartlarindan yararlanabilirsiniz.

Ana Etkinlik: THB-Yer Degistirme Hareketleri. Asagidaki SHEK ’lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e THB-YDH-6
e  THB-YDH-7

Soguma: THB-DH-1 kartindan sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.

Anlat Bakalim: Soguma bitiminde PSK-PG-1 kartindaki etkinlikleri yapiniz.

[THB: Yer Degistirme|
Hareketleri

e Isinma (10 dk.)

e Ana Etkinlik (45
dk.): THB-Yer
Degistirme
Hareketleri

e Soguma (10 dk.)

e Dokunarak Say1
Bulma (15 dk.)

o Gozden Gegirme
(10dk.)

Isinma: Belirlediginiz eglenceli oyunlar/etkinliklerle ve 6-8 esnetme hareketi ile 1sinma yaptiriniz. Esnetme hareketleri icin FU-1SI1-1 ve
FU-1SI-2 kartlarindan yararlanabilirsiniz.

Ana Etkinlik: THB-Yer Degistirme Hareketleri. Asagidaki SHEK ’lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e THB-YDH-7
. THB-YDH-8

Soguma: THB-DH-1 kartindan segtiginiz etkinlikleri yaptirmiz.
Dokunarak Sayr Bulma: Soguma bitiminde PSK-BK-3 kartindaki etkinlikleri yapiniz.

”

Gozden Gecirme: Bu hafta yaptiklar birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini”, “en ¢ok neden keyif aldiklarini” ve “yaptiklari
etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.

Not: Antrenman Giinliigiine yaptiklar etkinlikleri daha dnce oldugu gibi yazmalarini hatirlatiniz.

Sporcu belirleyecek

Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.
Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Ay: 1

Hafta

Antrenman

Tema/icerik

1

Etkinlikler

Psikolojik Giiclenme;,
[THB: Yer Degistirme|
Hareketleri

e Isinma (15 dk.)

e Ana Etkinlik (45
dk.): THB-Yer
Degistirme
Hareketleri

e Soguma (10 dk.)

e Kendimi ve Seni
Tantyorum (20 dk.)

Isinma: Belirlediginiz eglenceli oyunlar/etkinliklerle ve 6-8 esnetme hareketi ile 1sinma yaptiriniz. Esnetme hareketleri icin FU-1S1-1 ve
FU-ISI-2 kartlarindan yararlanabilirsiniz.

Ana Etkinlik: THB-Yer Degistirme Hareketleri. Asagidaki SHEK ’lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
. THB-YDH-8
e  THB-YDH-9
. THB-BH-1
e  THB-BH-7

Soguma: THB-DH-1 kartindan sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.

Kendimi ve Seni Taniyorum: Soguma bitiminde PSK-PG-2 kartindaki etkinlikleri yapiniz.

Hareketleri
e Isinma (20 dk.)
e Ana Etkinlik (50
dk.): THB-
Dengeleme
Hareketleri
e Soguma (10 dk.)
o Gozden Gegirme
(10 dk.)

Isinma: Belirlediginiz eglenceli oyunlar/etkinliklerle ve 6-8 esnetme hareketi ile 1smnma yaptiriniz. Esnetme hareketleri i¢in FU-1SI-1 ve
FU-ISI-2 kartlarindan yararlanabilirsiniz.

Ana Etkinlik: THB-Dengeleme Hareketleri. Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
. THB-DH-1
. THB-DH-7
. THB-BH-2
. THB-BH-8

Soguma: THB-DH-1 kartindan segtiginiz etkinlikleri yaptirmiz.

”

Gozden Gecirme: Bu hafta yaptiklari birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini”, “en gok neden keyif aldiklarini” ve “yaptiklari
etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.

Not: Antrenman Giinliigiine yaptiklar etkinlikleri daha 6nce oldugu gibi yazmalarini hatirlatiniz. Gelecek hafta birlikte yapacaginiz ilk
antrenmana Antrenman Giinliiklerini getirmelerini isteyiniz.

Sporcu belirleyecek

Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.
Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Donem: Temel Hareket Becerileri (THB)

Ay: 2
Hafta | Antrenman | Tema/I¢erik Etkinlikler
1 1 IPTQONIENENNEE | ikinci ay etkinlik tanitimi: Tkinci ay da yapilacak etkinlik planini ve genel amaglarini sporcularla paylasiniz. Paylastigimiz etkinlik planinin
bir kopyasini etkinliklerin yapilacagi tesislerdeki panoya asmiz.
Isinma: Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e Isinma (20 dk.) e  THB-YDH -1 ve 7; FU-1SI-1 ve FU-ISI-2
e Ana Etkinlik (60
dk.): Ana Etkinlik: Psikolojik Giiglenme; THB-Dengeleme Hareketleri. Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
o THB-Dengeleme e THB-DH-2
Hareketleri e  THB-DH-3
o Psikolojik . PSK-PG-3
Giiglenme
Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
e Soguma (10 dk.)
Not: Antrenman bitiminde incelediginiz Antrenman Giinliiklerini ¢ocuklara geri veriniz. Antrenman Giinliigii tutan ve diizenli etkinlik yapan
sporcular1 viiniiz. Yapmayanlarin nedenlerini anlayarak nasil yapabilecekleri konusunda yénlendirici olunuz.
2 Isinma: Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
Hareketleri

e Isinma (20 dk.)

e Ana Etkinlik (50
dk.): THB-
Dengeleme
Hareketleri

e Soguma (10 dk.)

o  Gozden Gegirme
(10 dk.)

° THB-YDH -1 ve 7; THB-DH - 2 ve 7; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2

Ana Etkinlik: THB-Dengeleme Hareketleri. Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
. THB-DH-4
. THB-DH-5
. KY-DY-2

Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.

”

Gozden Gecirme: Bu hafta yaptiklari birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini”, “en gok neden keyif aldiklarini” ve “yaptiklari
etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.

Sporcu belirleyecek

Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.
Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.

29



Ay: 2

Hafta | Antrenman | Tema/I¢erik Etkinlikler
2 1 Bag Kurma; THB: Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
Dengeleme e  THB-YDH -2 ve 6; THB-DH - 3; FU-ISI-1 ve FU-1SI-2
Hareketleri
Ana Etkinlik: Bag Kurma; THB- Dengeleme Hareketleri. Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.

e Isinma (20 dk.) . PSK-BK-4
e Ana Etkinlik (60 e THB-DH-6

dk.): ¢ THB-DH-8

o Bag Kurma . THB-DH-9
o THB-
Dengeleme Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
Hareketleri
e Soguma (10 dk.)
2 Isinma: Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e  THB-YDH-2ve 6; THB-DH -3 ve 6; FU-1SI-1 ve FU-ISI-2

e Isinma (20 dk.)
e Ana Etkinlik (50 Ana Etkinlik: THB- Nesne Kontrolii Gerektiren Hareketler. Asagidaki SHEK ’lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.

dk.): THB- Nesne . THB-NKGH-1

Kontrolii . THB-NKGH-2

Gerektiren e  THB-NKGH-3

Hareketler
e Soguma (10 dk.) Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
o Gozden Gegirme

(10dk.) Gozden Gecirme: Bu hafta yaptiklar birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini”, “en ¢ok neden keyif aldiklarini” ve “yaptiklar

etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Ay: 2

Hafta | Antrenman | Tema/I¢erik Etkinlikler
3 1 LEBENET gl | Isitnma: Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
. THB-YDH-3 ve 4; THB-DH — 4 ve 5; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2
e Isinma (20 dk.)
e Ana Etkinlik (60 Ana Etkinlik: THB- Nesne Kontrolii Gerektiren Hareketler. Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
dk.): THB-Nesne e  THB-NKGH-4
Kontrolii . THB-NKGH-6
Gerektiren . THB-BH-4
Hareketler ° THB-BH-10
e Soguma (10 dk.) Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
2 Spor Ahlaki; THB: Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
[Nesne Kontroliil . THB-YDH-3 ve 4; THB-DH — 4 ve 5; FU-1SI-1 ve FU-ISI-2
e Isinma (10 dk.) Ana Etkinlik: Sportmenlik; THB- Nesne Kontrolii Gerektiren Hareketler. Asagidaki SHEK ’lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
o Ana Etkinlik (60 e PSK-SA1
dk.): Spor e  THB-NKGH-5
Ahlaki e THB-NKGH-6
o THB- Nesne ° THB-BH-5
Kontrolii o THB-BH-11
Gerektiren
Hareketler Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptirmniz.
e Soguma (5 dk.)
* Gozden Gegirme (5 | Gozden Geeirme: Bu hafta yaptiklar: birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigint”, “en gok neden keyif aldiklarin” ve “yaptiklari
dk.) etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Ay: 2

Spor Ahlaki; THB:
Nesne Kontrolii

e Isinma (20 dk.)

e Ana Etkinlik (60
dk.): THB-Nesne
Kontrolii
Gerektiren
Hareketler

e Soguma (10 dk.)

e  Gozden Gegirme (5
dk.)

Hafta | Antrenman | Tema/I¢erik Etkinlikler
4 1 I NEETWENTE | Isinma: Asagidaki SHEK’i uygulayiniz.
THB: Nesne Kontrolii . PSK-PG-4
e Isinma (20 dk.) Ana Etkinlik: THB- Nesne Kontrolii Gerektiren Hareketler. Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e Ana Etkinlik (60 e  THB-NKGH-7
dk.): THB-Nesne . THB-NKGH-8
Kontroli . THB-NKGH-9
Gerektiren
Hareketler Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
e Soguma (10 dk.)
2 QUGN | Isinma: Asagidaki SHEK’i uygulaymiz.

. PSK-PG 5

Ana Etkinlik: THB- Nesne Kontrolii Gerektiren Hareketler. Asagidaki SHEK ’lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
. THB-NKGH-10
. THB-NKGH-11
. THB-PSK-SA-2

Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.

»

Gozden Gecirme: Bu hafta yaptiklar birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini”, “en ¢ok neden keyif aldiklarmi” ve “yaptiklar
etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.

Not: Antrenman Giinliigiine yaptiklar etkinlikleri daha dnce oldugu gibi yazmalarini hatirlatiniz. Gelecek hafta birlikte yapacagimiz ilk
antrenmana Antrenman Giinliiklerini getirmelerini isteyiniz.

Sporcu belirleyecek

Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.
Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Donem: Temel Hareket Becerileri (THB)

Ay: 3
Hafta | Antrenman | Tema/I¢erik Etkinlikler
1 1 Ugiincii ay etkinlik tanitim: Uglincii ayda yapilacak etkinlik planini ve genel amaglarini sporcularla paylasimiz. Paylastiginiz etkinlik planinin
bir kopyasi etkinliklerin yapilacagi tesislerdeki panoya asimiz.
Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e  THB-YDH-1ve 7; THB-DH -2 ve 7; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2
e [Isinma (15 dk.)
e AnaEtkinlik (65 | Ana Etkinlik: THB- Yer Degistirme ve Denge; Atletizm; Fiziksel Uygunluk (Kuvvet). Asagidaki SHEK ’lerden sectiginiz etkinlikleri
dk.): yaptiriniz.
o THB- Yer e THB-YDH-4
Degistirme/De ° THB-YDH- 8
ngeleme e THB-DH-3
Hareketleri e SHHB-ATL-K1
o Atletizm ° FU-KUV-1
o Fiziksel
Uygunluk Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptirmiz.
e Soguma (10 dk.)
Not: Antrenman bitiminde incelediginiz Antrenman Giinliiklerini ¢ocuklara geri veriniz. Antrenman Giinliigii tutan ve diizenli etkinlik yapan
sporcular1 viiniiz. Yapmayanlarin nedenlerini anlayarak nasil yapabilecekleri konusunda yonlendirici olunuz.
2 Bag Kurma; THB:| Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e  THB-YDH-1ve 7; THB-DH -2 ve 7; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2
Ana Etkinlik: Bag Kurma; THB- Birlestirilmis Hareketler; Cimnastik; Fiziksel Uygunluk (Esneklik, Soguma Boliimiinde). Asagidaki
SHEK ’lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e [Isinma (10 dk.) ° PSK-BK 5
e Ana Etkinlik (60 . THB-BH-1
dk.): e THB-BH-7
o Bag Kurma e  SHHB-CiM-1
o THB-
Birlestirilmis Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
Hareketler
o Cimnastik Gozden Gecirme: Bu hafta yaptiklari birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini1”, “en g¢ok neden keyif aldiklarmni” ve “yaptiklari
e Soguma (15dk.) | etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
o Gozden Gegirme
(5dk.)
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Ay: 3

Hafta | Antrenman | Tema/I¢erik Etkinlikler
2 1 Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
° THB-YDH-2 ve 6; THB-DH -3 ve 6; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2
Ana Etkinlik: THB- Dengeleme ve Nesne Kontrolii Gerektiren Hareketler; Atletizm; Fiziksel Uygunluk (Denge). Asagidaki SHEK ’lerden
sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e Isinma (15 dk.) . THB-DH-2
e Ana Etkinlik (65 e THB-DH-3
dk.): e  THB-DH-4
o THB- e  THB-NKGH-2
Dengeleme ve e  FU-DEN-1
Nesne Kontrolii ° SHHB-ATL-K2
Gerektiren
H_a(eketler Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
o Fiziksel
Uygunluk
(Denge)
o Atletizm
e Soguma (10 dk.)
2 Isinma: Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e  THB-YDH-2ve 6; THB-DH -3 ve 6; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2
e Isinma (15 dk.) Ana Etkinlik: THB- Birlestirilmis Hareketler; Cimnastik; Fiziksel Uygunluk (Ceviklik). Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri
e Ana Etkinlik (60 yaptiriniz.
dk.): e THB-BH-8
o THB- e THB-BH-2
Birlestirilmis . THB-BH-6
Hareketler e FU-CEV-1
o Fiziksel ° SHHB-CIM-1
Uygunluk
(Ceviklik) Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
o Cimnastik
¢ Soguma (10 dk.) Gozden Gecirme: Bu hafta yaptiklari birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini”, “en gok neden keyif aldiklarini” ve “yaptiklari
e Gozden Gegirme | etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
(5dk.)
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Ay: 3

Hafta

Antrenman

Tema/icerik

Etkinlikler

Spor Ahlaki; THB:
Yer Degistirme vel
[Nesne Kontroliil

e Isinma (10 dk.)
e Ana Etkinlik (75
dk.):

o Spor Ahlaki
(Sorumluluk)

o THB- Yer
Degistirme ve
Nesne Kontrolii
Gerektiren
Hareketler

o Atletizm

o Fiziksel
Uygunluk
(Koordinasyon)

e Soguma (5 dk.

Isinma: Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e THB-YDH-3ve4; THB-DH -4 ve 5; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2

Ana Etkinlik: Spor Ahlaki (Sorumluluk); THB- Yer Degistirme ve Nesne Kontrolii Gerektiren Hareketler; Atletizm; Fiziksel Uygunluk
(Koordinasyon). Asagidaki SHEK ’lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e PSK-SA-3
YDH-3
YDH-4
NKGH-1
SHHB-ATL-K3
FU-KOR-1

Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.

THB: Birlestirilmis
Hareketler; Siira

e JIsinma (10 dk.)
e Ana Etkinlik (65
dk.):

o THB-
Birlestirilmis
Hareketler

o Cimnastik/Yiiz
me/Kayak

o Fiziksel
Uygunluk
(Stirat)

e Soguma (10 dk.)
o Gozden Gegirme
(5dk.)

Isinma: Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptirimiz.
e  THB-YDH-3ve 4; THB-DH —4 ve 5; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2

Ana Etkinlik: THB- Birlestirilmis Hareketler; Cimnastik/Yiizme/Kayak; Fiziksel Uygunluk (Siirat). Asagidaki SHEK lerden sectiginiz
etkinlikleri yaptiriniz.

e THB-BH-9

e THB-BH—3

e  THB-BH-5

e SHHB-CiM-2

e  SHHB-KAY-1-2-3

e SHHB-YUZ-1

e FU-SUR-1

Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.

”

Gozden Gecirme: Bu hafta yaptiklari birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini”, “en g¢ok neden keyif aldiklarini” ve “yaptiklari
etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
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Hafta | Antrenman | Tema/I¢erik Etkinlikler
Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.
3 p Y/ P! gunlug Yy
Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
Ay: 3
Hafta | Antrenman | Tema/i¢erik Etkinlikler
4 1 Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptirimniz.

e [Isinma (20 dk.)
e Ana Etkinlik (65
dk.):

o THB- Yer
Degistirme
Hareketleri

o Atletizm

o Fiziksel
Uygunluk
(Dayaniklilik)

e Soguma (5 dk.)

e PSKPG-4; PSK-PG-5

Ana Etkinlik: THB- Yer Degistirme Hareketleri; Atletizm; Fiziksel Uygunluk (Dayaniklilik). Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri
yaptiriniz.
e  THB-YDH-2
THB-YDH-3
THB-YDH-4
SHHB-ATL-K4
FU-DAY-1

Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
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Hafta

Antrenman

Tema/lcerik

Etkinlikler

e [sinma (20 dk.)
e Ana Etkinlik (60
dk.):

o THB-
Birlestirilmis
Hareketler

o Cimnastik

o Fiziksel
Uygunluk
(Kuvvet)

e Soguma (5 dk.)
o Gozden Gegirme

(5 dk.)

Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e PSKPG-4; PG-5

Ana Etkinlik: THB- Birlestirilmis Hareketler; Cimnastik; Fiziksel Uygunluk (Kuvvet). Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri
yaptiriniz.

. THB-BH-10

. THB-BH-11

¢ THB-BH-4

e  SHHB-CiM-2

° FU-KUV-1

Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.

Gozden Gecirme: Bu hafta yaptiklar birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini”, “en ¢ok neden keyif aldiklarini” ve “yaptiklar
etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.

Not: Antrenman Giinliigiine yaptiklar etkinlikleri daha 6nce oldugu gibi yazmalarini hatirlatimiz. Gelecek hafta birlikte yapacagmiz ilk
antrenmana Antrenman Giinliiklerini getirmelerini isteyiniz.

