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ETKINLIK KARTLARINI TANIYALIM

Orta-adir zihinsel engeli ve otizm spektrum bozuklugu olan 6grenciler
icin hazirlanan “Fiziksel Etkinlik ve Spor Kartlari (Otizmi ve Zihinsel Engeli
Olan)” FESK (0Z) iki ana 6grenme alani olan hareket yetkinligi (hareket becerileri
ve hareket kavramlari) ile aktif ve saglikh hayat (aktif ve saglikh hayat uygulama-
lari ve kulturel birikimimiz ve degerlerimiz) gelisimini desteklemek tizere oyun ve

etkinlik temelli olarak hazirlanmistir.

FESK (0Z) yer degistirme (ylriime, kosma, sicrama vb.), denge (egilme,
durus, atlama-konma vb.), nesne kontrolli gerektiren hareketler (atma-tutma,
ayakla vurma, yuvarlama vb.), birlestirilmis hareket becerileri (basit kuralli oyun-
lar, su ici etkinlikler vb.), viicut-alan-efor ve iliskiler farkindaligi, aktif ve saglikli
hayat uygulamalari ve hayat becerileri (bireysel ve sosyal beceriler) basliklarini
tasimaktadir.

FESK (OZ) 6n ylzinln Ust bolimiinde kart bashgi yer almaktadir. Kart
bashigi; hareket yetkinligi ile aktif ve saghkli hayatla ilgili alt 6grenme alanlarinin
adlarini ve bu alt 6grenme alanlarinda yer alan hedeflerin isimlerini icermekte-
dir. Kart basligina ayrica numaralar da verilerek kullanim kolayhgi da saglanmistir.
Kartin 6n yiziinde kart bashgindaki hedefle ilgili hedef davranislari gelistiren/
destekleyen oyun ve etkinlik gorselleri yer almaktadir. Kartin 6n ylziinin sag ya-
ninda ise ilgili hedef davranislari gelistirmek {izere kullanilabilecek “Arac-Gerec”
baslikh bir bolim bulunmaktadir. Bu béliimde 6gretmenlerin etkinlikler icin kul-

lanabilecegdi nesneler aciklanmistir.

FESK (0Z) arka yuzlinln Ust kisminda “Beceri Anahtari” baslikli bir bo-
Iim yer almaktadir. Beceri anahtarinda hedef davranislarla ve kartin 6n yiiziindeki
gorsellerle ilgili dgrenciden beklenen uygun performans ozellikleri siralanmistir.
FESK (0Z) arka yiiziiniin Gst kisminda yer alan diger bir bélim ise “Ogretmene
Mesaj” basliklidir. Bu bélimde 6grenciler fiziksel etkinlikleri yerine getirirken 6g-
retmen tarafindan yapilmasi beklenen uygulamalar ve dikkat etmeleri gereken
konular tanimlanmistir. FESK (OZ) arka yiizintn st kisminda yer alan son bolim
ise “Glivenlik” bashgini tasimaktadir. Bu boélimde 6grencilerin fiziksel etkinlikler
sirasinda sagliklarini koruyucu, kazalari 6nleyici ve dersin akicihigini saglayici ted-
birler aciklanmistir.

FESK (0Z) arka yuzinun alt kisminda 6grencilerin baslangicta fiziksel et-
kinliklere katilimini tesvik edici uyarlamalar icin “Daha Kolay” baslikli bir bolim
yer almaktadir. Bu boliimde ilgili uyarlamalar gorev (G), arag-gerec (A), mekan (M)
veinsan (i) baglaminda gruplandirilarak etkinlikler cesitlendirilmistir (GAMI).Yine
kartin arka yuziinlin alt kisminda “Daha Zor” bashkli diger bir b6lim bulunmak-
tadir. Bu bolimde ise uyarlamalar yapilarak fiziki etkinliklere katilimi saglanan
ogrenciler icin yine gorev, arag-gereg, mekan ve insan baglaminda gruplandirma
yapilmis ve etkinlikler zorlastirilarak ¢esitlendirilmistir. FESK (OZ) arka ylzlnin
en alt kisminda gdérev, arac-gerec, mekan ve insan (GAMI) uyarlamalarini temsil
eden simgeler bulunmaktadir. Yine FESK (OZ) arka yUzinin en alt kisminda 69-

retmenin 6grencisiyle ilgili not alabilecedi bir alan yer almaktadir.
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OGRENCILERI TANIYALIM

Orta-agir zihinsel engeli veya otizm spektrum bozuklugu (OSB) olan 6g-
rencilerin motor gelisim ve hareket 6zellikleri, 6gretim programina ait hedeflerin
hazirlanmasinda 6gretmenlere yol gostericidir.

Down sendromlu 6grencilerin de yer aldigi zihinsel yetersizlik, zihinsel is-
levlerde ve uyumsal davranislarda gozlenen 6énemli diizeyde sinirliliklarin karakte-
rize ettigi; bilissel, sosyal ve pratik uyumsal becerilerde kendini gésteren bir yeter-
sizlik turadur ve bu yetersizlik 18 yasindan 6nce ortaya ¢cikmaktadir.

Zihinsel yetersizlik gosteren 6grencilerin motor gelisim ve hareket 6zellik-
leri asagida siralanmaktadir:
* Disuk kas tonusu
* Asin esneklik (6zellikle Down sendromlu 6grencilerde)
* Durus problemleri
* Denge sorunlari
* Kaba motor gelisimde gecikme
* Ince motor gelisimde yavaslik
* Karmasik hareketleri (bisiklete binme, takim sporlarn vb.) 6grenmek igin
daha fazla siireye ihtiya¢ duyma
* Karmasik hareketleri 6grenmek icin daha fazla yardima ihtiya¢ duyma
* Durus dengesini saglamak icin tipik olmayan hareket bicimleri sergileme
* Kas kuvvetinde yetersizlik

* Hareket sirasinda gec tepki verme

Otizm spektrum bozuklugu bir semsiye grup olarak oldukca farkli islev di-
zeyine sahip bireyleri tek bir grup altinda toplayan noérogelismsel bir yetersizliktir.
Otizm teshis ol¢ltleri sosyal etkilesim-iletisim sorunlari ve tekrarli/yinelenen davra-
nislar baslklari altinda tanimlanan bir yetersizlik tiiri olsa da eslik edebilen zihinsel
yetersizlik ve diger sorunlar (6rnegin duyusal uyaranlara anormal tepkiler) bu 6g-
rencilerin motor performanslarini ve hareket becerilerini olumsuz etkilemektedir.

Otizm spektrum bozuklugu olan 6grencilerin motor gelisim ve hareket

Ozellikleri asagida siralanmaktadir:

* Denge ve durus problemleri

* Karmasik hareketleri sergilemede yetersizlik

* Hareketi sezinlemede yetersizlik

 Ust ve alt uzuv koordinasyonunda yetersizlik

* El-g6z koordinasyonu gerektiren etkinliklerde gucliik

* El-ayak koordinasyonu gerektiren etkinliklerde gugliik

* El becerisi gerektiren gilinliik yasam aktivitelerinde zorluk

* Dayanikhlik gerektiren etkinliklerde gliclik

* Tekrarli hareketler segileme (elleri ve gévdeyi sallama, parmak ucunda yi-
rime vb.)



DERSI DESTEKLEYICI BILGILER-1

Orta-adir zihinsel engeli veya otizm spektrum bozuklugu olan 6grenci-
lerin saglikla iliskili fiziksel uygunlugunu (kardiorespiratuar dayanikhlik, kassal
kuvvet ve dayaniklilik, esneklik ve viicut kompozisyonu) desteklerken 6grencinin
motivasyonu, bireysel hedefleri, ge¢mis fiziksel aktivite aliskanhgi ve olgunlas-
ma duzeyi dikkate alinmalidir. Saglikla iliskili fiziksel uygunluk prensiplerini ye-
rine getirmek 6grencilerin 6gretim programindan maksimum yarar saglamalari
ve glnlik onerilen fiziksel aktivite miktarini yerine getirmeleri icin énemlidir. Bu
prensipler,

* Fiziksel aktivitenin sikhgi
* Fiziksel aktivitenin siddeti
* Fiziksel aktivitenin suresi

e Fiziksel aktivitenin tlru

Fiziksel aktivitenin sikhigi: Ogrenciler sadece okulun oldugu giinler de-
gil haftanin her giinii fiziksel olarak aktif olmalidir. Viicudun biytk kaslarinin kul-
lanildigi aktiviteleri (ylriime, kosma, bisiklet, ylizme vb.) yapmalari saglikla iligkili
fiziksel uygunlugu gelistirmeleri icin gereklidir.

Fiziksel aktivitenin siddeti: Birinci kademeye (1, 2, 3 ve 4. sinif) devam
eden ogrenciler icin fiziki etkinlikler ve spor dersinde veya okul disi zamanlarda
yaptiklari fiziksel aktivitenin yogunlugu énemlidir. Bu yaslardaki 6grenciler igin
maksimal kalp atim hizi hesaplamak yerine fiziksel aktiviteleri hafif, orta ve yuk-
sek siddetli olarak kategorize etmek ve buna gore secim yapmak daha uygundur.
Hafif siddetli fiziksel aktivite grubunda; esneklik egzersizleri, ders arac-gereclerini
toplamak, top atma ve tutma oyunlar yer alirken, orta siddetli fiziksel aktivite
grubunda gec kalmiscasina yuriyds, voleybol oynamak, yiiksek siddetli fiziksel

aktivite grubunda ise futbol/basketbol oynamak ve kosu gibi etkinlikler ve spor
branslar yer almaktadir. 1. kademede yer alan 6grenciler icin baslangicta hafif
siddetli ve asamali olarak orta siddetli aktiviteler secilmelidir. Kassal kuvvet ve
dayaniklilik egzersizleri icin siddeti belirlemede ise daha ¢ok 6grencinin kendi
vicut agirhgini direng olarak kullanmak kas-iskelet saghdi icin tercih edilmelidir.
Ornegin dgrencinin baslangicta 5 saniye siireyle sinav pozisyonunu korumasi
hedeflenirken, asamali olarak bu sire arttirilir (6rnedin; 10 saniye siireyle sinav
pozisyonunu korumasi hedeflenir).

Fiziksel aktivitenin siiresi: Ogrencilerin mevcut dayanikhligi ve mo-
tivasyonu dikkate alinmalidir. Baslangicta kisa sureli aktivite ve 1-2 dakika din-
lenme araliklari tercih edilirken asamali olarak 10-15 dakikalik periyotlari olan ve
toplamda 60 dakika siiren fiziksel aktivite planlanmalidir. Orta-agir grupta yer
alan ogrencilerin fiziksel uygunluk diizeylerinin disiik olabilecegi distndllrse
baslangicta kisa streli (5 dakikalik periyotlar) ve disik siddetli aktivite planlama-
st yapmak hem aktiviteye katilimlarini kolaylastiracak hem de erken yorgunluga
girmelerini engelleyerek olasi problem davranislari sergilemelerini 6nleyecektir.

Fiziksel aktivitenin tiirii: Genel fiziksel aktivite veya saglikla iliskili fizik-
sel uygunluk icerisinde yapilmasi beklenen fiziksel aktivite tipidir (6rnegin kosu,
dans, bisiklet, yiizme vb.). Ogrencilere fiziksel uygunlugu gelistirici fiziksel aktivite
turleri alternatifli sunularak secimler yapmalari saglanmalidir. Boylelikle keyif al-
malari saglanarak eglenmeleri ve bu sirada fiziksel uygunluklar gelistirilmelidir.
Okul disi zaman dilimleri icin erisilebilir olan (6rnedin merdiven ¢ikmak, alis-veris
cantasini tasimak, evin yanindaki parkta gunlik yirtytstini tamamlama vb.) fi-

ziksel aktivite turleri aileye onerilmelidir.



DERSI DESTEKLEYICI BILGILER-2

Birinci kademeye (1, 2, 3 ve 4. sinif) devam eden orta-agir zihinsel engeli
veya otizm spektrum bozuklugu olan 6grencilerin bu yetersizliklerden etkilen-
meyen akranlarina kiyasla motor ve temel hareket becerilerindeki performanslari
daha dusuk oldugundan, motor ve hareket becerilerinin cesitli etkinliklerle des-
teklenmesi stirecinde yapilandirmaya ve uyarlamaya olan gereksinim artmakta-
dir. Bu kademede 6grencilerin motor gelisim ve hareket becerilerinin desteklen-
mesi Uizerine calisan 6gretmenlerin motor 6grenme konusunu dikkate almalari
ve motor 6grenme ilkelerini uygulamalari olduk¢a 6nemlidir. Bazi 6grencilerde
bir beceriye iliskin motor 6grenme stireci glinlerce stirerken bazi 6grencilerde bu
aylarca surebilir ve hatta bazi 6grenciler icin bu yillar alabilir. Bu nedenle motor
ogrenme ilkelerinin ders icerisine entegre edilmesi gerekmektedir. Motor 6gren-
me ilkeleri asagida 6zetlenerek siralanmistir:

* Yeni bir motor beceriyi 6grenmek aktif bir stirectir.

* Motor beceriyi 6grenme siirecinde, motivasyon énemli bir unsurdur.
* Motor beceriyi 6grenme, aktif kesfetmeye yardimci olur.

* Gosterme (model olma, gorsel ipucu) 6grenciye yardimci olabilir.

* Alternatifler (farklilastirma), motor beceriyi 6grenmek icin gereklidir.
* Motor beceri iyi 6grenilinceye kadar tekrarlanmalidir.

 Ogrenilen motor beceri yeni bir motor beceri icin hazirlik olabilir.

* Benzer motor becerilerin ayri ayri 6grenilmesi gerekir.

* Geri bildirim, motor beceriyi 6grenmeye yardimci olur.

Hedef becerilerin 6gretiminde, 6grenciyle goz temasi kurup, dikkat ceki-
ci uyaran verilerek fiziksel etkinlige veya oyuna baslanacagi sinyalinin verilmesi
dnemlidir. Ornegin; “Murat!, top oynamaya hazir misin?”, bdyle bir uyaran 6gren-
cinin etkinlige odaklanabilmesine yardimci olacaktir. Hedef beceriye iliskin beceri
yonergesinin kisa ve 6grencinin diizeyine uygun (6grencinin repertuvarinda olan
sozciik) sekilde ifadenin tiim derslerde degistirilmeden kullaniimasi gerekir. Orne-
gin;“Murat!, topu tut”. Ogrenciye beceri ydnergesiyle birlikte sunulacak ipucunun
ogrencinin gereksinim duydugu diizeyde sunulmasi, bagimsizlasmasi ve yanlis

yapma olasiliginin azaltilmasi bakimindan énemlidir. Asagidaki sekilde gorildi-
gu gibi ipucu diizeylerinde bir hiyerarsi olsa da, bazi 6grencilere ayni anda iki
ipucunun birden sunulmasi gerekebilir. Ders sirasinda yeni bir beceri 6gretimin-
de en kisitlayici ipucu olan fiziksel ipucunun sunulmasi 6grencinin hata yapma
olasiligini engeller. Sunulacak ipucu diizeyi zamanla siliklestirilmeli (azaltilmali),
aksi takdirde sadece ipucu sunuldugunda 6grenci beceriyi dogru sergiler, bu da
ipucuna bagiml oldugunun bir gostergesidir. Kullanilabilecek ipucu dizeyleri ve
siliklestirilmesine iliskin siralama asagidaki sekilde yer almaktadir.

En Az Kisitlayic

En Kisitlayici

Jestsel
ipucu

Siliklestirme

Ders sirasinda yapilacak etkinliklere iliskin, 6grencinin belirli bir rutini ta-
kip etmesi, bir sonraki asamada hangi etkinligin yapilacagini tahmin edebilmesi
ve olasi zihinsel karisikligi engelleme bakimindan énemlidir. Rutinin takibi icin
gorsel arag-gereclerden yararlanilabilir. Hangi sirada hangi aktivitenin yapilacagi-
na iliskin bir etkinlik cizelgesi (6rnedin; resimli blyuk bir poster) sinifa veya spor
salonunda 6grencinin gorebilecedi merkezi bir yere yerlestirilebilir.
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" Hareket Becerileri

Jimnastik Araclan ile Ilgili Hareketler

¥ Arac Gereg

Parasit, sopa,
cember, mizik calar.

4 N
1. Paraslti yukar kaldirip
indirme.

2. Parasiit ile saga-sola
ylurame.

3. Parasit ile saga-sola
kosma.

4. Jimnastik sopast ile 6ne
egilme.

5. Jimnastik sopasi ile
saga-sola egilme.

6. Jimnastik sopast ile
sagdan-soldan geriye
donme.

7. Jimnastik sopasini
asaguya indirip yukar
kaldirma.

8. Jimnastik cemberini
onde tasiyarak ylriime.
9. Jimnastik cemberinin
icine girip ¢cikma.

10. Jimnastik cemberin
icine girerek, cemberi
yukari kaldirip-indirme.
11. Dikey olarak tutulan
jimnastik cemberinin
icinden diger tarafa

gecme.
(N )
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» Beceri Anahtari

e Jimnastik sopasi u¢ kisimlarina yakin tstten tutulmali.
e Hareketlerde jimnastik sopasi yere paralel tutulmali.

e Jimnastik sopasi ile 6ne egilme hareketlerinde gozler
jimnastik sopasina bakmal.

* Jimnastik cemberi digtan, iki yandan tutulmali.

* Jimnastik cemberinden gecerken el degisikligi yapiimali.

e Jimnastik sopasiyla 6ne egildiginde govde yere paralel
olmali.

e Paraslt calismalarinda es gtidiim saglanmal.
e Paraslt Ustten ve alttan dengeli sekilde tutulmali.

