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1. COCUKLARDA ATLETIK PERFORMANS UYGULAMALARI DERSi OGRETIM PROGRAMI

1.1. COCUKLARDA ATLETiIS PERFORMANS UYGULAMALARI DERSi OGRETIM PROGRAMI'NIN
TEMEL YAKLASIMI VE OZEL AMACLARI

Cocuklarda atletik performans uygulamalari dersi, cocukluk ve ergenlik doneminde bireyin fiziksel, zihinsel ve sosyal
gelisiminin en kritik evrelerinden birinde kazandigi becerilerin yasam boyu saglik ve refah Uzerindeki belirleyici rolinu
esas alarak tasarlanmistir. TYMM Ogretim Programlari Ortak Metni cercevesinde planlanan bu ders; 8grencilerin motor
becerilerini gelistirmek, atletik performanslarini artirmak ve sporu bir yasam tarzi héline getirmelerine rehberlik etmek
amaciyla bilimsel yaklasimla guvenli bir calisma ortami sunmayi hedeflemektedir. Bu kapsamda kuvvet, dayaniklilik,
slrat, esneklik, ceviklik, cabukluk ve koordinasyon gibi fiziksel yeteneklerin dengeli bir sekilde gelistiriimesi, yaralanma
risklerinin en aza indirilerek saglikli spor yapisinin desteklenmesi ve bireysel gelisim sUrecinin bilimsel temellere dayan-
dirilarak izlenmesi planlanmaktadir.

Dersinicerigi ve planlamasi; esneklik/denge/koordinasyon, kuvvet, sirat ve dayaniklilik gibi performansa ve sagliga ilis-
kin fiziksel uygunluk bilesenleriniicermekle beraber biitiincil bir yaklasimla uygulanmaktadir. TYMM Ogretim Program-
lari Ortak Metni esas alinarak program hazirlanmistir. Program, dgrencilerin yas ve gelisim seviyelerine uygun ilerleyen
bir yapida tasarlanmis olup atletik performans calismalarini edlenceli ve motive edici bir hale getirerek spora olan ilgiyi

artirmayl amaclamaktadir. Derslerde uygulanacak antrenman programlari, 6grencilerin fizyolojik sinirlarini gozeterek
bilimsel bir yaklasimla sunulmakta ve bireysel gelisimlerini izlemeye yonelik test ve degerlendirme surecleriile destek-
lenmektedir.

Ayrica bu dersile 6grencilere, bilimsel temellere dayanan antrenman prensipleri ve atletik performans gelistirme stra-

tejileri gibi konularda temel bilgiler sunularak spor yasamlarinda bilincli kararlar vermeleri saglanacaktir. Atletik perfor-
mansin nasll gelistirilecegine dair bilimsel bilgilerin aktarilmasi, dgrencilerin uzun vadeli basarilariicin saglkli ve sirdi-
rulebilir spor aliskanliklari kazanmalarina yardimci olacaktir. Bununla birlikte spor psikolojisi ve motivasyon teknikleri
gibi unsurlar da dersin icerigine entegre edilerek 6drencilerin spor yaparken mental dayanikliliklarini giclendirmeleri
desteklenecektir. Bu yapi, 6grencilerin uzun vadeli spor performanslarini gliclendirmeyi ve bittncul gelisimlerine katki
saglamayl amaclamaktadir.

Cocuklarda Atletik Performans Uygulamalari Dersi Ogretim Programi ile dgrencilerin

« Fiziksel, zihinsel ve sosyal becerilerinin gelisimini desteklemek,

« Saglkl blydme ve gelismelerini tesvik etmek,

« Temel motor becerilerini dogru sekilde grenmelerini saglamak,

« Genel motor yeterliliklerini artirmak,

« Atletik performanslariniiyilestirirken yaralanma risklerini en aza indirmek,

« Spor ve fiziksel aktivitelerden uzun vadeli keyif almalarini saglamak,

« Antrenman programlarini fizyolojik yapilari ve gelisim sdreclerine uygun sekilde planlamak,

« Kuvvet, dayaniklilik, strat, esneklik, ceviklik, cabukluk ve koordinasyon gibi farkli fiziksel yeteneklerini dengeli bir se-
kilde gelistirmek,

« Hem fiziksel hem de zihinsel olarak toparlanmalarini saglamak ve asir yiklenme sendromunu énlemek,
« Atletik performans duzeylerini degerlendirmek,
« Uzun vadeli spor performansi gelisimini takip etmek,

« GUvenli, bilimsel ve eglenceli bir yaklasimda olmalarini benimsemek amaglanmaktadir.