Sporcu belirleyecek

Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.
Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Donem: Koordinatif Yetiler (KY)

Ay: 4
Hafta | Antrenman | Tema/I¢erik Etkinlikler
1 1 Kinestetik] Dordiincii ay etkinlik tanitimi: Dordiincii ay da yapilacak etkinlik planini ve genel amaglarini sporcularla paylagmiz. Paylastiginiz etkinlik
[Ayrimlama; planinin bir kopyasi etkinliklerin yapilacag: tesislerdeki panoya asiniz.
Esneklik
Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e Isinma (10 dk.) ° THB-YDH-1 ve 7; THB-DH -2 ve 7; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2
e Ana Etkinlik (75
dk.): Ana Etkinlik: KB- Koordinatif Beceriler (Kinestetik Ayrimlama); Yiizme/Atletizm; Fiziksel Uygunluk (Esneklik). Asagidaki SHEK lerden
o Koordinatif sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
Yetiler ° KY-KAY-1
(Kinestetik e  SHHB-YUZ-1-2-3
Ayrimlama) . SHHB-ATL-K5
o Yiizme/Atletiz . FU-ESN-1-2
m
o Fiziksel Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
Uygunluk
(Esneklik) Not: Antrenman bitiminde incelediginiz Antrenman Giinliiklerini ¢ocuklara geri veriniz. Antrenman Giinligii tutan ve diizenli etkinlik yapan
e Soguma (5 dk.) sporculari oviiniiz. Yapmayanlarin nedenlerini anlayarak nasil yapabilecekleri konusunda yonlendirici olunuz.
2 Mekﬁnsal Isinma: Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
[Farkindalik; Dengel

e Isinma (10 dk.)
e Ana Etkinlik (70
dk.):

o Spor Ahlaki

o Koordinatif
Yetiler
(Mekansal
Farkindalik)

o Fiziksel
Uygunluk
(Denge)

o Bocce

e Soguma (5 dk.)
o Gozden Gegirme
(5dk.)

. THB-YDH-1 ve 7; THB-DH-2 ve 7; FU-1SI-1 ve FU-1S1-2

Ana Etkinlik: Spor Ahlaki; KB- Koordinatif Yetiler (Mekénsal Farkindalik); Fiziksel Uygunluk (Denge); Bocce. Asagidaki SHEK ’lerden
sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.

. PSK-SA-1

. KY-0Y-1

. FU-DEN-1

. SHHB-BOC-1

Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.

”»

Gozden Gegirme: Bu hafta yaptiklari birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldiginmi”, “en ¢ok neden keyif aldiklarini” ve “yaptiklar
etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.

Sporcu belirleyecek

Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.
Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Ay: 4

Hafta | Antrenman | Tema/I¢erik Etkinlikler
2 1 NIOWUIEIHIIE T | Isitnma: Asagidaki SHEK ’lerden sectiginiz etkinlikleri yaptirmniz.
ikli e  THB-YDH-2 ve 6; THB-DH-3 ve 6; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2
e Isinma (10 dk.) Ana Etkinlik: KB- Koordinatif Yetiler (Denge); Fiziksel Uygunluk (Ceviklik); Giires; Spor Ahlaki. Asagidaki SHEK lerden sectiginiz
e Ana Etkinlik (75 | etkinlikleri yaptiriniz.
dk.): . KY-DY -1
o Koordinatif . FU-CEV-1
Yetiler (Denge) e SHHB-GUR-1
o Fiziksel e PSK-SA4
Uygunluk
(Ceviklik) Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
o Giires
o Spor Ahlaki
e Soguma (5 dk.)
2 Kinestetik] Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
Ayrimlama; . THB-YDH-2 ve 6; THB-DH-3 ve 6; FU-ISI-1 ve FU-1SI-2
Koordinasyon
Ana Etkinlik: KB- Koordinatif Yetiler (Kinestetik Ayrimlama); THB- Birlestirilmis Hareketler; Fiziksel Uygunluk (Koordinasyon);
e Isinma (10 dk.) Dart/Yiizme/Buz Sporlar1. Asagidaki SHEK ’lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e Ana Etkinlik (70 . KY-KAY-2
dk.): e THB-BH-1
o Koordinatif e FU-KOR-1
Yetiler e SHHB-DAR-1
(Kinestetik ° SHHB-YUZ-2
Ayrlmlama) ° SHHB-BUZ-1
o THB-
Birlestirilmis | §ouma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiniz.
Hareketler
o Fiziksel Gozden Gecirme: Bu hafta yaptiklar birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini”, “en gok neden keyif aldiklarini” ve “yaptiklar
UygunI_Uk etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
(Koordinasyon)
o Dart/Yiizme/B
uz Sporlart
e Soguma (5 dk.)
o  Gozden Gegirme
(5dk.)
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Ay: 4

Hafta | Antrenman | Tema/I¢erik Etkinlikler
3 1 Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptirmiz.
. THB-YDH-3 ve 4; THB-DH-4 ve 5; FU-1SI-1 ve FU-1S1-2
e Isinma (15 dk.) Ana Etkinlik: KB- Koordinatif Yetiler (Mekansal Farkindalik); Judo; Fiziksel Uygunluk (Siirat). Asagidaki SHEK lerden sectiginiz
e Ana Etkinlik (70 | etkinlikleri yaptirniz.
dk.): e KY-OY-2
o Koordinatif e FU-SUR-1
Yetiler e SHHB-JUD-1
(Mekansal . KY-OY-3
Farkindalik)
o Judo Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
o Fiziksel
Uygunluk
(Stirat)
e Soguma (5 dk.)
2 Isinma: Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e  THB-YDH-3ve 4; THB-DH-4 ve 5; FU-1SI-1 ve FU-ISI-2
e [Isinma (15 dk.)
e Ana Etkinlik (70 Ana Etkinlik: KB- Koordinatif Yetiler (Denge); Okguluk; Fiziksel Uygunluk (Dayaniklilik). Asagidaki SHEK ’lerden segtiginiz etkinlikleri
dk.): yaptiriniz.
o Koordinatif e KY-DY-2
Yetiler (Denge) . SHHB-OKC-1
o Okguluk . FU-DAY-1
o Fiziksel
Uygunluk Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptirniz.
(Dayaniklilik)
e Soguma (5 dk.) Gozden Gecirme: Bu hafta yaptiklari birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini”, “en ¢ok neden keyif aldiklarini” ve “yaptiklari
e Gozden Gegirme | etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
(5dk.)
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine igleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Ay: 4

Hafta | Antrenman | Tema/Icerik Etkinlikler
4 1 Isinma: Asagidaki SHEK deki etkinligi uygulayiniz.
e PSK-PG-4
Ana Etkinlik: KB- Koordinatif Yetiler (Ritim); Basketbol; Fiziksel Uygunluk (Kuvvet). Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri
e Isinma (15 dk.) yaptiriniz.
e Ana Etkinlik (65 . KY-RY-1
dk.): e SHHB-BAS-1
o Koordinatif e  FU-KUV-2
Yetiler (Ritim)
o Basketbol Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
o Fiziksel
Uygunluk
(Kuvvet)
e Soguma (10 dk.)
2 Isinma: Asagidaki SHEK deki etkinligi uygulayiniz.
e  PSK-PG-4; PSK-PG-5
Ana Etkinlik: KB- Koordinatif Yetiler (Tepki); THB-Birlestirilmis Hareketler; Fiziksel Uygunluk (Esneklik); Bisiklet/Oryantiring.
e Isinma (10 dk.) Asagidaki SHEK ’lerden segtiginiz etkinlikleri yaptirmiz.
e Ana Etkinlik (70 . KY-TY-1
dk.): . KY-RY-3
o Koordinatif e  THB-BH-3
Yetiler (Tepki) e  FU-ESN-1-2
oTHB- e  SHHB-Bis-1
Birlestirilmis . SHHB-ORY-1
Hareketler
o Fiziksel Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptinniz.
Uygunluk
(E_Sﬁek"k) Gozden Gecirme: Bu hafta yaptiklari birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini1”, “en ¢ok neden keyif aldiklarmi™ ve “yaptiklar
© !3_|S|klet/0ryant etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
iring
° Sciguma (5 dk) Not: Antrenman Giinliigiine yaptiklar1 etkinlikleri daha 6nce oldugu gibi yazmalarini hatirlatimiz. Gelecek hafta birlikte yapacaginiz ilk
. (GO(?S;“ Gegirme antrenmana Antrenman Giinliiklerini getirmelerini isteyiniz.
5 dk.
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Donem: Koordinatif Yetiler (KY)

Ay: 5
Hafta | Antrenman | Tema/I¢erik Etkinlikler
1 1 Psikolojik Giiclenme; Besinci ay etkinlik tanitimi: Besinci ay da yapilacak etkinlik planini ve genel amaglarini sporcularla paylasiniz. Paylastigimz etkinlik
i planinin bir kopyasi etkinliklerin yapilacagr tesislerdeki panoya asiniz.
e Isinma (15 dk.) Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e Ana Etkinlik (65 e  THB-YDH-1ve 7; THB-DH-2 ve 7; FU-1SI-1 ve FU-ISI-2
dk.):
o Psikolojik Ana Etkinlik: Psikolojik Giiglenme; KB- Koordinatif Yetiler (Tepki); Fiziksel Uygunluk (Denge); Tackwondo/Karate. Asagidaki
Giiglenme SHEK ’lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
o Koordinatif Yetiler e PSK-PG-6
(Tepki) . KY-TY-2
o Fiziksel Uygunluk e  FU-DEN-2
(Denge) o SHHB-TAE-1
o Taekwondo/Karate e  SHHB-KAR-1
e Soguma (10 dk.)
Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
Not: Antrenman bitiminde incelediginiz Antrenman Giinliiklerini ¢ocuklara geri veriniz. Antrenman Giinliigii tutan ve diizenli etkinlik
yapan sporculari 6viiniiz. Yapmayanlarin nedenlerini anlayarak nasil yapabilecekleri konusunda yonlendirici olunuz.
2 Ritim; Ceviklik Isinma: Asagidaki SHEK ’lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.

e JIsinma (15 dk.)
e Ana Etkinlik (65
dk.):
o Koordinatif Yetiler
(Ritim)
o Fiziksel Uygunluk
(Ceviklik)
o Eskrim/Yiizme/Buz
Sporlari
e Soguma (5 dk.)
e Gozden Gegirme (5
dk.)

. THB-YDH-1 ve 7; THB-DH-2 ve 7; FU-1SI-1 ve FU-ISI1-2

Ana Etkinlik: KB- Koordinatif Yetiler (Ritim); Fiziksel Uygunluk (Ceviklik); Eskrim/Yiizme/Buz Sporlar1. Asagidaki SHEK ’lerden
sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.

e  KY-RY-2

¢ FU-CEV-2

e SHHB-ESK-1

e SHHB-YUZ-3

e SHHB-BUZ-2

Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.

”»

Gozden Gegirme: Bu hafta yaptiklari birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini”, “en ¢ok neden keyif aldiklarmi” ve “yaptiklari
etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.

Sporcu belirleyecek

Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.
Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Ay: 5

Hafta | Antrenman | Tema/I¢erik Etkinlikler
2 1 BELR I PRI ETRE] | Isinma: Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
Farkindalik; Denge;| e  THB-YDH-2 ve 6; THB-DH-3 ve 6; FU-1SI-1 ve FU-ISI-2
Koordinasyon|
Ana Etkinlik: Bag Kurma; Koordinatif Yetiler (Mekéansal Farkindalik, Denge); Fiziksel Uygunluk (Koordinasyon); Voleybol. Asagidaki
e Isinma (15 dk.) SHEK ’lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e Ana Etkinlik (60 . PSK-BK-6
dk.): e KY-OY-1
o Koordinatif e KY-DY-2
Yetiler (Mekansal . FU-KOR-2
Farkindalik, . SHHB-VOL-1
Denge)
o Fiziksel Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptirmiz.
Uygunluk
(Koordinasyon)
o Voleybol
e Soguma (15 dk.)
2 Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptirmiz.
e  THB-YDH-2 ve 6; THB-DH-3 ve 6; FU-1SI-1 ve FU-ISI-2
e Isinma (10 dk.)
e Ana Etkinlik (65 Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Tepki); Fiziksel Uygunluk (Siirat); Basketbol. Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
dk.): o  KY-TY-3-4
o Koordinatif e  FU-SUR-2
Yetiler (Tepki) . SHHB-BAS-1
o Fiziksel
Uygunluk (Siirat) | Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
o Basketbol
e Soguma (10 dk.) Gozden Gecirme: Bu hafta yaptiklari birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini1”, “en ¢ok neden keyif aldiklarmi” ve “yaptiklar
o Gozden Gegirme (5 | etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
dk.)
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Ay: 5

Hafta | Antrenman | Tema/I¢erik Etkinlikler
3 1 Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e  THB-YDH-3ve 4; THB-DH-4 ve 5; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2
Ana Etkinlik: Bag Kurma; Koordinatif Yetiler (Kinestetik Ayrimlama, Tepki); Hentbol; Fiziksel Uygunluk (Dayamklilik). Asagidaki
SHEK ’lerden se¢tiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e Isinma (15 dk.) . PSK-BK-7
e Ana Etkinlik (60 . KY-KAY- 1-3
dk.): e KY-TY-1
o Bag Kurma e  SHHB-HEN-1
o Koordinatif ° FU-DAY-1
Yetiler
(Kinestetik Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptirmiz.
Ayrimlama)
o Hentbol
o Fiziksel
Uygunluk
(Dayaniklilik)
e Soguma (15 dk.)
2 Mekansa Isinma: Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
[Farkindalik; Denge; . THB-YDH-3 ve 4; THB-DH—-4 ve 5; FU-ISI-1 ve FU-1SI-2
Kuvvet]
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Mekéansal Farkindalik, Denge); Futbol; Fiziksel Uygunluk (Kuvvet). Asagidaki SHEK ’lerden segtiginiz
e Isinma (10 dk.) etkinlikleri yaptiriniz.
e Ana Etkinlik (65 . KY-0OY-2
dk.): . KY-DY-3
o Koordinatif e  FU-KUV-2
Yetiler e  SHHB-FUT-1
(Mekansal
Farkindalik, Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
Denge)
o Futbol Gozden Gecirme: Bu hafta yaptiklari birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini”, “en gok neden keyif aldiklarini” ve “yaptiklari
o Fiziksel etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
Uygunluk
(Kuvvet)
e Soguma (10 dk.)
o  Gozden Gegirme (5
dk.)
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Ay: 5

Hafta | Antrenman | Tema/l¢erik Etkinlikler
4 1 EOTOMNYENENE | Isinma: Asagidaki SHEK deki etkinligi uygulayiniz.
[Tepki; Kinestetik] . PSK-PG-4
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Tepki, Kinestetik Ayrimlama); Yiizme/Cim Hokeyi. Asagidaki SHEK ’lerden segtiginiz etkinlikleri
e Isinma (10 dk.) yaptirniz.
e Ana Etkinlik (70 ° KY-TY-3
dk.): . KY-KAY-2
o Koordinatif . SHHB-YUZ-4-5
Yetiler (Tepki, e SHHB-HKY-1
Kinestetik
Ayrimlama) Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
o Yiizme/Cim
Hokeyi
e Soguma (10 dk.)
2 Isinma: Asagidaki SHEK deki etkinligi uygulayiniz.
e  PSK-PG-4; PSK-PG-5
e Isinma (10 dk.) Ana Etkinlik: THB: Birlestirilmis Hareketler; Fiziksel Uygunluk (Denge); Tenis/Y{izme/Buz Sporlari. Asagidaki SHEK ’lerden segtiginiz
e Ana Etkinlik (65 etkinlikleri yaptiriniz.
dk.): e THB-BH-4
o THB: e  THB-BH-5
Birlestirilmis . FU-DEN-2
Hareket e  SHHB-TEN-1
Becerileri e  SHHB-YUZ-4
o Fiziksel ° SHHB-BUZ-3
Uygunluk
(Devge) Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
o Tenis/Yiizme/Buz
Sporlart Gozden Gecirme: Bu hafta yaptiklari birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini”, “en gok neden keyif aldiklarini” ve “yaptiklari
* Soguma (10 dk.) etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
e Gozden Gegirme (5
dk.) Not: Antrenman Giinliigiine yaptiklar etkinlikleri daha dnce oldugu gibi yazmalarini hatirlatiniz. Gelecek hafta birlikte yapacagimiz ilk
antrenmana Antrenman Giinliiklerini getirmelerini isteyiniz.
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Donem: Koordinatif Yetiler (KY)

Ay: 6
Hafta | Antrenman | Tema/I¢erik Etkinlikler
1 1 Altiner ay etkinlik tanitimi: Altinc1 ay da yapilacak etkinlik planini ve genel amaglarini sporcularla paylasiniz. Paylastiginiz etkinlik planinin
bir kopyasi etkinliklerin yapilacag: tesislerdeki panoya asiniz.
Isinma: Asagidaki SHEK ’lerden segtiginiz etkinlikleri yaptirmiz.
e Isinma (10 dk.) e  THB-YDH-1ve 7; THB-DH-2 ve 7; FU-1SI-1 ve FU-ISI-2
e Ana Etkinlik (60 dk.):
o Koordinatif Yetiler | Ana Etkinlik: Spor Ahlaki; Koordinatif Yetiler (Tepki, Kinestetik Ayrimlama); Fiziksel Uygunluk (Ceviklik); Atletizm/ Badminton.
(Tepki, Kinestetik Asagidaki SHEK ’lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
Ayrimlama) . KY-TY-3
o Fiziksel Uygunluk . KY-KAY- 1
(Ceviklik) e FU-CEV-2
o Atletizm e SHHB-ATL-ATM-1
/Badminton . SHHB-BAD-1
e Soguma (5 dk.)
e Spor Ahlaki (15dk) | Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptirmiz.
Spor Ahlaki: PSK-SA-5 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz
Not: Antrenman bitiminde incelediginiz Antrenman Giinliiklerini ¢ocuklara geri veriniz. Antrenman Giinliigii tutan ve diizenli etkinlik
yapan sporcular 6viiniiz. Yapmayanlarin nedenlerini anlayarak nasil yapabilecekleri konusunda yonlendirici olunuz.
2 NEEITEIREINNUGEINT | Isinma: Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
Tepki; Koordinasyon e  THB-YDH-1ve 7; THB-DH-2 ve 7; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2
e Isinma (10 dk.) Ana Etkinlik: THB: Birlestirilmis Hareketler; Koordinatif Yetiler (Mekansal Farkindalik, Tepki); Fiziksel Uygunluk (Koordinasyon);
e Ana Etkinlik (65 dk.): | Cimnastik/Masa Tenisi. Asagidaki SHEKlerden segtiginiz etkinlikleri yaptirmiz.
o THB: Birlestirilmis . KY-OY -1
Hareket Becerileri e KY-TY-1
o Fiziksel Uygunluk . FU-KOR-2
(Denge) e SHHB-CiM-1
o Cimnastik/Masa ° SHHB-MAS-1
Tenisi
e Soguma (10 dk.) Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
e Gozden Gegirme (5
dk.) Gozden Gecirme: Bu hafta yaptiklar birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini”, “en gok neden keyif aldiklarmi” ve “yaptiklari
etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine igleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Ay: 6