A

Daha Kolay

G: Her bir hareketi tek tek yapmak.

A: Buyuk cember kullanmak.
Kiguk parasit kullanmak.

M: Genis ve az kisinin oldugu alanda yapmak.

i: Yardimla yapmak.

Hareket Becerileri

Jimnastik Araclan ile Ilgili Hareketler

» Ogretmene Mesaj

e Hareketler yavas ve kontrolli bir sekilde yapilmalidir.
e Hareketler denge kaybi olmadan yapiimalidir.

e Down sendromlu 6grencilerde omurga ve eklemleri asi-
ri bukiicl-gerici hareketlerden kaginiimahdir.

* Kullanilacak ara¢ gerecler 6grencilerin fiziksel 6zellikle-
rine uygun olmalidir.

* Motivasyonu arttirmak icin etkinliklere uygun miuzik
kullaniimalidir.

"-‘.’."iG Gorev .-::Am Arac Gereg

.iM Mekan

G: ki ya da daha fazla hareketi birlestirerek yapmak.

A: Kiclik cember kullanmak.
Buyuk parasut kullanmak.

M: Sinirlandiriimis ve ¢ok kisinin oldugu alanda yapmak.

i: Hareketleri bagimsiz olarak bireysel, esle/grupla yapmak.

» Giivenlik
v' Etkinlikler sirasinda her an yardim etmek gerekebilece-
ginden dolay1 6grenciye yakin durulmalidir.

v' Ozellikle jimnastik sopasi ile ilgili calismalarda égrenci-
lerin arasinda yeterli mesafe birakilmahdir.

v’ Jimnastik sopasinin uclarina koruyucu malzemeler (6r-
nek tenis topu) gegcirilebilir.

v Gerekli durumlarda jimnastik sopasi ince bir kauguk
veya suinger ile kaplanabilir.

ala

Daha Zor

NOT:

TP
ﬂl Insan
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¥ Arac Gereg

Egimli ylzey, kagit,
tebesir, bant, duduk,
davul, tef, ylirime bandi,
isaret tabagi, adimsayar,
cesitli blyuklukte top.

1. One ve geriye yiiriime.
2. Farkh uyaranlarla
ylrime.

3. Belirlenen cizgiler
arasinda ylrtime.

4. Topu farkli sekillerde
tasiyarak yuriime.

5. Grupla ylrime.

6. Esle ylriime.

7. Yere cizilen cizgiler
Uzerinde ylrime.

8. Sekillerin lizerine
basarak ylrime.
9.Yana ylrime.

10. Parmak ucunda,
topukta ytriime.

11. Egimli diizlemde
ylrime.

12. Yirime bandinda
yuriime.

13. insan ve hayvan
taklitleri yaparak yuriime.

v




@ @ C{:@ C{E 7/ Hareket Becerileri-Yer Degistirme Hareketleri
-~ Yurume

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

» Beceri Anahtari » Ogretmene Mesaj » Giivenlik
e Ydrlyuslerde viicut dik olmali ve gozler karsiya bakmali. e Baslangic calismalarinda dogru yirlyds bicimi olustu- v Yirime bandinda, egimli zeminlerde ve yerden yiiksek
*  Kollar yuriiyiise uygun sekilde viicudun yaninda hareket rulmaya 6nem verilmeli, zaman ve mesafe ile ilgili bek- alanlarda gerceklestirilen yiirtiyts etkinliklerinde 6gret-
ettirilmeli. lentilerden kaginiimalidr. men, gereken durumlarda yardim edebilecek sekilde
. E§|t ve rahat ad|m|ar|a Sa”anmadan yurunmell. ° Parmak UCUI‘lda yurume a|l§kan|I§]Ina Sahlp Otlzm 6grenCinin yanlnda durmalldlr’
Spektrum Bozuklugu (OSB) olan 6grencilerin topuk vu- v" Yurime bandi etkinliklerinde aktivite stiresine ve din-
rusu ve taban temasi olan yurlyusleri pekistirilmelidir. lenme araliklarina dikkat edilmelidir.

* Durus ve yuruyus bozuklugu olan 6grencilerde gerek-
tiginde ilgili uzmandan (6rnegin fizyoterapist) destek
alinmalidir. Dogru yuriyis biciminin okul digi ortam-
larda da surdirilmesi icin aileye etkinlik dnerilerinde
bulunulmahdir.

* Yapilan taklidi yirtyusler, ilgili hayvanin adi kullaniima-
dan cahstinlmahdir.

Al Al

Daha Kolay Daha Zor

G: Yavas tempoda yuriimek. G: Hizli tempoda yiriimek.

Adi adimla yirimek. Ayagin farkli bolgelerini (parmak ucu, topuk, ayak i¢ veya dis bolgesi)

A: Arac gere¢ kullanmadan yuriimek. kullanarak ylramek.

A: Elinde arag gerecle (top, cember, tepsi) yurimek.

Jimnastik sirasi Gzerinde yuUrimek. T
Denge tahtasinda ylrimek.

M: Diiz zeminde yirimek. . . -
) o M: Engebeli zeminde yirimek.
Genis alanda yurimek. Dar alanda yiirimek.

I: Tek bagina ydirimek. i: Esle/grupla es gudiimlii yiirimek.

S R b NOT:
*'.EG Gorev .-:M_A Arag Gereg .\M Mekan ﬂl insan




(F{E) 8

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

" Hareket Becerileri-Yer Degistirme Hareketleri

¥ Arac Gereg

Huni, gesitli blyuklukte
top ve balon, diidik,
renkli tebesir.

1. One dogru hizli ve
yavas kosma.

2. Elinde balon tutarak
kosma.

3. Hunilerin arasinda
slalom kosu yapma.
4, Cizgi Uzerinde kosma.
5. Diz cekerek kosma.
6. Topuklari kalcaya
cekerek kosma.

7. Kulvarda kosma.

8. Saga-sola zikzak
yaparak kosma.

9. Esle kosma.

10. Kosmaya baslayip
durma.

11. Parmak ucunda
kosma.

12. Ogretmenin
gosterdigi yonlere
kosma.




@ @ C{:@ C{E 7/ Hareket Becerileri-Yer Degistirme Hareketleri
~ Kosma

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

» Beceri Anahtari » Ogretmene Mesaj » Giivenlik
* Govde hafifce 6ne egilmeli ve gozler ileriye bakmal. e Farkli kosu tirlerine tesvik edilmelidir. v' Tehlikeli zeminlerde (1slak, kaygan, beton vb.) etkinlikler
* Kollar dirseklerden biikili, viicudun yaninda ileri-geri *  Dogru kosma bicimi kazanildiktan sonra eglenceli kosu yaptinimamalidir.
salinim yapmali. oyunlarina baslanmalidir. v’ Kosu sirasinda 6grenciler arasinda yeterli mesafe olma-
* Kosu sirasinda nefes tutulmamali, diizenli alinip-veril- e Kosu sireleri, mesafeleri ve dinlenme araliklar 6grenci- dr.
meli. nin mevcut diizeyine ve hedefe gore bireysellestirilme- v Ogretim yilinin basinda okul idaresi égrencinin oyun,
* Kosarken tabandan parmak ucuna dogru hareket ta- lidir. spor ve fiziki etkinlikler derslerine katiliminin elverisliligi
mamlanmali. * Savruk kosan ya da uzuvlarini koordineli hareket ettir- ile ilgili detayl saglik raporu istemelidir.

mekte zorlanan 6grencilerde baslangicta kollar sabit-
leyerek (belde, gévdede capraz vb.) kosma calismalari
yapilabilir.

*  Down sendromlu 6grencilerin olasi kalp problemleri ve
egzersiz is ylikiine verdikleri diistik nabiz cevabi nedeniy-
le kosu etkinlikleri hafif-orta siddette planlanmalidir.

Al Al

Daha Kolay Daha Zor
G: Yavas kosmak. G: Hizli kosmak.
One dogru diiz kosu yapmak. Farkli sekillerde kosmak.
A: Arag gereg kullanmadan cesitli sekillerde kosmak. A: Farkh blyukluk ve agirliktaki nesnelerle kosmak.
M: Diiz zemin ve sinirli alanda kosmak. M: Genis alanda kosmak.

i: Bireysel kosmak. Farkl engellerin oldugu parkurda kosmak.

i:Esle/grupla es giidiimlii kosmak.

S R b NOT:
*'.EG Gorev .-:M_A Arag Gereg .\M Mekan ﬂl insan




" Hareket Becerileri-Yer Degistirme Hareketleri

Sigrama

¥ Arac Gereg

ip, cember, trambolin,
antrenman merdiveni,
isaret tabag, stinger top,
tebesir.

1. Cizginin énline-
arkasina sicrama.

2. ipin sagina-soluna
sigrama.

3. Trambolinde sicrama.
4, Cizginin sagina-soluna
sigrama.

5. isaret tabaklarinin
Uzerinden tek ayakla
sigrama.

6.Ip atlama.

7. Zikzak cizgilere
basmadan sicrama.

8. Antrenman
merdiveninde farkh
sekillerde sicrama.

9. Hareketli ipin
izerinden One sicrama.
10. Cemberin icinde
cift ayakla/tek ayakla
sigrama.

11. Cevrilen ipten atlama.
12. Hareketli ipin
lizerinden saga-sola
sigrama.

13. Cemberden ¢cembere
cift-tek ayakla sicrama.




(F{E) 8

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

» Beceri Anahtari
* Harekete baslamadan once dizler bikilmeli ve kollar
arkaya cekilmeli.
* Sicrama aninda kollar ileri ve yukari dogru uzanmali.
* Sicrama esnasinda ayaklar bir stire yerden kesilmeli.
* Ayak/ayaklar Gzerine dizler biikuli inis yapiimali.

a

Daha Kolay

G: Cift ayakla sicramak.
Oldugu yerde sicramak.
Tek sicrama yapmak.

A: Engellerin sayisini azaltmak.
M: Mesafeyi kisaltmak.

i: Hareketleri bireysel yapmak.

" Hareket Becerileri—Yer Degistirme Hareketleri

Sigrama

» Ogretmene Mesaj

» Once cift ayak sonra tek ayak sicrama calismalari yapil-
malidir.

e Sicrama etkinlikleri oyunlastirilabilir.

e Trambolinde sicramalar tekrarli bir etkinlik oldugundan
ozellikle otizm spektrum bozuklugundan etkilenen 6g-
renciler icin tekrarli/yinelenen davranisa donlismemesi
icin 6gretmen dikkatli olmalidir.

'-.".‘::iG Gorev .-::Am Arag Gereg

,.ZM Mekan

G: Tek ayakla sigramak.
Mesafe kat ederek sicramak.
Ard arda sicrama yapmak.

A: Engellerin sayisini arttirmak.
M: Mesafeyi uzatmak.

i: Hareketleri esle es giidiimlii yapmak.

» Giivenlik

v Denge kaybi ihtimaline karsi etkinliklerde 6grenciye ya-
kin durulmalidir.
v Ogrenciler arasinda yeterli mesafe olmalidir.

v’ Hareketli engeller yerine sabit engeller kullanilmalidir.

AV

Daha Zor

NOT:

ﬂlh\' insan




( @ @ 18] 4 " Hareket Becerileri-Yer Degistirme Hareketleri
@ ﬁf‘j - Kayma

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan | OZ)

¥ Arac Gereg

Balon, ponpon, miizik
calar, siinger top, tebesir,
dudik, tef, renkli bant,
huni.

1. Ponpon sallayarak
saga-sola kayma.

2. Saga-sola kayma.

3. Esinin elinden tutarak
one kayma.

4. Esiile yliz ylize bakarak
saga-sola kayma.

5. Yere cizilen cizgilerin
(zikzak, ticgen, kare vb.)
Uzerinde kayma.

6. Farkl uyanlarla verilen
komutlarla saga-sola
kayma.

7. Hunilerin arasinda
saga-sola kayma.

8. Elinde topu/balonu
tutarak kayma.

9. Esiile sirt sirta, saga
sola kayma.

.




@ @ C{:@ 7 /" Hareket Becerileri-Yer Degistirme Hareketleri
-~ Kayma

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

» Beceri Anahtari » Ogretmene Mesaj » Giivenlik
e Hareketi yaparken viicut dik durmal. e Kayma hareketi tek yone degil, farkl yonlere yapilmalidir. v Zeminin diiz olmasina dikkat edilmelidir.
e Kaymada ayaklar yerden cok kalkmamal. e Eslikayma hareketlerinde gorsel uyarici ve isaretlere yer v Ogrenciler arasinda yeterli mesafe olmalidir.
* Kaymaiileri, geri, yana yapilmali. verilmelidir.
e Etkinlikler mizik esliginde kurdele, ponpon vb. ile yap-
tirilabilir.
e Kayma hareketi sayma, diidiik ve ritim esliginde yapti-
rilabilir.

ala AV

Daha Kolay Daha Zor
G: Yavas tempoda yapmak. G: Hizli tempoda yapmak.
A: Miziksiz ve arag gere¢ kullanmadan yapmak. A: Miizik esliginde ponpon, kurdele, cember vb. kullanarak yapmak.
M: Kisa mesafede yapmak. M: Mesafeyi ve yonleri arttirmak.
i: Bireysel yapmak. i:Esle/grupla es guidiimlii yapmak.
A e . o NOT:
'f'?-'*"x_('-' Gorev .-,h_li Arac Gerec lM Mekan ﬂl insan
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Fiziki Etkinlik we Spor Kortlan

(0Z)

" Hareket Becerileri-Yer Degistirme Hareketleri

Yuvarlanma

¥ Arac Gereg

Top, minder, liggen
minder, jimnastik
parasutu, sepet.

/1. Besik salinimi yapma.
2. Sirt Ustl yatista saga
sola yuvarlanma.

3. Sirt Ustl yatista elinde
nesne ile saga-sola
yuvarlanma.

4. Sirt Ustl yatista esi

ile uyumlu saga-sola
yuvarlanma.

5. Esiile sirt Gistli yatan
o6grenciyi yuvarlama.

6. Parasut lizerinde 360°
yuvarlanma.

7. Grup halinde
yuvarlanarak topu
tasima.

8. Egimli minderde
yuvarlanma.

.

~
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Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

» Beceri Anahtari

e Kutlk yuvarlanmasinda kollar bas tzerinde omuz ge-
nisliginde acik, ayaklar bitisik tutulmal.
* Yuvarlanmalarda bacaklar ve kollar gergin olmal.

* Yuvarlanmalar her iki yone yapilmali.

a

Daha Kolay

G: Bir kez yuvarlanma yapmak.
Farkli yonlere serbest yuvarlanmak.

A: Nesne kullanmadan yuvarlanmak.
M: Genis alanda yuvarlanmak.

i: Yardimla yuvarlanmak.

* Hareket Becerileri-Yer Degistirme Hareketleri

Yuvarlanma

» Ogretmene Mesaj » Giivenlik
* Yuvarlanma hareketinin hizli yapilmamasina dikkat edil- v' Egimli minderde yuvarlanmada minder yiksekligine
melidir. dikkat edilmelidir.
e Ardisik yuvarlanma sayisi sinirl tutulmalidir. v' Grup c¢alismalarinda minderler ve 6grenciler arasinda
* Esle yuvarlanma calismalarinda es giidiim saglanmasi- yeterli mesafe olmasina dikkat edilmelidir.

na dikkat edilmelidir.

v" Yuvarlanma etkinlikleri uygun sertlikte minderlerde ya-

Down sendromlu 6grencilerde 6ne ve geriye takla ¢alis- piimalidir.

malarindan kaginilmalidir.

'*{G Gorev .-::_A_ ) Arac¢ Gereg .\M Mekan

ﬂlh\' insan

20

A

Daha Zor

G: Ardisik yuvarlanmalar yapmak.
Saat yoniinde/saat yoniinUn tersine ardisik yuvarlanmalar yapmak.

A: Elde veya ayakta nesne tutarak yuvarlanmak.
M: Sinirlandirilmig alanda yuvarlanmak.

i: Bagimsiz yuvarlanmak
Esle es glidimli yuvarlanmak.

NOT:




E E[_,] @ I_é (f_' ' "/Hureket Becerileri-Yer Degistirme Hareketleri
[Ls l—j ~ Tirmanma

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

¥ Arac Gereg

ip, kask, tirmanma
ag\, kedi merdiveni,
tirmanma duvari,
tirmanma platformu,
minder, araba lastigi,
halat.

1.Tirmanma
platformunda elleri ile
yuriame.

2. Tirmanma platformuna
cikma-inme.

3. Yarim daire seklindeki
tirmanma platformuna
tirmanma.

4. Araba lastiklerinden
yapilan tirmanma
platformuna tirmanma.
5. Ters V seklindeki
tirmanma platformuna
tirmanma.

6. Halata tirmanma.

7. Sabit tirmanma
platformuna tirmanma.
8. Hareketli ip platforma
tirmanma.

9. Kedi merdivenine
tirmanma.




(ESEIEIR

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

» Beceri Anahtari

e Tutuslarda kollar omuz genisliginde agik olmali.
* Ipveya bar, avuc ici ve parmaklarla kavranmali.

e Govde tirmanma ylzeyine yakin olmali.

a

Daha Kolay

G: Egimi az olan platformlara tirmanmak.

A: Yuksekligi az olan merdivende tirmanmak.

M: Sabit alanlara tirmanmak.

i: Yardimla tirmanmak.

Basamaklar arasi dar olan merdivende tirmanmak.

Hareket Becerileri~Yer Degistirme Hareketleri

Tirmanma

» Ogretmene Mesaj

e  Tirmanma calismalari, 6grencilerin kendi viicut agirlik-
lariyla yaptiklari kuvvet gelistirici bir calisma bicimi ol-
dugundan ve bu calismalar, 6zellikle OSB'li 6grencilerin
viicutlarinin hem sag hem de sol yarisini ayna anda kul-
lanma becerilerini ve koordinasyon becerilerini gelistir-
diginden ihmal edilmemelidir.

