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Bakan Mesajı 

 

Değerli Eğitimciler;  

Türk sporunun aydınlık geleceğini inşa etme yolunda bir devrim niteliği taşıyan Türkiye 

Sportif Yetenek Taraması ve Spora Yönlendirme Programı ile evlâtlarımızın içindeki cevherleri 

keşfetmek ve o cevherleri işleyerek Türkiye’ye yeni şampiyonlar kazandırmak arzusundayız. 

Sağlıklı ve hareketli yaşamın gereği olarak toplumda spor yapma kültürünü geliştirmek, 

sporun geniş kitlelere yaygınlaştırılmasıyla çocuk ve gençlere sporu sevdirerek onları sporla 

tanıştırmak, spora başlama yaşında bulunan yetenekli çocukları tespit ederek spor branşlarına 

yönlendirmek ve üst düzey sporcu olarak yetiştirilmelerini sağlamak amacıyla vereceğiniz 

emekler çocuklarımızı nitelikli bir yaşama hazırlayacaktır. 

İnanıyoruz ve biliyoruz ki;  bu program vesilesiyle şu an okul sıralarında oturan ve sportif 

bir kabiliyetinin farkında olmayan çocuklarımızın arasından geleceğin Avrupa şampiyonları, 

Dünya şampiyonları ve Olimpiyat şampiyonları çıkacaktır. 

Spor; başarılarla, hikâyelerle, ihtiva ettiği anlamlarla, sevinciyle ve üzüntüsüyle tüm 

dünyayı etkileyebilecek, dönüştürebilecek bir güçtür. Bu güç sizlerin vasıtasıyla ülkemiz 

çocuklarına aktarılacak, sağlıklı, zinde, ahlaklı, özgüveni ile enerjisi yüksek ve gelişmiş spor 

kültürüne sahip nesillerin yetişmesine katkı sağlayacaktır. 

Sporcu kimliği geliştirme amacıyla hazırlanan eğitim programının ülkemiz gençlerinin 

gelişimlerine katkı sağlayacağına ve iyi insan, iyi vatandaş, iyi sporcu yetiştirmek hedefiyle 

çıkılan bu yolda her birinizin gelecekte kazanılacak başarılarda haklı gururu paylaşacağınıza 

inanıyoruz. 

Sevgilerimle… 
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Sporcu Eğitimi ve Gelişimi Programı 

Bu program Türkiye Sportif Yetenek Taraması ve Spora Yönlendirme Programı 

kapsamında spora özel yeteneği olduğu saptanan 8-12 yaş çocukların ilk yıl çalışmalarına yol 

gösterici olması için hazırlanmıştır. Spora özel yeteneği olan 8-12 yaş çocukları (bundan sonra 

sporcu olarak ifade edilecektir) eğitecek antrenörlerin bu programda ortaya konulan temel 

ilkeler doğrultusunda antrenmanları planlaması, uygulaması ve sporcu gelişimini takip etmesi 

beklenmektedir. 

“Uzun Vadeli Sporcu Gelişimi”, “Pozitif Gençlik Gelişimi” (Gelişimsel Spora Katılım 

Modeli) ve “Mükemmeliyet Geliştirmenin Psikolojik Özellikleri” modellerine dayanılarak 

hazırlanan bu program, 8-12 yaş sporcuların gelecekteki sporculuk kariyerleri için güçlü bir 

temel oluşturmayı hedeflemektedir.  

Sporcuların üst düzey yarışma performansına ulaşmaları ve potansiyellerini ortaya 

koyabilmeleri için uzun yıllar çalışmaları gerekmektedir. Bu çalışmanın istenen verimi 

sağlayabilmesi sporcunun bulunduğu yaş, fiziksel, bilişsel, sosyal ve duygusal gelişim 

özellikleri, potansiyeli, beklentileri ve yaşanan sosyal çevrenin özellikleri ile uyumlu olmasına 

bağlıdır. 

Programın arka planındaki yetenek geliştirme modellerine göre sporcu eğitimi uzun 

vadeli bir süreçtir. Sporcular kariyerleri boyunca potansiyellerini gerçekleştirmeleri ve genel 

iyi oluşlarını koruyabilmeleri için;  

Aktif Başlangıç (6 yaşına kadar),  

Eğlenceli Temel Beceriler (kızlar: 6-8 yaş; erkekler 6-9 yaş),  

Antrenmanı Öğrenme (kızlar: 8-11 yaş; erkekler 9-12 yaş),  

Antrenman için Antrenman (kızlar: 11-15 yaş; erkekler: 12-16 Yaş),  

Yarışmak için Antrenman (kızlar: 15-21+ yaş; erkekler: 16-23+ yaş),  

Kazanmak için Antrenman (yetişkinler) 

Yaşam Boyu Aktiflik (yarışma amaçlı sporu bırakma sonrası)  

Süreçlerini yaşamalıdırlar (Balyi, Way ve Higgs, 2016).  

Sporcu eğitimi Pozitif Gençlik Gelişimi boyutları açısından ele alındığında, sporcuların 

spora katılımları sonucunda Spora Özgü Yetkinlikleri (teknik, taktik ve fiziksel), Öz Güvenleri, 

Karakterleri (spor ahlakı), ve spor ortamındaki diğer bireylerle Bağ Kurma becerilerinin 

gelişmesi beklenmelidir (Cote, 2009). Sporda Mükemmeliyet Geliştirmenin Psikolojik 

Unsurlarına göre ise sporcuların spor eğitimleri sürecinde Hedef Belirleme, Gerçekçi 

Performans Değerlendirme, İmgeleme, Planlama ve Organizasyon Becerileri, Adanmışlık, 

Odaklanma, Zorluklarla Başa Çıkma ve Öz Farkındalık geliştirmesi gerekmektedir (Bailey, 

Collins, Ford, MacNamara, Toms ve Pearce, 2010; Kılıç, 2020). 

Yukarıda sunulan sporcu gelişim modellerine göre sporda başarıya giden yolda 

geliştirilmesi gereken unsurların eğitimi, sporcunun bulunduğu yaş ve olgunlaşmasına duyarlı 

olacak şekilde planlanmalıdır. Başka bir deyişle,  sporcunun yaş ve gelişim düzeyine göre 

onlardan beklenen başarı ölçütleri farklılaşmaktadır.  Örneğin, eğlenceli temel beceriler 

döneminde eğitimin temel başarı ölçütü sporcuların temel hareket becerilerini geliştirmeleri, 

antrenmanı öğrenme döneminde sporcuların çeşitli sporlara katılarak temel becerileri 

geliştirmeleri, kazanmak için antrenman döneminde ise yarışma ortamında en iyi performansı 

sergilemeleridir. Pozitif gençlik gelişimi ve mükemmeliyet geliştirmenin psikolojik 
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unsurlarındaki özelliklerin gelişimi için tasarlanan spor eğitimi ortamı da sporcuların 

bulundukları devinimsel (psikomotor), bilişsel, sosyal ve duygusal gelişim basamaklarına 

uygun olmalıdır.     

Bu program 8-12 yaş grubu geleceğin performans sporcusu adaylarının gelişim 

ihtiyaçlarına dönük olarak takip edecekleri ilk sistemli spor eğitimi programı olacağı için 

“Sporcu Eğitimi ve Gelişimi Programı” olarak isimlendirilmiştir. Program sporcuların 

bulundukları yaş ve gelişim özellikleri nedeniyle “Eğlenceli Temel Beceriler” ve 

“Antrenmanı Öğrenme” dönemlerinin hedeflerini merkeze almaktadır.     

 

Program Amaçları 

Sporcu Eğitimi ve Gelişimi Programı dayandığı yetenek geliştirme modelleri ve 

yaklaşımları doğrultusunda geleceğin performans sporcusu adayları olan 8-12 yaş çocukların; 

1) Hareket Yetkinliği,  

2) Bilinçli ve Aktif Katılım,  

3) Psikolojik Güçlenme,  

4) Spor Ahlakı, 

5) Bağ Kurma 

Özelliklerinin Eğlenceli Temel Beceriler ve Antrenmanı Öğrenme evrelerinde 

gelişmesini hedeflemektedir (Şekil 1). Bu programı tamamlayan sporcular özel yetenekleri ve 

istekleri doğrultusunda bir spor branşına yönlendirilmeden önce bütün sporların dayanağı olan 

Temel Hareket Becerilerini mükemmelleştirme ve birçok sporun temel becerilerini deneme 

fırsatı bulmuş olacaklardır.       

 

 

Şekil 1. Program yapısı 
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Şekil 2. Program boyutlarının odağı 

Program yapısı içindeki öncelikli hedef sporcuların yaş ve gelişim düzeyine özgü hareket 

yetkinliklerinin geliştirilmesidir. Diğer program boyutları hareket yetkinliği gelişiminin 

mükemmelleşmesi ve Sporcu Eğitimi ve Gelişimi Programının bütüncül bir yapıda gelişmesi 

için destekleyici unsurlardır (Şekil 2).  

Bu program yapısı içinde sporcularda geliştirilmesi beklenen özellikler aşağıda 

sunulmuştur. 

A. Hareket Yetkinliği: Hareket yetkinliği “Temel Hareket, “Sporlara Hazırlayıcı 

Hareket” becerileri, Koordinatif yetiler ve “Fiziksel Uygunluk” özelliklerinin gelişimini 

içermektedir. Temel Hareket Becerileri her türlü insan hareketi ve spordaki hareket 

becerilerinin temeli olan yer değiştirme, dengeleme, nesne kontrolü ve bunların bir arada 

sergilendiği birleştirilmiş hareket becerilerini içerir. Koordinatif Yetiler, kinestetik 

ayrımlama, oryantasyon yetisi (mekânsal uyum), tepki yetisi, ritim ve denge yetilerini 

içermektedir. Sporlara Hazırlayıcı Hareket Becerileri altında çeşitli bireysel, takım, raket, 

savunma, su, buz ve kar sporlarındaki temel hareket becerileri yer almaktadır. Fiziksel 

Uygunluk altında sporcuların sağlıkla ilgili fiziksel uygunluk (vücut kompozisyonu, aerobik 

dayanıklılık, kas kuvveti ve dayanıklılığı, esneklik) ve bazı seçilmiş spora özgü fiziksel 

uygunluk (koordinasyon, denge, çeviklik, sürat, reaksiyon zamanı) özelliklerinin gelişimi 

hedeflenmektedir (Tablo 1). Hareket yetkinliği altındaki özellikleri geliştiren 8-12 yaş 

sporcular hareket yetkinliklerini çok yönlü olarak geliştirerek bir spor branşındaki daha 

karmaşık becerilerin ve özelliklerin eğitimi için hazır hale geleceklerdir. 
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Tablo 1. Hareket Yetkinliği İçeriği ve Alt Boyutları 

Temel Hareket 

Becerileri 

Koordinatif  

Yetiler 

Sporlara 

Hazırlayıcı 

Hareket Becerileri 

Fiziksel  

Uygunluk 

 Yer değiştirme 

 Dengeleme  

 Nesne kontrolü 

 Birleştirilmiş  

 

 Kinestetik 

ayrımlama 

 Oryantasyon 

(Mekansal 

Uyum) 

 Tepki 

 Ritim 

 Denge 

 Bireysel sporlar 

 Takım sporları 

 Raket sporları 

 Savunma sporları 

 Su sporları  

 Buz ve kar 

sporları 

 

 Vücut 

kompozisyonu 

 Aerobik 

dayanıklılık 

 Kas kuvveti ve 

dayanıklılığı 

 Esneklik 

 Koordinasyon 

 Denge 

 Sürat 

 Çeviklik 

 Reaksiyon zamanı 

 

 

B. Bilinçli ve Aktif Katılım: Sporcuların spor eğitimi sırasında hareket yetkinliği 

gelişirken sporla ilgili kavramları öğrenmeleri, etkinliklere bilinçli katılmaları sürdürülebilir 

gelişimleri için gereklidir. Bilinçli ve kendi iradesi ile aktif katılım geliştiren sporcular 

antrenmanda neden ve nasıl çalışmaları gerektiğini bilerek antrenmanın amacına dönük 

çalışmada daha başarılı olacaklardır.  Sporcuların antrenmanlarda bedenlerinin nasıl çalıştığını 

ve fizyolojik, psikolojik, sosyal ve duygusal deneyimlerin spor performanslarını nasıl 

etkilediğini anlamaları zihinsel gelişimlerini de destekleyecektir. Bilinçli ve aktif katılım 

gösteren sporcuların spor yaşantıları sürecinde sakatlanma ve yaralanma riski de azalacaktır. 

Programda bilinçli ve aktif katılım boyutu altında; “Bilgili olma ve bilgiyi kullanma”, “Hedef 

koyma” ve “Eğlenme” alt boyutları bulunmaktadır. Bilgili olma ve bilgiyi kullanma sporcunun 

hareket yetkinliğini geliştirirken hareket kavramlarını (vücut, alan, efor ve ilişkiler farkındalığı) 

öğrenmesi ve bunları antrenmanda ve günlük yaşamında kullanması ile ilişkilidir. Örneğin 

sporcu antrenmanlarda Temel Hareket Becerilerini çalışırken bunlarla ilgili vücut, alan, efor ve 

ilişkiler farkındalığı kavramlarını ve verimli hareket etme ile ilgili temel ilkeleri öğrenmelidir. 

Ayrıca bu yaştaki sporcular yaş ve gelişim özelliklerine uygun, hareket yetkinlikleri ve zihinsel, 

sosyal ve duygusal gelişimleri için hedefler koymayı ve bunlara ulaşmak için planlama yapmayı 

öğrenmeye başlamalıdırlar. Spor eğitiminin önemli ögelerinden biri eğlenme duygusudur. 

Antrenmanlarda eğlenme duygusunu yaşayan sporcuların sporu bırakma ihtimali daha azalacak 

ve zorluklarla başa çıkmada daha yüksek motivasyona sahip olacaktır. Bu nedenle sporcuların 

eğitimleri sırasında eğlenme duygusunu yaşamaları üzerinde önemle durulması gerekmektedir.  

     

C. Bağ Kurma: Spor eğitimi sürecinde sporcuların spor ortamı ve içinde yer alan 

diğer bireylerle bağ kurması başka bir deyişle aidiyet geliştirmesi beklenmektedir. Spor eğitimi 

ortamı özde sosyal bir öğrenme ortamıdır. Sporcunun spora ve spor içindeki diğer bireylerle 

bağ kurması; sosyal ve öznel iyi oluş halini desteklemekle birlikte spor yaşantısını 

sürdürebilmesine, sporun gelişimine ve kurumsallığına da katkı sağlamaktadır. Programda bağ 

kurma altında “Antrenör ve Akranlarla Olumlu İlişki”, “İş Birliği” ve “İletişim Becerileri” 

gelişimi yer almaktadır. Antrenör ve akranlarla olumlu ilişki kurma sporcunun gruba ait olma 

duygusunu yaşamasına katkı sağlayacaktır. İş birliği, başkaları ile amaç doğrultusunda çalışma 
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becerilerinin gelişmesini;  İletişim becerilerinin gelişmesi ise spor içinde ve spor dışındaki 

yaşamında güçlü sözlü ve sözsüz iletişim becerilerine sahip olmaları açısından sporcuları 

destekleyecektir. 

 

D. Spor Ahlakı: Sporun güçlü etik kodları vardır. Bu etik kodları özümsemeden 

gerçek anlamda sporculuktan bahsetmek söz konusu olamaz. Programda spor ahlakı içinde 

“Sportmenlik”, “Sorumlu Davranış Gösterme” ve “Empati” gelişimi ele alınmıştır. Sportmenlik 

özelliği gelişen bir sporcu dürüsttür, rakibe saygılıdır, kurallar çerçevesinde oynar ve adil 

olmayan davranışlardan kaçınır. Sorumlu davranış gösteren bir sporcu spor ortamında ve spor 

dışındaki yaşamında bireysel ve sosyal sorumluluklarının farkında olur ve buna uygun davranır. 

Empati özelliği gelişmiş bir sporcu ise bireysel farklılıklara saygı duyar ve yardımlaşmayı bilir. 

Programda 8-12 yaş grubu sporcularda spor ahlakı altında ele alınan bu özelliklerin gelişimi 

için güçlü bir temel atılması ve geleceğin rol modeli sporcularının gelişmesi hedeflenmektedir. 

 

E. Psikolojik Güçlenme: Sporcunun performansını etkileyen en önemli 

unsurlardan birisi psikolojik gücüdür. Sporcuların spor eğitimi sırasında psikolojik gelişimleri 

takip edilmeli ve ihtiyaç duydukları konularda performanslarını etkileyen psikolojik süreçleri 

anlamaları ve geliştirmeleri için fırsatlar yaratılmalıdır. Programda psikolojik güçlenme boyutu 

altında sporcularda “Benlik Algısı”, “Yetkinlik Algısı”, “Yılmazlık” ve “Özerklik” özelliklerini 

geliştirme hedeflenmiştir. Sporcunun benlik algısı kendisini nasıl algıladığı (dışardan 

kendisinin nasıl görüldüğü ile ilgili algı) ile ilgilidir ve çevresinden gelen uyaranlardan önemli 

oranda etkilenir. Sporcularda olumlu benlik algısı gelişimi hem sporcu olarak hem de yaşamda 

kendisini gerçekleştirmede önemli rol oynayacaktır.  Yetkinlik Algısı sporcunun 

karşılaşabileceği durum ve güçlüklerle baş etme, belli bir etkinliği başarma yeteneğine ve 

kapasitesine ilişkin kendini algılayışı ve kendine olan inancıdır. Yetkinlik algısı sporcunun 

potansiyelini sergilemesinde önemli bir bileşendir. Sporcuların kendi yeterliliklerine ilişkin 

algıları ile gerçekte olan yeterlik uyumu sporcuyu başarıya götürecektir. Yılmazlık sporcunun 

karşılaştığı zorluklarda yılmadan başarı için çalışmayı sürdürme durumudur. Spor kariyeri 

boyunca sporcular birçok fiziksel, zihinsel, sosyal ve duygusal zorluklarla karşılaşacaklardır. 

Bu süreçte yılmazlık özelliği sporcunun başarısına önemli katkıda bulunacaktır. Özerklik ise 

sporcunun amaçlar doğrultusunda uygun olan durumlarda bağımsız hareket edebilmesi ve 

kendisi için doğru kararları alabilmesi ile ilgilidir. Sporcu yeri geldiğinde kendi öğrenmesini 

planlayabilmeli, davranışlarında özerklik gösterebilmeli ve bunların sonuçlarının 

sorumluluğunu alabilmelidir. Özerkliğin gelişimi özellikle spora bilinçli ve aktif katılımı 

olumlu destekleyecektir.              

Öğrenme Çıktıları 

Sporcu Eğitimi ve Gelişimi Programına katılan 8-12 yaş grubu çocuklarda program 

sonunda aşağıdaki öğrenme çıktılarının oluşması beklenmelidir. Bu öğrenme çıktıları 

antrenörlere program amacı doğrultusunda antrenman içerik, uygulama, ölçme ve 

değerlendirme ile ilgili kararlar vermelerinde yol gösterici olacaktır. 

 

A. Hareket Yetkinliği 

1. Temel hareket becerilerinin gelişmiş formunu gösterir. 

(Yer değiştirme, dengeleme, nesne kontrolü gerektiren ve birleştirilmiş hareketler) 

2. Fiziksel etkinlikler ve oyunlar yoluyla koordinatif yetilerini geliştirir. 

(Kinestetik ayrımlama, oryantasyon, tepki, ritim ve denge) 
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3. Çeşitli spor dallarına katılımı sağlayacak fiziksel uygunluğunu geliştirir. 

 (Vücut kompozisyonu, aerobik dayanıklılık, kas kuvveti ve dayanıklılığı, esneklik, 

koordinasyon, denge, sürat, çeviklik, reaksiyon zamanı) 

4. Çeşitli spor dallarına hazırlayıcı etkinliklere/oyunlara katılır.  

(Bireysel, takım, raket, savunma, buz-kar, su sporları)  

 

B. Bilinçli ve Aktif Katılım 

5. Hareket yetkinliğine ve antrenmana ilişkin temel kavramları açıklar. 

(THB kavramları: vücut/alan/efor/ilişkiler farkındalığı kavramları; Koordinatif yeti 

kavramları, Sağlığa ve Performansa ilişkin Fiziksel Uygunluk Kavramları; Bireysel, takım, 

raket, savunma, buz-kar, su sporlarına ait belli başlı kavramlar) 

6. Antrenmanı meydana getiren temel yapılara uygun davranışlar sergiler. 

(Isınma, soğuma, ana etkinlik, kurallar ve yönergeler) 

7. Antrenmanlarda performansını etkileyen temel öğeleri kavradığını gösteren davranışlar 

sergiler. 

(Beslenme, hijyen, kıyafet ve malzeme bilgisi, güvenlik tedbirleri) 

8. Fiziksel etkinlikler ve oyunlar yoluyla düşünme becerilerini geliştirir. 

(Problem çözme, hedef koyma, basit oyun taktikleri tasarlama vb.) 

9. Düzenli olarak antrenmanlara katılır. 

(Haftada üç gün düzenli katılım) 

10. Fiziksel etkinliklere ve oyunlara katılımdan zevk alır. 

(Etkinliklere katılıma gönüllü olma, katılıma değer verme, heyecan, adanma) 

11. Fiziksel etkinliklerde ve oyunlarda ulaşılabilir hedefler belirler.  

 (Fiziksel etkinlikte/oyunda ve branş seçmede antrenöründen/velisinden destek alarak 

kısa süreli hedef belirleme) 

 

C. Bağ Kurma  

12. Antrenörü ve akranları ile olumlu ilişkiler kurar. 

(Gruba ait olduğunu hissetme) 

13. Fiziksel etkinliklerde ve oyunlarda akranları ile iş birliği yapar.   

14. Fiziksel etkinlikler/oyunlar yoluyla sözlü ve sözsüz iletişim becerileri geliştirir. 

 

D. Spor Ahlakı  

15. Fiziksel etkinliklerde ve oyunlarda sportmence davranır. 

(Dürüstlük, saygı, kurallar çerçevesinde oynama, adil olmayan davranışlardan kaçınma) 

16. Fiziksel etkinliklerde ve oyunlarda sorumlu davranışlar gösterir. 
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(Bireysel ve sosyal sorumluluk) 

17. Fiziksel etkinliklerde ve oyunlarda empatik davranışlar sergiler.  

(Yardımlaşma, bireysel farklılıklara saygı duyma) 

 

E. Psikolojik Güçlenme  

18. Fiziksel etkinliklere ve oyunlara katılım yoluyla olumlu benlik algısı geliştirir. 

(Kendisine güven duyma, güçlü ve sınırlı yönlerini fark etme, kendini değerli hissetme) 

19. Fiziksel etkinlikler ve oyunlar yoluyla hareket yetkinliğine ilişkin yeterlik algısı 

geliştirir. 

(Teknik-Sportif beceri;  Taktik:karar verme, oyunu okuma, basit oyun taktikleri 

geliştirme; Fiziksel uygunluk: Vücut kompozisyonu, aerobik dayanıklılık, kas kuvveti ve 

dayanıklılığı, esneklik, koordinasyon, denge, sürat, çeviklik) 

20. Fiziksel etkinliklerde ve oyunlarda karşılaştığı zorluklarla baş edecek davranışlar 

geliştirir. 

(Kaybetmenin zorlukları, zorbalık, baskı, yaralanma/sakatlık, yılmazlık vb.) 

21. Fiziksel etkinlikler ve oyunlar aracılığıyla özerklik geliştirir. 

(Tercih belirtme, etkinlik seçme, bağımsız karar verme)  

 

Programın Yapısı 

Sporcu Eğitimi ve Gelişimi Programı 8-12 yaş grubu sporcu adaylarının bütüncül 

gelişimini destekleyecek beş ana boyut (Hareket Yetkinliği, Bilinçli ve Aktif Katılım, Bağ 

Kurma, Spor Ahlakı, Psikolojik Güçlenme) üzerine içerik, uygulama, ölçme ve değerlendirme 

uyumu gözetilerek tasarlanmıştır (Şekil 3). 

 

 

 

 

Şekil 3. Program geliştirme basamakları 
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Programda öncelikle beş ana boyut altında 8-12 yaş grubundaki sporcu adaylarının 

gelişim özelliklerine uygun olarak “Temel Hareket Becerilerini” geliştirmeleri ve “Antrenmanı 

Öğrenmelerini” destekleyecek 21 öğrenme çıktısı tanımlanmıştır. Devamında program 

amaçları ile uyumlu içerikler geliştirilmiştir. Bu içerikler Spora İlk Adım Programı “Sporlara 

Hazırlayıcı Etkinlik Kartları” (SHEK) olarak hazırlanmıştır (Ayrıntıları SHEK alt başlığında 

sunulmuştur). Antrenörlerin programda bulunulan dönemle ilişkilendirilmiş etkinlik kartlarını 

kullanarak çalışmalarını yapması amaçlanmıştır. 

Program amaçları ve çıktılarına ulaşmak için geliştirilen içerik 10 aylık bir döneme 

yayılmıştır.  10 aylık plan birbirine bağlı sırasıyla Temel Hareket Becerileri, Koordinatif Yetiler 

ve Sporlara Hazırlayıcı Becerileri içeren üç aşama üzerine oturtulmuştur (Şekil 4). Sporcuların 

10 ay boyunca yaş ve gelişim özelliklerine uygun olarak haftada üç kez antrenman yapacağı bir 

yapı kurgulanmıştır (Şekil 5). Sporcuların haftada üç antrenmandan ikisini antrenörlerinin 

gözetiminde hazırlanan program doğrultusunda yaklaşık 90 dk’lık süreler halinde yapması, bir 

antrenmanın ise sporcunun o hafta öğrendiklerini tekrar edebileceği ve kendisinin içeriğini 

planlayarak uygulayacağı bir antrenman olarak uygulaması hedeflenmiştir. Sporcunun 

kendisinin planlayarak uygulayacağı antrenmanda kendi öğrenme sorumluluklarını alarak daha 

önce öğrendiklerini pekiştirmeleri ve özerklik geliştirmelerine destek olunması amaçlanmıştır. 

Program tasarımının son aşamasında 10 aylık spor eğitimi sürecinin belli aşamalarda ve 

programın sonunda sporcunun belirlenen amaç ve öğrenme çıktılarına ulaşma durumunu 

gözden geçirmek için ölçme ve değerlendirme planlaması yapılmıştır.  



12 
 

 Aylar 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Antrenman 

Odağı ve 

Programda 

Kapsadığı 

Alan 

Temel 

Hareket 

Becerileri 

Temel 

Hareket 

Becerileri 

Temel 

Hareket 

Becerileri 

Temel 

Hareket 

Becerileri 

Temel 

Hareket 

Becerileri 

Koordinatif 

Yetiler 
Koordinatif 

Yetiler 
Koordinatif 

Yetiler 
Koordinatif 

Yetiler 
Koordinatif 

Yetiler 

Koordinatif 

Yetiler 
Koordinatif 

Yetiler 
Fiziksel 

Uygunluk 
Fiziksel 

Uygunluk 
Fiziksel 

Uygunluk 

Fiziksel 

Uygunluk 
Sporlara 

Hazırlayıcı 

Beceriler 

Sporlara 

Hazırlayıcı 

Beceriler 

Sporlara 

Hazırlayıcı 

Beceriler Fiziksel 

Uygunluk 
Sporlara 

Hazırlayıcı 

Beceriler Fiziksel 

Uygunluk 
Fiziksel 

Uygunluk 
Fiziksel 

Uygunluk 
Sporlara 

Hazırlayıcı 

Beceriler Sporlara 

Hazırlayıcı 

Beceriler 

Sporlara 

Hazırlayıcı 

Beceriler 

Sporlara 

Hazırlayıcı 

Beceriler 
Psikososyal 

Özellikler 
Psikososyal 

Özellikler 
Psikososyal 

Özellikler 
Psikososyal 

Özellikler 
Psikososyal 

Özellikler 
Psikososyal 

Özellikler 
Psikososyal 

Özellikler 
Psikososyal 

Özellikler 
Psikososyal 

Özellikler 
Psikososyal 

Özellikler 

* Psikososyal Özellikler: Bağ Kurma, Spor Ahlakı ve Psikolojik Güçlenme  

Şekil 4. Aylara göre antrenman odağı ve programda kapsadığı alan  
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 1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta 4. Hafta 

 Antrenman Seansı 

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

Planlamadan 

sorumlu kişi 
A A S A A S A A S A A S 

Süre 
90 

dk. 

90 

dk. 

60 

dk. 

90 

dk. 

90 

dk. 

60 

dk. 

90 

dk. 

90 

dk. 

60 

dk. 

90 

dk. 

90 

dk. 

60 

dk. 

A: Antrenör, S: Sporcu 

Şekil 5. Haftalık antrenman seansları, süresi ve planlamadan sorumlu kişi 

 

Program yapısı sporcularının antrenman süresinin % 60’ında antrenman amacı ile uyumlu 

oyun, % 40’ında ise alıştırma (driller) yapmaları üzerinedir. Oyuna ayrılan zamandaki 

etkinliklerin yarısı antrenör tarafından yapılandırılmış/seçilmiş oyun (haftalık antrenmanda 1 

ve 2. antrenman), diğer yarısı ise sporcu tarafından planlanarak uygulanan oyunlar/etkinlikler 

üzerine kuruludur (haftalık antrenmanda 3. antrenman) (Şekil 6).     

 

 

 

Şekil 6. Programın oyun ve alıştırma (drill) kapsamı  
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Sporlara Hazırlayıcı Etkinlik Kartları (SHEK) 

Spor İlk Adım Programı SHEK’leri program amaçları doğrultusunda konu alanı 

uzmanları tarafından hazırlanmıştır. Program amaçları ile ilişkilendirilmiş toplam 193 SHEK 

geliştirilmiştir (Tablo 2). 

Tablo 2. Sporlara Hazırlayıcı Etkinlik Kartları  

Etkinlik Konusu Tema 
Kart 

Sayısı 

Temel Hareket 

Becerileri 

Yer Değiştirme: Yürüme, Koşma, Atlama/Sıçrama, Adım Al-Sek, 

Galop, Kayma, Yuvarlanma, Tırmanma  
9 

Dengeleme: Eğilme, Esnetme, Dönme, Atlama-Konma, Başlama-

Durma, Dinamik/Statik Denge, Duruş-Oturuş, İtme, Çekme 
9 

Nesne Kontrolü: Topa Alışma, Atma-Tutma, Yakalama, Ayakla 

Vurma, Yuvarlama, Durdurma—Kontrol, Top Sürme (elle, ayakla, 

nesne ile), Raketle Vurma, Uzun Saplı Araçla Vurma 

11 

Birleştirilmiş Beceriler: Parkur etkinlikleri ve Oyunlar 11 

Koordinatif Yetiler 
Kinestetik Ayrımlama (3), Oryantasyon (Mekansal Uyum)  (3), Tepki 

(Reaksiyon) (4), Ritim (3), Denge (3) 16 

Sporlara Hazırlayıcı 

Hareket Becerileri 

Bireysel Sporlar: Bocce (2), Cimnastik (2), Dart (3), Atletizm (9), 

Bisiklet (3), Oryantring (2), Okçuluk (3), Halter (1) 
25 

Takım Sporları: Basketbol (3), Hentbol (3), Futbol (3), Hokey (3), 

Voleybol (3)   
15 

Savunma Sporları: Boks (3), Eskrim (2), Güreş (3), Judo (3), Taek-

wondo (2), Karate (3) 
16 

Raket Sporları: Badminton (3), Masa Tenisi (3), Tenis (3) 9 

Su Sporları: Yüzme (7), Kano (3) 10 

Kar ve Buz ve Sporları: Buz (9), Kayak (3), Curling (1) 13 

Fiziksel Uygunluk 
Dayanıklılık (2), Kas kuvveti ve dayanıklılığı (2), Esneklik (2), 

Koordinasyon (2), Denge (2), Sürat (2), Çeviklik (2), Isınma (2) 
16 

Psiko-Sosyal 

Beceriler 

Bağ Kurma  9 

Spor Ahlakı 11 

Psikolojik Güçlenme 13 

Toplam SHEK Sayısı 193 

 

Hazırlanan Spora İlk Adım SHEK’lerinin ön yüzünde kart kimliği (İsmi, ilgili olduğu 

kazanımlar, kavramlar, fiziksel uygunluk boyutu, psikososyal alanla ilişkisi), video bağlantısını 

sağlayacak karekod,  yapılacak etkinliklerin çizim veya fotoğrafla anlatımı vardır. Kartların 

arka yüzünde ise çalışılan beceri ile ilgili öğrenme anahtarı, öğretim ipuçları/antrenöre mesajlar, 

çeşitlendirme önerileri (GEMİ), güvenlik önerileri, ihtiyaç duyulacak ekipman ve etkinlik 

sırasında sporculara sorulması önerilen sorular yer almaktadır. Antrenörlerin SHEK’ lerden 

yararlanarak etkinlikleri uygulaması beklenmektedir (Şekil 6). Genel olarak SHEK’ler benzer 

tasarımda hazırlanmış olmakla birlikte kartların alıştırma, oyun veya psikososyal odağı 

doğrultusunda küçük yapısal farkları bulunmaktadır.  
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a. Fiziksel Uygunluk Ön yüz 

 

b. Fiziksel Uygunluk Arka yüz 
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c. Koordinatif Yetiler Ön Yüz 

 

d. Koordinatif Yetiler Arka Yüz 
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e. Psikososyal Beceriler Ön Yüz 

 

f. Psikososyal Beceriler Arka Yüz 
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g. Spora Hazırlayıcı Hareket Becerileri Ön Yüz 

 

h. Spora Hazırlayıcı Hareket Becerileri Arka Yüz 
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i.   Temel Hareket Becerileri Ön Yüz 

 

j. Temel Hareket Becerileri Arka Yüz 

Şekil 6. Sporlara Hazırlayıcı Etkinlik Kartları ön (a, c, e, g, i) ve arka (b, d, f, h, j) 

yüz içerikleri 
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Ölçme ve Değerlendirme 
Sporcuların program amaçlarına ulaşma durumları programda belirlenmiş ölçme ve 

değerlendirme uygulamaları ile takip edilecektir. 

Bu doğrultuda yapılacak etkinlikler ve zamanlaması Tablo 3’de sunulmuştur. 

Tablo 3. Programdaki ölçme ve değerlendirme unsurları, zamanlaması ve yöntemi  

Ölçme unsuru Ne zaman Nasıl 

Fiziksel Uygunluk ve 

Koordinatif Yetiler 

Program öncesi, altıncı ve 

dokuzuncu ayların sonunda 

Yetenek Seçimi Fiziksel 

Uygunluk Test Bataryası 

Temel Hareket Becerileri Üçüncü ayın sonunda Antrenör gözlemi 

Psikolojik Güçlenme 
Üçüncü, altıncı ve dokuzuncu 

ayların sonunda 
Antrenör gözlemi 

Spor Ahlakı 
Üçüncü, altıncı ve dokuzuncu 

ayların sonunda 
Antrenör gözlemi 

Bağ 
Altıncı ve dokuzuncu ayın 

sonunda 
Antrenör gözlemi 

  

Antrenörlere Uygulama Önerileri  

Programa Başlamadan 
Bu programı uygulamadan önce programın tamamını okuyunuz. Öncelikle program 

amaçlarını, sporcu öğrenme çıktılarını, program içeriğini, antrenman yapısını ve ölçme ve 

değerlendirme uygulamalarını özümsemeniz gerekmektedir. Programın kapsamı ve 

uygulamaları ile ilgili anlamadığınız veya merak ettiğiniz bir şey olursa, bağlı bulunduğunuz 

Gençlik ve Spor İl Müdürlüğü Sportif Yetenek Taraması birimi ile iletişime geçebilirsiniz. 

Ayrıca; sosyal medya hesaplarımızda ve https://sportifyetenektaramasi.gsb.gov.tr/ web 

adresinde detaylı bilgi bulabilirsiniz. Program hakkında sormak istediğiniz soru ve görüşleri 

sportifyetenektaramasi@gsb.gov.tr mail adresine iletebilirsiniz. 

Ayrıca, aşağıdaki kaynaklardan programın dayandığı sporcu gelişim modellerini ve 

çocuk sporu ile ilgili konuları gözden geçirmeniz uygulamalarda kendinizin karar vermesi 

gereken durumlarda yararlı olacaktır.  

 Balyi, I., Way, R. ve Higgs, C. (2016). Uzun Vadeli Sporcu Gelişimi. Ankara: Spor 

Yayınevi ve Kitabevi. 

T.C. Gençlik ve Spor Bakanlığı Antrenör Eğitimi Kitapları (2020). Anadolu Üniversitesi 

Yayınları.  

 Özal, M., Orhan, S., Temur, S. C., Müniroğlu, S. (2020). Hareket ve Antrenman Bilimleri 1. 

Anadolu Üniversitesi Yayınları. 

 Sayın, M., Vurgun, H., Gülmez, İ., Nalçakan, R, G., Ergin, E., Pekünlü, E., Yarkın, G., Dinç, 

N., Müniroğlu S. (2020). Hareket ve Antrenman Bilimleri 2. Anadolu Üniversitesi Yayınları. 

 Bayraktar, I., Açıkada, C., Kaçoğlu, C., Pınar, S., Biçer, M., Cerrah, A.O., Gürol, B., Şimşek, 

D. (2020). Hareket ve Antrenman Bilimleri 3. Anadolu Üniversitesi Yayınları. 

https://sportifyetenektaramasi.gsb.gov.tr/
mailto:sportifyetenektaramasi@gsb.gov.tr
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 Aytar, H. S., Deliceoğlu, G., Köklü, Y., Alemdaroğlu, U., Cinemre, A., Kale, M., Arslan E., 

Arıtan, S., Özgören, N.Ş. (2020). Hareket ve Antrenman Bilimleri 4. Anadolu Üniversitesi Yayınları. 

 Ak, Emre., Ateş, Osman., Kafkas, E.M., Akça, F., Eyüboğlu, E., Ertan, H., Cerrah, A.O., Ödek, 

U. (2020). Hareket ve Antrenman Bilimleri 5. Anadolu Üniversitesi Yayınları. 

 Şanlı, G., Tatar, Y., Uzun, S., Güven, G., Akça, F., Kafa, N., Güner, R. (2020). Spor ve Sağlık 

Bilimleri 1. Anadolu Üniversitesi Yayınları. 

 Uzun, S., Tatar, Y., Şanlı, G., Şahin, N., Çamlıgüney, F.A., Aras, D., Güner, R. (2020). Spor ve 

Sağlık Bilimleri 2. Anadolu Üniversitesi Yayınları. 

 Tatar, Y., Uzun, S., Şanlı, G., Odabaş H.İ., Turnagöl, H., Suna, N., Güner, R. (2020). Spor ve 

Sağlık Bilimleri 3. Anadolu Üniversitesi Yayınları. 

 Güzel, N.A., Karadağ, M.G., Dener, B., Keklik, S.S, Çobanoğlu, G, Güner, R. (2020). Spor ve 

Sağlık Bilimleri 4. Anadolu Üniversitesi Yayınları. 

 Hazır, T., Pehlivan, A., Koşar, Ş.N., Güner, R. (2020). Spor ve Sağlık Bilimleri 5. Anadolu 

Üniversitesi Yayınları. 

 Sunay, H., Şahin, S., Cengiz, R., Çolakoğlu, T., Ulun, C., Ötkan, C.Ç. (2020). Spor Yönetimi 

1. Anadolu Üniversitesi Yayınları. 

 Dumangöz, P.D., Duran, B., Yurtseven, N., Çavuşoğlu, S.B., Çolakoğlu, T., Ulun, C., Ötkan, 

C.Ç. (2020). Spor Yönetimi 2. Anadolu Üniversitesi Yayınları. 

 Şimşek, K.Y., Köse, H., Munusturlar, S., Katırcı, H., Çolakoğlu, T., Ötkan, C.Ç.  Ulun, C. 

(2020). Spor Yönetimi 3. Anadolu Üniversitesi Yayınları. 

 Özman, C., Argan, M., Katırcı, H., Yüce, A., Çolakoğlu, T., Ötkan, C.Ç.  Ulun, C. (2020). Spor 

Yönetimi 4. Anadolu Üniversitesi Yayınları. 

 Donuk, B., Balcı, V., Güllü, S., Çolakoğlu, T., Ötkan, C.Ç.  Ulun, C. (2020). Spor Yönetimi 5. 

Anadolu Üniversitesi Yayınları. 

 Yapar, A., Kirazcı, S., Altay, F., Hazar, M., Erdoğan., S.C., Solmaz, D.Y., Mirzeoğlu A.D. 

(2020). Sporda Öğrenme ve Öğretme 1. Anadolu Üniversitesi Yayınları. 

 Yapar, A., Akpınar, S., Altay, F., Hazar, M., Altunsöz, H.I., Erturan, G., Hünük, D. (2020). 

Sporda Öğrenme ve Öğretme 2. Anadolu Üniversitesi Yayınları. 

 Kirazcı, S., Hazar, M., Ballı, Ö.M., Erturan, G., Mirzeoğlu, D., Yapar, A., Kılıç, K. (2020). 

Sporda Öğrenme ve Öğretme 3. Anadolu Üniversitesi Yayınları. 

 Akpınar, S., İnce, M.L., Kılıç, K. (2020). Sporda Öğrenme ve Öğretme 4. Anadolu Üniversitesi 

Yayınları. 

 Yıldıran, İ., Şinoforoğlu, T.O., Talimciler, A., Koca, C., Kocaekşi, S., Özdurulmuş, S.A., 

Balçıkanlı, G.S., Şahin, M.Y.,  Halıcı, A., Uğurlu, A.  (2020). Sporda Psikososyal Alanlar 1. Anadolu 

Üniversitesi Yayınları. 
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Unutmayın!  

Bu program 8-12 yaş grubu sporcu adaylarının temel hareket becerilerini geliştirmeleri 

ve çeşitli sporlardaki becerilerini sınayarak tanımaları için hazırlanmıştır. Program 

çocukların “bir spor branşına ait becerilerini mükemmelleştirmeleri yerine çok yönlü 

gelişimlerini merkeze alarak ileride uzmanlaşacakları bir spor branşında kendilerini 

gerçekleştirmelerine katkıda bulunmayı amaçlamaktadır”. 

 

 

 

 

 

 

Sporcuların eğitiminde dikkatli olunması gereken önemli unsurlardan biri de antrenman 

amaçlarının, içeriğinin ve yükünün sporcu yaş ve gelişim düzeylerine uygunluğudur. Özel 

yetenekli çocuk yaştaki sporcuların beceri gelişimi ve fiziksel uygunlukları normal gelişim 

gösteren yaşıtlarından daha ileride olacaktır. Bununla birlikte çocuk sporcular bir konuda ileri 

gelişim gösterirken, başka bir konuda normal gelişim de gösterebilirler. Hatta normal gelişim 

gösteren akranlarından geride kaldıkları durumlarda olabilir. 

Bu nedenlerle antrenman uygulamalarında yaşa göre “hızlandırma” (daha ileri yaş 

grubundakilere uygun antrenman uygulamaları yaptırma) yapılırken dikkatli olunmalıdır. 

Hızlandırma, normal gelişim gösteren en fazla iki yaş ilerideki çocukların düzeyine göre 

yapılmalıdır. Bu durumda 8-12 yaş özel yetenekli sporcu adayların eğitiminde en fazla 

hızlandırma normal gelişim gösteren 11 yaş çocukların ihtiyaçları ve özellikleri gözetilerek 

yapılmalıdır.  

Bununla birlikte antrenman uygulamalarında “zenginleştirme” (normal gelişim 

gösterenlere göre bir beceri veya özelliğin daha zengin/alternatif etkinliklerle 

mükemmelleştirilmesi) özel yetenekli sporcuların gelişiminin desteklenmesinde önemli bir araç 

olacaktır. Bu doğrultuda sporcuların katılım motivasyonunu yüksek tutarak hedeflenen niteliği 

iyileştirmeye katkı sunacak çeşitli eğlenceli etkinliklere mümkün olduğunca çok yer 

verilmelidir. 

Sporcuların çeşitli nedenlerle normal gelişim gösteren akranlarından geride kaldığı bir 

özelliği saptanırsa, bu konuya özel önem verilmelidir. Örneğin, sporcu adayının özel yeteneği 

sürat olabilir fakat aerobik dayanıklılığı yaşına göre düşük olabilir, genel dengesi iyi olabilir 

fakat ayakla nesne kontrolü yetersiz olabilir. 

Dikkat!  

Program tasarımında “hızlandırma” en çok iki yaş ilerisine göre yapılmıştır. Bu nedenle 

bu program ergenlik öncesi döneme göredir (11 yaş altı). Programda zenginleştirme 

yaklaşımı yoğun olarak benimsenmiştir. Çocukların farklı ortamlarda yapılan birçok sporu 

denemesi zenginleştirmeye örnek olarak verilebilir.  Programda çeşitli nedenlerle uyarlama 

yapmanız gerekirse “hızlandırma” ve “zenginleştirme” prensiplerine uygun şekilde karar 

vermelisiniz.   

 

Dikkat!  

Programı uygularken ilinizdeki fiziksel imkânların ulaşılabilirliğine göre 
düzenlemeniz/uyarlamanız gereken unsurlar olabilir. Örneğin, ilinizde buz sporları ile ilgili 
tesis yoksa programda buzda önerilen etkinlikler yerine bu becerileri geliştirmeye en yakın 
başka bir etkinliğe yer verebilirsiniz. 
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Program Başında 

On aylık “Dönemlere Göre Antrenman İçeriği” bölümünü gözden geçiriniz. 

Başlayacağınız dört haftalık, haftada üç olan antrenman içeriğini detaylı bir şekilde inceleyiniz. 

