’ THB-BH-1

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

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

Kavramlar

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

Fiziksel Uygunluk
* Ceviklik

* SUrat

* Denge

* Koordinasyon

Ekipman
Cimnastik minderleri, alan belirleyici isaret
tabaklari, yelekler.




’ THB-BH-1

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

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

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

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

Ogretim ipuclar

*Vicudun saga ve sola donmeleri kisa surede
olmalidrr.

* [sitsel uyaranlara uyulmalidir.

* Kosu ritmi duruma gore degistirilmelidir.

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

* Sporculara yeterli dinlenme araligi
verilmelidir.

Guvenlik

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

£

T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

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

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

Rehine sayisini arttirmak

Sporculara Sorular
* Esle kosularda dengeni kaybetmemek icin

ne yapmalisin?

* Kendi kalende rehin aldiklart kisinin

kurtulmasini engellemek igin Ug yol soyleyebilir

misin?

* Grup Uyelerinden herhangi biri kendi esirini

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




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

Kazanimlar

* Dengeleme iceren hareketleri yapar.

* Farkli yol ve yonlerde yorome hareketlerini
yapar.

* Basit kuralli oyunlar oynar.

Kavramlar

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

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

* Alan farkindaligi (seviye, yon, uzamsal)

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

Ekipman
Cimnastik minderleri, yelekler, cimnastik sirasi,
kasalar.




’ THB-BH-2

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

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

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

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

Ogretim ipuclar

* Yer degistirme kisa surede olmalidir.

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

* Oyunda atlamada dikkat edilmesi gereken
hususlar gozden gecirilmelidir.

* Antrenor cimnastik sirasindan ve kasadan
dusen sporcuya dikkat etmelidir.

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

Guvenlik

* Kontrolsuz sigramalar engellenmelidir.

* Sahada sporculara zarar verecek herhangi bir

nesne bulunmamalidir.

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

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

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

Sporculara Sorular

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

* Yerini bana ver oyununda dengeni
kaybetmemek igin ne yapmalisin?

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




’ THB-BH-3

Wk KA
T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

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

Kavramlar

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

* Hareket lliskileri (nesne ve bireyle, grup ile)

Fiziksel Uygunluk

* Aerobik dayaniklilik
* Ceviklik

* Koordinasyon

* Surat

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




’ THB-BH-3

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

FUTKETBOL

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

Ogretim ipuclar

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

* Top kontrolU saglanmalidir.

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

* Futbol veya basketbol oyun kurallari
uygulanmalidir.

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

* Top surerken ve paslasma yaparken
sporculara geri donutler verilmelidir.

Guvenlik

* Zeminin uygunluguna dikkat edilmelidir.

* Gruplar ve sporcular arasindaki mesafelere
dikkat edilmelidir.

£

T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Orta tempoda oynamak
Oyun suresini kisa tutmak

E Tek topla oynamak

M Genis alanda oynamak

I Az sayida sporcuyla oynamak

DAHA ZOR

G Hizli tempoda oynamak
Oyun suresini arttirmak

E Farkl toplarla oynamak

M Dar alanda oynamak

I Sporcu sayisini arttirmak

Sporculara Sorular

* Atislarda/vuruslarda nelere dikkat ettin?

* Basarili atiglar/vuruslar yapmanin farkli yollari
nelerdir?

* Nasil daha hizli oynayabilirsin?

* Elle ve ayakla paslasma yaparken nelere
dikkat ettin?




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

Kazanimlar

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

Kavramlar

* Arter, kalp atim hizi ve kolesterol

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

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

Fiziksel Uygunluk

* Aerobik Dayaniklilik
* Koordinasyon
* Surat

Ekipman

Huniler, cemberler, yelekler, bilek band.




’ THB-BH-4 e/

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Etkinlik/Ogrenme Anahtari Ogretim ipuclar Cesitlendirme

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

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

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

Guvenlik Sporculara Sorular

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




’ THB-BH-5

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

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

yapar.
* Farkli buyuklukteki hedeflere top yuvarlar.

Kavramlar

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

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

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

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




’ THB-BH-5

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

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

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

Ogretim ipuclar

* Topu kontrol ederek hedefe ulagtirmaya
calisirken dinamik denge saglanmalidir.

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

* Cizgiler Uzerinde uygulanacak yer degistirme
hareketlerinin temel formuna uyulmalidir.

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

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

* Fakliyon ve yollardaki cizgilerin kullanilmasi
soylenmelidir.

* Makarnali Ebe oyunu farkli yer degistirme
hareketleri ile oynatiimalidir.

* Oyunlar arasinda yeterli dinlenme suresi
verilmelidir.

Guvenlik

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

£

T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

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

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

Sporculara Sorular @
* Topu dengede tutarak grup ile birlikte hedefé

ulastirabildiniz mi?

* Saga ve sola giden hareketli hedefe topu

kontrol ederek ulastirabildiniz mi?

* Cizgilerin ok ve uzun olmasi yer

degistirmende nasil zorluklar getirdi?

* Cizgiler Uzerinde kag kez saga veya sola donus
aptin?




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

Kazanimlar

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

Kavramlar

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

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

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

Fiziksel Uygunluk

* Aerobik Dayaniklilik
* Koordinasyon

* Ceviklik

* Denge

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

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




’ THB-BH-6

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

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

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

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

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

Ogretim ipuclar

*Vurus yonune gore vicut sekil almalidir.

* Vurus sonunda vicudun tamaminin fileye
donuk olmasina dikkat edilmelidir.

* Top takip edilmelidir.

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

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

* Raket tutusuyla ilgili sporcuya geri bildirim
vermelidir.

* Sporcunun topu almaya hazir olduklarini
gosteren sinyaller vermesi saglanmalidir.

Guvenlik

* Zemin duz ve kaygan olmamalidir.

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

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

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

M Oyun alanini kugultmek

I Az sayida sporcu ile oynamak

DAHA ZOR

G Top yere degmeden vurus yapmak
Farkli pas torleri ile oynamak

E KUgUk raketler ile oynamak

Sporculara Sorular

*\lurus yaparken rahat pozisyon alabildin mi?

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

* Haydi sahaya oyununda takim olarak nasil bir
taktik uyguladiniz?

* Daha gok hangi tur pas cesidini kullandiniz?




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

Kazanimlar

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

Kavramlar

* Alan farkindalig (yon, seviye, yol)

* {liskiler farkindaligi (nesneyle)

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

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon
* Kuvvet

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




’ THB-BH-7

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

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

* Uzun atlama becerisinde inis sert yapilmamalidir.

* Cubugun altindan gegislerde seri olunmalidir.

* Yuvarlanma esnasinda vucut pozisyonu korunmalidir.

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

* Pompayla sironmede dirsekler yere degmemelidir.

* Cubuk etrafinda dénerken denge korunmalidir.

Ogretim ipuclar

* Parkur igerisinde yer alan alistirmalarin
arasina yeterli mesafe birakilmalidir.

* Parkurun baslangic ve bitis yonUne dikkat
edilmelidir.

* Ara dinlenmeler sik verilmelidir.

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

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

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

Guvenlik

* Parkurun kurulu oldugu alan duz ve kaygan
olmamalidir.

* Alanda alistirma duzeneklerinden baska
ekipman bulunmamalidir.

* Alistirma dizeneklerindeki ekipmanlar
sabitlenmis olmalidir.

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Parkuru yavas tamamlamak

E Dusuk seviyede engeller kullanmak
M Dar alanda calismak

I Bireysel yapmak

DAHA ZOR

G Parkuru hizli tamamlamak

E Yiksek seviyede engelle galismak

M Genis alanda calismak

I Arkadaslariile zamana karst yarismak

Sporculara Sorular

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

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

* Parkuru gesitlendirecek olsan hangi
hareketleri eklerdin? Neden?




” THB-BH-8

T.C. GENGLIK VE ;
SPOR BAKANLIGI B

Kazanimlar

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

Kavramlar

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

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

Ekipman
Huniler, tunel, engeller, peynir minderler,

cimnastik sirasi, cimnastik minderleri, egimli
duzlem, cemberler.




’ THB-BH-8

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

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

* Parkurun baslangic ve bitis yonune dikkat edilmelidir.

* Parkurlardaki hareketler sirayla yapiimalidir.

* |tmede dirsekler gergin olmalidir.

* Yuvarlanmalarda vicut kontrolU saglanmalidir.

* Sigrayarak donUslerde denge kaybi yasanmamalidir.

* Atlamada kollardan yardim alinmali ve konmalarda dizler bokolo
olmalidir.