* Tirmanma ¢alismalarinda model olma ve fiziksel yardim
kullanilmalidir.

e Tirmanma ylksekligi 6grenci seviyesine uygun olmalidir.

'.;.-_x‘_'-iG Gorev .-::Am Arag Gereg

» Giivenlik

v
v

G: Egimi fazla olan platformlara tirmanmak.

A: Yuksekligi fazla olan merdivende tirmanmak.
Basamaklar arasi genis olan merdivende tirmanmak.

M: Hareketli alanlara (antrenman merdiveni, halat vb.) tirmanmak.

i: Yardimsiz tirmanmak.

Ogrenciler ile bireysel calisiimalidir.

Calisma esnasinda 6grencinin yakininda durulmali ve
gerektiginde yardimda bulunulmalidir.

Tirmanma ortaminin ¢evresi minderler ile korunakli
hale getirilmelidir.

Tirmanma duvari c¢alismalarinda kask ve emniyet ipi
kullanilmahdir.

AV

Daha Zor

NOT:

22
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Fiziki Efkinlik ve Spor Kortlan OZ)

" Hareket Becerileri-Denge Hareketleri

Egilme

¥ Arac Gereg

ip, cember,

jimnastik parasutd, top,
silindir tnel, sira, minder,
kova.

1. Sirtini duvara
dayayarak egilme.

2. Esiile sirt sirta vererek
egilme.

3. Egilerek yerdeki toplari
toplama.

4, Silindir tinelden
egilerek gegme.

5. Cemberin icinden
egilerek gegme.

6. Ipin altindan egilerek
gegme.

7. Engelin altindan
egilerek gegme.

8. Arkadaslarinin bacak
arasindan egilerek
gegme.

9. Parastitl egilerek
kaldirip indirme.




@ @ C{:@ 7' /4Hareket Becerileri—-Denge Hareketleri
~ Egilme

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

» Beceri Anahtari » Ogretmene Mesaj » Giivenlik
e Vicut yapacadi hareketler icin uygun konumu almali. * Diz eklemini iceren hareketlerde diz acisi 90°nin altina v Egilme hareketleri isinma periyodundan sonra yapilma-
* Egilme, sabit ve yavas bir hizda gerceklestirilmeli. inmemelidir. dr.
e Esle ve grupla yapilan egilme etkinliklerinde dogru vi- v Denge kaybi yasayan 6grencilerde baslangicta egilme
cut pozisyonu korunmalidr. etkinlikleri fiziksel yardimla yapilmalidir.
e Egilme etkinlikleri es ve grupla yapilirken es giidiim v' Egilme sirasinda eklemlere asiri yiik bindirilmemeli.

saglanmalidir.

ala o

Daha Kolay Daha Zor

G: Tek egilme hareketi yapmak. G: Birden fazla egilme hareketini ardisik yapmak.
A: Engelin (ip, sandalye vb.) yliksekligini arttirmak. A: Engelin (ip, sandalye vb.) yiiksekligini azaltmak.

Genis cember kullanmak. Dar cember kullanmak.

Kicuk jimnastik parasiiti kullanmak. Buyuk jimnastik parasttu kullanmak.
M: Genis alanda yapmak. M: Dar alanda yapmak.

i: Yardimla yapmak. i: Yardimsiz yapmak.
Es/grupla es gidimli yapmak.

A e e, NOT:
--:'r--';_G Gorev ..-:\A Arac Gerec .\M Mekan ﬂl insan

2
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~ Esnetme

Fiziki Etkinlik we Spor Kortlan ﬂI]

¥ Arac Gereg
Minder.

~
1. Eller yukarida, gévdeyi

saga-sola esnetme.

2. Kollari geriden

esnetme.

3. Basi tutarak boynu
saga-sola esnetme.

4. Bacagi yana hamle
pozisyonunda esnetme.
5. Bacagi 6ne-geriye
hamle pozisyonunda
esnetme.

6. Duvari iterek bacagi
esnetme.

7. Ayak parmak ucundan
tutarak bacagi esnetme.
8. Engel oturusunda
vicudu esnetme.

9. Uzun oturusta, bir dizi
cekerek kalgcayr esnetme.
10. Sirt Ustd yatis
pozisyonunda, bacagi
esnetme.

11. Duvardan destek
alarak bacagi esnetme.
12. YUz Ustu yatarak
bacagi esnetme.

13. Kelebek esnetmesi.
14. Kedi kamburu
esnetmesi.

25



(ESEIEIR

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

» Beceri Anahtari

* Esnetme blyiik kas gruplarindan (omuz, kalca vb.), k-
clk kas gruplarina (6n kol, ayak bilegi vb.) dogru yapil-
mall.

* Kaslarnn istirahat uzunlugundan daha fazla uzayabilme-
si saglanmal.

* Her bir esnetme hareketi 20-30 sn. sure ile yapilmal.
* Hareketler sirasinda dogal nefes alip verilmeli.

N

Daha Kolay

G: Hareketleri bir set yapmak
Az sayida hareket iceren calismalar yapmak.

A: Aracg geregsiz esnetme yapmak.
M: Sert zeminde yapmak.

i: Yardimla yapmak.

Hareket Becerileri-Denge Hareketleri

Esnetme

» Ogretmene Mesaj

e Esnetme etkinlikleri statik germe seklinde olmalidir.

e Hareketler arasinda yeterli dinlenme araligi verilmelidir.

* Boyun, bel ve diz eklemlerinde dairesel hareketler ya-
pilmamalidir.

e Esnetme hareketleri sirasinda olusabilecek yanma, bat-
ma hissine karsi 6grencilerin yiiz ifadeleri, mirldanma
ve konusmalari takip edilmelidir.

e Esnetme hareketleri baslangi¢ diizeyinde ara¢ kullanma-
dan ilerleyen zamanlarda araclar kullanilarak yapilabilir.

*  Down sendromlu 6grencilerin asiri esnek olmalarindan
dolayi 6zellikle boyun ve omurga cevresine yonelik zor-
layici hareketlerden kaginilmalidir.

'-'-‘.’."iG Gorev .-::Am Arac Gereg

G: Hareketleri iki ya da U¢ set yapmak.
Cok sayida hareket iceren calismalar yapmak.

A: Arac gerecle (elastik bant, duvar vb.) esnetme yapmak.
M: Yumusak zeminde yapmak.

i: Bireysel yapmak
Es ile yapmak.

» Giivenlik

v' Go6vde ve uzuvlar icine alan farkli esnetme hareketleri
soguma peryodunda veya en az 15 dakikalik 1sinma et-
kinlikleri (yuriyus, hafif tempoda kosu vb.) sonrasinda
uygulatiimahdir.

v Ogrenciler esnetme aninda kaslari asir zorlamamalari
konusunda uyarilmalidir.

AV

Daha Zor

NOT:

26
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Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan | OZ)

¥ Arac Gereg

Minder,
pilates topu.

-
1. Rahat durusu

2. Hazir ol durusu

3. Agik bacak durusu

4, Tek ayak durusu

5. Bank durusu

6. Sirtlistu yatis pozisyonu

7. Ylzustl yatis pozisyonu
8. Comelme durusu
9. Diz Uistli durusu

10. Diz ustu oturus
11. Tek diz Gstl durus
12. Diiz cephe durusu
13. Yan cephe durusu
14. Ters cephe durusu
15. Dort ayak durusu
16. Uzun oturus

17. Acik bacak oturus
18. Sporcu oturusu
19. Caki durusu

20. Kartal durusu

21. Planér durusu

22, Kopri durugu

2
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Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

» Beceri Anahtari

* Duruslarda ileriye bakilmali.

* Denge kaybi olmadan duruslar belirli bir stire gosteril-
meli.

N

Daha Kolay

G: Her bir durusu-oturusu tek tek gostermek.
Durus siiresini kisa tutmak.

A: Sert zeminde yapmak.

alarak duruslar yapmak.
M: Genis alanda yapmak.
i: Yardimli yapmak.

Belli bir yerden (duvar, sandalye, masa, pilates topu, kutu vb.) destek

* Hareket Becerileri-Denge Hareketleri

Durus—Oturus

» Ogretmene Mesaj

e Temel durus-oturus hareketleri 6grencilerin;

— dogru durus aliskanliklari kazanmalarina,

— omurga cevresi ve diger kaslarini kuvvetlendirme-
lerine yardimci olur. Bu nedenle durus-oturus hare-
ketleri yeterince yapilmalidir.

e Kopri durusu Down sendromlu 8grencilere yaptiriima-
mahdir.

» Ogrencilerin dogru durus alskanhgi kazanabilmeleri
icin aileye okul disi zamanlarda uygulanmak tizere oyun
ve etkinlik listesi verilmelidir.

» Giivenlik
v' Duruslar sirasinda her an yardim sunma gerekebilecegi
icin 6grenciye yakin durulmalidir.
v Ogrenciler arasinda yeterli mesafe olmalidir.

v Yer ile temas gerektiren hareketler minder Uzerinde
yaptiriimalidir.

AV

Daha Zor

G: Durus siiresini arttirmak.

A: Minderde yapmak.
Duruslari destek almadan yapmak.

M: Sinirlandirilmig alanda (cember, karton vb.) yapmak.

I: Yardimsiz yapmak.

'-.".‘::iG Gorev .-::Am Arag Gereg

,.:M Mekan

NOT:

ﬂlh\' insan
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¥ Arac Gereg

Ponpon, tebesir, cember,
sopa, balon, top, huni.

/1. Esiile birlikte uyumlu
dénme.

2. Nesne kontroli
saglayarak donme.

3. Top tastyarak donme.
4, Kalca lizerinde donme.
5. Huninin etrafinda
dénme.

6. Cephe pozisyonunda
ayaklari hareket ettirerek
dénme.

7. Ponpon sallayarak
dénme.

8. Grupla birlikte sagdan
sola, soldan saga donme.
9. Esle kol kola sagdan
sola, soldan saga dénme.
10. Daire seklinde oturan
arkadaslarinin arkasindan
dénme.
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» Beceri Anahtari

Vicut ekseni etrafinda yapilan donme hareketlerinde
el-viicut uyumuna dikkat edilmeli.

Donme hareketleri yapilirken uygun viicut pozisyonu
saglanmali.

D6nme hareketleri denge kaybi olmadan yapilmal.

Donme hareketleri farkli yonlere (saat yoniinde-saat yo-
ninin tersine) yapilmali.

a

Daha Kolay

G: Hareketleri yavas yapmak.
Tek bir ddnme hareketi yapmak.

A: Kiicuk ebatta arac gerec (mendil, ponpon, kurdele vb.) kullanmak.

M: Hareketleri oldugu yerde yapmak.
Genis alanda yapmak.
Gorsel ipuclariyla yapmak.

i: Yardimla yapmak.

* Hareket Becerileri-Denge Hareketleri

Donme

» Ogretmene Mesaj

Donme hareketlerinde bas donmesi ve mide bulantisi
olasiligina karsi yeterli dinlenme sireleri verilerek 64-
rencilerin ylz ifadeleri izlenmelidir.

OSB'li 6grenciler icin donme hareketleri tekrarli/yinele-
nen davranisa donlismemesi icin dikkatli olunmalidir.

G: Hareketleri hizl yapmak.
Ardisik donme hareketleri yapmak.

A: Buylk ebatta ve farkli ara¢ gereg kullanmak.

M: Dar alanda yapmak.
Gorsel ipuglari olmadan yapmak.

i: Yardimsiz yapmak.
Es/grupla es glidimli yapmak.

» Giivenlik

v’ Hareketlerde 6grenciler arasinda uygun mesafe birakil-
mahdir.

v’ Travma riskine karsi (6rnegin kalorifer petegine carpma
vb.) alan glivenligi saglanmahdir.

Al

Daha Zor

'-j-}f:iG Gorev

--::A ) Arac¢ Gereg

,.:M Mekan

NOT:

ﬂlh\' insan
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" Hareket Becerileri-Denge Hareketleri

Atlama—Konma

¥ Arac Gereg

Atlama sehpasi, minder,
trambolin, cember, renkli
kagit, step tahtas, ip,
renkli bant, huni.

1. Engel Gizerinden 6ne
atlama.

2. Ipin lizerinden 6ne
atlama.

3. Gemberden ¢cembere
atlama.

4.Trambolinde si¢crayarak
yere atlama.

5. Engelin Gzerinden yere
atlama.

6. Kosup hiz alarak
engelin lGzerinden
atlama.

7. Jimnastik sirasinin
Uizerinde ylruyerek yere
atlama.

8. Yerdeki kagitlarin
birinden digerine atlama.
9. Deniz-kara oyunu.




@ C@ C{jué} ” Hareket Becerileri—Denge Hareketleri
- Atlama—Konma

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

» Beceri Anahtari » Ogretmene Mesaj » Giivenlik
e Atlamada dizler biikiilmeli ve kollardan gli¢ alinmali. e Atlama-konma etkinliklerinde baslangicta cift ayakla, v’ Atlama yapan kisiye yakin olunmalidir.
* Konmada ayak/ayaklar Gzerine diistlmeli ve dizler bu- ilerleyen asamalarda tek ayakla (sag ayak, sol ayak) ya- v' Belli bir ylkseklikten yapilan atlama etkinliklerinde ola-
kiilmeli. pilan calismalara gecilmelidir. st yaralanmayi énlemek icin konma yiizeyinin (ince sert
e Atlama yiksekligi 6grencilere gore ayarlanmalidir. minder) uygun olmasina dikkat edilmelidir.
e Atlama sonrasi konma asamasinda dengenin korunma- v Engel yiiksekligi diz seviyesini gecmeyecek sekilde ol-
sina dikkat edilmelidir. mahdir.

ala o

Daha Kolay Daha Zor
G: Cift ayakla atlamak-konmak. G: Tek ayakla atlamak-konmak.
Bir kez atlamak-konmak. Art arda birkag kez atlamak-konmak.
A: Az sayida engel kullanmak. A: Cok sayida engel kullanmak.
Atlama yuksekligini az tutmak. Atlama yiiksekligini arttirmak.
Sert zemine konmak. Yumusak zemine konmak.
M: Mesafeyi kisa tutmak. M: Mesafeyi arttirmak.
i: Yardimla atlamak-konmak. i: Yardimsiz atlamak-konmak.
e i NOT:
ke '.EG Gorev .-:E_A_ Arac¢ Gereg ] M Mekan ﬂl insan
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¥ Arac Gereg

Mdzik calar, didiik, huni,
sandalye, isaret bandi,
cember, cesitli top.

~
1. Verilen komutla kosup

hunide durma.

2. Cemberden kosmaya
baslayarak diger
¢emberde durma.

3. Huniden kosmaya
baslayip diger hunide
durma.

4. Sandalye kapmaca
oyunu.

5. Yukariya atilan top,
yere dusuinceye kadar
kosup top, yere degince
durma.

6. Yag satarim, bal
satarim oyunu.

-
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~ Baslama—Durma

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

» Beceri Anahtari » Ogretmene Mesaj » Giivenlik
e Komutlara en kisa stirede tepki verilmeli. e Farkli ve dikkat cekici uyaranlarla baglama-durma calis- v Carpismalarin 6nlenmesi icin 6grenciler ve etkinlik
* Baslama ve durma mesafesi uzun olmamal. masi yapilmalidir. alanlari arasinda yeterli mesafe birakilmalidir.
* Statik-dinamik denge gecislerinde viicut pozisyonu ko- * Uyaran olarak eglenceli ve motivasyonu artirici miizik- v' Kaygan, islak, asfalt vb. zeminlerde etkinlikler yapiima-
runmali. ler kullanilabilir. mahdir.
* Ozellikle durma etkinlikleri icin baslangicta durma ye- v' Travma riskine karsi (6rnegin kalorifer petegine carpma
rini belirginlestirecek renkli isaretler, ayak resimleri vb. vb.) alan glivenligi saglanmahdir.
kullanilabilir.

ala Al

Daha Kolay Daha Zor

G: Harekete ayakta ve sabit baslamak. G: Harekete yerden ve hareketli baslamak.

Birlikte sunulan farkli uyaranlarla (ses, gorsel vb.) baslamak ve durmak. Tek bir uyaranla baglamak-durmak.
A: Arag gereg (huni, bitis bandi vb.) kullanarak baslamak-durmak. A: Arac gereg (huni, bitis bandi vb.) kullanmadan baslamak-durmak.
M: Uyaranin az oldugu alanda baslamak-durmak. M: Uyaranin fazla oldugu alanda baslamak-durmak.

Diiz zeminde baslamak-durmak. Farkli zeminlerde (yokus asagi-yukari, engebeli vb.) baglamak-durmak.

i: Yardimla baslamak-durmak. I Yardimsiz baslamak-durmak.
Esle/grupla es glidimlu baslamak-durmak.

NOT:

‘{G Gorev .-::_Am Arag Gereg .\M Mekan ﬂlh\' insan
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¥ Arac Gereg

- HF l., L _'r = ‘ : Minder, fasulye torbasi,
‘ﬂ"'l m“ ; "' o ; bosu, balon, ip, renkli daire,
I! v 'y jimnastik sirasi, cesitli top,

kova.

, : . . - - ~
- . = = Tl = ) 1. ' Statik Denge

1. Toplari disiirmeden rahat
durusunda bekleme.

2. Tek ayak tzerinde durus.
3.Tek el ve ayak tizerinde
durus.

4. Caki durusu.

5. Esile tek ayak Gzerinde
durus.

6. Uc destek noktay!
kullanarak durus.

7.Ters bank durusu.