Hafta | Antrenman | Tema/I¢erik Etkinlikler
2 1 NECTTHBRTITGEINE | Isinma: Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e  THB-YDH-2 ve 6; THB-DH-3 ve 6; FU-1SI-1 ve FU-ISI-2
e Isinma (10 dk.) Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Mekansal Farkindalik, Ritim); Fiziksel Uygunluk (Siirat); Atletizm/Bocce. Asagidaki SHEK ’lerden
e Ana Etkinlik (70 dk.): | sectiginiz etkinlikleri yaptirmiz.
o Koordinatif Yetiler . KY-OY-2
(Mekansal ° KY-RY-1
Farkindalik, Ritim) . FU-SUR-2
o Fiziksel Uygunluk . SHHB-ATL-ATM-2
(Surat) e  SHHB-BOC-2
o Atletizm /Bocce
Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
e Soguma (5 dk.)
2 Isinma: Asagidaki SHEK ’lerden segtiginiz etkinlikleri yaptirmiz.
e  THB-YDH-2 ve 6; THB-DH-3 ve 6; FU-1SI-1 ve FU-ISI-2
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Mekansal Farkindalik, Ritim); Fiziksel Uygunluk (Dayaniklilik); Cimnastik/Giires. Asagidaki
e Isinma (10 dk.) SHEK ’lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e Ana Etkinlik (55 dk.): e KY-RY-2
o Koordinatif Yetiler e KY-KAY-2
(Ritim, Kinestetik . FU-DAY-1
Ayrimlama) e  SHHB-CiM-1
o Cimnastik/ Giires ° SHHB-GUR-1-2
o Fiziksel Uygunluk
(Dayaniklilik) Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
e Soguma (5 dk.)
Psikolojik Giiclenme: PSK-PG-7 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
e Psikolojik Giiglenme
(15dk.) Gozden Gecirme: Bu hafta yaptiklar: birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini”, “en ¢ok neden keyif aldiklarini” ve “yaptiklar
etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
o  Gozden Gegirme (5
dk.)
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine igleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Ay: 6

Hafta | Antrenman | Tema/icerik Etkinlikler
3 1 Psikolojik Giiclenme; Isinma: Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
Denge; Ritim; Mekansall . THB-YDH-3 ve 4; THB-DH-4 ve 5; FU-1SI-1 ve FU-1SI-2
Farkindahk; Kuvvet]
Ana Etkinlik: Psikolojik Giiglenme; Koordinatif Yetiler (Denge, Ritim, Mekansal Farkindalik); Fiziksel Uygunluk (Kuvvet);
e Isinma (10 dk.) Atletizm/Dart. Asagidaki SHEK ’lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e Ana Etkinlik (75 dk.): e PSK-PG-8
o Psikolojik . KY-DY-1
Giiglenme ° KY-RY-2
o Koordinatif Yetiler o KY-KAY-2
(D_enge, 'Ritim, . FU-KUV- 1-2
Kinestetik ¢  SHHB-ATL-ATLM-1
Ayrimlama) o  SHHB-DAR-2
o Fiziksel Uygunluk
. %:’e‘t’i"z‘m/ Dart Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptirmniz.
e Soguma (5 dk.)
2 NEENITEIRPINIGEINE | Isinma: Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptirmniz.
Denge; Esneklik e  THB-YDH-3ve 4; THB-DH-4 ve 5; FU-ISI-1 ve FU-1S1-2
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Mekéansal Farkindalik, Denge); Fiziksel Uygunluk (Esneklik); Cimnastik/Yiizme/Judo/ Buz Sporlar.
e Isinma (10 dk.) Asagidaki SHEK ’lerden segtiginiz etkinlikleri yaptirmiz.
e Ana Etkinlik (70 dk.): . KY-0Y -1
o Koordinatif Yetiler e KY-RY-1
(Mekansal . KY-DY -2
Farkindalik, Ritim, . FU-ESN-1-2
Denge) e SHHB-CiM-2
o Fiziksel Uygunluk e  SHHB-JUD-1-2
(Esneklik) e  SHHB-YUZ-5
o Cimnastik /Judo
/Ytzme /Buz * SHHB-BUZ-4
%porlarl Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
e Soguma (5 dk.)
*  Gozden Gegirme (5 Gozden Gegirme: Bu hafta yaptiklar birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini”, “en ok neden keyif aldiklarmi” ve “yaptiklari
dk.) etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine igleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Ay: 6

Hafta | Antrenman | Tema/icerik Etkinlikler
4 1 Psikolojik Giiclenme;| Isinma: Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptirimniz.
Tepki, Denge; Mekansal . PSK-PG- 4
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Tepki, Denge, Mekansal Farkindalik); Fiziksel Uygunluk (Denge); Atletizm/Okguluk. Asagidaki
e Isinma (15 dk.) SHEK ’lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e Ana Etkinlik (60 dk.): . KY-TY -1
o Koordinatif Yetiler e KY-DY-2
(Tepki, Denge, o KY-OY-2
Mekansal . FU-DEN- 1-2
Farkindalik) e SHHB-ATL-ATLM-2
o Fiziksel Uygunluk o SHHB-OKC-2
(Denge)
o Atletizm/Okguluk Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptirmiz.
e Soguma (5 dk.)
*  Degerler (10 dk.) Degerler: PSK-SA-6 kartindaki etkinlikleri yaptirimz.
2 Psikolojik Giiclenme; Isinma: Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
[Tepki; Denge; e  PSK-PG-4; PSK- PG-5
Kinestetik Ayrimlama;
ikj Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Tepki, Denge, Kinestetik Ayrimlama); Fiziksel Uygunluk (Ceviklik); Cimnastik /Bisiklet. Asagidaki
SHEK ’lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e Isinma (10 dk.) . KY-TY-3
e Ana Etkinlik (70 dk.): o KY-DY-1
o Koordinatif Yetiler . KY-KAY -1
(Tepki, Denge, e FU-CEV-1-2
Kinestetik e  SHHB-CIM-2
Ayrimlama) ¢  SHHB-BiS-1-2
o Fiziksel Uygunluk
(Ceviklik) Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptirmiz.
o Cimnastik/ Bisiklet
® S(iguma (5 d_k~) Gozden Gegirme: Bu hafta yaptiklari birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini1”, “en ¢ok neden keyif aldiklarini” ve “yaptiklar
® S;;den Gegirme (5 etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
Not: Antrenman Ginliigiine yaptiklart etkinlikleri daha dnce oldugu gibi yazmalarini hatirlatimz. Gelecek hafta birlikte yapacaginiz ilk
antrenmana Antrenman Giinliiklerini getirmelerini isteyiniz.
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Donem: Sporlara Hazirlayic1 Hareket Becerileri (SHHB)

Ay: 7
Hafta | Antrenman | Tema/I¢erik Etkinlikler
1 1 Spor Ahlaki; Bisiklet,| Yedinci ay etkinlik tanitimi: Yedinci ay da yapilacak etkinlik planini ve genel amaglarini sporcularla paylasiniz. Paylastiginiz etkinlik
iri planinin bir kopyasi etkinliklerin yapilacagr tesislerdeki panoya asiniz.
Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e Isinma (10 dk.) e  THB-YDH-1ve 7; THB-DH-2 ve 7; FU-1SI-1 ve FU-ISI-2
e Ana Etkinlik (75 dk.):
o Spor Ahlaki Ana Etkinlik: Spor Ahlaki; Koordinatif Yetiler (Kinestetik Ayrimlama, Mekansal Farkindalik); Fiziksel Uygunluk (Ceviklik);
o Koordinatif Yetiler Bisiklet/Oryantiring/Voleybol. Asagidaki SHEK ’lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
(Kinestetik e  PSK-SA-7
Ayrimlama, . KY-KAY-1
Mekansal . KY-0Y-1
Farkindalik) e FU-KOR-1-2
o Fiziksel Uygunluk e  SHHB-BIiS-2
(Ko_ordmasyon)_ _ . SHHB-ORY-2
o Bisiklet/Oryantiring/ e SHHB-VOL-2
Voleybol
* Soguma (5 dk.) Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptirmiz.
Not: Antrenman bitiminde incelediginiz Antrenman Giinliiklerini ¢ocuklara geri veriniz. Antrenman Giinliigii tutan ve diizenli etkinlik
yapan sporculari 6viiniiz. Yapmayanlarin nedenlerini anlayarak nasil yapabilecekleri konusunda yonlendirici olunuz.
2 LEENGOMCTEICRYEY | Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
Basketbol e  THB-YDH-1ve 7; THB-DH-2 ve 7; FU-1SI-1 ve FU-ISI-2
e Isinma (10 dk.) Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Denge, Ritim, Tepki); Fiziksel Uygunluk (Siirat); Tackwondo/Karate/Basketbol. Asagidaki
e Ana Etkinlik (70 dk.): | SHEK’lerden se¢tiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
o Koordinatif Yetiler e KY-DY-1
(Denge, Ritim, ° KY-RY-1
Tepki) . KY-TY-1
o Fiziksil Uygunluk e FU-SUR1-2
Strat e SHHB-TAE-1-2
o gaetvzgn?o/Karatel e  SHHB-KAR-1-2
asketho e SHHB-BAS-2
e Soguma (5 dk.)
° deéiden Gegirme (5 Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptirimz.
Gozden Gegirme: Bu hafta yaptiklari birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigin1”, “en ¢ok neden keyif aldiklarini” ve “yaptiklari
etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Ay: 7

Hafta | Antrenman | Tema/I¢erik Etkinlikler
2 1 Isinma: Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
° THB-YDH-2 ve 6; THB-DH-3 ve 6; FU-1SI-1 ve FU-ISI-2
e Isinma (10 dk.)
e Ana Etkinlik (75 dk.): | Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Kinestetik Ayrimlama, Mekansal Farkindalik); Fiziksel Uygunluk (Dayaniklilik); Eskrim /Hentbol.
o Bag Kurma Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
o Koordinatif Yetiler e  KY-KAY -2
(Kinestetik o KY-OY -2
Ayrimlama, ° FU-DAY-1
Mekénsal e  SHHB-ESK-1-2
Farkindalik) ° SHHB-HEN-2
o Fiziksel Uygunluk
(Dayaniklilik) Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptirmiz.
o Eskrim / Hentbol
e Soguma (5 dk.)
2 INTH GV GRS ERHIV: | Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptirmiz.
e  THB-YDH-2 ve 6; THB-DH-3 ve 6; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2
e Isinma (10 dk.) Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Denge, Ritim, Tepki); Fiziksel Uygunluk (Kuvvet); Futbol / Yiizme / Buz Sporlari. Asagidaki
e Ana Etkinlik (60 dk.): | SHEK’lerden segtiginiz etkinlikleri yaptirmiz.
o Koordinatif Yetiler e KY-DY-2
(Denge, Ritim, ° KY-RY -2
Tepki) o KY-TY-2
o Fiziksel Uygunluk e  FU-KUV-1-2
(Kuvvet) e  SHHB-FUT-2
o Futbol/ Yiizme / ° SHHB-YUZ-6
Buz Sporlari . SHHB-BUZ-5
e Soguma (5 dk.)
° deéiden Gegirme (5 Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
Gozden Gecirme: Bu hafta yaptiklari birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini”, “en gok neden keyif aldiklarini” ve “yaptiklari
etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Ay: 7

Hafta | Antrenman | Tema/icerik Etkinlikler
3 1 Psikolojik Giiclenme; Isinma: Asagidaki SHEK ’lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
il . THB-YDH-3 ve 4; THB-DH—4 ve 5; FU-1SI-1 ve FU-1S1-2
e Isinma (10 dk.) Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Kinestetik Ayrimlama, Mekansal Farkindalik); Fiziksel Uygunluk (Esneklik); Cim Hokeyi. Asagidaki
e Ana Etkinlik (70 dk.): | SHEK’lerden segtiginiz etkinlikleri yaptirmiz.
o Psikolojik . PSK-PG- 5
Giiglenme . KY-KAY -1
o Koordinatif Yetiler ¢ KY-OY-1
(Kinestetik e  FU-ESN-1-2
Ayrimlama, e SHHB-HKY-1-2
Mekansal
Farkindalik) Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
o Fiziksel Uygunluk
(Esneklik)
o Cim Hokeyi
e Soguma (5 dk.)
2 LCIEEEG Il el ERE! | Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
Tenisi e  THB-YDH-3ve 4; THB-DH-4 ve 5; FU-1SI-1 ve FU-ISI-2
e Isinma (10 dk.) Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Denge, Ritim, Tepki); Fiziksel Uygunluk (Denge); Raket Sporlari. Asagidaki SHEK lerden segtiginiz
e Ana Etkinlik (70 dk.): | etkinlikleri yaptirmiz.
o Koordinatif Yetiler e KY-DY-1
(Denge, Ritim, . KY-RY-1
Tepki) . KY-TY-3
o Fiziksel Uygunluk e FU-DEN-2
S_DEUQE) e  SHHB-TEN-1-2/ SHHB-BAD-1-2 / SHHB-MAS-1-2
o lenis
4_ Badminton/Masa Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
enisi
e Soguma (5 dk.) Gozden Gecirme: Bu hafta yaptiklar birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini”, “en gok neden keyif aldiklarmi” ve “yaptiklari
e  Gozden Gegirme (5 etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
dk.)
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Ay: 7

Hafta | Antrenman | Tema/I¢erik Etkinlikler
4 1 Psikolojik Giiclenme; Isinma: Asagidaki SHEK ’lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
[Tenis, Badminton, Masal e PSK-PG-4
Tenisi
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Kinestetik Ayrimlama, Mekéansal Farkindalik); Fiziksel Uygunluk (Ceviklik); Raket Sporlari.
e Isinma (15 dk.) Asagidaki SHEK ’lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e Ana Etkinlik (70 dk.): . KY-KAY-2
o Koordinatif Yetiler . KY-OY-2
(Kinestetik e FU-CEV-1-2
Ayrimlama, Mekansal e SHHB-TEN-1-2/SHHB-BAD-1-2/ SHHB-MAS-1-2
Farkindalik)
o Fiziksel Uygunluk Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
(Ceviklik)
o Tenis/Badminton/Masa
Tenisi
e Soguma (5 dk.)
2 Isinma: Asagidaki SHEK ’lerden segtiginiz etkinlikleri yaptirmiz.
e  PSK-PG-4; PSK-PG-5
Ana Etkinlik: Psikolojik Giiglenme, Koordinatif Yetiler (Denge, Ritim, Tepki); Fiziksel Uygunluk (Koordinasyon); Raket Sporlar.
e Isinma (15 dk.) Asagidaki SHEK ’lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e Ana Etkinlik (65 dk.): e  PSK-PG-9
o Psikolojik Giiglenme . KY-DY-2
o Koordinatif Yetiler e KY-RY-2
(Denge, Ritim, Tepki) . KY-TY-1
o Fiziksel Uygunluk e  FU-KON-1-2
(Koordinasyon) ¢ SHHB-TEN-1-2/ SHHB-BAD-1-2 / SHHB-MAS-1-2
o Tenis/Badminton/Masa
Tenisi Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
e Soguma (5 dk.)
*  Gozden Gegirme (5 dk.) Gozden Gecirme: Bu hafta yaptiklari birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini”, “en ¢ok neden keyif aldiklarini” ve
“yaptiklar etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
Not: Antrenman Giinliigiine yaptiklar1 etkinlikleri daha 6nce oldugu gibi yazmalarini hatirlatiniz. Gelecek hafta birlikte yapacaginiz
ilk antrenmana Antrenman Gunliiklerini getirmelerini isteyiniz.
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Donem: Sporlara Hazirlayic1 Hareket Becerileri (SHHB)

Ay: 8
Hafta | Antrenman | Tema/I¢erik Etkinlikler
1 1 Spor Ahlaki; Atletizm Sekizinci ay etkinlik tanitimi: Sekizinci ay da yapilacak etkinlik planini ve genel amaglarimi sporcularla paylasiniz. Paylastiginiz etkinlik
i planinin bir kopyasi etkinliklerin yapilacag: tesislerdeki panoya asiniz.
e Isinma (10 dk.) Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e Ana Etkinlik (60 dk.): e  THB-YDH-1ve 7; THB-DH-2 ve 7; FU-1SI-1 ve FU-1SI-2
o Koordinatif Yetiler
(Kinestetik Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Kinestetik Ayrimlama); Fiziksel Uygunluk (Siirat); Atletizm / Giires. Asagidaki SHEK ’lerden
Ayrimlama) sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
o Fiziksel Uygunluk o KY-KAY -1
(Siirat) e  FU-SUR-1-2
o Atletizm /Giires . SHHB-ATL-K1
e Soguma (5 dk.) e  SHHB-GUR-2-3
e Spor Ahlaki (15 dk.)
Soguma: THB-DH-1 Esnetme kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
Spor Ahlaki: PSK-SA- 8 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
Not: Antrenman bitiminde incelediginiz Antrenman Giinliiklerini ¢ocuklara geri veriniz. Antrenman Giinliigii tutan ve diizenli etkinlik
yapan sporculari 6viiniiz. Yapmayanlarin nedenlerini anlayarak nasil yapabilecekleri konusunda yonlendirici olunuz.
2 Cimnastik, Voleybol, Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
Yiizme veya Buz . THB-YDH-1 ve 7; THB-DH-2 ve 7; FU-ISI-1 ve FU-1SI-2
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Mekansal Farkindalik); Cimnastik / Voleybol / Yiizme / Buz Sporlari; Fiziksel Uygunluk
e Isinma (15 dk.) (Dayaniklilik). Asagidaki SHEK ’lerden segtiginiz etkinlikleri yaptirmiz.
e Ana Etkinlik (65 dk.): o KY-OY -1
o Koordinatif Yetiler e  SHHB-CiM-1
(Mekansal . SHHB-VOL-3
Farkindalik) . SHHB-YUZ-7
o Cimnastik/ . SHHB-BUZ-6
Voleybol / Yiizme / o FU-DAY-1
Buz Sporlari
o Fiziksel Uygunluk Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
(Dayaniklilik)
* S(')'guma € d_k-) Gozden Gecirme: Bu hafta yaptiklari birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini”, “en gok neden keyif aldiklarini” ve “yaptiklari
* dGlgiden Gegirme (5 etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Ay: 8