Ogretim ipuclar

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

* {lerleyen asamalarda parkurun hizli ama
dogru yapilmasi istenebilir.

* Parkur igerisinde yer alan alistirmalarin
arasina yeterli mesafe birakilmalidir.

* Ara dinlenmeler sik verilmelidir.

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

Guvenlik

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

* Alanda alistirma duzeneklerinden baska
ekipman bulunmamalidir.

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

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

M Hareketlerin aralarindaki mesafeyi kisa
tutmak

I Bireysel calismak

DAHA ZOR

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

Sporculara Sorular

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

* Parkuru daha kisa surede bitirmek icin neler
yapabilirsin?

* Sen bir parkur olustursan hangi hareketler
yer alirdi?




” THB-BH-9

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

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

Kavramlar

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

Fiziksel Uygunluk

* Denge

* Koordinasyon
* Ceviklik

* SUrat

Ekipman
Slalom gubuklari, mini engeller, tenis toplar,

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




’ THB-BH-9

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

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

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

* Farkli yonlerdeki kosularda hiz ayni olmalidir.

* Yuksek ve algak seviyelerdeki engellerden gegilirken vicut formu
korunmalidir.

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

Ogretim ipuclar

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

* Parkurun baslangic ve bitis yonune dikkat
edilmelidir.

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

* {lerleyen asamalarda parkurun hizli ama
dogru yapilmasi istenebilir.

* Parkur igerisinde yer alan alistirmalarin
arasina yeterli mesafe birakilmalidir.

* Ara dinlenmeler sik verilmelidir.

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

Guvenlik

* Kontrolsuz kosular engellenmelidir.

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

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

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

I Bireysel yapmak

DAHA ZOR

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

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

Sporculara Sorular

*Yon degistirme kosularinda hizini
kaybetmemek iin ne yaparsin?

* Slalom gubuklarina carptiginda kosu hizindaki
degisim nasil olur?

* Parkurda hangi hareketi yaparken zorlandin/
eglendin?

* Parkuru daha kisa surede bitirmek icin neler
yapilabilir?

* Sigramalar sirasinda dengeni kaybetmemek
icin ne yapmalisin?




’ THB-BH-10

Wk KA
T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

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

Kavramlar

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

Fiziksel Uygunluk

* Aerobik Dayaniklilik * Ceviklik

* Anaerobik Dayaniklilik * Esneklik

* Denge * Koordinasyon
* SUrat * Kuvvet

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




’ THB-BH-10

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

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

* Farkli yone kosularda hunilerden gecislerde hizli olunmalidir.

* Sigrama sirasinda vucut formuna dikkat edilmelidir.

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

Ogretim ipuclar

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

* Parkurun baslangic ve bitis yonUne dikkat
edilmelidir.

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

* {lerleyen asamalarda parkurun hizli ama
dogru yapilmasi istenebilir.

* Parkur igerisinde yer alan alistirmalarin
arasina yeterli mesafe birakilmalidir.

* Ara dinlenmeler sik verilmelidir.

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

Guvenlik

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

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

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

M Hareketlerin aralarindaki mesafeyi kisa
tutmak

I Bireysel calismak

DAHA ZOR

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

M Hareketlerin aralarindaki mesafeyi arttirmak
I Arkadaslari ile zamana karsi yarismak

Sporculara Sorular

* Engel Uzerinde gecis yaparken hizini
kaybetmemek icin ne yapmalisin?

* Sigramalar sirasinda dengeni kaybetmemek
icin ne yapmalisin?

* Parkurda hangi hareketi yaparken zorlandin/
eglendin?

* Parkuru daha kisa surede bitirmek icin neler
yapilabilir?




’ THB-BH-11

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

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

Kavramlar

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

Fiziksel Uygunluk

* Aerobik Dayaniklilik * Ceviklik

* Anaerobik * Dayaniklilik
* Esneklik * Denge

* Koordinasyon *SUrat

* Kuvvet

Ekipman
Slalom cubuklari, huniler, antrenman
merdiveni.




’ THB-BH-T1

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

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

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

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

* |o merdivende gecis ve sicrama yapilirken cizgilere basilmamalidir.

Ogretim ipuclar

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

* Parkurun baslangic ve bitis yonUne dikkat
edilmelidir.

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

* {lerleyen asamalarda parkurun hizli ama
dogru yapilmasi istenebilir.

* Parkur igerisinde yer alan alistirmalarin
arasina yeterli mesafe birakilmalidir.

* Ara dinlenmeler sik verilmelidir.

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

Guvenlik

* Kontrolsuz kosular engellenmelidir.

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

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

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

M Hareketlerin aralarindaki mesafeyi kisa
tutmak

I Bireysel calismak

DAHA ZOR

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

M Hareketlerin aralarindaki mesafeyi arttirmak
I Arkadaslari ile zamana karsi yarismak

Sporculara Sorular

*Yon degistirmeli kosularda gecis yaparken

kosu hizinda nasil bir degisim olur?

* |p merdivende gecis yaparken hizli adim atmak

icin ne yapmalisin?

* Geriye sicramalarda dengeni kaybetmemek icin

ne yapmalisin?

* Parkuru daha kisa surede bitirmek icin neler
apilabilir?




’ THB-YDH-1

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

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

Kavramlar

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

Fiziksel Uygunluk

* Esneklik
* Denge
* Koordinasyon

Ekipman

MUzik calar, cimnastik sirasi, minderler.




’ THB-YDH-1

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

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

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Ogretim ipuclar Cesitlendirme

* Once bireysel sonra es ve grupla calisma
yapilmalidir.

* Calismalar kaygan ve yumusak olmayan
zeminde yapiimalidir.

*Vicudun genligi korunmalidir.

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

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

Guvenlik

* Sporcularin aralarindaki mesafenin yeterli
olmasina dikkat edilmelidir.

* Etkinlikten 6nce zemin govenligi kontrol
edilmelidir.

DAHA KOLAY

G Yavas ritimde yoromek
E Minderde yoromek

M Mesafeyi kisaltmak

I Tek basina yoromek

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

Sporculara Sorular

* Hareketleri daha basarili yapabilmek igin
neler yapabilirsin?

* YUrume hareketlerinden hangisinde
zorlandin?

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




’ THB-YDH-2

Wk KA
T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar
* Hayvan taklitleri yaparak yoror.

Kavramlar

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

* Alan farkindaligi (kisisel alan, genel alan)

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

Fiziksel Uygunluk

* Esneklik
* Denge
* Koordinasyon

Ekipman

Minderler, isaret tabaklari, mUzik calar.




’ THB-YDH-2

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

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

* YorOyuslerde eller karsiyr gostermelidir.

Ogretim ipuclar

* YorOyUsler mozik esliginde ve oyun formunda
yapilabilir.

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

* Taklidi hareketler ogrenildikten sonra isinma
calismalari olarak kullanilabilir.

Guvenlik

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

* YOruyUsler cimnastik minderleri Uzerinde
yapilmalidir.

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY
G Yavas ritimde yoromek

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

DAHA ZOR

G Hizli ritimde yoromek. Farkli yonlere
yOromek

E Yere konan ekipmanlar arasindan yoromek
M YOrome mesafesini artirmak

I Esle ve ya grupla esgudumlo yoromek

Sporculara Sorular

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

* Hangi hareketi yaparken zorlandin?

* Yengeg yUr0yusu hareketi vocudumuzun
hangi bolgelerini caligtirir?




T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

’ THB-YDH-3 *

Kazanimlar

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

Kavramlar

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

Fiziksel Uygunluk
* Ceviklik

* Denge

* Koordinasyon

* SUrat

Ekipman

Huniler, cemberler, isaret tabaklari.




’ THB-YDH-3

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

*Vicut hafifce one egilmeli ve gozler ileriye bakmalidir.

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

* Kosarken tabandan parmak ucuna dogru hareket tamamlanmalidir.

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

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Ogretim ipuclar Cesitlendirme

* Kaygan ve yumusak olmayan zeminde
calisma yapilmalidir.

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

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

* Alistirmalar arasinda yeterli dinlenme siresi
verilmelidir.

Guvenlik

* Kosulan zeminin dUz olmasina ve kaygan
olmamasina dikkat edilmelidir.

DAHA KOLAY

G Yavas tempoda kosmak
Ayni yone dogru kosmak

E

M DUz zeminde kosmak
Kisa mesafede kosmak

I Bireysel kosmak

DAHA ZOR
G Farkli tempolarda kogmak

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

Farkli zeminlerde kosmak
I Esle/grupla kosmak

Sporculara Sorular

* Kogmak neden 6nemlidir?