8. Bacag! bilekten tutarak
tek ayak tzerinde durus.

9. Nesnelerin lizerinde tek
ayak havada durus.

10. Kollar acik, tek ayak
lizerinde durus.

11. Nesne kontroli
saglayarak oturma.

a_,__‘

Dinamik Denge

1. Minder lizerine sicrama.
2. Sabit balonlara ayakla
vurma.

3. Verilen komut ile kogsma
ve durma.

4. Jimnastik sirasi zerinde
striinme ve mindere
atlama.

5. Ters bosu lzerinde
dengede durma.

6. Cizgi gerisindeki toplari
toplama.

7. Jimnastik sirasi Gzerinde
yurliime ve mindere atlama.

35



(ESEIEIR

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

» Beceri Anahtari

Vicut agirhk merkezi, destek noktalari (6rnegin ayaklar,

eller) arasinda kalmali.
Statik durus pozisyonunda denge belli bir stire korunmali.

Dinamik denge calismalarinda denge kaybi olmadan
yer degistirme yapilmali.

a

Daha Kolay
G: Dinamik denge hareketlerini yapmak.
Denge siresini kisa tutmak.
A: Arag gereg kullanmadan dengede durmak.

M: Destek alanini genis tutmak.
Diiz bir zemin Uizerinde dengede durmak.
Sert zemin Uzerinde dengede durmak.

i: Yardimla yapmak.

Hareket Becerileri-Denge Hareketleri

Statik-Dinamik Denge

» Ogretmene Mesaj

Baslangic etkinliklerinde ihtiyaci olan 6grencilere fizik-
sel yardim destegi saglanmalidir.
Baslangig¢ etkinliklerinde dinamik denge ile ilgili etkin-
liklere daha fazla yer verilmelidir.

Statik denge etkinliklerinde viicudun her iki tarafi da
(sag, sol) calistiriimalidir.

'-j:}f:iG Gorev

--::A ) Arac¢ Gereg

,.,:M Mekan

» Giivenlik
v Ogrenciler arasindaki mesafe korunmalidir.
v’ Kaygan ve islak zeminde denge etkinlikleri yapiimama-
hdr.
v

G: Statik denge hareketlerini yapmak.
Denge siiresini uzun tutmak.

A: Alet Gizerinde (jimnastik tahtasi-denge aleti, vb.) dengede durmak.
Hareketli ara¢ tizerinde (kaykay, bosu toplari, tornet vb.) dengede durmak.

M: Destek alanini dar tutmak.
Egilimli zemin Gzerinde dengede durmak.
Yumusak zemin lizerinde dengede durmak.

I: Yardimsiz yapmak.
Esle/grupla es glidimli yapmak.

Etkinliklerde uygun tabanh spor ayakkabilar tercih edil-
melidir.

A

Daha Zor

NOT:

ﬂlh\' insan
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¥ Arac Gereg

Top, balon, pilates topu,
minder, sepet, tornet,
egzersiz lastigi, karton.

1. Duvarda pilates
topunu ellerle itme.

2. Duvarda sirtiile pilates
topunu itme.

3. Sirtustu yatis
pozisyonunda, duvari
ayaklarla itme.

4. Esli sirtistl yatis
pozisyonunda, kartonu
ayaklarla itme.

5. Sirt sirta pozisyonda,
esi ile balonu itme.

6. Eller ile duvari itme.
7. Tornete yuzustu
yatarak ellerle yeri itme.
8. Eller ile esini itme.

9. Bacaklar acik uzun
oturusta esini eller ile
itme.

10. Esini omuz ile itme.
11. Sepeti eller ile itme.
12. Coémelik pozisyonda
esine karsi topu itme.

13. Tornetin Gzerine
oturarak torneti ayaklari
ile itme.

14. Tornetin Uzerine
oturarak torneti elleri ile
itme.
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» Beceri Anahtari

El ile yapilan itme hareketlerinde eller arasindaki mesa-
fe omuz genisliginde olmali.

Ayak ile yapilan itme hareketlerinde ayaklar arasindaki
mesafe omuz genisliginde olmali.

itme yapilirken nesnede ve insanda dogru temas nok-
tasi belirlenmeli.

El ile yapilan itmelerde dirsek eklemi olabildigince diiz
olmali.

Statik itme hareketinde kuvvet uygulandiktan sonra vu-
cutta herhangi bir hareket olmamali.

itme hareketi en az 5 saniye uygulanmali.

N

Daha Kolay

G: Anlik itme calismasi yapmak.
Tek bir viicut bélimdi ile itme yapmak.

A: Hafif ara¢ gerecleri itmek.
M: itme mesafesini azaltmak.

i: Yardimla itme calismasi yapmak.
Nesneyi esle ya da grupla ayni ydnde itmek.

Hareket Becerileri-Denge Hareketleri

ltme

» Ogretmene Mesaj

itme etkinlikleri 1sinma etkinlikleri sonrasinda yapilma-
lidir.

Esle yapilan itme etkinliklerinde &grencilerin fiziksel
ozelliklerinin benzer olmasina dikkat edilmelidir.

Esle yapilan itme etkinliklerinde dengenin korunmasina
dikkat edilmelidir.

Statik itme etkinliklerinde 6gretmen 6grencilerle birlik-
te sesli sayarak (5 saniye) dogal nefes alip-verme sag-
lanmalidir.

» Giivenlik

v
v

<

Kontrolsiiz itme hareketleri engellenmelidir.

Etkinlikler esnasinda 6grenciler arasinda yeterli mesafe
olmasina dikkat edilmelidir.

Kaygan ve i1slak zeminde itme etkinlikleri yapilmamalidir.

Esle yapilan itme etkinliklerinde 6gretmen 6grencilerin
yaninda olmalidir.

AV

Daha Zor

G: Onerilen siire ile itme calismasi yapmak.
Farkli viicut bolimleri ile itme yapmak.

A: Agir arag geregleri itmek.
M: itme mesafesini arttirmak.

I: Yardimsiz itme calismasi yapmak.
Nesneyi esle ya da grupla farkli yonde itmek.

'-'-}ﬁ;G Gorev

--::A ) Arac¢ Gereg

.iM Mekan

NOT:

ﬂlh\' insan
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" Hareket Becerileri-Denge Hareketleri

¥ Arac Gereg

Top, tornet, tekerlekli
sandalye, kutu, jimnastik
bari, kova, cember, ip,
egzersiz lastigi, engel,
halat.

/1 . Esile tek el cekisme.
2. Esile iki el cekisme.
3. Sirtuistu yatma
pozisyonunda, bari
cekme.
4. Egzersiz lastigi ile esinin
belinden cekme.
5. Halat gekme.
6. YuzUstU yatma
pozisyonunda ellerle
kendini cekme.
7. iple kovayi cekme.
8. Tekerlekli sandalyede
oturan arkadasini cekme.
9. iple bagli cemberi
cekme.
10. Fis Fis oyunu
11. Kutuyu cekme.
12. Tormette oturarak
ellerle torneti cekme.
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» Beceri Anahtari
* Elile yapilan cekme hareketlerinde eller arasindaki me-
safe omuz genisliginde olmali.

e Ayakile yapilan cekme hareketlerinde ayaklar arasinda-
ki mesafe omuz genisliginde olmali.

* Cekme yapilirken nesnede ve insanda dogru temas
noktasi belirlenmeli.

» Statik cekme hareketinde kol gergin olmali.
* Cekme hareketi en az 5 saniye uygulanmali.

a

Daha Kolay

G: Anlik gekme calismasi yapmak.

A: Hafif arag gerecleri cekmek.
Tekerlekli arag¢ gerecleri cekmek.

M: Kisa mesafede ¢cekme calismasi yapmak.

i: Yardimla cekme calismasi yapmak.
Nesneyi esle ya da grupla ayni yénde cekmek.

Hareket Becerileri-Denge Hareketleri

Cekme

» Ogretmene Mesaj

e Cekme etkinlikleri 1sinma etkinlikleri sonrasinda yapil-
mahdir.

* Esle yapilan ¢ekme etkinliklerinde 6grencilerin fiziksel
ozelliklerinin benzer olmasina dikkat edilmelidir.
e Statik cekme etkinliklerinde 6gretmen égrencilerle bir-

likte sesli sayarak (5 saniye) nefes alip-vermesi saglan-
malidir.

'-'-‘.’."iG Gorev .-::Am Arac Gereg

.iM Mekan

G: Onerilen siire ile cekme calismasi yapmak.

A: Agir arag gerecleri cekmek.
Tekerleksiz ara¢ gerecgleri cekmek.

M: Uzun mesafede cekme calismasi yapmak.

I: Yardimsiz cekme calismasi yapmak.
Nesneyi esle ya da grupla farkli yonde ¢cekmek.

» Giivenlik
v’ Esle el ele tutarak ¢cekme hareketi yapilirken ellerin ani
birakilmasi engellenmelidir.

v’ Esle yapilan cekme etkinliklerinde 6gretmen 6grencile-
rin yaninda olmahdir.

v' Etlinlikler esnasinda 6grenciler arasinda yeterli mesafe
olmasina dikkat edilmelidir.

v Kaygan ve islak zeminde ¢cekme etkinlikleri yapiimama-
hdir.

oV

Daha Zor

NOT:

ﬂlh\' insan
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" Hareket Becerileri—Nesne Kontrolii Gerektiren Hareketler

Topa Ahsma Calismalar

¥ Arac Gereg

Balon, deniz topu,
stinger top, farkli tir ve
ebatlardaki diger top
tirleri, sepet.

1.Esiile sirt sirta
pozisyonda topu itme.

2. Topu elden ele atip
tutma.

3. Esiile karsilikh, alin
hizasinda top tasima.

4, Hareketli sepete top
atma.

5. Bacak arasinda, topu 8
cizerek cevirme.

6. Uzun oturma
pozisyonunda, topu
bacaklar arasinda ¢evirme.
7.Uzun oturma
pozisyonunda, topu viicut
etrafinda cevirme.

8. Derin kol sirada, topu
donerek arkadasina verme.
9. Topu ellerle saga-sola
uzatma.

10. Topu basin etrafinda
sagdan sola, soldan saga
cevirme.

11.Topu bel hizasinda
sagdan sola, soldan saga
cevirme.

12.Top ile 6nde daire
cizme.

13. Top ile bacaklar
etrafinda daire gizme.




@ @ C{:@ , " Hareket Becerileri-Nesne Kontrolii Gerektiren Hareketler
- Topa Ahsma Calismalan

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

» Beceri Anahtari » Ogretmene Mesaj » Giivenlik
e Etkinlik sirasinda her an top izlenmeli. » Ogrencilerin farkli toplarla calismalari saglanmalidir. v' Ogrenciler arasinda yeterli mesafe olmalidir.
e Calismalar uygun viicut pozisyonunda yapilmali. » Ogrencilerin el-géz ve géz-ayak koordinasyonlarinin
* Top cevirme calismalarinda hareket ritminin korunmasi gelismesi icin etkinlikler sik tekrarlanmalidir.
saglanmali. e Etkinlikler 6gretmen kontroliinde yapilandirimis sekil-

de yarittlmelidir.

Va ala

Daha Kolay Daha Zor
G: Cift el kullanmak. G: Tek el kullanmak.
Etkinlikleri yavas tempoda yapmak Etkinlikleri hizli tempoda yapmak.
A: Yumusak ve hafif top kullanmak. A: Agir top kullanmak.
Buyik top kullanmak. Kiiclk top kullanmak.
M: Oldugu yerde yapmak. M: Hareket halindeyken yapmak.
Genis alanda yapmak. Dar alanda yapmak.
i: Hareketleri bireysel yapmak. i: Hareketleri esle/grupla yapmak.
o, i NOT:
'-_",".'._':hgl Gorev .-:\A Arag Gereg lM Mekan ﬂl insan
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* Hareket Becerileri-Nesne Kontrolii Gerektiren Hareketler

Atma-Tutma

TR Araa0) @ANA;

¥ Arac Gereg

Cesitli buylklukte top,
hedef, cember, ip, labut,
jimnastik sirasi, sepet,
fasulye torbasi, su sisesi,
art arth top, dart tahtasi,
esarp, minder, kova,
frizbi.

43

1. Duvara topu atma,
tutma.

2. Topu yerden duvara
atip duvardan gelen topu
tutma.

3. Sepete topu atma.

4, Topu yere atip ziplayan
topu tutma.

5. Engel izerinden
sepete top atma.

6. Farkh blyuklukteki
hedeflere top atma.

7. Hedefe cember atma.
8. Yukaridan atilan
mendili/balonu tutma.
9. Fasulye torbasini farkli
nesnelere atma.

10. Balonu esine atip
tutma.

11. Hedefe top atma.
12. Hareketli frizbiyi
tutma.

13. Hareketli sepete top
atma.

14. Hedef tahtasina top
atma.

~




DEJIL:} @ C{:SE ,, " Hareket Becerileri—Nesne Kontrolii Gerektiren Hareketler
EE -~ Atma-Tutma

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

» Beceri Anahtari » Ogretmene Mesaj » Giivenlik
e Atma ve tutma sirasinda top takibi yapilmali. » Ogrencilerin el-géz koordinasyonlarinin gelismesi icin v' Ogrenciler arasinda yeterli mesafe olmalidir.
* Atig yapan kolun ters tarafindaki ayak 6nde tutulmali. etkinlikler sik tekrarlanmalidir.
* Hedefe bakilarak top atilmali. e Baslangic etkinliklerinde atma-tutma ile ilgili perfor-

* Top, eller 6ne ve yukari uzatilarak viicuda temas ettir- mansa doniik beklentilerden kaginiimalidr.

meden tutulmalr. * Baslangig etkinliklerinde topun takibi ve tutus éncesi
vicudun hazirlanmasi igin fiziksel ve sozel yardimlar

* Atma ve tutma calismalarinda agirlik aktarimi (6rnegin
kullaniimalidir.

vicut agirhginin bir ayaktan diger ayaga aktariimasi)

yapilmal.
Daha Kolay Daha Zor

G: Oldugu yerde top atmak/tutmak. G: Hareketliyken top atmak/tutmak.
Gift elle top atmak/tutmak. Tek elle top atmak/tutmak.

A: Daha biyiik top atmak/tutmak. A: Daha kiicuk top atmak/tutmak.
Biyik hedefe top atmak. Kicuk hedefe top atmak.

M: Atma/tutma mesafesini kisa tutmak. M: Atma/tutma mesafesini arttirmak.

i: Bireysel olarak top atmak/tutmak. i:Es/grup ile top atmak/tutmak.
Hareketsiz bekleyen ese top atmak. Hareket halinde olan ege top atmak.
e i NOT:
s '.EG Gorev ..-:M_A Arag Gereg ‘M Mekan ﬂl insan
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BHEEE

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan | OZ)

Ayakla Vurma

" Hareket Becerileri-Nesne Kontrolii Gerektiren Hareketler

¥ Arac Gereg

Cesitli buyuklukteki,
sertlikteki ve agirliktaki
top, hedef, huni, pilates
topu, balon, mini futbol
kalesi, labut, engel.

/1.Topu ayakla duvara
vurma.
2. Topu duvara dogru
ayakla vurma ve
duvardan gelen topu
ayakla durdurma.
3. Topa ayakla vurarak
hunileri vurma.
4. Esiile topu paslasma.
5. Yukaridan atilan
balona ayakla vurma.
6. Hunilerin arasindan
topu esine, ayakla
vurarak génderme.
7. Uc 6grenci arasinda
topu paslasma.
8. Topa ayakla vurarak
duran nesnelere dogru
gonderme.
9. Engeller arasinda, topa
ayakla vurma.
10. Farkli toplarla esi ile
paslasma.
11. Kaleye sut cekme.

45
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DEJIL:} @ C{:SE 7 /' Hareket Becerileri-Nesne Kontrolii Gerektiren Hareketler
EE ~ Ayakla Vurma

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

» Beceri Anahtari » Ogretmene Mesaj » Giivenlik
e Destek ayagi, topun yanina konmali. » Ogrencilerin farkl toplarla farkli biytikliikteki hedeflere v Uygun etkinlik alani belirlenmelidir.
* Vurus yapacak bacak kalcadan geriye alinip sonra éne, vurus etkinlikleri yapmalari saglanmalidir. v' Etkinlik alanin sinirlari serit, huni vb. araclarla belirgin-
topa dogru hareket etmeli. e Ogrencilerin topa vurma becerilerinin yani sira topa lestirilmelidir.
* Ayagin farkli bolgeleriyle vurug yapilmal. bakma, hedefe bakma ve topu takip etme becerileri de

* Topa vurduktan sonra takibi yapilmal. pekistirilmelidir.
* Hedefe bakma ve topu takip etme becerilerini gelistir-
mek icin belirginlestirilmis toplar (isikli, sesli vb.) ve he-

defler kullanilabilir.

* Vurus oncesi hedefe bakilmali.

Al Al

Daha Kolay Daha Zor
G: Tek bir vurus yapmak. G: Art arda vuruslar yapmak.
Rastgele vurus yapmak. Hedefe vurus yapmak.
Sabit topa vurmak. Hareket halinde olan topa vurmak.
A: Biyik hedefe vurus yapmak. A: Kicuk hedefe vurus yapmak.
Buylik ve/veya hafif topa vurmak. Kuclik topa vurmak.
M: Yakin hedefe vurus yapmak. M: Uzak hedefe vurus yapmak
Genis alanda vurus yapmak. Sinirlandiriimis alanda vurus yapmak.
i Bireysel vurus yapmak. i: Esle/grupla paslasmak.
S i b NOT:
o '.EG Gorev .-:M_A Arag Gereg .\M Mekan ﬂl insan
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" Hareket Becerileri-Nesne Kontroli Gerektiren Hareketler

Yuvarlama

¥ Arac Gereg

Cesitli buytklukteki ve
agirhktaki top, cember,
silindir, icgen minder,
pilates topu, su sisesi,
koplik havuz makarnasi,
kumas 6rtd, slalom ¢ubuk,
kutu, uzun tahta.