Hafta | Antrenman | Tema/I¢erik Etkinlikler
2 1 Atletizm, Bocce veya Isinma: Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
Judo e  THB-YDH-2 ve 6; THB-DH-3 ve 6; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2
e Isinma (10 dk.) Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Denge); Atletizm / Bocce / Judo; Fiziksel Uygunluk (Kuvvet). Asagidaki SHEK ’lerden segtiginiz
e Ana Etkinlik (75 dk.): | etkinlikleri yaptiriniz.
o Koordinatif Yetiler o KY-DY-1
(Denge) . SHHB-ATL-K2
o Atletizm/ Bocce ¢ SHHB-BOC-2
/Judo e  SHHB-JUD-2-3
o Fiziksel Uygunluk . EU-KUV- 1-2
(Kuvvet)
¢ Soguma (5 dk.) Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
2 Spor Ahlaki; Cimnasti Isinma: Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
\veya Basketbol e  THB-YDH-2 ve 6; THB-DH-3 ve 6; FU-1SI-1 ve FU-1SI-2
e Isinma (10 dk.) Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Ritim, Tepki); Fiziksel Uygunluk (Esneklik); Cimnastik / Basketbol. Asagidaki SHEK ’lerden
e Ana Etkinlik (60 dk.): | sectiginiz etkinlikleri yaptirmiz.
o Koordinatif Yetiler o KY-RY-1
(Ritim, Tepki) . KY-TY-1
o Fiziksel Uygunluk . FU-ESN-1-2
(Esneklik) e  SHHB-CiM-1
o Cimnastik/ ° SHHB-BAS-3
Basketbol
e Soguma (5 dk.) Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
e Spor Ahlaki (10 dk.)
o  Gozden Gegirme (5 Spor Ahlaki: PSK-SA-9 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
dk.)
Gozden Gegirme: Bu hafta yaptiklari birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigin1”, “en ¢ok neden keyif aldiklarini” ve “yaptiklar
etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Ay: 8

Hafta | Antrenman | Tema/I¢erik Etkinlikler
3 1 Isinma: Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
Bok e  THB-YDH-3ve 4; THB-DH-4 ve 5; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2
e Isinma (10 dk.) Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Kinestetik Ayrimlama); Fiziksel Uygunluk (Denge); Atletizm /Dart/ Boks. Asagidaki SHEK lerden
e Ana Etkinlik (75 dk.): | sectiginiz etkinlikleri yaptirimiz.
o Koordinatif Yetiler o KY-KAY-2
(Kinestetik . FU-DEN- 1-2
Ayrimlama) e  SHHB-ATL-K3
o Fiziksel Uygunluk . SHHB-DAR-2-3
(Denge) e  SHHB-BKS-1-2-3
o Atletizm/ Dart /
Boks Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptirmiz.
e Soguma (5 dk.)
2 ©IMMENTAEERREel]| | Isinma: Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e  THB-YDH-3ve 4; THB-DH-4 ve 5; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2
e Isinma (10 dk.)
e Ana Etkinlik (70 dk.): | Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Mekansal Farkindalik); Fiziksel Uygunluk (Ceviklik); Cimnastik / Hentbol. Asagidaki SHEK ’lerden
o Koordinatif Yetiler | segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
(Mekansal ° KY-OY -2
Farkindalik) ° FU-CEV- 1-2
o Fiziksel Uygunluk . SHHB-CIM-2
(Ceviklik) e  SHHB-HEN-1-2-3
o Cimnastik /Hentbol
e Soguma (5 dk.) Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
e Gozden Gegirme (5
dk.) Gozden Gecirme: Bu hafta yaptiklari birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini”, “en gok neden keyif aldiklarini” ve “yaptiklari
etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Ay: 8

Hafta | Antrenman | Tema/I¢erik Etkinlikler
4 1 Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptirmiz.
Atletizm, Okculuk, . PSK-PG-4
[Taekwondo veya Karate)
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Denge); Fiziksel Uygunluk (Koordinasyon); Atletizm/ Okguluk/ Taekwondo /Karate. Asagidaki
e Isinma (10 dk.) SHEK ’lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e Ana Etkinlik (75 dk.): . KY-DY-2
o Koordinatif Yetiler ¢ FU-KOR-1-2
(Denge) e  SHHB-ATL-K4-5
o Fiziksel Uygunluk . SHHB-OKC-2-3
(Koordinasyon) e  SHHB-TAE-2
o Atletizm, Okguluk, e SHHB-KAR-2-3
Taekwondo veya
Karate Soguma: THB-DH-1 kartmdaki etkinlikleri yaptiriniz.
e Soguma (5 dk.)
2 Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptirmiz.
e  PSK-PG-4; PSK-PG-5
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Ritim, Tepki); Fiziksel Uygunluk (Siirat); Cimnastik/ Eskrim/ Futbol/Kano/Buz Sporlar1. Asagidaki
SHEK ’lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e Isinma (10 dk.) . KY-RY -2
e Ana Etkinlik (70 dk.): . KY-TY -3
o Koordinatif Yetiler . FU/SUR- 1-2
(Ritim, Tepki) e  SHHB-CIM-2
o Fiziksel Uygunluk e  SHHB-ESK-2
(Siirat) e SHHB-FUT-3
Kano/ Buz Sporlari ¢ SHHB-BUZ-7-8
* Sciguma G d,k-) Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
o  Gozden Gegirme (5
dk.) Gozden Gegirme: Bu hafta yaptiklari birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini1”, “en ¢ok neden keyif aldiklarmi” ve “yaptiklari
etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
Not: Antrenman Giinliigiine yaptiklar etkinlikleri daha 6nce oldugu gibi yazmalarint hatirlatiniz. Gelecek hafta birlikte yapacaginiz ilk
antrenmana Antrenman Giinliiklerini getirmelerini isteyiniz.
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Donem: Sporlara Hazirlayic1 Hareket Becerileri (SHHB)

Ay: 9
Hafta | Antrenman | Tema/I¢erik Etkinlikler
1 1 Atletizm, Bisiklet, Dokuzuncu ay etkinlik tanitimi: Dokuzuncu ay da yapilacak etkinlik planmni ve genel amaglarini sporcularla paylasiniz. Paylastiginiz
Oryantiring veya Halte

e Isinma (10 dk.)
e Ana Etkinlik (75 dk.):
o Koordinatif Yetiler
(Kinestetik
Ayrimlama)
o Fiziksel Uygunluk
(Dayaniklilik)
o Atletizm/ Bisiklet /
Oryantiring/ Halter
e Soguma (5 dk.)

etkinlik planinin bir kopyast etkinliklerin yapilacag tesislerdeki panoya asimiz.

Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e  THB-YDH-1ve 7; THB-DH-2 ve 7; FU-1SI-1 ve FU-1SI-2

Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Kinestetik Ayrimlama); Fiziksel Uygunluk (Dayaniklilik); Atletizm/ Bisiklet/ Oryantiring /Halter.
Asagidaki SHEK ’lerden segtiginiz etkinlikleri yaptirmiz.
o KY-KAY-1
FU-DAY-1-2
SHHB-ATL-K5
SHHB-BIS-2-3
SHHB-ORY-2
SHHB-HAL-1

Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.

Not: Antrenman bitiminde incelediginiz Antrenman Giinliiklerini ¢ocuklara geri veriniz. Antrenman Giinliigii tutan ve diizenli etkinlik
yapan sporculari 6viiniiz. Yapmayanlarin nedenlerini anlayarak nasil yapabilecekleri konusunda yonlendirici olunuz.

2 Psikolojik Gii¢clenme; Isinma: Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptirimiz.
[Cimnastik veya Cimn e  THB-YDH-1ve 7; THB-DH-2 ve 7; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2
Hokeyi
Ana Etkinlik: Psikolojik Giiglenme; Koordinatif Yetiler (Mekansal Farkindalik); Fiziksel Uygunluk (Kuvvet); Cimnastik / Cim Hokeyi.
e Isinma (10 dk.) Asagidaki SHEK ’lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e Ana Etkinlik (75 dk.): e PSK-PG-10
o Psikolojik o KY-0OY-1
Giiglenme e  FU-KUV-1-2
o Koordinatif Yetiler e SHHB-CiM-1
(Mekansal e SHHB-HKY-3
Farkindalik)
o Fiziksel Uygunluk | §oguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptirmiz.
(Kuvvet)
° Cimna_stik / Cim Gozden Gecirme: Bu hafta yaptiklari birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini”, “en gok neden keyif aldiklarini” ve “yaptiklari
Hokeyi etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
e Soguma (5 dk.)
o Gozden Gegirme (5
dk.)
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Ay: 9

Hafta | Antrenman | Tema/l¢erik Etkinlikler
2 1 Psikolojik Giiclenme: PSK-SA-10 kartindaki etkinlikleri yaptirmniz.
eya Tenis|
Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e Spor Ahlaki (15 dk.) e  THB-YDH-2 ve 6; THB-DH-3 ve 6; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2
e Isinma (10 dk.)
e Ana Etkinlik (55 dk.): | Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Denge); Fiziksel Uygunluk (Esneklik); Atletizm / Tenis. Asagidaki SHEK lerden sectiginiz
o Koordinatif Yetiler | etkinlikleri yaptiriniz.
(Denge) e KY-DY-1
o Fiziksel Uygunluk o FU-ESN-1-2
(Esneklik) e  SHHB-ATL-ATM-1-2
o Atletizm / Tenis . SHHB-TEN-3
e Soguma (5 dk.)
Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
2 MO @EVIEIN@TERL | Isinma: Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
veya Badminton e  THB-YDH-2 ve 6; THB-DH-3 ve 6; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2
e Isinma (10 dk.) Ana Etkinlik: Spor Ahlaki (GoalBall); Koordinatif Yetiler (Ritim, Tepki); Fiziksel Uygunluk (Denge); Cimnastik / Badminton.
e Ana Etkinlik (70 dk.): | Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
o Spor Ahlaki ° PSK-SA-11
o Koordinatif Yetiler e KY-RY-1
(Ritim, Tepki) . KY-TY -1
o Fiziksel Uygunluk o FU-DEN- 1-2
(Denge) e SHHB-CiM-1
o Cimnastik/ ° SHHB-BAD-3
Badminton
* Soguma (5 dk.) Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
e Gozden Gegirme (5
dk.) Gozden Gegirme: Bu hafta yaptiklari birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini1”, “en ¢ok neden keyif aldiklarini” ve “yaptiklar
etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Ay: 9

Hafta | Antrenman | Tema/l¢erik Etkinlikler
3 1 Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptirmiz.
Tenisi Becerileri . THB-YDH-3 ve 4; THB-DH-4 ve 5; FU-1SI-1 ve FU-ISI-2
e Isinma (10 dk.) Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Kinestetik Ayrimlama); Fiziksel Uygunluk (Ceviklik); Atletizm/Masa Tenisi. Asagidaki SHEK ’lerden
e Ana Etkinlik (75 dk.): | sestiginiz etkinlikleri yaptirimiz.
o Koordinatif Yetiler . KY-KAY-2
(Kinestetik e FU-CEV-1-2
Ayrimlama) e SHHB-ATL-ATLM-1-2
o Fiziksel Uygunluk e  SHHB-MAS-3
(Ceviklik)
° ?tle_ti_zm/ Masa Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
enisi
e Soguma (5 dk.)
2 Bocce, Dart, Yiizme,| Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e  THB-YDH-3ve 4; THB-DH-4 ve 5; FU-1SI-1 ve FU-ISI-2
e Isinma (10 dk.) Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Mekansal Farkindalik); Fiziksel Uygunluk (Koordinasyon); Bocce/ Dart / Kano/ Buz Sporlari.
e Ana Etkinlik (70 dk.): | Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
o Koordinatif Yetiler ¢ KY-OY-2
(Mekansal . FU-KOR- 1-2
Farkindalik) . SHHB-BOC-1-2
o Fiziksel Uygunluk e SHHB-DAR-2-3
(Koordinasyon) ° SHHB-KAN-1-2
o Bocce/ Dart / Kano e SHHB-BUZ-7-8-9
/ Buz Sporlar
* Soguma (5 dk.) Soguma: THB-DH-2 Esnetme kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
e Gozden Gegirme (5
dk.) Gozden Gecirme: Bu hafta yaptiklar birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini”, “en gok neden keyif aldiklarmi” ve “yaptiklari
etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Ay: 9

Hafta | Antrenman | Tema/I¢erik Etkinlikler
4 1 Psikolojik Giiclenme; Isinma: Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
Giires veya Judo| ° PSK-PG-4
e Isinma (10 dk.) Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Denge); Fiziksel Uygunluk (Siirat); Giires / Judo. Asagidaki SHEK ’lerden segtiginiz etkinlikleri
e Ana Etkinlik (75 dk.): | yaptirmiz.
o Koordinatif Yetiler o KY-DY-2
(Denge) e  FU-SUR-1-2
o Fiziksel Uygunluk e SHHB-GUR-3
(Stirat) e SHHB-JUD-3
o Giires/Judo
e Soguma (5 dk.) Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
2 Psikolojik Gii¢clenme; Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
\Voleybol veya Basketbol o PSK-PG-4; PSK-PG-5
e Isinma (10 dk.) Ana Etkinlik: Psikolojik Giiglenme; Koordinatif Yetiler (Ritim, Tepki); Fiziksel Uygunluk (Dayaniklilik); Voleybol / Basketbol.
e Ana Etkinlik (70 dk.): | Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptirmniz.
o Psikolojik e PSK-PG-11
Gliglenme ° KY-RY-2
o Koordinatif Yetiler o KY-TY-3
(Ritim, Tepki) e FU-DAY-1
o Fiziksel Uygunluk . SHHB-VOL-3
(Dayanlkhhk) ° SHHB-BAS-3
o Voleybol /
Basketbol Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
e Soguma (5 dk.)
¢ Gozden Gegirme (5 Gozden Gecirme: Bu hafta yaptiklari birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini”, “en gok neden keyif aldiklarini” ve “yaptiklari
dk.) etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
Not: Antrenman Giinliigiine yaptiklar etkinlikleri daha dnce oldugu gibi yazmalarini hatirlatiniz. Gelecek hafta birlikte yapacagimiz ilk
antrenmana Antrenman Giinliiklerini getirmelerini isteyiniz.
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Donem: Sporlara Hazirlayic1 Hareket Becerileri (SHHB)

Ay: 10
Hafta | Antrenman | Tema/I¢erik Etkinlikler
1 1 Bag Kurma; Tenis Onuncu ay etkinlik tanitimi: Onuncu ay da yapilacak etkinlik planini ve genel amaglarini sporcularla paylasiniz. Paylagtigiiz etkinlik
Badminton veya Mas planinin bir kopyasi etkinliklerin yapilacagr tesislerdeki panoya asiniz.
Tenisi
Bag Kurma: PSK-BK- 8 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
e Bag Kurma (15 dk.)
e Isinma (10 dk.) Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptirmiz.
e Ana Etkinlik (55 . THB-YDH-1 ve 7; THB-DH-2 ve 7; FU-1SI-1 ve FU-ISI-2
dk.):
o Koordinatif Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Kinestetik Ayrimlama); Tenis/ Badminton veya Masa Tenisi. Asagidaki SHEK ’lerden segtiginiz
Yetiler (Kinestetik | etkinlikleri yaptirmiz.
Ayrimlama) . KY-KAY-1
o Tenis /Badminton e  SHHB-TEN-3
/ Masa Tenisi e SHHB-BAD-3
e Soguma (10 dk.) e  SHHB-MAS-3
Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
Not: Antrenman bitiminde incelediginiz Antrenman Giinliiklerini ¢ocuklara geri veriniz. Antrenman Giinliigii tutan ve diizenli etkinlik yapan
sporculari dviiniiz. Yapmayanlarin nedenlerini anlayarak nasil yapabilecekleri konusunda yonlendirici olunuz.
2 Okculuk, Bisiklet, Isinma: Asagidaki SHEK lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
Oryantiring veya . THB-YDH-1 ve 7; THB-DH-2 ve 7; FU-1SI-1 ve FU-ISI-2
Halte
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Mekansal Farkindalik); Okguluk/ Bisiklet/ Oryantiring / Halter. Asagidaki SHEK lerden segtiginiz
e Isinma (10 dk.) etkinlikleri yaptiriniz.
e Ana Etkinlik (70 . KY-OY -1
dk.): e SHHB-OKC-3
o Koordinatif e  SHHB-BIS-3
Yetiler (Mekansal e SHHB-ORY-3
Farkindalik) . SHHB-HAL-1
o Okguluk/ Bisiklet
/ Oryantiring /
Halter Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptirimz.
e Soguma (5 dk.)
*  Gozden Gegirme (5 Gozden Gecirme: Bu hafta yaptiklari birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini”, “en ¢ok neden keyif aldiklarini” ve “yaptiklar
dk.) etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine igleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Ay: 10