* En hizli kosan hayvanlar hangileridir?

* Hangi sporlarda hizli kogsmak gerekir?

* Kosarken hizlandiginizda vicudunuzda ne gibi
degisiklikler olur?




’ THB-YDH-4

Wk KA
T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Sicrama hareketlerini artan bir
dogrulukla yapar.

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

* Sigramada vicut pozisyonunu korur.

Kavramlar

* Vucut farkindaligr (vicut agirliginin transferi)

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

Fiziksel Uygunluk

* Kas kuvvetti
* Dayanikliligi
* Denge

* Koordinasyon

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




’ THB-YDH-4

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

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

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

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

* Yere konma esnasinda dizler hafif bukdlo olmalidir.

Ogretim ipuclar

* Toplu sigramalarda topuklar kalcaya
yaklasmamalidir.

* Kol salinimlari sigrama tUrine gore
ogretilmelidir.

* Alistirmalar arasinda yeterli dinlenme siresi
verilmelidir.

* Sicrama yapilirken ritim kullanilabilir.

* Akran calismasi yapilabilir.

* Engel yUkseklikleri arttirilmalidir.

Guvenlik
* Engellerin yOksekligine dikkat edilmelidir.

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Cift ayakla sigramak. Hiz alarak sicramak

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

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

Sporculara Sorular

* Hangi ayaginla (baskin ayak] daha kolay
sigrayabilirsin?

* Daha yUksege nasil sicrayabilecegini
uygulayarak soyler misin?

* Daha ileriye nasil sigrayabilecegini
uygulayarak soyler misin?

* Farkli ip atlama sekillerinden hangisi daha
zordur?




’ THB-YDH-5

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Adim al sek hareketini artan dogrulukta

yapar.

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

Kavramlar

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

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

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




’ THB-YDH-5

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Bag yukarida olmali ve gozler ileri bakmalidir.

* Govde dik pozisyonda olmalidir.

* Bir ayak ile 6ne adim alinmalidir.

* Adim ile sekme ayagi ayni olmalidir.

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

* Sekme yapilan ayak Uzerine parmak uclari ile inilmelidir.

Ogretim ipuclar

* Surekli ayni bacak Uzerinde calisma
yapilmamalidir.

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

* Once bireysel sonra es ve grupla calisma
yapilmalidir.

Guvenlik

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

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

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

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

Sporculara Sorular

* Hangi hareketi/hareketleri yaparken
zorlandin? Neden?

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

* Jrettigin oyunlari arkadaslarinla gosterebilir
misin?




’ THB-YDH-6

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

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

Kavramlar

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

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

Ekipman

Huniler, toplar.




’ THB-YDH-6

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Etkinlik/Ogrenme Anahtari Ogretim ipuclar Cesitlendirme

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

Guvenlik ‘ Sporculara Sorular

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




’ THB-YDH-7

Wk KA
T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

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

Kavramlar

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

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon
* Ceviklik

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




’ THB-YDH-7

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

*Vcut dik pozisyonda olmalidir.

* Ayaklar omuz genisliginde acilmali ve dizler hafifce bukulmelidir.

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

* Kollar aligtirma tirine gore aktif/pasif olabilir.

Ogretim ipuclar

* Kayma hareketi farkli yonlere yapiimalidir.

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

* Dogru kayma bigimi kazanildiktan sonra
eglenceli kayma oyunlarina baglanmalidir.

* Kayma hareketi mozik/ritim esliginde
yapilabilir.

* Alistirmalar arasinda yeterli dinlenme siresi
verilmelidir.

Guvenlik

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

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

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

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

Sporculara Sorular

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

* Galop ve kayma hareketi arasindaki farki
aciklayabilir misin?




” THB-YDH-8

Wk KA
T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

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

Kavramlar

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

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

Ekipman

Minderler ( peynir minder, silindir minder vb.).




’ THB-YDH-8

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Sirt Ustu yere yatilmalidir.

* K0tok yuvarlanmasinda kollar basin gerisinde gergin bir sekilde
uzatilmalidir.

* Bacaklar birbirine bitisik sekilde gergin olarak uzatilmalidir.

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

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

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Ogretim ipuclar Cesitlendirme

* Yuvarlanmalarda ayni yone gok tekrar
yapilmamalidir.

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

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

Guvenlik

* Egik zeminin yOksekligi 30-45 derece
arasinda olmalidir.

* Bagin korunmasina dikkat edilmelidir.

* Sporcularla surekli goz temasi kurulmalidir.

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

DAHA ZOR

G Farkliyuvarlanmalari birlestirerek ardisik
olarak yuvarlanmak

E Nesneyi tasiyarak yuvarlanmak

M Sinirli alanda ayni yonde yuvarlanmak

I Esile uyumlu yuvarlanmak

Sporculara Sorular

* En zor ve en kolay uyguladigin yuvarlanma
sekilleri nelerdir?

* Yuvarlanmalarin daha iyi yapilmasi hakkinda 3
oneri sunar misin?

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




’ THB-YDH-9

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Tirmanma hareketinde vicut blomlerinin
hareketlerini tanimlar

*\icut dengesini saglayarak farkli platformlara
uygular.

Kavramlar
*VGcut, alan, efor farkindaligi

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon
* Kuvvet

Ekipman
Halatlar, duvar parmakligi, peynir minderler,

antrenman merdivenleri, egimli platform, tirmanma
filesi.




’ THB-YDH-9

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Tutuslarda kollar omuz genisliginde agik olmalidir.

* Tirmanma bari ve halat avug ici ve parmaklarla kavranmalidir.

* Govde tirmanma yUzeyine ve halata yakin olmalidir.

* En az Uc destek noktasi kullanilmalidir.

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

Ogretim ipuclar

* Sporcunun ellerinin halati sikica tutmasina ve
birakmamasina dikkat edilmelidir.

* Antrenman merdiveninin hareket yapilirken
sallanmamasina dikkat edilmelidir.

* Tirmanma yUksekligi sporcu seviyesine uygun
olmalidir.

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

Guvenlik

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

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Egimi az olan araclara tirmanmak

E Yiksekligi az olan merdivene, peynir
mindere ve halata irmanmak

M Sabit olan alanda tirmanmak

I Yardimla tirmanmak

DAHA ZOR

G Egimi fazla olan platformda tirmanmak

E YUksekligi fazla olan merdiven ve halata
tirmanmak

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

I Yardimsiz tirmanmak

Sporculara Sorular

* Tirmanmada en zorlandigin noktalari ve
nedenlerini agiklar misin?

* Nasil daha kolay tirmanabilirsin?

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




’ THB-NKGH-1

Wk KA
T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

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

Kavramlar

* Alan farkindaligi (kisisel alan, yonler)

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

* [liskiler farkindalig (bireysel-esli)

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

Ekipman
Cesitli boyuklukte toplar.




’ THB-NKGH-1

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Her an top izlenmelidir.

* Top kontrolU saglanmalidir.

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

Ogretim ipuclar

* Sporcularin farkli toplarla calismalari
saglanmalidir.

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

* Spor dallarina hazirlayici etkinlik ve oyunlari
iceren alistirmalar yaptirlmalidir.

Guvenlik

* Sporcularin birbirlerinden uzak durmalarini
saglanmalidrr.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

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

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

Sporculara Sorular

* Topu kontrol etme neden énemlidir?

* Hareketleri daha basarili yapabilmek iin neler
yapabilirsin?

* Topu hangi sekilde tutmada zorlandin?

* Top ile oynanan spor dallari nelerdir?




’ THB-NKGH-2

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Cift elle/tek elle top atar tutar.

* Farkli buyukluklerde toplari atar tutar.

* Farkli buyoklUkteki hedeflere top atar.

* Farkli buyuklukteki toplari hedeflere atar.

Kavramlar

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

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

* {liskiler farkindalig (bireysel, esli)

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

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




’ THB-NKGH-2

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Atma-tutma sirasinda top takibi yapilmalidir.

* Atis yapan kolun ters tarafindaki ayak 6nde olmalidir.

* Abtis yapilacak hedefe bakilarak top atilmalidir.

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

* Tutarken / yakalarken topun gelisi takip edilmelidir.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Ogretim ipuclar Cesitlendirme

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

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

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

Guvenlik

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

DAHA KOLAY

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

E Daha buyok top atmak / tutmak
BUyUk hedefe top atmak

M Atma / tutma mesafesini kisa tutmak

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

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

Sporculara Sorular

* Atma / tutmada hareketlerinde nelere
dikkat etmeliyiz?