Her antrenmana tanımlanmış SHEK’leri tek tek ele alarak o ay içinde antrenmanlarda ihtiyaç 

duyacağınız spor alanı, spor malzemesi ve diğer ekipmanları not alınız. Bunların kendi 

ilinizdeki ulaşılabilirliğini gözden geçiriniz. İlinizde SHEK’lerde önerilen spor alanı, spor 

malzemesi ve diğer ekipmanların ulaşılabilirliğinde sorun olanları belirleyerek 

program/antrenman amaçları ile uyumlu olmak kaydı ile gerekli düzenlemeleri/uyarlamaları 

yapınız. 

Her ay bitiminde bir sonraki ay için benzer şekilde gözden geçirmeleri ve uyarlamaları 

yapınız.  

Antrenman haftası başında  

Haftalık antrenman amacını, içeriğini ve uygulamalarını detaylı bir şekilde gözden 

geçiriniz. Antrenmanlarda kullanacağınız SHEK’leri ayırınız. Antrenman ortamını ve 

ekipmanları hazırlayınız. Gerekli uyarlamaları yapınız. 

 

Dikkat!  

Antrenman seansı ile ilişkilendirilmiş SHEK’te birçok alternatif etkinlik/oyun olabilir. 

Bunların hepsini uygulamak zorunda değilsiniz. İlişkilendirilmiş SHEK’lerden mekan, 

ekipman ve şartlara göre en uygun etkinlikleri/oyunları siz seçmelisiniz.  

 

Antrenör eşliğinde yapılacak haftalık iki antrenman seansı yapılandırılmış olarak sizlere 

sunulmuştur. Hafta içindeki üçüncü seansın planlama ve uygulama sorumluluğu sporcuya aittir. 

Antrenör sadece rehberlik, cesaretlendirme ve amaca uygunluk için denetleme yapmalıdır. 

Sporcuları o hafta yapılan iki antrenman seansının amacı doğrultusunda antrenman planı 

hazırlamaları ve uygulamaları için cesaretlendirmelisiniz.  

 

Antrenman sırasında 

Antrenman ortamını ve ekipmanları kontrol ediniz. Antrenman seansı başında ilgili 

seansın amacını ve içeriğini sporcularla paylaşarak farkındalık geliştirmelerini sağlayınız. 

Seans amacına uygun şekilde SHEK’leri kullanarak antrenmanı uygulayınız.     

 

Antrenman seansı bitiminde  

Antrenman günlüğü tutunuz. Günlükte, her bir antrenman seansında işlenen etkinliklere, 

etkinliklerin plana uygun yapılma durumlarına, sporcularla ilgili gözlemlerinize, karşılaşılan 

özel durumlara ve daha etkili uygulama için önerilere yer veriniz. 

 

Dikkat!  

Antrenman günlüğü tutunuz. Sporcuları da antrenman günlüğü tutmaları için teşvik 

ediniz.    
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Sağlık ve Güvenlik 

Sporcuların güvenliğini sağlamak için antrenman ortamını ve ekipmanları her seans 

öncesi gözden geçiriniz. Güvenlik için gerekli uyarıları yapınız. Antrenmanlar sırasında 

güvenlikle ilgili kuralları ihlal eden sporcuları yapıcı bir şekilde uyarınız. 

 

Uygulamalar sırasında sporcuların fiziksel olarak aşırı zorlanmaları durumunda etkinlik  

şiddetini veya süresini kısaltınız. Antrenmanlar sırasında gruptaki her bir çocuğun yapılan 

uygulamalara verdiği yorgunluk, çarpıntı, aşırı kızarma, aşırı terleme, hareketleri yaparken 

zorlanma vb. belirtileri izleyiniz. Aşırı zorlandığını gördüğünüz sporcuların egzersiz şiddetini 

düşürmelerini veya süresini kısaltmalarını sağlayınız. Gerekiyorsa sporcuyu dinlendiriniz veya 

hekime yönlendiriniz. Sporcular arasında farklı yetkinlik ve fiziksel uygunluk kapasitesi 

olanları göz önünde bulundurunuz. Sporcuları seviyelerine uygun gruplandırarak 

etkinlik/alıştırma/oyun yüklenme ve sürelerini ayarlayınız. 

Etkinlikler sırasında her 20-30 dk’da bir, kısa su içme molaları veriniz. 

 

Dikkat!  

Sporcular planlamaktan ve uygulamaktan sorumlu oldukları üçüncü antrenman 

seansını kendi evlerinin çevresinde yapabilirler. Bu nedenle başlarında bir yetişkin olmadan 

seçtikleri etkinlikleri yapabilecekleri güvenlik riski düşük oyun ve etkinliklerden 

planlamalarına dikkat ediniz.    

 

Antrenman ortamı 

Sporculara mümkün olduğunca etkinliklerde başkaları ile yarışma içeren bir ortam yerine, 

kendi özelliklerini tanıyarak geliştirecekleri bir ortam yaratınız. Çeşitli etkinliklerde oluşan 

rekabet ortamını sporcuların başkaları ile olan rekabetten çok, kendi gelişimlerini görmeleri 

üzerine odaklayınız.  

Takımlar/gruplar oluşturulurken, farklı beceri/bilgi düzeyinde olan çocukların takımlar 

içerisinde mümkün olduğunca eşit dağılımına özen gösteriniz.  

Antrenmanlar sırasında sağlıklı spor, öz güven, bağ, sportmenlik gibi bir konular üzerinde 

durulduktan sonra o konuda edinilen bilginin sonraki haftalarda kullanımını takip ederek 

pekişmesini sağlayınız.  

 

Dikkat!  

Antrenman ortamını, ekipmanlarını, sporcuların egzersiz yüküne tepkilerini, 

antrenmanın psikolojik ortamını izleyiniz ve gerekli düzenlemeleri yapınız.     
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Dönemlere Göre Egzersiz/Antrenman İçeriği 

Dönem: Temel Hareket Becerileri (THB) 

Ay: 1 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

1 1 Tanışma- Eğlenceli 

Etkinlikler 

 

 Tanışma (15 dk.) 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (45 
dk.): THB-Yer 

Değiştirme 

Hareketleri  

 Soğuma (5 dk.) 

 Çemberde Anlat 
(15 dk.) 

 
 

 

Tanışma: Antrenör olarak kendinizi gruba tanıtınız.  Gruptaki her bir sporcunun kendisini tanıtmasını isteyiniz.  

 
Program tanıtımı: 1 yıl boyunca yapılacak etkinlikleri genel hatlarıyla sporculara anlatınız. Daha sonra THB döneminde aylara göre yapılacak 

etkinliklerden bahsederek, ilk ay da yapılacak etkinlik planını ve genel amaçlarını sporcularla paylaşınız. Paylaştığınız etkinlik planının bir 

kopyasını etkinliklerin yapılacağı tesislerdeki panoya asınız.      

 

Kurallar: Antrenman kurallarını ve gerekçelerini çocuklarla paylaşınız: “Antrenmana zamanında geleceğim”, “Arkadaşlarıma saygılı 

davranacağım”, “Oyun kurallarına uyacağım”, “Antrenörümü dinleyeceğim”,  “Sağlığıma, temizliğime ve beslenmeme özen göstereceğim”. 
 

Isınma: Sınırlarını belirlediğiniz bir alanda yakalamaca içerikli bir oyun oynatınız. Seçtiğiniz 6-8 hareket ile gruba esnetme çalışması 

yaptırınız. Esnetme hareketleri için FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 kartlarından yararlanabilirsiniz. 
 

Not: Isınma için belirleyeceğiniz oyunları ve esnetme hareketlerini SHEK’leri inceleyerek kendiniz belirleyebilirsiniz. 
 

Ana Etkinlik: THB-Yer Değiştirme Hareketleri. Aşağıdaki SHEK’lerden belirlediğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-1  

 THB-YDH–3  

 THB-BH-1 

 THB-BH-7 

Soğuma:  THB-DH-1 kartından seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 
 

Çemberde Anlat: Soğuma bitiminde PSK-BK-1 kartındaki etkinlikleri yapınız. 

 

2 

 

THB- Yer Değiştirme 

Hareketleri 

 

 Isınma (15 dk.) 

 Ana Etkinlik (60 
dk.): THB-Yer 

Değiştirme 

Hareketleri  

 Soğuma (5 dk.) 

 3. seans açıklaması 

(10 dk.)  

Isınma: Birinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları etkinliklerin neleri geliştirdiğini” 

sorunuz. Devamında belirlediğiniz eğlenceli oyunlar/etkinliklerle ve 6-8 esnetme hareketi ile ısınma yaptırınız. Esnetme hareketleri için 

FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 kartlarından yararlanabilirsiniz. 
 

Ana Etkinlik: THB-Yer Değiştirme Hareketleri. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH–2  

 THB-YDH–3  

 THB-BH-2 

 THB-BH-8 

Soğuma: THB-DH-1 kartından seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 

3. seans açıklaması: Sporculara bundan sonra her hafta, birlikte yaptığınız etkinliklerden yola çıkarak kendilerine 50-60 dk’lık bir çalışma 
programı hazırlamalarını, bunu kendi başlarına/mahalledeki/çevresindeki arkadaşları/aileleri ile birlikte yaşadıkları yere yakın bir mekânda 

(ev/evin bahçesi/sokak/spor tesisi) uygulamalarını beklediğinizi belirtiniz.  
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Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 
Yaptıkları etkinlikleri antrenman günlüğü olarak belirledikleri bir deftere tarih, antrenman yeri, yapılan etkinlikler ve süresi olarak 
yazmalarını ve bu antrenman günlüklerini bir sonraki hafta birlikte yapacağınız antrenmana getirmelerini istediğinizi söyleyiniz. Bir 

örneğini paylaşınız. 

 
Not: Antrenman günlüğü defteri 50-60 sayfa olmalı. 

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 
Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 

 

Ay: 1 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

2 1 

 

Bağ Kurma; THB-Yer 

Değiştirme 

Hareketleri 

 

 Isınma (20 dk.) 

 Ana Etkinlik (45 
dk.): THB-Yer 

Değiştirme 
Hareketleri  

 Soğuma (10 dk.) 

 Gel Tanışalım (15 

dk.) 

 

Isınma: Sporculardan kendilerinin hazırladığı seansa ait antrenman günlüklerini getirip getirmediklerini sorunuz. Daha sonra tuttukları 

günlüklerden yaptıkları etkinlikleri kısaca paylaşmalarını isteyiniz. Antrenman Günlüğü defterlerini toplayınız. Bunları inceledikten sonra 

gelecek antrenmanda kendilerine geri vereceğinizi söyleyiniz.  
 

Devamında belirlediğiniz eğlenceli oyunlar/etkinliklerle ve 6-8 esnetme hareketi ile ısınma yaptırınız. Esnetme hareketleri için FU-ISI-1 ve 

FU-ISI-2 kartlarından yararlanabilirsiniz. 

 

Ana Etkinlik: THB-Yer Değiştirme Hareketleri. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH–4  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartından seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 
 

Gel Tanışalım: Soğuma bitiminde PSK-BK-2 kartındaki etkinlikleri yapınız.  

 
Not: Antrenman bitiminde incelediğiniz Antrenman Günlüklerini çocuklara geri veriniz. Kendi hazırladıkları antrenmanlarla ilgili Antrenman 

Günlüklerini düzenli tutmaya devam etmelerini ve ayda bir kez toplayarak bunları inceleyeceğinizi hatırlatınız.  

 

2 

 

THB-Yer Değiştirme 

Hareketleri  

 

 Isınma (20 dk.) 

 Ana Etkinlik (45 
dk.): THB-Yer 

Değiştirme 

Hareketleri  

 Soğuma (10 dk.) 

 Gözden Geçirme 

(15 dk.) 

 

Isınma: Belirlediğiniz eğlenceli oyunlar/etkinliklerle ve 6-8 esnetme hareketi ile ısınma yaptırınız. Etkinlik sırasında antrenmanlarda 
ısınmanın neden önemli olduğunu sorunuz. Sporculara vücudumuzu ve zihnimizi esas/ana etkinliğe hazırlamak için ısınma yaptığımızı 

vurgulayınız. Isınmanın vücudu ana etkinliğe nasıl hazırladığını ve ısınma sırasında nelere dikkat edilmesi gerektiğini sorunuz. Sporcular 

cevaplarını verdikten sonra ısınmanın önemini ve nelere dikkat edilmesi gerektiğini açıklayınız. 
 

Devamında belirlediğiniz eğlenceli oyunlar/etkinliklerle ve 6-8 esnetme hareketi ile ısınma yaptırınız. Esnetme hareketleri için FU-ISI-1 ve 

FU-ISI-2 kartlarından yararlanabilirsiniz. 
 

Ana Etkinlik: THB-Yer Değiştirme Hareketleri. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH–4  

 THB-YDH–5  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartından seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. Soğuma etkinliklerini yaptırırken soğumanın neden önemli olduğunu 

sorunuz. Soğumanın kasları esneterek, vücudu rahatlattığını ve gevşettiğini vurgulayınız.  
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Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 
Gözden Geçirme:   Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 
etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz. Devamında kendi antrenmanlarını hazırlarken ve uygularken dikkat etmelerini istediğiniz 

hususları paylaşınız: “Antrenmanın bu hafta çalıştığınız konularla uyumlu olması”; “Etkinlik için seçilen mekânın uygunluğu”; “Etkinlik 

yapılan kişilerle işbirliği ve uyum”; “Sağlık ve güvenlik” vb.  
 

Not: Antrenman Günlüğüne yaptıkları etkinlikleri daha önce olduğu gibi yazmalarını hatırlatınız.   

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 

Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 

 

 

Ay: 1 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

3 1 

 

Psikolojik Güçlenme; 

THB: Yer Değiştirme 

Hareketleri 

 

 Isınma (20 dk.) 

 Ana Etkinlik (45 
dk.): THB-Yer 

Değiştirme 
Hareketleri  

 Soğuma (10 dk.) 

 Anlat Bakalım (15 

dk.) 

 

Isınma: Belirlediğiniz eğlenceli oyunlar/etkinliklerle ve 6-8 esnetme hareketi ile ısınma yaptırınız. Esnetme hareketleri için FU-ISI-1 ve 

FU-ISI-2 kartlarından yararlanabilirsiniz. 

 

Ana Etkinlik: THB-Yer Değiştirme Hareketleri. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH–6  

 THB-YDH–7  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartından seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 
 

Anlat Bakalım: Soğuma bitiminde PSK-PG-1 kartındaki etkinlikleri yapınız.  

 

2 

 

THB: Yer Değiştirme 

Hareketleri 
 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (45 
dk.): THB-Yer 

Değiştirme 

Hareketleri  

 Soğuma (10 dk.) 

 Dokunarak Sayı 
Bulma (15 dk.) 

 Gözden Geçirme 

(10 dk.) 

 
 

 

Isınma: Belirlediğiniz eğlenceli oyunlar/etkinliklerle ve 6-8 esnetme hareketi ile ısınma yaptırınız. Esnetme hareketleri için FU-ISI-1 ve 

FU-ISI-2 kartlarından yararlanabilirsiniz. 

 
Ana Etkinlik: THB-Yer Değiştirme Hareketleri. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH–7  

 THB-YDH–8  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartından seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 
 

Dokunarak Sayı Bulma: Soğuma bitiminde PSK-BK-3 kartındaki etkinlikleri yapınız.  

 

Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 

etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

 

Not: Antrenman Günlüğüne yaptıkları etkinlikleri daha önce olduğu gibi yazmalarını hatırlatınız.   

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 

Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Ay: 1 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

4 1 

 

Psikolojik Güçlenme; 

THB: Yer Değiştirme 

Hareketleri 

 

 Isınma (15 dk.) 

 Ana Etkinlik (45 

dk.): THB-Yer 
Değiştirme 

Hareketleri  

 Soğuma (10 dk.) 

 Kendimi ve Seni 
Tanıyorum (20 dk.) 

 

Isınma: Belirlediğiniz eğlenceli oyunlar/etkinliklerle ve 6-8 esnetme hareketi ile ısınma yaptırınız. Esnetme hareketleri için FU-ISI-1 ve 

FU-ISI-2 kartlarından yararlanabilirsiniz. 

 

Ana Etkinlik: THB-Yer Değiştirme Hareketleri. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH–8  

 THB-YDH–9  

 THB-BH-1  

 THB-BH-7  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartından seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız.  

 

Kendimi ve Seni Tanıyorum: Soğuma bitiminde PSK-PG-2 kartındaki etkinlikleri yapınız.  

 

2 

 

THB: Dengeleme 

Hareketleri 
 

 Isınma (20 dk.) 

 Ana Etkinlik (50 

dk.): THB-

Dengeleme 
Hareketleri  

 Soğuma (10 dk.) 

 Gözden Geçirme 

(10 dk.) 
 

Isınma: Belirlediğiniz eğlenceli oyunlar/etkinliklerle ve 6-8 esnetme hareketi ile ısınma yaptırınız. Esnetme hareketleri için FU-ISI-1 ve 

FU-ISI-2 kartlarından yararlanabilirsiniz. 
 

Ana Etkinlik: THB-Dengeleme Hareketleri. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-DH-1  

 THB-DH-7  

 THB-BH-2  

 THB-BH-8  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartından seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 

Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 
etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

 
Not: Antrenman Günlüğüne yaptıkları etkinlikleri daha önce olduğu gibi yazmalarını hatırlatınız.  Gelecek hafta birlikte yapacağınız ilk 

antrenmana Antrenman Günlüklerini getirmelerini isteyiniz. 

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 
Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Dönem: Temel Hareket Becerileri (THB) 

Ay: 2 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

1 1 Psikolojik Güçlenme; 

THB: Dengeleme 

Hareketleri 

 

 Isınma (20 dk.) 

 Ana Etkinlik (60 

dk.): 

o THB-Dengeleme 

Hareketleri   

o Psikolojik 
Güçlenme  

 

 Soğuma (10 dk.) 
 

İkinci ay etkinlik tanıtımı: İkinci ay da yapılacak etkinlik planını ve genel amaçlarını sporcularla paylaşınız. Paylaştığınız etkinlik planının 

bir kopyasını etkinliklerin yapılacağı tesislerdeki panoya asınız.      
 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH -1 ve 7; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2  

 

Ana Etkinlik: Psikolojik Güçlenme; THB-Dengeleme Hareketleri. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-DH-2  

 THB-DH-3  

 PSK-PG-3  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 
 

Not: Antrenman bitiminde incelediğiniz Antrenman Günlüklerini çocuklara geri veriniz. Antrenman Günlüğü tutan ve düzenli etkinlik yapan 
sporcuları övünüz. Yapmayanların nedenlerini anlayarak nasıl yapabilecekleri konusunda yönlendirici olunuz.  

 

2 

 

THB: Dengeleme 

Hareketleri 
 

 Isınma (20 dk.) 

 Ana Etkinlik (50 

dk.): THB- 

Dengeleme 
Hareketleri  

 Soğuma (10 dk.) 

 Gözden Geçirme 

(10 dk.) 
 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH -1 ve 7; THB-DH – 2 ve 7; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2  

 

Ana Etkinlik: THB-Dengeleme Hareketleri. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-DH-4  

 THB-DH-5  

 KY-DY-2  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız.  

 

Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 
etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 

Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Ay: 2 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

2 1 

 

Bağ Kurma; THB: 

Dengeleme 

Hareketleri 
 

 Isınma (20 dk.) 

 Ana Etkinlik (60 
dk.):  

o Bağ Kurma  

o THB- 
Dengeleme 

Hareketleri 

 Soğuma (10 dk.) 
 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH -2 ve 6; THB-DH – 3; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2  

 
Ana Etkinlik: Bağ Kurma; THB- Dengeleme Hareketleri. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 PSK-BK-4  

 THB-DH-6  

 THB-DH-8  

 THB-DH-9  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

2 

 

THB: Nesne Kontrolü 

 

 Isınma (20 dk.) 

 Ana Etkinlik (50 
dk.): THB- Nesne 

Kontrolü 
Gerektiren 

Hareketler  

 Soğuma (10 dk.) 

 Gözden Geçirme 

(10 dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-2 ve 6; THB-DH – 3 ve 6; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2  

 

Ana Etkinlik: THB- Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-NKGH-1  

 THB-NKGH-2  

 THB-NKGH-3  

 
Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 

etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 
Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Ay: 2 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

3 1 

 

THB: Nesne Kontrolü 

 

 Isınma (20 dk.) 

 Ana Etkinlik (60 

dk.): THB-Nesne 

Kontrolü 
Gerektiren 

Hareketler 

  

 Soğuma (10 dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-3 ve 4; THB-DH – 4 ve 5; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2  

 
Ana Etkinlik: THB- Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-NKGH-4 

 THB-NKGH-6 

 THB-BH-4  

 THB-BH-10  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

2 

 

Spor Ahlakı; THB: 

Nesne Kontrolü 

 

 Isınma (10 dk.) 

o Ana Etkinlik (60 

dk.): Spor 
Ahlakı 

o THB- Nesne 

Kontrolü 
Gerektiren 

Hareketler 

 Soğuma (5 dk.) 

 Gözden Geçirme (5 

dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-3 ve 4; THB-DH – 4 ve 5; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2  

 
Ana Etkinlik: Sportmenlik; THB- Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 PSK-SA 1  

 THB-NKGH-5  

 THB-NKGH-6  

 THB-BH-5  

 THB-BH-11  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 
 

Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 

etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  
 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 

Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Ay: 2 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

4 1 

 

Psikolojik Güçlenme; 

THB: Nesne Kontrolü 

 

 Isınma (20 dk.) 

 Ana Etkinlik (60 

dk.): THB-Nesne 
Kontrolü 

Gerektiren 

Hareketler 

 Soğuma (10 dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’i uygulayınız. 

 PSK-PG-4  

 
Ana Etkinlik: THB- Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-NKGH-7  

 THB-NKGH-8  

 THB-NKGH-9  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

2 

 

Psikolojik Güçlenme; 

Spor Ahlakı; THB: 

Nesne Kontrolü 

 

 Isınma (20 dk.) 

 Ana Etkinlik (60 
dk.): THB-Nesne 

Kontrolü 
Gerektiren 

Hareketler  

 Soğuma (10 dk.) 

 Gözden Geçirme (5 

dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’i uygulayınız. 

 PSK-PG 5  

 
Ana Etkinlik: THB- Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-NKGH-10  

 THB-NKGH-11  

 THB-PSK-SA-2  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 
Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 

etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

 

Not: Antrenman Günlüğüne yaptıkları etkinlikleri daha önce olduğu gibi yazmalarını hatırlatınız.  Gelecek hafta birlikte yapacağınız ilk 

antrenmana Antrenman Günlüklerini getirmelerini isteyiniz. 
 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 

Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Dönem: Temel Hareket Becerileri (THB) 

Ay: 3 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

1 1 THB: Yer 

Değiştirme 

Hareketleri ve 

Denge; Kuvvet 

 

 Isınma (15 dk.) 

 Ana Etkinlik (65 

dk.): 

o THB- Yer 
Değiştirme/De

ngeleme 

Hareketleri  
o Atletizm  

o Fiziksel 

Uygunluk 

 Soğuma (10 dk.) 

 
 

Üçüncü ay etkinlik tanıtımı: Üçüncü ayda yapılacak etkinlik planını ve genel amaçlarını sporcularla paylaşınız. Paylaştığınız etkinlik planının 
bir kopyası etkinliklerin yapılacağı tesislerdeki panoya asınız.   

    

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-1 ve 7; THB-DH –2 ve 7; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2  

 

Ana Etkinlik: THB- Yer Değiştirme ve Denge; Atletizm; Fiziksel Uygunluk (Kuvvet). Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri 

yaptırınız. 

 THB-YDH- 4       

 THB-YDH- 8  

 THB-DH- 3  

 SHHB-ATL-K1  

 FU-KUV-1  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 
 

Not: Antrenman bitiminde incelediğiniz Antrenman Günlüklerini çocuklara geri veriniz. Antrenman Günlüğü tutan ve düzenli etkinlik yapan 

sporcuları övünüz. Yapmayanların nedenlerini anlayarak nasıl yapabilecekleri konusunda yönlendirici olunuz.  
 

2 

 

Bağ Kurma; THB: 

Birleştirilmiş 

Hareketler; 

Esneklik 

 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (60 

dk.): 

o Bağ Kurma  
o THB- 

Birleştirilmiş 

Hareketler  
o Cimnastik  

 Soğuma (15 dk.) 

 Gözden Geçirme 

(5 dk.) 
 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-1 ve 7; THB-DH –2 ve 7; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2  

 
Ana Etkinlik: Bağ Kurma; THB- Birleştirilmiş Hareketler; Cimnastik; Fiziksel Uygunluk (Esneklik, Soğuma Bölümünde). Aşağıdaki 

SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 PSK-BK 5  

 THB-BH-1  

 THB-BH-7  

 SHHB-CİM-1  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 
etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 

Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Ay: 3 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

2 1 

 

THB: Dengeleme ve 

Nesne Kontrolü 

Gerektiren 

Hareketler; Denge 

 

 Isınma (15 dk.) 

 Ana Etkinlik (65 

dk.): 

o THB- 

Dengeleme ve 

Nesne Kontrolü 
Gerektiren 

Hareketler  

o Fiziksel 
Uygunluk 

(Denge)  

o Atletizm  

 Soğuma (10 dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-2 ve 6; THB-DH –3 ve 6; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2  

 
Ana Etkinlik: THB- Dengeleme ve Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler; Atletizm; Fiziksel Uygunluk (Denge). Aşağıdaki SHEK’lerden 

seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-DH-2  

 THB-DH-3  

 THB-DH-4  

 THB-NKGH-2  

 FU-DEN-1  

 SHHB-ATL-K2  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

2 

 

THB: Birleştirilmiş 

Hareketler; Çeviklik 

 

 Isınma (15 dk.) 

 Ana Etkinlik (60 
dk.): 

o THB- 

Birleştirilmiş 
Hareketler  

o Fiziksel 

Uygunluk 
(Çeviklik)  

o Cimnastik  

 Soğuma (10 dk.) 

 Gözden Geçirme 
(5 dk.) 

 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-2 ve 6; THB-DH –3 ve 6; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2  

 
Ana Etkinlik: THB- Birleştirilmiş Hareketler; Cimnastik; Fiziksel Uygunluk (Çeviklik). Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri 

yaptırınız. 

 THB-BH-8   

 THB-BH-2   

 THB-BH-6  

 FU-ÇEV-1  

 SHHB-CİM-1  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 
etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 

Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Ay: 3 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

3 1 

 

Spor Ahlakı; THB: 

Yer Değiştirme ve 

Nesne Kontrolü 

Gerektiren 

Hareketler; 

Koordinasyon 

 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (75 
dk.): 

o Spor Ahlakı 

(Sorumluluk)  
o THB- Yer 

Değiştirme ve 
Nesne Kontrolü 

Gerektiren 

Hareketler  
o Atletizm  

o Fiziksel 

Uygunluk 
(Koordinasyon)  

 Soğuma (5 dk. 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-3 ve 4; THB-DH –4 ve 5; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2  

 
Ana Etkinlik: Spor Ahlakı (Sorumluluk); THB- Yer Değiştirme ve Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler; Atletizm; Fiziksel Uygunluk 

(Koordinasyon). Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 PSK-SA- 3  

 YDH-3      

 YDH-4  

 NKGH-1  

 SHHB-ATL-K3  

 FU-KOR-1  

 

Soğuma:   THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız.     

2 

 

THB: Birleştirilmiş 

Hareketler; Sürat 

 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (65 
dk.): 

o THB- 

Birleştirilmiş 
Hareketler  

o Cimnastik/Yüz

me/Kayak  
o Fiziksel 

Uygunluk 

(Sürat)  

 Soğuma (10 dk.) 

 Gözden Geçirme 
(5 dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-3 ve 4; THB-DH –4 ve 5; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2  

 
Ana Etkinlik: THB- Birleştirilmiş Hareketler; Cimnastik/Yüzme/Kayak; Fiziksel Uygunluk (Sürat). Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz 

etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-BH-9  

 THB-BH—3  

 THB-BH-5  

 SHHB-CİM-2  

 SHHB-KAY-1-2-3  

 SHHB-YÜZ-1  

 FU-SÜR-1  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız.    

 

Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 
etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  
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Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 

Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 

 

Ay: 3 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

4 1 

 

Psikolojik 

Güçlenme; THB: 

Yer Değiştirme 

Hareketleri; 

Dayanıklılık 

 

 Isınma (20 dk.) 

 Ana Etkinlik (65 
dk.): 

o THB- Yer 

Değiştirme 
Hareketleri  

o Atletizm  

o Fiziksel 

Uygunluk 

(Dayanıklılık)  

 Soğuma (5 dk.) 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 PSK PG-4; PSK-PG-5  

 

Ana Etkinlik: THB- Yer Değiştirme Hareketleri; Atletizm; Fiziksel Uygunluk (Dayanıklılık). Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri 

yaptırınız. 

 THB-YDH-2  

 THB-YDH-3      

 THB-YDH-4  

 SHHB-ATL-K4  

 FU-DAY-1  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 
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Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

2 

 

Psikolojik 

Güçlenme; THB: 

Birleştirilmiş 

Hareketler; Kuvvet 

 

 Isınma (20 dk.) 

 Ana Etkinlik (60 
dk.): 

o THB- 

Birleştirilmiş 

Hareketler  

o Cimnastik  

o Fiziksel 
Uygunluk 

(Kuvvet)  

 Soğuma (5 dk.) 

 Gözden Geçirme 
(5 dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 PSK PG-4; PG-5  

 

Ana Etkinlik: THB- Birleştirilmiş Hareketler; Cimnastik; Fiziksel Uygunluk (Kuvvet). Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri 

yaptırınız. 

 THB-BH-10  

 THB-BH-11  

 THB-BH-4  

 SHHB-CİM-2  

 FU-KUV-1  

 

Soğuma:  THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız.      

 
Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 

etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

 
Not: Antrenman Günlüğüne yaptıkları etkinlikleri daha önce olduğu gibi yazmalarını hatırlatınız.  Gelecek hafta birlikte yapacağınız ilk 

antrenmana Antrenman Günlüklerini getirmelerini isteyiniz. 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 

Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Dönem: Koordinatif Yetiler (KY) 

Ay: 4 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

1 1 Kinestetik 

Ayrımlama; 

Esneklik 

 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (75 

dk.): 

o Koordinatif 
Yetiler 

(Kinestetik 

Ayrımlama)  
o Yüzme/Atletiz

m  

o Fiziksel 
Uygunluk 

(Esneklik)  

 Soğuma (5 dk.) 

Dördüncü ay etkinlik tanıtımı: Dördüncü ay da yapılacak etkinlik planını ve genel amaçlarını sporcularla paylaşınız. Paylaştığınız etkinlik 

planının bir kopyası etkinliklerin yapılacağı tesislerdeki panoya asınız.  

     
Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-1 ve 7; THB-DH –2 ve 7; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2  

 

Ana Etkinlik: KB- Koordinatif Beceriler (Kinestetik Ayrımlama); Yüzme/Atletizm; Fiziksel Uygunluk (Esneklik). Aşağıdaki SHEK’lerden 

seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-KAY-1  

 SHHB-YÜZ-1-2-3  

 SHHB-ATL-K5  

 FU-ESN-1-2  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız.     

 
Not: Antrenman bitiminde incelediğiniz Antrenman Günlüklerini çocuklara geri veriniz. Antrenman Günlüğü tutan ve düzenli etkinlik yapan 

sporcuları övünüz. Yapmayanların nedenlerini anlayarak nasıl yapabilecekleri konusunda yönlendirici olunuz.  

 

2 

 

Mekânsal 

Farkındalık;  Denge 

 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (70 

dk.): 
o Spor Ahlakı  

o Koordinatif 

Yetiler 
(Mekânsal 

Farkındalık)  

o Fiziksel 
Uygunluk 

(Denge)  

o Bocce 

 Soğuma (5 dk.) 

 Gözden Geçirme 
(5 dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-1 ve 7; THB-DH–2 ve 7; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 

 
Ana Etkinlik: Spor Ahlakı; KB- Koordinatif Yetiler (Mekânsal Farkındalık); Fiziksel Uygunluk (Denge); Bocce. Aşağıdaki SHEK’lerden 

seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 PSK-SA-1  

 KY-OY-1 

 FU-DEN-1 

 SHHB-BOC-1 

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 
etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 
Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Ay: 4 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

2 1 

 

Spor Ahlakı; Denge; 

Çeviklik 

 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (75 
dk.): 

o Koordinatif 
Yetiler (Denge) 

o Fiziksel 

Uygunluk 
(Çeviklik) 

o Güreş  

o Spor Ahlakı  

 Soğuma (5 dk.) 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-2 ve 6; THB-DH–3 ve 6; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 
 

Ana Etkinlik: KB- Koordinatif Yetiler (Denge); Fiziksel Uygunluk (Çeviklik); Güreş; Spor Ahlakı. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz 

etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-DY – 1 

 FU-ÇEV-1 

 SHHB-GÜR-1 

 PSK-SA 4  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 
 

 

2 

 

Kinestetik 

Ayrımlama; 

Koordinasyon 

 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (70 
dk.): 

o Koordinatif 

Yetiler 
(Kinestetik 

Ayrımlama)  

o THB- 
Birleştirilmiş 

Hareketler  

o Fiziksel 
Uygunluk 

(Koordinasyon)  

o Dart/Yüzme/B
uz Sporları  

 Soğuma (5 dk.) 

 Gözden Geçirme 

(5 dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-2 ve 6; THB-DH–3 ve 6; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 

 

Ana Etkinlik: KB- Koordinatif Yetiler (Kinestetik Ayrımlama); THB- Birleştirilmiş Hareketler; Fiziksel Uygunluk (Koordinasyon); 
Dart/Yüzme/Buz Sporları. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-KAY-2 

 THB-BH-1 

 FU-KOR-1 

 SHHB-DAR-1 

 SHHB-YÜZ-2 

 SHHB-BUZ-1 

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 
etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 

Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Ay: 4 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

3 1 

 

Mekânsal 

Farkındalık; Sürat 

 

 Isınma (15 dk.) 

 Ana Etkinlik (70 
dk.): 

o Koordinatif 

Yetiler 

(Mekânsal 

Farkındalık)  

o Judo  
o Fiziksel 

Uygunluk 

(Sürat)  

 Soğuma (5 dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-3 ve 4; THB-DH–4 ve 5; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 

 
Ana Etkinlik: KB- Koordinatif Yetiler (Mekânsal Farkındalık); Judo; Fiziksel Uygunluk (Sürat). Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz 

etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-OY-2 

 FU-SÜR-1 

 SHHB-JUD-1 

 KY-OY-3 

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

2 

 

Denge; Dayanıklılık 

 

 Isınma (15 dk.) 

 Ana Etkinlik (70 
dk.): 

o Koordinatif 

Yetiler (Denge) 

o Okçuluk 

o Fiziksel 
Uygunluk 

(Dayanıklılık)  

 Soğuma (5 dk.) 

 Gözden Geçirme 

(5 dk.) 
 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-3 ve 4; THB-DH–4 ve 5; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 
 

Ana Etkinlik: KB- Koordinatif Yetiler (Denge); Okçuluk; Fiziksel Uygunluk (Dayanıklılık). Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri 
yaptırınız. 

 KY-DY–2 

 SHHB-OKÇ-1 

 FU-DAY-1 

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 
Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 

etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 

Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Ay: 4 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

4 1 

 

Psikolojik 

Güçlenme; Ritim; 

Kuvvet 

 

 Isınma (15 dk.) 

 Ana Etkinlik (65 
dk.): 

o Koordinatif 

Yetiler (Ritim) 

o Basketbol  

o Fiziksel 

Uygunluk 
(Kuvvet) 

 Soğuma (10 dk.) 

 
 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’deki etkinliği uygulayınız. 

 PSK-PG-4  
 

Ana Etkinlik: KB- Koordinatif Yetiler (Ritim); Basketbol; Fiziksel Uygunluk (Kuvvet). Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri 
yaptırınız. 

 KY-RY-1 

 SHHB-BAS-1 

 FU-KUV-2 

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

2 

 

Psikolojik 

Güçlenme;  Ritim; 

Tepki; Esneklik 

 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (70 

dk.): 
o Koordinatif 

Yetiler (Tepki) 

o THB-
Birleştirilmiş 

Hareketler   

o Fiziksel 
Uygunluk 

(Esneklik)  
o Bisiklet/Oryant

iring  

 Soğuma (5 dk.) 

 Gözden Geçirme 

(5 dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’deki etkinliği uygulayınız. 

 PSK-PG-4; PSK-PG-5  

 

Ana Etkinlik: KB- Koordinatif Yetiler (Tepki); THB-Birleştirilmiş Hareketler; Fiziksel Uygunluk (Esneklik); Bisiklet/Oryantiring. 
Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-TY-1 

 KY-RY-3 

 THB-BH-3 

 FU-ESN-1-2 

 SHHB-BİS-1 

 SHHB-ORY-1 

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 
etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

 

Not: Antrenman Günlüğüne yaptıkları etkinlikleri daha önce olduğu gibi yazmalarını hatırlatınız.  Gelecek hafta birlikte yapacağınız ilk 
antrenmana Antrenman Günlüklerini getirmelerini isteyiniz. 

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 

Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Dönem: Koordinatif Yetiler (KY) 

Ay: 5 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

1 1 Psikolojik Güçlenme; 

Tepki; Denge 

 

 Isınma (15 dk.) 

 Ana Etkinlik (65 
dk.): 

o Psikolojik 

Güçlenme 

o Koordinatif Yetiler 

(Tepki)  
o Fiziksel Uygunluk 

(Denge)  

o Taekwondo/Karate  

 Soğuma (10 dk.) 

 

Beşinci ay etkinlik tanıtımı: Beşinci ay da yapılacak etkinlik planını ve genel amaçlarını sporcularla paylaşınız. Paylaştığınız etkinlik 

planının bir kopyası etkinliklerin yapılacağı tesislerdeki panoya asınız.  
     

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-1 ve 7; THB-DH–2 ve 7; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 
 

Ana Etkinlik: Psikolojik Güçlenme; KB- Koordinatif Yetiler (Tepki); Fiziksel Uygunluk (Denge); Taekwondo/Karate. Aşağıdaki 

SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 PSK-PG-6  

 KY-TY–2 

 FU-DEN-2 

 SHHB-TAE-1 

 SHHB-KAR-1 

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 
Not: Antrenman bitiminde incelediğiniz Antrenman Günlüklerini çocuklara geri veriniz. Antrenman Günlüğü tutan ve düzenli etkinlik 

yapan sporcuları övünüz. Yapmayanların nedenlerini anlayarak nasıl yapabilecekleri konusunda yönlendirici olunuz.  

 
 

2 

 

Ritim; Çeviklik 

 

 Isınma (15 dk.) 

 Ana Etkinlik (65 
dk.): 

o Koordinatif Yetiler 

(Ritim)  
o Fiziksel Uygunluk 

(Çeviklik)  

o Eskrim/Yüzme/Buz 
Sporları 

 Soğuma (5 dk.) 

 Gözden Geçirme (5 

dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-1 ve 7; THB-DH–2 ve 7; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 

 

Ana Etkinlik: KB- Koordinatif Yetiler (Ritim); Fiziksel Uygunluk (Çeviklik); Eskrim/Yüzme/Buz Sporları. Aşağıdaki SHEK’lerden 

seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-RY–2 

 FU-ÇEV-2 

 SHHB-ESK-1 

 SHHB-YÜZ-3 

 SHHB-BUZ-2  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 
Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 

etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 
Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Ay: 5 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

2 1 

 

Bağ Kurma; Mekânsal 

Farkındalık; Denge; 

Koordinasyon 

 

 Isınma (15 dk.) 

 Ana Etkinlik (60 
dk.): 

o Koordinatif 

Yetiler (Mekânsal 
Farkındalık, 

Denge)  

o Fiziksel 
Uygunluk 

(Koordinasyon)  
o Voleybol  

 Soğuma (15 dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-2 ve 6; THB-DH–3 ve 6; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 

 
Ana Etkinlik: Bağ Kurma; Koordinatif Yetiler (Mekânsal Farkındalık, Denge); Fiziksel Uygunluk (Koordinasyon); Voleybol. Aşağıdaki 

SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 PSK-BK-6  

 KY-OY-1  

 KY-DY–2 

 FU-KOR-2 

 SHHB-VOL-1 

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

2 

 

Tepki; Sürat 

 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (65 

dk.): 
o Koordinatif 

Yetiler (Tepki)  

o Fiziksel 
Uygunluk (Sürat)  

o Basketbol 

 Soğuma (10 dk.) 

 Gözden Geçirme (5 
dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-2 ve 6; THB-DH–3 ve 6; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 

 
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Tepki); Fiziksel Uygunluk (Sürat); Basketbol. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-TY-3-4 

 FU-SÜR-2 

 SHHB-BAS-1 

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 
 

Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 

etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  
 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 

Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Ay: 5 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

3 1 

 

Bağ Kurma; 

Kinestetik 

Ayrımlama; Tepki; 

Dayanıklılık 

 

 Isınma (15 dk.) 

 Ana Etkinlik (60 

dk.): 

o Bağ Kurma  
o Koordinatif 

Yetiler 

(Kinestetik 
Ayrımlama) 

o Hentbol  
o Fiziksel 

Uygunluk 

(Dayanıklılık) 

 Soğuma (15 dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-3 ve 4; THB-DH–4 ve 5; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 

 
Ana Etkinlik: Bağ Kurma; Koordinatif Yetiler (Kinestetik Ayrımlama, Tepki); Hentbol; Fiziksel Uygunluk (Dayanıklılık). Aşağıdaki 

SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 PSK-BK-7  

 KY-KAY- 1-3 

 KY-TY-1 

 SHHB-HEN-1  

 FU-DAY-1 

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 
 

 

2 

 

Mekânsal 

Farkındalık; Denge; 

Kuvvet 

 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (65 
dk.): 

o Koordinatif 

Yetiler 
(Mekânsal 

Farkındalık, 

Denge)  
o Futbol  

o Fiziksel 

Uygunluk 
(Kuvvet)  

 Soğuma (10 dk.) 

 Gözden Geçirme (5 

dk.) 
 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-3 ve 4; THB-DH–4 ve 5; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 

 
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Mekânsal Farkındalık, Denge); Futbol; Fiziksel Uygunluk (Kuvvet). Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz 

etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-OY-2 

 KY-DY-3 

 FU-KUV-2 

 SHHB-FUT-1 

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 
etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 

Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Ay: 5 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

4 1 

 

Psikolojik Güçlenme; 

Tepki; Kinestetik 

Ayrımlama 

 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (70 

dk.): 

o Koordinatif 
Yetiler (Tepki, 

Kinestetik 

Ayrımlama)  
o Yüzme/Çim 

Hokeyi  

 Soğuma (10 dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’deki etkinliği uygulayınız. 

 PSK-PG-4  
 

Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Tepki, Kinestetik Ayrımlama); Yüzme/Çim Hokeyi. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri 

yaptırınız. 

 KY-TY-3 

 KY-KAY-2 

 SHHB-YÜZ-4-5 

 SHHB-HKY-1  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

2 

 

Psikolojik Güçlenme; 

Denge 

 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (65 

dk.): 
o THB: 

Birleştirilmiş 

Hareket 

Becerileri  

o Fiziksel 

Uygunluk 
(Denge)  

o Tenis/Yüzme/Buz 

Sporları   

 Soğuma (10 dk.) 

 Gözden Geçirme (5 
dk.) 

 
 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’deki etkinliği uygulayınız. 

 PSK-PG-4; PSK-PG-5  
 

Ana Etkinlik: THB: Birleştirilmiş Hareketler; Fiziksel Uygunluk (Denge); Tenis/Yüzme/Buz Sporları. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz 
etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-BH-4 

 THB-BH-5  

 FU-DEN-2 

 SHHB-TEN-1 

 SHHB-YÜZ-4 

 SHHB-BUZ-3 

  

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 
Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 

etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

 
Not: Antrenman Günlüğüne yaptıkları etkinlikleri daha önce olduğu gibi yazmalarını hatırlatınız.  Gelecek hafta birlikte yapacağınız ilk 

antrenmana Antrenman Günlüklerini getirmelerini isteyiniz. 

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 
Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Dönem: Koordinatif Yetiler (KY) 

Ay: 6 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

1 1 Spor Ahlakı; Tepki; 

Kinestetik Ayrımlama; 

Çeviklik 

 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (60 dk.): 

o Koordinatif Yetiler 

(Tepki, Kinestetik 

Ayrımlama) 

o Fiziksel Uygunluk 
(Çeviklik)  

o Atletizm 

/Badminton   

 Soğuma (5 dk.) 

 Spor Ahlakı (15 dk.) 

Altıncı ay etkinlik tanıtımı: Altıncı ay da yapılacak etkinlik planını ve genel amaçlarını sporcularla paylaşınız. Paylaştığınız etkinlik planının 

bir kopyası etkinliklerin yapılacağı tesislerdeki panoya asınız.      
 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-1 ve 7; THB-DH–2 ve 7; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 
 

Ana Etkinlik: Spor Ahlakı; Koordinatif Yetiler (Tepki, Kinestetik Ayrımlama); Fiziksel Uygunluk (Çeviklik); Atletizm/ Badminton. 

Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-TY-3 

 KY-KAY- 1 

 FU-ÇEV-2 

 SHHB-ATL-ATM-1 

 SHHB-BAD-1 

  

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

Spor Ahlakı: PSK-SA-5 kartındaki etkinlikleri yaptırınız 

 

Not: Antrenman bitiminde incelediğiniz Antrenman Günlüklerini çocuklara geri veriniz. Antrenman Günlüğü tutan ve düzenli etkinlik 
yapan sporcuları övünüz. Yapmayanların nedenlerini anlayarak nasıl yapabilecekleri konusunda yönlendirici olunuz.  

 

2 

 

Mekânsal Farkındalık; 

Tepki; Koordinasyon 

 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (65 dk.): 

o THB: Birleştirilmiş 
Hareket Becerileri  

o Fiziksel Uygunluk 

(Denge)  
o Cimnastik/Masa 

Tenisi  

 Soğuma (10 dk.) 