Hafta | Antrenman | Tema/icerik Etkinlikler
2 1 Bag Kurma; Boks,| Bag Kurma: PSK-BK-9 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
[Taekwondo, Karate
Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e Bag Kurma (20 dk.) e  THB-YDH-2 ve 6; THB-DH-3 ve 6; FU-1SI-1 ve FU-ISI-2
e Isinma (10 dk.)
e Ana Etkinlik (60 Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Denge); Boks/ Tackwondo/ Karate. Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
dk.): e KY-DY-1
o Koordinatif e  SHHB-BOKS-3
Yetiler (Denge) e  SHHB-KAR-3
o Boks/
Taekwondo/ Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
Karate
e Soguma (10 dk.)
2 Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptirmiz.
e  THB-YDH-2 ve 6; THB-DH-3 ve 6; FU-1SI-1 ve FU-ISI-2
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Ritim, Tepki); Hentbol/ Futbol/ Cim Hokeyi/ Yiizme / Kano/ Buz Sporlari. Asagidaki SHEK lerden
e Isinma (10 dk.) sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e Ana Etkinlik (70 . KY-RY -1
dk.): e KY-TY-1
o Koordinatif e SHHB-HEN-3
Yetiler (Ritim, e  SHHB-FUT-3
Tepki) e SHHB-HKY-3
o Hentbol/ Futbol / ° SHHB-YUZ-6-7
Cim Hokeyi/ SHHB-KAN-2-3
Yol Kol |1 sz
e Soguma (5 dk) e SHHB-CUR-1
. Skéiden Gegirme (5 | §oguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptirmniz.
Gozden Gegirme: Bu hafta yaptiklari birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini1”, “en ¢ok neden keyif aldiklarmi” ve “yaptiklari
etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Ay: 10

Hafta | Antrenman | Tema/l¢erik Etkinlikler
3 1 RIS EVMO)IGUNTNNE | Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
Bisiklet, Oryantiring| . THB-YDH-3 ve 4; THB-DH-4 ve 5; FU-1SI-1 ve FU-ISI-2
veya Halter|
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Kinestetik Ayrimlama); Bocce/ Dart/ Okguluk/ Bisiklet/ Oryantiring/ Halter. Asagidaki SHEK lerden
e Isinma (10 dk.) sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e Ana Etkinlik (70 . KY-KAY-2
dk.): e  SHHB-BOC-2
o Koordinatif e  SHHB-DAR-3
Yetiler (Kinestetik . SHHB-OKC-3
Ayrimlama) e  SHHB-BIiS-3
o Bocce/ Dart / ° SHHB-ORY-1-2
Okguluk/ Bisiklet o SHHB-HAL -1
/ Oryantiring /
Halter Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
e Soguma (10 dk.)
2 Giires, Boks, Judo,| Isinma: Asagidaki SHEK lerden segtiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
Taekwondo, Karate . THB-YDH-3 ve 4; THB-DH-4 ve 5; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2
eya Eskrim|
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Mekansal Farkindalik); Giires /Judo/ Boks/ Taekwondo/ Karate/ Eskrim. Asagidaki SHEK ’lerden
e Isinma (10 dk.) sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
e Ana Etkinlik (70 ¢ KY-OY-2
dk.): e  SHHB-GUR-3
o Koordinatif e  SHHB-JUD-3
Yetiler (Mekansal . SHHB-BOKS-3
Farkindalik) . SHHB-KAR-3
o Giires / Boks/ . SHHB-ESK-2
Judo/ Taekwondo/
Karate/ Eskrim Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptirniz.
e Soguma (5 dk.)
e Gozden Gegirme (5 Gozden Gegirme: Bu hafta yaptiklari birinci ve ikinci seanstan “akillarinda ne kaldigini”, “en ¢ok neden keyif aldiklarmi” ve “yaptiklart
dk.) etkinliklerin neleri gelistirdigini” sorunuz.
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine isleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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Ay: 10

Hafta | Antrenman | Tema/I¢erik Etkinlikler
4 1 Psikolojik Gii¢lenme; Psikolojik Giiglenme: PSK-PG-12 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
oleybol, Basketbol,
Hentbol, Futbol veya Isinma: Asagidaki SHEK ’lerden sectiginiz etkinlikleri yaptiriniz.
i i e PSK-PG-4
e Psikolojik Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Denge); Voleybol/ Basketbol/ Hentbol/ Futbol/ Cim Hokeyi. Asagidaki SHEK ’lerden segtiginiz
Gii¢lenme (15 dk.) etkinlikleri yaptiriniz.
e Isinma (10 dk.) . KY-DY -2
e Ana Etkinlik (70 e SHHB-VOL-3
dk.): e SHHB-BAS-3
o Koordinatif e  SHHB-HEN-3
Yetiler (Denge) e  SHHB-FUT-3
o Voleybol/ ° SHHB-HKY-3
Basketbol/
Hentbol/ Futbol/ Soguma: THB-DH-1 kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
Cim Hokeyi
e Soguma (10 dk.)
2 PO NNEE | Isinma: Asagidaki SHEK ’lerden segtiginiz etkinlikleri yaptirmiz.
e  PSK-PG-4; PSK-PG-5
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Ritim, Tepki); Tenis / Badminton / Masa Tenisi. Asagidaki SHEK ’lerden sectiginiz etkinlikleri
e Isinma (10 dk.) yaptiriniz.
e Ana Etkinlik (60 . KY-RY-2
dk.): o  KY-TY-3
o Koordinatif . SHHB-TEN-3
Yetiler (Ritim, e SHHB-BAD-3
Tepki) ) e SHHB-MAS-3
o Tenis/ Badminton
/ Masa Tenisi Soguma: THB-DH-1 Kartindaki etkinlikleri yaptiriniz.
e Soguma (5 dk.)
o Gozden Gegirme Gozden Gegirme: 10 ay boyunca ¢aligmalardan “akillarinda ne kaldigini”, “en ¢ok neden keyif aldiklarini” ve “yaptiklari etkinliklerin
(20 dk.) neleri gelistirdigini” sorunuz.
e Bagsar Belgesi
Bagar1 Belgesi etkinligi ile calismay1 tamamlayiniz.
. PSK-PG 13 (Basar1 Belgem)
3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman giinliigiine igleyecek.

Tarih, Antrenman Yeri, Yapilan Etkinlikler ve Siire yazilacak.
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TEMEL HAREKET BECERILERI




’ THB-BH-1

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Yer degistirme iceren hareketleri yapar.
* Farkli yol ve yonlerde kosma hareketlerini yapar.
* Basit kuralli oyunlar oynar.

Kavramlar

* Alan farkindaligi (yol, seviye, yonler)
* Efor Farkindaligi (tempo, akicilik)

Fiziksel Uygunluk
* Ceviklik

* SUrat

* Denge

* Koordinasyon

Ekipman
Cimnastik minderleri, alan belirleyici isaret
tabaklari, yelekler.




’ THB-BH-1

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

KOMUTLA YAKALAMACA: Sporcular yiz yize bakacak sekilde iki gizgi
uzerinde dururlar. Gruplar karsilikli olarak kendi bolgelerinin sinirini
belirleyen cizgi Uzerinde dururlarken antrenér her iki grubun ortasinda
durur. Her grup bir renk seger ve yaklasik aralarinda 5-10 adim mesafesi
kalana kadar antrendre dogru hareket ederler. Antrendr secilen bir rengi
soyler. Rengi soylenen grup kendi alanlarindaki cizgiye dogru kosarken
diger grup onlari yakalamaya calisir. Amag kagan grubun kendi cizgilerine
ulasmadan diger grubun karsi gruptaki kisiyi gruplarina katabilmesidir.
Oyun suresinin sonunda hangi grupta daha gok sporcu varsa o grup
kazanrr.

KALE FETHI: Dért grup olusturulur. Her grubun belirlenen bir alan
icerisinde bir kalesi ve bu kalede diger takimlarin herhangi birinden

bir oyuncu bulunmaktadir. Her takim kargi takimin kalesinde bulunan
oyuncusunu bulundugu kale icerisinden eline dokunarak kendisi
yakalanmadan kurtarmaya calisir. Kendi takim oyuncusunu kurtaracak
olan takim ayni zamanda da kendi kalesinde tuttugu karsi takim
oyuncusunun kurtulmasini engellemeye calisirlar. Eger grup tyelerinden
herhangi biri kendi oyuncusunu kurtarmak icin gitmis ve kale alani
icinde yakalanmissa o da kale igerisinde kalir. Takim Gyelerinin hepsi
yakalandiginda o takim elenir ve oyun biter.

Ogretim ipuclar

*Vicudun saga ve sola donmeleri kisa surede
olmalidrr.

* [sitsel uyaranlara uyulmalidir.

* Kosu ritmi duruma gore degistirilmelidir.

* Antrenor tarafindan verilen isitsel uyaranlar
gurup cizgiden uzaklasinca verilmelidir.
*Vicut pozisyonu ve hiziyla ilgili sporcuya geri
bildirim verilmelidir.

* Sporculara yeterli dinlenme araligi
verilmelidir.

Guvenlik

* Kontrolsuz kosular engellenmelidir.
* Sahada sporculara zarar verecek herhangi bir
nesne bulunmamalidir.

£

T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY
G Yavas hizda yapmak
E Tek renk ekipman kullanmak Kale sayisini
azaltmak
M Cizgilerin mesafesini azaltmak Kuguk alanda
oynamak
I Az sporcu ile oynamak Rehine sayisini az
tutmak
DAHA ZOR
G Secilen rengi soylemeden once degisik
renkleri de soylemek

Hizli oynamak
E Birden fazla renkli ekipman kullanmak Kale
sayisini arttirmak
M Cizgilerin mesafesini arttirmak Boyuk alanda
oynamak
I Sporcu sayisini arttirmak.

Rehine sayisini arttirmak

Sporculara Sorular
* Esle kosularda dengeni kaybetmemek icin

ne yapmalisin?

* Kendi kalende rehin aldiklart kisinin

kurtulmasini engellemek igin Ug yol soyleyebilir

misin?

* Grup Uyelerinden herhangi biri kendi esirini

kurtarmak icin gittigi zaman kale alani icinde
akalanmamak igin hangi yollari izlemelidir?




THB-BH-2 SE2P
T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Dengeleme iceren hareketleri yapar.

* Farkli yol ve yonlerde yorome hareketlerini
yapar.

* Basit kuralli oyunlar oynar.

Kavramlar

* Vucut farkindaligr (vicut bolumleri, agirlik
merkezinin yer degisimi)

* Efor farkindaligi (tempo: hizli-yavas; akicilik:
serbest-zorunlu)

* Alan farkindaligi (seviye, yon, uzamsal)

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

Ekipman
Cimnastik minderleri, yelekler, cimnastik sirasi,
kasalar.




’ THB-BH-2

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

YERINI BANA VER: 3'er kisilik 2 grup olusturulur ve cimnastik sirasinin
Uzerinde B sporcu yan yana karsiya bakacak sekilde durur. Her grup farkli
bir yelek giyer. Her gruptan cimnastik sirasinin basindaki sporcu yanindaki
arkadasiyla yer degistirecek cimnastik sirasinin sonuna ulagmaya caligir.
Yer degistirme sirasinda cimnastik sirasindan dusen sporcu igin grup

(-1 puan alir. Oyun sonunda hangi grup daha hizli degisim yapar ve (-)
puanlara en az sahipse oyunu kazanmis olur.

BUYUK SICRAYIS: Sporcular G¢ gruba ayrilir. Gorevleri belirli mesafede
koyulmus 5 cimnastik kasalarindan birinden digerinin Uzerine atlamaktir.
Grup oyuncularindan iki kisi harig hepsi 1. kasanin Uzerindedirler ve sirayla
karsiya atlamaya calisirlar. Atlayan oyunculari da diger kasanin Uzerinde
duran 2 yardimcr kisi karsilar ve givenli bir sekilde dusmeden bulunduklari
kasanin Uzerine yere degmeden cikmalarini saglarlar. En kisa sure bu
gorevi tamamlayan takim ise 1. gelmis sayilir.

Ogretim ipuclar

* Yer degistirme kisa surede olmalidir.

* Yer degistirme yapilirken egilme, adim alma
vb. hareketler yapilmalidir.

* Oyunda atlamada dikkat edilmesi gereken
hususlar gozden gecirilmelidir.

* Antrenor cimnastik sirasindan ve kasadan
dusen sporcuya dikkat etmelidir.

* Kasa ve cimnastik sirasinin yOksekligi
sporcularin ozelliklerine uygun olmalidir.
*Vicut pozisyonu ve hiziyla ilgili sporcuya geri
bildirim verilmelidir.

Guvenlik

* Kontrolsuz sigramalar engellenmelidir.

* Sahada sporculara zarar verecek herhangi bir

nesne bulunmamalidir.

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY
G Daha yavas hizda oynamak
E Az sayida kasa kullanmak
M Cimnastik sirasinin /kasanin yoksekligini
azaltmak
I Az sayida sporcu ile oynamak
Bireysel oynamak

DAHA ZOR
G Hizli oynamak
E Kasa sayisini arttirmak
M Cimnastik sirasinin /kasanin yoksekligini
arttirmak
I Sporcu sayisini arttirmak
Esile el ele tutusarak oynamak

Sporculara Sorular

* Yerini bana ver oyununda daha hizli yer
degistirmeyi nasil yapabilirsin?

* Yerini bana ver oyununda dengeni
kaybetmemek igin ne yapmalisin?

* BUyUk sigrayis oyununda grup Uyelerinden
herhangi biri daha yavas ise kasalardan
gecislerde hangi yollari izlemelidir?




’ THB-BH-3

Wk KA
T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Basit kuralli oyunlar oynar.
* Cesitli sekillerde paslasir.
* Farkli hedeflere atis/vurus yapar.

Kavramlar

* Vucut farkindaligr (vicut agirliginin transferi)
* Efor farkindaligi (tempo: hizli-yavas; akicilik:
serbest-zorunlu ]

* Hareket lliskileri (nesne ve bireyle, grup ile)

Fiziksel Uygunluk

* Aerobik dayaniklilik
* Ceviklik

* Koordinasyon

* Surat

Ekipman
Minyatur kaleler, Basketbol potalari, futbol toplart:
yelekler.




’ THB-BH-3

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

FUTKETBOL

Sahanin buyUklugine gore takim sayisi belirlenir. Bir takim en fazla 5-6
kisi olabilir. Takimlar iki yari sahada yer alirlar. Amac 6nce gol atip sonra
basket atmaktir. Oyun top yerde normal futbol magi gibi baglar. Gol atan
takim birinci hedefini gerceklestirmis olur ve ikinci hedefine odaklanir.
Puan alabilmek igin her golden sonra bir basket atmak zorunlulugu vardir.
Gol atan takim topu kalenin icinden el ile alip basket oynamaya baslar. Bu
sirada rakip takim pasif olarak oyunun baslamasini bekler. Basketbolda
top surmek yasaktir. Sporcular en fazla 2 adim atip arkadasina pas vermek
zorundadir. Top hangi arkadasindan geliyorsa ona geri atilmamalidir. Top
eger elden ele gecerken yere duserse, oyun basa doner ve tekrar futbol
ile oyun baslanir ve puan alinmaz. Top yerdeyken kesinlikle elle oynamak
yasaktir. Topu yerdeyken ya da yerde sektikten sonra elle oynayan takim
aleyhine penalti ya da serbest atis verilir. 1 gol ve 1 basket atan takim ancak
1 puana ulasir. 15 dakika iginde en gok puan toplayan takim oyunu kazanir.

Ogretim ipuclar

* Topu kontrol ederek hedefe odaklanmalidir.
* Atislarin yonune karar verilmelidir.

* Top kontrolU saglanmalidir.

* Top surmede ayagin farkli bolgelerle (ayak ici,
digt, Ustd) kullanilmalidir.

* Futbol veya basketbol oyun kurallari
uygulanmalidir.

* FutKetBol oyununun kurallari, futbol ve
basketbol ile kiyaslamalarini s6zI0 veya yazili
olarak istenmelidir.

* Top surerken ve paslasma yaparken
sporculara geri donutler verilmelidir.

Guvenlik

* Zeminin uygunluguna dikkat edilmelidir.

* Gruplar ve sporcular arasindaki mesafelere
dikkat edilmelidir.

£

T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Orta tempoda oynamak
Oyun suresini kisa tutmak

E Tek topla oynamak

M Genis alanda oynamak

I Az sayida sporcuyla oynamak

DAHA ZOR

G Hizli tempoda oynamak
Oyun suresini arttirmak

E Farkl toplarla oynamak

M Dar alanda oynamak

I Sporcu sayisini arttirmak

Sporculara Sorular

* Atislarda/vuruslarda nelere dikkat ettin?

* Basarili atiglar/vuruslar yapmanin farkli yollari
nelerdir?

* Nasil daha hizli oynayabilirsin?

* Elle ve ayakla paslasma yaparken nelere
dikkat ettin?




THB-BH-4 L
T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Saglik kavramlarini agiklar.
* Yer degistirme iceren hareketleri yapar.
* Basit kuralli oyunlar oynar.

Kavramlar

* Arter, kalp atim hizi ve kolesterol

* Efor farkindaligi (tempo: hizli-yavas; akicilik:
serbest-zorunlu)

* Alan farkindaligr (kisisel-genel alan; seviye, yonler,
uzamsal )

Fiziksel Uygunluk

* Aerobik Dayaniklilik
* Koordinasyon
* Surat

Ekipman

Huniler, cemberler, yelekler, bilek band.