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

* Oynadiginiz oyunlarin hangilerinde atma /
tutma vardir?

* Atma / tutmanin oldugu yeni bir alistirma
soyleyebilir misin?




’ THB-NKGH-3

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Farkli buyoklokteki toplari yakalar.

* Farkli yonlerden gelen toplari yakalar.

* Farkli hizlarda gelen toplar yakalar.

* Oldugu yerde/mesafe kat ederek toplari yakalar.

Kavramlar

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

* Efor farkindaligi ( tempo: hizli-yavas)

* fliskiler farkindalig (bireysel, esler, gruplar)

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

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




” THB-NKGH-3

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Top surekli izlenmelidir.

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

* Nesne / top cift elle yakalanmalidr.

* Nesne / top denge kaybi olmadan yakalanmalidir.

* Top eller 6ne uzatilarak vicuda temas etmeden tutulmalidir.

Ogretim ipuclar

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

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

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

Guvenlik

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

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

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

E BuyUk ve hafif topu yakalamak

M Yakalama mesafesini kisaltmak

I Bireysel calismak

DAHA ZOR

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

yakalamak.
Havadan gelen topu yakalamak

E Kucuk ve agir topu yakalamak

M Yakalama mesafesini artirmak

I Esle/grupla calismak

Sporculara Sorular

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

* Hangi toplari/nesneleri yakalamak daha
kolaydir/zordur?




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

Kazanimlar

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

Kavramlar

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

*Vcut farkindaligr (Farkli vocut bolomleri, vicut
agirhginin transferi

* Efor farkindaligi (tempo: hizli-yavas)

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

Ekipman

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




’ THB-NKGH-4

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Destek ayagi topun yanina konmalidir.

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

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

* \lurus 6ncesinde hedefe bakilmalidir.

Ogretim ipuclar

* Bagslangicta cevre kontrolU saglayabilmek

icin golge vurus calismalari (top olmadan)
yapilmalidir.

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

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

Guvenlik

* Uygun etkinlik alani belirlenmelidir.

* Vurustan sonra top almaya giderken cevre
kontrolU yapilmalidir.

*Vurusu yapan sporcular top almaya giden
sporculara dikkat etmelidir.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

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

Sporculara Sorular

* Hangi vurus sekli daha kolaydi?

* Farkli mesafeler icin hangi vurus seklini
kullanirsin?

* Ayakla vurus yaparken vicudumuzun hangi
bolgesi daha gok calismaktadir?

* Hangi vurusta kendini daha basarili buldun?




» THB-NKGH-5

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Farkli mesafelere top yuvarlar.
* Farkli buyoklukteki hedeflere top yuvarlar.

Kavramlar

* Alan farkindaligr (kisisel ve genel alan, yol:
duz-egimli-dairesel-zik-zak, uzamsal: yakin-uzak, ebat:
bUyUk-kigUk)

* Efor farkindaligi (gug: gUclU-gUgsuz, tempo: hizli-yavas)
* Vocut farkindaligi (farkli vocut uzuvlan)

* |ligkiler farkindaligi (bireysel, esli)

Fiziksel Uygunluk

* Koordinasyon

Ekipman
Cesitli buyukluklerde toplar, huniler, pilates
toplar, isaret tabaklari, deniz sosisleri, cemberler.




’ THB-NKGH-5

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Yere yakin durulmalidir.

* Tek elle yuvarlamada yuvarlama yapacak elin ters yondeki ayagi 6nde
olmalidir.

* Yuvarlama aninda kol gergin olmalidir.

* Yuvarlama sonrasi kol hareketine devam etmelidir.

* Nesne izlenmelidir.

Ogretim ipuclar

* Yuvarlama ile ilgili etkinlikler oyunlastinlarak
uygulanabilir.

* Yuvarlamada hedefe yonelik calismalar
Uzerinde durulmalidir.

Guvenlik

* Sporcular arasinda yeterli mesafe olmalidir.
* Topa basip dusmelere ve carpismalara karsi
dikkatli olunmalidir.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY
G Cift elle yuvarlama yapmak

Hedef olmadan yuvarlama yapmak
E Yumusak ve hafif arag gereg kullanmak
M Egimli duzeyden yuvarlamak. Kisa
mesafeden yuvarlamak
I Karsisindaki arkadasina yuvarlamak

DAHA ZOR
G Tek elle yuvarlama yapmak.
Hedefe yuvarlama yapmak. Zik-zak, daire,
Gizgi vb. yuvarlama yapmak
E BuyUk ve agir arac gerec kullanmak
M Doz bir gizgide yuvarlamak. Mesafeyi
artirmak
I Farkli yonlerdeki arkadaslarina yuvarlamak

Sporculara Sorular

* Yuvarlamayi daha basarili yapabilmek igin
neler yaparsin?

* Hangi elle daha kontrolli yuvarlama
yaplyorsun?

* Hangi calismada kendini daha basarili buldun?
* Farkli yuvarlama sekillerini kullanarak bir
etkinlik / oyun tasarlayabilir misin?




? THB-NKGH-6

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Farkli raketler Uzerinde top kontrolu yapar.
* Farkli vocut bolomleriyle top kontrol / durdurma

yapar.

Kavramlar
* \ocut farkindaligi (Farkli vocut bolomleri, vocut
agirhginin transferi)
* Alan farkindalig (uzamsal: yakin-uzak, ebat: bUyUk-koguk)
* [ligkiler Farkindalig (bireysel-esli)
* Efor farkindaligi (tempo: hizli-yavas, akicilik: serbest-
zorunlu)

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

Ekipman
Cesitli boyuklukte toplar, farkli raketler, tenis
toplari, tisortler, huniler, deniz makarnalari.




’ THB-NKGH-6

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Toplari kontrol edebilmek icin sporcu viicudunu nesneye dogru
dondurmelidir.

* Toplarin gelis yonUne dogru uygun pozisyon alinmalidir.

* Toplar surekli izlenmelidir.

* Toplar farkli vocut bolumleri kullanilarak ve nesne ile (diz, ayak, gogus, el
vb.J kontrol edilmelidir.

Ogretim ipuclar

* Sporcularin fiziksel 6zelliklerine uygun
ekipman kullaniimalidir.

* Baglangicta el ve ayak kullanilarak, ilerleyen
asamalarda nesnelerle durdurma / kontrol
calismalari yapilmalidir.

* Raketle durdurma / kontrol galismalarinda
baslangicta buyUk, hafif raketler ve toplar tercih
edilmelidir.

Guvenlik

* Uzun sapli aragla yapilan etkinliklerde
sporcular arasinda yeterli mesafe olmalidir.
* Sporcular birbirleriyle géz temasi kurmalidir.

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme
DAHA KOLAY

G Yavas gelen topu durdurmak / kontrol etmek.
Oldugu yerde topu durdurmak / kontrol etmek.
Cift elle topu durdurmak / kontrol etmek.

Ayni yonden gelen topu durdurmak / kontrol
etmek

E Hafif ve boyuk topu durdurmak / kontrol etmek

M Kisa mesafeden gelen yavas topu durdurmak,

kontrol etmek/Genis alanda galismak

| Esle calismak

DAHA ZOR
G Hizh gelen topu durdurmak / kontrol etmek

Mesafe kat ederek topu durdurmak / kontrol
etmek.

Tek elle topu durdurmak / kontrol etmek

Farkli yonden gelen topu durdurmak / kontrol
etmek
E Agrve kicuk topu durdurmak / kontrol etmek
M Daha uzun mesafeden gelen topu durdurma /
kontrol etmek

Sinirl alanda calismak

Sporculara Sorular

*Vicudun hangi bélgeleri ya da uzuvlariyla
topu durdurabilir / kontrol edebiliriz?

* Hangi durdurma seklinde top kontroli daha
zordur?

* Kendinizi hangi calismada basarili buldunuz?
* En begendigin top durdurma, kontrol etme
seklini gosterebilir misin?




’ THB-NKGH-7

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Oldugu yerde top sektirir.

* (ne, geriye ve yana hareketlerle top strer.
* Aynianda/ardisik cift top surer.

* Farkli top gesitleriyle top surer

Kavramlar

* Alan farkindaligr (kisisel ve genel alan, yonler:

one-geri, sag-sol, saat yonu-saat yonunun tersi, yol: duz-
egimli-dairesel-zik-zak, uzamsal: genis-dar-yakin-uzak)

*Vucut farkindaligr (Vicut bolomleri)

* Efor farkindaligi (zaman: uzun-orta-kisa, tempo: hizli-

orta-yavas)

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

Ekipman
Cesitli buyuklukte toplar, huniler, isaret tabaklart;
balonlar.