 Gözden Geçirme (5 

dk.) 
 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-1 ve 7; THB-DH–2 ve 7; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 
 

Ana Etkinlik: THB: Birleştirilmiş Hareketler; Koordinatif Yetiler (Mekânsal Farkındalık, Tepki); Fiziksel Uygunluk (Koordinasyon); 
Cimnastik/Masa Tenisi. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-OY -1 

 KY-TY- 1 

 FU-KOR-2 

 SHHB-CİM-1 

 SHHB-MAS-1 

  

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 
 

Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 

etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 

Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 

 

    



47 
 

Ay: 6 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

2 1 

 

Mekânsal Farkındalık; 

Ritim; Sürat 

 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (70 dk.): 

o Koordinatif Yetiler  
(Mekânsal 

Farkındalık, Ritim)   

o Fiziksel Uygunluk 
(Sürat)  

o Atletizm /Bocce 

  

 Soğuma (5 dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-2 ve 6; THB-DH–3 ve 6; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 

 
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Mekânsal Farkındalık, Ritim); Fiziksel Uygunluk (Sürat); Atletizm/Bocce. Aşağıdaki SHEK’lerden 

seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-OY-2 

 KY-RY-1 

 FU-SÜR-2 

 SHHB-ATL-ATM-2 

 SHHB-BOC-2  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 
 

2 

 

Psikolojik Güçlenme; 

Mekânsal Farkındalık; 

Ritim; Dayanıklılık 

 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (55 dk.): 
o Koordinatif Yetiler  

(Ritim, Kinestetik 
Ayrımlama)  

o Cimnastik/ Güreş  

o Fiziksel Uygunluk 
(Dayanıklılık)  

 Soğuma (5 dk.) 
 

 Psikolojik Güçlenme 
(15 dk.) 

 

 Gözden Geçirme (5 
dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-2 ve 6; THB-DH–3 ve 6; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 

 
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Mekânsal Farkındalık, Ritim); Fiziksel Uygunluk (Dayanıklılık); Cimnastik/Güreş. Aşağıdaki 

SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-RY -2 

 KY-KAY-2 

 FU-DAY-1 

 SHHB-CİM-1 

 SHHB-GÜR-1-2  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

Psikolojik Güçlenme: PSK-PG-7 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 

etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  
 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 
Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Ay: 6 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

3 1 

 

Psikolojik Güçlenme; 

Denge; Ritim; Mekânsal 

Farkındalık; Kuvvet 

 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (75 dk.): 

o Psikolojik 

Güçlenme 
o Koordinatif Yetiler 

(Denge, Ritim, 

Kinestetik 
Ayrımlama)  

o Fiziksel Uygunluk 
(Kuvvet)  

o Atletizm/ Dart  

 Soğuma (5 dk.) 
 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-3 ve 4; THB-DH–4 ve 5; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 
 

Ana Etkinlik: Psikolojik Güçlenme; Koordinatif Yetiler (Denge, Ritim, Mekânsal Farkındalık); Fiziksel Uygunluk (Kuvvet); 

Atletizm/Dart. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 PSK-PG-8  

 KY-DY-1 

 KY-RY-2 

 KY-KAY-2 

 FU-KUV- 1-2 

 SHHB-ATL-ATLM-1 

 SHHB-DAR-2 

  

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

2 

 

Mekânsal Farkındalık,  

Denge; Esneklik  

 

 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (70 dk.): 

o Koordinatif Yetiler 

(Mekânsal 

Farkındalık, Ritim, 

Denge)  
o Fiziksel Uygunluk 

(Esneklik)  

o Cimnastik /Judo 
/Yüzme /Buz 

Sporları   

 Soğuma (5 dk.) 

 Gözden Geçirme (5 
dk.) 

 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-3 ve 4; THB-DH–4 ve 5; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 
 

Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Mekânsal Farkındalık, Denge); Fiziksel Uygunluk (Esneklik); Cimnastik/Yüzme/Judo/ Buz Sporları. 

Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-OY -1 

 KY-RY - 1 

 KY-DY – 2 

 FU-ESN-1-2 

 SHHB-CİM-2 

 SHHB-JUD-1-2 

 SHHB-YÜZ-5 

 SHHB-BUZ-4 

  

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 
etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 

Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Ay: 6 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

4 1 

 

Psikolojik Güçlenme; 

Tepki, Denge; Mekânsal 

Farkındalık 
 

 Isınma (15 dk.) 

 Ana Etkinlik (60 dk.): 

o Koordinatif Yetiler 

(Tepki, Denge, 
Mekânsal 

Farkındalık)  

o Fiziksel Uygunluk 
(Denge)  

o Atletizm/Okçuluk   

 Soğuma (5 dk.) 

 Değerler (10 dk.) 
 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 PSK-PG- 4 

 

Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Tepki, Denge, Mekânsal Farkındalık); Fiziksel Uygunluk (Denge); Atletizm/Okçuluk. Aşağıdaki 

SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-TY - 1 

 KY-DY - 2 

 KY-OY -2  

 FU-DEN- 1-2 

 SHHB-ATL-ATLM-2 

 SHHB-OKÇ-2 

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 
 

Değerler: PSK-SA-6 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 
 

2 

 

Psikolojik Güçlenme; 

Tepki; Denge; 

Kinestetik Ayrımlama; 

Çeviklik 

 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (70 dk.): 
o Koordinatif Yetiler 

(Tepki, Denge, 

Kinestetik 
Ayrımlama) 

o Fiziksel Uygunluk 

(Çeviklik)  
o Cimnastik/ Bisiklet   

 Soğuma (5 dk.) 

 Gözden Geçirme (5 

dk.) 

 
 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 PSK-PG- 4; PSK- PG-5 

 

Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Tepki, Denge, Kinestetik Ayrımlama); Fiziksel Uygunluk (Çeviklik); Cimnastik /Bisiklet. Aşağıdaki 

SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-TY-3 

 KY-DY-1 

 KY-KAY – 1 

 FU-ÇEV- 1-2 

 SHHB-CİM-2 

 SHHB-BİS-1-2 

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 
 

Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 

etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  
 

Not: Antrenman Günlüğüne yaptıkları etkinlikleri daha önce olduğu gibi yazmalarını hatırlatınız.  Gelecek hafta birlikte yapacağınız ilk 

antrenmana Antrenman Günlüklerini getirmelerini isteyiniz. 
 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 

Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Dönem: Sporlara Hazırlayıcı Hareket Becerileri (SHHB) 

Ay: 7 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

1 1 Spor Ahlakı; Bisiklet, 

Oryantiring veya 

Voleybol   
 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (75 dk.): 

o Spor Ahlakı  

o Koordinatif Yetiler 

(Kinestetik 

Ayrımlama, 
Mekânsal 

Farkındalık)  

o Fiziksel Uygunluk 
(Koordinasyon)  

o Bisiklet/Oryantiring/ 

Voleybol  

 Soğuma (5 dk.) 

 

Yedinci ay etkinlik tanıtımı: Yedinci ay da yapılacak etkinlik planını ve genel amaçlarını sporcularla paylaşınız. Paylaştığınız etkinlik 

planının bir kopyası etkinliklerin yapılacağı tesislerdeki panoya asınız.      
 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-1 ve 7; THB-DH–2 ve 7; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 
 

Ana Etkinlik: Spor Ahlakı; Koordinatif Yetiler (Kinestetik Ayrımlama, Mekânsal Farkındalık); Fiziksel Uygunluk (Çeviklik); 

Bisiklet/Oryantiring/Voleybol. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 PSK-SA-7  

 KY-KAY-1 

 KY-OY-1 

 FU-KOR-1-2 

 SHHB-BİS-2 

 SHHB-ORY-2 

 SHHB-VOL-2  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 
Not: Antrenman bitiminde incelediğiniz Antrenman Günlüklerini çocuklara geri veriniz. Antrenman Günlüğü tutan ve düzenli etkinlik 

yapan sporcuları övünüz. Yapmayanların nedenlerini anlayarak nasıl yapabilecekleri konusunda yönlendirici olunuz.  

 

2 

 

Taekwondo, Karate veya 

Basketbol  
 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (70 dk.): 
o Koordinatif Yetiler 

(Denge, Ritim, 

Tepki)  
o Fiziksel Uygunluk 

(Sürat)  

o Taekwondo/Karate/ 
Basketbol   

 Soğuma (5 dk.) 

 Gözden Geçirme (5 

dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-1 ve 7; THB-DH–2 ve 7; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 

 
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Denge, Ritim, Tepki); Fiziksel Uygunluk (Sürat); Taekwondo/Karate/Basketbol. Aşağıdaki 

SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-DY-1 

 KY-RY-1 

 KY-TY- 1 

 FU-SÜR 1-2 

 SHHB-TAE-1-2 

 SHHB-KAR-1-2 

 SHHB-BAS-2  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 
etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 
Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Ay: 7 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

2 1 

 

Eskrim veya Hentbol   
 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (75 dk.): 
o Bağ Kurma  

o Koordinatif Yetiler 
(Kinestetik 

Ayrımlama, 

Mekânsal 
Farkındalık)  

o Fiziksel Uygunluk 

(Dayanıklılık) 
o Eskrim / Hentbol   

 Soğuma (5 dk.) 
 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-2 ve 6; THB-DH–3 ve 6; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 

 

Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Kinestetik Ayrımlama, Mekânsal Farkındalık); Fiziksel Uygunluk (Dayanıklılık); Eskrim /Hentbol. 
Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-KAY -2 

 KY-OY -2 

 FU-DAY-1 

 SHHB-ESK-1-2 

 SHHB-HEN-2 

  

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

2 

 

Futbol, Yüzme veya Buz 

Sporları  
 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (60 dk.): 
o Koordinatif Yetiler 

(Denge, Ritim, 
Tepki)  

o Fiziksel Uygunluk 

(Kuvvet)  
o Futbol/ Yüzme / 

Buz Sporları   

 Soğuma (5 dk.) 

 Gözden Geçirme (5 

dk.) 
 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-2 ve 6; THB-DH–3 ve 6; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 
 

Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Denge, Ritim, Tepki); Fiziksel Uygunluk (Kuvvet); Futbol / Yüzme / Buz Sporları. Aşağıdaki 

SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-DY - 2 

 KY-RY - 2 

 KY-TY – 2 

 FU-KUV- 1-2 

 SHHB-FUT-2 

 SHHB-YÜZ-6 

 SHHB-BUZ-5  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 
Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 

etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 

Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Ay: 7 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

3 1 

 

Psikolojik Güçlenme; 

Çim Hokeyi 
 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (70 dk.): 
o Psikolojik 

Güçlenme 

o Koordinatif Yetiler 
(Kinestetik 

Ayrımlama, 

Mekânsal 
Farkındalık)  

o Fiziksel Uygunluk 
(Esneklik)  

o Çim Hokeyi  

 Soğuma (5 dk.) 
 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-3 ve 4; THB-DH–4 ve 5; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 
 

Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Kinestetik Ayrımlama, Mekânsal Farkındalık); Fiziksel Uygunluk (Esneklik); Çim Hokeyi. Aşağıdaki 

SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 PSK-PG- 5  

 KY-KAY - 1 

 KY-OY-1 

 FU-ESN-1-2 

 SHHB-HKY-1-2 

  

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

2 

 

Tenis, Badminton, Masa 

Tenisi  
 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (70 dk.): 
o Koordinatif Yetiler 

(Denge, Ritim, 

Tepki) 

o Fiziksel Uygunluk 

(Denge)  
o Tenis 

/Badminton/Masa 

Tenisi  

 Soğuma (5 dk.) 

 Gözden Geçirme (5 
dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-3 ve 4; THB-DH–4 ve 5; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 
 

Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Denge, Ritim, Tepki); Fiziksel Uygunluk (Denge); Raket Sporları. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz 

etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-DY-1 

 KY-RY-1 

 KY-TY-3 

 FU-DEN-2 

 SHHB-TEN-1-2 / SHHB-BAD-1-2 / SHHB-MAS-1-2  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 
Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 

etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek.  
Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Ay: 7 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

4 1 

 

Psikolojik Güçlenme; 

Tenis, Badminton, Masa 

Tenisi  
 

 Isınma (15 dk.) 

 Ana Etkinlik (70 dk.): 
o Koordinatif Yetiler 

(Kinestetik 

Ayrımlama, Mekânsal 
Farkındalık)  

o Fiziksel Uygunluk 

(Çeviklik)  
o Tenis/Badminton/Masa 

Tenisi   

 Soğuma (5 dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 PSK-PG- 4  

 
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Kinestetik Ayrımlama, Mekânsal Farkındalık); Fiziksel Uygunluk (Çeviklik); Raket Sporları. 

Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-KAY-2 

 KY-OY-2 

 FU-ÇEV- 1-2 

 SHHB-TEN-1-2 / SHHB-BAD-1-2 / SHHB-MAS-1-2  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

2 

 

Psikolojik Güçlenme; 

Tenis, Badminton, Masa 

Tenisi  
 

 Isınma (15 dk.) 

 Ana Etkinlik (65 dk.): 
o Psikolojik Güçlenme  

o Koordinatif Yetiler 

(Denge, Ritim, Tepki) 
o Fiziksel Uygunluk 

(Koordinasyon)  

o Tenis/Badminton/Masa 
Tenisi   

 Soğuma (5 dk.) 

 Gözden Geçirme (5 dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 PSK-PG- 4; PSK-PG-5  

 

Ana Etkinlik: Psikolojik Güçlenme, Koordinatif Yetiler (Denge, Ritim, Tepki); Fiziksel Uygunluk (Koordinasyon); Raket Sporları. 
Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 PSK-PG- 9  

 KY-DY-2 

 KY-RY-2 

 KY-TY- 1 

 FU-KON-1-2 

 SHHB-TEN-1-2 / SHHB-BAD-1-2 / SHHB-MAS-1-2  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 
Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve 

“yaptıkları etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

 
Not: Antrenman Günlüğüne yaptıkları etkinlikleri daha önce olduğu gibi yazmalarını hatırlatınız.  Gelecek hafta birlikte yapacağınız 

ilk antrenmana Antrenman Günlüklerini getirmelerini isteyiniz. 

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 
Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Dönem: Sporlara Hazırlayıcı Hareket Becerileri (SHHB) 

Ay: 8 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

1 1 Spor Ahlakı; Atletizm 

veya Güreş  
 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (60 dk.): 
o Koordinatif Yetiler 

(Kinestetik 

Ayrımlama)  

o Fiziksel Uygunluk 

(Sürat)  
o Atletizm /Güreş   

 Soğuma (5 dk.) 

 Spor Ahlakı (15 dk.) 

 

Sekizinci ay etkinlik tanıtımı: Sekizinci ay da yapılacak etkinlik planını ve genel amaçlarını sporcularla paylaşınız. Paylaştığınız etkinlik 

planının bir kopyası etkinliklerin yapılacağı tesislerdeki panoya asınız.  
     

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-1 ve 7; THB-DH–2 ve 7; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 
 

Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Kinestetik Ayrımlama); Fiziksel Uygunluk (Sürat); Atletizm / Güreş. Aşağıdaki SHEK’lerden 

seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-KAY – 1 

 FU-SÜR- 1-2 

 SHHB-ATL-K1 

 SHHB-GÜR-2-3 

 

Soğuma: THB-DH-1 Esnetme kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 
 

Spor Ahlakı: PSK-SA- 8 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 
Not: Antrenman bitiminde incelediğiniz Antrenman Günlüklerini çocuklara geri veriniz. Antrenman Günlüğü tutan ve düzenli etkinlik 

yapan sporcuları övünüz. Yapmayanların nedenlerini anlayarak nasıl yapabilecekleri konusunda yönlendirici olunuz.  

 

2 

 

Cimnastik, Voleybol, 

Yüzme veya Buz 

Sporları  
 

 Isınma (15 dk.) 

 Ana Etkinlik (65 dk.): 

o Koordinatif Yetiler 

(Mekânsal 
Farkındalık)  

o Cimnastik/ 

Voleybol / Yüzme / 
Buz Sporları   

o Fiziksel Uygunluk 

(Dayanıklılık)  

 Soğuma (5 dk.) 

 Gözden Geçirme (5 

dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-1 ve 7; THB-DH–2 ve 7; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 

 
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Mekânsal Farkındalık); Cimnastik / Voleybol / Yüzme / Buz Sporları; Fiziksel Uygunluk 

(Dayanıklılık). Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-OY -1 

 SHHB-CİM-1 

 SHHB-VOL-3 

 SHHB-YÜZ-7 

 SHHB-BUZ-6  

 FU-DAY-1 

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 
 

Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 

etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 
Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Ay: 8 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

2 1 

 

Atletizm, Bocce veya 

Judo  
 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (75 dk.): 

o Koordinatif Yetiler 
(Denge)  

o Atletizm/ Bocce 

/Judo  
o Fiziksel Uygunluk 

(Kuvvet)  

 Soğuma (5 dk.) 
 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-2 ve 6; THB-DH–3 ve 6; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 

 
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Denge); Atletizm / Bocce / Judo; Fiziksel Uygunluk (Kuvvet). Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz 

etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-DY-1 

 SHHB-ATL-K2 

 SHHB-BOC-2 

 SHHB-JUD-2-3 

 FU-KUV- 1-2 

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 
 

2 

 

Spor Ahlakı; Cimnastik 

veya Basketbol  
 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (60 dk.): 
o Koordinatif Yetiler 

(Ritim, Tepki)  
o Fiziksel Uygunluk 

(Esneklik) 

o Cimnastik/ 
Basketbol   

 Soğuma (5 dk.) 

 Spor Ahlakı (10 dk.) 

 Gözden Geçirme (5 
dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-2 ve 6; THB-DH–3 ve 6; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 
 

Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Ritim, Tepki); Fiziksel Uygunluk (Esneklik); Cimnastik / Basketbol. Aşağıdaki SHEK’lerden 

seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-RY-1 

 KY-TY-1 

 FU-ESN-1-2 

 SHHB-CİM-1 

 SHHB-BAS-3 

  

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 
Spor Ahlakı: PSK-SA-9 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 
etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 

Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
 

 

  



56 
 

Ay: 8 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

3 1 

 

Atletizm, Dart veya 

Boks  
 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (75 dk.): 

o Koordinatif Yetiler 
(Kinestetik 

Ayrımlama) 

o Fiziksel Uygunluk 
(Denge)  

o Atletizm/ Dart / 

Boks   

 Soğuma (5 dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-3 ve 4; THB-DH–4 ve 5; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2 

 
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Kinestetik Ayrımlama); Fiziksel Uygunluk (Denge); Atletizm /Dart/ Boks. Aşağıdaki SHEK’lerden 

seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-KAY-2 

 FU-DEN- 1-2 

 SHHB-ATL-K3 

 SHHB-DAR-2-3 

 SHHB-BKS-1-2-3 

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 
 

2 

 

Cimnastik veya Hentbol  
 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (70 dk.): 

o Koordinatif Yetiler 
(Mekânsal 

Farkındalık)  

o Fiziksel Uygunluk 
(Çeviklik)  

o Cimnastik /Hentbol   

 Soğuma (5 dk.) 

 Gözden Geçirme (5 
dk.) 

 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-3 ve 4; THB-DH–4 ve 5; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2  

 
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Mekânsal Farkındalık); Fiziksel Uygunluk (Çeviklik); Cimnastik / Hentbol. Aşağıdaki SHEK’lerden 

seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-OY -2 

 FU-ÇEV- 1-2 

 SHHB-CİM-2 

 SHHB-HEN-1-2-3 

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 
Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 

etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 

Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Ay: 8 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

4 1 

 

Psikolojik Güçlenme; 

Atletizm, Okçuluk, 

Taekwondo veya Karate  
 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (75 dk.): 
o Koordinatif Yetiler 

(Denge)  

o Fiziksel Uygunluk 
(Koordinasyon)  

o Atletizm, Okçuluk, 

Taekwondo veya 
Karate  

 Soğuma (5 dk.) 
 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 PSK-PG-4  

 
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Denge); Fiziksel Uygunluk (Koordinasyon); Atletizm/ Okçuluk/ Taekwondo /Karate. Aşağıdaki 

SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-DY-2 

 FU-KOR- 1-2 

 SHHB-ATL-K4-5 

 SHHB-OKÇ-2-3 

 SHHB-TAE-2 

 SHHB-KAR-2-3 

  

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

2 

 

Psikolojik Güçlenme; 

Cimnastik, Eskrim, 

Futbol, Kano veya Buz 

Sporları 
 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (70 dk.): 
o Koordinatif Yetiler 

(Ritim, Tepki)  

o Fiziksel Uygunluk 
(Sürat) 

o Cimnastik / 

Eskrim/ Futbol/ 
Kano/ Buz Sporları  

 Soğuma (5 dk.) 

 Gözden Geçirme (5 

dk.) 
 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 PSK-PG- 4; PSK- PG-5  

 

Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Ritim, Tepki); Fiziksel Uygunluk (Sürat); Cimnastik/ Eskrim/ Futbol/Kano/Buz Sporları. Aşağıdaki 

SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-RY - 2 

 KY-TY – 3 

 FU/SÜR- 1-2 

 SHHB-CİM-2 

 SHHB-ESK-2 

 SHHB-FUT-3 

 SHHB-KAN-1-2 

 SHHB-BUZ-7-8 

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 
etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

 

Not: Antrenman Günlüğüne yaptıkları etkinlikleri daha önce olduğu gibi yazmalarını hatırlatınız.  Gelecek hafta birlikte yapacağınız ilk 
antrenmana Antrenman Günlüklerini getirmelerini isteyiniz. 

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 

Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Dönem: Sporlara Hazırlayıcı Hareket Becerileri (SHHB) 

Ay: 9 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

1 1 Atletizm, Bisiklet, 

Oryantiring veya Halter  
 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (75 dk.): 
o Koordinatif Yetiler  

(Kinestetik 

Ayrımlama)  

o Fiziksel Uygunluk 

(Dayanıklılık) 
o Atletizm/ Bisiklet / 

Oryantiring/ Halter  

 Soğuma (5 dk.) 
 

Dokuzuncu ay etkinlik tanıtımı: Dokuzuncu ay da yapılacak etkinlik planını ve genel amaçlarını sporcularla paylaşınız. Paylaştığınız 

etkinlik planının bir kopyası etkinliklerin yapılacağı tesislerdeki panoya asınız.      
 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-1 ve 7; THB-DH–2 ve 7; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2  
 

Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Kinestetik Ayrımlama); Fiziksel Uygunluk (Dayanıklılık); Atletizm/ Bisiklet/ Oryantiring /Halter. 

Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-KAY– 1 

 FU-DAY-1-2 

 SHHB-ATL-K5 

 SHHB-BİS-2-3 

 SHHB-ORY-2 

 SHHB-HAL-1 

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 
 

Not: Antrenman bitiminde incelediğiniz Antrenman Günlüklerini çocuklara geri veriniz. Antrenman Günlüğü tutan ve düzenli etkinlik 
yapan sporcuları övünüz. Yapmayanların nedenlerini anlayarak nasıl yapabilecekleri konusunda yönlendirici olunuz.  

 

2 

 

Psikolojik Güçlenme; 

Cimnastik veya Çim 

Hokeyi  
 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (75 dk.): 

o Psikolojik 
Güçlenme  

o Koordinatif Yetiler 
(Mekânsal 

Farkındalık) 

o Fiziksel Uygunluk 
(Kuvvet)  

o Cimnastik / Çim 

Hokeyi   

 Soğuma (5 dk.) 

 Gözden Geçirme (5 
dk.) 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-1 ve 7; THB-DH–2 ve 7; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2  
 

Ana Etkinlik: Psikolojik Güçlenme; Koordinatif Yetiler (Mekânsal Farkındalık); Fiziksel Uygunluk (Kuvvet); Cimnastik / Çim Hokeyi. 
Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 PSK-PG-10 

 KY-OY-1 

 FU-KUV- 1-2 

 SHHB-CİM-1 

 SHHB-HKY-3 

  

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 
Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 

etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 

Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Ay: 9 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

2 1 

 

Spor Ahlakı; Atletizm 

veya Tenis  
 

 Spor Ahlakı (15 dk.) 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (55 dk.): 

o Koordinatif Yetiler 
(Denge)  

o Fiziksel Uygunluk 

(Esneklik)  
o Atletizm / Tenis  

 Soğuma (5 dk.) 
 

Psikolojik Güçlenme: PSK-SA-10 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-2 ve 6; THB-DH–3 ve 6; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2  

 
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Denge); Fiziksel Uygunluk (Esneklik); Atletizm / Tenis. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz 

etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-DY – 1 

 FU-ESN-1-2 

 SHHB-ATL-ATM-1-2 

 SHHB-TEN-3 

  

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

2 

 

Spor Ahlakı; Cimnastik 

veya Badminton  
 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (70 dk.): 

o Spor Ahlakı  
o Koordinatif Yetiler 

(Ritim, Tepki)  

o Fiziksel Uygunluk 

(Denge)  

o Cimnastik/ 

Badminton   

 Soğuma (5 dk.) 

 Gözden Geçirme (5 
dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-2 ve 6; THB-DH–3 ve 6; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2  

 
Ana Etkinlik: Spor Ahlakı (GoalBall); Koordinatif Yetiler (Ritim, Tepki); Fiziksel Uygunluk (Denge); Cimnastik / Badminton. 

Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 PSK-SA-11  

 KY-RY - 1 

 KY-TY – 1 

 FU-DEN- 1-2 

 SHHB-CİM-1 

 SHHB-BAD-3 

  

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 
Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 

etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 
Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Ay: 9 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

3 1 

 

Atletizm veya Masa 

Tenisi Becerileri  
 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (75 dk.): 
o Koordinatif Yetiler 

(Kinestetik 

Ayrımlama)  
o Fiziksel Uygunluk 

(Çeviklik)  

o Atletizm/ Masa 
Tenisi   

 Soğuma (5 dk.) 
 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-3 ve 4; THB-DH–4 ve 5; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2  
 

Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Kinestetik Ayrımlama); Fiziksel Uygunluk (Çeviklik); Atletizm/Masa Tenisi. Aşağıdaki SHEK’lerden 

seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-KAY– 2 

 FU-ÇEV- 1-2 

 SHHB-ATL-ATLM-1-2 

 SHHB-MAS-3 

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

2 

 

Bocce, Dart, Yüzme, 

Kano veya Buz Sporları  
 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (70 dk.): 

o Koordinatif Yetiler 
(Mekânsal 

Farkındalık)  

o Fiziksel Uygunluk 

(Koordinasyon)  

o Bocce/ Dart / Kano 

/ Buz Sporları  

 Soğuma (5 dk.) 

 Gözden Geçirme (5 
dk.) 

 
 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-3 ve 4; THB-DH–4 ve 5; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2  

 

Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Mekânsal Farkındalık); Fiziksel Uygunluk (Koordinasyon); Bocce/ Dart / Kano/ Buz Sporları. 
Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-OY -2 

 FU-KOR- 1-2 

 SHHB-BOC-1-2 

 SHHB-DAR-2-3 

 SHHB-KAN-1-2 

 SHHB-BUZ-7-8-9 

  

Soğuma: THB-DH-2 Esnetme kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 
Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 

etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 
Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Ay: 9 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

4 1 

 

Psikolojik Güçlenme; 

Güreş veya Judo   
 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (75 dk.): 

o Koordinatif Yetiler 
(Denge)  

o Fiziksel Uygunluk 

(Sürat)  
o Güreş/Judo   

 Soğuma (5 dk.) 
 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 PSK-PG-4  

 
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Denge); Fiziksel Uygunluk (Sürat); Güreş / Judo. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri 

yaptırınız. 

 KY-DY-2 

 FU-SÜR- 1-2  

 SHHB-GÜR-3 

 SHHB-JUD-3 

  

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

2 

 

Psikolojik Güçlenme; 

Voleybol veya Basketbol   
 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (70 dk.): 
o Psikolojik 

Güçlenme  
o Koordinatif Yetiler 

(Ritim, Tepki)  

o Fiziksel Uygunluk 
(Dayanıklılık) 

o Voleybol / 

Basketbol   

 Soğuma (5 dk.) 

 Gözden Geçirme (5 
dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 PSK-PG-4; PSK-PG-5  

 

Ana Etkinlik: Psikolojik Güçlenme; Koordinatif Yetiler (Ritim, Tepki); Fiziksel Uygunluk (Dayanıklılık); Voleybol / Basketbol. 

Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 PSK-PG-11 

 KY-RY-2 

 KY-TY-3 

 FU-DAY-1  

 SHHB-VOL-3 

 SHHB-BAS-3 

  

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 
 

Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 

etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  
 

Not: Antrenman Günlüğüne yaptıkları etkinlikleri daha önce olduğu gibi yazmalarını hatırlatınız.  Gelecek hafta birlikte yapacağınız ilk 
antrenmana Antrenman Günlüklerini getirmelerini isteyiniz. 

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 

Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Dönem: Sporlara Hazırlayıcı Hareket Becerileri (SHHB) 

Ay: 10 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

1 1 Bağ Kurma; Tenis / 

Badminton veya Masa 

Tenisi  
 

 Bağ Kurma (15 dk.) 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (55 

dk.): 

o Koordinatif 
Yetiler (Kinestetik 

Ayrımlama)  

o Tenis /Badminton 
/ Masa Tenisi  

 Soğuma (10 dk.) 
 

Onuncu ay etkinlik tanıtımı: Onuncu ay da yapılacak etkinlik planını ve genel amaçlarını sporcularla paylaşınız. Paylaştığınız etkinlik 

planının bir kopyası etkinliklerin yapılacağı tesislerdeki panoya asınız.      
 

Bağ Kurma: PSK-BK- 8 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-1 ve 7; THB-DH–2 ve 7; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2  

 
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Kinestetik Ayrımlama); Tenis/ Badminton veya Masa Tenisi. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz 

etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-KAY- 1 

 SHHB-TEN-3 

 SHHB-BAD-3 

 SHHB-MAS-3  

 

Soğuma:  THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 
Not: Antrenman bitiminde incelediğiniz Antrenman Günlüklerini çocuklara geri veriniz. Antrenman Günlüğü tutan ve düzenli etkinlik yapan 

sporcuları övünüz. Yapmayanların nedenlerini anlayarak nasıl yapabilecekleri konusunda yönlendirici olunuz.  

 

2 

 

Okçuluk, Bisiklet, 

Oryantiring veya 

Halter  
 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (70 

dk.): 

o Koordinatif 
Yetiler (Mekânsal 

Farkındalık)  

o Okçuluk/ Bisiklet 
/ Oryantiring / 

Halter   

 Soğuma (5 dk.) 

 Gözden Geçirme (5 
dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-1 ve 7; THB-DH–2 ve 7; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2  

 
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Mekânsal Farkındalık); Okçuluk/ Bisiklet/ Oryantiring / Halter. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz 

etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-OY -1 

 SHHB-OKÇ-3 

 SHHB-BİS-3 

 SHHB-ORY-3 

 SHHB-HAL-1 

  

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 
Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 

etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 
Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Ay: 10 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

2 1 

 

Bağ Kurma; Boks, 

Taekwondo, Karate  
 

 Bağ Kurma (20 dk.) 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (60 

dk.): 
o Koordinatif 

Yetiler (Denge)  

o Boks / 
Taekwondo/ 

Karate  

 Soğuma (10 dk.) 
 

Bağ Kurma: PSK-BK-9 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-2 ve 6; THB-DH–3 ve 6; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2  

 
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Denge); Boks/ Taekwondo/ Karate. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-DY – 1 

 SHHB-BOKS-3 

 SHHB-KAR-3 

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

2 

 

Hentbol, Futbol, Çim 

Hokeyi, Yüzme, Kano, 

Buz Sporları  
 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (70 
dk.): 

o Koordinatif 

Yetiler (Ritim, 

Tepki)  

o Hentbol/ Futbol / 

Çim Hokeyi/ 
Yüzme / Kano/ 

Buz Sporları   

 Soğuma (5 dk.) 

 Gözden Geçirme (5 

dk.) 
 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-2 ve 6; THB-DH–3 ve 6; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2  
 

Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Ritim, Tepki); Hentbol/ Futbol/ Çim Hokeyi/ Yüzme / Kano/ Buz Sporları. Aşağıdaki SHEK’lerden 
seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-RY - 1 

 KY-TY – 1 

 SHHB-HEN-3 

 SHHB-FUT-3 

 SHHB-HKY-3 

 SHHB-YÜZ-6-7 

 SHHB-KAN-2-3 

 SHHB-BUZ-9 

 SHHB-CUR-1 

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 
 

Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 

etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  
 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 

Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Ay: 10 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

3 1 

 

Bocce, Dart, Okçuluk, 

Bisiklet, Oryantiring 

veya Halter  
 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (70 

dk.): 

o Koordinatif 
Yetiler (Kinestetik 

Ayrımlama)  

o Bocce/ Dart / 
Okçuluk/ Bisiklet 

/ Oryantiring / 
Halter  

 Soğuma (10 dk.) 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-3 ve 4; THB-DH–4 ve 5; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2  
 

Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Kinestetik Ayrımlama); Bocce/ Dart/ Okçuluk/ Bisiklet/ Oryantiring/ Halter. Aşağıdaki SHEK’lerden 

seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-KAY– 2 

 SHHB-BOC-2 

 SHHB-DAR-3 

 SHHB-OKÇ-3 

 SHHB-BİS-3 

 SHHB-ORY-1-2 

 SHHB-HAL-1 

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

2 

 

Güreş, Boks, Judo,  

Taekwondo, Karate 

veya Eskrim  
 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (70 
dk.): 

o Koordinatif 

Yetiler (Mekânsal 

Farkındalık)  

o Güreş / Boks/ 
Judo/ Taekwondo/ 

Karate/ Eskrim   

 Soğuma (5 dk.) 

 Gözden Geçirme (5 
dk.) 

 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 THB-YDH-3 ve 4; THB-DH–4 ve 5; FU-ISI-1 ve FU-ISI-2  

 
Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Mekânsal Farkındalık); Güreş /Judo/ Boks/ Taekwondo/ Karate/ Eskrim. Aşağıdaki SHEK’lerden 

seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-OY- 2 

 SHHB-GÜR-3 

 SHHB-JUD-3 

 SHHB-BOKS-3 

 SHHB-KAR-3 

 SHHB-ESK-2 

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 
 

Gözden Geçirme: Bu hafta yaptıkları birinci ve ikinci seanstan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları 

etkinliklerin neleri geliştirdiğini” sorunuz.  
 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 
Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
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Ay: 10 

Hafta Antrenman Tema/İçerik Etkinlikler 

4 1 

 

Psikolojik Güçlenme;   

Voleybol, Basketbol, 

Hentbol, Futbol veya 

Çim Hokeyi  
 

 Psikolojik 
Güçlenme (15 dk.) 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (70 
dk.): 

o Koordinatif 
Yetiler (Denge)  

o Voleybol/ 

Basketbol/ 
Hentbol/ Futbol/ 

Çim Hokeyi  

 Soğuma (10 dk.) 
 

Psikolojik Güçlenme: PSK-PG-12 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 PSK-PG- 4  
 

Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Denge); Voleybol/ Basketbol/ Hentbol/ Futbol/ Çim Hokeyi. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz 
etkinlikleri yaptırınız. 

 KY-DY – 2 

 SHHB-VOL-3 

 SHHB-BAS-3 

 SHHB-HEN-3 

 SHHB-FUT-3 

 SHHB-HKY-3 

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 

 

2 

 

 Psikolojik Güçlenme; 

Tenis, Badminton veya 

Masa Tenisi  
 

 Isınma (10 dk.) 

 Ana Etkinlik (60 

dk.): 

o Koordinatif 

Yetiler (Ritim, 
Tepki)  

o Tenis/ Badminton 

/ Masa Tenisi  

 Soğuma (5 dk.) 

 Gözden Geçirme 
(20 dk.) 

 Başarı Belgesi 
 

Isınma: Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri yaptırınız. 

 PSK-PG-4; PSK-PG- 5  

 

Ana Etkinlik: Koordinatif Yetiler (Ritim, Tepki); Tenis / Badminton / Masa Tenisi. Aşağıdaki SHEK’lerden seçtiğiniz etkinlikleri 
yaptırınız. 

 KY-RY-2 

 KY-TY-3 

 SHHB-TEN-3 

 SHHB-BAD-3 

 SHHB-MAS-3 

 

Soğuma: THB-DH-1 kartındaki etkinlikleri yaptırınız. 
 

Gözden Geçirme: 10 ay boyunca çalışmalardan “akıllarında ne kaldığını”, “en çok neden keyif aldıklarını” ve “yaptıkları etkinliklerin 

neleri geliştirdiğini” sorunuz.  
 

Başarı Belgesi etkinliği ile çalışmayı tamamlayınız. 

 PSK-PG 13 (Başarı Belgem) 

 

3 Sporcu belirleyecek Sporcular kendi antrenman günlüğüne işleyecek. 

Tarih, Antrenman Yeri, Yapılan Etkinlikler ve Süre yazılacak. 
 

 



 



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-BH-1

Temel Hareket Becerileri
Birleştirilmiş Hareketler-Oyun 1
Komutla Yakalamaca/Kale Fethi

* Yer değiştirme içeren hareketleri yapar.
* Farklı yol ve yönlerde koşma hareketlerini yapar.
* Basit kurallı oyunlar oynar. 

* Alan farkındalığı ( yol, seviye, yönler)
* Efor Farkındalığı (tempo, akıcılık)

* Çeviklik
* Sürat
* Denge                         
* Koordinasyon

Cimnastik minderleri, alan belirleyici işaret 
tabakları, yelekler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-BH-1

Temel Hareket Becerileri
Birleştirilmiş Hareketler-Oyun 1
Komutla Yakalamaca/Kale Fethi

* Vücudun sağa ve sola dönmeleri kısa sürede 
olmalıdır.
* İşitsel uyaranlara uyulmalıdır.
* Koşu ritmi duruma göre değiştirilmelidir.
* Antrenör tarafından verilen işitsel uyaranlar 
gurup çizgiden uzaklaşınca verilmelidir.
* Vücut pozisyonu ve hızıyla ilgili sporcuya geri 
bildirim verilmelidir.
* Sporculara yeterli dinlenme aralığı 
verilmelidir.

* Kontrolsüz koşular engellenmelidir.       
* Sahada sporculara zarar verecek herhangi bir 
nesne bulunmamalıdır.

DAHA KOLAY
G  Yavaş hızda yapmak
E   Tek renk ekipman kullanmak Kale sayısını 
azaltmak
M Çizgilerin mesafesini azaltmak Küçük alanda 
oynamak
İ    Az sporcu ile oynamak Rehine sayısını az 
tutmak
DAHA ZOR
G   Seçilen rengi söylemeden önce değişik 
renkleri de söylemek
      Hızlı oynamak
E   Birden fazla renkli ekipman kullanmak Kale 
sayısını arttırmak
M  Çizgilerin mesafesini arttırmak Büyük alanda 
oynamak
İ     Sporcu sayısını arttırmak. 
      Rehine sayısını arttırmak

* Eşle koşularda dengeni kaybetmemek için 
ne yapmalısın? 
* Kendi kalende rehin aldıkları kişinin 
kurtulmasını engellemek için üç yol söyleyebilir 
misin?
* Grup üyelerinden herhangi biri kendi esirini 
kurtarmak için gittiği zaman kale alanı içinde 
yakalanmamak için hangi yolları izlemelidir?

KOMUTLA YAKALAMACA: Sporcular yüz yüze bakacak şekilde iki çizgi 
üzerinde dururlar. Gruplar karşılıklı olarak kendi bölgelerinin sınırını 
belirleyen çizgi üzerinde dururlarken antrenör her iki grubun ortasında 
durur. Her grup bir renk seçer ve yaklaşık aralarında 5-10 adım mesafesi 
kalana kadar antrenöre doğru hareket ederler. Antrenör seçilen bir rengi 
söyler. Rengi söylenen grup kendi alanlarındaki çizgiye doğru koşarken 
diğer grup onları yakalamaya çalışır. Amaç kaçan grubun kendi çizgilerine 
ulaşmadan diğer grubun karşı gruptaki kişiyi gruplarına katabilmesidir. 
Oyun süresinin sonunda hangi grupta daha çok sporcu varsa o grup 
kazanır.

KALE FETHİ: Dört grup oluşturulur. Her grubun belirlenen bir alan 
içerisinde bir kalesi ve bu kalede diğer takımların herhangi birinden 
bir oyuncu bulunmaktadır. Her takım karşı takımın kalesinde bulunan 
oyuncusunu bulunduğu kale içerisinden eline dokunarak kendisi 
yakalanmadan kurtarmaya çalışır. Kendi takım oyuncusunu kurtaracak 
olan takım aynı zamanda da kendi kalesinde tuttuğu karşı takım 
oyuncusunun kurtulmasını engellemeye çalışırlar. Eğer grup üyelerinden 
herhangi biri kendi oyuncusunu kurtarmak için gitmiş ve kale alanı 
içinde yakalanmışsa o da kale içerisinde kalır. Takım üyelerinin hepsi 
yakalandığında o takım elenir ve oyun biter.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-BH-2

Temel Hareket Becerileri
Birleştirilmiş Hareketler-Oyun 2
Yerini Bana Ver-Büyük Sıçrayış

* Dengeleme içeren hareketleri yapar.
* Farklı yol ve yönlerde yürüme hareketlerini 
yapar.
* Basit kurallı oyunlar oynar. 

* Vücut farkındalığı (vücut bölümleri, ağırlık 
merkezinin yer değişimi)
* Efor farkındalığı (tempo: hızlı-yavaş; akıcılık: 
serbest-zorunlu)
* Alan farkındalığı (seviye, yön, uzamsal)

* Denge                          
* Koordinasyon

Cimnastik minderleri,  yelekler, cimnastik sırası, 
kasalar.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-BH-2

Temel Hareket Becerileri
Birleştirilmiş Hareketler-Oyun 2
Yerini Bana Ver-Büyük Sıçrayış

* Yer değiştirme kısa sürede olmalıdır.
* Yer değiştirme yapılırken eğilme, adım alma 
vb. hareketler yapılmalıdır.
* Oyunda atlamada dikkat edilmesi gereken 
hususlar gözden geçirilmelidir.
* Antrenör cimnastik sırasından ve kasadan 
düşen sporcuya dikkat etmelidir. 
* Kasa ve cimnastik sırasının yüksekliği 
sporcuların özelliklerine uygun olmalıdır.
* Vücut pozisyonu ve hızıyla ilgili sporcuya geri 
bildirim verilmelidir.

* Kontrolsüz sıçramalar engellenmelidir.
* Sahada sporculara zarar verecek herhangi bir 
nesne bulunmamalıdır.

DAHA KOLAY
G  Daha yavaş hızda oynamak
E   Az sayıda kasa kullanmak
M  Cimnastik sırasının /kasanın yüksekliğini 
azaltmak
İ    Az sayıda sporcu ile oynamak
      Bireysel oynamak

DAHA ZOR
G  Hızlı oynamak
E   Kasa sayısını arttırmak
M  Cimnastik sırasının /kasanın yüksekliğini 
arttırmak
İ     Sporcu sayısını arttırmak
      Eş ile el ele tutuşarak oynamak

* Yerini bana ver oyununda daha hızlı yer 
değiştirmeyi nasıl yapabilirsin?
* Yerini bana ver oyununda dengeni 
kaybetmemek için ne yapmalısın? 
* Büyük sıçrayış oyununda grup üyelerinden 
herhangi biri daha yavaş ise kasalardan 
geçişlerde hangi yolları izlemelidir?

YERİNİ BANA VER: 3’er kişilik 2 grup oluşturulur ve cimnastik sırasının 
üzerinde 6 sporcu yan yana karşıya bakacak şekilde durur.  Her grup farklı 
bir yelek giyer. Her gruptan cimnastik sırasının başındaki sporcu yanındaki 
arkadaşıyla yer değiştirecek cimnastik sırasının sonuna ulaşmaya çalışır. 
Yer değiştirme sırasında cimnastik sırasından düşen sporcu için grup 
(-1) puan alır. Oyun sonunda hangi grup daha hızlı değişim yapar ve (-) 
puanlara en az sahipse oyunu kazanmış olur.

BÜYÜK SIÇRAYIŞ: Sporcular üç gruba ayrılır. Görevleri belirli mesafede 
koyulmuş 5 cimnastik kasalarından birinden diğerinin üzerine atlamaktır. 
Grup oyuncularından iki kişi hariç hepsi 1. kasanın üzerindedirler ve sırayla 
karşıya atlamaya çalışırlar. Atlayan oyuncuları da diğer kasanın üzerinde 
duran 2 yardımcı kişi karşılar ve güvenli bir şekilde düşmeden bulundukları 
kasanın üzerine yere değmeden çıkmalarını sağlarlar. En kısa süre bu 
görevi tamamlayan takım ise 1. gelmiş sayılır.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-BH-3

Temel Hareket Becerileri
Birleştirilmiş Hareketler-Oyun 3
FutKetBol

* Basit kurallı oyunlar oynar.
* Çeşitli şekillerde paslaşır.
* Farklı hedeflere atış/vuruş yapar.  

* Vücut farkındalığı (vücut ağırlığının transferi)
* Efor farkındalığı (tempo: hızlı-yavaş; akıcılık: 
serbest-zorunlu )
* Hareket İlişkileri (nesne ve bireyle, grup ile)

* Aerobik dayanıklılık
* Çeviklik
* Koordinasyon
* Sürat

Minyatür kaleler, Basketbol potaları, futbol topları, 
yelekler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-BH-3

Temel Hareket Becerileri
Birleştirilmiş Hareketler-Oyun 3
FutKetBol

* Topu kontrol ederek hedefe odaklanmalıdır.
* Atışların yönüne karar verilmelidir.
* Top kontrolü sağlanmalıdır.
* Top sürmede ayağın farklı bölgelerle (ayak içi, 
dışı, üstü) kullanılmalıdır.
* Futbol veya basketbol oyun kuralları 
uygulanmalıdır.
* FutKetBol oyununun kuralları, futbol ve 
basketbol ile kıyaslamalarını sözlü veya yazılı 
olarak istenmelidir.
* Top sürerken ve paslaşma yaparken 
sporculara geri dönütler verilmelidir.