’ THB-BH-4 e/

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Etkinlik/Ogrenme Anahtari Ogretim ipuclar Cesitlendirme

UZAY EBESi: Huniler salonun ortasina ok sayida sporcunun sigabilecegi * Kosu yonune gore vicut sekil almalidir. DAHA KOLAY
buyklukte daire bicimde yerlestirilir. Bunun ismi ‘uzay istasyonu’ dur. 4 * Oyunlarda yakalanmamak ve yakalayabilmek G Yuruyerek ve kosarak oynamak
ile 6 sporcu ‘uzayli veya ‘ebe’ olarak segilir. Geri kalan sporcular astronot icin bireysel ve takim taktikleri gelistirilmelidir. E Kuguk engeller kullanmak
olarak gorevlendirilir. Uzaylilar, uzayda arastirma yapan ve uzaya uydu * Kosu formuna dikkat edilmelidir. M Oyun alanini kigultmek
yerlestiren sikici astronotlardan kurtulma pesindedirler. Uzaylilar * Arter, kalp atim hizi ve kolesterol kavramlari I Az sporcu ile oynamak
astronotlari ebelediklerinde, astronotlar kara delik olarak adlandirilan hakkinda sporculara bilgi verilmelidir. Kolesterol sayisini azaltmak
dairenin igine atarlar. * Oyunlar arasinda yeterli dinlenme araligi
verilmelidir. DAHA ZOR

Kara delikten ctkmanin tek yolu, diger astronotlari kara deligin icine G Farkli yer degistirme hareketleri (sigrama, ip
atmadan arkadaslarini gekip cikarmaktir. Eger astronot kendini atlama, galop, kayma vb.) ile oynamak
uzaylilardan korumak istiyorsa uzay istasyonunun icine saklanabilir. Ancak E Genis ve yuksek engeller kullanmak
istasyonda sadece bir astronot saklanabilir. M Oyun alanini buyultmek

I Sporcu sayisini arttirmak
KAPALI ARTER: 5 sporcudan 2 tanesi arter 3 tanesi kolesterol olur.
Kolesterol olan sporcular arterleri yakalamaya calisir. 3 kolesterol birden
1 arteri yakalarsa damar tikanmis demektir. Arteri kurtarmak icin boton
grup harekete geger. Ayni anda etkinlik yapmaya baslar. Bu etkinlik kosu,
sinav, mekik vb. olabilir. Sporcular etkinlik sonrasi kalp atim hizlarini
kontrol eder. Kalp atim hizlarinin yokselmesi tikali arterin kurtulus yoludur.
Arter kurtulduktan sonra sporcular yer degistirir ve etkinlik bu sekilde
devam eder.

Guvenlik Sporculara Sorular

* Zeminin kaygan olmamasina dikkat * Kara delikteki astronotlari kurtarma
edilmelidir. girisimleri neler olabilir?
* Sporcular arasinda yeterli mesafe olmalidir. * Kolesterol dusrmenin yolu nedir?




’ THB-BH-5

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Basit kuralli oyunlar oynar.
* Yer degistirme hareketlerini artan dogrulukta

yapar.
* Farkli buyuklukteki hedeflere top yuvarlar.

Kavramlar

* Vucut farkindaligr (vicut agirliginin transferi)
* Efor farkindaligi (tempo: hizli-yavas; akicilik:
serbest-zorunlu)

* {liskiler farkindaligi (nesne ve esle/grup ile)

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

Ekipman
Dar tahtalar, farkli buyGklukte toplar, bilek band,
deniz makarnalari, yelekler.




’ THB-BH-5

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

YUVARLANAN TOP: 4 kisilik gruplar olusturulur. Her grupta farkli
buyUklukte 4 top vardir. 4 kisi y0z yuze bakacak sekilde durur ve ellerinde
dar bir tahta vardir. Bir kisi tahtanin basinda durur. Yerde cok sayida sepet
vardir. Sepet hedef sayilir. Top gruptaki bir sporcu tarafindan tahtanin
Ustune birakir ve dort sporcu topu tahtada tutmaya ve topu hedefe
ulastirmaya calisirlar. Toplar hedeflere ulasana kadar oyun devam eder. En
kisa sUrede toplari hedeflere ulastiran grup alkislanir.

MAKARNALI EBE: Cizgi Uzerinde oynanmasi gereken bir oyundur. Bir
ebe secilir ve ebeye deniz makarnasi verilerek digerini ebelemesi istenir.
Oyunda iki tane 6nemli kural vardir. Birisi oyunda kosmak yasaktir digeri
de tum sporcular sadece gizgiler Uzerinde ilerleyebilirler. Sporcular
oyundaki kurallar dogrultusunda sahadaki gizgilerin Uzerinde saga ve sola
hareket ederek ebeden kagmaya calisilar. Ebelenen sporcu oyundan cikar.
Alternatif olarak ebe sayisi cogaltilabilir, makarna uzunlugu azaltilabilir.

Ogretim ipuclar

* Topu kontrol ederek hedefe ulagtirmaya
calisirken dinamik denge saglanmalidir.

* Saga ve sola giden hareketli topa bakilmalidir.
* Cizgiler Uzerinde saga veya sola donus (90
derece) yapiimalidr.

* Cizgiler Uzerinde uygulanacak yer degistirme
hareketlerinin temel formuna uyulmalidir.

* Topu grup ile birlikte hedefe ulastirmada dort
farkli dinamik denge oldugu anlatilmalidir.

* Topun denge tahtasi Uzerindeki yuvarlanma
hizinin dengenin korunmasina nasil etki ettigi
anlatiimalidir.

* Fakliyon ve yollardaki cizgilerin kullanilmasi
soylenmelidir.

* Makarnali Ebe oyunu farkli yer degistirme
hareketleri ile oynatiimalidir.

* Oyunlar arasinda yeterli dinlenme suresi
verilmelidir.

Guvenlik

* Zeminin uygunluguna dikkat edilmelidir.
* Gruplar ve sporcular arasindaki mesafelere
dikkat edilmelidir.

£

T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY
G Cift elle tahtayr tutmak
YurUyerek/kosarak oynamak
E Genis agizli hedefler kullanmak
Tek makarna ile oynamak
M Genis denge tahtasi ile oynamak
Sadece voleybol saha cizgileri Uzerinde
oynamak
I Bir ebeile oynamak
Az sayidaki sporcu ile oynamak

DAHA ZOR
G Tek elle tahtayr tutmak
Kayma, galop vb. hareketlerle oynamak
E Dar agizl hedefler kullanmak
Makarna sayini arttirmak
M Dar denge tahtasi ile oynamak
Cok cizgi kullanmak

Sporculara Sorular @
* Topu dengede tutarak grup ile birlikte hedefé

ulastirabildiniz mi?

* Saga ve sola giden hareketli hedefe topu

kontrol ederek ulastirabildiniz mi?

* Cizgilerin ok ve uzun olmasi yer

degistirmende nasil zorluklar getirdi?

* Cizgiler Uzerinde kag kez saga veya sola donus
aptin?




THB-BH-6 SE2P
T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Nesne kontrolu iceren hareketleri yapar.
* Yer degistirme iceren hareketleri yapar.
* Basit kuralli oyunlar oynar.

Kavramlar

*Vcut farkindaligi (vcut bolomleri, agirlik
merkezinin yer degisimi)

* Efor farkindaligi (tempo: hizli-yavas; akicilik:
serbest-zorunlu)

* Alan farkindaligi (kisisel-genel alan; seviye, yonler,
uzamsal)

Fiziksel Uygunluk

* Aerobik Dayaniklilik
* Koordinasyon

* Ceviklik

* Denge

Ekipman
Cesitli raketler, tenis/masa tenisi/badminton
toplari, kutular/sepetler, basketbol /voleybol/

futbol/hentbol topu, farkli renkte yelekler, farkli
buyUklukte kaleler.




’ THB-BH-6

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

TOPLAR SEPETE: Topu atan ve topa raketle vuran égrenciler olmak
Uzere ikiserli gruplar olusturulur. Her sporcuya birer tenis raketi ve tenis
toplari verilir. Her grubun 2-3 m. ilerisine agzi buyUk kutular/sepetler
konur. Oyunda amag esinin yere biraktigi topa vurus yaparak topu sepete/
kutuya atmaktir. Oyunun tamaminda atisi ve vurusu yapan oyuncular

yer degistirir. Verilen sure sonunda en fazla topu sepete isabet ettiren
grup oyunu kazanir. Oyun daha sonra farkli raket/top ve atis sekli ile
cesitlendirilebilir.

HAYDI SAHAYA: Esit sayida iki takim olusturulur. Oyun icerisinde
sporcular hem savunma hem de hicum oyuncusu olarak gorev alirlar.

Her takimin bir kalesi ve bir topu vardir. Dudukle oyun baslar. Sporcular
karsi sahaya dogru paslasarak hicum yaparken takimin geride kalan
sporculari karsi takimin oyuncularinin hGcumunu kesmeye ve say
bulmalarini engellemeye calisir. Top yere dUserse ayni takim iki topa birden
sahip olabilir. Topun yere dusmesi yasaktir. Sporcularinin birbirleriyle
paslasmasina dikkat edilir. Savunma yapan ve hucum yapan sporcular 5
dakikada bir yer degistirir. Verilen sure sonunda en fazla sayr atan takim
oyunu kazanir.

Ogretim ipuclar

*Vurus yonune gore vicut sekil almalidir.

* Vurus sonunda vicudun tamaminin fileye
donuk olmasina dikkat edilmelidir.

* Top takip edilmelidir.

* Paslasmada top atma ve tutma
hareketlerindeki gozlenmesi gereken
davranislar istenmelidir.

* Antrenor vurus aninda vucut sekliile ilgili
sporcuya geri bildirim vermelidir.

* Raket tutusuyla ilgili sporcuya geri bildirim
vermelidir.

* Sporcunun topu almaya hazir olduklarini
gosteren sinyaller vermesi saglanmalidir.

Guvenlik

* Zemin duz ve kaygan olmamalidir.

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Topun yerde bir kez ziplamasina izin vermek
Tek pas tur0 ile oynamak

E Buyuk raketler ile oynamak
BUyUk toplar ile oynamak
Buyuk kalede oynamak

M Oyun alanini kugultmek

I Az sayida sporcu ile oynamak

DAHA ZOR

G Top yere degmeden vurus yapmak
Farkli pas torleri ile oynamak

E KUgUk raketler ile oynamak

Sporculara Sorular

*\lurus yaparken rahat pozisyon alabildin mi?

* Hangi tur vurusta topu sepete isabet ettirebildin?
* Arkadasinin vuruslari hakkinda ne
soyleyebilirsin?

* Haydi sahaya oyununda takim olarak nasil bir
taktik uyguladiniz?

* Daha gok hangi tur pas cesidini kullandiniz?




THB-BH-7 SE2P
T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Temel Hareket Becerilerini birlestirerek
uygular.
* Parkuru en kisa surede dogru olarak tamamlar.

Kavramlar

* Alan farkindalig (yon, seviye, yol)

* {liskiler farkindaligi (nesneyle)

* Vucut Farkindalig ( Vocut agirlhiginin transferi)
* Efor farkindaligi (tempo: hizli-yavas; akicilik:
zorunlu-serbest)

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon
* Kuvvet

Ekipman
Egimli duzenek, minderler, engeller, kutular,
slalom gubuklari, pompalar, huniler.




’ THB-BH-7

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Parkurda yer alan temel beceriler tek tek dogru sekilde yapiimalidir.
* Parkurlardaki hareketler sirayla yapiimalidir.

* Uzun atlama becerisinde inis sert yapilmamalidir.

* Cubugun altindan gegislerde seri olunmalidir.

* Yuvarlanma esnasinda vucut pozisyonu korunmalidir.

* Engel Uzerine ve yere sigramalarda emniyetli inis yapilmalidir.(6nce
parmak ucu sonra topuk]

* Pompayla sironmede dirsekler yere degmemelidir.

* Cubuk etrafinda dénerken denge korunmalidir.

Ogretim ipuclar

* Parkur igerisinde yer alan alistirmalarin
arasina yeterli mesafe birakilmalidir.

* Parkurun baslangic ve bitis yonUne dikkat
edilmelidir.

* Ara dinlenmeler sik verilmelidir.

* Sporcular art arda cikis yapmamali, bir sporcu
parkuru tamamlamak Uzereyken ikinci sporcu
baglamalidir.

* Sporcularin hazirbulunusluk seviyelerine
bagli olarak parkurdaki alistirma dizeneklerinin
sayisi azaltilabilir.

* Sporcularin parkuru tamamlarken
zorlanmasi durumunda, bitirmeleri igin zorlama
yapilmamalidir.

Guvenlik

* Parkurun kurulu oldugu alan duz ve kaygan
olmamalidir.

* Alanda alistirma duzeneklerinden baska
ekipman bulunmamalidir.

* Alistirma dizeneklerindeki ekipmanlar
sabitlenmis olmalidir.

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Parkuru yavas tamamlamak

E Dusuk seviyede engeller kullanmak
M Dar alanda calismak

I Bireysel yapmak

DAHA ZOR

G Parkuru hizli tamamlamak

E Yiksek seviyede engelle galismak

M Genis alanda calismak

I Arkadaslariile zamana karst yarismak

Sporculara Sorular

* Parkuru bireysel tamamlamak ile yaris
yaparak tamamlamak arasinda bir fark var
miydi?

* Gorevler arasindaki farklari ayirt edebildin mi?
* Bu parkuru daha kisa surede nasil
tamamlayabilirdin?

* Parkuru gesitlendirecek olsan hangi
hareketleri eklerdin? Neden?




” THB-BH-8

T.C. GENGLIK VE ;
SPOR BAKANLIGI B

Kazanimlar

* Temel Hareket Becerilerini birlestirerek
uygular.
* Parkuru en kisa surede dogru olarak tamamlar.

Kavramlar

* Vucut farkindaligr (vicut agirliginin transferi)
* Alan farkindaligi (yon, seviye, yol)
* [liskiler farkindaligi (nesneyle)

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

Ekipman
Huniler, tunel, engeller, peynir minderler,

cimnastik sirasi, cimnastik minderleri, egimli
duzlem, cemberler.




’ THB-BH-8

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Parkurda yer alan temel beceriler tek tek uygun sekilde yapilmalidir.
* Parkur baslangicinda isitsel ya da gorsel uyaranlara uyulmalidir.

* Parkurun baslangic ve bitis yonune dikkat edilmelidir.

* Parkurlardaki hareketler sirayla yapiimalidir.

* |tmede dirsekler gergin olmalidir.

* Yuvarlanmalarda vicut kontrolU saglanmalidir.

* Sigrayarak donUslerde denge kaybi yasanmamalidir.

* Atlamada kollardan yardim alinmali ve konmalarda dizler bokolo
olmalidir.

Ogretim ipuclar

* Parkurlar belirli bir tempoyla yapilmalidir.
* Baglangic asamasinda hareketler yapilirken
acele edilmemeli ve hareket formlari
bozulmamalidir.

* {lerleyen asamalarda parkurun hizli ama
dogru yapilmasi istenebilir.

* Parkur igerisinde yer alan alistirmalarin
arasina yeterli mesafe birakilmalidir.

* Ara dinlenmeler sik verilmelidir.

* Sporcularin hazirbulunusluk seviyelerine
bagli olarak parkurdaki alistirma dizeneklerinin
sayisi azaltilabilir.

Guvenlik

* Parkurlar dUz ve givenli zemine kurulmalidir.
* Cimnastik sirasinda yUrirken sporcularin
yaninda durulmalidir.

* Alanda alistirma duzeneklerinden baska
ekipman bulunmamalidir.

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Hareket/set sayisini azaltmak. Yavas yapmak
E Yksekligi dusuk ekipmanlar kullanmak

M Hareketlerin aralarindaki mesafeyi kisa
tutmak

I Bireysel calismak

DAHA ZOR

G Hareket/set sayisini arttirmak. Hizli yapmak
E Yuksekligi arttirilmis ekipmanlar kullanmak
M Hareketlerin aralarindaki mesafeyi arttirmak
I Arkadaslari ile zamana karsi yarismak

Sporculara Sorular

* Parkurda hangi hareketi yaparken eglendin?
* Parkurda hangi hareketleri gelistirmen
gerektigini dUsonUyorsun?

* Parkuru daha kisa surede bitirmek icin neler
yapabilirsin?

* Sen bir parkur olustursan hangi hareketler
yer alirdi?




” THB-BH-9

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Temel Hareket Becerilerini birlestirerek
uygular.
* Parkuru en kisa surede dogru olarak tamamlar.

Kavramlar

* Alan farkindaligi (yol, seviye, yonler)
* Efor Farkindalig (tempo: hizli-yavas; akicilik:
zorunlu-serbest)

Fiziksel Uygunluk

* Denge

* Koordinasyon
* Ceviklik

* SUrat

Ekipman
Slalom gubuklari, mini engeller, tenis toplar,

isaret tabaklari, antrenman merdiveni, denge
tahtasi, kovalar, huniler.




’ THB-BH-9

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Parkurda yer alan temel beceriler tek tek dogru sekilde yapiimalidir.
* Parkurlardaki hareketler sirayla yapiimalidir.

*Vicudun saga ve sola donmelerinde slalom cubuklari arasindan kisa
surede gecilmelidir.

* Farkli yonlerdeki kosularda hiz ayni olmalidir.

* Yuksek ve algak seviyelerdeki engellerden gegilirken vicut formu
korunmalidir.

* Diz cekmeler yapilirken diz ve kalga acisi 90 derece olmalidir.

Ogretim ipuclar

* Parkurlar belirli bir tempoyla yapilmalidir.
* Parkur baslangicinda isitsel ya da gorsel
komutlara uyulmalidir.

* Parkurun baslangic ve bitis yonune dikkat
edilmelidir.

* Baglangic asamasinda hareketler yapilirken
acele edilmemeli ve hareket formlari
bozulmamalidir.

* {lerleyen asamalarda parkurun hizli ama
dogru yapilmasi istenebilir.

* Parkur igerisinde yer alan alistirmalarin
arasina yeterli mesafe birakilmalidir.

* Ara dinlenmeler sik verilmelidir.

* Sporcularin hazirbulunusluk seviyelerine
bagli olarak parkurdaki alistirma dizeneklerinin
sayisi azaltilabilir.

Guvenlik

* Kontrolsuz kosular engellenmelidir.

* Parkurlar duz ve givenli zemine kurulmalidir.
* Alanda alistirma duzeneklerinden baska
ekipman bulunmamalidir.

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Hareket/set sayisini azaltmak. Yavas yapmak
E Mini engel kullanmak. Huni sayisini azaltmak
M Engel ve slalom cubuklari mesafesini
artirmak

I Bireysel yapmak

DAHA ZOR

G Hareket/set sayisini arttirmak. Hizli yapmak
E Engel yoksekligini arttirmak Huni sayisini
artirmak

M Engel ve slalom cubugu mesafesini azaltmak
I Arkadaslari ile zamana karsi yarismak

Sporculara Sorular

*Yon degistirme kosularinda hizini
kaybetmemek iin ne yaparsin?

* Slalom gubuklarina carptiginda kosu hizindaki
degisim nasil olur?

* Parkurda hangi hareketi yaparken zorlandin/
eglendin?

* Parkuru daha kisa surede bitirmek icin neler
yapilabilir?