’ THB-NKGH-7

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

*Vicudun agirlik merkezi hafif 6nde olacak sekilde temel durus
pozisyonu alinmali

* Dizler bukulerek vicut duz karsiya bakmalidir.

* Top bel hizasinda vicudun yan-6n bolgesinde surdimelidir.

* Top el bilegi esnek tutularak avug icine degmeyecek sekilde parmaklarin
son iki bogumu ile surdimelidir.

* Top surerken gozler karsiya bakmalidir.

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Ogretim ipuclar Cesitlendirme

* Baglangicta durarak, ilerleyen asamada
mesafe kat ederek top surme calismalar
yapilmalidir.

* Sonra es ve grupla top surme calismalari
yapilmalidir.

* Topa bakmayi engellemek icin burnunun
altinda top surmedigi elle kagit tutulmalidir.

* Tek elle top surme calismalarinda baskin el ile
baslanip baskin olmayan el ile de ayni calismalar
tekrarlanmalidir.

Guvenlik

* Sporcular birbirlerini kontrol etmelidir.
* Zemin ve top, top surmeye elverisli olmalidir.

DAHA KOLAY
G YUrume temposunda top surmek. Baskin el
ile top surmek
DUz dogrultuda top sirmek
E BuyUk top ile top surmek
M Kisa mesafede top surmek.
Serbest alanda top surmek
I Bireysel top surmek

DAHA ZOR

G Kosu temposunda top sirmek
Baskin olmayan el ile top sirmek
Yon degistirerek top sirmek

E Kucuk top ile top surmek

M Uzun mesafede top sirmek
Engeller arasindan top surmek

I Sabit duran esine karsi top surmek

Sporculara Sorular

* Hangi spor branslarinda elle top surme
vardir?

* Top surerken nelere dikkat edilmelidir?

* Hangi topla top surerken zorlandin? Neden?
Nasil gelistirebilirsin?

* Top surme ile ilgili bir alistirma olusturabilir
misin?




’ THB-NKGH-8

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Ayagin farkli bolumlerini kullanarak top surer.
* Ayakla hizli / yavas sekilde top surer.

* Engeller arasindan top surer.

* Cesitli boyuklUkte toplar ayakla surer.

Kavramlar

* Alan farkindalig (kisisel alan, genel alan, yonler:

one-geri, sag-sol, saat yonu-saat yonunin tersi, uzamsal: yakin-
uzak, ebat: buyik-kiguk)

* Efor farkindaligi (tempo: hizli-yavas, akicilik: zorunlu-serbest)
* Vicut farkindaligr (Farkli vocut bslumleri)

* ligkiler farkindalig (bireysel-esli)

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

Ekipman

Cesitli boyuklukte toplar, isaret tabaklari, huniler.




’ THB-NKGH-8

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Govde hafif one egik olmalidir.

* Top mUmkin oldugunca sporcuya yakin olmalidir.

* Top surmede ayagin fakli bolgeleri (ayak ici, digi, Ustd) kullaniimalidir.
* Ayakla top sirmede top takibi yapiimalidir.

* Top surmede her iki ayak kullanilmalidir.

* Topa yumusak dokunuslarla ilerlenmelidir.

Ogretim ipuclar

* Baslangic calismalarinda topa bakilarak
yapilan galismalar tercih edilirken, ilerleyen
asamalarda mumkunse kademeli olarak bu
davranis azaltilmalidir.

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

Guvenlik

* Zeminin top surmeye elverisli olmasina
dikkat edilmelidir.

* Sporcular top surerken birbirlerine dikkat
etmelidir.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G YUrome temposunda top surmek
Baskin ayak ile top sirmek
DUz dogrultuda top sirmek

E BuyUk top ile top surmek

M Kisa mesafede top surmek.
Serbest alanda top surmek

I Savunma olmadan top surmek

DAHA ZOR

G Kosu temposunda top sirmek
Baskin olmayan ayak ile top sirmek
Yon degistirerek top surmek

E Kucuk top ile top surmek

M Uzun mesafede top surmek.
Engeller arasindan top surmek

I Pasif savunmaya karsi top sirmek

Sporculara Sorular

* Ayakla top surmek neden énemlidir?
* Hangi ayakla top surmek daha kolayd?

* Hangi top surme gesidini yaparken zorlandin?

Neden? Nasil gelistirebilirsin?

* Ayakla top surerken nelere dikkat etmeliyiz?




’ THB-NKGH-9

Wk KA
T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Sabit pozisyonda uzun sapli aragla kisa
mesafeli vuruslar yapar.

* Mesafe kat ederek uzun sapli aragla top surer.
* Engeller arasindan uzun sapli aragla top surer.

Kavramlar

* Alan farkindaligi (kisisel ve genel alan,

yonler: sag-sol, saat yonU-saat yonunun tersi; yol:
duz-dairesel-zik-zak; uzamsal: genis-dar-yakin-
uzak)

* Efor farkindaligi (tempo: hizli-yavas)

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

Ekipman
Cesitli buyuklukte toplar, cesitli raketler, hokey
sopalari, deniz makarnalari, huniler, isaret tabaklari.




’ THB-NKGH-9

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Top surerken gozler topu izlemelidir.

* Uzun sapli aracla temel tutus pozisyonu alinmalidir.

* Dizler bukulmeli ve vicut 6ne hafifge egilmelidir.

* Top vicudun sag yaninda olmalidir.

* Uzun sapli araci topun arkasinda tutmali ve topun alt yarisina
vurulmalidir.

* Topa hafif vuruslarla (top en fazla 1 m. gidecek sekilde] ileriye
dogru hareket edilmelidir.

* Bag yukarida tutulmali ve cevre kontrolU saglanmalidir.

Ogretim ipuclar

* Sporcularin fiziksel ozelliklerine uygun
uzun sapli arag kullaniimalidir.

* Performansa dayali tekniksel ayrintiya
girmekten kacinilmalidir.

* Baslangigta uzun sapli arag ve top
temasini arttirabilmek iin galismalar yavas
tempoda yapiimalidir.

* Baslangic calismalarinda topa bakilarak
yapilan galismalar tercih edilirken, ilerleyen
asamalarda mUmkunse kademeli olarak bu
davranis azaltilmalidir.

* Cevre kontrolU (gorus gelistirme/ileriye
bakma) calismalari yaptiriimalidir.

Guvenlik

* Sporcular birbirlerini kontrol etmelidir.
Sporcular arasindaki mesafe yeterli ol -
malidir.

* Zemin top surmeye elverisli olmalidir.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G YUrome temposunda top surmek
DUz dogrultuda top strmek

E Tenis/badminton raketiile top surmek
BUyUk top ile top surmek

M Kisa mesafede top surmek. Serbest

alanda top sirmek

I Bireysel top sirme calismasi yapmak

DAHA ZOR
G Kosu temposunda top sirmek
Yon degistirerek top surmek
E Hokey sopasi ile top sirmek
Kuguk top ile top surmek
M Uzun mesafede top sirmek. Engeller
arasindan top sirmek
I Sabit duran esine karsi top surmek

Sporculara Sorular

* Uzun sapli aracla top surerken nelere
dikkat edilmelidir?

* Uzun sapli aragla top surme ile ilgili bir
alistirma/oyun olusturabilir misin?




’ THB-NKGH-10

Wk KA
T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Farkli raketlerle vurus yapar.
* Raketle gesitli hedeflere vurus yapar.

Kavramlar

* Alan farkindaligi (kisisel alan, genel alan,

yonler: sag-sol, uzamsal: yakin-uzak, ebat: buyUk-
kigUk)

* Efor farkindaligr (guc: gUclU-gugsuz; akicilik:
zorunlu-serbest)

* [liskiler farkindaligi (bireysel-esli; nesne ile)

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

Ekipman
Cesitli boyuklukte toplar, tuy toplar, farkli
raketler, isaret tabaklari, huniler, kisa file/engeller.




’ THB-NKGH-10

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Raket tokalasir gibi kavranmalidir.

*Vicut agirhigr her iki ayaga dengeli bir sekilde verilmelidir.

* Top surekli takip edilmelidir.

* Topa raketin ortasi ile vurulmalidir.

* Vurus sirasinda yeterli kuvvet uygulayabilmek icin viocut agirhgi one
aktarilmalidir.

* Vurustan sonra raket baslangic noktasina getirilmelidir.

Ogretim ipuclar

* Baslangic calismalarinda raket Uzerinde farkli
materyaller taginabilir.