1.2. COCUKLARDA ATLE'['iK PERFORMANS UYGULAMALARI DERSi OGRETIM PROGRAMI'NIN
UYGULANMASINDA DIKKAT EDILECEK HUSUSLAR

Cocuklarda Atletik Performans Uygulamalari Dersi Ogretim Programinin uygulanmasi siirecinde su hususlara dikkat

edilmelidir:

1. Programda yer alan 6gretim sdrecleri, TUrkiye YUzyili Maarif Modelinin benimsedigi ilke ve yaklasimlar dogrultusun-
da planlanmali, dersin yapisi bu modelin kavramsal beceriler, alan becerileri, sosyal-duygusal 6grenme becerileri,
okuryazarlik becerileri, degerler ve egilimler bilesenleriyle iliskilendirilmelidir.

2. Ogrenme-8gretme yasantilari, 6grencilerin yas, biyolojik gelisim ve bireysel farkliliklarini gdzetecek sekilde yapilan-
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3. Ogrenme-dgretme yasantilari grencilerin fiziksel, bilissel ve sosyal-duygusal gelisimlerini destekleyecek bicimde
tasarlanmali; etkin katilimi tesvik eden oyun temelli ve uygulamali etkinliklere yer verilmelidir.

diriimali; egzersiz siddeti, yogunlugu ve icerikleri 6grencilerin fiziksel yapisina uygun olmaldir.

4. Ogrencilerin motor becerilerini dogru bigimde dgrenmeleri ve uygulamalari igin hareketlerin formu, giivenlik kurallari
ve ekipman kullanimi titizlikle planlanmali ve izlenmelidir.

5. Uygulamalar sirasinda fiziksel riskler minimize edilmeli; 6grencilerin yaralanma riskleri gdz dntnde bulundurularak
guvenli ortam kosullari saglanmalidir.

6. Olcme-dederlendirme siiregleri; 6grenci gézlemleri, performans gdrevleri, bireysel gelisim takip formlari ve siireg
odakli degerlendirme araclartile yiiritilmelidir. Ogrencilere diizenli ve gelisim odakli geri bildirim verilmelidir.

7. Ogretmenler, 5grenme ciktilari ile siirece entegre edilen beceri bilesenlerini dikkate alarak 8gretim sirecini planla-
mali; slrecte okuryazarlik becerileri, degerler ve egilimleri bir ¢cikti olarak degil yasantiiginde kazandiriimasi gereken
birer unsur olarak ele almaldir.

8. Ders materyalleri, etkinlik dnerileri ve hareket dizenekleri hazirlanirken farkli 6grenme stilleri ve hazir bulunusluk
ddzeyleri gbz 6ndnde bulundurulmali; bu araglar 6grencilerin gtvenli ve etkili sekilde gelisimine hizmet etmelidir.

9. Programda yer alan “6n degerlendirme” ve "k6pru kurma” boltmleri, Tlrkiye Ylzyill Maarif Modeli'nin yapisi geredi
esnek ifadelerle sunulmus olsa da dersin planlanmasi ve uygulanmasi slrecinde mutlaka gerceklestirilmelidir. Ha-
zirlanacak tim ders materyallerinde bu bélimlerin uygulanmasina, yapilandiriimasina ve amacina uygun sekilde yi-
ratdlmesine 6zen gosterilmelidir.

10. Her temada en az bir performans gdrevi planlanmali ve uygulanmalidir. Bu gorevler; 6grencilerin yas, biyolojik geli-
sim ve bireysel farkliliklarini gézeten etkinlik tasarimi, fiziksel, bilissel ve sosyal-duygusal gelisimi destekleyen uygu-
lamalar ve 6lcme-degerlendirme sUrecleriile biatlinluk icinde yaratalmelidir.