* Zeminin uygunluğuna dikkat edilmelidir.
* Gruplar ve sporcular arasındaki mesafelere 
dikkat edilmelidir. 

DAHA KOLAY
G  Orta tempoda oynamak
     Oyun süresini kısa tutmak
E   Tek topla oynamak
M  Geniş alanda oynamak
İ    Az sayıda sporcuyla oynamak

DAHA ZOR
G   Hızlı tempoda oynamak
      Oyun süresini arttırmak
E    Farklı toplarla oynamak
M   Dar alanda oynamak
İ     Sporcu sayısını arttırmak

* Atışlarda/vuruşlarda nelere dikkat ettin?
* Başarılı atışlar/vuruşlar yapmanın farklı yolları 
nelerdir?
* Nasıl daha hızlı oynayabilirsin?
* Elle ve ayakla paslaşma yaparken nelere 
dikkat ettin?

FUTKETBOL 
Sahanın büyüklüğüne göre takım sayısı belirlenir. Bir takım en fazla 5-6 
kişi olabilir. Takımlar iki yarı sahada yer alırlar. Amaç önce gol atıp sonra 
basket atmaktır. Oyun top yerde normal futbol maçı gibi başlar. Gol atan 
takım birinci hedefini gerçekleştirmiş olur ve ikinci hedefine odaklanır. 
Puan alabilmek için her golden sonra bir basket atmak zorunluluğu vardır. 
Gol atan takım topu kalenin içinden el ile alıp basket oynamaya başlar. Bu 
sırada rakip takım pasif olarak oyunun başlamasını bekler. Basketbolda 
top sürmek yasaktır. Sporcular en fazla 2 adım atıp arkadaşına pas vermek 
zorundadır. Top hangi arkadaşından geliyorsa ona geri atılmamalıdır. Top 
eğer elden ele geçerken yere düşerse, oyun başa döner ve tekrar futbol 
ile oyun başlanır ve puan alınmaz.  Top yerdeyken kesinlikle elle oynamak 
yasaktır. Topu yerdeyken ya da yerde sektikten sonra elle oynayan takım 
aleyhine penaltı ya da serbest atış verilir. 1 gol ve 1 basket atan takım ancak 
1 puana ulaşır. 15 dakika içinde en çok puan toplayan takım oyunu kazanır.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-BH-4

Temel Hareket Becerileri
Birleştirilmiş Hareketler-Oyun 4
Uzay Ebesi-Kapalı Arter

* Sağlık kavramlarını açıklar.
* Yer değiştirme içeren hareketleri yapar.
* Basit kurallı oyunlar oynar. 

* Arter, kalp atım hızı ve kolesterol 
* Efor farkındalığı (tempo: hızlı-yavaş; akıcılık: 
serbest-zorunlu)
* Alan farkındalığı  (kişisel-genel alan; seviye, yönler, 
uzamsal )

* Aerobik Dayanıklılık                       
* Koordinasyon
* Sürat

Huniler, çemberler, yelekler, bilek bandı.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-BH-4

Temel Hareket Becerileri
Birleştirilmiş Hareketler-Oyun 4
Uzay Ebesi-Kapalı Arter

* Koşu yönüne göre vücut şekil almalıdır. 
* Oyunlarda yakalanmamak ve yakalayabilmek 
için bireysel ve takım taktikleri geliştirilmelidir.
* Koşu formuna dikkat edilmelidir.
* Arter, kalp atım hızı ve kolesterol kavramları 
hakkında sporculara bilgi verilmelidir.
* Oyunlar arasında yeterli dinlenme aralığı 
verilmelidir.

* Zeminin kaygan olmamasına dikkat 
edilmelidir.
* Sporcular arasında yeterli mesafe olmalıdır.

DAHA KOLAY
G  Yürüyerek ve koşarak oynamak
E   Küçük engeller kullanmak
M  Oyun alanını küçültmek
İ    Az sporcu ile oynamak
     Kolesterol sayısını azaltmak

DAHA ZOR
G   Farklı  yer değiştirme hareketleri  (sıçrama, ip 
atlama, galop, kayma vb.) ile oynamak
E   Geniş ve yüksek engeller kullanmak
M  Oyun alanını büyültmek
İ   Sporcu sayısını arttırmak

* Kara delikteki astronotları kurtarma 
girişimleri neler olabilir?
* Kolesterolü düşürmenin yolu nedir? 

UZAY EBESİ: Huniler salonun ortasına çok sayıda sporcunun sığabileceği 
büyüklükte daire biçimde yerleştirilir. Bunun ismi ‘uzay istasyonu’ dur. 4 
ile 6 sporcu ‘uzaylı’ veya ‘ebe’ olarak seçilir. Geri kalan sporcular astronot 
olarak görevlendirilir. Uzaylılar, uzayda araştırma yapan ve uzaya uydu 
yerleştiren sıkıcı astronotlardan kurtulma peşindedirler.  Uzaylılar 
astronotları ebelediklerinde, astronotları kara delik olarak adlandırılan 
dairenin içine atarlar. 

Kara delikten çıkmanın tek yolu, diğer astronotları kara deliğin içine 
atmadan arkadaşlarını çekip çıkarmaktır. Eğer astronot kendini 
uzaylılardan korumak istiyorsa uzay istasyonunun içine saklanabilir. Ancak 
istasyonda sadece bir astronot saklanabilir. 

KAPALI ARTER: 5 sporcudan 2 tanesi arter 3 tanesi kolesterol olur. 
Kolesterol olan sporcular arterleri yakalamaya çalışır. 3 kolesterol birden 
1 arteri yakalarsa damar tıkanmış demektir. Arteri kurtarmak için bütün 
grup harekete geçer. Aynı anda etkinlik yapmaya başlar. Bu etkinlik koşu, 
şınav, mekik vb. olabilir. Sporcular etkinlik sonrası kalp atım hızlarını 
kontrol eder. Kalp atım hızlarının yükselmesi tıkalı arterin kurtuluş yoludur. 
Arter kurtulduktan sonra sporcular yer değiştirir ve etkinlik bu şekilde 
devam eder.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-BH-5

Temel Hareket Becerileri
Birleştirilmiş Hareketler-Oyun 5
Yuvarlanan Top- Makarnalı Ebe

* Basit kurallı oyunlar oynar.
* Yer değiştirme hareketlerini artan doğrulukta 
yapar.
* Farklı büyüklükteki hedeflere top yuvarlar. 

* Vücut farkındalığı (vücut ağırlığının transferi)
* Efor farkındalığı (tempo: hızlı-yavaş; akıcılık: 
serbest-zorunlu)
* İlişkiler farkındalığı (nesne ve eşle/grup ile)

* Denge                         
* Koordinasyon

Dar tahtalar, farklı büyüklükte toplar, bilek bandı, 
deniz makarnaları, yelekler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-BH-5

Temel Hareket Becerileri
Birleştirilmiş Hareketler-Oyun 5
Yuvarlanan Top- Makarnalı Ebe

* Topu kontrol ederek hedefe ulaştırmaya 
çalışırken dinamik denge sağlanmalıdır.
* Sağa ve sola giden hareketli topa bakılmalıdır.
* Çizgiler üzerinde sağa veya sola dönüş (90 
derece) yapılmalıdır.
* Çizgiler üzerinde uygulanacak yer değiştirme 
hareketlerinin temel formuna uyulmalıdır.
* Topu grup ile birlikte hedefe ulaştırmada dört 
farklı dinamik denge olduğu anlatılmalıdır.
* Topun denge tahtası üzerindeki yuvarlanma 
hızının dengenin korunmasına nasıl etki ettiği 
anlatılmalıdır.
* Faklı yön ve yollardaki çizgilerin kullanılması 
söylenmelidir.
* Makarnalı Ebe oyunu farklı yer değiştirme 
hareketleri ile oynatılmalıdır.
* Oyunlar arasında yeterli dinlenme süresi 
verilmelidir.

* Zeminin uygunluğuna dikkat edilmelidir.
* Gruplar ve sporcular arasındaki mesafelere 
dikkat edilmelidir.

DAHA KOLAY
G  Çift elle tahtayı tutmak
     Yürüyerek/koşarak oynamak
E  Geniş ağızlı hedefler kullanmak
     Tek makarna ile oynamak
M  Geniş denge tahtası ile oynamak
      Sadece  voleybol saha çizgileri üzerinde 
oynamak
İ     Bir ebe ile oynamak
       Az sayıdaki sporcu ile oynamak

DAHA ZOR
G   Tek elle tahtayı tutmak
      Kayma, galop vb. hareketlerle oynamak
E   Dar ağızlı hedefler kullanmak
      Makarna sayını arttırmak
M  Dar denge tahtası ile oynamak
      Çok çizgi kullanmak

* Topu dengede tutarak grup ile birlikte hedefe 
ulaştırabildiniz mi?
* Sağa ve sola giden hareketli hedefe topu 
kontrol ederek ulaştırabildiniz mi?
* Çizgilerin çok ve uzun olması yer 
değiştirmende nasıl zorluklar getirdi?
* Çizgiler üzerinde kaç kez sağa veya sola dönüş 
yaptın?

YUVARLANAN TOP: 4 kişilik gruplar oluşturulur. Her grupta farklı 
büyüklükte 4 top vardır. 4 kişi yüz yüze bakacak şekilde durur ve ellerinde 
dar bir tahta vardır. Bir kişi tahtanın başında durur. Yerde çok sayıda sepet 
vardır. Sepet hedef sayılır. Top gruptaki bir sporcu tarafından tahtanın 
üstüne bırakır ve dört sporcu topu tahtada tutmaya ve topu hedefe 
ulaştırmaya çalışırlar. Toplar hedeflere ulaşana kadar oyun devam eder. En 
kısa sürede topları hedeflere ulaştıran grup alkışlanır.

MAKARNALI EBE: Çizgi üzerinde oynanması gereken bir oyundur.  Bir 
ebe seçilir ve ebeye deniz makarnası verilerek diğerini ebelemesi istenir. 
Oyunda iki tane önemli kural vardır. Birisi oyunda koşmak yasaktır diğeri 
de tüm sporcular sadece çizgiler üzerinde ilerleyebilirler.  Sporcular 
oyundaki kurallar doğrultusunda sahadaki çizgilerin üzerinde sağa ve sola 
hareket ederek ebeden kaçmaya çalışılar. Ebelenen sporcu oyundan çıkar. 
Alternatif olarak ebe sayısı çoğaltılabilir, makarna uzunluğu azaltılabilir.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-BH-6

Temel Hareket Becerileri
Birleştirilmiş Hareketler-Oyun 6
Toplar Sepete-Haydi Sahaya

* Nesne kontrolü içeren hareketleri yapar.
* Yer değiştirme içeren hareketleri yapar.
* Basit kurallı oyunlar oynar. 

* Vücut farkındalığı (vücut bölümleri, ağırlık 
merkezinin yer değişimi)
* Efor farkındalığı (tempo: hızlı-yavaş; akıcılık: 
serbest-zorunlu)
* Alan farkındalığı (kişisel-genel alan; seviye, yönler, 
uzamsal)

* Aerobik Dayanıklılık
* Koordinasyon
* Çeviklik
* Denge

Çeşitli raketler, tenis/masa tenisi/badminton 
topları, kutular/sepetler, basketbol/voleybol/
futbol/hentbol topu, farklı renkte yelekler, farklı 
büyüklükte kaleler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-BH-6

Temel Hareket Becerileri
Birleştirilmiş Hareketler-Oyun 6
Toplar Sepete-Haydi Sahaya

* Vuruş yönüne göre vücut şekil almalıdır.
* Vuruş sonunda vücudun tamamının fileye 
dönük olmasına dikkat edilmelidir.
* Top takip edilmelidir.
* Paslaşmada top atma ve tutma 
hareketlerindeki gözlenmesi gereken 
davranışlar istenmelidir.
* Antrenör vuruş anında vücut şekli ile ilgili 
sporcuya geri bildirim vermelidir.
* Raket tutuşuyla ilgili sporcuya geri bildirim 
vermelidir. 
* Sporcunun topu almaya hazır olduklarını 
gösteren sinyaller vermesi sağlanmalıdır.

* Zemin düz ve kaygan olmamalıdır.

DAHA KOLAY
G  Topun yerde bir kez zıplamasına izin vermek
     Tek pas türü ile oynamak
E  Büyük raketler ile oynamak
     Büyük toplar ile oynamak
     Büyük kalede oynamak
M Oyun alanını küçültmek
İ   Az sayıda sporcu ile oynamak

DAHA ZOR
G   Top yere değmeden vuruş yapmak 
      Farklı pas türleri ile oynamak
E    Küçük raketler ile oynamak

* Vuruş yaparken rahat pozisyon alabildin mi?
* Hangi tür vuruşta topu sepete isabet ettirebildin?
* Arkadaşının vuruşları hakkında ne 
söyleyebilirsin?  
* Haydi sahaya oyununda takım olarak nasıl bir 
taktik uyguladınız?
* Daha çok hangi tür pas çeşidini kullandınız?

TOPLAR SEPETE: Topu atan ve topa raketle vuran öğrenciler olmak 
üzere ikişerli gruplar oluşturulur. Her sporcuya birer tenis raketi ve tenis 
topları verilir. Her grubun 2-3 m. ilerisine ağzı büyük kutular/sepetler 
konur. Oyunda amaç eşinin yere bıraktığı topa vuruş yaparak topu sepete/
kutuya atmaktır. Oyunun tamamında atışı ve vuruşu yapan oyuncular 
yer değiştirir. Verilen süre sonunda en fazla topu sepete isabet ettiren 
grup oyunu kazanır. Oyun daha sonra farklı raket/top ve atış şekli ile 
çeşitlendirilebilir.
 
HAYDİ SAHAYA: Eşit sayıda iki takım oluşturulur. Oyun içerisinde 
sporcular hem savunma hem de hücum oyuncusu olarak görev alırlar. 
Her takımın bir kalesi ve bir topu vardır. Düdükle oyun başlar. Sporcular 
karşı sahaya doğru paslaşarak hücum yaparken takımın geride kalan 
sporcuları karşı takımın oyuncularının hücumunu kesmeye ve sayı 
bulmalarını engellemeye çalışır. Top yere düşerse aynı takım iki topa birden 
sahip olabilir. Topun yere düşmesi yasaktır. Sporcularının birbirleriyle 
paslaşmasına dikkat edilir. Savunma yapan ve hücum yapan sporcular 5 
dakikada bir yer değiştirir. Verilen süre sonunda en fazla sayı atan takım 
oyunu kazanır.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-BH-7

Temel Hareket Becerileri
Birleştirilmiş Hareketler-Parkur 1
Parkur-1

* Temel Hareket Becerilerini birleştirerek 
uygular.
* Parkuru en kısa sürede doğru olarak tamamlar.

* Alan farkındalığı (yön, seviye, yol)
* İlişkiler farkındalığı (nesneyle) 
* Vücut Farkındalığı ( Vücut ağırlığının transferi)
* Efor farkındalığı (tempo: hızlı-yavaş; akıcılık: 
zorunlu-serbest)

* Denge                         
* Koordinasyon
* Kuvvet

Eğimli düzenek, minderler, engeller, kutular, 
slalom çubukları, pompalar, huniler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-BH-7

Temel Hareket Becerileri
Birleştirilmiş Hareketler-Parkur 1
Parkur-1

* Parkur içerisinde yer alan alıştırmaların 
arasına yeterli mesafe bırakılmalıdır.
* Parkurun başlangıç ve bitiş yönüne dikkat 
edilmelidir.
* Ara dinlenmeler sık verilmelidir.
* Sporcular art arda çıkış yapmamalı, bir sporcu 
parkuru tamamlamak üzereyken ikinci sporcu 
başlamalıdır.
* Sporcuların hazırbulunuşluk seviyelerine 
bağlı olarak parkurdaki alıştırma düzeneklerinin 
sayısı azaltılabilir.
* Sporcuların parkuru tamamlarken 
zorlanması durumunda, bitirmeleri için zorlama 
yapılmamalıdır.

* Parkurun kurulu olduğu alan düz ve kaygan 
olmamalıdır.
* Alanda alıştırma düzeneklerinden başka 
ekipman bulunmamalıdır. 
* Alıştırma düzeneklerindeki ekipmanlar 
sabitlenmiş olmalıdır.

DAHA KOLAY
G Parkuru yavaş tamamlamak
E  Düşük seviyede engeller kullanmak
M Dar alanda çalışmak
İ    Bireysel yapmak

DAHA ZOR
G  Parkuru hızlı tamamlamak
E   Yüksek seviyede engelle çalışmak
M  Geniş alanda çalışmak
İ   Arkadaşları ile zamana karşı yarışmak

* Parkuru bireysel tamamlamak ile yarış 
yaparak tamamlamak arasında bir fark var 
mıydı? 
* Görevler arasındaki farkları ayırt edebildin mi?
* Bu parkuru daha kısa sürede nasıl 
tamamlayabilirdin?
* Parkuru çeşitlendirecek olsan hangi 
hareketleri eklerdin? Neden?

* Parkurda yer alan temel beceriler tek tek doğru şekilde yapılmalıdır.
* Parkurlardaki hareketler sırayla yapılmalıdır.
* Uzun atlama becerisinde iniş sert yapılmamalıdır.
* Çubuğun altından geçişlerde seri olunmalıdır.
* Yuvarlanma esnasında vücut pozisyonu korunmalıdır.
* Engel üzerine ve yere sıçramalarda emniyetli iniş yapılmalıdır.(önce 
parmak ucu sonra topuk)
* Pompayla sürünmede dirsekler yere değmemelidir.
* Çubuk etrafında dönerken denge korunmalıdır.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-BH-8

Temel Hareket Becerileri
Birleştirilmiş Hareketler-Parkur 2
Parkur-2

* Temel Hareket Becerilerini birleştirerek 
uygular.
* Parkuru en kısa sürede doğru olarak tamamlar.

* Vücut farkındalığı (vücut ağırlığının transferi)
* Alan farkındalığı (yön, seviye, yol)
* İlişkiler farkındalığı (nesneyle)

* Denge                          
* Koordinasyon

Huniler, tünel, engeller, peynir minderler, 
cimnastik sırası, cimnastik minderleri, eğimli 
düzlem, çemberler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-BH-8

Temel Hareket Becerileri
Birleştirilmiş Hareketler-Parkur 2
Parkur-2

* Parkurlar belirli bir tempoyla yapılmalıdır.
* Başlangıç aşamasında hareketler yapılırken 
acele edilmemeli ve hareket formları 
bozulmamalıdır.
* İlerleyen aşamalarda parkurun hızlı ama 
doğru yapılması istenebilir.
* Parkur içerisinde yer alan alıştırmaların 
arasına yeterli mesafe bırakılmalıdır.
* Ara dinlenmeler sık verilmelidir.
* Sporcuların hazırbulunuşluk seviyelerine 
bağlı olarak parkurdaki alıştırma düzeneklerinin 
sayısı azaltılabilir.

* Parkurlar düz ve güvenli zemine kurulmalıdır.   
* Cimnastik sırasında yürürken sporcuların 
yanında durulmalıdır.
* Alanda alıştırma düzeneklerinden başka 
ekipman bulunmamalıdır.

DAHA KOLAY
G   Hareket/set sayısını azaltmak. Yavaş yapmak
E   Yüksekliği düşük ekipmanlar kullanmak
M  Hareketlerin aralarındaki mesafeyi kısa 
tutmak
İ     Bireysel çalışmak

DAHA ZOR
G  Hareket/set sayısını arttırmak. Hızlı yapmak
E   Yüksekliği arttırılmış ekipmanlar kullanmak
M  Hareketlerin aralarındaki mesafeyi arttırmak
İ     Arkadaşları ile zamana karşı yarışmak

* Parkurda hangi hareketi yaparken eğlendin?
* Parkurda hangi hareketleri geliştirmen 
gerektiğini düşünüyorsun?
* Parkuru daha kısa sürede bitirmek için neler 
yapabilirsin?
* Sen bir parkur oluştursan hangi hareketler 
yer alırdı? 

* Parkurda yer alan temel beceriler tek tek uygun şekilde yapılmalıdır.
* Parkur başlangıcında işitsel ya da görsel uyaranlara uyulmalıdır.
* Parkurun başlangıç ve bitiş yönüne dikkat edilmelidir.
* Parkurlardaki hareketler sırayla yapılmalıdır.
* İtmede dirsekler gergin olmalıdır.
* Yuvarlanmalarda vücut kontrolü sağlanmalıdır.
* Sıçrayarak dönüşlerde denge kaybı yaşanmamalıdır.
* Atlamada kollardan yardım alınmalı ve konmalarda dizler bükülü 
olmalıdır.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-BH-9

Temel Hareket Becerileri
Birleştirilmiş Hareketler-Parkur 3
Parkur-3

* Temel Hareket Becerilerini birleştirerek 
uygular.
* Parkuru en kısa sürede doğru olarak tamamlar.

* Alan farkındalığı ( yol, seviye, yönler)
* Efor Farkındalığı (tempo: hızlı-yavaş; akıcılık: 
zorunlu-serbest) 

* Denge
* Koordinasyon  
* Çeviklik
* Sürat

Slalom çubukları, mini engeller, tenis topları, 
işaret tabakları, antrenman merdiveni, denge 
tahtası, kovalar, huniler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-BH-9

Temel Hareket Becerileri
Birleştirilmiş Hareketler-Parkur 3
Parkur-3

* Parkurlar belirli bir tempoyla yapılmalıdır.
* Parkur başlangıcında işitsel ya da görsel 
komutlara uyulmalıdır.
* Parkurun başlangıç ve bitiş yönüne dikkat 
edilmelidir.
* Başlangıç aşamasında hareketler yapılırken 
acele edilmemeli ve hareket formları 
bozulmamalıdır.
* İlerleyen aşamalarda parkurun hızlı ama 
doğru yapılması istenebilir.
* Parkur içerisinde yer alan alıştırmaların 
arasına yeterli mesafe bırakılmalıdır.
* Ara dinlenmeler sık verilmelidir.
* Sporcuların hazırbulunuşluk seviyelerine 
bağlı olarak parkurdaki alıştırma düzeneklerinin 
sayısı azaltılabilir.

* Kontrolsüz koşular engellenmelidir. 
* Parkurlar düz ve güvenli zemine kurulmalıdır.   
* Alanda alıştırma düzeneklerinden başka 
ekipman bulunmamalıdır. 

DAHA KOLAY
G  Hareket/set sayısını azaltmak. Yavaş yapmak
E   Mini engel kullanmak. Huni sayısını azaltmak
M  Engel ve slalom çubukları mesafesini 
artırmak
İ     Bireysel yapmak

DAHA ZOR
G   Hareket/set sayısını arttırmak. Hızlı yapmak
E   Engel yüksekliğini arttırmak Huni sayısını 
artırmak
M  Engel ve slalom çubuğu mesafesini azaltmak
İ     Arkadaşları ile zamana karşı yarışmak

* Yön değiştirme koşularında hızını 
kaybetmemek için ne yaparsın? 
* Slalom çubuklarına çarptığında koşu hızındaki 
değişim nasıl olur?
* Parkurda hangi hareketi yaparken zorlandın/
eğlendin?
* Parkuru daha kısa sürede bitirmek için neler 
yapılabilir?
* Sıçramalar sırasında dengeni kaybetmemek 
için ne yapmalısın?

* Parkurda yer alan temel beceriler tek tek doğru şekilde yapılmalıdır.
* Parkurlardaki hareketler sırayla yapılmalıdır.
* Vücudun sağa ve sola dönmelerinde slalom çubukları arasından kısa 
sürede geçilmelidir.
* Farklı yönlerdeki koşularda hız aynı olmalıdır.
* Yüksek ve alçak seviyelerdeki engellerden geçilirken vücut formu 
korunmalıdır.
* Diz çekmeler yapılırken diz ve kalça açısı 90 derece olmalıdır.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-BH-10

Temel Hareket Becerileri
Birleştirilmiş Hareketler-Parkur 4
Parkur-4

* Temel Hareket Becerilerini birleştirerek 
uygular.
* Parkuru en kısa sürede doğru olarak tamamlar.

* Alan farkındalığı ( yol, seviye, yönler)
* Efor farkındalığı (tempo: hızlı-yavaş; akıcılık: 
serbest-zorunlu) 

* Aerobik Dayanıklılık		  * Çeviklik
* Anaerobik Dayanıklılık		  * Esneklik
* Denge                          		  * Koordinasyon
* Sürat				    * Kuvvet

Çemberler, huniler, mini engeller, atlama ipleri,
ayak resimleri.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-BH-10

Temel Hareket Becerileri
Birleştirilmiş Hareketler-Parkur 4
Parkur-4

* Parkurlar belirli bir tempoyla yapılmalıdır.
* Parkur başlangıcında işitsel ya da görsel 
komutlara uyulmalıdır.
* Parkurun başlangıç ve bitiş yönüne dikkat 
edilmelidir.
* Başlangıç aşamasında hareketler yapılırken 
acele edilmemeli ve hareket formları 
bozulmamalıdır.
* İlerleyen aşamalarda parkurun hızlı ama 
doğru yapılması istenebilir.
* Parkur içerisinde yer alan alıştırmaların 
arasına yeterli mesafe bırakılmalıdır.
* Ara dinlenmeler sık verilmelidir.
* Sporcuların hazırbulunuşluk seviyelerine 
bağlı olarak parkurdaki alıştırma düzeneklerinin 
sayısı azaltılabilir.

* Kontrolsüz sıçramalar engellenmelidir. 
* Zeminin düz olmasına dikkat edilmelidir.
* Alanda alıştırma düzeneklerinden başka 
ekipman bulunmamalıdır. 

DAHA KOLAY
G   Hareket/set sayısını azaltmak. Yavaş yapmak
E   Çember ve huni sayısını azaltmak
M  Hareketlerin aralarındaki mesafeyi kısa 
tutmak
İ    Bireysel çalışmak

DAHA ZOR 
G  Hareket/set sayısını arttırmak. Hızlı yapmak
E   Çember ve huni sayısını artırmak
M  Hareketlerin aralarındaki mesafeyi arttırmak
İ    Arkadaşları ile zamana karşı yarışmak

* Engel üzerinde geçiş yaparken hızını 
kaybetmemek için ne yapmalısın? 
* Sıçramalar sırasında dengeni kaybetmemek 
için ne yapmalısın?
* Parkurda hangi hareketi yaparken zorlandın/
eğlendin?
* Parkuru daha kısa sürede bitirmek için neler 
yapılabilir?

* Parkurda yer alan temel beceriler tek tek doğru şekilde yapılmalıdır.
* Parkurlardaki hareketler sırayla yapılmalıdır.
* Farklı yöne koşularda hunilerden geçişlerde hızlı olunmalıdır.
* Sıçrama sırasında vücut formuna dikkat edilmelidir.
Slalom çubukları arasından geçerken çubuklara temas edilmemelidir.
* Diz çekmeler yapılırken diz ve kalça açısı 90 derece olmalıdır.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-BH-11

Temel Hareket Becerileri
Birleştirilmiş Hareketler-Parkur 5
Parkur-5

* Temel Hareket Becerilerini birleştirerek 
uygular.
* Parkuru en kısa sürede doğru olarak tamamlar.

* Alan farkındalığı (yol, seviye, yönler)
* Efor farkındalığı (tempo: hızlı-yavaş; akıcılık: 
serbest-zorunlu) 

* Aerobik Dayanıklılık		  * Çeviklik
* Anaerobik			   * Dayanıklılık
* Esneklik			   * Denge                           
* Koordinasyon			   * Sürat                            
* Kuvvet

Slalom çubukları, huniler, antrenman 
merdiveni.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-BH-11

Temel Hareket Becerileri
Birleştirilmiş Hareketler-Parkur 5
Parkur-5

* Parkurlar belirli bir tempoyla yapılmalıdır.
* Parkur başlangıcında işitsel ya da görsel 
komutlara uyulmalıdır.
* Parkurun başlangıç ve bitiş yönüne dikkat 
edilmelidir.
* Başlangıç aşamasında hareketler yapılırken 
acele edilmemeli ve hareket formları 
bozulmamalıdır.
* İlerleyen aşamalarda parkurun hızlı ama 
doğru yapılması istenebilir.
* Parkur içerisinde yer alan alıştırmaların 
arasına yeterli mesafe bırakılmalıdır.
* Ara dinlenmeler sık verilmelidir.
* Sporcuların hazırbulunuşluk seviyelerine 
bağlı olarak parkurdaki alıştırma düzeneklerinin 
sayısı azaltılabilir.

* Kontrolsüz koşular engellenmelidir. 
* Parkurlar düz ve güvenli zemine kurulmalıdır.   
* Alanda alıştırma düzeneklerinden başka 
ekipman bulunmamalıdır.

DAHA KOLAY
G Hareket/set sayısını azaltmak. Yavaş yapmak
E Hunilerin sayısını azaltmak
M Hareketlerin aralarındaki mesafeyi kısa 
tutmak
İ    Bireysel çalışmak

DAHA ZOR
G  Hareket/set sayısını arttırmak. Hızlı yapmak
E   Huni ve ip merdiven sayısını artırmak
M  Hareketlerin aralarındaki mesafeyi arttırmak
İ     Arkadaşları ile zamana karşı yarışmak

* Yön değiştirmeli koşularda geçiş yaparken 
koşu hızında nasıl bir değişim olur? 
* İp merdivende geçiş yaparken hızlı adım atmak 
için ne yapmalısın?
* Geriye sıçramalarda dengeni kaybetmemek için 
ne yapmalısın?
* Parkuru daha kısa sürede bitirmek için neler 
yapılabilir?

* Parkurda yer alan temel beceriler tek tek doğru şekilde yapılmalıdır.
* Parkurlardaki hareketler sırayla yapılmalıdır.
* Yön değiştirmeli koşularda huniler arasından kısa sürede geçilmeli ve 
hunilere temas edilmemelidir.
* Sıçramalar sırasında ayağın basış şekline ve vücut formuna dikkat 
edilmelidir.
* İp merdivende geçiş ve sıçrama yapılırken çizgilere basılmamalıdır.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-YDH-1

Temel Hareket Becerileri
Yer Değiştirme Hareketleri 1
Yürüme

* Farklı vücut formlarında yürür.
* Farklı yönlere yürür.
* Parmak ucunda (releve’de) yürür.

* Alan farkındalığı (kişisel ve genel alan, yönler)
* Vücut farkındalığı (Vücut ağırlığının transferi)

* Esneklik
* Denge         
* Koordinasyon

Müzik çalar, cimnastik sırası, minderler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-YDH-1

Temel Hareket Becerileri
Yer Değiştirme Hareketleri 1
Yürüme

* Önce bireysel sonra eş ve grupla çalışma 
yapılmalıdır.
* Çalışmalar kaygan ve yumuşak olmayan 
zeminde yapılmalıdır.
* Vücudun genliği korunmalıdır.
* Bacak savurmalarda sıralama, öne, yana ve 
geriye bacak savurma şeklinde olmalıdır.
* Bacak savurmalarda sporcuların kendi eklem 
hareketliliği göz önüne alınmalıdır.

* Sporcuların aralarındaki mesafenin yeterli 
olmasına dikkat edilmelidir. 
* Etkinlikten önce zemin güvenliği kontrol 
edilmelidir. 

DAHA KOLAY
G  Yavaş ritimde yürümek 
E  Minderde yürümek
M Mesafeyi kısaltmak
İ   Tek başına yürümek

DAHA ZOR
G  Hızlı ritimde yürümek
     Müziğe uygun ritimde yürümek
E  Cimnastik sırası üstünde yürümek
M  Yürüme mesafesini uzatmak
İ    Eşle ve grupla eşgüdümle yürümek

* Hareketleri daha başarılı yapabilmek için 
neler yapabilirsin?
* Yürüme hareketlerinden hangisinde 
zorlandın?
* Üç farklı yürüme şeklini birleştireceğin bir 
hareket serisi gösterebilir misin?

* Yürüyüşlerde dengenin korunmasına dikkat edilmelidir.
* Gövdenin az salınımda olmasına dikkat edilmelidir.
* Bakışlar karşıyı göstermelidir.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-YDH-2
Temel Hareket Becerileri
Yer Değiştirme Hareketleri 2
Taklidi Yürüyüşler

* Hayvan taklitleri yaparak yürür.

* Vücut farkındalığı (farklı vücut bölümleri, 
vücut ağırlığının transferi)
* Alan farkındalığı (kişisel alan, genel alan) 
* Efor farkındalığı (tempo: hızlı-yavaş, akıcılık: 
zorunlu-serbest)

* Esneklik
* Denge                         
* Koordinasyon

Minderler, işaret tabakları, müzik çalar.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-YDH-2

Temel Hareket Becerileri
Yer Değiştirme Hareketleri 2
Taklidi Yürüyüşler

* Yürüyüşler müzik eşliğinde ve oyun formunda 
yapılabilir. 
* Başlangıçta hareketler bağımsız olarak, 
ilerleyen aşamalarda birleştirilmiş formlarda art 
arda yapılabilir. 
* Taklidi hareketler öğrenildikten sonra ısınma 
çalışmaları olarak kullanılabilir.

* Çarpışmaları önlemek için sporcuların 
birbirlerinden uzak mesafede durmaları 
sağlanmalıdır.
* Yürüyüşler cimnastik minderleri üzerinde 
yapılmalıdır.

DAHA KOLAY
G  Yavaş ritimde yürümek
     Düz çizgi üzerinde yürümek
E  Ekipmansız yürümek
M Yürüme mesafesini azaltmak
İ   Bireysel yürümek

DAHA ZOR
G   Hızlı ritimde yürümek. Farklı yönlere 
yürümek
E    Yere konan ekipmanlar arasından yürümek
M   Yürüme mesafesini artırmak
İ     Eşle ve ya grupla eşgüdümlü yürümek

* En çok hangi hareketi yaparken eğlendin?
* Kolları güçlendirmek için hangi hareketleri 
yapabiliriz?
* Hangi hareketi yaparken zorlandın?
* Yengeç yürüyüşü hareketi vücudumuzun 
hangi bölgelerini çalıştırır?

* Taklidi yapılacak yürüyüş için doğru pozisyon alınmalıdır.
* Yürüyüşlerde dengenin korunmasına dikkat edilmelidir.
* Bakışlar karşıyı göstermelidir.
* Yürüyüşlerde eller karşıyı göstermelidir.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-YDH-3
Temel Hareket Becerileri
Yer Değiştirme Hareketleri 3
Koşma

* Hızlı ve yavaş koşar.
* Farklı uyaranlarla çeşitli şekillerde koşar.
* Koşarken yön değişikliği yapar.

* Alan farkındalığı (kişisel ve genel alan, yönler)
* Vücut farkındalığı (vücut ağırlığının transferi)
* Efor farkındalığı (Hızlı/yavaş)

* Çeviklik 
* Denge                         
* Koordinasyon
* Sürat

Huniler, çemberler, işaret tabakları.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-YDH-3

Temel Hareket Becerileri
Yer Değiştirme Hareketleri 3
Koşma

* Kaygan ve yumuşak olmayan zeminde 
çalışma yapılmalıdır.
* Doğru koşma biçimi kazanıldıktan sonra 
eğlenceli koşu oyunlarına başlanmalıdır.
* Koşu süreleri ve mesafeleri sporcuların 
düzeylerine göre ayarlanmalıdır.
* Farklı çıkış pozisyonlarından (oturarak, 
sırt veya yüzüstü yatarak vb.) koşular 
çalıştırılmalıdır.
* Alıştırmalar arasında yeterli dinlenme süresi 
verilmelidir.

* Koşulan zeminin düz olmasına ve kaygan 
olmamasına dikkat edilmelidir.

DAHA KOLAY
G  Yavaş tempoda koşmak
     Aynı yöne doğru koşmak
E
M Düz zeminde koşmak 
     Kısa mesafede koşmak
İ    Bireysel koşmak

DAHA ZOR
G   Farklı tempolarda koşmak 
      Farklı yönlere koşmak. Farklı koşu 
formlarında koşmak
E   Ekipmanın olduğu alanda koşmak
M  Uzun mesafede koşmak.
      Farklı zeminlerde koşmak
İ     Eşle/grupla koşmak

* Koşmak neden önemlidir?
* En hızlı koşan hayvanlar hangileridir?
* Hangi sporlarda hızlı koşmak gerekir?
* Koşarken hızlandığınızda vücudunuzda ne gibi 
değişiklikler olur?

* Vücut hafifçe öne eğilmeli ve gözler ileriye bakmalıdır.
* Kollar dirseklerden bükülü, vücudun yanında öne geriye salınmalıdır.
* Koşarken tabandan parmak ucuna doğru hareket tamamlanmalıdır.
* Bütün koşularda doğal bir şekilde nefes alınmalı, nefes tutulmamalıdır.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-YDH-4
Temel Hareket Becerileri
Yer Değiştirme Hareketleri 4
Sıçrama

* Sıçrama hareketlerini artan bir 
doğrulukla yapar.
* Sıçrama hareketini vücut, alan ve efor 
farkındalığı kullanarak yapar.
* Sıçramada vücut pozisyonunu korur.

* Vücut farkındalığı (vücut ağırlığının transferi)
* Alan farkındalığı (kişisel ve genel alan, yönler)
* Efor farkındalığı (akıcılık: zorunlu/serbest; Güç: 
güçlü/güçsüz)

* Kas kuvvetti
* Dayanıklılığı
* Denge                  
* Koordinasyon

Minderler,  sıçrama kutuları, engeller, çemberler, 
ipler, trambolin, cimnastik sırası.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-YDH-4

Temel Hareket Becerileri
Yer Değiştirme Hareketleri 4
Sıçrama

* Toplu sıçramalarda topuklar kalçaya 
yaklaşmamalıdır.
* Kol salınımları sıçrama türüne göre 
öğretilmelidir.
* Alıştırmalar arasında yeterli dinlenme süresi 
verilmelidir.
* Sıçrama yapılırken ritim kullanılabilir.
* Akran çalışması yapılabilir.
* Engel yükseklikleri arttırılmalıdır.

* Engellerin yüksekliğine dikkat edilmelidir.

DAHA KOLAY
G   Çift ayakla sıçramak. Hız alarak sıçramak
E    Engellerin sayısını ve yüksekliğini azaltmak
M  Sıçrama alanlarının mesafesini kısa tutmak
İ     Bireysel ip atlamak

DAHA ZOR
G   Tek ayakla sıçramak
      Ardışık dik sıçramak
E   Engel sayısını arttırmak
      Yüksek engel üzerinden sıçramak
M  Sıçrama alanlarının mesafesini uzatmak.       	
      Yumuşak zeminde sıçramak
İ     Eşle ve grupla ip atlamak
      Eşi takip ederek sıçramak

* Hangi ayağınla (baskın ayak) daha kolay 
sıçrayabilirsin?
* Daha yükseğe nasıl sıçrayabileceğini 
uygulayarak söyler misin?
* Daha ileriye nasıl sıçrayabileceğini 
uygulayarak söyler misin?
* Farklı ip atlama şekillerinden hangisi daha 
zordur?

* Kollar vücudun gerisine doğru çekilirken dizler hafifçe bükülmeli ve 
kalça geriye doğru hareket etmelidir.
* Geriye çekilen kollar, aşağıdan yukarı veya ileri doğru hızlıca salınım 
yapmalı ve sıçrama anında vücut formu korunmalıdır.
* Yere konma tek veya çift ayak üzerine önce ayak pençesi sonra topuk 
yere gelecek şekilde yapılmalıdır.
* Yere konma esnasında dizler hafif bükülü olmalıdır.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-YDH-5

Temel Hareket Becerileri
Yer Değiştirme Hareketleri 5
Adım Al Sek

* Adım al sek hareketini artan doğrulukta 
yapar. 
* Hareketi seçilen müziğe ve ritme uyumlu yapar.
* Hareketi eşli ve grupla eşgüdümlü olarak yapar. 

* Alan farkındalığı (kişisel ve genel alan, 
yönler)
* Vücut farkındalığı (vücut ağırlığının transferi)

* Denge
* Koordinasyon

Müzik çalar, tebeşirler, antrenman merdiveni, 
eşarplar/ponponlar.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-YDH-5

Temel Hareket Becerileri
Yer Değiştirme Hareketleri 5
Adım Al Sek

* Sürekli aynı bacak üzerinde çalışma 
yapılmamalıdır. 
* Verilen ritme (Örn: müzik) göre hareket 
gerçekleştirilmelidir. 
* Önce bireysel sonra eş ve grupla çalışma 
yapılmalıdır.

* Sporcular arasında yeterli mesafe olmalıdır. 
* Etkinlikten önce zemin güvenliği kontrol 
edilmelidir. 

DAHA KOLAY
G  Yavaş tempoda yapmak
     Hareketi tek tek yapmak
E   Ekipman kullanmadan yapmak
M  Kısa mesafede ve geniş alanda yapmak
İ     Bireysel yapmak

DAHA ZOR
G   Hızlı ve sık tekrarlar yapmak
      Hareketi ardışık olarak yapmak
E    Eşarp, kurdele, ponpon vb. ekipman 
kullanarak yapmak
M   Uzun mesafede yapmak Farklı yönlerde ve 
çizgi üzerinde yapmak
İ      Eş/Grup ile eşgüdümlü yapmak

* Hangi hareketi/hareketleri yaparken 
zorlandın? Neden?
* Bu adımlamayı hangi sporlarda kullanabilirsin?
* Adım al sek kullanarak ne tür alıştırmalar/
oyunlar üretebilirsin?
* Ürettiğin oyunları arkadaşlarınla gösterebilir 
misin?

* Baş yukarıda olmalı ve gözler ileri bakmalıdır.
* Gövde dik pozisyonda olmalıdır.
* Bir ayak ile öne adım alınmalıdır.
* Adım ile sekme ayağı aynı olmalıdır.
* Adım alınan ayak ile yukarı doğru küçük bir sekme yapılmalıdır.
* Sekme anında diz karna doğru çekilmelidir.
* Sekme yapılan ayak üzerine parmak uçları ile inilmelidir.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-YDH-6

Temel Hareket Becerileri
Yer Değiştirme Hareketleri 6
Galop

* Galop hareketini artan bir doğrulukta yapar.
* Eşle/grupla eşgüdümle galop hareketini yapar. 

* Vücut farkındalığı (Vücut ağırlığının transferi)
* Alan Farkındalığı (Kişisel/genel alan, Yönler)
* Efor farkındalığı (tempo: hızlı/yavaş)

* Denge                         
* Koordinasyon

Huniler, toplar.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-YDH-6

Temel Hareket Becerileri
Yer Değiştirme Hareketleri 6
Galop

* Galop hareketi önce sağ/sol olarak 
yapılmalı, her ikisiyle de doğru yapılabilir hale 
geldikten sonra sağ-sol ayakla karma olarak 
uygulanmalıdır.
* Galop hareketi farklı yönlere uygulanmalıdır.
* Verilen ritme (Örn: müzik) göre hareket 
gerçekleştirilmelidir. 
* Önce bireysel sonra eş ve grupla çalışma 
yapılmalıdır.

* Sporcuların birbirlerine çarpmamasına 
dikkat edilmelidir.
* Sporcuların arasına yeterli mesafe 
bırakılmalıdır.

DAHA KOLAY
G Yavaş ve az sayıda yapmak
E  Müziksiz ve ekipman kullanmadan yapmak
M  Kısa mesafede yapmak
İ     Bireysel yapmak

DAHA ZOR
G   Hızlı tempoda yapmak
E    Müzik eşliğinde ponpon, kurdele vb. kullanarak 
yapmak
M   Mesafeyi arttırmak ve yönleri çeşitlendirmek
       Çizilen şekil üzerinde yapmak (kare, üçgen vb.) 
İ      Eşle ve grupla yapmak

* Hareketi daha başarılı yapabilmek için neler 
yapabilirsin?
* Galop yaparken yukarı doğru sıçramada vücut 
pozisyonu nasıl olmalı?
* Arkadaşının galop performansını geliştirmek 
için neler önerebilirsin?

* Vücut dik pozisyonda olmalıdır.
* Herhangi bir ayak ile öne bir adım alınmalı, vücut ağırlığı bu ayak üzerine 
aktarılmalıdır.
* Adım alınan ayak üzerinde yukarı doğru küçük bir sıçrama yapılmalıdır.
* Havada ayaklar birbirine temas etmelidir.
* Yere önce arkadaki ayakla basılmalı, öndeki ayak arkadaki ayağı takip 
etmelidir.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-YDH-7

Temel Hareket Becerileri
Yer Değiştirme Hareketleri 7
Kayma

* Kayma hareketini artan bir doğrulukta yapar. 
* Farklı yönlere kayma hareketi yapar. 
* Kullanılan nesneyi kontrol ederek kayma yapar. 

* Alan farkındalığı (kişisel ve genel alan, yönler)
* Vücut farkındalığı (Vücut ağırlığının transferi)
* Hareket ilişkileri (eşler, gruplar)

* Denge                          
* Koordinasyon
* Çeviklik

Huniler, toplar, işaret tabakları, sünger toplar/
balonlar.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-YDH-7

Temel Hareket Becerileri
Yer Değiştirme Hareketleri 7
Kayma

* Kayma hareketi farklı yönlere yapılmalıdır.
* Kayma hareketi farklı uyaranlar ile (görsel ve 
işitsel) ile yapılmalıdır.
* Doğru kayma biçimi kazanıldıktan sonra 
eğlenceli kayma oyunlarına başlanmalıdır.
* Kayma hareketi müzik/ritim eşliğinde 
yapılabilir.
* Alıştırmalar arasında yeterli dinlenme süresi 
verilmelidir.