* Sigramalar sirasinda dengeni kaybetmemek
icin ne yapmalisin?




’ THB-BH-10

Wk KA
T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Temel Hareket Becerilerini birlestirerek
uygular.
* Parkuru en kisa surede dogru olarak tamamlar.

Kavramlar

* Alan farkindaligi (yol, seviye, yonler)
* Efor farkindaligi (tempo: hizli-yavas; akicilik:
serbest-zorunlu)

Fiziksel Uygunluk

* Aerobik Dayaniklilik * Ceviklik

* Anaerobik Dayaniklilik * Esneklik

* Denge * Koordinasyon
* SUrat * Kuvvet

Ekipman
Cemberler, huniler, mini engeller, atlama ipleri,
ayak resimleri.




’ THB-BH-10

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Parkurda yer alan temel beceriler tek tek dogru sekilde yapiimalidir.
* Parkurlardaki hareketler sirayla yapiimalidir.

* Farkli yone kosularda hunilerden gecislerde hizli olunmalidir.

* Sigrama sirasinda vucut formuna dikkat edilmelidir.

Slalom gubuklari arasindan gecerken cubuklara temas edilmemelidir.
* Diz cekmeler yapilirken diz ve kalga acisi 90 derece olmalidir.

Ogretim ipuclar

* Parkurlar belirli bir tempoyla yapilmalidir.
* Parkur basglangicinda isitsel ya da gorsel
komutlara uyulmalidir.

* Parkurun baslangic ve bitis yonUne dikkat
edilmelidir.

* Baglangic asamasinda hareketler yapilirken
acele edilmemeli ve hareket formlari
bozulmamalidir.

* {lerleyen asamalarda parkurun hizli ama
dogru yapilmasi istenebilir.

* Parkur igerisinde yer alan alistirmalarin
arasina yeterli mesafe birakilmalidir.

* Ara dinlenmeler sik verilmelidir.

* Sporcularin hazirbulunusluk seviyelerine
bagli olarak parkurdaki alistirma dizeneklerinin
sayisi azaltilabilir.

Guvenlik

* Kontrolsuz sigramalar engellenmelidir.
* Zeminin dUz olmasina dikkat edilmelidir.
* Alanda alistirma duzeneklerinden baska
ekipman bulunmamalidir.

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Hareket/set sayisini azaltmak. Yavas yapmak
E Cember ve huni sayisini azaltmak

M Hareketlerin aralarindaki mesafeyi kisa
tutmak

I Bireysel calismak

DAHA ZOR

G Hareket/set sayisini arttirmak. Hizli yapmak
E Cember ve huni sayisini artirmak

M Hareketlerin aralarindaki mesafeyi arttirmak
I Arkadaslari ile zamana karsi yarismak

Sporculara Sorular

* Engel Uzerinde gecis yaparken hizini
kaybetmemek icin ne yapmalisin?

* Sigramalar sirasinda dengeni kaybetmemek
icin ne yapmalisin?

* Parkurda hangi hareketi yaparken zorlandin/
eglendin?

* Parkuru daha kisa surede bitirmek icin neler
yapilabilir?




’ THB-BH-11

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Temel Hareket Becerilerini birlestirerek
uygular.
* Parkuru en kisa surede dogru olarak tamamlar.

Kavramlar

* Alan farkindaligi (yol, seviye, yonler)
* Efor farkindaligi (tempo: hizli-yavas; akicilik:
serbest-zorunlu)

Fiziksel Uygunluk

* Aerobik Dayaniklilik * Ceviklik

* Anaerobik * Dayaniklilik
* Esneklik * Denge

* Koordinasyon *SUrat

* Kuvvet

Ekipman
Slalom cubuklari, huniler, antrenman
merdiveni.




’ THB-BH-T1

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Parkurda yer alan temel beceriler tek tek dogru sekilde yapiimalidir.
* Parkurlardaki hareketler sirayla yapiimalidir.

*Yon degistirmeli kosularda huniler arasindan kisa surede gecilmeli ve
hunilere temas edilmemelidir.

* Sigramalar sirasinda ayagin basis sekline ve vicut formuna dikkat
edilmelidir.

* |o merdivende gecis ve sicrama yapilirken cizgilere basilmamalidir.

Ogretim ipuclar

* Parkurlar belirli bir tempoyla yapilmalidir.
* Parkur basglangicinda isitsel ya da gorsel
komutlara uyulmalidir.

* Parkurun baslangic ve bitis yonUne dikkat
edilmelidir.

* Baglangic asamasinda hareketler yapilirken
acele edilmemeli ve hareket formlari
bozulmamalidir.

* {lerleyen asamalarda parkurun hizli ama
dogru yapilmasi istenebilir.

* Parkur igerisinde yer alan alistirmalarin
arasina yeterli mesafe birakilmalidir.

* Ara dinlenmeler sik verilmelidir.

* Sporcularin hazirbulunusluk seviyelerine
bagli olarak parkurdaki alistirma dizeneklerinin
sayisi azaltilabilir.

Guvenlik

* Kontrolsuz kosular engellenmelidir.

* Parkurlar duz ve givenli zemine kurulmalidir.
* Alanda alistirma duzeneklerinden baska
ekipman bulunmamalidir.

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Hareket/set sayisini azaltmak. Yavas yapmak
E Hunilerin sayisini azaltmak

M Hareketlerin aralarindaki mesafeyi kisa
tutmak

I Bireysel calismak

DAHA ZOR

G Hareket/set sayisini arttirmak. Hizli yapmak
E Huni ve ip merdiven sayisini artirmak

M Hareketlerin aralarindaki mesafeyi arttirmak
I Arkadaslari ile zamana karsi yarismak

Sporculara Sorular

*Yon degistirmeli kosularda gecis yaparken

kosu hizinda nasil bir degisim olur?

* |p merdivende gecis yaparken hizli adim atmak

icin ne yapmalisin?

* Geriye sicramalarda dengeni kaybetmemek icin

ne yapmalisin?

* Parkuru daha kisa surede bitirmek icin neler
apilabilir?




’ THB-YDH-1

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Farkli vicut formlarinda yorar.
* Farkli yonlere yorur.
* Parmak ucunda (releve'de) yurur.

Kavramlar

* Alan farkindaligr (kisisel ve genel alan, yonler)
*Vicut farkindaligr (Vocut agirliginin transferi)

Fiziksel Uygunluk

* Esneklik
* Denge
* Koordinasyon

Ekipman

MUzik calar, cimnastik sirasi, minderler.




’ THB-YDH-1

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* YorOyUslerde dengenin korunmasina dikkat edilmelidir.
* Govdenin az salinimda olmasina dikkat edilmelidir.
* Bakislar karsiyi gostermelidir.

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Ogretim ipuclar Cesitlendirme

* Once bireysel sonra es ve grupla calisma
yapilmalidir.

* Calismalar kaygan ve yumusak olmayan
zeminde yapiimalidir.

*Vicudun genligi korunmalidir.

* Bacak savurmalarda siralama, 6ne, yana ve
geriye bacak savurma seklinde olmalidir.

* Bacak savurmalarda sporcularin kendi eklem
hareketliligi g6z 6nine alinmalidir.

Guvenlik

* Sporcularin aralarindaki mesafenin yeterli
olmasina dikkat edilmelidir.

* Etkinlikten 6nce zemin govenligi kontrol
edilmelidir.

DAHA KOLAY

G Yavas ritimde yoromek
E Minderde yoromek

M Mesafeyi kisaltmak

I Tek basina yoromek

DAHA ZOR
G Hizli ritimde yoromek
MUzige uygun ritimde yoromek
E Cimnastik sirasi Ustonde yoromek
M Y0ruome mesafesini uzatmak
I Esle ve grupla esgudomle yoromek

Sporculara Sorular

* Hareketleri daha basarili yapabilmek igin
neler yapabilirsin?

* YUrume hareketlerinden hangisinde
zorlandin?

* (J farkli yorome seklini birlestirecegin bir
hareket serisi gosterebilir misin?




’ THB-YDH-2

Wk KA
T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar
* Hayvan taklitleri yaparak yoror.

Kavramlar

* Vucut farkindaligr (Farkli vocut bolomleri,
vicut agirliginin transferi)

* Alan farkindaligi (kisisel alan, genel alan)

* Efor farkindaligi (tempo: hizli-yavas, akicilik:
zorunlu-serbest)

Fiziksel Uygunluk

* Esneklik
* Denge
* Koordinasyon

Ekipman

Minderler, isaret tabaklari, mUzik calar.




’ THB-YDH-2

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Taklidi yapilacak yOroyus icin dogru pozisyon alinmalidir.
* YorOyUslerde dengenin korunmasina dikkat edilmelidir.
* Bakislar karsiyi gostermelidir.

* YorOyuslerde eller karsiyr gostermelidir.

Ogretim ipuclar

* YorOyUsler mozik esliginde ve oyun formunda
yapilabilir.

* Baglangicta hareketler bagimsiz olarak,
ilerleyen asamalarda birlestirilmis formlarda art
arda yapilabilir.

* Taklidi hareketler ogrenildikten sonra isinma
calismalari olarak kullanilabilir.

Guvenlik

* Carpismalari 6nlemek igin sporcularin
birbirlerinden uzak mesafede durmalari
saglanmalidrr.

* YOruyUsler cimnastik minderleri Uzerinde
yapilmalidir.

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY
G Yavas ritimde yoromek

DUz gizgi Uzerinde yOromek
E Ekipmansiz yoromek
M Y0rume mesafesini azaltmak
I Bireysel yoromek

DAHA ZOR

G Hizli ritimde yoromek. Farkli yonlere
yOromek

E Yere konan ekipmanlar arasindan yoromek
M YOrome mesafesini artirmak

I Esle ve ya grupla esgudumlo yoromek

Sporculara Sorular

* En gok hangi hareketi yaparken eglendin?
* Kollari guglendirmek icin hangi hareketleri
yapabiliriz?

* Hangi hareketi yaparken zorlandin?

* Yengeg yUr0yusu hareketi vocudumuzun
hangi bolgelerini caligtirir?




T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

’ THB-YDH-3 *

Kazanimlar

* Hizli ve yavas kosar.
* Farkli uyaranlarla gesitli sekillerde kosar.
* Kosarken yon degisikligi yapar.

Kavramlar

* Alan farkindaligi (kisisel ve genel alan, yonle
* Vucut farkindaligr (vicut agirliginin transferi)
* Efor farkindaligr (Hizli/yavas)

Fiziksel Uygunluk
* Ceviklik

* Denge

* Koordinasyon

* SUrat

Ekipman

Huniler, cemberler, isaret tabaklari.




’ THB-YDH-3

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

*Vicut hafifce one egilmeli ve gozler ileriye bakmalidir.

* Kollar dirseklerden bukuld, vicudun yaninda 6ne geriye salinmalidir.

* Kosarken tabandan parmak ucuna dogru hareket tamamlanmalidir.

* Butun kosularda dogal bir sekilde nefes alinmali, nefes tutulmamalidir.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Ogretim ipuclar Cesitlendirme

* Kaygan ve yumusak olmayan zeminde
calisma yapilmalidir.

* Dogru kosma bicimi kazanildiktan sonra
eglenceli kosu oyunlarina baglanmalidir.
* Kosu sUreleri ve mesafeleri sporcularin
duzeylerine gore ayarlanmalidir.

* Farkli ¢ikis pozisyonlarindan (oturarak,
sirt veya y0zUstU yatarak vb.) kosular
calistinlmalidir.

* Alistirmalar arasinda yeterli dinlenme siresi
verilmelidir.

Guvenlik

* Kosulan zeminin dUz olmasina ve kaygan
olmamasina dikkat edilmelidir.

DAHA KOLAY

G Yavas tempoda kosmak
Ayni yone dogru kosmak

E

M DUz zeminde kosmak
Kisa mesafede kosmak

I Bireysel kosmak

DAHA ZOR
G Farkli tempolarda kogmak

Farkli yonlere kogsmak. Farkli kosu
formlarinda kosmak
E Ekipmanin oldugu alanda kogmak
M Uzun mesafede kosmak.

Farkli zeminlerde kosmak
I Esle/grupla kosmak

Sporculara Sorular

* Kogmak neden 6nemlidir?

* En hizli kosan hayvanlar hangileridir?

* Hangi sporlarda hizli kogsmak gerekir?

* Kosarken hizlandiginizda vicudunuzda ne gibi
degisiklikler olur?




’ THB-YDH-4

Wk KA
T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Sicrama hareketlerini artan bir
dogrulukla yapar.

* Sicrama hareketini vicut, alan ve efor
farkindaligr kullanarak yapar.

* Sigramada vicut pozisyonunu korur.

Kavramlar

* Vucut farkindaligr (vicut agirliginin transferi)

* Alan farkindaligi (kisisel ve genel alan, yonler)
* Efor farkindaligi (akicilik: zorunlu/serbest; Gug:
gucliu/gucsuz)

Fiziksel Uygunluk

* Kas kuvvetti
* Dayanikliligi
* Denge

* Koordinasyon

Ekipman
Minderler, sicrama kutulari, engeller, cemberler,
ipler, trambolin, cimnastik sirasi.




’ THB-YDH-4

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Kollar vicudun gerisine dogru cekilirken dizler hafifce bukulmeli ve
kalca geriye dogru hareket etmelidir.

* Geriye cekilen kollar, asagidan yukari veya ileri dogru hizlica salinim
yapmali ve sicrama aninda vucut formu korunmalidir.,

* Yere konma tek veya cift ayak Uzerine dnce ayak pencesi sonra topuk
yere gelecek sekilde yapiimalidir.

* Yere konma esnasinda dizler hafif bukdlo olmalidir.

Ogretim ipuclar

* Toplu sigramalarda topuklar kalcaya
yaklasmamalidir.

* Kol salinimlari sigrama tUrine gore
ogretilmelidir.

* Alistirmalar arasinda yeterli dinlenme siresi
verilmelidir.

* Sicrama yapilirken ritim kullanilabilir.

* Akran calismasi yapilabilir.

* Engel yUkseklikleri arttirilmalidir.

Guvenlik
* Engellerin yOksekligine dikkat edilmelidir.

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Cift ayakla sigramak. Hiz alarak sicramak

E Engellerin sayisini ve yUksekligini azaltmak
M Sicrama alanlarinin mesafesini kisa tutmak
I Bireysel ip atlamak

DAHA ZOR
G Tek ayakla sigramak
Ardisik dik sicramak
E Engel sayisini arttirmak
Yuksek engel Uzerinden sigramak
M Sicrama alanlarinin mesafesini uzatmak.
Yumusak zeminde sicramak
I Esle ve grupla ip atlamak
Esi takip ederek sigramak

Sporculara Sorular

* Hangi ayaginla (baskin ayak] daha kolay
sigrayabilirsin?

* Daha yUksege nasil sicrayabilecegini
uygulayarak soyler misin?

* Daha ileriye nasil sigrayabilecegini
uygulayarak soyler misin?

* Farkli ip atlama sekillerinden hangisi daha
zordur?




’ THB-YDH-5

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Adim al sek hareketini artan dogrulukta

yapar.

* Hareketi secilen muzige ve ritme uyumlu yapar.
* Hareketi esli ve grupla esgudumlU olarak yapar.

Kavramlar

* Alan farkindaligi (kisisel ve genel alan,
yonler)
* Vucut farkindaligr (vicut agirliginin transferi)

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

Ekipman
MUzik calar, tebesirler, antrenman merdiveni,
esarplar/ponponlar.




’ THB-YDH-5

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Bag yukarida olmali ve gozler ileri bakmalidir.

* Govde dik pozisyonda olmalidir.

* Bir ayak ile 6ne adim alinmalidir.

* Adim ile sekme ayagi ayni olmalidir.

* Adim alinan ayak ile yukari dogru kiguk bir sekme yapilmalidir.
* Sekme aninda diz karna dogru cekilmelidir.

* Sekme yapilan ayak Uzerine parmak uclari ile inilmelidir.

Ogretim ipuclar

* Surekli ayni bacak Uzerinde calisma
yapilmamalidir.

* Verilen ritme (Orn: mUzik) gore hareket
gerceklestirilmelidir.

* Once bireysel sonra es ve grupla calisma
yapilmalidir.

Guvenlik

* Sporcular arasinda yeterli mesafe olmalidir.
* Etkinlikten 6nce zemin govenligi kontrol
edilmelidir.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY
G Yavas tempoda yapmak
Hareketi tek tek yapmak
E Ekipman kullanmadan yapmak
M Kisa mesafede ve genis alanda yapmak
I Bireysel yapmak

DAHA ZOR
G Hizli ve sik tekrarlar yapmak
Hareketi ardisik olarak yapmak
E Esarp, kurdele, ponpon vb. ekipman
kullanarak yapmak
M Uzun mesafede yapmak Farkli yonlerde ve
Gizgi Uzerinde yapmak
I Es/Grupile esgidumli yapmak

Sporculara Sorular

* Hangi hareketi/hareketleri yaparken
zorlandin? Neden?

* Bu adimlamay hangi sporlarda kullanabilirsin?
* Adim al sek kullanarak ne tor alistirmalar/
oyunlar Uretebilirsin?

* Jrettigin oyunlari arkadaslarinla gosterebilir
misin?




’ THB-YDH-6

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Galop hareketini artan bir dogrulukta yapar.
* Esle/grupla esgudumle galop hareketini yapar.

Kavramlar

* Vucut farkindaligr (Vicut agirliginin transferi)
* Alan Farkindaligi (Kisisel/genel alan, Yonler)
* Efor farkindaligi (tempo: hizli/yavas)

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

Ekipman

Huniler, toplar.