11. Okuldaki diger brans dgretmenlerinin de spor kiltirdnU olusturmak adina strece dahil edilmeleri saglanmalidir.

1.2.1. PROGRAMLAR ARASI BILESENLER (SOSYAL-DUYGUSAL OGRENME BECERILERI,
DEGERLER VE OKURYAZARLIK BECERILERI)

Atletik performans uygulamalari dersi, 6grencilerin fiziksel gelisimlerinin yani sira sosyal-duygusal 6grenme becerileri
ve okuryazarlik becerilerini de gelistirebilecedi bir ortam yaratmaktadir. Ogrencilerin kendilerini tanimalari (6z farkin-
dalik), 6z disiplin kazanmalari, sorumluluk almalari ve baskalariyla etkili bir sekilde is birligi yapmalari bu dersin temel
hedefleri arasindadir. Spor yoluyla 6grencilerin empati, duygusal dayaniklilik ve 6z yonetim gibi becerilerinin gelistiril-
mesi tesvik edilmektedir. Takim oyunlari ve bireysel performans uygulamalari, 6grencilerin grup icindeki rollerini fark
etmelerini saglarken sorumluluk becerilerini de gliglendirmektedir. Ogrencilerin spor sirasinda duygularini yénetebil-
meleri, stres ve basklyla basa ¢ikabilmeleri icin gerekli becerilerin kazandiriimasi da programin énemli bir parcasidir.
Atletik performans uygulamalari dersiile sporun bireysel ve takim icinde gelistirici roll vurgulanarak paylasim, empati,
dayanisma ve sorumluluk deg@erlerinin kazanilmasi saglanacaktir. Boylece dgrenciler sadece fiziksel yeterliliklerini degil
kisisel ve sosyal gelisimlerini de ilerleteceklerdir.

Ayrica okuryazarlik becerileri de atletik performans uygulamalari dersine entegre edilerek 6grencilerin spora dair bilgi-
ye erisim, analiz etme ve elestirel diisiinme becerileri gelistirilecektir. Ogrenciler antrenman yéntemleri, spor psikolojisi
ve hareket bilimleri hakkinda temel bilgilere sahip olacak; bu bilgileri kendi performanslarini gelistirmek icin kullanabi-
leceklerdir. Dijital ve gorsel okuryazarlik becerileri sayesinde 6grenciler; spor alanindaki giincel gelismeleri takip edebi-
lecek, bilgiyi elestirel bir bakis acisiyla degerlendirebilecek ve edindikleri verileri bilingli bir sekilde kullanabilecektir. ilgili
ciktilar sayesinde dgrenciler, spor ve fiziksel aktivite alanindaki bilgileri daha etkin kullanarak saglikli kararlar verebile-
cek ve spor yaparken bilimsel bilgiyi uygulama yetkinligini kazanacaktir. Bu yaklasim, 6grencilerin sporu sadece fiziksel
bir aktivite olarak degil ayni zamanda bir yasam becerisi olarak benimsemelerine olanak taniyacaktir. Ogrencilerin spor-
lailgili gincel gelismeleritakip etmeleri, hareket mekanizmalarini kavramalari ve fiziksel aktivitelerini bilimsel temellere
dayandirmalari tesvik edilecektir.
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1.2.2. ICERIK CERCEVESI
Cocuklarda atletik performans uygulamalari dersinde 6grenme ¢iktilari; alana 6zgu beceriler ve kavramsal beceriler ile

bitinlestirilerek yapilandirimistir. Ogrenme-6gretme uygulamalarinda fiziksel becerilerin ve bilissel siireclerin ardisik
bir sekilde uygulanmasina dikkat edilmelidir.

Ogrenme siirecinde bireysel ve grup calismalari desteklenerek 6grencilerin kendi atletik seviyelerini bilimsel ydntemler-
le analiz etmeleri ve gelistiriimeye acik yonlerini belirlemeleri hedeflenmelidir.

Ders iceriklerinde fiziksel antrenmanlarin yani sira teorik bilgilere de yer verilerek spor fizyolojisi ve temel hareket ilke-
leri aktariimalidir.

Dersinicerigi, dgrencilerin sportif becerilerini ve motor gelisimlerini destekleyecek sekilde planlanmalidir. Bu kapsam-
da bireysel fiziksel yeterlilikleri 6lgen ve analiz eden testlere yer verilmelidir.

Ogrenme ve dgretme yasantilarinda dgrencilerin gézlem yapmalari uygulamalarinda 8grencilerin gdzlem yapmalari, kas
ve iskelet sistemiile ilgili temel bilgileri kavramalari ve vicut mekanigine uygun hareket etmeleri saglanmalidir.

Spor bilimleriyle ilgili animasyon, video, simUlasyon gibi dijital kaynaklar kullanilarak 6grenme ortamlari zenginlestiril-
melidir.

Derslerde etik degerler vurgulanarak sporun sadece fiziksel bir etkinlik olmadigl, aynizamanda bireyin sosyal ve duygu-
sal gelisiminde de kritik bir rol oynadigi 6grencilere aktariimalidir.

Ogrenme ortamlarinin cesitliligini arttirmak amaciyla sinif ici ve disi uygulamalar planlanmal; spor salonlari, acik alanlar
ve okul disi egitim ortamlari kullanilmalidir.

Dersin temel yapisi, sinif seviyesine uygun olarak belirli ilke ve kavramlarla sinirlandiriimis, 6grenme- 6gretme uygula-
malari detayli bir sekilde ele alinmistir.