* Kayma hareketinin yapıldığı zeminin ıslak 
ve kaygan olmamasına dikkat edilmelidir.
* Sporcular arasında yeterli mesafe 
bırakılmalıdır.

DAHA KOLAY
G Yavaş tempoda yapmak
    Aynı yöne doğru kayma yapmak
E  Müziksiz ve ekipman kullanmadan yapmak
M Kısa mesafede yapmak
İ    Bireysel yapmak

DAHA ZOR
G   Hızlı tempoda yapmak
      Farklı yönlere kayma yapmak
E    Müzik eşliğinde, ponpon, top, kurdele vb. ile 
yapmak
M   Uzun mesafe ve farklı yönlere doğru 
yapmak
İ      Eşle/grupla uyumlu yapmak

* Kayma hareketi hangi sporlarda kullanılır?
* Hangi yöne kayma hareketini daha kolay 
yapıyorsun?
* Galop ve kayma hareketi arasındaki farkı 
açıklayabilir misin?

* Vücut dik pozisyonda olmalıdır.
* Ayaklar omuz genişliğinde açılmalı ve dizler hafifçe bükülmelidir.
* Sağ tarafa sağ ayak ile sol tarafa sol ayak ile bir adım alarak ve küçük bir 
sıçrama yaparak kaymaya başlanmalıdır.
* Kollar alıştırma türüne göre aktif/pasif olabilir.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-YDH-8

Temel Hareket Becerileri
Yer Değiştirme Hareketleri 8
Yuvarlanma

* Çeşitli şekillerde yuvarlanma hareketi yapar.
* Farklı düzlemlerde yuvarlanma yapar. 

* Vücut farkındalığı (vücut bölümleri)
* Alan farkındalığı (kişisel/genel alan; seviyeler)

* Denge                         
* Koordinasyon

Minderler ( peynir minder, silindir minder vb.).



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-YDH-8

Temel Hareket Becerileri
Yer Değiştirme Hareketleri 8
Yuvarlanma

* Yuvarlanmalarda aynı yöne çok tekrar 
yapılmamalıdır.
* Kütük yuvarlanması farklı yönlere yapılmalıdır.
* Önce gözler açık sonra gözler kapalı 
yuvarlanma yapılmalıdır.
* Yuvarlanmalar önce sporcunun kendi hızıyla, 
daha sonra antrenörün komutu ile yapılmalıdır.
* Alıştırmalar arasında yeterli dinlenme süresi 
verilmelidir.

* Eğik zeminin yüksekliği 30-45 derece 
arasında olmalıdır.
* Başın korunmasına dikkat edilmelidir.
* Sporcularla sürekli göz teması kurulmalıdır.

DAHA KOLAY
G   Farklı yönlere serbest yuvarlanmak.
      Peynir minderde aşağı doğru yuvarlanmak
E   Araçsız yuvarlanmak
M  Geniş alanda yuvarlanmak
İ    Eş yardımıyla yuvarlanmak

DAHA ZOR
G   Farklı yuvarlanmaları birleştirerek ardışık 
olarak yuvarlanmak
E   Nesneyi taşıyarak yuvarlanmak
M  Sınırlı alanda aynı yönde yuvarlanmak
İ    Eş ile uyumlu yuvarlanmak

* En zor ve en kolay uyguladığın yuvarlanma 
şekilleri nelerdir?
* Yuvarlanmaların daha iyi yapılması hakkında 3 
öneri sunar mısın?
* Farklı şekillerdeki yuvarlanmaları birleştirerek 
bir kompozisyon oluşturup, gösterir misin?

* Sırt üstü yere yatılmalıdır.
* Kütük yuvarlanmasında kollar başın gerisinde gergin bir şekilde 
uzatılmalıdır.
* Bacaklar birbirine bitişik şekilde gergin olarak uzatılmalıdır.
* Kollar, gövde ve bacaklar yerden kaldırılmadan sağa, sola doğru gövde 
etrafında bir (360 derece) veya birden fazla tur dönülmelidir.
* Kaplumbağa yuvarlanmasında gövde açılmamalıdır. Aynı pozisyonda 
gövde etrafında bir tam tur dönülmelidir.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-YDH-9
Temel Hareket Becerileri
Yer Değiştirme Hareketleri 9
Tırmanma

* Tırmanma hareketinde vücut bölümlerinin 
hareketlerini tanımlar
* Vücut dengesini sağlayarak farklı platformlara 
uygular.

* Vücut, alan, efor farkındalığı

* Denge                          
* Koordinasyon
* Kuvvet

Halatlar, duvar parmaklığı, peynir minderler, 
antrenman merdivenleri, eğimli platform, tırmanma 
filesi.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-YDH-9

Temel Hareket Becerileri
Yer Değiştirme Hareketleri 9
Tırmanma

* Sporcunun ellerinin halatı sıkıca tutmasına ve 
bırakmamasına dikkat edilmelidir.
* Antrenman merdiveninin hareket yapılırken 
sallanmamasına dikkat edilmelidir.
* Tırmanma yüksekliği sporcu seviyesine uygun 
olmalıdır.
* Yükseklik korkusu olan sporcularda yerden 
yüksekliği az olan tırmanma platformları 
kullanılmalıdır.

* Sporcularla bireysel çalışılmalıdır.
* Minderler kullanılarak zemin güvenliği 
sağlanmalıdır. 

DAHA KOLAY
G   Eğimi az olan araçlara tırmanmak
E   Yüksekliği az olan merdivene, peynir 
mindere ve halata tırmanmak
M   Sabit olan alanda tırmanmak
İ     Yardımla tırmanmak

DAHA ZOR
G   Eğimi fazla olan platformda tırmanmak
E   Yüksekliği fazla olan merdiven ve halata 
tırmanmak
M   Hareketli olan zeminde tırmanmak (halat, 
tırmanma filesi vb.)
İ     Yardımsız tırmanmak

* Tırmanmada en zorlandığın noktaları ve 
nedenlerini açıklar mısın?
* Nasıl daha kolay tırmanabilirsin?
* Duvar parmaklığına tırmanmada dikkat 
edilmesi gereken noktaları açıklayabilir misin?
* Etkinlik yaparken vücudun hangi bölümlerinin 
daha çok kullanıldığını gösterebilir misin?

* Tutuşlarda kollar omuz genişliğinde açık olmalıdır.
* Tırmanma barı ve halat avuç içi ve parmaklarla kavranmalıdır.
* Gövde tırmanma yüzeyine ve halata yakın olmalıdır.
* En az üç destek noktası kullanılmalıdır.
* Halatla tırmanmada eller ardışık şekilde tutulmalı, aynı anda gövde 
yukarı çekeler ayaklar halatı kavramalıdır.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-NKGH-1
Temel Hareket Becerileri
Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler 1
Topa Alışma Çalışmaları

* Top duyusu geliştirir.
* Çeşitli toplarla kontrollü hareketler sergiler.

* Alan farkındalığı (kişisel alan, yönler)
* Vücut farkındalığı (farklı vücut bölümleri, vücut 
ağırlığının transferi)
* İlişkiler farkındalığı (bireysel-eşli)

* Denge                          
* Koordinasyon

Çeşitli büyüklükte toplar.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-NKGH-1

Temel Hareket Becerileri
Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler 1
Topa Alışma Çalışmaları

* Sporcuların farklı toplarla çalışmaları 
sağlanmalıdır.
* Sporcuların el-göz ve göz-ayak 
koordinasyonunun gelişmesi için etkinlikler sık 
tekrarlanmalıdır.
* Spor dallarına hazırlayıcı etkinlik ve oyunları 
içeren alıştırmalar yaptırılmalıdır. 

* Sporcuların birbirlerinden uzak durmalarını 
sağlanmalıdır. 

DAHA KOLAY
G   Çift el kullanmak
      Yavaş tempoda yapmak
E   Hafif ve büyük top ile yapmak
M  Olduğu yerde yapmak. Geniş alanda yapmak
İ    Bireysel yapmak

DAHA ZOR
G  Tek el kullanmak
     Hızlı tempoda yapmak
E   Ağır ve küçük top ile yapmak
M  Hareketli yapmak. Sınırlı alanda yapmak
İ    Eşle ve grupla yapmak

* Topu kontrol etme neden önemlidir?
* Hareketleri daha başarılı yapabilmek için neler 
yapabilirsin?
* Topu hangi şekilde tutmada zorlandın?
* Top ile oynanan spor dalları nelerdir?

* Her an top izlenmelidir.
* Top kontrolü sağlanmalıdır.
* Çalışmalarda uygun vücut pozisyonu korunmalıdır.
* Hareketler ritimli ve akıcı yapılmalıdır.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-NKGH-2
Temel Hareket Becerileri
Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler 2
Atma-Tutma

* Çift elle/tek elle top atar tutar.
* Farklı büyüklüklerde topları atar tutar.
* Farklı büyüklükteki hedeflere top atar.
* Farklı büyüklükteki topları hedeflere atar.

* Vücut farkındalığı (farklı vücut uzuvları, vücut 
ağırlığının transferi)
* Alan farkındalığı (yönler: yukarı-aşağı, sağ-sol 
seviyeler: düşük-orta-yüksek )
* İlişkiler farkındalığı (bireysel, eşli)

* Denge                          
* Koordinasyon

Farklı büyüklükte toplar, çemberler, farklı 
büyüklükte hedefler, bosular.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-NKGH-2

Temel Hareket Becerileri
Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler 2
Atma-Tutma

* Sporcuların el göz koordinasyonlarının 
gelişmesi için etkinlikler sık tekrarlanmalıdır.
* Eşle yapılan çalışmalarda göz teması 
kurulmalıdır.
* Eşle yapılan çalışmalarda atma-tutmalar eş 
zamanlı yapılmalıdır.
* Eşle yapılan çalışmalarda kullanılan topların 
ağırlık ve büyüklükleri eşit olmalıdır.

* Sporcular arasında yeterli mesafe olmalıdır.
* Atışlarda göz teması sağlanmalıdır.

DAHA KOLAY
G   Olduğu yerde top atmak / tutmak
      Çift elle top atmak / tutmak
      Tek yönden gelen topları tutmak
E   Daha büyük top atmak / tutmak
      Büyük hedefe top atmak
M  Atma / tutma mesafesini kısa tutmak
İ    Bireysel olarak top atmak / tutmak
     Sabit eşe top atmak / tutmak

DAHA ZOR
G   Hareketliyken top atmak / tutmak
      Tek elle top atmak / tutmak
      Farklı yönlerden gelen topları tutmak
E   Daha küçük top atmak / tutmak
      Küçük hedefe top atmak
M  Atma / tutma mesafesini artırmak
İ     Eş ile top atmak / tutmak
Hareket halinde olan eşe top atmak / tutmak

* Atma / tutmada hareketlerinde nelere 
dikkat etmeliyiz?
* Farklı hızla gelen topları tutmak için en uygun 
yol nedir?
* Oynadığınız oyunların hangilerinde atma / 
tutma vardır?
* Atma / tutmanın olduğu yeni bir alıştırma 
söyleyebilir misin?

* Atma-tutma sırasında top takibi yapılmalıdır.
* Atış yapan kolun ters tarafındaki ayak önde olmalıdır.
* Atış yapılacak hedefe bakılarak top atılmalıdır.
* Top vücuttan uzakta yakalanmalı ve dirsekler bükülerek vücuda doğru 
yaklaştırılmalıdır.
* Tutarken / yakalarken topun gelişi takip edilmelidir.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-NKGH-3
Temel Hareket Becerileri
Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler 3
Yakalama

* Farklı büyüklükteki topları yakalar.
* Farklı yönlerden gelen topları yakalar.
* Farklı hızlarda gelen topları yakalar.
* Olduğu yerde/mesafe kat ederek topları yakalar.

* Alan farkındalığı (kişisel ve genel alan, yönler: 
öne-geri, sağ-sol, seviyeler: düşük-orta-yüksek yol: 
düz-dairesel-zik zak)
* Efor farkındalığı ( tempo: hızlı-yavaş)
* İlişkiler farkındalığı (bireysel, eşler, gruplar)

* Denge                          
* Koordinasyon

Eşarplar, yelekler, farklı büyüklükte toplar, tenis 
topları, huniler, deniz sosisleri.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-NKGH-3

Temel Hareket Becerileri
Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler 3
Yakalama

* Sporcuların el-göz koordinasyonlarının 
gelişmesi için etkinlikler sık tekrarlanmalıdır.
* Başlangıçta daha yavaş atılan nesneler / 
toplarla etkinlikler yapılırken ilerleyen aşamada 
nesnenin / topun hızı artırılmalıdır.
* Başlangıçta nesne / top sporcuya yakın 
mesafede atılırken ilerleyen aşamada uzaklık 
arttırılmalıdır.

* Sporcular arasında yeterince mesafe 
olmalıdır.
* Sporcular arasında göz teması kurulmalıdır.

DAHA KOLAY
G   Sabit bir noktada nesneyi / topu yakalamak.
      Aynı yönden gelen nesneyi / topu yakalamak.
      Yerden gelen topu yakalamak
E   Büyük ve hafif topu yakalamak
M  Yakalama mesafesini kısaltmak 
İ     Bireysel çalışmak

DAHA ZOR
G   Mesafe kat ederek nesneyi / topu yakalamak.
      Farklı yönlerden gelen nesneyi / topu 
yakalamak.
      Havadan gelen topu yakalamak
E   Küçük ve ağır topu yakalamak
M  Yakalama mesafesini artırmak
İ     Eşle/grupla çalışmak

* Farklı hızlarda gelen nesneleri / topları 
yakalamak için en uygun tutma şekli nedir ?
* Tutma ve yakalama arasındaki fark nedir ?
* Yakalamada daha başarılı olmak için neler 
yapabilirsin ?
* Hangi topları/nesneleri yakalamak daha 
kolaydır/zordur?

* Top sürekli izlenmelidir.
* Topun geliş hızına ve açısına göre mesafe ayarlaması yapılmalıdır.
* Ayaklar omuz genişliğinde olmalıdır.
* Nesne / top çift elle yakalanmalıdır.
* Nesne / top denge kaybı olmadan yakalanmalıdır.
* Top eller öne uzatılarak vücuda temas etmeden tutulmalıdır.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-NKGH-4

Temel Hareket Becerileri
Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler 4
Ayakla Vurma

*Sabit / hareketli topa ayakla vuruş yapar.
*Farklı büyüklükteki hedeflere ayakla vuruş yapar.
*Eşi ile paslaşma sonrası hedefe ayakla vuruş yapar.

* Alan farkındalığı (kişisel ve genel alan, yönler: 
sağ-sol, öne-geri, yol: düz-dairesel-zik-zak uzamsal: 
yakın-uzak)
* Vücut farkındalığı (farklı vücut bölümleri, vücut 
ağırlığının transferi)
* Efor farkındalığı (tempo: hızlı-yavaş)

* Denge                          
* Koordinasyon

Futbol topları, saplı toplar, huniler, çemberler, 
farklı büyüklükte hedefler, kaleler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-NKGH-4

Temel Hareket Becerileri
Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler 4
Ayakla Vurma

* Başlangıçta çevre kontrolü sağlayabilmek 
için gölge vuruş çalışmaları (top olmadan) 
yapılmalıdır.
* Sporcuların farklı toplarla farklı büyüklükteki 
hedeflere vuruş çalışmaları yapmaları 
sağlanmalıdır.
* Sporcuların topa vurma becerilerinin yanı sıra 
topa bakma, hedefe bakma ve topu takip etme 
becerileri de pekiştirilmelidir.

* Uygun etkinlik alanı belirlenmelidir.
* Vuruştan sonra top almaya giderken çevre 
kontrolü yapılmalıdır.
* Vuruşu yapan sporcular top almaya giden 
sporculara dikkat etmelidir.  

DAHA KOLAY
G   Tek bir vuruş yapmak.
      Rastgele vuruş yapmak. Sabit topa vuruş 
yapmak
      Sabit durumdayken vuruş yapmak
E   Büyük hedefe vuruş yapmak
      Büyük ve ya hafif topa vurmak
M   Yakın hedefe vuruş yapmak. Geniş alanda 
vuruş yapmak
İ     Bireysel vuruş yapmak
DAHA ZOR
G    Art arda vuruşlar yapmak
      Hedefe vuruşlar yapmak. Hareket halinde 
olan topa vurmak. Hareket halindeyken vuruş 
yapmak
E   Küçük hedefe vuruş yapmak. Küçük topa 
vurmak
M  Uzak hedefe vuruş yapmak
      Sınırlandırılmış alanda vuruş yapmak
İ    Eşle ve grupla paslaşarak vuruş yapmak

* Hangi vuruş şekli daha kolaydı?
* Farklı mesafeler için hangi vuruş şeklini 
kullanırsın?
* Ayakla vuruş yaparken vücudumuzun hangi 
bölgesi daha çok çalışmaktadır?
* Hangi vuruşta kendini daha başarılı buldun?

* Destek ayağı topun yanına konmalıdır.
* Vuruş yapacak bacak kalçadan geriye alınıp sonra öne topa doğru 
hareket etmelidir.
* Ayağın farklı bölgeleriyle (ayak içi, üstü ve dışı) vuruş yapılmalıdır.
* Topa vurduktan sonra takibi yapılmalıdır.
* Vuruş öncesinde hedefe bakılmalıdır.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-NKGH-5
Temel Hareket Becerileri
Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler 5
Yuvarlama

* Farklı mesafelere top yuvarlar.
* Farklı büyüklükteki hedeflere top yuvarlar.

* Alan farkındalığı (kişisel ve genel alan, yol: 
düz-eğimli-dairesel-zik-zak, uzamsal: yakın-uzak, ebat: 
büyük-küçük)
* Efor farkındalığı (güç: güçlü-güçsüz, tempo: hızlı-yavaş)
* Vücut farkındalığı (farklı vücut uzuvları)
* İlişkiler farkındalığı (bireysel, eşli)

* Koordinasyon 

Çeşitli büyüklüklerde toplar, huniler, pilates 
topları, işaret tabakları, deniz sosisleri, çemberler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-NKGH-5

Temel Hareket Becerileri
Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler 5
Yuvarlama

* Yuvarlama ile ilgili etkinlikler oyunlaştırılarak 
uygulanabilir.
* Yuvarlamada hedefe yönelik çalışmalar 
üzerinde durulmalıdır.

* Sporcular arasında yeterli mesafe olmalıdır.
* Topa basıp düşmelere ve çarpışmalara karşı 
dikkatli olunmalıdır. 

DAHA KOLAY
G  Çift elle yuvarlama yapmak
     Hedef olmadan yuvarlama yapmak
E   Yumuşak ve hafif araç gereç kullanmak
M   Eğimli düzeyden yuvarlamak. Kısa 
mesafeden yuvarlamak
İ      Karşısındaki arkadaşına yuvarlamak

DAHA ZOR
G  Tek elle yuvarlama yapmak.
     Hedefe yuvarlama yapmak. Zik-zak, daire, 
çizgi vb. yuvarlama yapmak
E   Büyük ve ağır araç gereç kullanmak
M  Düz bir çizgide yuvarlamak. Mesafeyi 
artırmak
İ    Farklı yönlerdeki arkadaşlarına yuvarlamak

* Yuvarlamayı daha başarılı yapabilmek için 
neler yaparsın?
* Hangi elle daha kontrollü yuvarlama 
yapıyorsun?
* Hangi çalışmada kendini daha başarılı buldun?
* Farklı yuvarlama şekillerini kullanarak bir 
etkinlik / oyun tasarlayabilir misin?

* Yere yakın durulmalıdır.
* Tek elle yuvarlamada yuvarlama yapacak elin ters yöndeki ayağı önde 
olmalıdır.
* Yuvarlama anında kol gergin olmalıdır.
* Yuvarlama sonrası kol hareketine devam etmelidir.
* Nesne izlenmelidir.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-NKGH-6

Temel Hareket Becerileri
Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler 6
Durdurma-Kontrol

* Farklı raketler üzerinde top kontrolü yapar.
* Farklı vücut bölümleriyle top kontrolü / durdurma 
yapar.

* Vücut farkındalığı (farklı vücut bölümleri, vücut 
ağırlığının transferi)
* Alan farkındalığı (uzamsal: yakın-uzak, ebat: büyük-küçük)
* İlişkiler farkındalığı (bireysel-eşli)
* Efor farkındalığı (tempo: hızlı-yavaş, akıcılık: serbest-
zorunlu)

* Denge                          
* Koordinasyon

Çeşitli büyüklükte toplar, farklı raketler, tenis 
topları, tişörtler, huniler, deniz makarnaları.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-NKGH-6

Temel Hareket Becerileri
Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler 6
Durdurma-Kontrol

* Sporcuların fiziksel özelliklerine uygun 
ekipman kullanılmalıdır. 
* Başlangıçta el ve ayak kullanılarak, ilerleyen 
aşamalarda nesnelerle durdurma / kontrol 
çalışmaları yapılmalıdır.
* Raketle durdurma / kontrol çalışmalarında 
başlangıçta büyük, hafif raketler ve toplar tercih 
edilmelidir.

* Uzun saplı araçla yapılan etkinliklerde 
sporcular arasında yeterli mesafe olmalıdır.
* Sporcular birbirleriyle göz teması kurmalıdır.

DAHA KOLAY
G  Yavaş gelen topu durdurmak / kontrol etmek.
      Olduğu yerde topu durdurmak / kontrol etmek.
      Çift elle topu durdurmak / kontrol etmek.
      Aynı yönden gelen topu durdurmak / kontrol 
etmek
E   Hafif ve büyük topu durdurmak / kontrol etmek
M  Kısa mesafeden gelen yavaş topu durdurmak, 
kontrol etmek/Geniş alanda çalışmak
İ    Eşle çalışmak

DAHA ZOR
G  Hızlı gelen topu durdurmak / kontrol etmek
      Mesafe kat ederek topu durdurmak / kontrol 
etmek.
     Tek elle topu durdurmak / kontrol etmek
     Farklı yönden gelen topu durdurmak / kontrol 
etmek
E   Ağır ve küçük topu durdurmak / kontrol etmek
M  Daha uzun mesafeden gelen topu durdurma  / 
kontrol etmek
      Sınırlı alanda çalışmak

* Vücudun hangi bölgeleri ya da uzuvlarıyla 
topu durdurabilir / kontrol edebiliriz?
* Hangi durdurma şeklinde top kontrolü daha 
zordur?
* Kendinizi hangi çalışmada başarılı buldunuz?
* En beğendiğin top durdurma, kontrol etme 
şeklini gösterebilir misin?

* Topları kontrol edebilmek için sporcu vücudunu nesneye doğru 
döndürmelidir.
* Topların geliş yönüne doğru uygun pozisyon alınmalıdır.
* Toplar sürekli izlenmelidir.
* Toplar farklı vücut bölümleri kullanılarak ve nesne ile (diz, ayak, göğüs, el 
vb.) kontrol edilmelidir.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-NKGH-7
Temel Hareket Becerileri
Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler 7
Elle Top Sürme

* Olduğu yerde top sektirir.
* Öne, geriye ve yana hareketlerle top sürer.
* Aynı anda/ardışık çift top sürer.
* Farklı top çeşitleriyle top sürer

* Alan farkındalığı (kişisel ve genel alan, yönler: 
öne-geri, sağ-sol, saat yönü-saat yönünün tersi, yol: düz-
eğimli-dairesel-zik-zak, uzamsal: geniş-dar-yakın-uzak)
* Vücut farkındalığı (Vücut bölümleri)
* Efor farkındalığı (zaman: uzun-orta-kısa, tempo: hızlı-
orta-yavaş)

* Denge                         
* Koordinasyon

Çeşitli büyüklükte toplar, huniler, işaret tabakları, 
balonlar. 



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-NKGH-7

Temel Hareket Becerileri
Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler 7
Elle Top Sürme

* Başlangıçta durarak, ilerleyen aşamada 
mesafe kat ederek top sürme çalışmaları 
yapılmalıdır.
* Sonra eş ve grupla top sürme çalışmaları 
yapılmalıdır.
* Topa bakmayı engellemek için burnunun 
altında top sürmediği elle kağıt tutulmalıdır. 
* Tek elle top sürme çalışmalarında baskın el ile 
başlanıp baskın olmayan el ile de aynı çalışmalar 
tekrarlanmalıdır.

* Sporcular birbirlerini kontrol etmelidir.
* Zemin ve top, top sürmeye elverişli olmalıdır.

DAHA KOLAY
G   Yürüme temposunda top sürmek. Baskın el 
ile top sürmek
      Düz doğrultuda top sürmek
E   Büyük top ile top sürmek
M  Kısa mesafede top sürmek.
      Serbest alanda top sürmek
İ    Bireysel top sürmek

DAHA ZOR
G  Koşu temposunda top sürmek
     Baskın olmayan el ile top sürmek
     Yön değiştirerek top sürmek
E   Küçük top ile top sürmek
M  Uzun mesafede top sürmek
      Engeller arasından top sürmek
İ     Sabit duran eşine karşı top sürmek

* Hangi spor branşlarında elle top sürme 
vardır?
* Top sürerken nelere dikkat edilmelidir?
* Hangi topla top sürerken zorlandın? Neden? 
Nasıl geliştirebilirsin?
* Top sürme ile ilgili bir alıştırma oluşturabilir 
misin?

* Vücudun ağırlık merkezi hafif önde olacak şekilde temel duruş 
pozisyonu alınmalı
* Dizler bükülerek vücut düz karşıya bakmalıdır.
* Top bel hizasında vücudun yan-ön bölgesinde sürülmelidir.
* Top el bileği esnek tutularak avuç içine değmeyecek şekilde parmakların 
son iki boğumu ile sürülmelidir.
* Top sürerken gözler karşıya bakmalıdır.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-NKGH-8
Temel Hareket Becerileri
Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler 8
Ayakla Top Sürme

* Ayağın farklı bölümlerini kullanarak top sürer.
* Ayakla hızlı / yavaş şekilde top sürer.
* Engeller arasından top sürer.
* Çeşitli büyüklükte topları ayakla sürer.

* Alan farkındalığı (kişisel alan, genel alan, yönler: 
öne-geri, sağ-sol, saat yönü-saat yönünün tersi, uzamsal: yakın-
uzak, ebat: büyük-küçük)
* Efor farkındalığı (tempo: hızlı-yavaş, akıcılık: zorunlu-serbest)
* Vücut farkındalığı (farklı vücut bölümleri)
* İlişkiler farkındalığı (bireysel-eşli)

* Denge                          
* Koordinasyon

Çeşitli büyüklükte toplar, işaret tabakları, huniler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-NKGH-8

Temel Hareket Becerileri
Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler 8
Ayakla Top Sürme

* Başlangıç çalışmalarında topa bakılarak 
yapılan çalışmalar tercih edilirken, ilerleyen 
aşamalarda mümkünse kademeli olarak bu 
davranış azaltılmalıdır.
* Sporcuların göz-ayak koordinasyonunun 
gelişmesi için etkinlikler sık tekrarlanmalıdır.

* Zeminin top sürmeye elverişli olmasına 
dikkat edilmelidir.
* Sporcular top sürerken birbirlerine dikkat 
etmelidir.

DAHA KOLAY
G  Yürüme temposunda top sürmek
     Baskın ayak ile top sürmek
     Düz doğrultuda top sürmek
E   Büyük top ile top sürmek
M  Kısa mesafede top sürmek.
     Serbest alanda top sürmek
İ    Savunma olmadan top sürmek

DAHA ZOR
G   Koşu temposunda top sürmek
      Baskın olmayan ayak ile top sürmek
      Yön değiştirerek top sürmek
E    Küçük top ile top sürmek
M   Uzun mesafede top sürmek.
      Engeller arasından top sürmek
İ     Pasif savunmaya karşı top sürmek

* Ayakla top sürmek neden önemlidir?
* Hangi ayakla top sürmek daha kolaydı?
* Hangi top sürme çeşidini yaparken zorlandın? 
Neden? Nasıl geliştirebilirsin?
* Ayakla top sürerken nelere dikkat etmeliyiz?

* Gövde hafif öne eğik olmalıdır.
* Top mümkün olduğunca sporcuya yakın olmalıdır.
* Top sürmede ayağın faklı bölgeleri (ayak içi, dışı, üstü) kullanılmalıdır. 
* Ayakla top sürmede top takibi yapılmalıdır.
* Top sürmede her iki ayak kullanılmalıdır.
* Topa yumuşak dokunuşlarla ilerlenmelidir.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-NKGH-9

Temel Hareket Becerileri
Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler 9
Uzun Saplı Araçla Top Sürme

* Sabit pozisyonda uzun saplı araçla kısa 
mesafeli vuruşlar yapar. 
* Mesafe kat ederek uzun saplı araçla top sürer.
* Engeller arasından uzun saplı araçla top sürer.

* Alan farkındalığı (kişisel ve genel alan, 
yönler: sağ-sol, saat yönü-saat yönünün tersi; yol: 
düz-dairesel-zik-zak; uzamsal: geniş-dar-yakın-
uzak)
* Efor farkındalığı (tempo: hızlı-yavaş)

* Denge                          
* Koordinasyon

Çeşitli büyüklükte toplar, çeşitli raketler, hokey 
sopaları, deniz makarnaları, huniler, işaret tabakları.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-NKGH-9

Temel Hareket Becerileri
Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler 9
Uzun Saplı Araçla Top Sürme

* Sporcuların fiziksel özelliklerine uygun 
uzun saplı araç kullanılmalıdır.
* Performansa dayalı tekniksel ayrıntıya 
girmekten kaçınılmalıdır.
* Başlangıçta uzun saplı araç ve top 
temasını arttırabilmek için çalışmalar yavaş 
tempoda yapılmalıdır.
* Başlangıç çalışmalarında topa bakılarak 
yapılan çalışmalar tercih edilirken, ilerleyen 
aşamalarda mümkünse kademeli olarak bu 
davranış azaltılmalıdır.
* Çevre kontrolü (görüş geliştirme/ileriye 
bakma) çalışmaları yaptırılmalıdır.

* Sporcular birbirlerini kontrol etmelidir.
Sporcular arasındaki mesafe yeterli ol-
malıdır.
* Zemin top sürmeye elverişli olmalıdır.

DAHA KOLAY
G  Yürüme temposunda top sürmek
     Düz doğrultuda top sürmek
E   Tenis/badminton raketi ile top sürmek
     Büyük top ile top sürmek
M  Kısa mesafede top sürmek. Serbest 
alanda top sürmek
İ    Bireysel top sürme çalışması yapmak

DAHA ZOR
G   Koşu temposunda top sürmek
      Yön değiştirerek top sürmek
E    Hokey sopası ile top sürmek
      Küçük top ile top sürmek
M   Uzun mesafede top sürmek. Engeller 
arasından top sürmek
İ     Sabit duran eşine karşı top sürmek

* Uzun saplı araçla top sürerken nelere 
dikkat edilmelidir?
* Uzun saplı araçla top sürme ile ilgili bir 
alıştırma/oyun oluşturabilir misin?

* Top sürerken gözler topu izlemelidir.
* Uzun saplı araçla temel tutuş pozisyonu alınmalıdır.
* Dizler bükülmeli ve vücut öne hafifçe eğilmelidir.
* Top vücudun sağ yanında olmalıdır.
* Uzun saplı aracı topun arkasında tutmalı ve topun alt yarısına 
vurulmalıdır.
* Topa hafif vuruşlarla (top en fazla 1 m. gidecek şekilde) ileriye 
doğru hareket edilmelidir.
* Baş yukarıda tutulmalı ve çevre kontrolü sağlanmalıdır.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-NKGH-10
Temel Hareket Becerileri
Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler 10
Raketle Vurma

* Farklı raketlerle vuruş yapar.
* Raketle çeşitli hedeflere vuruş yapar.

* Alan farkındalığı (kişisel alan, genel alan, 
yönler: sağ-sol, uzamsal: yakın-uzak, ebat: büyük-
küçük)
* Efor farkındalığı (güç: güçlü-güçsüz; akıcılık: 
zorunlu-serbest)
* İlişkiler farkındalığı (bireysel-eşli; nesne ile)

* Denge                          
* Koordinasyon

Çeşitli büyüklükte toplar, tüy toplar, farklı 
raketler, işaret tabakları, huniler, kısa file/engeller. 



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-NKGH-10

Temel Hareket Becerileri
Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler 10
Raketle Vurma

* Başlangıç çalışmalarında raket üzerinde farklı 
materyaller taşınabilir.
* Raket ve top seçimi sporcuların gelişim 
düzeylerine uygun olmalıdır.
* Başlangıç çalışmalarında beceri 
basamaklamasının doğru yapıldığından emin 
olunmalı ve performansa dönük beklentilerden 
kaçınılmalıdır.
* Çalışmalar arasında yeterli dinlenme süresi 
verilmelidir. 

* Sporcular arasında yeterli mesafe olmalıdır.
* Raketlerin kavranarak tutulduğundan ve 
kontrollü hareketler sergilediklerinden emin 
olunmalıdır.

DAHA KOLAY
G  Tek bir vuruş yapmak. Hareketsiz topa vuruş 
yapmak.
     El önü (forehand) vuruşu yapmak
E   Hafif ve raket başı büyük olan raketler 
kullanmak.
     Büyük ve yumuşak toplar kullanmak
     Büyük hedefe vuruş yapmak
M  Sınırlandırılmış alanda vuruş yapmak
İ     Bireysel vuruş yapmak

DAHA ZOR
G   Ardışık vuruşlar yapmak.
      Hareketli topa vuruş yapmak.
      El arkası (backhand) vuruşu yapmak
E    Raket başı küçük olan raketler kullanmak.
       Küçük toplar kullanmak. Küçük hedefe vuruş 
yapmak
M   Geniş alanda vuruş yapmak
İ      Antrenörünün/eşinin attığı topa vuruş yapmak

* Raketle oynanan spor dalları nelerdir?
* Hangi raketle vuruş daha kolaydı/zordu?
* Hangi vuruş türünü daha çok kullandın?
* El önü/el arkası topa vururken nelere dikkat 
ettin?
* Topu daha uzağa atmak için neler yapmalısın?

* Raket tokalaşır gibi kavranmalıdır.
* Vücut ağırlığı her iki ayağa dengeli bir şekilde verilmelidir.
* Top sürekli takip edilmelidir.
* Topa raketin ortası ile vurulmalıdır.
* Vuruş sırasında yeterli kuvvet uygulayabilmek için vücut ağırlığı öne 
aktarılmalıdır.
* Vuruştan sonra raket başlangıç noktasına getirilmelidir.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-NKGH-11

Temel Hareket Becerileri
Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler 11
Uzun Saplı Araçla Vurma

* Uzun saplı araçla duran topa vuruş yapar.
* Uzun saplı araçla hareketli topa vuruş yapar.
* Uzun saplı araçla çeşitli büyüklükteki 
hedeflere vuruş yapar.

* Alan farkındalığı (kişisel alan-genel alan; yönler: 
sağ-sol; uzamsal: yakın-uzak, ebat: büyük-küçük)
* Efor farkındalığı (hızlı-yavaş, akıcılık: zorunlu-
serbest)
* İlişkiler farkındalığı (bireysel-eşli; nesne ile)

* Denge                          
* Koordinasyon

Uzun saplı araçlar, çeşitli büyüklükte toplar, 
işaret tabakları, huniler, çemberler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-NKGH-11

Temel Hareket Becerileri
Nesne Kontrolü Gerektiren Hareketler 11
Uzun Saplı Araçla Vurma

* Başlangıçta vuruş tekniğini öğretmek amacı 
ile hedef konulmadan etkinlikler yapılmalı, 
ilerleyen aşamalarda hedef konularak 
etkinlikler sürdürülmelidir.
* Etkinlikler sık tekrarlanmalıdır.
* Başlangıç çalışmalarında beceri 
basamaklamasının doğru yapıldığından emin 
olunmalı ve performansa dönük beklentilerden 
kaçınılmalıdır.

* Sporcular arasında yeterli mesafe olmalıdır.
* Uzun saplı aracın kontrollü tutulduğundan 
emin olunmalıdır.  

DAHA UZUN
G  Sabit nesneye vurmak
     Tek bir vuruş yapmak
E   Geniş yüzeyi olan araçla vuruş yapmak
      Büyük hedefe vuruş yapmak.
      Tek bir uzun saplı araç kullanmak
M  Kısa mesafeli vuruşlar yapmak
İ     Bireysel vuruşlar yapmak 

DAHA ZOR
G   Hareketli nesneye vurmak
      Belirlenen hedefe vuruş yapmak
      Art arda (tekrarlı) vuruşlar yapmak
      Farklı yönlerden gelen nesnelere vuruş 
yapmak
E    Dar yüzeyli araçla vuruş yapmak
      Küçük hedefe vuruş yapmak
      Farklı uzun saplı araç kullanmak
M   Uzun mesafeli vuruşlar yapmak
İ      Eşle paslaşarak vuruş yapmak

* Topa doğru vuruş yapmak için neler 
yapılmalıdır?
* Uzun mesafeli vuruşları nasıl yapabilirsin?

* Vuruş sopası çift elle tutularak sıkıca kavranmalıdır.
* Vuruş yapılan kolun tersindeki ayak öne alınmalıdır.
* Vuruş yapılacak nesne gözle kontrol edilmelidir.
* Vuruş sırasında yeterli kuvvet uygulayabilmek için vücut ağırlığı öne 
aktarılmalıdır.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-DH-1

Temel Hareket Becerileri
Dengeleme Hareketleri 1
Esnetme

* Vücudun farklı bölümlerine yönelik 
esnetme çalışmaları yapar.

* Vücut farkındalığı (vücut bölümleri) 
* Efor farkındalığı (zaman: kısa/orta/uzun)
* Hareket İlişkileri ( bireysel)

* Esneklik
* Denge

Duvar, barlar, minderler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-DH-1

Temel Hareket Becerileri
Dengeleme Hareketleri 1
Esnetme

* Esnetme etkinlikleri statik germe şeklinde 
olmalıdır.
* Boyun, bel ve diz eklemlerinde dairesel 
hareketlerden kaçınılmadır
* Ağrı hissedildiğinde esnetme bırakılmalıdır.
* Hareketler arasında yeterli dinlenme aralığı 
verilmelidir.
* Eğilme sırasında eklemlere aşırı yük 
bindirilmemelidir.
* Eğilirken ani hareketlerden kaçınılmalıdır.

* Esnetme hareketleri öncesinde zeminin 
kaygan olmamasına dikkat edilmelidir.
* Eşli çalışmalarda eşe kuvvet 
uygulanmamasına dikkat edilmelidir.

DAHA KOLAY
G   Hareketleri bir set yapmak
      Tekrar sayısını düşük tutmak
E   Ekipman kullanmadan esnetme yapmak
M  Sert zeminde yapmak
İ    Yardımla yapmak

DAHA ZOR
G   İki ya da üç set yapmak. Tekrar sayısını 
arttırmak
E   Elastik bant, duvar, atkılar, barlar kullanarak 
esnetme yapmak
M  Yumuşak zeminde yapmak
İ    Eşle ile yapmak

* Esnetme ve denge arasında nasıl bir ilişki vardır?
* Hangi eklemlerde dairesel hareketlerin yapılması 
zordur? Neden?
* Esnetme hareketlerini yaparken hangi duyguları 
hissettin?
* Esnetme hareketlerinde 15-20 saniye hareketsiz 
kalındığında vücudundaki değişiklikleri açıklar 
mısın?

* Esnetme büyük kas gruplarından (omuz, kalça vb.), küçük kas gruplarına 
(ayak bileği, ön kol vb.) doğru yapılmalıdır.
* Vücudun yapacağı hareketler için uygun pozisyon alınmalıdır.
* Kasların dinlenik uzunluğundan daha fazla uzayabilmesi sağlanmalıdır.
* Her bir esnetme hareketi 20-30 sn. süre ile yapılmalıdır.
Hareketler sırasında doğal nefes alıp verilmelidir.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-DH-2

Temel Hareket Becerileri
Dengeleme Hareketleri 2
Eğilme

* Farklı yükseklikteki engellerin altından 
eğilerek geçer.
* Çeşitli şekillerde eğilme yapar.

* Alan farkındalığı (yönler: yukarı-aşağı, sağ-sol; 
seviyeler: düşük-orta-derin)
* Hareket ilişkileri (bireysel, eşli grupla)

* Esneklik
* Denge                    
* Koordinasyon

Engeller, çemberler, minderler,  pilates 
topları, tırtıl tünel, çeşitli toplar vb.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-DH-2

Temel Hareket Becerileri
Dengeleme Hareketleri 2
Eğilme

* Diz eklemini içeren hareketlerde diz açısı 90 
derecenin altına inmemelidir.
* Eşle ve grupla yapılan çalışmalarda doğru 
vücut pozisyonu korunmalıdır.
* Eşle/grupla yapılan eğilme çalışmalarına 
eşgüdüm sağlanmalıdır.

* Sporcular sürekli izlenmelidir.
* Diz üstü sürünmelerde zeminin sert 
olmamasına dikkat edilmelidir.

DAHA KOLAY
G    Tekrar sayısını azaltmak
E      İpin yüksekliğini arttırmak. Geniş çember 
kullanmak
M    Kişisel alanı artırmak
İ       Sert ve düz zeminde yapmak
        Bireysel yapmak

DAHA ZOR
G  Tekrar sayısını artırmak
E   En az üç eğilme hareketini ardışık yapmak 
İpin yüksekliğini azaltmak. Dar çember 
kullanmak
M  Kişisel alanı daraltmak. Yumuşak zeminde 
yapmak
İ     Eşle/grupla eşgüdümle yapmak

* Hangi yükseklikteki engellerin altından 
geçmek daha kolaydı/zordu?
* Eğilme hareketini günlük hayatta hangi 
durumlarda kullanabiliriz?
* Eşle/grupla yapılan eğilme çalışmalarında 
neye dikkat etmeliyiz?
* Farklı bir eğilme hareketi gösterebilir misin?

* Vücut yapacağı hareketler için uygun pozisyonu almalıdır.
* Eğilme hareketlerinde denge kaybı yaşanmamalıdır.
* Gözler açık olmalıdır.
* Eğilirken ani hareketlerden kaçınılmalıdır.
* Eğilme sırasında eklemlere aşırı yük bindirilmemelidir.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-DH-3

Temel Hareket Becerileri
Dengeleme Hareketleri 3
Dönme

* Çeşitli şekillerde dönme hareketleri yapar.
* Bireysel, eşli ve grupla dönme hareketleri gösterir.

* Vücut farkındalığı (vücut ağırlığının transferi)
* Alan farkındalığı (kişisel alan, genel alan, 
seviyeler, yönler)
* Efor farkındalığı (tempo: hızlı/yavaş)

* Denge                        
* Koordinasyon

Ponponlar, ipler, eşarplar, çemberler, sopalar, 
mendiller, kurdeleler, minderler, halat.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-DH-3

Temel Hareket Becerileri
Dengeleme Hareketleri 3
Dönme

* Dönme hareketleri öğretilmeden önce dönme 
dereceleri (90-180-360) öğretilmelidir.
* Dönme hareketleri ara dinlenmeli 
uygulanmalıdır.
* Hareketi yaparken baş dönmesi olduğunda 
ters yönde dönme çalışmaları yapılmalıdır.

* Hareketlerde uygun mesafede çalışılması 
sağlanmalıdır.

DAHA KOLAY
G   Hareketi yavaş yapmak
      Tek bir dönme hareketi yapmak
E   Mendil, kurdele vb. ekipman kullanmak
M  Hareketi geniş alanda yapmak
İ    Bireysel yapmak

DAHA ZOR
G   Hareketi hızlı yapmak. Ardışık dönme 
hareketleri yapmak
E   Birden fazla ekipman kullanmak
M  Hareketi sınırlı alan içerisinde
 uygulamak
İ    Eşle/grupla eşgüdümle yapmak

* Dönme hareketi yaparken vücudun hangi 
bölümleri daha çok kullanılmaktadır?
* Dönme hareketini yaparken baş dönmesi 
olduğunda problemi nasıl çözersin?
* Dönme hareketi yaptığında vücut dengesini 
korumak için neler yaparsın?

* Dönme hareketi yapılırken baş karşıda olmalıdır.
* Vücudun tamamı hareket etmelidir.
* Dönüşlerde denge kaybı yaşanmamalıdır.
* Bütün dönme hareketlerinde gözler açık olmalıdır.
* Sıçramalı dönüşlerde yere inişlerde dizler bükülü ve parmak ucunda 
olmalıdır.
* Dönme hareketleri farklı yönlere (saat yönünde-saat yönünün tersine) 
yapılmalıdır.
* Dönme hareketi yapılırken vücudun sağa-sola salınımı fazla olmamalıdır.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-DH-4
Temel Hareket Becerileri
Dengeleme Hareketleri 4
Konma

* Çeşitli şekillerde atlama/konma yapar.
* Farklı yönlere atlama/konma yapar.
* Engel üzerinden çeşitli şekillerde atlama ve konma 
yapar.

* Vücut farkındalığı (vücut ağırlığının transferi)
* Alan farkındalığı (yönler: yukarı-aşağı, sağ-
sol, öne-geriye) seviyeler: düşük-orta-yüksek)

* Denge                        
* Koordinasyon

Kasalar, peynir minderler, renkli bantlar.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-DH-4

Temel Hareket Becerileri
Dengeleme Hareketleri 4
Konma

* Atlama-konma çalışmalarında başlangıçta 
çift ayakla çalışmalar yapılmalı, ilerleyen 
aşamalarda tek ayakla yapılan çalışmalara 
geçilmelidir.
* Atlama yüksekliği sporculara göre 
ayarlanmalıdır.

* Atlama yapan sporcuya yakın olunmalıdır.
* Engeller diz seviyesini geçmeyecek şekilde 
olmalıdır.