1. Cember yuvarlama.

2. Silindir seklindeki
nesneleri yuvarlama.

3. Pilates topunu yuvarlama.
4. Egimli zeminde top
yuvarlama.

5. Arkadasinin bacak
arasindan topu yuvarlama.
6. Kopuk havuz
makarnalarinda topu
yuvarlama.

7. Ortii Gizerinde top
yuvarlama.

8. Hedeflere top yuvarlama.
9. Pilates topuna kiiclik top
yuvarlama.

10. Egimli zeminde, esine
top yuvarlama.

11. Slalom cubuklari
arasinda top yuvarlama.

12. Bacaklar acik uzun
oturma pozisyonunda, esine
top yuvarlama.

13. Yere ¢izilen gizgiler
Gizerinde top yuvarlama.
14.Topu hizl ve yavas
yuvarlama.

15. Cembere top yuvarlama.




@ @ C{:@ , Hareket Becerileri-Nesne Kontrolii Gerektiren Hareketler
~ Yuvarlama

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

» Beceri Anahtari » Ogretmene Mesaj » Giivenlik
e Tek elle yuvarlamada, yuvarlama yapacak elin ters yo- e Baslangic etkinliklerinde: v' Ogrenciler arasinda yeterli mesafe birakilmalidir.
niindeki ayak 6nde olmali. - Cesitli materyallerle farkli yuvarlama tirleri (cift el,
* Dizler bukiilerek gévde asadi 6ne dogru alinmali. vb.) yapilabilir.
* Yuvarlama aninda kol gergin olmali. - Yuvarlama ile ilgili etkinlikler oyunlastirilarak uygu-
* Yuvarlama sonrasi kol salinim hareketine devam etmeli. lanabilir.
e Nesne izlenmeli. - Etkinlikler yavas tempoda yapilmahdir.

* Hedefe bakma ve topu takip etme becerilerini gelistir-
mek icin belirginlestirilmis toplar (1sikli, sesli vb.) ve he-
defler kullanilabilir.

Va ala

Daha Kolay Daha Zor
G: Cift el kullanmak. G: Tek el kullanmak.
Hedef olmadan yuvarlamak. Hedefe yuvarlamak.
A: Yumusak ve hafif ara¢ gere¢ kullanmak. A: Buyuk, agir toplar kullanmak.

M: Egimli ylizeyden yuvarlamak. Cember, halka vb. yuvarlamak.

Kisa mesafeye yuvarlamak. M: Diiz bir cizgide yuvarlamak.

i: Bireysel olarak yuvarlamak. Daha uzun mesafeye yuvarlamak.

I: Esine ve/veya grup icerisindeki arkadasina yuvarlamak.

A e e, NOT:
'-,"}.-.':h_G Gorev .-:E_A_ Arac¢ Gereg M Mekan ﬂl insan
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= % T 7" /" Hareket Becerileri-Nesne Kontroli Gerektiren Hareketler
“ F (\r E @ {gﬂ f 4 oo
;E Top Sirme

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan | OZ)

b !i_;}rr.r' S L ) AragGereg

Cesitli top, huni, isaret
tabag), tebesir, slalom
cubugu.

4 N
1. Bacaklar acik uzun

oturus pozisyonunda,
bacaklar arasinda elle top
sirme.

2. Ayakla top stirme.

3. Cizgi Uzerinde, ayakla
top stirme.

4, Cizgi Gzerinde, elle top
surme.

5. Slalom gubuklari
arasinda, elle/ayakla top
sirme.

6. isaret tabaklar
arasindan/ustiinden elle/
ayakla top stirme.

7. Kare seklinde cizilen
cizgiler lizerinde, ayakla
top surme.

8. Ucgen seklinde cizilen
cizgiler Gizerinde, elle top
surme.

9. isaret tabaklari
arasindan raketle top
sirme.

10. Kare seklinde cizilen
cizgiler Gizerinde, el
degistirerek top stirme.
- J
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(ESEIEIR

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

» Beceri Anahtari

Elle top stirmede viicudun agirlik merkezi hafif 6nde
olacak sekilde temel durus pozisyonu alinmali.

Top bel hizasinda viicudun yan-6n bolgesinde strilmeli.

Top el bilegi esnek tutularak avuc icine degmeyecek se-
kilde parmak bogumlari ile stirtiimeli.

Ayakla top siirmede top takibi yapilmal.
Top siirmede her iki ayak kullaniimali.
Topa yumusak dokunuslarla ilerlenmeli.

a

Daha Kolay

G: Ylriime temposunda top stirmek.
Baskin el/ayak ile top stirmek.

A: Buyik top kullanmak.

M: Kisa mesafede top stirmek.
Serbest alanda top stirmek.

i: Bireysel top siirme calismalari yapmak.

Hareket Becerileri-Nesne Kontroli Gerektiren Hareketler

Top Sirme

» Ogretmene Mesaj

Baslangic etkinliklerinde topa bakilarak yapilan calis-
malar tercih edilirken, ilerleyen asamalarda miimkiinse
kademeli olarak bu davranis azaltiimalidir.

Yas ve gelisim diizeyine uygun top kullanimina dikkat
edilmelidir.

Ogrencilerin el-géz ve géz-ayak koordinasyonlarinin
gelismesi icin etkinlikler sik tekrarlanmalidir.

Ogrencilerin alan kontrolii saglayabilecegi cevresel dii-
zenlemeler (renkli bantlarla, hunilerle alani belirleme
vb.) yapilmalidir.

» Giivenlik

v Zeminin top stirmeye elverisli olmasina dikkat edilme-
lidir.

aVa

Daha Zor

G: Kosu temposunda top stirmek.
Baskin olmayan el/ayak ile top sirmek.

A: Kucuk top kullanmak.

M: Uzun mesafede top stiirmek.
Engeller arasindan top stirmek.

I: Esiyle/6gretmeniyle paslasarak top siirmek.
Sabit duran 6gretmene/esine karsi top stirmek.

'-j:}f:iG Gorev

--::A ) Arac¢ Gereg

,.,:M Mekan

NOT:

ﬂlh\' insan
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Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

" Hareket Becerileri-Nesne Kontrolii Gerektiren Hareketler

Durdurma—Konirol

¥ Arac Gereg

Cesitli buyukluk ve
agirhktaki top ve raket,
uzun sapl arag, balon,
yelek, sepet, cirt cirth
raket, huni, eldiven.

1. Atilan topu ayakla
durdurma.

2. Raketle topu
durdurma/kontrol etme.
3. Raket lizerinde top
sektirme.

4. Atilan topu yelekle
durdurma/kontrol etme.
5. Esinin ayakla
gonderdigi topu, ayakla
durdurma/kontrol etme.
6. Atilan topu cirt cirtli
raket ile durdurma.

7. Atilan topu eldiven ile
durdurma/kontrol etme.
8. Esiile ylrurken orti
izerindeki balonu
kontrol etme.

9. Atilan topu, uzun sapli
aracla durdurma/kontrol
etme.

10. Yuvarlanan topu,
huni ile durdurma.

11. Atilan topu, sepetle
durdurma.
12.Yuvarlanan

topu, ayak tabani ile
durdurma/kontrol etme.




DEJIL:} @ C{:SE ,, " Hareket Becerileri-Nesne Kontrolii Gerektiren Hareketler
EE ~ Durdurma—Kontrol

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

» Beceri Anahtari » Ogretmene Mesaj » Giivenlik
* Top surekli takip edilmeli. e Baslangic etkinliklerinde el ve ayagi kullanarak durdur- v Uzun sapli araglarla yapilan etkinliklerde 6grenciler ara-
*  Topun gelis yéniine gére uygun pozisyon alinmali. ma ve kontrol calismalarina éncelik verilmelidir. sinda yeterli mesafe olmalidir.
* El/ayak veya nesneyle top durdurulmali. * llerleyen etkinliklerde raket vb. nesnelerle durdurma ve v Ogrencilerin hareketleri sezinlemede yasadigi guglikler
kontrol calismalari yapilmalidir. nedeniyle top ¢arpmalarina karsi uyaran sunulmalidir.

e Etkinliklerde fiziksel yardim icin birden fazla 6gretmen
destegine ihtiya¢ duyulabilir.

e Raket ile durdurma ve kontrol etkinlerinde baslangicta
blyuk ve hafif raketler tercih edilmelidir.

A aVa

Daha Kolay Daha Zor
G: Yavas gelen topu kontrol etmek ve durdurmak. G: Hizl gelen topu kontrol etmek ve durdurmak.
Oldugu yerde topu durdurmak. Mesafe katederek topu durdurmak.
A: Buyik ve hafif top kullanmak. A: Kuclk ve agir top kullanmak.
M: Kisa mesafenden gelen topu durdurmak/kontrol etmek. M: Daha uzun mesafeden gelen topu durdurmak/kontrol etmek.
i: Esten gelen topu durdurmak/kontrol etmek. I: Grup icerisindeki kisilerden gelen topu durdurmak/kontrol etmek.

e e P T NOT:
g '.E_G Gorev .-,M_A Arac Gerec .\M Mekan ﬂl insan
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" Hareket Becerileri-Nesne Kontrolii Gerektiren Hareketler

Raketle Vurma

¥ Arac Gereg

Cesitli buyuklukteki ve
agirliktaki top ve raket,
farkli bydklikteki kutu
ve sepet, huni, kova,

ip, tebesir, balon, masa
tenisi masasi.

1. Raket lizerinde top
cevirme.

2. Raket lizerinde top
sektirme.

3. Atilan topa raketle
vurma.

4. Raketle, topu duvara
forhand ve backhand
vurusu ile vurma.

5. Raket lizerinde balon
ve top tagima.

6. Raket Uizerinde, slalom
cubuklari arasinda top
tasima.

7. Sabit duran balonlara
raketle vurma.

8. iple bagli, farkli
biyuklukteki toplara/
balonlara raketle vurma.
9. Topa raketle vurarak
kutuya génderme.

10. iple bagl, farkl
blyulklukteki balonlara
raketle vurma.

11. Huni/kova Uzerinde
sabit duran toplara
raketle vurma.




DEJIL:} @ C{:SE ,, " Hareket Becerileri-Nesne Kontrolii Gerektiren Hareketler
EE - Raketle Vurma

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

» Beceri Anahtari » Ogretmene Mesaj » Giivenlik
* Raket tokalasir gibi kavranmali. e Baslangic etkinliklerinde raket lizerinde farkli materyal- v' Ogrenciler arasinda yeterli mesafe birakilmalidir.
*  Vicut agirhgr her iki ayaga dengeli bir sekilde verilmeli. ler (fasulye torbasi, vb.) tasinabilir. v' Raketlerin kavranarak tutuldugundan ve kontrollii ha-
* Top siirekli takip edilmeli. * Raket ve top secimi 6grencilerin yas ve gelisim diizeyle- reketler sergilendiginden emin olunmalidir.

. . rine uygun olmahdir.
* Topa raketin ortasi ile vurulmali. Y9

e Etkinliklerde performansa donik beklentilerden kagi-

eV da yeterli k t layabilmek icin vi-
urus sirasinda yeterli kuvvet uygulayabilmek icin vii iimaldir.

cut agirhgi 6ne aktariimali.

e Vurustan sonra raket baslangi¢ noktasina getirilmeli.

A aVa

Daha Kolay Daha Zor

G: Asili ipteki toplara vurmak. G: Atilan topa vurmak.

El 6ni (forehand) vurus yapmak. El arkasi (backhand) vurus yapmak.
A: Hafif ve raket basi biyiik olan raketler kullanmak. A: Raket basi kiiclik olan raketler kullanmak.

Biyik yumusak toplar kullanmak. Kuclk toplar ve hedefler kullanmak.
M: Sinirlandirilmis alanda vurus yapmak. M: Genis alanda vurus yapmak.

i: Yardimla vurus yapmak. I: Yardimsiz vurus yapmak.
Arkadasinin/6gretmenin attigi topa vurus yapmak.

NOT:

‘{G Gorev .-::_Am Arag Gereg .\M Mekan ﬂlh\' insan
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@ @ CCSE C[Jgj 7'/ Hateket Becerileri-Birlesirilmis Hareketler—I
~ Yer Degistirme—Denge Hareketleri

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan | OZ)

T — & g AYSa. E d) Arag Gereg
.:,..: l"'lf# ! - : - N L . !

Wil ARl i O Rk T i Cember minder, jimnastik
! b

& " Bt | . sirasl, denge tahtas, tinel,

trambolin, slalom ¢ubuk,

engel.

~

/1 . Cemberden ¢cembere
¢ift bacakla atlama.
2. Engellerin lizerinden
atlama, slalom
cubuklarinin arasinda
kosma ve yana kayma.
3. Minder {izerinde
yuvarlanma, jimnastik
sirasi Uizerinde ylrime ve
mindere atlama.
4, Jimnastik sirasi Gzerinde
yuriime, mindere atlama,
jimnastik sirasi Gzerinde
stiriinme, trambolinde
sicrama ve mindere
atlama.
5. Silindir tiinellerden
gecme, jimnastik sirasinda
yurime, mindere atlama
ve kosma.
6. Jimnastik sirasinda
siriinme, mindere atlama,
kosma ve duvari itme.
7. Trambolinde sicrama,
mindere atlama, jimnastik
sirasinda ylrime,
¢emberin icine atlama,
¢emberi kaldirma ve
cemberi yere tekrar koyup
icinde bir durus gosterme.

- J
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(ESEIEIR

(02)

Fiziki Etkinlik we Spor Kortlan

» Beceri Anahtari

Yer degistirme ve denge kartlarindaki beceri anahtar
kriterleri yerine getirilmeli.

Birlestirilmis hareketler akici, dengeli ve koordineli ya-
pilmali.

LA

Daha Kolay

G: Az sayida hareketi birlestirmek.
Az tekrarla yapmak.

A: Arag gereg kullanmadan yapmak.
Az sayida ara¢ gerec kullanarak yapmak.

M: Sinirlandirilmis alanda yapmak.

i: Yardimla yapmak.

Hareket Becerileri—Birlestirilmis Hareketler—I

Yer Degistirme—Denge Hareketleri

» Ogretmene Mesaj

Birlestirilmis hareketler calisiimadan once her hareket
grubuna ait beceriler tek tek cahstiriimali ve yeterli ge-
lisim saglandiginda 6nce iki becerinin sonra daha fazla
becerinin birlestirilmesi ile etkinlikler yapiimahdir.

Zaman kavrami olmayan ogrencilerle siireli/sayili etkin-
liklere yer verildiginde becerinin tamamlandigini goste-
ren uyaranlar kullaniimalidir.

Hareketlerin farkli sirada birlestiriimesine ve arag gerec-
lerin cesitlendirilmesine 6zen gdsterilmelidir.
Birlestirilmis hareketler ile ilgili etkinliklerde performan-
sa donik beklentilerden kacinilmalidir.

Problem davranislarin gériilmesini énlemek icin, parkur
calismasi disindaki 6grencilerin de uygun etkinliklerle
aktif olmasi saglanmalidir.

Ogrencilerin tercih ettigi hareketler 6diil olarak birlesti-
rilmis hareketlerin son etkinligi seklinde planlanabilir.

» Giivenlik

v

\

G: Cok sayida hareketi birlestirmek.
Tekrar sayisini arttirmak.

A: Arag gerec kullanarak yapmak.
Cok ve farkli ara¢ gereg kullanarak yapmak.

M: Genis alanda yapmak.

I: Yardimsiz yapmak.

Alanda 6grencinin guivenligini tehdit edecek ve dikkati-
ni dagitacak uyaranlar kontrol altina alinmalidir.

Kaygan ve islak zeminde etkinlikler yapilmamalidir.
Etkinlikler sirasinda yeterli dinlenme araligi verilmelidir.

Parkur calismalarinda 6grencilerin hareket hizlan dikka-
te alinarak etkinlikler baslatiimalidir.

AV

Daha Zor

-‘-{:E;G Gorev

--::A ) Arac¢ Gereg

.iM Mekan

NOT:

TP
ﬂl ‘Insan
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@ ; 7 /" Hareket Becerileri-Bitlestirilmis Hareketler—II
~ Yer Degistirme—Nesne Kontrolii Gerektiren Hareketler

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan | OZ)

¥ Arac Gereg

Cesitli top ve raket, huni,
kale, jimnastik siras,
cember, ip, pilates topu,
balon, kutu, antrenman
merdiveni, minder, hedef,
file.

1. Huniler arasinda, raketle
top tagima, ayakla top
stirme ve topu kaleye ayakla
vurma.

2. Ortii Gizerinde top tasima
ve kutuya topu atma.

3. Pilates topunu
yuvarlayarak cemberin
icine koyma ve cemberin
disindan kosarak dénme.
4, Raketle, sabit duran
balonlara vurma, raketi
birakip jimnastik sirasinin
lizerinde yUriime, raketi
alip tizerine bagl olan topu
yerde ve havada sektirme.
5. File tizerinden atilan
balonu kutuyla durdurma/
kontrol etme.

6. Topu elle stirme ve asih
cemberin icinden topu
atma.

7. Antrenman
merdivenlerinde sicrama ve
sabit hedefe top atma.

8. Jimnastik sirasinda
yuriime, minderde
yuvarlanma ve huni
lizerindeki topa vurus
yapma.




(ESEIEIR

(02)

Fiziki Etkinlik we Spor Kortlan

» Beceri Anahtari

Yer degistirme ve nesne kartlarindaki beceri anahtar
kriterleri yerine getirilmeli.