* Raket ve top segimi sporcularin gelisim
duzeylerine uygun olmalidir.

* Baslangic calismalarinda beceri
basamaklamasinin dogru yapildigindan emin
olunmali ve performansa dénuk beklentilerden
kacinilmalidir.

* Calismalar arasinda yeterli dinlenme siresi
verilmelidir.

Guvenlik

* Sporcular arasinda yeterli mesafe olmalidir.
* Raketlerin kavranarak tutuldugundan ve
kontrollo hareketler sergilediklerinden emin
olunmalidir.

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme
DAHA KOLAY
G Tek bir vurus yapmak. Hareketsiz topa vurus
yapmak.
El 6n0 (forehand) vurusu yapmak
E Hafif ve raket basi buyuk olan raketler
kullanmak.
BUyUk ve yumusak toplar kullanmak
BUyUk hedefe vurus yapmak
M Sinirlandiriimig alanda vurus yapmak
| Bireysel vurus yapmak

DAHA ZOR
G Ardisik vuruslar yapmak.
Hareketli topa vurus yapmak.
El arkasi (backhand) vurusu yapmak
E Rakel basi kiguk olan raketler kullanmak.
Kucuk toplar kullanmak. Kucuk hedefe vurus
yapmak
M Genis alanda vurus yapmak
I Antrenoriniun/esinin attigi topa vurus yapmak

Sporculara Sorular

* Raketle oynanan spor dallari nelerdir?

* Hangi raketle vurus daha kolaydi/zordu?

* Hangi vurus torins daha gok kullandin?

* E| 6n0/el arkasi topa vururken nelere dikkat
ettin?

* Topu daha uzaga atmak icin neler yapmalisin?




’ THB-NKGH-11

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Uzun sapli aragla duran topa vurus yapar.

* Uzun sapli aracla hareketli topa vurus yapar.
* Uzun sapli aragla gesitli boyuklukteki
hedeflere vurus yapar.

Kavramlar I

* Alan farkindaligi (kisisel alan-genel alan; yonler:
sag-sol; uzamsal: yakin-uzak, ebat: buyUk-kiguk)
* Efor farkindaligr (hizli-yavas, akicilik: zorunlu-
serbest)

* {liskiler farkindaligi (bireysel-esli; nesne ile)

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

Ekipman
Uzun sapli araclar, gesitli buyOklUkte toplar,
isaret tabaklari, huniler, cemberler.




’ THB-NKGH-11

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

*Vurus sopasi cift elle tutularak sikica kavranmalidir.

* Vurus yapilan kolun tersindeki ayak 6ne alinmalidir.

* Vurus yapilacak nesne gozle kontrol edilmelidir.

* Vurus sirasinda yeterli kuvvet uygulayabilmek icin viocut agirhgi one
aktarilmalidir.

Ogretim ipuclar

* Baglangicta vurus teknigini 6gretmek amaci
ile hedef konulmadan etkinlikler yapilmals,
ilerleyen agamalarda hedef konularak
etkinlikler surdurdlmelidir,

* Etkinlikler sik tekrarlanmalidir.

* Baslangic calismalarinda beceri
basamaklamasinin dogru yapildigindan emin
olunmali ve performansa dénuk beklentilerden
kacinilmalidir.

Guvenlik

* Sporcular arasinda yeterli mesafe olmalidir.
* Uzun sapli aracin kontrolli tutuldugundan
emin olunmalidir.

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA UZUN

G Sabit nesneye vurmak
Tek bir vurus yapmak

E Genis yUzeyi olan aracla vurus yapmak
BUyUk hedefe vurus yapmak.
Tek bir uzun sapli arac kullanmak

M Kisa mesafeli vuruslar yapmak

I Bireysel vuruslar yapmak

DAHA ZOR

G Hareketli nesneye vurmak
Belirlenen hedefe vurus yapmak
Art arda (tekrarl) vuruslar yapmak
Farkli yonlerden gelen nesnelere vurus

yapmak

E Dar yiUzeyli aracla vurus yapmak
Kucuk hedefe vurus yapmak
Farkli uzun sapli arag kullanmak

M Uzun mesafeli vuruslar yapmak

| Esle paslasarak vurus yapmak

Sporculara Sorular

* Topa dogru vurus yapmak igin neler
yapilmalidir?
* Uzun mesafeli vuruslari nasil yapabilirsin?




’ THB-DH-1

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

*Vcudun farkli bolumlerine yonelik
esnetme calismalari yapar.

Kavramlar

* Vucut farkindaligr (vicut bolumleri)
* Efor farkindaligi (zaman: kisa/orta/uzun)
* Hareket lliskileri ( bireysel)

Fiziksel Uygunluk

* Esneklik
* Denge

Ekipman

Duvar, barlar, minderler.




’ THB-DH-1

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Esnetme buyuk kas gruplarindan (omuz, kalga vb.), kiguk kas gruplarina
(ayak bilegi, 6n kol vb.) dogru yapilmalidir.

* Vicudun yapacag hareketler icin uygun pozisyon alinmalidir.

* Kaslarin dinlenik uzunlugundan daha fazla uzayabilmesi saglanmalidir.

* Her bir esnetme hareketi 20-30 sn. sure ile yapiimalidir.

Hareketler sirasinda dogal nefes alip verilmelidir.

Ogretim ipuclar

* Esnetme etkinlikleri statik germe seklinde
olmalidir.

* Boyun, bel ve diz eklemlerinde dairesel
hareketlerden kaginilmadir

* Agri hissedildiginde esnetme birakilmalidir.
* Hareketler arasinda yeterli dinlenme araligi
verilmelidir.

* Egilme sirasinda eklemlere agir yok
bindirilmemelidir.

* Egilirken ani hareketlerden kaginilmalidir.

Guvenlik

* Esnetme hareketleri 6ncesinde zeminin
kaygan olmamasina dikkat edilmelidir.

* Esli calismalarda ese kuvvet
uygulanmamasina dikkat edilmelidir.

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY
G Hareketleri bir set yapmak
Tekrar sayisini dsuk tutmak
E Ekipman kullanmadan esnetme yapmak
M Sert zeminde yapmak
I Yardimla yapmak

DAHA ZOR

G ikiya da Oc set yapmak. Tekrar sayisini
arttirmak

E Elastik bant, duvar, atkilar, barlar kullanarak
esnetme yapmak

M Yumusak zeminde yapmak

I Esleile yapmak

Sporculara Sorular

* Esnetme ve denge arasinda nasil bir iliski vardir?
* Hangi eklemlerde dairesel hareketlerin yapilmasi
zordur? Neden?

* Esnetme hareketlerini yaparken hangi duygulari
hissettin?

* Esnetme hareketlerinde 15-20 saniye hareketsiz
kalindiginda vicudundaki degisiklikleri agiklar
misin?




T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

’ THB-DH-2 *

Kazanimlar

* Farkli yokseklikteki engellerin altindan
egilerek gecer.
* Cesitli sekillerde egilme yapar.

Kavramlar

* Alan farkindaligi (yonler: yukari-asagy, sag-sol:
seviyeler: dUsUk-orta-derin)
* Hareket iliskileri (bireysel, esli grupla)

Fiziksel Uygunluk

* Esneklik
* Denge
* Koordinasyon

Ekipman
Engeller, cemberler, minderler, pilates
toplari, tirtil tinel, cesitli toplar vb.




’ THB-DH-2

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

*Vicut yapacagi hareketler icin uygun pozisyonu almalidir.
* Egilme hareketlerinde denge kaybi yasanmamalidir.

* Gozler acik olmalidir.

* Egilirken ani hareketlerden kaginilmalidir.

* Egilme sirasinda eklemlere asiri yok bindirilmemelidir.

Ogretim ipuclar

* Diz eklemini iceren hareketlerde diz acisi 90
derecenin altina inmemelidir.

* Esle ve grupla yapilan calismalarda dogru
vicut pozisyonu korunmalidir.

* Esle/grupla yapilan egilme calismalarina
esgudum saglanmalidir.

Guvenlik

* Sporcular surekli izlenmelidir.
* Diz Ustu surinmelerde zeminin sert
olmamasina dikkat edilmelidir.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY
G Tekrar sayisini azaltmak
E Ipin yoksekligini arttirmak. Genis cember
kullanmak
M Kisisel alani artirmak
I Sertve duz zeminde yapmak
Bireysel yapmak

DAHA ZOR

G Tekrar sayisini artirmak

E En az Ug egilme hareketini ardisik yapmak
Ipin yUksekligini azaltmak. Dar cember
kullanmak

M Kisisel alani daraltmak. Yumusak zeminde
yapmak

I Esle/grupla esgudiomle yapmak

Sporculara Sorular

* Hangi yukseklikteki engellerin altindan
gecmek daha kolaydi/zordu?