DAHA KOLAY
G   Çift ayak atlamak/konmak
      Bir kez atlamak/konmak
E   Az sayıda engel kullanmak
M  Engeller arası mesafeyi uzun tutmak. Sert 
zemine konmak
      Atlama yüksekliğini az tutmak
İ    Yardımla atlamak/konmak

DAHA ZOR
G   Tek ayak atlamak/konmak. Art arda birkaç 
kez atlamak/konmak
E   Çok sayıda engel kullanmak
M  Engeleler arasındaki mesafeyi kısaltmak. 
Yumuşak zemine konmak
      Atlama yüksekliğini artırmak                                   
 İ    Yardımsız atlamak/konmak

* Farklı yükseklikte atlarken nelere dikkat 
edersin?
* Hangi atlama şekli daha zordu, neden?
* Konma anında dengeni kaybetmemek için 
nelere dikkat edersin?

* Atlamada dizler bükülmeli ve kollardan güç alınmalıdır.
* Yere konmada ayak parmak ucuna düşülmeli ve dizler bükülmelidir.
* Atlama ve konma hareketlerinde denge kaybı yaşanmamalıdır.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-DH-5

Temel Hareket Becerileri
Dengeleme Hareketleri 5
Başlama-Durma

* Başlama-durma becerisini güvenli şekilde 
uygular.
* Farklı uyaranlarla başlama-durma yapar.
* Başlama-durma hareketleri içeren basit kurallı 
oyunlar oynar.

* Efor farkındalığı (zaman, tempo, akıcılık)
* Alan farkındalığı: yönler (öne-geriye) yol (dairesel- 
zikzak-düz

* Çeviklik
* Denge                         
* Koordinasyon
* Sürat

Huniler, toplar, bayraklar, düdük, farklı renk ve 
büyüklükte kartlar, sandalye, müzik çalar.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-DH-5

Temel Hareket Becerileri
Dengeleme Hareketleri 5
Başlama-Durma

* İşaretlere en kısa sürede ulaşılması 
istenmektedir.
* Farklı ve dikkat çekici uyaranlarla başlama-
durma çalışması yapılmalıdır.
* Uyaran olarak eğlenceli ve motivasyonu 
artırıcı müzikler kullanılabilir.
* İlerleyen aşamalarda başlama ve durma 
içeren oyunlar oynatılabilir.

* Zeminin engebeli olmamasına dikkat 
edilmelidir.
* Sporcuların çarpışmaması önleyici tedbirler 
alınmalıdır.
* Sakatlanma riskine karşı alan güvenliği 
sağlanmalıdır.

DAHA KOLAY
G   Ayakta sabit başlamak
E   Sesli uyaranlar ile başlamak
M  Geniş alanda başlamak/durmak
İ    Bireysel yapmak

DAHA ZOR
G   Yerden başlamak
E   Görsel uyaranlar ile başlamak
M  Sınırlanmış alanda başlamak/durmak
İ    Eşle/grupla çalışmak

* Başlama pozisyonunun hangisini (ayakta, sırtı 
dönük, cephe pozisyonu vb.) uyguladığında daha hızlı 
koşabildin?
* Arkadaşlarının yaptığı farklı başlama-durma 
şekillerini gözleyerek tekrar edebilir misin?
* Başlama hareketindeki hız ile durma hareketindeki 
hız farkını açıklayabilir misin?
* Başlama-durma hareketlerini en çok hangi spor 
dallarında kullanabiliriz?

* Yapılacak başlama hareketine uygun vücut pozisyonu alınmalıdır.
* Verilen komutlar (işitsel, görsel vb.) ile birlikte hemen harekete 
başlanmalı/durulmalı
* Başlama ve durma mesafesi uzun olmamalıdır.
* Statik-dinamik denge geçişlerinde vücut pozisyonu korunmalıdır.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-DH-6

Temel Hareket Becerileri
Dengeleme Hareketleri 6
Statik-Dinamik Denge

* Farklı destek noktalarını kullanarak denge 
hareketlerini yapar
* Eşle statik denge hareketlerini yapar
* Eşle dinamik denge hareketlerini yapar

* Vücut farkındalığı (vücut ağırlığının transferi)
* Hareket ilişkileri: Nesne ve ya bireyler

* Esneklik
* Denge                          
* Koordinasyon
* Kuvvet

Çemberler, ipler, borular vb.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-DH-6

Temel Hareket Becerileri
Dengeleme Hareketleri 6
Statik-Dinamik Denge

* Statik ve dinamik dengeler önce nesnesiz 
çalışılmalıdır.
* Destek noktaları iki, üç, dört, beş vb. verilerek 
önce bireysel sonra eşle çalışılmalıdır.

* Hareketlerde uygun mesafede çalışılması 
sağlanmalıdır.

DAHA KOLAY
G   Denge süresini kısa tutma
E   Denge sırasında nesneyi sabit tutmak
M  Destek noktalarını artırmak
İ    Yardım alarak yapmak

DAHA ZOR
G  Denge süresini uzun tutmak
E  Hareketli nesne (kaykay, tornet, pilates topu 
vb.) üzerinde dengede durmak
M  Destek alanını dar tutmak
İ    Eşle ve grupla senkronize yapmak

* Statik ve dinamik denge arasında ne fark 
vardır?
* Statik dengeden dinamik dengeye geçiş 
hareketlerine iki örnek veriniz? 

* Vücut ağırlığı destek noktalarına eşit olarak dağıtılmalıdır.
* Statik denge pozisyonunda hareket formunun gösterilebileceği belli bir 
süre beklenmelidir.
* Statik beklemelerde sporcunun düzeyi göz önünde bulundurulmalıdır.
* Dinamik denge çalışmalarında denge kaybı fazla olmadan yer değiştirme 
yapılmalıdır.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-DH-7

Temel Hareket Becerileri
Dengeleme Hareketleri 7
Duruş-Oturuş

* Çeşitli şekillerde duruş harekeleri gösterir.
* Çeşitli şekillerde oturuş harekeleri gösterir.
* Duruş ve oturuş hareketlerini eşli olarak uygular.

* Vücut farkındalığı (Vücut bölümleri, vücut 
ağırlığının transferi)
* Alan farkındalığı (genel/kişisel alan)
* Hareket ilişkileri

* Esneklik
* Denge                          
* Kuvvet

Matlar, minderler, denge sehpası, cimnastik sırası, 
sandalyeler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-DH-7

Temel Hareket Becerileri
Dengeleme Hareketleri 7
Duruş-Oturuş

* Temel duruş-oturuş hareketleri sporcuların;
   – Doğru duruş alışkanlıkları kazanmalarına,
   – Omurga çevresi ve diğer kaslarını 
kuvvetlendirmelerine yardımcı olur. Bu nedenle 
duruş-oturuş hareketleri yeterince yapılmalıdır.
* Duruşlarda destek noktaları sporculara 
söylenmelidir.
* Önce bireysel sonra eşle alıştırmalar 
yapılmalıdır.
* Yapılan çalışmalarda eşlerin aynı boy ve kiloda 
olmasına dikkat edilmelidir.
* Sporcuların eğlenmesini sağlamak için 
duruş ve oturuş hareketleri oyunlaştırılarak ve 
müzikle yaptırılabilir. 

* Duruş ve oturuşlarda düz ve sert zemin 
kullanılmalıdır.
* Sporcular arasındaki mesafeye dikkat 
edilmelidir.

DAHA KOLAY
G    Duruş ve oturuşları ayrı ayrı göstermek
E    Duvar, sandalye ve masa vb. yerlerden 
destek alarak duruş ve oturuşları yapmak
M   Geniş alanda, yerde, düz zeminde yapmak
İ     Hareketleri yardım alarak yapmak

DAHA ZOR
G   Birden fazla duruşu art arda bağlayarak 
yapmak
E    Cimnastik sırası, denge sehpası vb. araçlar 
üzerinde duruşları yapmak
M   Dar alanda, çizgi üzerinde yapmak
İ      Yardımsız yapmak
       Eşle ve grupla uyumlu yapmak

* Hangi duruşları birbirine bağlantılı olarak 
yaparsın?
* Farklı duruşları yaparken dengeyi 
kaybetmemek için neler yapmalısın?
* Doğru duruş ve oturuşun önemi nedir?

* Destek noktalarında sabit kalınmalıdır.
* Ağırlık merkezinin yer değişimi kısa sürede olmalıdır.
* Vücudun en az iki bölgesini kullanarak geniş bir duruş gösterilmelidir.
* Bakışlar karşıyı göstermelidir.
* Duruşlar belirli bir süre korunmalıdır.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-DH-8
Temel Hareket Becerileri
Dengeleme Hareketleri 8
İtme

* Farklı vücut parçalarını kullanarak itme 
hareketi yapar
* İtme hareketinde dengesini korur.

* Vücut farkındalığı (Vücut ağırlığının transferi)
* Efor farkındalığı (güç: güçlü/güçsüz) 
* Hareket ilişkileri (nesne ve ya bireyler)

* Denge                          
* Koordinasyon  
* Kuvvet

Toplar, minderler, tornetler (kaykaylar), sandalye, 
pilates topları.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-DH-8

Temel Hareket Becerileri
Dengeleme Hareketleri 8
İtme

* Vücudun farklı bölümleriyle itme hareketi 
uygulanmalıdır.
* Yüksek bir yerde itme hareketi yapılmamalıdır.
* İtme hareketinde denge bozulduğunda 
çalışma sonlandırılmalıdır.
* Eşle yapılan itme etkinliklerinde sporcuların 
fiziksel özelliklerinin benzer olmasına dikkat 
edilmelidir.
* Eşle yapılan itme etkinliklerinde dengenin 
korunmasına dikkat edilmelidir.

* Kontrolsüz itme hareketleri engellenmelidir.
* Tornet çalışmalarında ellerin konumuna 
dikkat edilmelidir.
* Tornetle yapılan etkinliklerde olası kazalardan 
korunmak için gözler hep karşıda olmalıdır.

DAHA KOLAY
G  İtmeyi el ve ayakları kullanarak yapmak
E  Hafif ekipmanları itmek
M  İtme mesafesini azaltmak
İ    Arkadaşıyla bir nesneyi aynı yönde itmek

DAHA ZOR
G   İtmeyi farklı pozisyonlarda yapmak 
E    Ağır ekipmanları itmek
M   İtme mesafesini artırmak
İ     Arkadaşıyla bir nesneyi zıt yönde itmek

* Farklı büyüklükteki nesneleri iterken nelere 
dikkat etmelisin? Neden?
* Küçük ve hafif nesneleri iterken en çok çalışan 
vücut parçaları neler?
* Büyük ve ağır nesneleri iterken en çok çalışan 
vücut parçaları neler?
* Sakatlanmamak için farklı büyüklükteki nesneleri 
çekerken nelere dikkat etmelisin?

* Baş yukarıda ve gözler ileri bakmalıdır.
* Kollar gergin bir şekilde itme hareketi yapılmalıdır.
* İtilecek materyal iki el desteği ile itilmelidir.
* Ellerle itme hareketi yapılırken öne adım alınmalıdır.
* İtmede denge kaybı olmamalıdır.
* İtme hareketi en az 5 saniye uygulanmalıdır.



Kazanımlar

Kavramlar

Fiziksel Uygunluk

Ekipman

THB-DH-9

Temel Hareket Becerileri
Dengeleme Hareketleri 9
Çekme

* Farklı vücut parçaları ile çekme hareketi 
yapar.
* Çekme hareketinde dengesini korur.

* Efor farkındalığı (Güç: güçlü/güçsüz)
* Vücut farkındalığı (Vücut ağırlığının transferi)
* İlişkiler farkındalığı: Nesne veya eşle

* Denge
* Koordinasyon
* Kuvvet

Egzersiz lastikleri, tornetler (kaykaylar), yer barı, 
silindir minderler, engeller, pompalar.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

THB-DH-9

Temel Hareket Becerileri
Dengeleme Hareketleri 9
Çekme

* Vücudun farklı bölümleriyle çekme 
hareketi uygulanmalıdır.
* Yüksek bir yerde çekme hareketi 
yapılmamalıdır.
* Çekme hareketinde denge bozulduğunda 
çalışma sonlandırılmalıdır.
* Eşle yapılan çekme etkinliklerinde 
sporcuların fiziksel özelliklerinin benzer 
olmasına dikkat edilmelidir.

* Kontrolsüz çekme hareketleri 
engellenmelidir.
* Tornet çalışmalarında ellerin konumuna 
dikkat edilmelidir.
* Tornetle yapılan etkinliklerde olası 
kazalardan korunmak için gözler hep 
karşıda olmalıdır.

DAHA KOLAY
G    Çekmeyi el ve ayakları kullanarak 
yapmak
E    Hafif ekipmanları çekmek
      Tekerlekli araçları çekmek
M   Çekme mesafesini azaltmak
İ     Eşle birlikte çekmek

DAHA ZOR
G    Çekmeyi farklı pozisyonlarda yapmak 
E    Ağır ekipmanları çekmek. Tekerleği 
olmayan araçları çekmek
M   Çekme mesafesini artırmak
İ     Dirence karşı çekmek

* Farklı büyüklükteki nesneleri çekerken 
nelere dikkat etmelisin?
* Nesneleri çekerken en çok çalışan vücut 
parçaları hangileri?
* Sakatlanmamak için farklı büyüklükteki 
nesneleri çekerken nelere dikkat etmelisin?

* Baş yukarıda ve gözler ileri bakmalıdır.
* Nesneyi çekerken kollar gergin olmalıdır.
* Önde çekme hareketi yapılırken gövde hafifçe öne eğilmeli ve bir 
adım ile öne gidilmelidir.
* Elle/ayakla yapılan çekme hareketlerinde eller/ayaklar arasındaki 
mesafe omuz genişliğinde olmalıdır.
* Çekmede denge kaybı yaşanmamalıdır.
* Tornette (kaykayda) yapılan çekme hareketlerinde ayaklar yere 
değmemelidir.
* Çekme hareketi en az 5 saniye uygulanmalıdır.



 



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-BK-1 Bağ Kurma-1 (Olumlu İlişkiler)
Psikososyal Beceriler

Çemberde Anlat

* Kendini arkadaşlarına tanıtır.
* Kendi özelliklerinin farkına varır.
* Diğer arkadaşlarının özelliklerini fark eder.

Bağ Kurma: Kişilerarası İletişim

Farklı renklerde çemberler. 



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-BK-1 Bağ Kurma-1 (Olumlu İlişkiler)
Psikososyal Beceriler

Çemberde Anlat

Sporcular yan yana sıralanır ve karşılarına üç adet çember yerleştirilir. 
Her farklı çemberde sporcunun kendilerine ait farklı özelliklerini söylemesi 
istenir. Sporcu 1. çembere sağ ayağıyla sıçrar ve adını, soyadını ve yaşını 
söyler. Sporcu 2. çembere çift ayak sıçrar ve en sevdiği üç şeyi söyler. 
Sporcu 3. çembere sol ayağıyla sıçrar ve en sevdiği spor branşını söyler. 
Görevini tamamlayan sporcu, grubun sonuna tekrar sıraya geçer.
Etkinlik tamamlandıktan sonra sporcular daire şeklinde oturur ve her 
sporcunun bir arkadaşı ile ilgili hatırladığı bir özelliği söylemesi istenir. 
Her sporcu farklı bir arkadaşı ile ilgili hatırladığı bilgileri paylaşır. Etkinlik 
antrenörün, birliktelik, takım olma ve arkadaşlık mesajları vermesi ile 
tamamlanır. Herkesin bireysel farklı özellikleri olduğu, birlikte güzel 
çalışmalar yapacakları vurgulanır.

* Antrenör etkinliği kendisi uygulayarak 
başlatmalıdır. 
* Sporcuların birbirleri ile alay etmesine izin 
verilmemelidir.
* Kendini tanıtmakta zorlanan sporculara 
yardım edilmelidir.
* Bireysel farklılıkların olacağı ve bunun takıma 
güç katacağı vurgulanmalıdır.

* Sporcuların kendilerini rahat ifade 
edebilecekleri bir ortam yaratılmalıdır.
* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara yer 
verilmemelidir.

* Çember sayısı artırılarak, sporcuların 
kendilerine ait farklı özelliklerini söylemesi 
istenebilir. 

* Arkadaşların hakkında ne öğrendin?
* Arkadaşların hakkında başka ne öğrenmek 
isterdin?
* Etkinliği nasıl buldun? 



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-BK-2 Bağ Kurma-2 (Olumlu İlişkiler)
Psikososyal Beceriler

Gel Tanışalım

* Kendi özelliklerini fark eder.
* Kendini arkadaşlarına tanıtır.
* Diğer arkadaşlarının özelliklerini fark eder.

Psikolojik Güçlenme: Olumlu Benlik Algısı

Farklı renkte toplar.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-BK-2 Bağ Kurma-2 (Olumlu İlişkiler)
Psikososyal Beceriler

Gel Tanışalım

Daire şeklinde oturan sporculardan ikisine iki farklı renkte top (örneğin, 
kırmızı ve beyaz) verilir. Toplardan kırmızı rengi alan sporcu soru soran, 
beyaz renkli topu alan cevaplayan olarak adlandırılır. Kırmızı topu alan 
sporcu beyaz topu alan sporcuya kendisi ile ilgili bir özelliği anlatması için 
soru sorar. Beyaz renk top alan sporcu soruyu cevapladıktan sonra, her iki 
sporcu da topları gruptaki başka arkadaşlarına atar. Tüm sporcular en az 
bir kez hem soran hem cevaplayan olana kadar etkinlik devam eder.

* Sporculara özel hayatları ve aileleri ile ilgili 
soru sormamaları söylenmelidir. 
* Sporculara “Arkadaşlarınızın en sevdiği kitap, 
yemek, spor” gibi özelliklerini sorabilecekleri 
söylenebilir.
* Hep aynı kişilere topların atılması 
engellenmelidir.

* Sporcuların kendilerini rahat ifade 
edebilecekleri bir ortam yaratılmalıdır.

* Sporcular küçük gruplara ayrılarak, önce grup 
içi etkinlik yapılabilir.
* Gruplar kendi içinde etkinliği tamamladıktan 
sonra sporcular diğer gruplardaki sporcularla 
yer değiştirilebilir.

* Arkadaşların hakkında ne öğrendin?
* Arkadaşların hakkında başka neler öğrenmek 
isterdin?
* Arkadaşlarını tanımak/özelliklerini bilmek 
neden önemlidir?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-BK-3 Bağ Kurma-3 (Kişilerarası İletişim)
Psikososyal Beceriler

Dokunarak Sayı Bulma

* İletişim becerileri gelişir.
* Takım arkadaşları ile iş birliği yapar.
* Fiziksel etkinliklerde/oyunlarda bireysel 
sorumluluk alır.

Bağ Kurma: Kişilerarası İletişim

Kâğıt, kalem, göz bandı.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-BK-3 Bağ Kurma-3 (Kişilerarası İletişim)
Psikososyal Beceriler

Dokunarak Sayı Bulma

Etkinlik 1: Sporcular iki gruba ayrılır ve derin kolda yerde otururlar. 
Antrenör grubun en arkasındaki sporcuya üç basamaklı bir sayıyı gösterir. 
Sayıyı öğrenen sporcu önündeki arkadaşına kurallara uygun olarak sayıyı 
aktarır. Oyunun kuralı sayıların öndeki sporcuya dokunarak aktarılmasıdır. 
Başa dokunma 100’ler, sağ omzuna dokunma 10’lar, sol omzuna dokunma 
1’ler basamağıdır (Örneğin, 123 sayısı, 1 kez başa, 2 kez sağ omuza, 3 kez 
sol omuza dokunarak anlatılır).Oyun grubun en arkasındaki sporcudan 
başlar ve en öndeki sporcuya sayı iletilinceye kadar devam eder. Oyunun 
bitiminde öndeki sporcular sayıyı kâğıda yazar. Sayıyı kâğıda doğru olarak 
yazan grup 10 puan kazanır. Oyun üç kez oynatılır ve fazla puan alan takım 
alkışlanır.

Etkinlik 2: Sporcular iki gruba ayrılır ve derin kolda gözleri bağlı 
olarak sıralanırlar. Sıranın en arkasındaki sporcu önündeki arkadaşının 
omzuna dokunduğu sayı kadar öndeki sporcunun çift ayak sıçraması 
gerekmektedir. Her bir sporcu en fazla 10 kez olacak şekilde takım 
arkadaşının omzuna dokunarak takım arkadaşının sıçrama yapacağı sayıyı 
belirler. Omzuna dokunulan sporcu dokunma sayısı kadar çift ayak sıçrama 
yapar. Oyun öndeki sporcuya gelene kadar devam eder. Oyun sonunda 
sporcular kendi grubundaki tüm sporcuların sıçrama sayılarını toplar ve 
grubun toplam sıçrama sayısını bulur. Her grubun elde edilen sayıyı yere 
bedenlerini kullanarak yazmaları istenir. 

* Etkinlik öncesinde sporcuların oyun kurallarını 
anladığı konusunda emin olunmalıdır.
* Sporcular dikkatlerini sayının doğru 
iletilmesine yönlendirilmesi için 
cesaretlendirilmelidir.
* Tur sonlarında gerekirse kurallar yeniden 
hatırlatılmalıdır.
* Sayı sporcular tarafından belirlenmelidir.

* Sporcuların kendilerini rahat ifade 
edebilecekleri bir ortam yaratılmalıdır.
* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara yer 
verilmemelidir.

* Oyunda grup ve sporcu sayıları değişebilir. 
* Sporcu düzeylerine bağlı olarak sayılar 
zorlaştırılıp/kolaylaştırılabilir.
* Oyun kuralları sporcular tarafından 
değiştirilebilir.

* Sayıları aklınızda nasıl tuttunuz?
* Arkadaşınızın doğru bir şekilde anlaması için 
ne yaptınız?
* Birlikte bir sayı oluşturmak size neler 
hissettirdi?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-BK-4 Bağ Kurma-4 (İş Birliği)
Psikososyal Beceriler

Düğüm

* Takım arkadaşları iş birliği yapar.
* İletişim becerileri gelişir.
* Fiziksel etkinliklerde/oyunlarda bireysel 
sorumluluk alır.

Psikolojik Güçlenme: Olumlu Benlik Algısı

İpler, eşarplar.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-BK-4 Bağ Kurma-4 (İş Birliği)
Psikososyal Beceriler

Düğüm

Sporcular altı veya sekiz kişilik gruplara ayrılır. Her grup yüzleri birbirine 
bakacak şekilde, çember düzeninde yan yana dururlar. Tüm sporcular 
sağ elini karşıya uzatıp, kendi sağında ve solunda bulunmayan bir 
arkadaşının elini tutarlar. Sonra sol elini ortaya uzatıp, kendi sağında-
solunda bulunmayan ve sağ elini tutmadığı bir arkadaşının elini tutarlar. 
Tüm sporcuların ellerinin birbirleri ile temas etmesi sağlanır. Düğüm 
haline gelen grup, elleri bırakmadan bu düğümden kurtulmaya çalışır. 
Etkinlikte istenen gruptaki sporcuların kolların çapraz halinden birbirlerinin 
ellerini bırakmadan düğümü çözmeleridir. Düğüm çözüldükten sonra 
etkinlik tamamlanır. Daha sonra gruptaki kişi sayısı artırılarak etkinlik 
tekrarlanabilir.

* Düğümlerin çözülmesi konusunda strateji 
üretmeleri için sporcular cesaretlendirilmelidir.
* Çözülme süresinin uzayacak olması 
durumunda sporculara ipuçları verilmelidir.
* Hareketlerin yapılmasında sporcular 
zorlanmamalıdır.
* Oyun iki grup arasında yarışma şeklinde de 
yapılabilir. 

* Gruplarda yer alan sporcuların birbirine 
çarpmaması için etkinlik alanı düzenlenmelidir.
* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara yer 
verilmemelidir.

* Gruplardaki sporcu sayısı artırılabilir/
azaltılabilir.
* Oyun alanı sınırlandırılabilir.
* Hareket halinde etkinliğin yapılması istenebilir.
* İletişimi geliştirmek adına oyundan ayrılan 
sporcunun isim söylemesi istenebilir.
* Oyunun en kısa sürede tamamlanması 
istenebilir.
* Aynı etkinlik sporcular ip, eşarp tutarak da 
yapılabilir. 

* Grubun birlikte ne kadar iyi çalıştığını 
düşünüyorsunuz?
* Neyi farklı yapabilirdiniz?
* Bu etkinlikten öğrendiklerinizi, başka 
etkinliklerde de kullanabilir misiniz? Nasıl?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-BK-5 Bağ Kurma-5 (İş Birliği)
Psikososyal Beceriler

Beraber Yürüyelim

* Takım arkadaşları ile işbirliği yapar.
* İletişim becerileri geliştirir.
* Arkadaşları ile olumlu ilişkiler kurar.

Bağ Kurma: Olumlu İlişkiler

Farklı renkte elastik bantlar. 



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-BK-5 Bağ Kurma-5 (İş Birliği)
Psikososyal Beceriler

Beraber Yürüyelim

Antrenör etkinlik için bir başlangıç ve bitiş noktası belirler. Sporcular 
dört eşit gruba ayrılır. Her gruba aynı renk elastik bant verilir. Gruptaki 
sporcuların hepsi elastik bandın içine girerler. Belirlenen noktalar arası 
mesafeyi bandın içinden çıkmadan, zemin ile el teması olmadan birlikte 
yürüyerek bitirmeleri istenir. 

* Hızlı yapabilmek için tehlikeli hareketlerden 
kaçınılması vurgulanmalıdır.
* Sporcular kendi çözümlerini üretmeleri için 
cesaretlendirilmelidir.
* Görev tamamlandığında grup üyelerinin 
birbirlerini tebrik etmesi özendirilmelidir.

* Gruplar arası sporcuların birbirine 
çarpmaması için etkinlik alanı düzenlenmelidir.
* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara yer 
verilmemelidir.

* Bant renkleri sertliği belirlediği için her 
seferinde farklı bir elastik bant ile etkinlik 
yapılabilir.
* Elastik bantlar içindeki sporcu sayısı 
çoğaltılabilir.
* Düz bir parkur yerine ileri - geri yürüme, 
dönme vb. manevralar eklenebilir. 

* Kendi yönteminizi uygulamak için grup 
arkadaşlarınızı ikna etmek adına neler yaptınız?
* Mesafe kat edebilmek için grup olarak doğru 
yöntemleri seçebildiniz mi?
* Grup olarak hareket edebildiniz mi?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-BK-6 Bağ Kurma-6 (Kişilerarası İletişim)
Psikososyal Beceriler

Grubunu Bul

* İletişim becerileri geliştirir.
* Takım arkadaşları ile iş birliği yapar.

Spor Ahlakı: Sorumluluk

Göz bantları.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-BK-6 Bağ Kurma-6 (Kişilerarası İletişim)
Psikososyal Beceriler

Grubunu Bul

Sporcular 3’er kişilik gruplara ayrılır. Her bir grup için duracakları bir 
alan oluşturulur. Her grup kendine ait bir ses belirler ve bunu antrenörle 
paylaşır. Grup içerisinden bir sporcunun gözü bağlanır. Gözü bağlanan 
sporcular sahanın farklı bölgelerine dağılır. Daha sonra gözü bağlı 
sporcular, kendi gruplarının çıkardıkları seslere göre kendi grubunu 
bulmaya çalışırlar. Sırası ile diğer sporcuların da gözü bağlanır ve etkinlik 
tüm grup üyeleri kendi gruplarının yerlerini bulana kadar devam eder.

* Oyun sırasında gruplarda yer alan sporcuların 
aynı ses çıkardığından emin olunmalıdır.
* Oyun başlamadan grupların kendilerine ait 
sesleri olduğundan emin olunmalıdır.
* Grupların şaşırtıcı ve alay etmeye yönelik 
sesler çıkarması engellenmelidir.
* Değerlendirme soruları grup veya bireysel 
olarak da değerlendirmelidir.

* Gruplarda yer alan sporcuların birbirine 
çarpmaması için etkinlik alanı düzenlenmelidir.
* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara yer 
verilmemelidir.

* Tüm sporcular oyunu bir kez tamamladıktan 
sonra bir tur daha yapılabilir.
* Gruplardaki sporcu sayıları artırılabilir/
azaltılabilir.
* Etkinlikte gruba ait ses yerine, slogan/grup 
ismi kullanılabilir.

* Oyunu oynadıkça neler öğrendin?
* Diğer arkadaşlarını izlerken onlardan neler 
öğrendin?
* Birine yardımcı olmak sana neler hissettirdi? 
* Grup arkadaşlarını bulmak için nasıl bir yol 
izledin?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-BK-7 Bağ Kurma-7 (Kişilerarası İletişim)
Psikososyal Beceriler

Rehber

* İletişim becerileri geliştirir.
* Takım arkadaşına güven duygusu geliştirir.
* Takım arkadaşları ile iş birliği yapar.

Bağ Kurma: Kişilerarası İletişim

Göz bantları, huniler, toplar, labutlar, çemberler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-BK-7 Bağ Kurma-7 (Kişilerarası İletişim)
Psikososyal Beceriler

Rehber

Sporcular 2’şerli eş olurlar. Eşlerden birinin gözü bağlanır. Spor salonuna 
farklı büyüklüklerde engeller (çemberler, labutlar, toplar ve huniler) 
yerleştirilir. Sporcu sayısına göre salonda farklı parkurlar oluşturulur. 
Eşlerden gözü bağlı olmayan sporcu, gözü bağlı olan sporcuyu engellere 
çarpmadan yönlendirmeye çalışır. Yönlendirme sırasında gözü bağlı 
sporcunun geriye gitmesi için sağ eline, sağa gitmesi için sağ omuza, sola 
gitmesi için sol omuza, ileri gitmesi için sırtın ortasına, durmak için başın 
arkasına hafifçe dokunarak engellere çarpmadan ilerlemesi sağlanır. Daha 
sonra eşler yer değiştirir.

* Başlangıçta hareket etmeye ve 
yönlendirilmeye isteksiz olan sporcular olabilir. 
Bu durumda sporcular cesaretlendirilmelidir.
* Gözlerinin bağlanmasından korkan sporcular 
olursa zorlanmamalıdır. 
* Sporcular birbirlerine güvenmeleri için teşvik 
edilmelidir.
* Oyun sonrasında güvenin önemi 
vurgulanmalıdır.

* Gruplarda yer alan sporcuların birbirine 
çarpmaması için etkinlik alanı düzenlenmelidir.
* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara yer 
verilmemelidir.

* Etkinlik farklı yönergelerle (sadece dokunma, 
sadece konuşma vb.) uygulatılabilir.
* Alandaki engel çeşidi ve sayısı attırılabilir/
azaltılabilir.
* Sporcuların oyunda yeni kural oluşturması 
istenebilir.
* Antrenör tarafından kural eklenebilir.
* Etkinlik yarışma şeklinde de uygulanabilir.

* Gözlerin bağlı hareket etmek seni nasıl 
etkiledi?
* Birine yardımcı olmak sana neler hissettirdi?
* Hangi etkinlikte daha çok zorlandın? (Hem 
yönlendirme hem de parkuru tamamlama 
açısından sorulabilir)



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-BK-8 Bağ Kurma-8 (Olumlu İlişkiler)
Psikososyal Beceriler

Arkadaşlık Durağı

* Arkadaşları ile olumlu ilişkiler kurar. 
* Takım arkadaşları ile işbirliği yapar.
* Empati duygusu gelişir. 
* İletişim becerileri gelişir.
* Fiziksel etkinliklerde/oyunlarda bireysel 
sorumluluk alır. 

Spor Ahlakı: Sorumluluk

Kartonlar, renkli kalemler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-BK-8 Bağ Kurma-8 (Olumlu İlişkiler)
Psikososyal Beceriler

Arkadaşlık Durağı

Antrenman alanı 3 bölgeye ayrılır. Bu bölgelere “slogan durağı”, “hikâye 
durağı” ve “resim durağı” isimleri verilir. Duraklara boş kartonlar ve renkli 
kalemler konur. Antrenör tarafından 3 gruba ayrılan sporcular duraklara 
dağıtılır. Antrenörün düdüğü ile etkinlik başlar. Gruplar bulundukları 
duraktaki kartonlara, grup kararı ile arkadaşlığı vurgulayacak slogan, resim 
ve hikâye oluşturmaya başlar. 5 dakikanın sonunda antrenörün düdüğü 
ile her grup saat yönünde döner ve diğer grupların başladığı etkinliğe 
kaldığı yerden devam eder. Etkinlik her grup üç durakta çalışma yaptığında 
sonlandırılır. Tüm grupların katılımı ile ortaya çıkan arkadaşlık sloganları, 
arkadaşlık resmi ve arkadaşlık hikâyesi gruplarla paylaşılır ve ürünler 
antrenman sahasının duvarına asılır.

* Her sporcudan çıkan fikrin saygıyla 
karşılanması gerektiğini vurgulanmalıdır. 
* Gerektiği anlarda sporculara ipuçları 
verilmelidir.
* Her gruptaki sporcunun ortak kararlar 
doğrultusunda çalışması gerektiği 
hatırlatılmalıdır.
* Bir önceki grubun yaptığı ürün üzerinde 
çalışılmalıdır.

* Sporcuların kendilerini rahat ifade 
edebilecekleri bir ortam yaratılmalıdır.
* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara yer 
verilmemelidir.

* Etkinlik konusu değiştirilebilir (Örn.:sevgi, 
yardımlaşma... vb.)
* Grup sayısı arttırılarak yapılan etkinlikler 
arttırılabilir (müzik, oyun oluşturma vb.).
* Etkinlik süresi arttırılabilir/azaltılabilir.

* Arkadaşların ile birlikte yaratıcı fikirler 
oluştururken neler yaptınız?
* Arkadaşlarınla birlikte bir şeyler yapmak sana 
ne hissettirdi?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-BK-9 Bağ Kurma-9 (İş Birliği)
Psikososyal Beceriler

Ben Ve Biz

* Takım arkadaşları ile işbirliği yapar.
* İletişim becerileri gelişir.
* Arkadaşları ile olumlu ilişkiler kurar. 

Bağ Kurma: Kişilerarası İletişim, Olumlu İlişkiler

Resimlerin fotokopisi, pano veya tahta, tahta 
kalemleri.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-BK-9 Bağ Kurma-9 (İş Birliği)
Psikososyal Beceriler

Ben Ve Biz

Sporun bir takım çalışması olduğu, bu takımın içinde sporcular, 
antrenörler, fizyoterapistler, beslenme uzmanları, spor psikologları vb. 
uzmanların olduğundan bahsedilir ve hepsinin önemli olduğu vurgulanır. 
Daha sonra görselde yer alan fotoğraflar tek tek sporculara yorum 
yapılmadan gösterilir ve herkesin rahatça görebileceği bir yere asılır. 
Sporculara bu fotoğraflar arasında nasıl bir benzerlik olduğu sorulur ve 
birlikte değerlendirme yapılır. Değerlendirmenin ardından “Sporculara 
Sorular” bölümünde yer alan sorular sorularak cevapların birlikte 
düşünülmesi sağlanır. Sporcuların verdiği cevaplar tahtaya (panoya 
vb.) yazılır ve eğer cevap vermekte zorlanırlarsa “yardımseverlik, iş 
birliği, kararlılık, odaklanma, cesaret, azim, paylaşma, sportmenlik, 
sorumluluk, saygı, güven” gibi psikolojik özellikler ipucu olarak verilebilir. 
İpucu verilirken cevaplar doğrudan, öğretici bir şekilde aktarılmamalı. 
Örneğin “Odaklanma bu fotoğraflar arasında ortak bir özellik olabilir 
mi?” gibi sporcuların düşünmesini sağlayacak biçimde ifade edilmelidir. 
Sporcuların görüşleri alındıktan sonra “Değerlendirme” bölümünde yer 
alan sorular yardımıyla sporcuların kendini değerlendirmesi sağlanır. Kendi 
değerlendirmelerini grup içinde paylaşmak isteyen sporculara söz hakkı 
verilebilir. 

* Takım çalışmasının ve iş birliğinin önemi 
vurgulanmalıdır.
* Sporcuların birbirlerinin verdiği cevaplar ile 
alay etmeleri önlenmelidir.
* Etkinliğe katılma konusunda çekingen 
olan sporcular antrenör tarafından 
cesaretlendirilmelidir. 
* Öz değerlendirme yapmak istemeyen 
sporcular zorlanmamalıdır.

* Sporcuların kendilerini rahat ifade 
edebilecekleri bir ortam yaratılmalıdır.
* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara yer 
verilmemelidir.

* Görseller artırılabilir.
* Görsellerde grubun fotoğraflarından 
yararlanabilir.
* Sporcular gruplara ayrılarak, her gruba 
bir fotoğraf verilebilir. Daha sonra her grup 
öncelikle kendi içinde daha sonra diğer grupla 
toplu olarak değerlendirme yapabilir

Etkinlik sırasında fotoğrafların grup tarafından 
değerlendirilmesinde kullanılacak sorular:
* Sizce bu kişiler birlikte nasıl hareket 
edebiliyorlar?
* Fotoğraftaki kişilerin birlikte takım olarak 
çalışmasının yararları nelerdir?
* Sizce bu kişilerin uyumlu bir şekilde çalışmasını 
sağlayan özellikleri nelerdir?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-SA-1 Psk - Spor Ahlakı-1 (Empati)
Psikososyal Beceriler

Taş-Kâğıt-Makas

* Etkinliğin/oyunun kurallarına uyar.
* Diğer sporculara saygı gösterir.
* Fiziksel etkinliklerde/oyunlarda bireysel 
sorumluluk alır.

Bağ Kurma: İşbirliği

Antrenman merdivenleri, huniler. 



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-SA-1 Psk - Spor Ahlakı-1 (Empati)
Psikososyal Beceriler

Taş-Kâğıt-Makas

1. Etkinlik: Sporcular 5’er kişilik gruplara ayrılır. Her grup için hunilerle 
bir kare alan oluşturulur. 4 sporcu kareyi oluşturan köşelere yerleştirilir, 
1 sporcu karenin ortasında ebe olur. Antrenörün düdüğü ile birlikte her 
sporcu bulunduğu köşeden farklı bir köşeye koşmaya başlar. Eğer bir 
köşeye 2 sporcu beraber gelirse, aralarında taş-kâğıt-makas oynarlar. 
Kazanan sporcu köşeye sahip olur. Diğer sporcu orta noktaya geri döner, 
ebe olur ve oyun tekrar antrenörün komutuyla devam eder.

2. Etkinlik: Antrenman merdivenlerinden yararlanarak uzun bir parkur 
oluştururlar. Sporcular 2 gruba ayrılır ve gruplar antrenman merdiveninin 
iki ucuna yerleşir. Her iki grubun ilk sporcusu tek ayak sıçrayarak parkura 
başlar. İki sporcu parkurda karşılaştıkları noktada taş-kâğıt-makas 
oynarlar. Kazanan sporcu parkura devam eder. Kaybeden takımdan 
sıradaki sporcu parkura başlar ve karşılaştıkları zaman tekrar taş-kâğıt-
makas oynar. Kaybeden sporcular kendi grubundaki sıraya geri döner. 
Etkinlikte amaç taş-kâğıt-makası kazanarak karşı takımın bölgesine 
ulaşmaktır. Karşı takımın bölgesine ulaşılınca iki takımdan yeni sporcular 
parkura başlar. Karşı takımın bölgesine ulaşan takım 1 puan alır. Toplam 10 
puan alan takım oyunu kazanır.

* Sporcular hareketlerin hızlı yapılması 
konusunda cesaretlendirilmelidir.
* Oyun kurallara uygun oynatılmalıdır.
* Grup komutları sporcular tarafından 
belirlenebilir.

* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara yer 
verilmemelidir.

Etkinlik 1
* Huniler arası mesafe değiştirilebilir.
* Komutlar ebe tarafından verilebilir.

Etkinlik 2
* Tek ayak sıçrama yerine baskın ayakla (sağ-
sol) ya da çift ayakla sıçrama yapılabilir.
* Puanlamada değişiklik yapılabilir.

* Oyunu kazanmak için neler yaptınız?
* Oyun sırasında ne tür stratejiler geliştirdiniz?
* Kurallara uymak size neler kazandırır?
* Oyunu oynarken neler hissettiniz?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-SA-2 Psk - Spor Ahlakı-2 (Empati)
Psikososyal Beceriler

Canlı Langırt

* Fiziksel etkinliklerde/oyunlarda empati 
becerisi geliştirir.
* Takım arkadaşları ile iş birliği yapar.
* Rakiplerine saygı duyar.

Bağ Kurma: İşbirliği                                  
Spor Ahlakı: Sorumluluk

Cimnastik sırası, deniz makarnaları, 
çeşitli toplar, mini kaleler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-SA-2 Psk - Spor Ahlakı-2 (Empati)
Psikososyal Beceriler

Canlı Langırt

Antrenör öncelikle sporculara empati ile ilgili genel bilgi verir. Sporcular 
iki gruba ayrılır. Oyun alanında 2 m. aralıkla karşılıklı olarak cimnastik 
sıraları yerleştirilir. Cimnastik sıralarının 1’er m. uzağına, tam ortaya mini 
kaleler yerleştirilir. Sporcular cimnastik sıralarına A takımı ve B takımı 
olacak şekilde otururlar. Her sporcunun eline topu kaleye gönderebilmek 
için deniz makarnaları verilir. Tam ortaya konulan topu her iki takım da 
makarnalar ile vurarak diğer takımın kalesine göndermeye çalışır. Verilen 
süre sonunda en fazla sayıya ulaşan takım oyunu kazanır.

* Her sporcu aktif şekilde katılım için 
cesaretlendirilmedir. 
* Etkinlik sırasında sadece makarnaların 
kullanılması konusunda uyarılar yapılmalıdır.
* Ayakların kullanılmaması ve sabitlenmesi 
konusunda sporcular uyarılmalıdır.

* Gruplarda yer alan sporcuların birbirine 
çarpmaması için etkinlik alanı düzenlenmelidir.
* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara yer 
verilmemelidir.

* Sporcu sayıları azaltıp/arttırılabilir.
* Top voleybol, hentbol ve tenis topu olarak 
büyükten küçüğe değiştirilebilir. 
* Sporcuların gözleri kapatılarak, zilli top ile 
oynatılabilir.

* Vücudunun bir parçasını kullanmadan 
oynamak nasıldı?
* Oyunu kazanmak için neler yaptınız?
* Oyunda sizi en çok ne zorladı?
* Başkalarının yaşadıklarını anlamanın, 
hissetmenin önemini ile ilgili neler 
söyleyebilirsin? 
*Empati kelimesini duydunuz mu?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-SA-3 Psk - Spor Ahlakı-3 (Sorumluluk)
Psikososyal Beceriler

Çubukla Top Taşıma

* Sorumluluk duygusu geliştirir.  
* Takım arkadaşları ile işbirliği yapar.

Psikolojik Güçlenme: Olumlu Benlik Algısı

Çubuklar, sepetler, çeşitli toplar.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-SA-3 Psk - Spor Ahlakı-3 (Sorumluluk)
Psikososyal Beceriler

Çubukla Top Taşıma

Sporcular 2’şerli olurlar ve eşlere birer yassı çubuk ve bir top verilir.  Her 
eşin önünde 10 metrelik bir mesafenin sonuna sepet yerleştirilir. Sporcular 
çubukları sağ elleri ile tutarak topu çubukların üzerine koyarlar. Topu bu 
şekilde her beş adımda bir el değiştirerek parkurun sonundaki sepete 
kadar taşırlar. Eğer topu düşürürlerse parkurun başına dönerler. Parkuru 
tamamlayan eşler birbirini tebrik eder. Grubun yeterlik ve ilgi düzeyine 
göre tekrar sayısı belirlenir.

* Antrenör sporcuların oyun kurallarını 
anladığından emin olmalıdır.
* Başlangıçta etkinliğin doğru yapılması 
vurgulanırken, ilerleyen aşamalarda eşlerin 
birbiri ile yarışması istenebilir.
* Sporcuların birbirini cesaretlendirmesi ve 
tebrik etmesi vurgulanmalıdır.

* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara 
yer verilmemelidir.

* Farklı ebatlarda ve ağırlıklarda toplar 
kullanılabilir.
* Parkur üzerine engeller eklenebilir.
* Çubuğun kalınlığı arttırılabilir/azaltılabilir.
* Etkinlik yarışma şeklinde uygulanabilir. 
* Parkurun mesafesi azaltılabilir/arttırılabilir.
* Gruplardaki sporcu sayısı artırılarak etkinlik 
yapılabilir. 

* Arkadaşınız ile aynı anda hareket etmek 
nasıldı?
* Arkadaşınız ile uyumlu bir şekilde hareket 
ederken nelere dikkat ettiniz?
* Bu oyunda kendi sorumluluklarınız nelerdi?
* Bu oyunda arkadaşınıza karşı 
sorumluluklarınız nelerdi?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-SA-4 Psk - Spor Ahlakı-4(Sorumluluk)
Psikososyal Beceriler

Fanus

* Fiziksel etkinliklerde/oyunlarda 
sorumluluk duygusu gelişir.
* İletişim becerileri geliştirir.
* Takım arkadaşları ile olumlu ilişkiler kurar.

Bağ Kurma: Kişilerarası İletişim

Fanus, 5 beceriden oluşan farklı kartlar, 
kartlarda yer alan becerilerin yapılması için 
gerekli malzemeler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-SA-4 Psk - Spor Ahlakı-4(Sorumluluk)
Psikososyal Beceriler

Fanus

Fanusa her birinde 5 beceriden oluşan daha önceden hazırlanmış kartlar 
konur. Sporculardan ikişerli eşler oluşturulur. Eş olan sporculardan 
birinden fanus içinden bir kart seçmesi istenir. Sporcu seçilen kartlardaki 
beceriyi önce arkadaşına anlatır. Kartta yazılan sayı veya süre ile sırayla 
biri yaparken diğer sporcu onu kontrol eder. Daha sonra diğer eş 2. 
kartı seçer ve seçilen karttaki becerileri arkadaşına anlatır ve etkinliği 
yaparken arkadaşını kontrol eder. Her eş grubu 3 kart seçer. Beceriler 
gerçekleştirildikten sonra etkinlik tamamlanır.