Birlestirilmis hareketler akici, dengeli ve koordineli ya-
pilmali.

a

Daha Kolay

G: Az sayida hareketi birlestirmek.
Az tekrarla yapmak.

A: Az sayida arag gerec kullanarak yapmak.
Buylk ve hafif ara¢ gereg¢ kullanmak.

M: Genis alanda yapmak.
i: Yardimla yapmak.

Hareket Becerileri-Birlestirilmis Hareketler—II

Yer Degistirme—Nesne Kontrolii Gerektiren Hareketler

» Ogretmene Mesaj

Birlestirilmis hareketler calisiimadan once her hareket
grubuna ait beceriler tek tek cahstiriimali ve yeterli ge-
lisim saglandiginda 6nce iki becerinin sonra daha fazla
becerinin birlestirilmesi ile etkinlikler yapiimahdir.

Zaman kavrami olmayan ogrencilerle siireli/sayili etkin-
liklere yer verildiginde becerinin tamamlandigini goste-
ren uyaranlar kullaniimalidir.

Hareketlerin farkli sirada birlestiriimesine ve arag gerec-
lerin cesitlendirilmesine 6zen gdsterilmelidir.
Birlestirilmis hareketler ile ilgili etkinliklerde performan-
sa donik beklentilerden kacinilmalidir.

Problem davranislarin gériilmesini énlemek icin, parkur
calismasi disindaki 6grencilerin de uygun etkinliklerle
aktif olmasi saglanmalidir.

Ogrencilerin tercih ettigi hareketler 6diil olarak birlesti-
rilmis hareketlerin son etkinligi seklinde planlanabilir.

» Giivenlik

v

\

G: Cok sayida hareketi birlestirmek.
Tekrar sayisini arttirmak.

A: Cok ve farkli arag gereg kullanarak yapmak.
Kuclk arac gereg kullanmak.

M: Sinirlandirilmig alanda yapmak.

I: Yardimsiz yapmak.
Esle/grupla yapmak.

Alanda 6grencinin guivenligini tehdit edecek ve dikkati-
ni dagitacak uyaranlar kontrol altina alinmalidir.

Kaygan ve islak zeminde etkinlikler yapilmamalidir.
Etkinlikler arasinda yeterli dinlenme araligi verilmelidir.

Parkur calismalarinda 6grencilerin hareket hizlan dikka-
te alinarak etkinlikler baslatiimalidir.

oV

Daha Zor

-‘-{:E;G Gorev

--::A ) Arac¢ Gereg

.iM Mekan

NOT:

TP
ﬂl ‘Insan
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Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan | OZ)

" Hareket Becerileri-Birlestirilmis Hareketler—1II

Denge—Nesne Kontrolii Gerektiren Hareketler

59

¥ Arac Gereg

Kutu, cesitli top, kova,
sepet, jimnastik sirasi, engel
cubugu, balon, pet sise,
cesitli raket, denge tahtasi,
huni, ip, cember, minder,
hedef.

/1 . Yerdeki toplari toplayip
kutuya atma ve kutuyu
belirlenen hedefe itme.

2. Yerdeki toplari kovaya
toplayip, kovayi tasiyarak
jimnastik sirasinin tzerinde
yurlime, kovay! yere koyup
icindeki toplari hedefe
atma.

3. Balonu tasiyarak
cemberler icinde yuriime,
engellerin altindan ve
Ustlinden gegcme.

4. Topu, duran nesnelere
yuvarlama, nesneleri/topu
sepete toplama ve sepeti
belirlenen hedefe cekme.
5. Yerde ve jimnastik
sirasinin tizerinde ydirlirken
raket Gzerinde top tasima,
verilen uyaranla, jimnastik
sirasinda yan yan yurlyerek
raket Gzerinde top tasima.
6. Yere cizilen cizgiler
izerinde top yuvarlama,
topu kovaya koyup kova ile
¢emberin icinden ge¢cme ve
kova ile yiirime.

7. Jimnastik sirasinin
lizerinde yuriime, mindere
atlama, huni tizerindeki
toplari bos hunilerin {izerine
yerlestirme, yerdeki raketi
alarak ipte asili toplara vurus
yapma.

-

~
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(02)

Fiziki Etkinlik we Spor Kortlan

» Beceri Anahtari

Denge ve nesne kontroll gerektiren hareketler ile ilgili
kartlardaki beceri anahtari kriterleri yerine getirilmeli.

Birlestirilmis hareketler akici, dengeli ve koordineli ya-
pilmali.

N

Daha Kolay

G: Az sayida hareketi birlestirmek.
Az tekrarla yapmak.

A: Az sayida ara¢ gereg kullanarak yapmak.
Buyuk ve hafif ara¢ gereg¢ kullanmak.

M: Genis alanda yapmak.
i: Yardimla yapmak.

Hareket Becerileri—Birlestirilmis Hareketler—IlI

Denge—Nesne Kontrolii Gerektiren Hareketler

» Ogretmene Mesaj

Birlestirilmis hareketler calisiimadan once her hareket
grubuna ait beceriler tek tek cahstiriimali ve yeterli ge-
lisim saglandiginda 6nce iki becerinin sonra daha fazla
becerinin birlestirilmesi ile etkinlikler yapiimahdir.

Zaman kavrami olmayan dgrencilerle siireli/sayili etkin-
liklere yer verildiginde becerinin tamamlandigini goste-
ren uyaranlar kullaniimalidir.

Hareketlerin farkli sirada birlestiriimesine ve arag gerec-
lerin cesitlendirilmesine 6zen gdsterilmelidir.
Birlestirilmis hareketler ile ilgili etkinliklerde performan-
sa donik beklentilerden kacinilmalidir.

Problem davraniglar goriilmesini dnlemek igin, parkur
calismasi disindaki 6grencilerin de uygun etkinliklerle
aktif olmasi saglanmalidir.

Ogrencilerin tercih ettigi hareketler 6diil olarak birlesti-
rilmis hareketlerin son etkinligi seklinde planlanabilir.

» Giivenlik

v

\

G: Cok sayida hareketi birlestirmek.
Tekrar sayisini arttirmak.

A: Cok ve farkl arac gereg kullanarak yapmak.
Kicuk arag gereg kullanmak.

M: Sinirlandirilmig alanda yapmak.

I: Yardimsiz yapmak.

Alanda 6grencinin guivenligini tehdit edecek ve dikkati-
ni dagitacak uyaranlar kontrol altina alinmalidir.

Kaygan ve islak zeminde etkinlikler yapilmamalidir.
Etkinlikler sirasinda yeterli dinlenme araligi verilmelidir.

Parkur calismalarinda 6grencilerin hareket hizlan dikka-
te alinarak etkinlikler baslatiimalidir.

oV

Daha Zor

-‘-{:E;G Gorev

--::A ) Arac¢ Gereg

.iM Mekan

NOT:

TP
ﬂl ‘Insan
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Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan | OZ)

Cesitli top, mendil,
jimnastik parastu.

ﬂ ¥ Arac Gereg

~
1. Tunel topu oyunu

2.Tanisma oyunu
3. Mendil kapmaca oyunu
4, Parasutln altindan
geg¢me oyunu

- /

6l



t@ @ C@ C@ / Harelet Becerileri—Bir|e§|iri|mi§ Hareketler=IV
~ Basit Kuralli Oyunlar

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

» Beceri Anahtari » Ogretmene Mesaj » Giivenlik
*  Oyun diizeni alinmali. » Ogrencinin yapabildigi becerilere uygun oyun secimi v Alanda 6grencinin giivenligini tehdit edecek engeller
*  Oyunun kurallar gézlenmeli ve dinlenmeli. yapilmaldir. ve dikkatini dagitacak nesneler kaldiriimalidur.
*  Oyunun hareketleri yapilmali. * Oyunlarda performansa dontk beklentilerden kaginil- v' Kaygan ve islak zeminde oyunlar oynatiimamalidir.
«  Oyun kurallarina gére oynanmali. malidir. v Oyunlar sirasinda yeterli dinlenme araligi verilmelidir.
e Oyun seciminde 6gdrencilerin tercihleri ve yaslar dikkate
alinmalidir.

e Tum 6grencilerin oyunlara aktif katilimi saglanmalidir.

* Oyunlar dersin baslangi¢ evresinde dikkat cekme ve
iIsinma amacli, esas evrede hedefi gerceklestirme ve
odul amagli, bitirme evresinde pekistirme, soguma ve
odul amach kullanilabilir.

*  Oyun oncelikle 6gretmenle daha sonra 6gretmen goze-
timinde akranlaryla birlikte oynanmalidir.

* Oynatilan oyunlarin okul disinda da tekrarlanmasi icin
ailelerle is birligi yapilabilir.

A oV

Daha Kolay Daha Zor
G: Az sayida kural iceren oyun oynamak. G: Daha fazla sayida kural iceren oyun oynamak.
Dislik tempoda oyunlar oynamak. Yuksek tempoda oyunlar oynamak.
A: Arag geregsiz ve/veya az sayida ara¢ gerecle oynamak. A: Cok sayida arag gerecle oynamak.
M: Sinirlandirlmis alanda oynamak. M: Genis alanda oynamak.
i: Yardimla oynamak. I Yardimsiz oynamak.
Az sayida 6grenciyle oynamak. Cok sayida 6grenciyle oynamak.
A e s b NOT:
o -.E_G Gorev .-,M_A Arac Gereg .\M Mekan ﬂl insan
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~ Ritim ve Mizikle Etkinlikler

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan | OZ)

¥ Arac Gereg

Marakas, pon pon, legen,
koplik havuz makarnasi,
isaret tabagi, baget,
muzik calar.

1. Verilen ritmi dinleyip
ritimle el ¢cirpma.

2, Verilen ritme uygun
viicut parcalarini hareket
ettirme.

3. Verilen ritme uygun
marakasi sallama.

4. Vicut parcalarini
kullanarak verilen ritmi
(ayak, diz vb.) olusturma.
5. Verilen ritimle viicut
hareketleri (dizleri
biikme, saga-sola adim
atma vb.) yapma.

6. Farkl nesneleri (legen,
isaret tabaklari, kopuk
havuz makaralari vb.)
kullanarak verilen ritmi
olusturma.

7. Parmaklari ile ritim
tutma.

8. Verilen ritme uygun
hareketlerle ponpon
sallama.

9. Verilen ritme uygun

(hizh, yavas) kosma.
A\ /
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Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

Hareket Becerileri-Birlestirilmis Hareketler—V

Ritim ve Muzikle Etkinlikler

» Beceri Anahtari » Ogretmene Mesaj

e Ritim/muzik dinlenmeli. .

e Ritim/muzik esliginde 6gretmenin gosterdigi basit vi-
cut hareketleri izlenmeli. .

o Ogretmenile birlikte viicut bélimlerini (ayak, el, diz vb.)
iceren ritim ¢alismalari yapilmali. .

e Farkli arag gereclerle (ponpon, marakas, tef, isaret taba-
g1 vb.) ritim calismalari yapiimali.

a

Baslangicta secilen ritim/mizik yavas tempoda olmali,
ilerleyen asamalarda tempo arttiriimalidir.

Etkinliklerde 6grencilerin sevdigi ritim/muzikler tercih
edilmelidir.

Ses hassasiyeti olan dgrenciler icin uygun ritim aletle-
rinin kullanilmasina, ortamdaki ses ve miizik siddetinin
dusuk olmasina dikkat edilmelidir.

Ritim calismalarinda es giidim saglayabilmek icin ¢o-
cuk sarkilari kullanilabilir.

Daha Kolay

G: Mizik kullanmadan c¢alismak.
Yavas ritimle/muzikle calismak.

A: Farkli viicut boltimleri ile yapmak.
M: Kisisel alanda calismak.

i: Yardimla bireysel calismak.

‘{G Gorev .-::_Am Arac¢ Gereg .\M Mekan

G: Mizikle calismak.
Hizli ritimle/muzikle ¢alismak.

A: Arag gereg kullanarak yapmak.
M: Genel alanda calismak.

i: Yardimsiz bireysel calismak.
Esle/grupla es glidimli ¢alismak.

» Giivenlik

v' Ogrenciler arasinda yeterli mesafe olmalidir.

v’ Sert arag gereclerle yapilan ritim calismalarinda alan
diizenlemesi yapilmalidir.

oV

Daha Zor

NOT:

ﬂlh\' insan
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C’CEE @ C{:SE 7 /" Hareket Becerileri-Birlestirilmis Hareketler—Vi
~ Basit Dans Figirleri

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

¥ Arac Gereg

Mdzik ¢alar, adim resimleri.

~
1. Figiir: Sag ayak ile sag yana bir adim alinir (1. adim), sol

ayak, sag ayagin yanina getirilir (2. adim). Sol ayak ile sol yana
bir adim alinir (3. adim) ve sag ayak, sol ayagin yanina getirilir
(4.adim) (2 tekrar).

2. Figiir: Sag ayakla 6ne dogru bir adim alinir (1. adim), sol
ayakla 6ne dogru bir adim alinir (2. adim), sag ayakla 6ne
dogru bir adim alinir (3. adim) ve sol ayak sag ayadin yanina
getirilir (4. adim). Daha sonra sol ayak ile geriye bir adim
alinir (5.adim), sag ayak ile geriye bir adim alinir (6. adim), sol
ayakile geriye biradim alinir (7. adim) ve sag ayak sol ayagin
yanina getirilir (8. adim).

3. Figiir: Sag ayak ile saga bir adim alinir (1. adim), sol ayak
sag ayagin yanina getirilir (2. adim), sag ayak ile saga bir
adim alinir (3. adim) ve sol ayak, sag ayagin yanina getirilir
(4.adim). Sol ayakile sola bir adim alinir (5. adim), sag ayak sol
ayagdin yanina getirilir (6. adim), sol ayak ile sola bir adim alinir
(7. adim) ve sag ayak, sol ayagin yanina getirilir (8. adim).

4. Figiir: Esler yan yana pozisyon alir ve eller tutulur. 1. figlr
esle birlikte uygulanir.

5. Figlir: Esler yan yana pozisyon alir ve 2. figir yapilr.

6. Figiir: Esler karsilikli pozisyon alir ve eller tutulur. 5. figur
esle birlikte yapilir.

7. Figiir: Esler yan yana durur. Eller yukarida tutulur. Sag

taraftaki es, sag ayakla baslayarak sekiz sayida soldaki esin

etrafindan doner. Bu esnada soldaki es, sag ayakla baslayarak

oldugu yerde sekiz adim atar. Daha sonra sol taraftaki es, sag

ayakla baslayarak sekiz sayida sag taraftaki esin etrafindan

doner. Bu esnada sagdaki es, sag ayakla baslayarak oldugu
\yerde sekiz adim atar.

v
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Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

» Beceri Anahtari

e Adimlar verilen ritme uygun yapilmali.

* Dans figlrleri yapilirken viicut dik olmali ve ileriye ba-
kilmali.

* Esle/kiictk grupla yapilan hareketler es zamanda yapil-
mali.

* Arac gerecgle yapilan dans figlrlerinde adim-ara¢ gereg
(ponpon, mendil, vb.) koordinasyonu saglanmali.

LA

Daha Kolay

G: Yavas tempoda adimlama yapmak.
Az sayida adimlama yapmak.
Muzik kullanmadan adimlama yapmak.

A: Arag gereg kullanmadan adimlama yapmak.

M: Sinirlandirimis alanda adimlama yapmak.

i: Yardimla adimlama yapmak.

Adim hatirlatici arag geregle (isaret tabagdi, huni, adim resimleri vb.) yapmak.

Hareket Becerileri—Birlestirilmis Hareketler=VI

Basit Dans Figirleri

» Ogretmene Mesaj

e Basit dans calismalari taklit becerilerine sahip 6grenci-
lerle yapilmalidir.

e Dans adimlari baslangigta yavas tempoda, ilerleyen asa-
malarda normal tempoda, son olarak miizik esliginde
yapilmalidir.

e Etkinliklerde 6grencilerin sevdigi ritimler/muzikler ter-
cih edilmelidir.

* Bireysel, esle ve grupla yapilan dans etkinlikleri 6gret-
men esliginde yapilmahdir.

'-'-‘.’."iG Gorev .-::Am Arac Gereg

.iM Mekan

G: Hizli tempoda adimlama yapmak.
Adimlama sayisini arttirmak.
Muzik esliginde adimlama yapmak.

A: Arac gereg kullanarak adimlama yapmak.

Adim hatirlatici ara¢ geregler (isaret tabagi, huni, adim resimleri vb.)
olmadan yapmak.

M: Genis alanda adimlama yapmak.

I: Yardimsiz adimlama yapmak.
Esle/grupla es gidumli adimlama yapmak.

» Giivenlik

v' Ogrenciler arasinda yeterli mesafe olmasina 6zen gos-
terilmelidir.

v’ Kaygan ve islak zeminde etkinlikler yapilmamalidir.

aVa

Daha Zor

NOT:

ﬂlh\' insan
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t@ C@ C@ / Hareket Becerileri—Bir|e§|iri|mi§ Hareketler=VII
- Sarkili/Miizikli Oyunlar

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan | OZ)

¥ Arac Gereg

Muzik calar, sandalye.

g v ) R
1. Kutu Kutu Pense: Ogrenciler gruplara ayrilir ve el ele tutusarak
daire olurlar. Dénerek asagidaki tekerlemeyi soylerler:

"Kutu kutu pense, elmami yerse, arkadasim -bir isim sdylenir-, arkasini
donse!”

Adi sdylenen 6grenci, arkasini doner. Tekerleme sdylenmeye devam
edilir. Sirayla herkes arkasini doéndiikten sonra ayni tekerlemeyle
onlerine donerler.