* Egilme hareketini ginlUk hayatta hangi
durumlarda kullanabiliriz?

* Esle/grupla yapilan egilme calismalarinda
neye dikkat etmeliyiz?

* Farkli bir egilme hareketi gosterebilir misin?




’ THB-DH-3

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Cesitli sekillerde donme hareketleri yapar.
* Bireysel, esli ve grupla donme hareketleri gosterir.

Kavramlar

* Vucut farkindaligr (vocut agirliginin transferi)
* Alan farkindaligi (kisisel alan, genel alan,
seviyeler, yonler)

* Efor farkindaligi (tempo: hizli/yavas)

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

Ekipman
Ponponlar, ipler, esarplar, cemberler, sopalar,
mendiller, kurdeleler, minderler, halat.




’ THB-DH-3

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Donme hareketi yapilirken bas karsida olmalidir.

*VGcudun tamami hareket etmelidir.

* Donuslerde denge kaybi yasanmamalidir.

* Butun donme hareketlerinde gozler acik olmalidir.

* Sigramali donUslerde yere inislerde dizler bukulU ve parmak ucunda
olmalidir.

* Donme hareketleri farkli yonlere (saat yononde-saat yoninun tersine)
yapilmalidir.

* Donme hareketi yapilirken vicudun saga-sola salinimi fazla olmamalidir.

Ogretim ipuclar

* Donme hareketleri ogretiimeden 6nce donme
dereceleri (90-180-360) ogretilmelidir.

* Donme hareketleri ara dinlenmeli
uygulanmalidir.

* Hareketi yaparken bas donmesi oldugunda
ters yonde dénme calismalari yapilmalidir.

Guvenlik

* Hareketlerde uygun mesafede calisiimasi
saglanmalidrr.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY
G Hareketi yavas yapmak
Tek bir donme hareketi yapmak
E Mendil, kurdele vb. ekipman kullanmak
M Hareketi genis alanda yapmak
I Bireysel yapmak

DAHA ZOR

G Hareketi hizl yapmak. Ardisik donme
hareketleri yapmak

E Birden fazla ekipman kullanmak

M Hareketi sinirl alan icerisinde
uygulamak

I Esle/grupla esgudumle yapmak

Sporculara Sorular

* Donme hareketi yaparken vocudun hangi
bolumleri daha cok kullanilmaktadir?

* Donme hareketini yaparken bas dénmesi
oldugunda problemi nasil ¢ozersin?

* Donme hareketi yaptiginda vicut dengesini
korumak igin neler yaparsin?




’ THB-DH-4

Wk KA
T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Cesitli sekillerde atlama/konma yapar.
* Farkli yonlere atlama/konma yapar.
* Engel Uzerinden cesitli sekillerde atlama ve konma

yapar.

Kavramlar

* Vucut farkindaligr (vicut agirliginin transferi)
* Alan farkindaligi (yonler: yukari-asag), sag-
sol, 6ne-geriye) seviyeler: dusUk-orta-yuksek)

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon

Ekipman

Kasalar, peynir minderler, renkli bantlar.




’ THB-DH-4

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Atlamada dizler bukulmeli ve kollardan gic alinmalidir.
* Yere konmada ayak parmak ucuna dusulmeli ve dizler bukolmelidir.
* Atlama ve konma hareketlerinde denge kaybi yasanmamalidir.

Ogretim ipuclar

* Atlama-konma calismalarinda baslangigta
cift ayakla calismalar yapilmali, ilerleyen
asamalarda tek ayakla yapilan galismalara
gecilmelidir.

* Atlama yUksekligi sporculara gore
ayarlanmalidir.

Guvenlik

* Atlama yapan sporcuya yakin olunmalidir.
* Engeller diz seviyesini gegmeyecek sekilde
olmalidir.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY
G Cift ayak atlamak/konmak
Bir kez atlamak/konmak
E Az sayida engel kullanmak
M Engeller arasi mesafeyi uzun tutmak. Sert
zemine konmak
Atlama yUksekligini az tutmak
I Yardimla atlamak/konmak

DAHA ZOR
G Tek ayak atlamak/konmak. Art arda birkag
kez atlamak/konmak
E Cok sayida engel kullanmak
M Engeleler arasindaki mesafeyi kisaltmak.
Yumusak zemine konmak
Atlama yUksekligini artirmak
I Yardimsiz atlamak/konmak

Sporculara Sorular

* Farkli yokseklikte atlarken nelere dikkat
edersin?

* Hangi atlama sekli daha zordu, neden?

* Konma aninda dengeni kaybetmemek igin
nelere dikkat edersin?




’ THB-DH-5

Wk KA
T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Baslama-durma becerisini givenli sekilde
uygular.

* Farkli uyaranlarla baslama-durma yapar.

* Baglama-durma hareketleri iceren basit kuralli
oyunlar oynar.

Kavramlar

* Efor farkindaligi (zaman, tempo, akicilik)
* Alan farkindaligi: yonler (6ne-geriye) yol (dairesel-
zikzak-duz

Fiziksel Uygunluk
* Ceviklik

* Denge

* Koordinasyon

* SUrat

Ekipman
Huniler, toplar, bayraklar, doduk, farkli renk ve
boyUklukte kartlar, sandalye, muzik calar.




’ THB-DH-5

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Yapilacak baslama hareketine uygun vicut pozisyonu alinmalidir.
* Verilen komutlar (isitsel, gorsel vbJ ile birlikte hemen harekete
baslanmali/durulmals

* Baglama ve durma mesafesi uzun olmamalidir.

* Statik-dinamik denge gegislerinde vicut pozisyonu korunmalidir.

Ogretim ipuclar

* |saretlere en kisa surede ulasiimasi
istenmektedir.

* Farkli ve dikkat cekici uyaranlarla baslama-
durma calismasi yapilmalidir.

* Uyaran olarak eglenceli ve motivasyonu
artirici mozikler kullanilabilir.

* {lerleyen asamalarda baslama ve durma
iceren oyunlar oynatilabilir.

Guvenlik

* Zeminin engebeli olmamasina dikkat
edilmelidir.

* Sporcularin garpismamasi 6nleyici tedbirler
alinmalidir.

* Sakatlanma riskine karsi alan givenligi
saglanmalidrr.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Ayakta sabit baglamak

E Seslivyaranlar ile baglamak

M Genis alanda baslamak/durmak
I Bireysel yapmak

DAHA ZOR

G Yerden baslamak

E Gorsel uyaranlar ile baglamak

M Sinirlanmis alanda baslamak/durmak
I Esle/grupla calismak

Sporculara Sorular

* Baglama pozisyonunun hangisini (ayakta, sirti
dénuk, cephe pozisyonu vb.) uyguladiginda daha hizli
kosabildin?

* Arkadaslarinin yaptigi farkli baglama-durma
sekillerini gozleyerek tekrar edebilir misin?

* Baglama hareketindeki hiz ile durma hareketindeki
hiz farkini agiklayabilir misin?

* Baslama-durma hareketlerini en ok hangi spor
dallarinda kullanabiliriz?




’ THB-DH-6

Wk KA
T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Farkli destek noktalarini kullanarak denge
hareketlerini yapar

* Egle statik denge hareketlerini yapar

* Egle dinamik denge hareketlerini yapar

Kavramlar

* Vucut farkindaligr (vocut agirliginin transferi)
* Hareket iliskileri: Nesne ve ya bireyler

Fiziksel Uygunluk

* Esneklik

* Denge

* Koordinasyon
* Kuvvet

Ekipman

Cemberler, ipler, borular vb.




’ THB-DH-6

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

*Vicut agirligr destek noktalarina esit olarak dagitilmalidir.

* Statik denge pozisyonunda hareket formunun gosterilebilecegi belli bir
sure beklenmelidir.

* Statik beklemelerde sporcunun duzeyi géz 6ninde bulundurulmalidir.

* Dinamik denge calismalarinda denge kaybi fazla olmadan yer degistirme
yapilmalidir.

Ogretim ipuclar

* Statik ve dinamik dengeler 6nce nesnesiz
calisiimalidir.

* Destek noktalari iki, Uc, dort, bes vb. verilerek
once bireysel sonra esle caligiimalidir.

Guvenlik

* Hareketlerde uygun mesafede calisiimasi
saglanmalidrr.