* Sporcuların karttaki becerileri doğru yaptıkları 
kontrol edilmelidir.
* Sporcuların birbirlerini olumlu yönde teşvik 
etmeleri sağlanmalıdır.

* Gruplarda yer alan sporcuların birbirine 
çarpmaması için etkinlik alanı düzenlenmelidir.
* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara yer 
verilmemelidir.

* Kartta yazan beceriler azaltıp/artırılabilir. 
* Sporcular tarafından seçilen kart sayısı 
artırılabilir.
* Kartlar daha zor veya daha kolay becerilerle 
çeşitlendirilebilir.

* Birini yönlendirmek size neler hissettirdi?
* Arkadaşınızın hareketlerini kontrol etmek 
nasıldı?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-SA-5 Psk - Spor Ahlakı-5 (Sportmenlik)
Psikososyal Beceriler

Bulmaca

* Sportmenlik kavramının özelliklerini açıklar.

Psikolojik Güçlenme: Olumlu Benlik Algısı

Kâğıt kalem, grup sayısı kadar şekilde yer 
alan bulmaca kartonu, kartona yazmak için kalın 
uçlu kalem.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-SA-5 Psk - Spor Ahlakı-5 (Sportmenlik)
Psikososyal Beceriler

Bulmaca

Sporculara, spor ile ilgili bir bulmaca çözüleceği anlatılır. Sporcular, eşit 
olacak şekilde gruplara ayrılır. Ön sayfadaki bulmacadan grup sayısı kadar 
fotokopi çekilir ve gruplara bir kalem ile dağıtılır. Gruplardan, beş dakika 
içerisinde bulmacada verilen cümlelerdeki eksik kelimeleri bulmacanın 
alt kısmında verilen anahtar kelimeleri kullanarak tamamlamaları istenir. 
Bu sırada antrenör, ön sayfadaki bulmacanın büyük bir kartona önceden 
basılı halini karşıdaki duvara yerleştirir ve gruplar için parkurları oluşturur. 
Sporculardan duvardaki kartona cevapları yazmaları istenir. Duvardaki 
bulmacanın yanına her grup için cevapları yazmaları amacıyla bir kalem 
bırakılır. Sporcular kendi gruplarında arka arkaya dizilir. Etkinlik antrenörün 
işareti ile başlar. Her gruptan birinci sıradaki sporcu parkuru geçip cevabı 
kartona yazar. Bir sporcu parkuru tamamladıktan sonra diğer sporcu 
başlangıç noktasından parkura başlar. Her bir kelime için bir sporcunun 
parkuru tamamlaması gerekir. Sporcu, istediği cevabı yazabilir. Her 
doğru cevap 10 puandır. Antrenör tarafından etkinlik sonunda cevaplar 
değerlendirilir. Bulmacada; soldan sağa olacak şekilde;
1- Yanlış yaptığım zaman dürüst olurum.
2-Her sporcunun farklı seçimleri vardır ve buna saygı duyarım.
3- Rakip takımla maçtan önce ve sonra tokalaşırım.
4- Antrenörümün sözünü dinlerim.
5- Her zaman kurallara uyarım.
6- Her zaman adil davranırım.
7- Müsabakalarda takımdaki sorumluğumu bilirim.
9- Bir sporcu çevreyi temiz tutar.
Yukarıdan aşağıya;
8- Arkadaşlarımı her zaman desteklerim. 
10-Kimse görmese bile doğru olanı yaparım

* Etkinlik öncesinde, parkurlar antrenör 
tarafından sahada oluşturulmalı ve kartonlar 
karşı duvara yerleştirilmelidir.
* Tüm gruplar için aynı parkur oluşturulmalıdır. 
* Gruplara, verilen fotokopi ile karşı duvardaki 
kartonun aynı olduğu söylenmelidir.
* Bulmacanın oldukça kolay olduğu ve herkesin 
yapabileceği belirterek sporcular teşvik 
edilmelidir.    
* 1 ve 8’in aynı harfle başladığını belirtilmelidir.

* Etkinlik alanında dikkat dağıtacak unsurlara 
yer verilmemelidir.
* Sporcular parkuru kalemle geçmemelidir.

* Parkurda yer alan hareketler değiştirilebilir. 
* Gruplar ikili veya daha fazla sporcu ile birlikte 
hareket ederek parkuru tamamlayabilir. 
* Gruplar ileri düzeyde bir çaba gösteriyorsa, 
kelimelerle ilgili hikâye anlatmaları istenebilir. 

* Sporda ve günlük yaşamda saygılı olmayı ne zaman 
sergileriz? 
Saygılı olmak bulmacadaki hangi kelimelerle ilişkilidir?
* Bulmacadaki kelimeleri sporda ve günlük hayatımızda 
kullanmamız ve sergilememiz ne kadar önemlidir? Bunu 
nasıl yaparız?
* Bulmacadaki davranışlara başka davranış eklenebilir mi? 
* Bulmacada bulmakta en çok zorlandığınız kelime 
hangisiydi?
* Bulmacadaki sizin için en önemli kelime hangisidir?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-SA-6 Psk - Spor Ahlakı-6 (Sportmenlik)
Psikososyal Beceriler

Değerler Tuzluğu

* Spordaki değerlerin farkına varır.
* İletişim becerilerini geliştirir.                                                                                              
* Takım arkadaşları ile iş birliği yapar.

Bağ Kurma:  Olumlu İlişkiler, İletişim Becerileri

Kâğıtlar, kalemler, değerler tuzlukları.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-SA-6 Psk - Spor Ahlakı-6 (Sportmenlik)
Psikososyal Beceriler

Değerler Tuzluğu

Antrenör tarafından değerler tuzluğu yapılır. Tuzluğun içerisine “Dürüstlük, 
Sorumluluk, Azim, Yardımseverlik, Saygı, Arkadaşlık, İyilik, Hoşgörü” 
değerleri yazılır. Sporcular dört kişilik gruplara ayrılır. Her gruba antrenör 
tarafından hazırlanan değerler tuzluğu verilir. Her grup üyesi bir kere 
değerler tuzluğunda 1’den 10’a kadar sayı söyler (her grupta her sayı bir 
kez söylenecektir). Bu sayılara karşı gelen değer belirlenir ve her grubun 
dört değeri ortaya çıkmış olur. Çıkan değerlerden hareketle grup olarak 
belirlenen süre içerisinde kendi grup hikâyelerini yazmaları istenir. Daha 
sonra her grup sıra ile yazdıkları hikâyeyi diğer sporculara okur.

* Hikâyelerin sporla ilgili olması gerektiği 
söylenmelidir.
* Her sporcunun fikrinin saygıyla karşılamak 
gerektiği vurgulanmalıdır. 
* Gerektiği anlarda sporculara ipuçları 
verilmelidir.

* Sporcuların kendilerini rahat ifade 
edebilecekleri bir ortam yaratılmalıdır.
* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara yer 
verilmemelidir.

* Hikâye yazımında grubun yeterliği ve 
antrenman süresi düşünülerek değer sayısı 
azaltılabilir/arttırılabilir.
* Her grup tek değer belirleyerek o değer 
üzerinde hikâye oluşturabilir.
* Grup sayısı ve gruptaki sporcu sayısı 
arttırılabilir.
* Hikâye yerine resim yaparak anlatmaları 
istenebilir. 
* Sporculardan kendi değerler tuzluğunu 
oluşturmaları istenebilir. 

* Arkadaşlarınız ile birlikte yaratıcı fikirler 
oluştururken neler yaptınız? 
* Etkinlik arkadaşınızı daha iyi tanımanıza nasıl katkı 
sağladı?
* Etkinlik spordaki değerleri anlamanıza nasıl 
yardımcı oldu?
* Değerler tuzluğunu siz oluştursaydınız hangi 
değerleri yazardınız?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-SA-7 Psk - Spor Ahlakı-7 (Empati)
Psikososyal Beceriler

Bowling

* Başkalarının duygularını anlar.
* Fiziksel etkinliklerde/ oyunlarda arkadaşları ile 
empati kurar.

Spor Ahlakı: Sorumluluk

Elastik bantlar, labutlar, çeşitli toplar.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-SA-7 Psk - Spor Ahlakı-7 (Empati)
Psikososyal Beceriler

Bowling

Antrenör her grup için 20 lobuttan oluşan bir parkur hazırlar. Sporcular 
dört gruba ayrılır. Sporcuların hepsine birer tenis topu verilir. Sporcuların 
kolu veya bacağı hareketsiz bırakacak şekilde elastik bantlar ile sabitlenir. 
Her takımda sporcuların sabitlenen kol veya bacak sayısı eşit olmalıdır. 
Sporculardan topu yuvarlayarak parkurda yer alan lobutları sabitlenmeyen 
kol ve bacaklarıyla devirmeleri istenir. Lobutlarını kısa sürede deviren 
takımlar alkışlanır. Grubun yeterlik ve ilgi düzeyine göre tekrar sayısı 
belirlenir.

* Bağlı olmayan uzuvların kullanılması 
konusunda dikkat edilmelidir.
* Parkura odaklanmaları için sporculara geri 
bildirim verilmelidir.
* Etkinlik sonunda başkalarının duygularını 
anlama ile ilgili geri bildirimler ve mesajlar 
vermelidir.
* Empati kavramının üzerinde yoğunlaşmalıdır.

* Gruplarda yer alan sporcuların birbirine 
çarpmaması için etkinlik alanı düzenlenmelidir.
* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara yer 
verilmemelidir.

* Farklı ebatlardaki toplar ile oynatılabilir.
* Parkurun mesafesi değiştirilebilir.
* Lobut sayısı artırılabilir/azaltılabilir. 

* Bedeninizin bütününü kullanamamak 
nasıldı?
* Hangi vücut parçanızla lobutları daha kolay/
daha zor vurdunuz?
* Bu etkinlikten ne öğrendiniz?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-SA-8 Psk - Spor Ahlakı-8 (Sportmenlik)
Psikososyal Beceriler

Değerimi Bul

* İletişim becerilerini geliştirir.

Bağ Kurma: İş Birliği, Kişilerarası İletişim

Değer kartları, bant, mandallar, lastik.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-SA-8 Psk - Spor Ahlakı-8 (Sportmenlik)
Psikososyal Beceriler

Değerimi Bul

Sporcular ikişerli olarak eşleşir ve her sporcuya bir değer kartı verilir. 
Eşler kartlarında yazan değeri birbirine göstermez. Her sporcu kartını 
diğer sporcunun sırtına mandal ile sabitler. Eşler diğer sporcunun sırtında 
yazan değeri örneklerle anlatmaya çalışır. Burada “sahada yaralanan bir 
sporcuya yardım etmek”, “hakem tarafından kendi lehine verilen hatalı 
kararda doğruyu söylemek” gibi sporun içinden veya “yolda giderken para 
bulduğunda bunu polise teslim etmek gibi” gündelik yaşamın içinden 
örneklerle açıklayabilirler. Sporcu bu örneklerden hareketle sırtında yazan 
değeri tahmin eder. Birinci eş değerini bulunca, diğer sporcunun değerine 
geçilir. Tüm sporcular değerini bulduktan sonra grup daire olarak oturur ve 
her bir sporcu kendi değerini gruptaki diğer üyelere örneklerle anlatır.

* Etkinlik başlamadan spordaki değerlerin neler 
olduğuyla ilgili açıklama yapılmalıdır.
* Sporculardan aynı değerleri farklı örneklerle 
açıklamaları istenmelidir.
* Değer anlatmakta zorlanan sporculara, ipucu 
vererek yardımcı olunmalıdır.
* Sporcuların kartları birbirine göstermemesi 
için özen gösterilmelidir.

* Sporcuların kendilerini rahat ifade 
edebilecekleri bir ortam yaratılmalıdır.
* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara yer 
verilmemelidir.

* Farklı değer kartları hazırlanabilir.
* Sporcuların değer kartları değiştirilerek, 
etkinlik tekrar edilebilir.
* Etkinliğe fiziksel etkinlik eklenebilir (Örnek: 
Sporcu değerine yönelik tahminde bulunmadan 
önce salonu bir tur koşması istenebilir).
* Sporculardan değerleri sözel iletişim 
kullanmadan anlatmaları istenebilir. 

* Müsabakalarda kendimize karşı sorumluluklarımız 
nelerdir?
* Müsabakalarda takımımıza karşı sorumluluklarımız 
nelerdir?
* Müsabakalarda rakibe karşı sorumluluklarımız 
nelerdir?
* Müsabakalarda dürüst sporcular neler yapar?
* Müsabakalarda yardımsever sporcular neler yapar?
* Azimli sporcular neler yapar?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-SA-9 Psk - Spor Ahlakı-9 (Sportmenlik)
Psikososyal Beceriler

Kelime Avı

* Spordaki değerlerin farkına varır.
* İletişim becerilerini geliştirir.                                                                                              
* Takım arkadaşları ile iş birliği yapar.

Bağ Kurma: İş Birliği

Her takım için değerler kartları, her takım için 
masa (sıra).



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-SA-9 Psk - Spor Ahlakı-9 (Sportmenlik)
Psikososyal Beceriler

Kelime Avı

Antrenör değerlerin yazılı olduğu farklı renkte kartlar hazırlar ve etkinlik 
öncesi kartları masanın üzerine koyar. Sporcular iki gruba ayrılarak 
kendi masalarının etrafında derin kolda sıra olurlar. Antrenör her 
masanın üzerine değer çarkında bulunan değerlerin yazılı olduğu farklı 
renkte kartlar oluşturur. Antrenör oluşturulan örnek olayları sporculara 
yönelterek örnek olayın hangi değeri temsil ettiğini sorar. Sporculardan 
cevabı kendi aralarında tartışarak değer kartlarından doğru olan kartı 
kaldırarak göstermeleri istenir. Örnek olaylara cevabı takım olarak 
bulduktan sonra her takımdan sırası gelen sporcu parkuru tamamlayarak 
parkur sonunda değer kartını gösterebilir. Yanlış değer kartı gösteren 
gruba doğru olan değer açıklanır. Örnek olaylar bitiğinde etkinlik 
sonlandırılır. Örnek olaylar takımdaki sporcu sayısına göre hazırlanmalıdır.

* Her sporcunun etkinliğe katıldığı kontrol 
edilmelidir.
* Değer kartlarındaki örnekler ile ilgili açıklayıcı 
bilgi verilmelidir.
* Verilen yanlış cevapta sporcuların birbirlerine 
olumsuz davranışlarda bulunmaları 
önlenmelidir.

* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara 
yer verilmemelidir.

* Örnek olaylar çoğaltılabilir.
* Kartlar değerleri temsil eden resimlerle 
çeşitlendirilebilir.
* Sporculardan örnek olaylara bir beceri 
(sıçrama, koşma vb.) kullanarak cevap 
vermeleri istenebilir.
* Sporculardan örnek olayı canlandırmaları 
istenebilir.
* Sporculardan örnek olay ile ilgili hikâye 
yazmaları istenebilir. 

* Bu değerlerden herhangi birini daha önce 
duymuş muydun? 
* Spor ve günlük hayatından bu değerlere 
örnek verebilir misin?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-SA-10 Psk - Spor Ahlakı-10 (Empati)
Psikososyal Beceriler

Duygularla Empati

* Başkalarının duygularını anlar.

Bağ Kurma: Kişilerarası İletişim, Olumlu İlişkiler

Empati kartları, emoji kartları. 



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-SA-10 Psk - Spor Ahlakı-10 (Empati)
Psikososyal Beceriler

Duygularla Empati

Antrenman öncesinde antrenör tarafından örnek olayların yer aldığı 
empati kartları ve emoji kartları hazırlanır. Empati kartları sporcu sayısı 
kadar olmalıdır. Tüm sporcular yerde çember şeklinde oturur. Antrenör 
de sporcular ile birlikte etkinliğe katılır. Her sporcu sırası geldiğinde 
renkli bir empati kartı seçer ve arkadaşlarına okur. Sporculardan 5-10 
sn. düşündükten sonra empati kartında yer alan örnek olay ile ilgili 
düşüncesini bir emoji kartı ile göstermesi istenir. Etkinlik sıradaki diğer 
sporcunun empati kartı seçip arkadaşlarına okuması ile devam eder. 
Tüm takım ve antrenör kart seçip okuyunca etkinlik sona erer. Etkinlik 
bitiminde sporculara aşağıdaki sorular sorarak, başkalarını anlama ve 
empati kavramı üzerine konuşulur. 

* Antrenörler de etkinliğe katılmalıdır.
* Her sporcunun etkinliğe katıldığı kontrol 
edilmelidir.
* Empati kartlarındaki örnekler ile ilgili açıklayıcı 
bilgi verilmelidir. 
* Verilen yanlış cevapta sporcuların 
birbirlerine olumsuz davranışlarda bulunması 
engellenmelidir. 
* Sporcu sayısı kadar empati kartı 
oluşturduğunuzdan emin olunmalıdır. 

* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara 
yer verilmemelidir.

* Örnek olaylar çoğaltılabilir. 
* Kartlarda olayları temsil eden resimler 
kullanılabilir. 

* Başka insanların düşüncesini anlamaya 
çalışırken neler düşündün?
* Spor ve günlük hayatından bu olaylara örnek 
verebilir misin?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-SA-11 Psk - Spor Ahlakı-11 (Empati)
Psikososyal Beceriler

Goalball

* İletişim becerilerini geliştirir.                                                                                              
* Takım arkadaşları ile işbirliği içinde çalışır    
* Empati duygusu gelişir. 

Bağ Kurma: İşbirliği

İp, zilli top, göz bantları, cimnastik minderi.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-SA-11 Psk - Spor Ahlakı-11 (Empati)
Psikososyal Beceriler

Goalball

Sporcular antrenör tarafından 2 eşit gruba ayrılır ve takımlar voleybol 
dip çizgilerinde A ve B takımı olarak pozisyon alırlar. Voleybol sahasının 
orta çizgisine yerden 60 cm yükseklikte kalın bir ip gerilir. İp için tenis 
veya voleybol filesi için kullanılan direkler kullanılabilir. Her oyuncuya 
çizgide oturması için bir cimnastik minderi verilir. Sporcuların gözleri birer 
bant ya da parça kumaş ile bağlanır. Oyun antrenörün düdüğü ile başlar. 
A takımı topu ipin altından geçecek şekilde yerden sekmeden atmaya 
çalışır. Her oyuncu topun sesine göre oturdukları minderde sağa ve sola 
yatarak topun kendi çizgilerinden geçip gol olmasını engellemeye çalışırlar. 
Top hep aynı oyuncuya geliyor ve kurtarılıyorsa takım oyuncuları kendi 
içlerinde paslaşarak diğer oyuncunun şut atmasını sağlarlar. 10 dakika 
sonucun da fazla gol atan takım galip gelir. 

* Antrenör her sporcuyu atış kullanması için 
desteklemelidir.
* Antrenör gerektiği zamanlarda sporculara 
sözel ipuçları vermelidir. 

* Etkinlik alanı dikkat dağıtıcı unsurlardan 
arındırılmalıdır.

* Sporcu sayısı azaltılabilir/arttırılabilir.
* Oyun sahası küçültülebilir/büyültülebilir.  
* Orta saha ipi alçaltılabilir/yükseltilebilir. 

* Gözlerin kapalı olduğunda neler hissettin? 
* Etkinlik görme engelli bireyleri anlamana nasıl 
yardımcı oldu?
* Bu oyunun sana neyi öğrettiğini 
düşünüyorsun?
* En iyi atışı yapmak için neler yaptın?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-PG-1 Psikolojik Güçlenme-1 (Olumlu Benlik Algısı)
Psikososyal Beceriler

Anlat Bakalım

* Kendi özelliklerini ifade eder.
* Arkadaşlarının özelliklerini ifade eder.
* Kendi özellikleri ve arkadaşlarının özellikleri 
arasındaki benzerlikleri ve farklılıkları söyler.

Bağ Kurma: İş Birliği, Kişilerarası İletişim, 
Olumlu İlişkiler

Yaka kartları, kalemler, işaret 
tabakları veya huniler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-PG-1 Psikolojik Güçlenme-1 (Olumlu Benlik Algısı)
Psikososyal Beceriler

Anlat Bakalım

Sporculara birer adet boş yaka kartı ve kalem dağıtılır. Sporcuların 
kartlarına ad ve soyadıyla birlikte, kendisi hakkında özellikler yazmaları 
istenir. Bu noktada sevdiği sporlar, yemekler, aktiviteler, özellikler 
gibi sporla ilgili olan veya olmayan her şeyi yazabilecekleri söylenir. 
Sporcuların yaka kartlarını yakalarına yapıştırmaları istenir. Daha önce 
belirlenmiş olan alanda rastgele olarak yürümeleri istenir. Antrenörün 
düdüğüyle birlikte sporcular durur ve kendisine en yakın sporcu ile eş 
olurlar. Bu karşılaşmada sporcular eşlerinin yakasındaki kartları okuyarak, 
birbirlerinin özelliklerini tanımaya çalışırlar. İlk düdükten sonra sporcular 
tekrar yürümeye başlar ve ikinci düdükle birlikte tekrar dururlar. Bu kez 
sporcular eşleştikleri arkadaşına önce daha önce eşleştikleri arkadaşının 
özelliklerini anlatır ve daha sonra yakalarındaki kartları okuyarak 
birbirlerinin özelliklerini öğrenmeye çalışırlar (Örneğin, takımımızda 
Mehmet diye bir arkadaş var, o da yüzmeyi ve koşmayı seviyormuş 
gibi). Etkinlik, grubun birbirini yeteri kadar tanıdığı düşünüldüğü zaman 
sonlandırılır.

* Tüm sporcuların etkinliğe katılması teşvik 
edilmelidir.
* Sporcuların olumsuz özellikler 
söylememesine dikkat edilmelidir.
* Sporcuların birbirleriyle alay etmelerine izin 
verilmemelidir.

* Sporcuların kendilerini rahat ifade 
edebilecekleri bir ortam yaratılmalıdır.
* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara yer 
verilmemelidir.

* Etkinlik süresi değiştirilebilir. 
* Sporcu sayısı arttırılabilir/azaltılabilir. 
* Yaka kartları kullanılmadan sporcuların 
kendilerini tanıtmaları istenebilir.
* Etkinlik sonunda her sporcunun bir arkadaşını 
tanıtması istenebilir. 
* Etkinlik farklı yer değiştirme hareketleri ile 
yapılabilir. 

* Arkadaşların hakkında ne öğrendin?
* Özelliklerini başka arkadaşlarınla paylaşmak 
neler hissettirdi?
* Arkadaşların hakkında başka ne öğrenmek 
isterdin?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-PG-2 Psikolojik Güçlenme-2 (Olumlu Benlik Algısı)
Psikososyal Beceriler

Kendimi Ve Seni Tanıyorum

* Kendini özelliklerinin farkına varır.
* Bireysel farklılıkları anlar. 
* Arkadaşları ile olumlu ilişkiler kurar.

Bağ Kurma: İşbirliği

Kâğıtlar, kalemler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-PG-2 Psikolojik Güçlenme-2 (Olumlu Benlik Algısı)
Psikososyal Beceriler

Kendimi Ve Seni Tanıyorum

Antrenör öncelikli olarak benzerlik ve farklılık kavramlarını açıklar. 
Sporculardan sahadan çok uzaklaşmadan serbestçe hareket etmeleri 
(zıplamak, koşmak veya daha farklı bir hareket) istenir. Antrenör, 
sahanın ortasında durur ve sporculara seslenerek verilen örneklere göre 
(örnekler: hayvanları en çok sevenler, topla oynanan sporları sevenler, 
doğayı çok sevenler, denizi çok sevenler, açık alanda spor yapmayı 
sevenler vb. ) ortada toplanmalarını istenir.  Eğer sporcular söylenen 
cümleye katılmıyorlarsa hareketlerine (zıplamak, koşmak vb.) devam 
edebilirler. Bu etkinlik yaklaşık 10 dakika boyunca farklı örneklerle yapılır.  
Sporcular, antrenörün yanına geldiğinde, sporculara sorular kısmındaki (1) 
sorular sorulur. Sorular sorulduktan sonra sporcuların diğer sporcularla 
hareketlere devam etmeleri istenir.

Daha sonra sporculara kâğıt kalem verilir ve dört soruya önce kendilerinin 
yazılı olarak cevap vermeleri istenir (Sorular: En sevdiğin renk nedir? En 
sevdiğin spor nedir? Boş zamanlarında ne yaparsın? (Sporcuların kendi 
sorularını sormalarını isteyin). Sonra sporculardan en az üç farklı kişiye 
(çok iyi tanımadıkları bir arkadaş, hemen yanında bulunan bir arkadaşı 
gibi) bu konuda soru sormaları istenir. Cevapları kâğıda not alırlar.  Daha 
sonrasında grup çember olarak oturur ve gruptakiler “Sporculara Sorular” 
kısmındaki sorular (2) üzerinde konuşur. Sonrasında da “benzerliklerin ve 
farklılıkların olabileceği ve bunlara saygılı olmamız” gerektiği belirtilerek 
etkinlik tamamlanır.

* Etkinliğe müzik ekleyerek eğlenceli ortam 
oluşturulabilir. Müzik durduğu zaman antrenör 
cümleyi söyler ve cümle bitince müzik tekrar 
başlar.

* Sporcuların kendilerini rahat ifade 
edebilecekleri bir ortam yaratılmalıdır.
* Etkinlik alanında dikkat dağıtacak unsurlara 
yer verilmemelidir.

* Sporda ileri olan gruplar için özel sorular 
yöneltilebilir. (Örnek: Takım arkadaşlarına göre 
futbolda/voleybolda/basketbolda iyi olmak ne 
kadar avantajlıdır? Vb.

1) Benzer yönler etkinliğinde; * Diğer arkadaşlarının seninle aynı 
düşüncede olmaları sana neler hissettirdi? * Diğerlerinden farklı 
düşüncede olmak sana neler hissettirdi?
Sorularını sorunuz ve “her zaman aynı düşünmek zorunda değiliz” 
cümlesini özetlerken kullanınız.
2) Kâğıt-kalem etkinliğinden sonra; * Diğer sporcularla ilgili yeni bir şey 
öğrendiniz mi? * Arkadaşından ne kadar farklısın? Benzer yönleriniz neler? 
* Arkadaşının sana benzer ve senden farklı yönleri neler? * Günlük 
yaşamınızda, bir arkadaşın senden farklı bir tercih yaptığında nasıl 
hissediyorsun? * Günlük yaşamınızda, bir arkadaşın seninle benzer bir 
tercih yaptığında nasıl hissediyorsun?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-PG-3 Psikolojik Güçlenme-3 (Zorluklar İle Baş etme)
Psikososyal Beceriler

Çemberden Kurtul

* Fiziksel etkinliklerde/oyunlarda mücadele 
duygusu geliştirir.   
* Fiziksel etkinliklerde/oyunlarda zorluklarla baş 
edecek davranışlar sergiler.   
* Takım arkadaşları ile işbirliği yapar.

Bağ Kurma: Kişilerarası İletişim, 
Olumlu İlişkiler, İş Birliği

Çemberler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-PG-3 Psikolojik Güçlenme-3 (Zorluklar İle Baş etme)
Psikososyal Beceriler

Çemberden Kurtul

Etkinlik 1: Sporcular iki gruba ayrılır ve el ele tutuşarak yan yana dizilir. 
Grupların başındaki sporculara birer çember verilir. Bu çemberin içinden 
sporcuların yanındaki sporcunun elini tutmayı bırakmadan geçmesi istenir. 
Etkinlik sporcular çemberi son sporcuya kadar taşıyana kadar devam eder.  

Etkinlik 2: Sporcular el ele tutuşarak daire oluştururlar. Antrenör dairenin 
ortasında durur. Belirlenen iki sporcunun arasından el ele tutuştukları 
yerden antrenör çemberi sporcuların boyuna göre hizalar. Sporcular 
yanındaki sporcunun elini tutmayı bırakmadan, antrenörün tuttuğu 
çemberin içinden, çembere değmeden geçmeye çalışır. Çember, bir tam 
turun sonunda başlangıç noktasına geldiğinde oyun biter. Sporcular 
çembere temas ettiğinde antrenörün ilk başlattığı noktadan etkinlik 
yeniden başlar.

* Sporcuların bedenen zorlandığı durumlarda 
etkinliğe müdahale edilmelidir.
* Etkinlik sırasında sporcular oyuna devam 
etmeleri için cesaretlendirilmelidir.

* Gruplarda yer alan sporcuların birbirine 
çarpmaması için etkinlik alanı düzenlenmelidir.
* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara yer 
verilmemelidir.

* Çember sayısı artırılabilir. 
* Etkinlikler yarış şeklinde uygulanabilir.

* Hangi etkinlikte daha fazla eğlendiniz?
* Çembere dokunmamak için neler yaptınız?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-PG-4 Psikolojik Güçlenme-4 (Özerklik)
Psikososyal Beceriler

Isınmamı Planlıyorum

* Kendi etkinliklerini düzenler.
* Fiziksel etkinliklerde/oyunlarda bireysel 
sorumluluk alır.
* Kendine uygun ısınma etkinlikleri seçer.

Bağ Kurma: İş Birliği, Kişilerarası İletişim

Görseldeki etkinlikleri yapabilecek ekipmanlar, 
görseldeki etkinlikleri gösterecek pano.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-PG-4 Psikolojik Güçlenme-4 (Özerklik)
Psikososyal Beceriler

Isınmamı Planlıyorum

Sporculara antrenman öncesinde kendi ısınma hareketlerini 
planlayacakları söylenir. Sporculara görselde yer alan hareketler panodan 
gösterilir. Sporculardan görselde yer alan hareketlerden, o günkü 
antrenmanın ısınma bölümünü kendilerinin planlaması istenir.

* Sporcuların ısınma hareketleri izlenerek, 
yardıma ihtiyacı olan sporcular desteklenmelidir.
* Seçilen etkinlikten dolayı sporcular tebrik 
edilmeli, cesaretlendirilmelidir.
* Isınma süresi antrenör tarafından 
belirlenmelidir. 
* Isınma evresi müzik kullanılarak yapılabilir. 

* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara 
yer verilmemelidir.

* Isınma protokolü için yeni hareketler 
eklenebilir.
* Etkinlik soğuma evresi için de düzenlenebilir.

* Isınmayı planlamak size neler hissettirdi?
* Hareketleri seçerken hangi özelliklerinizi 
(kuvvet, esneklik, dayanıklılık ...) dikkate aldınız?
* Daha sonra tekrar ısınma yapmanız gerekirse 
bu hareketleri nasıl düzenlersiniz?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-PG-5 Psikolojik Güçlenme-5 (Özerklik)
Psikososyal Beceriler

Etkinliğini Seç

* Kendine uygun beceriler seçer.
* Beceriye ait performansını değerlendirir.
* Fiziksel etkinliklerde/oyunlarda bireysel 
sorumluluk alır.
* Seçtiği beceriyi uygular.

Bağ Kurma: İş Birliği, Kişilerarası İletişim

Beceri listesi, farklı ebatlarda malzemeler, 
farklı renkte bant, huniler vb.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-PG-5 Psikolojik Güçlenme-5 (Özerklik)
Psikososyal Beceriler

Etkinliğini Seç

Sporcular 10 m. ara ile iki gruba ayrılır ve gruptaki sporculara farklı 
becerilerden oluşan iki etkinlik listesi verilir. Sporculardan 10 metrelik 
mesafenin gidişinde ve dönüşünde kullanacağı becerileri ilgili listeden 
seçmesi istenir. Birinci listeden seçilen beceri 10 metrelik mesafelik 
parkurun gidişinde, ikinci listeden seçilen beceri ise dönüşte kullanılacaktır. 
Etkinlikte her iki gruptan birer sporcu aynı anda etkinliğe başlar. Parkuru 
önce tamamlayan sporcunun grubu 1 puan kazanır. Tüm sporcular etkinliği 
tamamladıktan sonra en çok puan alan takım birinci oyunu kazanır. Birinci 
tur tamamlandıktan sonra, antrenör sporculara performanslarına göre 
farklı beceriler seçmesini söyler. Her turda sporcu seçtiği beceriyi değiştirir. 
3 turun sonunda en çok puan toplayan takım oyunu kazanır.

* Becerilerden oluşan etkinlik listesi sporcuların 
görebileceği bir yere asılmalıdır.
* Sporcuların seçtiği beceriler takip edilmelidir.
* Sporcunun ikinci ve üçüncü turda etkinlik 
listesinden seçilen becerilerin aynı olmamasına 
dikkat edilmelidir.
* Sporcuların kendi yeterliklerine uygun 
beceriler seçmesi konusunda geri bildirim 
verilmelidir. 
* Çalışmaya yeni beceri eklenmesi durumunda 
öz değerlendirme cetveline bu beceri 
eklenmelidir.

* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara 
yer verilmemelidir.

* Tur sayısı artırılabilir/azaltılabilir.
* Parkur mesafesi kısaltılabilir ya da uzatılabilir.
* Beceriler çeşitlendirilebilir.

* Birinci turda parkuru tamamlamak için hangi 
becerileri seçtiniz?
* İkinci ve üçüncü turda seçtiğiniz beceriyi 
değiştirdiniz mi? Neden değiştirdiniz?
* Zorlandığınız beceriler hangisiydi?
* Zorlandığınız becerileri geliştirmek için neler 
yapabilirsiniz?
* Kolay bir şekilde yapabildiğiniz beceriler hangisiydi?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-PG-6 Psikolojik Güçlenme-6 (Olumlu Benlik Algısı)
Psikososyal Beceriler

Arkadaşına Güven

* Kendine güven duygusunu geliştirir.
* Takım arkadaşına güven duyar.
* Fiziksel etkinlerde/oyunlarda bireysel 
sorumluluk alır.

Bağ Kurma: İşbirliği, Kişilerarası İletişim, 
Olumlu İlişkiler

Göz bandı.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-PG-6 Psikolojik Güçlenme-6 (Olumlu Benlik Algısı)
Psikososyal Beceriler

Arkadaşına Güven

Sporcular 4-5 kişilik gruplar halinde bir daire oluşturur. Sporculardan 
biri dairenin ortasında yer alır ve bu sporcunun gözleri bağlanır. Dairenin 
ortasında bulunan sporcunun kendi etrafından dönmesi istenir. Dur 
denildiğinde, sporcunun kendini sırt üstü grup arkadaşına bırakması 
söylenir. Sporcu kendini bıraktığı taraftaki arkadaşları tarafından tutulur. 
Tüm sporculardan etkinliği yapmaları istenir.

* Başlangıçta hareket etmeye ve 
yönlendirilmeye isteksiz olan sporcular olabilir. 
Bu durumda sporcular cesaretlendirilmelidir.
* Gözlerinin bağlanmasından korkan sporcular 
olursa  zorlanmamalıdır. 
* Sporcular birbirilerine güvenmeleri için teşvik 
edilmelidir.
* Oyun sonrasında sporcular ile bir araya 
toplanarak, güvenin önemi vurgulanmalıdır.

* Gruplarda yer alan sporcuların birbirine 
çarpmaması için etkinlik alanı düzenlenmelidir.
* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara yer 
verilmemelidir.

* Dairenin çevresindeki sporcu sayısı artırılıp/
azaltılabilir.

* Düşerken arkadaşlarınızın sizi 
tutamayacağını düşündünüz mü?
* Arkadaşınızı tutamayacağınızı düşündünüz mü?
* Gözlerinizin kapalı olması ne hissettirdi?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-PG-7 Psikolojik Güçlenme-7 (Olumlu Benlik Algısı)
Psikososyal Beceriler

Ben Değerliyim

* Olumlu özelliklerinin farkına varır.
* Fiziksel etkinliklerde/oyunlarda bireysel 
farklılıklara saygı duyar. 
* Sporcuların sahip olması gereken özelliklerin 
farkına varır.

Spor Ahlakı: Sportmenlik

Kâğıtlar, kalemler, yapışkan kâğıtlar, insan 
figürünün olduğu renkli kartonlar, sporcu sayısı 
kadar top görselleri.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-PG-7 Psikolojik Güçlenme-7 (Olumlu Benlik Algısı)
Psikososyal Beceriler

Ben Değerliyim

Her sporcuya görseldeki top resminin çıktısı verilir. Top resmindeki 
boşluklara sporcuların sahip olduğu olumlu özelliklerini yazmaları istenir. 
Daha sonra karton üzerine içi boş bir sporcu figürü çizilir ve tüm grubun 
göreceği bir yere asılır. Her sporcunun kendi topunda yazdığı bir özelliği 
yapışkan kâğıtlar ile sporcu figürünün üzerine yapıştırmaları istenir. 
Sporcuların olumlu özellikleri ile oluşturulan bu sporcu figürü, sporcuların 
antrenman yaptığı bir alanda belli bir süre sergilenir. Daha sonra sporcu 
figürüne yeni özellik eklemeleri istenebilir. Etkinlik bittikten sonra 
sporculara aşağıdaki sorular yöneltilir.

* Her bireyin kendine ait özellikleri olduğu 
vurgulanmalıdır.
* Özellikler sporcu figürüne yapıştırılırken 
her sporcunun birbirinin özelliklerine yönelik 
olumlu geri bildirimler vermelerine dikkat 
edilmelidir.
* Sporculara olumlu özelliklerini bulma 
konusunda ipucu verilmelidir.

* Sporcuların kendilerini rahat ifade 
edebilecekleri bir ortam yaratılmalıdır.
* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara yer 
verilmemelidir.

* Top ve insan figürü yerine başka görseller 
kullanılabilir.
* Sporcuların yazdıkları özelliklerini farklı 
renklerde boyamaları istenebilir.
* Sporcuların kendi özellikleri yerine spordaki 
değerleri yazmaları istenebilir.
* Periyodik aralıklarla sporcuların özellikleri 
gözden geçirilerek, yeni özellikler eklemeleri 
veya çıkartmaları istenebilir.

* Etkinliği nasıl buldunuz?
* Daha önce bu özelliklerinizi düşünmüş 
müydünüz?
* Sporcu olarak bu özelliklerin size ne 
katacağını düşünüyorsunuz?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-PG-8 Psikolojik Güçlenme-8 (Zorluklar İle Baş etme)
Psikososyal Beceriler

Sonuna Kadar

* Fiziksel etkinliklerde/oyunlarda mücadele 
duygusu geliştirir.
* Fiziksel etkinliklerde/oyunlarda zorluklarla baş 
edecek davranışlar gösterir.  
* Takım arkadaşları ile iş birliği yapar.

Bağ Kurma: Olumlu İlişkiler



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-PG-8 Psikolojik Güçlenme-8 (Zorluklar İle Baş etme)
Psikososyal Beceriler

Sonuna Kadar

Sporcular 4 gruba ayrılır ve derin kolda sıra olurlar. Her sporcu sağ ve 
sol yanındaki sporcu ile el ele tutuşarak yol oluşturur. Bir kaçan ve bir 
yakalayan sporcu belirlenir. Antrenörün ilk düdüğü ile kaçan ikinci düdüğü 
ile kovalayan sporcu koşmaya başlar. El ele tutuşan sporcular bundan 
sonraki her düdükte sol ayakları üzerinde saat yönünde 90 derece 
dönerek sağ ve sol yanındaki arkadaşının elini tutmaya devam eder. 
Böylelikle kaçan ve kovalayan sporcunun yolları hızlı bir şekilde değişmiş 
olur. Kaçan ve kovalayan sporcu için mücadele sonuna kadar devam eder. 
Yakalama gerçekleştiğinde yakalayan ve kaçan sporcular gruptaki diğer 
sporcularla yer değiştirir. Her sporcu hem kaçan hem kovalayan olduğunda 
etkinlik sonlandırılır. 

* Yolları oluşturan sporcuların aynı anda 
düdüğe tepki verip yön değiştirmesine dikkat 
edilmelidir.
* Kaçan ve kovalayan sporcu ellerin altından ve 
elleri bozarak içinden geçmemelidir. 
* Sporcular etkinliği uzun süre yapmamalıdır. 
* Yorulan sporcular gözlenmeli ve yakalama 
gerçekleşmese bile sporcuların rolleri 
değiştirilmelidir.

* Gruplarda yer alan sporcuların birbirine 
çarpmaması için etkinlik alanı düzenlenmelidir.
* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara yer 
verilmemelidir.

* Sporcu sayısı ve koridor sayısı arttırılabilir.  
* Yakalayan sporcu sayısı arttırılabilir. 

* Kaçma yollarını oluştururken ne tür 
çözümler ürettiniz?
* Kaçarken neler düşündünüz? 
* Yakalamaya çalışırken bir plan yaptınız mı? 



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-PG-9 Psikolojik Güçlenme-9 (Zorluklar İle Baş etme)
Psikososyal Beceriler

Mücadele

* Fiziksel etkinliklerde/oyunlarda mücadele 
duygusu geliştirir.   
* Fiziksel etkinliklerde/oyunlarda zorluklarla baş 
edecek davranışlar geliştirir. 

Psikolojik Güçlenme: Yeterlik

Yer dengesi, sıçrama tahtası, slalom çubukları, 
cimnastik minderleri, labutlar, tenis topları.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-PG-9 Psikolojik Güçlenme-9 (Zorluklar İle Baş etme)
Psikososyal Beceriler

Mücadele

Antrenör “ASLA PES ETME” yazısını oluşturacak puzzle harflerini yazım 
sırasına göre numaralandırarak hazırlar. Sporcular iki gruba ayrılır. 
Antrenör etkinlik öncesi belirlenen parkuru her iki takım için hazırlar.  
Antrenör her grubun sporcularını eline parkurun sonunda duvara 
yapıştırılmak üzere puzzle harflerini karışık şekilde verir. Düdükle birlikte 
etkinlik başlar. Sporcu önce önündeki yer dengesinden koşarak geçer, 
daha sonra belirlenmiş kutuda duran voleybol topunu alır. 5 adet slalom 
çubuğu arasından voleybol topu yerden kalkmayacak şekilde elleri 
ile yuvarlar. Parkura yerleştirilen kutuya topu bırakır. Tenis toplarının 
kovasından tenis topu alır ve önünde duran lobuta atarak devirmeye 
çalışır. Lobutu devirdikten sonra cimnastik minderi üzerinde sürünerek 
minderi tamamlar. Belirlenen noktada beş çift ayak sıçrama yapar. Masaya 
koşar ve parçanın ilkini koyar, masanın gerisinde bekler. Tüm sporcular 
parkuru bitirdiklerinde puzzle tamamlamaları istenir.  Puzzle bitirdiğinde 
“Asla Pes Etme” yazısını oluşturan gruplar alkışlanır. 

* Hareketlerin kuralına uygun yapıldığı 
denetlenmelidir. 
* Her sporcunun parkuru tamamlaması 
desteklenmelidir. 
* Her sporcunun performansları ile ilgili olumlu 
geri bildirimlerde bulunulmalıdır. 
* Sporcunun sadece kendi performansına 
odaklanması sağlanmalıdır.
* Etkinlik sonunda her iki takımın da birbirlerini 
tebrik etmesi sağlanmalıdır.
* Etkinlik sonrası değerlendirmede yer alan 
cümlelerin sporcular tarafından tamamlanması 
sağlanmalıdır. 

* Gruplarda yer alan sporcuların birbirine 
çarpmaması için etkinlik alanı düzenlenmelidir.
* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara yer 
verilmemelidir.

* Parkurdaki hareket sayısı arttırılabilir/
azaltılabilir.
* Parkurdaki beceriler çeşitlendirilebilir. 
* Puzzle ifadesi mücadeleyi, yılmazlığı 
vurgulayacak kelimeler ile çeşitlendirilebilir.

* Birden fazla hareketi kısa sürede yapmaya 
çalışırken neler hissettiniz?                                                    
* Etkinlik mücadele isteğinizi arttırdı mı?
* Puzzleda yazan ifade sporcuların hangi 
özelliklerini anlatıyor?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-PG-10 Psikolojik Güçlenme-10 (Özerklik)
Psikososyal Beceriler

Parkurunu Seç

* Seçtiği etkinlikleri uygular.
* Fiziksel etkinliklerde/oyunlarda bireysel 
sorumluluk alır.
* Fiziksel yeterliliklerinin farkına varır.

Bağ Kurma: Olumlu İlişkiler

Ağırlıklar, çeşitli toplar, sepetler, 
denge tahtası, huniler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-PG-10 Psikolojik Güçlenme-10 (Özerklik)
Psikososyal Beceriler

Parkurunu Seç

Görselde yer alan parkurlar oluşturulur ve her bir parkurda yapılacak 
olan hareketler antrenör tarafından sporculara gösterilir. Daha sonra 
sporcuların yan yana sıra olması sağlanır. Her bir sporcunun parkurda 
yer alan hareketlerden iki tanesini seçmesi ve sırası geldiğinde seçtiği 
parkurda yer alan hareketleri yapması istenir. Sporculardan en hızlı 
yapacaklarını düşündükleri parkurları seçmeleri istenir. Birinci sporcu 
düdük sesi ile parkura başlar ve kendi seçtiği iki parkuru tamamladıktan 
sonra başlangıç noktasına döner. Sporcu başlangıç noktasında yer alan 
diğer arkadaşının eline dokunduğu zaman ikinci sporcu kendi seçtiği 
parkura başlar. Tüm sporcular bu şekilde parkuru tamamlayıp, en son 
sporcu da parkuru tamamlayıp başlangıç noktasına döndüğü zaman 
etkinlik sonlandırılır. Yeterli dinlenme süresi verildikten sonra sporculara 
etkinliğin tekrar aynı şekilde yapılacağı söylenir. Sporcuların yine istediği 
iki parkuru seçebileceği ve amaçlarının daha önceki yaptıkları süreden 
daha kısa bir sürede parkuru tamamlamak olduğu söylenir. İkinci tur 
tamamlandığı zaman antrenör tüm sporcuları tebrik eder.