2.Yag Satarim Bal Satarim: Bir kisi ebe olur. Diger 6grenciler daire olur
ve yere ¢comelirler. Ebe olan, elinde mendil ile ¢dmelen dgrencilerin
arkalarindan yurirken/kosarken sarki séyleyerek dolasir. Sarki séyledir:
Yag satarim, bal satarim, ustam 6lmus ben satarim.

Ustamin kirka saridir. Satsam on bes liradir.

Zambak, zumbak, don arkana iyi bak.

Comelen 6grenciler alkis ile ritim tutar ve sarkiyi sdyler (mimkiinse).
Ebe, sarkinin biryerinde elindekimendili 6grencilerden birininarkasina,
yere birakir. Eger ¢cdmelen 6grenci, arkasina mendil birakildigini fark
ederse hemen mendili kapip ebe olan 6grenciyi ayni ydnde kovalar ve
yetisirse sirtina mendille dokunur. Elinde mendil olan 6grenci, ebeye
dokunamadan ebe, yerine oturursa mendili tutan 6grenci, ebe olur.
Sonra kendisi mendili birakmak icin oyuna devam eder.

3. Sandalye Kapmaca: Ogrenci sayisindan bir eksik sandalye daginik
diizende oyun alanina konur. Mizikle beraber 6grenciler sandalyelerin
arasinda hareket/dans ederler. Miizik durdugunda &6grenciler birer
sandalyeye otururlar. Ayakta kalan 6grenci, bir puan alr. U¢ puana
ulasan 6grenci oldugunda oyun sonlandirilir.

4. Bes Kiiciik Sise: Ogrenciler yan yana dizilir. Sarkida belirtilen
hareketleri (sallanma, ziplama, ddnme vb.) yaparak sarkiyi sdylerler.
Bes kiiciik sise sallaniyordu. iclerinden biri (6grenci adi), hop diistii yere.
Dért kiiclik sise zipliyordu. iclerinden biri (6grenci adi), hop diistii yere

Kalmadi bitti sise, kalmadi bitti sise.
Sarkida adi sdylenen 6grenci yere oturur. Diger 6grencilerle sarki
sOylenerek oyuna devam edilir. Tum &grenciler yere oturana kadar

oyun surdaraldr.
- J
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- Sarlal/Miizikli Oyunlar

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

» Beceri Anahtari » Ogretmene Mesaj » Giivenlik
e Oyunun kurallari gozlenmeli ve dinlenmeli. » Ogrencinin yapabildigi becerilere uygun oyun secimi v Alanda 6grencinin giivenligini tehdit edecek engeller
*  Oyunun sarkisi/miizigi dinlenmeli. yapilmaldir. ve dikkatini dagitacak nesneler kaldiriimalidur.
*  Oyunun gerektirdigi hareketler yapilmali. * Performansa dayali ve elemeli oyun seciminden kaginil- v' Kaygan ve islak zeminde etkinlikler yapiimamalidir.
«  Oyun éncelikle 5§retmenle daha sonra &gretmen géze- malidir. v Oyunlar arasinda yeterli dinlenme araligi verilmelidir.
timinde akranlariyla birlikte oynanmalr. * Oyun se¢iminde 6grencilerin tercihleri dikkate alinma-
hdir.

e Tum 6grencilerin oyunlara aktif katilimi saglanmalidir.

e Ses hassasiyeti olan 6grenciler icin ortamdaki ses ve
mizik siddetinin diisiik olmasina dikkat edilmelidir.

* Oynatilan oyunlarin okul disinda da tekrarlanmasi icin
ailelerle is birligi yapilabilir.

Daha Kolay Daha Zor
G: Az sayida hareketler iceren oyunlar oynamak.

Temposu distik oyunlar oynamak.

G: Daha fazla hareket iceren oyun oynamak.
Temposu yiiksek oyunlar oynamak.

A: Arag geregsiz oynamak. A: Arac gerecle oynamak.

M: Sinirlandirimis alanda oynamak. M: Genis alanda oynamak.

i: Yardimla oynamak.
Az sayida kisi ile oynamak.

I: Yardimsiz oynamak.
Kisi sayisini arttirarak oynamak.

NOT:

‘{G Gorev .-::_Am Arag Gereg .\M Mekan ﬂlh\' insan
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" Hareket Becerileri

Taklidi Hareketler

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan | OZ)

GIGIETLS

¥ Arac Gereg

- Bayrak, cesitli top, kagit
] bardak, su sisesi, halka,
etkinlik kartlari, ip,

8 mandal.

1. Ogretmenin gosterdigi
ve soyledigi hareketleri

taklit ederek yapma.

B o by o
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Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

» Beceri Anahtari » Ogretmene Mesaj » Giivenlik
* Ogretmen izlenmeli. e Taklit becerileri model alma ve gozleyerek 6grenmenin v’ Arag geregle yapilan taklidi hareketlerde arag gereg ve
+ Ogretmende gozlenen hareket beklenen siirede basla- 6n kosulu oldugundan diger etkinliklerden 6nce bu ¢a- alan kontroli saglanmalidir.
mali. lismalara daha sik yer verilmelidir.
* Hareket gésterilen bicimde sergilenmeli. * Baslangicta tek basamakl daha sonra ¢ok basamakli

taklidi hareketler calisiimalidir.

e Oyun, spor ve fiziki etkiliklere iliskin hareketler gosteri-
lirken ayni zamanda s6zel agiklamalar yapilabilir.

a ala

Daha Kolay Daha Zor
G: Tek hareket yapmak. G: Birden fazla hareketi birlestirerek yapmak.
A: Arag geregsiz ve/veya tek bir arag gerecin kullanildigr hareketleri yapmak. A: Birden fazla ara¢ gerecin kullanildigi hareketleri yapmak.
M: Hareketleri oldugu yerde yapmak. Etkinlik kartlarint model alarak yapmak.
i: Bireysel yonerge ile yapmak. M: Hareketleri yer degistirerek yapmak.
Ogretmen modeliyle taklidi hareketler yapmak. I: Gruba verilen yoénerge ile yapmak.
Akranlarini gézleyerek taklidi hareketler yapmak.

A e e, NOT:
--r'?--'g_G Gorev ..-:M_A_ Arac Gerec .\M Mekan ﬂl insan
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Hareket Becerileri

Su Ii Etkinlikler
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¥ Arac Gereg

Bone, mayo, terlik, havlu, ylziict
g0zligu, ylizdirme tahtasi, kdpuk
havuz makarnasi, kolluk, can
yelegi, pinpon topu, stinger, balon
¢ikaran kopuk oyuncak.

Bisiklet oyunu: Ogretmen, grencinin
arkasindan sekildeki gibi el tutusu
yapar, 6grenci bisiklet stirerken
yapilan pedal c¢evirme hareketini
ayaklariyla yapar, ©grenci pedal
cevirme hareketini yaptikca 6gretmen,
ogrenciyi 6ne dogru elleri lizerinde
tasir, 6grenci pedal cevirme hareketini
sonlandirirsa 6gretmen de 6ne dogru
tasima hareketini durdurur.

Kanguru oyunu: Sekildeki gibi
ogretmen, ellerini 6grencinin elleri
altina vyerlestirir. Ayni anda karsilikh
olarak kanguru gibi olduklan yerde
sicrama hareketi yaparlar. Daha sonra
ogrenci 6ne dogru sigrayarak ilerler ve
kanguru oyunu siirdiirilir (Ogretmen
geri geri hareket eder ve el ele tutus
pozisyonu korunur).

Tren oyunu: Sekildeki gibi 6grenciler
arka arkaya dizilir ve her birey 6nlindeki
kisiyi omuzlarindan tutar (Mimkiinse
bir 6gretmen, bir 6grenci seklinde arka
arkaya dizilim yapilir). En 6ndeki kisi
trenin yonund ve hizini belirleyerek,
suda ydriyerek ilerler ve arkadakiler
(diger vagonlar) en éndeki kisiyi takip
eder. Vagonlar ilerlerken 6grenciler ve

ogretmenler tren sesi cikarir. )




(F{EI8IK:

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan | OZ)

» Beceri Anahtari

Havuza giris sirasinda 6grenci ellerini 6gretmenin elleri-
nin Ustline yerlestirerek destek almal.

Adiz ve burundan hava Ufleyerek suda baloncuk yapilmal.
Grup etkinliklerinde baslangicta kisa kol tutusu (elleri
dirsek temasi ile kilitleme), ilerleyen asamalarda uzun
kol tutusu (el ele tutusma) kullaniimali.

Ayak vuruslar parmak uglari gergin olacak sekilde kalca
ekleminden yapilmali.

Suda dik pozisyonda durabilmek icin bacaklar yanlara aci-

lip biri 6ne digeri geriye dogru hareket ettirilerek makas
hareketi yapilmali ve bu sirada kollar yanlarda acik olmal.

» Ogretmene Mesaj

ilk derslerde havuzda su yutma ve buna bagli bogulma
korkusu gelisebilir. Bunu 6nlemek icin 6grenciyle havuz
icinde birebir ¢calisilmali ve 6grenciye yakin olunmalidir.
Yiizme becerilerini bagimsiz sergileyene kadar 6grencilerin
boyunu gecmeyen havuzda calismalar stirdirtilmelidir.

Ogrencilerle baslangicta suda giivenlik becerilerini gelisti-
rici suya ve havuz ortamina uyum calismalari yapiimalidir.

Ala

Daha Kolay
G: Hareketi yavas yapmak.
Ayak vurusu yapmak.

A: Yardimci arag gereg kullanarak ¢alismak.
M: Cocuk havuzunda ¢alismak.

i: Hareketleri yardimla yapmak.

" Hareket Becerileri

Su I¢i Etkinlikler

Havuzda uygulanacak bireysel ve grup oyunlari eglen-
meyi saglama ve fiziksel uygunlugu gelistirme amaclari
tasimakla birlikte suyun hidrodinamik 6zelliklerinin 6g-
renciler tarafindan deneyimleme ve ylizmeye hazirlik
becerilerini kazandirma amacini da tasimalidir (6rnegin
suyun kaldirma kuvvetini hissetme, hareketin hizl ya-
pilmasiyla direng etkisinin ortaya ¢ikmasi vb.).

Suici etkinlikler giris evresi, birebir 6gretim evresi, serbest
zaman evresi ve bitiris evresi bolimlerinden olusmalidir.
Giris ve bitiris evrelerinde tim 6grenciler ve 6gretmen-
ler el ele tutusarak cember seklini almali, bir 6grenci bir
Ogretmen dizilimi ile cember olusturulmalidir. Cember
zamaninda amag havuzda dersin basladigini veya bitiril-
digini hatirlatan etkinliklerle bir rutin olusturmaktir.

Birebir 6gretim evresinde istenen bireysel hedefler ka-
zandiriimalidir.

Serbest zaman evresinde 6grencilerin yapmaktan keyif
aldiklari etkinlikleri yapmalari saglanmalidir (6rnegin
top oyunlari, cesitli yarismalar).

Su ici etkinlikler sirasinda 6grencilerin bone kullanimi
ve gozline su sicramasina karsi asirt hassasiyet gosteren
ogrencilerde gozliik kullanilmasi saglanmalidir.

Suda kendini glivende hissetmeyen veya asiri korku be-
lirtileri gosteren 6grenciler icin yardimci arag¢ gerecler
(6rnegin kolluk, yelek vb.) kullanilabilir.

Suda kol cekme ve ayak vurma hareketlerinin yapilabil-
mesi icin yardimar arag gerecler kullanilabilir (6rnegdin
yuzdlrme tahtasi, koplk havuz makarnasi vb.).

» Giivenlik

v

v

G: Hareketi hizli yapmak.
Nefes/kol cekisi/ayak vurusunu eg giidiimli yapmak.

A: Yardimci arag gereg kullanmadan calismak.
M: Yetiskin havuzunda calismak.

I: Hareketleri yardimsiz yapmak.

Su ici etkinliklere katilim icin saglik raporu ve aile izin
belgesi alinmalidir.

Acik yarasi, dermatolojik sorunlari, kontrol altinda olma-
yan epilepsi, ates gibi akut bir hastalik belirtisi olan ve
tuvalet becerisine sahip olmayan 6grenciler su igi etkin-
lik calismalarina katilmamalidir.

Ogrencilerin havuza giris cikisinda yakin mesafeden
kontrolleri saglanmahdir.

Ogrencilerin havuz kenarinda kontrolsiiz yiirimesine
ve kosmasina izin verilmemelidir.

Baslangicta bazi 6grencilerde kullanilan kolluk vb. arag
geregler asamali olarak kaldiriimalidir.

ala

Daha Zor

V’T;M_G Gérev

--::A ) Ara¢ Gerec

n\M Mekan

NOT:

_'tqilh' insan
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Fiziki Etkinlik we Spor Kortlan [ﬂI]

- D TE— - ?» AragGereg

Cesitli top ve raket, sepet,
balon, ip.

1. Ogretmenin gorsel ve
%l | sozel uyarilarina dikkat
ederek arag-gerecleri
dogru kullanma.
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Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

» Ogretmene Mesaj

Ogrencinin yakininda durulmali ve siirekli gézlenmelidir.
Arag gereclerin uygun kullanimi hakkinda sozel ve gorsel ipuglarn kullaniimalidir.

Ogrencilerin bazi ara¢ gereclere karsi olumlu ya da olumsuz tepkisi olabilir. Bu konuda
ogretim yilinin basinda 6grencilerin ailelerinden ve diger 6gretmenlerden bilgiler elde
edilerek gerekli tedbirler ahnmahdir.

Ogrenciler ara¢ gerecleri amacinin disinda kullanirsa gérmezden gelmek yerine hemen
midahale edilmeli ve dogru davranis icin model olunmalidir. Daha sonra 6grencilerden
arag gereci 6gretmenin gosterdigi gibi kullanmasi istenmeli ve dogru davranislar hemen
odullendirilmelidir.

Arag gerecleri yerine koyma davranisi kalici hale gelene kadar diizenli calisiimalidir.
Etkinliklerde farkl tiir ve tiplerde arag gereclerin 6gretimine yer verilmelidir.

Arag gereclerin 6gretimi yapilirken 6nce turline sonra tipine gore 6gretilmelidir (6rnegin
once top 6gretilmeli, ardindan basketbol topu/futbol topu vb.).

Ofke nébeti gecirme ihtimali olan égrenciler icin arac gere¢c bulunmayan uygun rahatla-
ma koseleri olusturulmahdir.

‘{G Gorev .-::_Am Arag Gereg .\M Mekan ﬂlh\' insan
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Hayat Becerileri

Arac—Gere¢ Kullanim

» Giivenlik
v' Alanda 6grencinin guvenligini tehdit edecek engeller ve dikkatini dagitacak nesneler
kaldirlmahdir.

v Ofke nébeti gecirme ihtimali olan 6grencilerin kendisine ve arkadaslarina zarar verebile-
cegi ara¢ gereclerle calismasina izin verilmemelidir.

NOT:
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Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan | OZ)

" Hayat Becerileri

Bireysel Beceriler—1I

¥ Arac Gereg

Spor ayakkabisi,
esofman, havlu, spor
cantasi, etkinlik cizelgesi,
yurime band, istek
bildiren resimli kart, stre
Olcer.

1. Spor cantasini
hazirlama.

2. Dersten 6nce spor
kiyafetlerini giyme.
3. Dersten 6nce spor
ayakkabilarini giyme.
4. Elini-ylzuni yikama.
5. Verilen etkinlik
cizelgesine uygun
calisma.

6. Ylirime bandinda
yldrame.

7. intiyaci geldiginde
uygun istek karti
kullanma.

8. Dersten sonra
kiyafetini ve spor

75

ayakkabisini degistirme.
-

v
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Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan | OZ)

» Ogretmene Mesaj

Ogrencilerin derse uygun kiyafet ve ayakkabi ile gelmesi ve motor becerileri sinirli olan
ogrenciler icin diigmesiz kiyafetler ve bagciksiz ayakkabilar tercih edilmesi konusunda
ogretim yilinin baginda aileler bilgilendirilmelidir.

Oyun, spor ve fiziki etkinlikler dersinin 6grencilere giyinme ve kisisel temizlik becerile-
rinin 6gretimi icin dogal 6gretim firsati oldugu unutulmamalidir. Ogretmen dersin bas-
langici ve/veya sonunda 6grencilere kiyafet degistirme ve el-yliz yikama becerileri icin
olanak saglamalidir.

Kendisini yeterli diizeyde ifade edemeyen dgrencilerin tuvalet ve su gibi ihtiyaclarini
uygun sekilde iletebilmesi icin bazi isaretleri/resimleri kullanma becerisi 6gretilmelidir.
Oyun, spor ve fiziki etkinliklerin baslangi¢ calismalarinda daha ¢ok yonerge ve ipuglari
kullanilirken, dersin ilerleyen asamalarinda daha az sayida kullaniimalidir.

Eslestirme ve ayirt etme becerileri gelisen 6grenciler icin derslerde resimli ve/veya yazil
cizelgeler kullanilarak 6grencinin daha bagimsiz hareket etmesi saglanabilir.

Ogrencilerin su igme ve tuvalete gitme isteklerinin etkinlikten kagmak amaci tasimadigin-
dan emin olunmalidir.

ipuclan ve pekistirecler davranislari ortaya cikarmada oldukca etkili stratejilerdir. Ancak
asamali olarak azaltilmadigi taktirde 6grencilerin becerileri bagimsiz yapmalari miimkiin
olmayacaktir.