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Denge suresini kisa tutma

E Denge sirasinda nesneyi sabit tutmak
M Destek noktalarini artirmak

I Yardim alarak yapmak

DAHA ZOR

G Denge suresini uzun tutmak

E Hareketli nesne (kaykay, tornet, pilates topu
vb.) Uzerinde dengede durmak

M Destek alanini dar tutmak

I Esle ve grupla senkronize yapmak

Sporculara Sorular

* Statik ve dinamik denge arasinda ne fark
vardir?

* Statik dengeden dinamik dengeye gegis
hareketlerine iki drnek veriniz?




’ THB-DH-7

Wk KA
T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Cesitli sekillerde durus harekeleri gosterir.
* Cesitli sekillerde oturus harekeleri gosterir.
* Durus ve oturus hareketlerini esli olarak uygular.

Kavramlar

* Vucut farkindaligr (Vicut bolomleri, vicut
agirliginin transferi)

* Alan farkindaligi (genel/kisisel alan)

* Hareket iliskileri

Fiziksel Uygunluk

* Esneklik
* Denge
* Kuvvet

Ekipman
Matlar, minderler, denge sehpasi, cimnastik sirast;
sandalyeler.




’ THB-DH-7

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Destek noktalarinda sabit kalinmalidir.

* Agirlik merkezinin yer degisimi kisa surede olmalidir.

*Vicudun en az iki bolgesini kullanarak genis bir durus gosterilmelidir.
* Bakislar karsiyi gostermelidir.

* Duruslar belirli bir sure korunmalidir.

Ogretim ipuclar

* Temel durus-oturus hareketleri sporcularin;

- Dogru durus aliskanliklart kazanmalarina,

- Omurga cevresi ve diger kaslarini
kuvvetlendirmelerine yardimci olur. Bu nedenle
durus-oturus hareketleri yeterince yapilmalidir.
* Duruslarda destek noktalari sporculara
soylenmelidir.

* Once bireysel sonra esle alistirmalar
yapilmalidir.

* Yapilan calismalarda eslerin ayni boy ve kiloda
olmasina dikkat edilmelidir.

* Sporcularin eglenmesini saglamak icin

durus ve oturus hareketleri oyunlastirilarak ve
muzikle yaptirilabilir.

Guvenlik

* Durus ve oturuslarda duz ve sert zemin
kullanilmalidir.

* Sporcular arasindaki mesafeye dikkat
edilmelidir.

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Durus ve oturuslari ayri ayri géstermek

E Duvar, sandalye ve masa vb. yerlerden
destek alarak durus ve oturuslari yapmak

M Genis alanda, yerde, dUz zeminde yapmak
I Hareketleri yardim alarak yapmak

DAHA ZOR
G Birden fazla durusu art arda baglayarak
yapmak
E Cimnastik sirasi, denge sehpasi vb. araglar
Uzerinde duruslari yapmak
M Dar alanda, cizgi Uzerinde yapmak
I Yardimsiz yapmak
Esle ve grupla uyumlu yapmak

Sporculara Sorular

* Hangi duruslari birbirine baglantili olarak
yaparsin?

* Farkli duruslari yaparken dengeyi
kaybetmemek icin neler yapmalisin?

* Dogru durus ve oturusun énemi nedir?




» THB-DH-8

Wk KA
T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Farkli vocut parcalarini kullanarak itme
hareketi yapar
* |tme hareketinde dengesini korur.

Kavramlar

* Vucut farkindaligr (Vicut agirliginin transferi
* Efor farkindaligr (guc: gUcli/gugsiz)

* Hareket iliskileri (nesne ve ya bireyler)

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon
* Kuvvet

Ekipman

Toplar, minderler, tornetler (kaykaylar), sandalye;
pilates toplari.




’ THB-DH-8

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Bag yukarida ve gozler ileri bakmalidir.

* Kollar gergin bir sekilde itme hareketi yapilmalidir.
* tilecek materyal iki el destegi ile itilmelidir.

* Ellerle itme hareketi yapilirken 6ne adim alinmalidir.
* |tmede denge kaybi olmamalidir.

* |tme hareketi en az 5 saniye uygulanmalidr.

Ogretim ipuclar

*Vicudun farkli bolumleriyle itme hareketi
uygulanmalidir.

* Yuksek bir yerde itme hareketi yapilmamalidir.
* jtme hareketinde denge bozuldugunda
calisma sonlandiriimalidir.

* Esle yapilan itme etkinliklerinde sporcularin
fiziksel 6zelliklerinin benzer olmasina dikkat
edilmelidir.

* Esle yapilan itme etkinliklerinde dengenin
korunmasina dikkat edilmelidir.

Guvenlik

* Kontrolsuz itme hareketleri engellenmelidir.
* Tornet calismalarinda ellerin konumuna
dikkat edilmelidir.

* Tornetle yapilan etkinliklerde olasi kazalardan
korunmak igin gozler hep karsida olmalidir.

£

T.C. GENCLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G itmeyi el ve ayaklari kullanarak yapmak
E Hafif ekipmanlariitmek

M itme mesafesini azaltmak

I Arkadasiyla bir nesneyi ayni yonde itmek

DAHA ZOR

G itmeyi farkli pozisyonlarda yapmak

E Agr ekipmanlariitmek

M itme mesafesini artirmak

I Arkadasiyla bir nesneyi zit yonde itmek

Sporculara Sorular

* Farkli buyUklukteki nesneleri iterken nelere
dikkat etmelisin? Neden?

* Kucuk ve hafif nesneleri iterken en cok calisan
vicut parcalari neler?

* BUyuk ve agir nesneleri iterken en cok calisan
vicut parcalari neler?

* Sakatlanmamak icin farkli boyuklokteki nesneleri
cekerken nelere dikkat etmelisin?




’ THB-DH-9

Wk KA
T.C. GENGLIK VE
SPOR BAKANLIGI

Kazanimlar

* Farkli vocut parcalari ile cekme hareketi

yapar.
* Cekme hareketinde dengesini korur.

Kavramlar

* Efor farkindaligi (Gug: guclu/glcsuz)
* Vocut farkindaligr (Vocut agirliginin transferi)
* |ligkiler farkindaligi: Nesne veya esle

Fiziksel Uygunluk

* Denge
* Koordinasyon
* Kuvvet

Ekipman
Egzersiz lastikleri, tornetler (kaykaylar), yer bari,
silindir minderler, engeller, pompalar.




’ THB-DH-9

Etkinlik/Ogrenme Anahtar

* Bas yukarida ve gozler ileri bakmalidir.

* Nesneyi cekerken kollar gergin olmalidir.

* Onde cekme hareketi yapilirken govde hafifce 6ne egilmeli ve bir
adim ile 6ne gidilmelidir.

* Elle/ayakla yapilan cekme hareketlerinde eller/ayaklar arasindaki
mesafe omuz genisliginde olmalidir.

* Cekmede denge kaybi yasanmamalidir.

* Tornette (kaykayda) yapilan cekme hareketlerinde ayaklar yere
degmemelidir.

* Cekme hareketi en az 5 saniye uygulanmalidir.

Ogretim ipuclar

*Vicudun farkli bolumleriyle cekme
hareketi uygulanmalidir.

* YUksek bir yerde cekme hareketi
yapilmamalidir.

* Cekme hareketinde denge bozuldugunda
calisma sonlandirilmalidir.

* Esle yapilan gcekme etkinliklerinde
sporcularin fiziksel 6zelliklerinin benzer
olmasina dikkat edilmelidir.

Guvenlik

* Kontrolsuz cekme hareketleri
engellenmelidir.

* Tornet calismalarinda ellerin konumuna
dikkat edilmelidir.

* Tornetle yapilan etkinliklerde olasi
kazalardan korunmak icin gozler hep
karsida olmalidir.

SPOR BAKANLIGI

Cesitlendirme

DAHA KOLAY

G Cekmeyi el ve ayaklari kullanarak

yapmak

E Hafif ekipmanlari gekmek
Tekerlekli araclari cekmek

M Cekme mesafesini azaltmak

I Esle birlikte cekmek

DAHA ZOR

G Cekmeyi farkli pozisyonlarda yapmak
E Agr ekipmanlari gekmek. Tekerlegi
olmayan araclari cekmek

M Cekme mesafesini artirmak

I Dirence karsi cekmek

Sporculara Sorular

* Farkli boyuklukteki nesneleri gekerken
nelere dikkat etmelisin?

* Nesneleri cekerken en cok calisan vicut
parcalari hangileri?

* Sakatlanmamak icin farkli boyuklukteki
nesneleri cekerken nelere dikkat etmelisin?