’ THB-YDH-6

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Etkinlik/Ogrenme Anahtari Ogretim ipuclar Cesitlendirme

*Vcut dik pozisyonda olmalidir. * Galop hareketi 6nce sag/sol olarak DAHA KOLAY
* Herhangi bir ayak ile 6ne bir adim alinmali, vcut agirligi bu ayak Uzerine yapilmali, her ikisiyle de dogru yapilabilir hale G Yavas ve az sayida yapmak
aktariimalidir. geldikten sonra sag-sol ayakla karma olarak E Muziksiz ve ekipman kullanmadan yapmak
* Adim alinan ayak Uzerinde yukari dogru kiguk bir sigrama yapilmalidir. uygulanmalidir. M Kisa mesafede yapmak
* Havada ayaklar birbirine temas etmelidir. * Galop hareketi farkli yonlere uygulanmalidir. | Bireysel yapmak
* Yere once arkadaki ayakla basilmali, 6ndeki ayak arkadaki ayag takip * Verilen ritme (Orn: mizik) gore hareket
etmelidir. gerceklestirilmelidir. DAHA ZOR
* Once bireysel sonra es ve grupla calisma G Hizli tempoda yapmak
yapilmalidir. E Muzik esliginde ponpon, kurdele vb. kullanarak
yapmak
M Mesafeyi arttirmak ve yonleri cesitlendirmek
Cizilen sekil Uzerinde yapmak (kare, Uggen vb.)
| Esle ve grupla yapmak

Guvenlik ‘ Sporculara Sorular

* Sporcularin birbirlerine carpmamasina * Hareketi daha basarili yapabilmek igin neler
dikkat edilmelidir. yapabilirsin?
* Sporcularin arasina yeterli mesafe * Galop yaparken yukari dogru sigramada vicut
birakilmalidir. pozisyonu nasil olmalr?
* Arkadasinin galop performansini gelistirmek
icin neler onerebilirsin?




’ THB-YDH-7

Wk KA
T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Kayma hareketini artan bir dogrulukta yapar.
* Farkli yonlere kayma hareketi yapar.
* Kullanilan nesneyi kontrol ederek kayma yapar.

Kavramlar

* Alan farkindaligr (kisisel ve genel alan, yonler)
*Vicut farkindaligr (Vocut agirliginin transferi)
* Hareket iliskileri (esler, gruplar)

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon
* Ceviklik

Ekipman
Huniler, toplar, isaret tabaklari, sunger toplar/
balonlar.




’ THB-YDH-7

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

*Vcut dik pozisyonda olmalidir.

* Ayaklar omuz genisliginde acilmali ve dizler hafifce bukulmelidir.

* Sag tarafa sag ayak ile sol tarafa sol ayak ile bir adim alarak ve kucuk bir
sicrama yaparak kaymaya baslanmalidir.

* Kollar aligtirma tirine gore aktif/pasif olabilir.

Ogretim ipuclar

* Kayma hareketi farkli yonlere yapiimalidir.

* Kayma hareketi farkli uyaranlar ile (gorsel ve
isitsel) ile yapilmalidir.

* Dogru kayma bigimi kazanildiktan sonra
eglenceli kayma oyunlarina baglanmalidir.

* Kayma hareketi mozik/ritim esliginde
yapilabilir.

* Alistirmalar arasinda yeterli dinlenme siresi
verilmelidir.

Guvenlik

* Kayma hareketinin yapildigi zeminin islak
ve kaygan olmamasina dikkat edilmelidir.
* Sporcular arasinda yeterli mesafe
birakilmalidir.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY
G Yavas tempoda yapmak
Ayni yone dogru kayma yapmak
E Muziksiz ve ekipman kullanmadan yapmak
M Kisa mesafede yapmak
I Bireysel yapmak

DAHA ZOR
G Hizli tempoda yapmak
Farkli yonlere kayma yapmak
E Muzik esliginde, ponpon, top, kurdele vb. ile
yapmak
M Uzun mesafe ve farkli yonlere dogru
yapmak
I Esle/grupla uyumlu yapmak

Sporculara Sorular

* Kayma hareketi hangi sporlarda kullanilir?
* Hangi yone kayma hareketini daha kolay
yaplyorsun?

* Galop ve kayma hareketi arasindaki farki
aciklayabilir misin?




” THB-YDH-8

Wk KA
T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Cesitli sekillerde yuvarlanma hareketi yapar.
* Farkli duzlemlerde yuvarlanma yapar.

Kavramlar

* Vucut farkindaligr (vicut bolumleri)
* Alan farkindaligr (kisisel/genel alan; seviyeler)

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

Ekipman

Minderler ( peynir minder, silindir minder vb.).




’ THB-YDH-8

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Sirt Ustu yere yatilmalidir.

* K0tok yuvarlanmasinda kollar basin gerisinde gergin bir sekilde
uzatilmalidir.

* Bacaklar birbirine bitisik sekilde gergin olarak uzatilmalidir.

* Kollar, govde ve bacaklar yerden kaldirlmadan saga, sola dogru govde
etrafinda bir (360 derece) veya birden fazla tur donulmelidir.

* Kaplumbaga yuvarlanmasinda govde agilmamalidir. Ayni pozisyonda
govde etrafinda bir tam tur dondlmelidir.

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Ogretim ipuclar Cesitlendirme

* Yuvarlanmalarda ayni yone gok tekrar
yapilmamalidir.

* Kotok yuvarlanmasi farkli yonlere yapilmalidir.
* Once gozler acik sonra gozler kapali
yuvarlanma yapilmalidir.

* Yuvarlanmalar 6nce sporcunun kendi hiziyla,
daha sonra antrenorin komutu ile yapiimalidir.
* Alistirmalar arasinda yeterli dinlenme siresi
verilmelidir.

Guvenlik

* Egik zeminin yOksekligi 30-45 derece
arasinda olmalidir.

* Bagin korunmasina dikkat edilmelidir.

* Sporcularla surekli goz temasi kurulmalidir.

DAHA KOLAY
G Farkliyonlere serbest yuvarlanmak.
Peynir minderde asagi dogru yuvarlanmak
E Aracsiz yuvarlanmak
M Genis alanda yuvarlanmak
I Esyardimiyla yuvarlanmak

DAHA ZOR

G Farkliyuvarlanmalari birlestirerek ardisik
olarak yuvarlanmak

E Nesneyi tasiyarak yuvarlanmak

M Sinirli alanda ayni yonde yuvarlanmak

I Esile uyumlu yuvarlanmak

Sporculara Sorular

* En zor ve en kolay uyguladigin yuvarlanma
sekilleri nelerdir?

* Yuvarlanmalarin daha iyi yapilmasi hakkinda 3
oneri sunar misin?

* Farkli sekillerdeki yuvarlanmalari birlestirerek
bir kompozisyon olusturup, gésterir misin?




’ THB-YDH-9

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Tirmanma hareketinde vicut blomlerinin
hareketlerini tanimlar

*\icut dengesini saglayarak farkli platformlara
uygular.

Kavramlar
*VGcut, alan, efor farkindaligi

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon
* Kuvvet

Ekipman
Halatlar, duvar parmakligi, peynir minderler,

antrenman merdivenleri, egimli platform, tirmanma
filesi.




’ THB-YDH-9

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Tutuslarda kollar omuz genisliginde agik olmalidir.

* Tirmanma bari ve halat avug ici ve parmaklarla kavranmalidir.

* Govde tirmanma yUzeyine ve halata yakin olmalidir.

* En az Uc destek noktasi kullanilmalidir.

* Halatla tirmanmada eller ardisik sekilde tutulmali, ayni anda govde
yukari cekeler ayaklar halati kavramalidir.

Ogretim ipuclar

* Sporcunun ellerinin halati sikica tutmasina ve
birakmamasina dikkat edilmelidir.

* Antrenman merdiveninin hareket yapilirken
sallanmamasina dikkat edilmelidir.

* Tirmanma yUksekligi sporcu seviyesine uygun
olmalidir.

* Yukseklik korkusu olan sporcularda yerden
yUksekligi az olan tirmanma platformlari
kullanilmalidir.

Guvenlik

* Sporcularla bireysel calisiimalidir.
* Minderler kullanilarak zemin givenligi
saglanmalidrr.

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Egimi az olan araclara tirmanmak

E Yiksekligi az olan merdivene, peynir
mindere ve halata irmanmak

M Sabit olan alanda tirmanmak

I Yardimla tirmanmak

DAHA ZOR

G Egimi fazla olan platformda tirmanmak

E YUksekligi fazla olan merdiven ve halata
tirmanmak

M Hareketli olan zeminde tirmanmak (halat,
tirmanma filesi vb.)

I Yardimsiz tirmanmak

Sporculara Sorular

* Tirmanmada en zorlandigin noktalari ve
nedenlerini agiklar misin?

* Nasil daha kolay tirmanabilirsin?

* Duvar parmakligina tirmanmada dikkat
edilmesi gereken noktalar agiklayabilir misin?
* Etkinlik yaparken vicudun hangi bolomlerinin
daha gok kullanildigini gosterebilir misin?




’ THB-NKGH-1

Wk KA
T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Top duyusu gelistirir.
* Cesitli toplarla kontrollG hareketler sergiler.

Kavramlar

* Alan farkindaligi (kisisel alan, yonler)

* Vucut farkindaligr (Farkli vocut bolomleri, vicut
agirhiginin transferi)

* [liskiler farkindalig (bireysel-esli)

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

Ekipman
Cesitli boyuklukte toplar.




’ THB-NKGH-1

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Her an top izlenmelidir.

* Top kontrolU saglanmalidir.

* Calismalarda uygun vicut pozisyonu korunmalidir.
* Hareketler ritimli ve akici yapilmalidir.

Ogretim ipuclar

* Sporcularin farkli toplarla calismalari
saglanmalidir.

* Sporcularin el-goz ve goz-ayak
koordinasyonunun gelismesi icin etkinlikler sik
tekrarlanmalidir.

* Spor dallarina hazirlayici etkinlik ve oyunlari
iceren alistirmalar yaptirlmalidir.

Guvenlik

* Sporcularin birbirlerinden uzak durmalarini
saglanmalidrr.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY
G Cift el kullanmak
Yavas tempoda yapmak
E Hafif ve buyOk top ile yapmak
M Oldugu yerde yapmak. Genis alanda yapmak
I Bireysel yapmak

DAHA ZOR
G Tek el kullanmak
Hizli tempoda yapmak
E Agir ve kiiguk top ile yapmak
M Hareketli yapmak. Sinirli alanda yapmak
I Esle ve grupla yapmak

Sporculara Sorular

* Topu kontrol etme neden énemlidir?

* Hareketleri daha basarili yapabilmek iin neler
yapabilirsin?

* Topu hangi sekilde tutmada zorlandin?

* Top ile oynanan spor dallari nelerdir?




’ THB-NKGH-2

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Cift elle/tek elle top atar tutar.

* Farkli buyukluklerde toplari atar tutar.

* Farkli buyoklUkteki hedeflere top atar.

* Farkli buyuklukteki toplari hedeflere atar.

Kavramlar

* Vucut farkindaligr (Farkli vicut uzuvlari, vicu
agirliginin transferi)

* Alan farkindaligi (yonler: yukari-asag), sag-sol
seviyeler: dUsUk-orta-yUksek ]

* {liskiler farkindalig (bireysel, esli)

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

Ekipman
Farkli buyUklukte toplar, cemberler, farkli
boyklukte hedefler, bosular.




’ THB-NKGH-2

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Atma-tutma sirasinda top takibi yapilmalidir.

* Atis yapan kolun ters tarafindaki ayak 6nde olmalidir.

* Abtis yapilacak hedefe bakilarak top atilmalidir.

* Top vicuttan uzakta yakalanmali ve dirsekler bokulerek vicuda dogru
yaklagtinlmalidir.

* Tutarken / yakalarken topun gelisi takip edilmelidir.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Ogretim ipuclar Cesitlendirme

* Sporcularin el géz koordinasyonlarinin
gelismesi icin etkinlikler sik tekrarlanmalidir.
* Esle yapilan galismalarda goz temasi
kurulmalidir.

* Esle yapilan galismalarda atma-tutmalar es
zamanli yapilmalidir.,

* Esle yapilan galismalarda kullanilan toplarin
agirlik ve buyuklUkleri esit olmalidir.

Guvenlik

* Sporcular arasinda yeterli mesafe olmalidir.
* Atislarda goz temasi saglanmalidir.

DAHA KOLAY

G Oldugu yerde top atmak / tutmak
Cift elle top atmak / tutmak
Tek yonden gelen toplari tutmak

E Daha buyok top atmak / tutmak
BUyUk hedefe top atmak

M Atma / tutma mesafesini kisa tutmak

I Bireysel olarak top atmak / tutmak
Sabit ese top atmak / tutmak

DAHA ZOR
G Hareketliyken top atmak / tutmak
Tek elle top atmak / tutmak
Farkli yonlerden gelen toplari tutmak
E Daha kigUk top atmak / tutmak
KucUk hedefe top atmak
M Atma / tutma mesafesini artirmak
I Esiletop atmak / tutmak
Hareket halinde olan ese top atmak / tutmak

Sporculara Sorular

* Atma / tutmada hareketlerinde nelere
dikkat etmeliyiz?

* Farkli hizla gelen toplari tutmak icin en uygun
yol nedir?

* Oynadiginiz oyunlarin hangilerinde atma /
tutma vardir?

* Atma / tutmanin oldugu yeni bir alistirma
soyleyebilir misin?




’ THB-NKGH-3

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Farkli buyoklokteki toplari yakalar.

* Farkli yonlerden gelen toplari yakalar.

* Farkli hizlarda gelen toplar yakalar.

* Oldugu yerde/mesafe kat ederek toplari yakalar.

Kavramlar

* Alan farkindaligi (kisisel ve genel alan, yonler:
one-geri, sag-sol, seviyeler: dusuk-orta-yUksek yol:
duz-dairesel-zik zak)

* Efor farkindaligi ( tempo: hizli-yavas)

* fliskiler farkindalig (bireysel, esler, gruplar)

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

Ekipman
Esarplar, yelekler, farkli buyOklUkte toplar, tenis
toplari, huniler, deniz sosisleri.




” THB-NKGH-3

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Top surekli izlenmelidir.

* Topun gelis hizina ve agisina gore mesafe ayarlamasi yapilmalidir.
* Ayaklar omuz genisliginde olmalidir.

* Nesne / top cift elle yakalanmalidr.

* Nesne / top denge kaybi olmadan yakalanmalidir.

* Top eller 6ne uzatilarak vicuda temas etmeden tutulmalidir.

Ogretim ipuclar

* Sporcularin el-goz koordinasyonlarinin
gelismesi icin etkinlikler sik tekrarlanmalidir.

* Baglangicta daha yavas atilan nesneler /
toplarla etkinlikler yapilirken ilerleyen asamada
nesnenin / topun hizi artiriimalidir.

* Baslangigta nesne / top sporcuya yakin
mesafede atilirken ilerleyen asamada uzaklik
arttinlmalidir.

Guvenlik

* Sporcular arasinda yeterince mesafe
olmalidir.
* Sporcular arasinda goz temasi kurulmalidir.

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Sabit bir noktada nesneyi / topu yakalamak.
Ayni yonden gelen nesneyi / topu yakalamak.
Yerden gelen topu yakalamak

E BuyUk ve hafif topu yakalamak

M Yakalama mesafesini kisaltmak

I Bireysel calismak

DAHA ZOR

G Mesafe kat ederek nesneyi / topu yakalamak.
Farkli yonlerden gelen nesneyi / topu

yakalamak.
Havadan gelen topu yakalamak

E Kucuk ve agir topu yakalamak

M Yakalama mesafesini artirmak

I Esle/grupla calismak

Sporculara Sorular

* Farkli hizlarda gelen nesneleri / toplari
yakalamak icin en uygun tutma sekli nedir ?
* Tutma ve yakalama arasindaki fark nedir ?
* Yakalamada daha basarili olmak icin neler
yapabilirsin ?

* Hangi toplari/nesneleri yakalamak daha
kolaydir/zordur?




’ THB-NKGH-4
T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

*Sabit / hareketli topa ayakla vurus yapar.
*Farkli buyoklokteki hedeflere ayakla vurus yapar.
*Esiile paslagsma sonrasi hedefe ayakla vurus yapar.

Kavramlar

* Alan farkindaligr (kisisel ve genel alan, yonler:
sag-sol, one-geri, yol: dUz-dairesel-zik-zak uzamsal:
yakin-uzak)

*Vcut farkindaligr (Farkli vocut bolomleri, vicut
agirhginin transferi

* Efor farkindaligi (tempo: hizli-yavas)

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

Ekipman

Futbol toplari, sapli toplar, huniler, cemberler,
farkli boyuklukte hedefler, kaleler.




’ THB-NKGH-4

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Destek ayagi topun yanina konmalidir.

* Vurus yapacak bacak kalcadan geriye alinip sonra 6ne topa dogru
hareket etmelidir.

* Ayagin farkli bolgeleriyle (ayak ici, Ustu ve digi) vurus yapilmalidir.
* Topa vurduktan sonra takibi yapilmalidir.

* \lurus 6ncesinde hedefe bakilmalidir.

Ogretim ipuclar

* Bagslangicta cevre kontrolU saglayabilmek

icin golge vurus calismalari (top olmadan)
yapilmalidir.

* Sporcularin farkli toplarla farkl boyuklukteki
hedeflere vurus calismalar yapmalari
saglanmalidir.

* Sporcularin topa vurma becerilerinin yani sira
topa bakma, hedefe bakma ve topu takip etme
becerileri de pekistirilmelidir.

Guvenlik

* Uygun etkinlik alani belirlenmelidir.

* Vurustan sonra top almaya giderken cevre
kontrolU yapilmalidir.

*Vurusu yapan sporcular top almaya giden
sporculara dikkat etmelidir.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme
DAHA KOLAY
G Tek bir vurug yapmak.
Rastgele vurus yapmak. Sabit topa vurus
yapmak
Sabit durumdayken vurus yapmak
E BuyUk hedefe vurus yapmak
BUyUk ve ya hafif topa vurmak
M Yakin hedefe vurus yapmak. Genis alanda
vurus yapmak
I Bireysel vurus yapmak
DAHA ZOR
G Artardavuruslar yapmak
Hedefe vuruslar yapmak. Hareket halinde
olan topa vurmak. Hareket halindeyken vurus
yapmak
E Kucuk hedefe vurus yapmak. KicUk topa
vurmak
M Uzak hedefe vurus yapmak
Sinirlandiniimig alanda vurus yapmak
I Esle ve grupla paslasarak vurus yapmak

Sporculara Sorular

* Hangi vurus sekli daha kolaydi?

* Farkli mesafeler icin hangi vurus seklini
kullanirsin?