Ogrencilere siire 6lcer kurma, baslatma ve kapatma becerisi 6gretimi icin diger 6gret-
menlerle ve ailelerle is birligi yapilmalidir.

e, e e b
*{G Gorev .-:M_A Arag Gereg lM Mekan ﬂl Insan
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Hayat Becerileri

Bireysel Beceriler—1

» Giivenlik
v" Ogrencinin giivenligini tehdit edecek ve dikkatini dagitacak gereksiz arac gerecler etkin-
lik ortaminda bulundurulmamalidir.

v' Tuvalet ihtiyaci olan 6grencilerin tuvalete gidis-gelisi esnasinda ondan sorumlu bir refakat-
¢i personel olmalidir.

NOT:




@ c@ B[Jgj 7' /" Hayat Becerileri
~ Bireysel Beceriler—II

Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan | OZ)

¥ Arac Gereg

Cesitli top, havlu, su
sisesi, paspas.

4 N
1. Yapmak istegi etkinligi
belirtme.

2, Etkinlik sirasinda
istegini belirtme.

3. Etkinlik sirasinda
kurallara uyma.

4, Etkinlik sirasinda
baskalarina kibar
davranma.

5. Adi soylendiginde
tepki verme.

6. Etkinlik sirasinda,
baskalari ile g6z temasi

kurma.
N J
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Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan (OZ)

» Ogretmene Mesaj

Ogretmen dgrencilerin tercih belirtmesine olanak saglayacak secim firsatlari sunmaldir.

Yardim talep etme ve tercih belirtme becerilerinin 6gretiminde teknoloji desteginden
faydalanilabilir.

Nezaket sozciikleri kullanma konusunda firsatlar olusturmak, 6grencilere bu konuda
model olmak ve bu davranislari sergileyen 6grencileri pekistirmek sinif genelinde neza-
ket sozcliklerinin kullanimini arttiracaktir.

Ogrenmeye hazirlik becerileri gretim yilinin basinda degerlendirilmeli ve bu becerilerin
ogretimi oncelikli olarak gerceklestirilmelidir. Bu beceriler bagimsiz etkinliklerle 6greti-
lebilecegi gibi diger hedeflerin 6gretimi ile birlikte de ele alinabilir.

Ogrenciden etkinliklerde sirasiyla karsisindan, yanindan, arkasindan ve giderek daha
uzak mesafelerden seslenildiginde adina tepki vermesi beklenmelidir.

Bekleme davranisi éncelikli dgretilmesi gereken becerilerden biridir. Ogretmen 6gren-
cilerin etkinlik yapma, ara¢ gereg kullanma, yonergeleri dinleme icin sirasini bekleme
becerilerinin 6gretimine iliskin etkinlikler gerceklestirmelidir.

'*{G Gorev .-::_A: Arag Gereg .\M Mekan ﬂlh\' insan
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* Hayat Becerileri

Bireysel Beceriler—II

» Giivenlik

v" Ogrencinin giivenligini tehdit edecek ve dikkatini dagitacak gereksiz arac gerecler etkin-
lik ortaminda bulundurulmamalidir.

NOT:
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Fiziki Etkinlik we Spor Kortlan IDI]

¥ Arac Gereg

i —

Huni, cember, etkinlik

Bang Eddin :.ﬁl'_'rl-.E'i' “ T ] o *
& e nﬂ —=t __1:....“_‘___‘__ _“ A Bumn o) “"'_ ; r-l g Wbtunu cEvir ! ' kartlan, renkli karton.
- % A :""".-""..‘I""’_-h-—n "?
i) . e —— —— ~ ™
[ - !

1. Séylenen viicut

i r;] . _.:
\i @ - E 3 uzuvlarini gésterme.
' \ b, : : { | 2.Gosterilen vicut
uzuvlarinin adini
sOyleme.

3. Soylenen hareketi

yerine getirme.
- 4, Etkinlik kartindaki

etkinlikleri yapma.

L-Eikalie koriang bak
-bareket yap !

3 2 T e N\ J
J"L:Prl-n:h-l-:': B R .

5. Twister oyunu oynama.
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Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan | OZ)

» Beceri Anahtari » Ogretmene Mesaj » Giivenlik

e Istenilen viicut bélimlerini dogru sekilde géstermeli. e Hareket kavramlarinin etkinlikler icerisinde sik kullanil- v Ogrencinin giivenligini tehdit edecek ve dikkatini dagi-

e jstenilen hareketleri farkli viicut béliimlerini kullanarak masina 6zen gosterilmelidir. tacak gereksiz arag geregler etkinlik ortaminda bulun-
gerceklestirmeli. * Viicut farkindahigr ile ilgili yeterli bilgisi olmayan 6gren- durulmamalidir.

« Belirlenen alan icerisinde istenilen hareketler gercekles- cilerde bu tir cahismalar her giin yapilmaldir. v' Kaygan ve islak zeminde etkinlikler yapiimamalidir.
tirilmeli. e Etkinliklerde dncelikle ana viicut bolimlerini (kol, gév- v Istasyonlar arasinda yeterli mesafe birakilmahdir.

* Etkinlikler istenilen sire, tempo ve akicilikta uygulan- de, el, ayak, bacak vb.) tanimlayici yonergelerle baslan-
mali. mali, ilerleyen asamalarda yonergelere sag ve sol kav-

e Etkinliklerde 6gretmeniyle/esiyle belirlenen alanda es ramlari (sag el, sol el vb) eklenmelidir.

gudumli ¢ahsilmali.

A aVa

Daha Kolay Daha Zor

G: Tek bir viicut bolimunu gostermek. G: Birden fazla viicut bélimlerini gostermek.
Etkinlikleri yavas tempoda yapmak. Etkinlikleri hizli tempoda yapmak.
Vicudun bir yarisiyla ilgili hareketleri yapmak (sag veya sol). Vicudun her iki yarisiyla ilgili hareketleri yapmak (sag ve sol birlikte).
Tek bir hareketi yapmak. Farkl hareketleri istasyon diizeninde yapmak.

A: Arac gerecsiz ve/veya az sayida ara¢ gerecle yapmak. A: Cok sayida arac gerecle yapmak.

M: Sinirlandirilmis alanda yapmak. M: Genis alanda yapmak.

i: Ogretmenle birlikte yapmak. i:Bagimsiz yapmak.
S e tem NOT:
bt '.EG Gorev .-:M_A Arag Gereg lM Mekan ﬂl insan
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Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan | OZ)

¥ Arac Gereg

Yurtime bandi, trambolin,
minder, masa, pinpon
topu, balon, ip, renkli
bant, bisiklet, kask, diz ve
dirsek korumaligi.

-
1. Yuriime bandinda

yuriime.

2. Acik havada kosma.
3. Bisiklete binme.

4. Mekik yapma.

5. Sinav cekme.

6. Esnetme hareketleri
yapma.

7. Trambolinde sicrama.
8. Havuzda ylizme.

9. Acik havada oyunlar
oynama.

10. Pinpon toplarini
tfleyerek hareket ettirme.
11. Squat yapma.

12. Asiliiplerdeki
balonlara ayakla vurma.
13. Duvardan destek
alarak parmak ucunda
yukselme.




(ESEIEIR

Fiziki Etkinlik we Spor Kortlan ﬂI]

» Beceri Anahtari

Kaslar istirahat sirasindaki uzunluklarin Gzerinde esne-
tilmeli.

Esneklik gelistirici etkinliklerde “esnetme”kartindaki be-
ceri anahtari dikkate alinmal.

Kalp-dolasim ve solunum sistemi dayanikliligini gelistir-
mek icin orta siddette etkinlikler yapilmal.

Kas kuvveti ve dayanikhhgini gelistirici etkinliklerde
kendi viicut agirhdi kullaniimali.

» Ogretmene Mesaj

Ders rutini giris (acilig ve 1sinma), uygulama (etkinlikler),
bitiris (soguma ve kapanis) bolimlerinden olusmalidir.
Dersin giris ve bitiris boliimlerinde hafif siddetli etkin-
liklere, uygulama bolimiinde orta siddetli etkinliklere
yer verilmelidir.

Fiziksel etkinlikleri uygularken &grencilerin bireysel
ozellikleri dikkate alinarak etkinliklerin siddeti ve siresi

la

Daha Kolay
G: Disuk siddette calismak.
Kisa sureli etkinlikler yapmak.

A: Arac gerecsiz ve/veya az arag gerecle calismak.
M: Sinirlandiriimis alanda ¢alismak.

i: Yardimla calismak.

 Aktif ve Saghkl Hayat

Aktif ve Saglikh Hayat Uygulamalari—1 @

ile ilgili gerekli degisiklikler yapiimalidir. Ornegin Down
sendromlu bir 6grenci icin yuksek siddetli etkinlikler
tercih edilmemelidir.

Kalp-dolasim ve solunum sistemini gelistirici etkinlik-
lerde 6grencinin solunum sikliginda artis, terleme, yiiz
kizarikhgi vb. degisimler saglanmalidir.

Hafif siddetli etkinlikler esneklik egzersizlerini, spor arag
gereclerini toplamayi, denge tahtasinda ylriimeyi vb.;
orta siddetli etkinlikler tempolu yuriyusd, sarkili-mu-
zikli oyunlari, paten kaymayi vb.; yiksek siddetli etkin-
likler ise kogmayi, ylizmeyi, bisiklete binmeyi vb. kapsa-
maktadir.

Ogrencilere her giin 30 dakika orta siddette olacak se-
kilde en az 60 dakika planlanmis fiziksel etkinlik yapabi-
lecegi ortamlar saglanmalidir.

Ogrencilerin periyodik araliklarla boy ve kilo lctimleri ya-
pilarak viicut kitle indeksi hesaplamalari yapiimali ve uzun
donemli takipler icin bunlara ait kayitlar tutulmalidir.

{G Gorev

--::A ) Ara¢ Gerec

niM Mekan

G: Orta ve yuksek siddette ¢alismak.
Uzun sreli etkinlikler yapmak.

A: Daha fazla arag gereg kullanarak ¢alismak.
M: Genis alanda ¢alismak.

I: Yardimsiz calismak.
Esle/grupla calismak.

» Giivenlik

v Ogretim yilinin basinda okul idaresi égrencinin oyun,

spor ve fiziki etkinliklere katiliminin uygunlugu ile ilgili
detayli saghk raporu istemelidir.

Etkinliklerde 6gretmen gerektiginde yardim sunulabile-
cek sekilde 6grencinin yaninda durmalidir.

Down sendromlu 6grencilerin asiri esnek olmalarindan
dolayi 6zellikle boyun ve omurga ¢evresine yonelik zor-
layici hareketlerden kacinilmalidir.

Uygulama evresinde dgrencilerdeki degisiklikler (terle-
me, asiri kizarma vb.) ve tepkileri takip edilerek gerekti-
ginde etkinlikler sonlandiriimalidir.

ala

Daha Zor

NOT:

_'tqilh' insan
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Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan | OZ)

¥ Arac Gereg

Bisiklet, trambolin, kask,
scooter, diz ve dirsek
korumaligi, bisiklet
eldiveni, aktif video oyun
konsolu, Tiirk Bayragi,
yuzme kiyafeti ve aracg
geregleri.

-
1. Acik havada isinma

~

egzersizleri yapmak.

2. Parkta ylirimek.

3. Acik havada kosmak.
4. Bisiklete binmek.

5. Paten kaymak.

6. Varsa kopedi ile
yurlyuse ¢cikmak.

7. Scooter binmek.

8. Salincaga binmek.

9. Trambolinde sicramak.
10. Oyun konsolunda
fiziksel etkinlikler
yapmak.

11. Ata binmek.

12. Bayram torenlerine
katiimak.

13. Ylizmek.
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Fiziki Etkinlik we Spor Kortlan

» Beceri Anahtari

Kaslar istirahat sirasindaki uzunluklarin Gzerinde esne-
tilmeli.

Esneklik gelistirici etkinliklerde “esnetme”kartindaki be-
ceri anahtari dikkate alinmal.

Kalp-dolasim ve solunum sistemi dayanikliligini gelistir-
mek icin orta siddette etkinlikler yapilmal.

Kas kuvveti ve dayanikhhgini gelistirici etkinliklerde
kendi viicut agirhdi kullaniimali.

Al

Daha Kolay
G: Dusuk siddette calismak.
Kisa sureli etkinlikler yapmak.
Ayni etkinlikleri yapmak.

A: Arag geregsiz ve/veya az arag geregle calismak.

M: Bilinen cevrede calismak.
Mesafeyi kisa tutmak.

i: Yardimla bireysel calismak.

 Aktif ve Saglikh Hayat

Aktif ve Saglikh Hayat Uygulamalari—II @

» Ogretmene Mesaj

Etkinlikler icin 6gretmenin dnerdigi arac gereg kullani-
mi saglanmalidir.

Su tuketimine dikkat edilmelidir.

Ogrencilerin bayramlara, kutlamalara ve térenlere belir-

li gorevler verilerek (6rnegin bayrak tasima vb.) katilma-

si tesvik edilmelidir.

Ogretmen okul disi zamanlarda yapilacak etkinlikler ile

ilgili aileyi asagidaki konularda uyarmali:

—  Okul disi etkinliklerde 6grencinin repertuvarlarinda
olmayan beceriler aile Uyeleri tarafindan uygulan-
mamahdir.

— Etkinlikler 6ncesi 1sinma alistirmalari yapilmalidir.
— Etkinliklere yavas tempoda baslanmalidir.

— Etkinlikler sirasinda yeterli dinlenme arahgi verilme-
lidir.

-‘-{:E;G Gorev

--::A ) Arac¢ Gereg

.iM Mekan

» Giivenlik

v

v

AN

G: Orta ve yiksek siddette calismak.
Uzun sreli etkinlikler yapmak.
Etkinlikleri cesitlendirerek yapmak.

A: Daha fazla ara¢ gerec kullanarak calismak.

M: Bilinmeyen cevrede calismak.
Mesafeyi uzun tutmak.

I: Yardimsiz bireysel calismak.
Esle/grupla calismak.

Ogrencinin yliz ifadeleri ve tepkileri takip edilerek gerek-
tiginde etkinliklere ara verilmelidir/sonlandiriimalidir.

Doga yuriyuslerinde rota dnceden belirlenmeli ve rota
disina gikilmamalidir.

Etkinliklere uygun kiyafet kullanilmalidir.

Alerjik rahatsizhdi bulunan 6grenciler icin 6nlem alinma-
hdir.

Can kurtaranin bulunmadigi ortamlarda denize/suya gi-
rilmemelidir.
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Fiziki Etkinlik ve Spor Kortlan | OZ)
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" Hayat Becerileri

Sosyal Beceriler

S
D

¥ Arac Gereg

Trambolin, basketbol
potasi ve cesitli toplar.
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1. Verilen komutlara

uygun davranma.

2. Gosterilen hareketleri
taklit etme.

3. istegini konusarak/
gostererek bildirme.

4, Etkinliklerde kurallara
uyma.

5. istedigi etkinligi
belirtme.

6. Arkadaslarini
destekleme.
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Fiziki Etkinlik we Spor Kortlan ﬂI]

» Ogretmene Mesaj

Yonergeler kisa, acik ve anlasilir olmalidir.
Kosullu yonergelerde (6rnegin hedefi vuran topunu alip gelsin) sadece kosulu karsilayan
ogrencilerin hareketi yapmasi saglanmalidir.

Bekleme davranigi dncelikli dgretilmesi gereken becerilerden biridir. Ogretmen 6gren-
cilerin etkinlik yapma, ara¢ gereg kullanma, yonergeleri dinlemek icin sirasini bekleme
becerilerinin 6gretimine iliskin etkinlikler gerceklestirmelidir.

Ogrencinin ailesinden 6grencinin uygun olmayan davranislari konusunda bilgi alinma-
hdr.

Problem davranislarin hangi amacla sergilendigi (etkinlikten/ilgiden/nesneden ka¢ma,
etkinlik/nesne/ilgi/icsel haz elde etme) belirlendikten sonra miidahale slirecine baslan-
malidir.

Problem davranislarinin ortaya ¢ikmasini 6nleyici tedbirler (6rnegin etkinlikleri zorluk
sirasina koymak vb.) alinmahdir.

Degistirilmek istenen problem davranisin yerine konabilecek karsit/alternatif davranis
belirlenerek 6gretilmelidir.

Tekrarli/yinelenen davranis, bir problem davranis olarak degerlendirilmeli ve aninda uy-
gun teknikle midahale edilmelidir.

Beklenmeyen durumlara uygun davranma 6gretimine destek olmasi icin 6gretmen ders
rutinlerini belirli araliklarla degistirmelidir.

Ogrencilerin s6zlii/s6zsiiz iletisim becerilerini sergileyebilecegi firsatlar sunulmalidir.

Ogrencilerin oyun, spor ve fiziki etkinliklerde tebrik etme/tebrigi kabul etme davranislari
gostermeleri konusunda firsatlar yaratiimalidir.
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Hayat Becerileri

Sosyal Beceriler

» Giivenlik
v Ofke nébeti geciren dgrencilerin kendisine ve cevresine zarar vermesini énleyici tedbir-
ler alinmalidir.
v’ Yeterli bekleme becerisi olmayan 6grencilere uygun miidahalede bulunabilmek icin daha
yakin durulmalidir.
v Ogrencinin glivenligini tehdit edecek ve dikkatini dagitacak gereksiz ara¢ gerecler etkin-
lik ortaminda bulundurulmamalidir.
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Bu kitaba sigmayan
daha neler var!

Karekodu okulun, bu Kitapls
ilgili EB& icerikiering ulagm!
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BU DERS KIiTABI MILLI EGITIM BAKAMNLIGINCA
UCRETSIZ OLARAK VERILMISTIR.
PARA ILE SATILAMAZ.

Bondrol Uygutomasmo Hiskin Usul we Esaoslor Hokkindo Yénetmelifin Besincl Moddesinin
tkinci Frkrasi Cergevesinde Bondrol Tasimas: Zorunfu Degildir,
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