* Sporcuların parkurları doğru anladığından 
emin olunmalıdır.
* Parkurlardaki hareketler sporcu seviyesine 
uygun şekilde düzenlenmelidir.
* Seçtiği parkurda zorlanan sporcu olursa 
antrenör tarafından desteklenmelidir.
* Ağırlık taşıma parkurunda sporcuları 
zorlamayan ağırlıklar tercih edilmelidir.
* Parkuru tamamlayan sporcular antrenör 
tarafından tebrik edilmelidir.

* Sporcuların kendilerini rahat ifade 
edebilecekleri bir ortam yaratılmalıdır.
* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara yer 
verilmemelidir.

* Parkurlarda yer alan hareketler değiştirilebilir.
* Sporculardan tek parkur seçmeleri istenebilir.
* Sporcuların verilen malzemeleri kullanarak 
kendi parkurlarını oluşturmaları istenebilir.
* Etkinlik grup çalışmasına dönüştürülerek, 
grupların parkurları belirlenen sürede 
tamamlaması istenebilir. 
* Parkurlarda müzik eşliğinde çalışılabilir.

* Birinci turda hangi parkurları seçtiniz? 
Neden?
* İkinci turda seçtiğiniz parkuru değiştirdiniz mi?
* İkinci turda grup olarak performansınız gelişti 
mi?
* Seçmediğiniz parkurlarda yer alan becerilerinizi 
nasıl geliştirebilirsiniz?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-PG-11 Psikolojik Güçlenme-11 (Yeterlik)
Psikososyal Beceriler

Üç Kapak

* Basit kurallı oyunlar oynar. 
* Oyunun gerektirdiği taktikleri uygular.
* Parkurun gerektirdiği fiziksel becerileri uygular.

Spor Ahlakı: Empati

Renkli şerit, farklı renklerde işaret 
tabakları, huniler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-PG-11 Psikolojik Güçlenme-11 (Yeterlik)
Psikososyal Beceriler

Üç Kapak

Sporculara üç taş oyununun benzerini işaret tabakları ile oynayacakları 
anlatılır. Antrenman alanına birbirinin aynısı olan, yan yana 2 parkur yapılır. 
Parkurların sonuna ise 9 kareden oluşan bir oyun alanı çizilir. Sporcular 
iki gruba ayrılır ve derin kolda sıra olurlar. Her grupta sırada yer alan ilk 
üç sporcuya birer işaret tabağı verilir. Takımların tabakları farklı renkte 
(Örnek: Kırmızı ve mavi) olmalıdır. Antrenörün düdüğü ile her iki grupta da 
ilk sırada yer alan sporcular parkura başlar ve parkuru tamamladığı zaman 
işaret tabağını istediği alana yerleştirir. İşaret tabağını yerleştirdikten sonra 
parkurdan geri döner. Parkurdan geri dönen sporcular kendi takımındaki 
sporcunun eline dokunur ve diğer sporcu parkura başlar. Etkinlik bu 
şekilde devam eder. Gruplardaki sporcular işaret tabaklarını yerleştirdikten 
sonra dördüncü ve diğer sporcular sadece oyun alanında yer alan işaret 
tabaklarının yerini bir kare (yukarı-aşağı ya da sağa-sola) değiştirebilirler. 
Oyunda amaç sporcuların kendi grubuna ait 3 tabağı yan yana ya da 
alt alta getirmesidir. Bu noktada diğer grubun tabaklarına bakarak, 
onların tabaklarının yan yana gelmesini önleyen hamleler de yapılabilir. 
Takımlardan birinin kendi takım tabaklarını yan yana getirmesi ile oyun 
sona erer.

* Sporcuların üçtaş oyununu anladığından emin 
olunmalıdır.
* Rekabetçi bir ortamın oluşması önlenmelidir.
* Sporcuların sadece kendi yapabildikleri en iyi 
oyuna odaklanmaları sağlanmalıdır.
* Sporcuların parkuru her turda farklı bir beceri 
ile tamamlaması istenmelidir (Örnek: Birinci 
turda ayakla top sürme, ikinci turda basketbol 
topunu sektirerek ilerleme vb.)

* Gruplarda yer alan sporcuların birbirine 
çarpmaması için etkinlik alanı düzenlenmelidir.
* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara yer 
verilmemelidir.

* Sporcuların grupları değiştirilerek tekrar 
oynanabilir.
* Oyun alanı 4x4 olmak üzere 16 kareden 
oluşturulabilir.
* Parkurda yer alan etkinlikler değiştirilebilir. 

* Parkurdan sonra oyunu oynamak nasıldı?
* Oyundaki sorumluluklarınız nelerdir?
* Parkurda hangi etkinlikler olmasını istersiniz? 
* Oyunda başarılı olmak için nasıl bir taktik 
uyguladınız?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-PG-12 Psikolojik Güçlenme-12 (Zorluklar İle Baş etme)
Psikososyal Beceriler

Yılmayan Sporcu

* Yılmaz sporcunun özelliklerini tanır.

Bağ Kurma: İş Birliği

Kâğıtlar, kalemler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-PG-12 Psikolojik Güçlenme-12 (Zorluklar İle Baş etme)
Psikososyal Beceriler

Yılmayan Sporcu

Sporcular yarım daire şeklinde otururlar. Antrenör de ortalarına gelecek 
şekilde oturur. Önce yılmazlık kavramının tanımı yapılır. “Yılmazlık: 
karşılaştığımız zorluklara rağmen vazgeçmeden devam etmek 
istekliliğimizdir.”  Sporculara, kartın ön yüzünde bulunan Naim’in hikâyesini 
anlatır ve sonra “bu hikâyede sizin dikkatinizi çeken ve Naim’in devam 
etmesini sağlayan nedir?” sorusu sorulur. Bütün sporcuların “Yılmazlık” 
cevabını vermesi beklenir. Bütün sporculardan yılmazlık cevabı alındıktan 
sonra bütün sınıfa başka cevabı olan kimsenin olup olmadığı sorulur ve 
ikinci hikâyeye geçilir. İkinci hikâyeye başlanmadan önce “Yılmazlık:  bir 
zorlukta pes etmeden kendini toparlamak anlamına gelir.” tanımı yapılır ve 
ikinci hikâye okunur. İkinci hikâye bittikten sonra, sporculara “Sümeyye’nin 
devam etmesini sağlayan nedir?” sorusu sorulur. Bütün sporcuların 
“Yılmazlık” cevabını vermesi beklenir. Bütün sporcular, “Sporculara sorular” 
kısmındaki birinci, ikinci ve dördüncü sorulara yılmazlık cevabını verdiğinde 
etkinlik tamamlanır.

* Sporcuların takıldığı yerlerde antrenör ipuçları 
vermelidir.
* Anlatılacak hikâyelerde, tek bir spor branşına 
özgü başarılı sporcuların hikâyelerinde 
kalınmaması yönlendirme açısından önemlidir.
* Gönüllü olan sporculardan kendilerine ait 
veya varsa başka sporcuların bildikleri yılmazlık 
hikâyelerini anlatmaları istenir. 

* Sporcuların kendilerini rahat ifade 
edebilecekleri bir ortam yaratılmalıdır.
* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara yer 
verilmemelidir.

* Sporculardan etkinlik öncesinde başarılı 
sporcuların hikâyelerini araştırıp bu hikâyeleri 
anlatmaları istenebilir.

* Naim, yaralanmasına rağmen sporu bırakmadı 
ve daha çok madalya aldı. Bu hikâyede ona yardımcı 
olan nedir?
* Engellerle karşılaştığınızda yaptığınız şeyi 
bırakmamanızı sağlayan nedir?
* Yaşamınızda, sporda veya sporun dışında yılmadan 
başardığınız bir hikâyeniz var mı?
* Sümeyye, engeli olmasına rağmen sporu bırakmadı. 
Sümeyye’ ye yardımcı olan burada nedir?



Kazanımlar

Etkinlik Grubu ile İlişkisi

Ekipman

PB-PG-13 Psikolojik Güçlenme-13 (Olumlu Benlik Algısı)
Psikososyal Beceriler

Başarı Belgem

* Kendi özelliklerini fark eder.
* Kendi özelliklerini değerlendirir.

Spor Ahlakı: Sorumluluk 
Psikolojik Güçlenme: Yeterlik

Kalemler, başarı belgeleri.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

PB-PG-13 Psikolojik Güçlenme-13 (Olumlu Benlik Algısı)
Psikososyal Beceriler

Başarı Belgem

Görselde yer alan “Başarı Belgesi” sporcu sayısı kadar çoğaltılır ve 
sporculara dağıtılır. Belgeleri sporcuların ve antrenörlerin beraber 
dolduracakları söylenir. “Sporculara Sorular” bölümünde yer alan sorular 
sporculara yöneltilerek, sporcuların kendi özelliklerini düşünmesi 
sağlanır. Sporculardan geliştirdikleri özelliklerden en çok kullandıkları 
iki tanesini görselde yer alan ilgili yere yazmaları istenir. Daha sonra 
antrenörler, her sporcu için iki özellik söylerler. Bu özelliklerin sporcunun 
antrenmanlara başladığından beri geliştirdiği ve o sporcuda ön plana çıkan 
özellikler olması gerekmektedir. Özellikler fiziksel ya da psikolojik olabilir. 
Sporcuların antrenörlerinin söylediği özellikleri de Başarı Belgesindeki ilgili 
yere yazmaları sağlanır. Başarı Belgeleri doldurulduktan sonra antrenör 
tüm belgeleri toplar. Grup daire şeklinde oturur ve her sporcunun kendi 
Başarı Belgesinde yazdığı özellikler tüm grupla paylaşılır. Antrenör tüm 
sporcuları bu özelliklerinden dolayı tebrik eder ve başarı belgesini verir. Her 
sporcuyu tüm grubun alkışlaması ve tebrik etmesi sağlanır.

* Her sporcunun en az iki olumlu özellik 
yazdığından emin olunmalıdır.
* Sporculardan olumlu özellik söylemede 
zorlanan olursa antrenör destek olmalıdır.
* Etkinlik sonunda antrenörün sporcuları ve 
sporcuların birbirini tebrik etmesi sağlanmalıdır.

* Sporcuların kendilerini rahat ifade 
edebilecekleri bir ortam yaratılmalıdır.
* Etkinlik alanında dikkat dağıtıcı unsurlara yer 
verilmemelidir.

* Sporcuların birbirlerinin belgesini vermesi 
sağlanabilir.
* Sporcuların belgeye yazacağı özellik sayısı 
artırılabilir. 
* Sporculardan kendileri için bir Başarı Belgesi 
oluşturmaları istenebilir. 

* Antrenmanlara başladığınızdan beri hangi 
özelliklerinizi geliştirdiniz?
* Geliştirdiğiniz özelliklerden en çok hangisini 
kullanıyorsunuz?



 



Kazanımlar

Kavramlar

Beceri Düzeyi

Ekipman

FU-KUV-1 Kuvvet-1
Fiziksel Uygunluk

Kuvvette Devamlılık

* Orta ve yüksek şiddette kuvvette devamlılık 
çalışmalarına katılır.  
* Sporda/hareket becerilerinde kuvvetin önemini 
açıklar.

Kas kuvveti

Alıştırma Süresi	 : 10 dk.
Set Tekrar Sayısı	 : 2*10
Dinlenme Süresi	 : 2 dk.
Tempo		  : Düşük/orta

Matlar, toplar.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

FU-KUV-1 Kuvvet-1
Fiziksel Uygunluk

Kuvvette Devamlılık

* Hareketlerde core (karın)  bölgesi aktif çalıştırılmalıdır.
* Kollar gergin olmalıdır.
* Kol ve bacak açılarına dikkat edilmelidir.

* Hareketler sert zeminde yapılmalıdır.
* Hareketlerin zorlanma aşamalarında 
nefes verilip, kolay aşamasında nefes 
alınmalıdır.
* Hareketleri uygularken sporcular arasında 
mesafe olmalıdır.
* Uygulama sırasında zorlanan sporcular 
için hareketler sonlandırılmalıdır.
* Seçilen alıştırmalar sporcuların 
kolaylıkla anlayabileceği, yapabileceği ve 
eğlenebileceği tarzda olmalıdır. 

* Kaymayan ayakkabı kullanılmalıdır.
* Zemin kaygan olmamalıdır.
* Çalışmalarda mat/sert minder 
kullanılmalıdır. 

DAHA KOLAY
G  Kısa sürede yapmak
E 
M  Kolları omuzlar genişliğinden fazla 
açmak
İ 

DAHA ZOR
G  Uzun sürede yapmak
E
M Kolları omuzlar genişliğinden az açmak
İ 

* Kuvvetini geliştirmeye neden ihtiyaç 
duyarsın?
* Yerde yaptığın alıştırmada vücut 
pozisyonun nasıl olmalıdır?



Kazanımlar

Kavramlar

Beceri Düzeyi

Ekipman

FU-KUV-2 Kuvvet-2
Fiziksel Uygunluk

Kas Kuvveti ve Dayanıklılığı

* Orta ve yüksek şiddette kuvvette devamlılık 
alıştırmalarını uygular.  
* Sporda/hareket becerilerinde kuvvetin önemini 
açıklar.

Kas kuvveti

Alıştırma Süresi	 : 10 dk.
Set Tekrar Sayısı	 : 2*10
Dinlenme Süresi	 : 2 dk.
Tempo		  : Orta/ yüksek

Matlar, toplar, dambıl, slalom çubukları, kasalar, 
elastik bantlar.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

FU-KUV-2 Kuvvet-2
Fiziksel Uygunluk

Kas Kuvveti ve Dayanıklılığı

* Hareketlerde core (karın)  bölgesi aktif çalıştırılmalıdır.
* Hareketlerde vücudun konumu korunmalıdır.
* Kol ve bacak açılarına dikkat edilmelidir.

* Hareketlerin zorlanma aşamalarında 
nefes verilip,  kolay aşamasında nefes 
alınmalıdır.
* Hareketleri uygularken sporcular arasında 
mesafe olmalıdır.
* Uygulama sırasında zorlanan sporcular 
için hareketler sonlandırılmalıdır.
* Çalışmalarda hafif bar ya da pipe (boru) 
kullanılmalıdır.
* Seçilen alıştırmalar sporcuların 
kolaylıkla anlayabileceği, yapabileceği ve 
eğlenebileceği tarzda olmalıdır. 

* Yumuşak ve hafif ekipmanlar 
kullanılmalıdır.
* Kaymayan ayakkabı kullanılmalıdır.
* Zemin kaygan olmamalıdır.

DAHA KOLAY
G  Kısa sürede yapmak
E  Küçük sünger/plastik top kullanmak
    Düşük kasa yüksekliğinde çalışmak
M Geniş alanda çalışmak
İ   Bireysel çalışmak

DAHA ZOR
G  Uzun sürede yapmak
E  Sağlık topu kullanmak
    Hafif dambıl ile çalışmak
    Yüksek kasa ile çalışmak
M Geniş alanda çalışmak
İ 

* Farklı vücut bölgelerinin kuvvetini 
geliştirmeye neden ihtiyaç duyarsın?
* Dirence karşı yapılan çalışmalarda 
vücudun pozisyonu nasıl olmalıdır?



Kazanımlar

Kavramlar

Beceri Düzeyi

Ekipman

FU-ESN-1 Esneklik-1
Fiziksel Uygunluk

Eklem Açıklığı

* Eklem açıklığını sağlayan hareketleri uygular.
* Sporda/hareket becerilerinde esnekliğin 
önemimi açıklar.

Kol ve bacak açısı, eklem açısal değişimi

Alıştırma Süresi	 : 10 dk.
Set Tekrar Sayısı	 : 2*10
Dinlenme Süresi	 : 2 dk.
Tempo		  : Düşük/ orta

Elastik bantlar, matlar.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

FU-ESN-1 Esneklik-1
Fiziksel Uygunluk

Eklem Açıklığı

* Hareketlerde vücudun konumu korunmalıdır.
* Kas gerginliğine ulaşıldığında 8-10 sn. beklenilmelidir.
* Kollar ve bacaklar birbirleriyle koordineli olmalıdır.
* Farklı yönlerden direnç uygulanırken vücudun konumu 
korunmalıdır.

* Sporcular arasındaki mesafeye dikkat 
edilmelidir.
* Elastik bantların uzunluğu sporcunun 
boyuna göre ayarlanmalıdır.
* Sporcunun hazırbulunuşluk seviyesine 
uygun sertlikte elastik bant kullanılmalıdır.
* Uygulama sırasında zorlanan sporcular 
için hareketler sonlandırılmalıdır.

* Alıştırmaya uygun kaymayan ayakkabı 
kullanılmalıdır.
* Zemin kaygan olmamalıdır.

DAHA KOLAY
G   Kısa sürede yapmak
E   Ekipmansız çalışmak
M  Dar alanda yapmak
İ    Bireysel çalışmak

DAHA ZOR
G   Uzun sürede yapmak
E   Elastik bant ile çalışmak
M  Geniş alanda çalışmak
İ 

* Eklemin açısal değişimi kas gerginliğini 
nasıl etkiler?
* Üst ekstremite eklem açıklığı hangi spor 
dallarında önemlidir?



Kazanımlar

Kavramlar

Beceri Düzeyi

Ekipman

FU-ESN-2 Esneklik-2
Fiziksel Uygunluk

Esneklik ve Eklem Açıklığı

* Esneklik geliştiren çalışmalar yapar. 
* Sporda/hareket becerilerinde esnekliğin önemini 
açıklar.

Eklemlerin açısal değişimi

Alıştırma Süresi	 : 10 dk.
Set Tekrar Sayısı	 : 2*10
Dinlenme Süresi	 : 2 dk.
Tempo		  : Orta/ yüksek

Matlar.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

FU-ESN-2 Esneklik-2
Fiziksel Uygunluk

Esneklik ve Eklem Açıklığı

* Hareketlerde vücudun konumu korunmalıdır.
* Kas gerginliğine ulaşıldığında 8-10 sn. beklenilmelidir.
* Kollar ve bacaklar birbirleriyle koordineli olmalıdır.
* Farklı yönlerden direnç uygulanırken vücudun konumu 
korunmalıdır.

* Sporcular arasındaki mesafeye dikkat 
edilmelidir.
* Uygulama sırasında zorlanan sporcular 
için hareketler sonlandırılmalıdır.

* Yumuşak ve hafif ekipmanlar 
kullanılmalıdır.
* Alıştırmaya uygun kaymayan ayakkabı 
kullanılmalıdır.
* Zemin kaygan olmamalıdır.

DAHA KOLAY
G   Kısa sürede yapmak
E   Ekipmansız çalışmak
M  Kolları omuz genişliğinden fazla açmak
İ    Bireysel çalışmak

DAHA ZOR
G   Uzun sürede yapmak
E   Zıt yönde çekecek şekilde elastik bant 
kullanmak
M  Kolları omuz genişliğinden az açmak
İ 

* Eklemin açısal değişimi kas gerginliğini 
nasıl etkiler?
* Alt ekstremite eklem açıklığı hangi spor 
dallarında önemlidir?



Kazanımlar

Kavramlar

Beceri Düzeyi

Ekipman

FU-KOR-1 Koordinasyon-1
Fiziksel Uygunluk

Koordinasyon-1

* Çemberlerin içinden geçişlerde adım ritmini 
uygular.
* Sporda hareket becerilerinde koordinasyonun 
önemimi açıklar.
* Koordinasyonunu geliştirir.

El-ayak-göz uyumu

Alıştırma Süresi	 : 10 dk.
Set Tekrar Sayısı	 : 2*10
Dinlenme Süresi	 : 2 dk.
Tempo		  : Düşük/ orta

Engeller, çemberler, düdük.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

FU-KOR-1 Koordinasyon-1
Fiziksel Uygunluk

Koordinasyon-1

* Antrenman merdiveni/çemberlerdeki adımlamalarda ritim 
korunmalıdır.
* Hareketlerde baş ve gövde karşıya bakmalıdır.
* Adımlamalarda hız korunmalıdır.

* Engellerin yüksekliği sporcuların 
hazırbulunuşluk seviyelerine uygun 
olmalıdır. 
* Görsel ve işitsel uyaranlar verilmelidir.

* Kaymayan ayakkabı kullanılmalıdır.
* Sporcular arasındaki mesafeye dikkat 
edilmelidir.
* Zemin kaygan olmamalıdır.

DAHA KOLAY
G   Yavaş tempoda yapmak
E   Düşük yükseklikte engeller kullanmak
M  Uygulama mesafesini azaltmak
İ    Bireysel çalışmak

DAHA ZOR
G   Hızlı-akıcı tempoda yapmak
E   Yüksekliği arttırılmış engeller kullanmak
M  Uygulama mesafesini artırmak
İ    Eşle uyumlu çalışmak

* Ayak-göz koordinasyonu hangi spor 
dallarında önemlidir?
* Adım ritmi hızlandırmak niçin önemlidir?



Kazanımlar

Kavramlar

Beceri Düzeyi

Ekipman

FU-KOR-2 Koordinasyon-2
Fiziksel Uygunluk

Koordinasyon-2

* Çalışmalarda nesne kontrolünü sağlar.
* Sporda/hareket becerilerinde koordinasyonun 
önemini açıklar.
* Koordinasyonunu geliştirir.

El-ayak-göz uyumu

Alıştırma Süresi	 : 10 dk.
Set Tekrar Sayısı	 : 2*10
Dinlenme Süresi	 : 2 dk.
Tempo		  : Orta/ yüksek

Çemberler, küçük toplar, huniler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

FU-KOR-2 Koordinasyon-2
Fiziksel Uygunluk

Koordinasyon-2

* Görsel veya işitsel uyaranlarla hareketler uygulanmalıdır.
* Hedefe atışlarda vücut konumu korunmalıdır.
* Hareketler uygulanırken nesnenin kontrolü sağlanmalıdır.

* Görsel uyaranlar çeşitlendirilmelidir.
* Hareketin sürekliliği gözlenmelidir.

* Sporcular arasındaki mesafeye dikkat 
edilmelidir.
* Zemin kaygan olmamalıdır.

DAHA KOLAY
G   Az tekrarlı ve yavaş tempoda yapmak
E   Büyük top kullanmak
M  Uygulama mesafesini azaltmak
İ    Bireysel çalışmak

DAHA ZOR
G   Çok tekrarlı ve hızlı tempoda yapmak
E   Küçük top kullanmak
M  Uygulama mesafesini artırmak
İ    Grupla çalışmak

* El göz koordinasyonu hangi spor 
dallarında önemlidir?
* Hangi hareketleri yaparken zorlandın? 
Neden?



Kazanımlar

Kavramlar

Beceri Düzeyi

Ekipman

FU-DEN-1 Denge-1
Fiziksel Uygunluk

Denge-1

* Sporda/hareket becerilerini yaparken 
dengenin önemimi açıklar.
* Sabit/hareketli zeminde dinamik denge 
hareketlerini gösterir. 
* Sabit/hareketli zeminde statik denge 
hareketlerini gösterir. 

Vücut ağırlık merkezi, statik denge, 
dinamik denge

Alıştırma Süresi	 : 10 dk.
Set Tekrar Sayısı	 : 2*10
Dinlenme Süresi	 : 2 dk.
Tempo		  : Düşük/ orta

Bosular, dambıllar, denge tahtaları, denge 
diskleri, kare denge blokları.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

FU-DEN-1 Denge-1
Fiziksel Uygunluk

Denge-1

* Hareket geçişlerinde vücut konumu korunmalıdır.
* Hareketleri uygularken baş karşıya bakmalı.
* Hareketler akıcı ve kontrollü olmalıdır.
* Statik ve dinamik dengeler çalışmalarında vücudun konumu 
korunmalı ve sürdürülebilmelidir.

* Sporcular arasındaki mesafeye dikkat 
edilmelidir.
* Hareketleri uygularken vücut parçalarının 
birbirleriyle uyumuna dikkat edilmelidir. 
* Dengenin bozulması nedeniyle düşmelere 
karşı dikkatli olunmalıdır.
* Sporcu özelliklerine göre duruşlarda 
etkinlik süresi bireysel olarak 
düzenlenmelidir.

* Sporcular arasındaki mesafeye dikkat 
edilmelidir.
* Zemin kaygan olmamalıdır.

DAHA KOLAY
G  Hareketleri kısa sürede yapmak                   
Sabit zeminde çalışmak
E  Ekipmansız yapmak
M Geniş alanda çalışmak
İ   Eşle çalışmak

DAHA ZOR
G   Hareketleri uzun sürede yapmak    
      Hareketli zeminde çalışmak
E   Bosular, dambıllar, denge tahtaları, denge 
diskleri, kare denge blokları kullanmak
M  Sınırlı alanda çalışmak
İ    Eşinin uyguladığı dirence karşı çalışmak

* Dinamik denge neden önemlidir?
* Hangi hareketleri yaparken zorlandın? 
Neden?



Kazanımlar

Kavramlar

Beceri Düzeyi

Ekipman

FU-DEN-2 Denge-2
Fiziksel Uygunluk

Denge-2

* Statik ve dinamik denge hareketlerini uygular.
* Sporda/hareket becerilerini uygularken dengenin 
önemini açıklar.

Vücut ağırlık merkezi, statik denge, 
dinamik denge

Alıştırma Süresi	 : 10 dk.
Set Tekrar Sayısı	 : 2*10
Dinlenme Süresi	 : 2 dk.
Tempo		  : Orta/ yüksek

Atlama ipleri, bosular, dambıllar, denge tahtaları, 
denge diskleri, kare denge blokları.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

FU-DEN-2 Denge-2
Fiziksel Uygunluk

Denge-2

* İp atlarken baş karşıda, gövde dik, ayaklar birleşik ve gergin 
olmalıdır.
* Hareket geçişlerinde vücudun konumu korunmalıdır.
* Hareketleri akıcı ve kontrollü olmalıdır.
* Tek ayak adımlamalarda vücudun konumu korunmalıdır.

* Hareketlerde farklı uyarıcılar 
kullanılmalıdır.
* Yumuşak ve hafif ekipmanlar 
kullanılmalıdır.
* Dengenin bozulması nedeniyle düşmelere 
karşı dikkatli olunmalıdır.
* Sporcu özelliklerine göre duruşlarda 
etkinlik süresi bireysel olarak 
düzenlenmelidir.

* Uygun ayakkabı kullanılmalıdır.
* Zemin kaygan olmamalıdır.

DAHA KOLAY
G  Hareketleri kısa sürede yapmak                   
     Sabit zeminde çalışmak
E  Ekipman kullanmamak
M Geniş alanda çalışmak
İ   Eşle çalışmak

DAHA ZOR
G   Hareketleri uzun sürede yapmak
     Hareketli zeminde çalışmak
E   Bosular, dambıllar, denge tahtaları, denge 
diskleri, kare denge blokları kullanmak
M  Sınırlı alanda çalışmak
İ    Eşinin uyguladığı dirence karşı çalışmak

* Objenin hareketliliği vücudun dengesini 
nasıl etkiler?
* Statik ve dinamik denge arasındaki farklar 
nelerdir?



Kazanımlar

Kavramlar

Beceri Düzeyi

Ekipman

FU-DAY-1 Dayanıklılık-1
Fiziksel Uygunluk

Dayanıklılık-1

* Hareketleri ritmik ve aynı tempoda uygular.
* Sporda dayanıklılığın önemimi açıklar.
* Dayanıklılığını geliştirici çalışmalar yapar. 

Dayanıklılık, kalp atım sayısı, solunum sıklığı

Alıştırma Süresi	 : 10 dk.
Set Tekrar Sayısı	 : 2*10
Dinlenme Süresi	 : 2 dk.
Tempo		  : Düşük/ orta

Antrenman merdivenleri.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

FU-DAY-1 Dayanıklılık-1
Fiziksel Uygunluk

Dayanıklılık-1

* Hareketlerde baş ve gövde karşıya bakmalıdır.
* Tek ayakla dikey sıçramalar (Örn: frog jump, burpees) ardışık 
yapılmalı ve kollar aşağıdan yukarı çekilmelidir.
* Vücut yatay pozisyondan dikey sıçramaya geçişte (Örn: burpees) 
ayaklar kolların yanına çekilmelidir.
* Antrenman merdiveninde adım sıklığı yüksek tempoda 
yapılmalıdır.
* Çapraz çekişli hareketlerde (Örn: standing cross body crunch) diz 
ve çapraz dirsek temas etmelidir.
* Lunge hareketi sırasında dizle yere temas edilmeli ve arkadaki 
bacak öne, yukarıya doğru savrulmalıdır.
* Gölge boksu hareketinde olduğu yerde adım değiştirerek sıçrama 
yaparken kollar ters yönde ileri uzanmalıdır. (Shadow boxing)

* Hareketlerin temposu aynı ve ritmik 
olmalıdır.
* Yorgunluk belirtisi gösteren sporculara 
dinlenme verilmelidir.
* Doğru nefes alıp vermeye dikkat 
edilmelidir.
* Çalışma araçları, formları ve çeşitliliği 
sezon boyunca değiştirilmelidir.
* Çalışmalar süresince sporcularda kas 
ağrısı, göğüs ağrısı, aritmik nefes gibi 
yakınmaları önemle dikkate alınmalıdır. Bu 
tür durumlar ile karşılaşıldığında çalışma 
sonlandırılmalıdır.

* Sporcular arasındaki mesafeye dikkat 
edilmelidir.
* Zemin kaygan olmamalıdır.

DAHA KOLAY
G   Tekrar sayısını azaltmak
E   Geniş aralıklı antrenman merdiveni 
kullanmak
M  Dar alan kullanmak
İ    Bireysel çalışmak 

DAHA ZOR
G   Tekrar sayısını arttırmak
E   Dar aralıklı antrenman merdiveni 
kullanmak
M  Geniş alan kullanmak
İ    Eşle çalışmak

* Hareketleri uygularken yorgun olduğunu 
nasıl anlarsın?
* Hareketin hangi evresinde kalp atım sayısı 
artmaktadır?



Kazanımlar

Kavramlar

Beceri Düzeyi

Ekipman

FU-DAY-2 Dayanıklılık-2
Fiziksel Uygunluk

Dayanıklılık-2

* Farklı yönlerde ve yollarda koşma becerisini 
uygular.
* Sporda dayanıklılığın önemimi açıklar.
* Dayanıklılığını geliştirici çalışmalar yapar. 

Dayanıklılık, kalp atım sayısı, solunum sıklığı

Alıştırma Süresi	 : 10 dk.
Set Tekrar Sayısı	 : 2*10
Dinlenme Süresi	 : 2 dk.
Tempo		  : Orta/ yüksek

Toplar, işaret tabakları, huniler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

FU-DAY-2 Dayanıklılık-2
Fiziksel Uygunluk

Dayanıklılık-2

* Komutla birlikte sporcular ellerindeki topu karşılıklı paslaşarak 
düşürmeden başlangıç noktasına getirmeye çalışmalıdır.
* Merkezdeki huniden başlayarak sırasıyla oklarla belirtilmiş hunilere 
dokunup koşuya devam edilmelidir.
* Sporcular üç gruba ayrılarak, dairesel alanda bulunan hunilere aynı 
sürelerde ulaşmaya çalışılmalıdır.
* Dikdörtgen ve üçgen şeklindeki alanda uzun kenarları koşarak, 
kısa kenarları yürüyerek tamamlanmalıdır.

* Gruplar eşzamanlı koşmalıdır.
* Birbirine yakın dayanıklılık özelliği olan 
sporcular eşleştirilmelidir.
* Sporcular arasındaki mesafeye dikkat 
edilmelidir.
* Yorgunluk belirtisi gösteren sporculara 
dinlenme verilmelidir.
* Doğru nefes alıp vermeye dikkat 
edilmelidir.
* Dayanıklılık çalışmaları oyun formunda 
yapılmalıdır. 

* Sporcular arasındaki mesafeye dikkat 
edilmelidir.
* Zemin kaygan olmamalıdır.

DAHA KOLAY
G   Parkuru daha uzun sürede tamamlamak
E   Daha az ekipman kullanmak
M  Uygulama mesafesini azaltmak
İ    Bireysel çalışmak 

DAHA ZOR
G   Parkuru daha kısa sürede tamamlamak
E   Engeller kullanmak
M  Uygulama mesafesini arttırmak
İ    Eşle uyumlu çalışmak

* Hareketleri uygularken yorgun olduğunu 
nasıl anlarsın?
* Hareketin hangi evresinde kalp atım sayısı 
artmaktadır?
* Yavaş ve hızlı koşu geçişlerinde 
vücudundaki değişiklikler nelerdir?



Kazanımlar

Kavramlar

Beceri Düzeyi

Ekipman

FU-ÇEV-1 Çeviklik-1
Fiziksel Uygunluk

Çeviklik-1

* Çevikliğini geliştiren çalışmalara katılır.
* Çevikliğin spordaki önemimi açıklar.

Çeviklik, ivmelenme, yavaşlama

Alıştırma Süresi	 : 10 dk.
Set Tekrar Sayısı	 : 2*10
Dinlenme Süresi	 : 2 dk.
Tempo		  : Düşük/ orta

Engeller, huniler, antrenman merdivenleri.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

FU-ÇEV-1 Çeviklik-1
Fiziksel Uygunluk

Çeviklik-1

* Huniler arasında hızlı koşulmalıdır.
* Hunilere yaklaştıkça yavaşlanmalı, uzaklaştıkça hızlanmalıdır.
* Dönüşlerde öndeki ayakla destek sağlanarak dönüşler yapılmalıdır.
* Huniler arasından slalom yaparak koşulmalıdır.
* Engellerden adımlayarak geçilmeli, görsel uyaranla belirtilen 
antrenman merdiveninde adım sıklığı arttırılarak koşulmalıdır.

* Vücudun yön değiştirmesinde ayak ve 
kolların pozisyonuna dikkat edilmelidir.
* Sporcular arasındaki mesafeye dikkat 
edilmelidir.
* Geriye koşularda baş ve gövde arkaya 
dönmemelidir.

* Sporcular arasındaki mesafeye dikkat 
edilmelidir.
* Zemin kaygan olmamalıdır.

DAHA KOLAY
G  Tekrar sayısını azaltmak
E  Az ekipmanlı parkur kurmak
M Uygulama mesafesini azaltmak
İ   Bireysel çalışmak 

DAHA ZOR
G   Tekrar sayısını arttırmak
E   Çok ekipmanlı parkur kurmak
M  Uygulama mesafesini arttırmak
İ    Eşle uyumlu çalışmak

* Çeviklik nedir?
* Çeviklik hangi sporlarda önemlidir? 
Neden?



Kazanımlar

Kavramlar

Beceri Düzeyi

Ekipman

FU-ÇEV-2 Çeviklik-2
Fiziksel Uygunluk

Çeviklik-2

* Çevikliğini geliştiren çalışmalara katılır. 
* Sporda çevikliğin önemini açıklar.

Çeviklik, ivmelenme, yavaşlama

Alıştırma Süresi	 : 10 dk.
Set Tekrar Sayısı	 : 2*10
Dinlenme Süresi	 : 2 dk.
Tempo		  : Orta/yüksek

Çemberler, toplar, huniler, kovalar.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

FU-ÇEV-2 Çeviklik-2
Fiziksel Uygunluk

Çeviklik-2

* Sporcuların dikdörtgen alanın ortasında bulunan çemberin içindeki 
topları kendi köşelerine hızlıca teker teker taşımalıdır.
* Alan dışındaki sporcular yumuşak toplarla arkadaşını vurmaya 
çalışırken sporcuda kendi alanındaki materyalleri belirlenmiş yerdeki 
kovaya farklı yön ve yollar kullanarak taşımalıdır.
* Hız değiştirilerek çemberin içine ve dışına adımlama yapılmalıdır.

* Vücudun yön değiştirmesinde ayak 
ve kolların konumlandırılmasına dikkat 
edilmelidir.
* Sünger top başa atılmamalıdır. 
* Çeviklik çalışmaları oyun formunda 
yaptırılmalıdır. 
* Çalışmalar arasında yeterli dinlenme 
verilmelidir. 

* Çarpışma yaşanmaması için sporcular 
mesafelere dikkat edilmelidir.
* Koşu uygulamalarında çalışma alanı boş 
olmalıdır.

DAHA KOLAY
G   Tekrar sayısını azaltmak
E   Aynı renk ve büyüklükte toplar 
kullanmak
M  Uygulama mesafesini azaltmak
İ    Bireysel çalışmak 

DAHA ZOR
G   Tekrar sayısını arttırmak
E   Farklı renklerde ve küçük toplar 
kullanmak
M  Uygulama mesafesini arttırmak
İ    Grupla ve grup içerisinde bireysel 
çalışmak

* Çevikliği geliştirmek için sen alıştırma/
oyun geliştirecek olsan nasıl bir etkinlik 
önerirsin?
* Çevikliğin önemli olduğu, senin en 
sevdiğin oyunlar/spor branşları hangileridir? 



Kazanımlar

Kavramlar

Beceri Düzeyi

Ekipman

FU-SÜR-1 Sürat-1
Fiziksel Uygunluk

Sürat-1

* Farklı hızlarda koşu çalışmaları yapar. 
* Sporda süratin önemini açıklar.
* Süratin hangi sporlarda daha fazla yer aldığını 
açıklar.

Sürat, ivmelenme

Alıştırma Süresi	 : 10 dk.
Set Tekrar Sayısı	 : 2*10
Dinlenme Süresi	 : 2 dk.
Tempo		  : Düşük/ orta

Huniler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

FU-SÜR-1 Sürat-1
Fiziksel Uygunluk

Sürat-1

* Hunilerin yanından geçerken tempo arttırılarak koşulmalıdır.
* Eşler karşılıklı koşarken aynı sürede hedefe ulaşmalıdır.
* Eşler yan yana hedefe koşarken geçtikleri her hunide koşu hızlarını 
arttırmalıdır.

* Yorgunluk belirtileri olduğunda çalışma 
bitirilmelidir.
* Sporcuların her hunide önceki huniden 
daha yüksek hızda koştukları gözlenmelidir.
* Doğru nefes alıp vermeye dikkat 
edilmelidir.
* Sporcu tamamen dinlenik olarak 
başlamalı, doğru teknik kullanılmalıdır. 
* Uygulanacak sürat çalışmaları eğlenceli 
olmalı ve çeşitlilik ilkesi ile planlanmalıdır.
* Uzun dinlenme araları (2-5 dk.) 
verilmelidir.
* Sürat çalışmaları oyun formunda 
yapılmalıdır. 

* Yumuşak ve hafif ekipmanlar 
kullanılmalıdır.
* Alıştırmaya uygun kaymayan ayakkabı 
kullanılmalıdır.
* Zemin kaygan olmamalıdır.

DAHA KOLAY
G   Yavaş tempoda koşmak
E   Az huni kullanmak
M  Kısa mesafede koşmak
İ    Bireysel koşmak

DAHA ZOR
G   Hızlı tempoda koşmak
E   Çok huni kullanmak
M  Uzun mesafede koşmak
İ    Eşle uyumlu koşmak

* Sürat neden önemlidir?
* Süratini arttırmak için ayaklarını ve 
kollarını nasıl kullanırsın?



Kazanımlar

Kavramlar

Beceri Düzeyi

Ekipman

FU-SÜR-2 Sürat-2
Fiziksel Uygunluk

Sürat-2

* Farklı yönlerde koşma becerilerini uygular.
* Farklı yönler ve yollarda yapılan koşularda hız 
değişimini açıklar.

Sürat, ivmelenme

Alıştırma Süresi	 : 10 dk.
Set Tekrar Sayısı	 : 2*10
Dinlenme Süresi	 : 2 dk.
Tempo		  : Orta/yüksek

Farklı renklerde yelekler, huniler.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

FU-SÜR-2 Sürat-2
Fiziksel Uygunluk

Sürat-2

* Kare şeklinde alanda yüksek tempoda koşulmalıdır.
* Dört farklı gruptaki sporcular, sırasıyla hızlı tempoda koşarak 
karşılıklı yer değiştirmelidir.
* Kare şeklinde oluşturulan alana, farklı renklerdeki yelekler, düz ya 
da çapraz olarak, hızlıca yerleştirilmelidir.

* Sporcular karşılıklı yer değiştirmede 
çarpışmamaları için uyarılmalıdır.
* Yorgunluk belirtileri olduğunda çalışma 
bitirilmelidir.
* Doğru nefes alıp vermeye dikkat 
edilmelidir.
* Sporcu tamamen dinlenik olarak 
başlamalı, doğru teknik kullanılmalıdır. 
* Uygulanacak sürat çalışmaları eğlenceli 
olmalı ve çeşitlilik ilkesi ile planlanmalıdır.
* Uzun dinlenme araları (2-5 dk.) 
verilmelidir.
* Sürat çalışmaları oyun formunda 
yapılmalıdır. 

* Karşılıklı yer değiştirme koşularında 
sporcuların çarpışmamaları için mesafelere 
dikkat edilmelidir.
* Zemin kaygan olmamalıdır.

DAHA KOLAY
G   Yavaş tempoda koşmak
E   Küçük top taşımak
M  Uygulama mesafesini azaltmak
İ    Bireysel koşmak

DAHA ZOR
G   Hızlı tempoda koşmak
E   Birden fazla top taşıması
M  Uygulama mesafesini arttırmak
İ    Eşle ve grupla çalışmak

* Hangi sporlarda sürat önemlidir?
* Süratin önemli olduğu, senin en sevdiğin 
oyunlar/spor branşları hangileridir? 



Kazanımlar

Kavramlar

Beceri Düzeyi

Ekipman

FU-ISI-1 Isınma-1
Fiziksel Uygunluk

Pasif Isınma

* Pasif ısınmayı öğrenir.

Isınma, uzun oturuş

Alıştırma Süresi	 : 10 dk.
Set Tekrar Sayısı	 : 2*10
Dinlenme Süresi	 : 2 dk.
Tempo		  : Düşük/orta

Elastik bantlar.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

FU-ISI-1 Isınma-1
Fiziksel Uygunluk

Pasif Isınma

* Bacaklar omuz genişliğinde açık, kollar gergin, gövde yere paralel 
olmalıdır.
* Bacaklar birbirine yakın ve gergin, gövde bacaklara yakın, kollar 
önde ve eller yere değmelidir.
* Bacaklar omuz genişliğinde daha fazla açık ve gergin, gövde 
bacaklara yakın sağa, bacaklar arası, sola hareketini tamamlamalıdır.
* Uzun oturuş pozisyonda bacaklar gergin, sırt dik, baş karşıyı 
göstererek gövde bacakların üzerine doğru eğilmelidir. 

* Sporculara antrenman öncesinde ısınma 
hareketlerinin önemi açıklanmalıdır.
* Hareketler arasındaki süre uzun 
olmamalıdır.
* Bacakların ve ayakların gergin olmasına 
dikkat edilmelidir. Bacaklarda ağrı 
olduğunda dinlenme verilmelidir. 

* Sporcular arası mesafeye dikkat 
edilmelidir.
* Zemin, ıslak ve kaygan olmamalıdır.

DAHA KOLAY
G   Hareketleri  yavaş tempoda uygulamak
E   Ekipman kullanmadan çalışmak
M  Geniş alan kullanmak
İ    Bireysel çalışma

DAHA ZOR
G   Hareket sayısını arttırarak  hızlı tempoda 
uygulamak
E   Elastik bant kullanarak çalışmak
M  Yumuşak zeminde çalışmak
İ    Eşli çalışmak

* Isınmanın önemi nedir?
* Pasif ısınmada nelere dikkat edilmelidir?



Kazanımlar

Kavramlar

Beceri Düzeyi

Ekipman

FU-ISI-2 Isınma-2
Fiziksel Uygunluk

Aktif Isınma

* Aktif ısınmayı öğrenir.

Isınma, hamle pozisyonu, uzun oturuş, 
bank pozisyonu

Alıştırma Süresi	 : 10 dk.
Set Tekrar Sayısı	 : 2*10
Dinlenme Süresi	 : 2 dk.
Tempo		  : Orta/ yüksek

Elastik bantlar.



Etkinlik/Öğrenme Anahtarı ÇeşitlendirmeÖğretim İpuçları

Güvenlik Sporculara Sorular

FU-ISI-2 Isınma-2
Fiziksel Uygunluk

Aktif Isınma

* Bacaklar omuz genişliğinde açık, kollar gergin olarak yanda geniş 
daire hareketi yapmalıdır.
* Yana esnetmelerde gövde yana doğru eğilirken bacaklar gergin ve 
omuz genişliğinde açık olmalıdır.
* Öne, yana, arkaya hamle pozisyonunda bir bacak 90 derecede 
açıda bükülü ve tabanda, diğer bacak gergin olmalıdır.
* Dizüstü oturuşta öne uzatılan bacak gergin, gövde bacağın üzerine 
eğilirken destek bacak açısı 90 derecede olmalıdır.
* Uzun oturuş pozisyonda bacaklar gergin, sırt dik, baş karşıyı 
göstererek şekilde kollar gövdenin yanında olmalıdır. 
* Bank pozisyonda bacakların geriye fırlatmada sırt düz ve baş 
karşıya göstermelidir.

* Sporculara antrenman öncesinde ısınma 
hareketlerinin önemi açıklanmalıdır.
* Hareketler arasındaki süre uzun 
olmamalıdır.
* Bacakların ve ayakların gergin olmasına 
dikkat edilmelidir.

* Sporcular arası mesafeye dikkat 
edilmelidir.
* Zemin, ıslak ve kaygan olmamalıdır.

DAHA KOLAY
G   Hareketleri  yavaş tempoda uygulamak
E   Ekipman kullanmadan çalışmak
M  Geniş alan kullanmak
İ    Bireysel çalışmak

DAHA ZOR
G   Hareket sayısını arttırarak  hızlı tempoda 
uygulamak
E   Elastik bant kullanarak çalışmak
M  Yumuşak zeminde çalışmak
İ    Eşli çalışmak

* Isınmanın önemi nedir?
* Aktif ısınmada nelere dikkat edilmelidir?
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