Cocuklarin sportif becerileri gelistirilirken ayni zamanda fiziksel aktiviteyi bir yasam tarzi haline getirmeleri ve saglikli bir
gelecek icin biling kazanmalari saglanmalidir.

1.2.3. 0GRENME KANITLARI (OLGME VE DEGERLENDIRME)

Cocuklarda atletik performans uygulamalari dersi kapsaminda dgrencilerin motor becerilerini gelistirme slreci bilim-
sel temellere dayali olarak izlenmekte ve degerlendiriimektedir. Olcme ve degerlendirme stirecleri bireysel farkindaligi
artirma, gelisim alanlarini belirleme ve spora yonelik bilincli kararlar verme yetisini kazandirma amaciyla planlanmistir.
Bu baglamda 6grencilerin fiziksel yeterlilikleri, sportif performanslari ve bireysel gelisimleri farkl testler, performans
gorevlerive 6z dederlendirme yontemleri kullanilarak izienmektedir.

Ogrencilerin bireysel fiziksel uygunluk seviyelerini belirlemek ve gelisimlerini takip etmek amaciyla farkli testler uygu-
lanmaktadir. Bu testler, spor bilimleri alaninda kabul gérmus 6lcim yontemlerine dayanmaktadir.

Cabukluk, denge, esneklik, koordinasyon, kuvvet, dayaniklilik, reaksiyon ve sUrat testleri ile 6grencilerin bireysel geli-
simleri takip edilmektedir. Ozellikle lllinois Ceviklik Testi, tek ayak (izerinde durma testi, otur-uzan testi, altigen koordi-
nasyon testi, plank dayaniklilik testi, 20 metre mekik kosu testi, 10 metre sprint testleri gibi standart testler kullanilarak
bireysel farklar objektif olarak degerlendiriimektedir. Testlerin yani sira 6grencilerin motor becerilerini gelistirme streci
perfarmans gorevleriyle de desteklenmektedir. Bu gérevler, belirlenen kriterler dogrultusunda bireysel calismave grup
calismalariyla gerceklestiriimekte ve akran degerlendirmesiile desteklenmektedir.

Ogrenciler, belirli bir fiziksel beceriye yénelik kendiilerlemelerini gézlemleyerek bireysel hedef belirleme ve bu hedeflere
ulasma sdreciyle ilgili raporlar hazirlamaktadir. Ayni zamanda 6gretmen tarafindan bireysel gézlemler yapiimakta ve
belirli kriterler cercevesinde degerlendirme formlari doldurulmaktadir.

Ogrenme glinligi 8grencilerin ders boyunca fiziksel gelisimlerini izlemeleri, kendi giiclii ve gelisime agik yonlerini fark
etmeleriicin kullanilan bir aractir. Bu 6grenme ginltgu ile 6grencilerin egzersizler sirasinda yasadiklari deneyim ve zor-
luklar kaydetmeleri, kendi performans gelisimlerini analiz etmeleri ve kazandiklari becerileri glinlik yasama nasil en-
tegre edebileceklerini sorgulamalari beklenmektedir.

Bunun yani sira bireysel tartisma ve grup tartismalari yapilarak 6grencilerin spordaki etik degerler, disiplin ve 6z farkin-
dalik gibi kavramlar Gzerinde disinmeleri saglanabilir.

Fiziksel performans verilerinin kaydedilmesi ve analiz edilmesiicin farkli dijital platformlar ve yaziimlar kullaniimaktadir.
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Testlerden elde edilen veriler grafikle sunularak 6grencilerin bireysel gelisimlerini seffaf bir sekilde gérebilmeleri sag-
lanir. Spor bilimleriyle ilgili mobil uygulamalar kullanilarak 6grencilere bireysel antrenman planlari olusturma ve fiziksel
gelisimlerini takip etme firsati sunulur. Hareket formlarinin dogrulugunu incelemek ve gelistiriimesi gereken noktalari
belirlemek icin video kayitlari kullanilabilir. TGm bu strecler 6grencilerin sadece fiziksel performanslarini degil ayni za-
manda sporun bilimsel ve etik boyutlarini da kavrayarak bilin¢li bir sekilde gelisimlerini sirdirebilmelerinisaglamaktadir.

Cocuklarda atletik performans uygulamalari dersinde 6lgme ve degerlendirme, dgrencilerin fiziksel gelisimlerini objek-
tif sekilde analiz edebilmelerini saglayan cok yonlU bir yaklasim ile gerceklestirilmektedir. Performans testleri, bireysel
dederlendirme, akran degerlendirmesi, 6grenme gunligu gibi farkli yontemlerle desteklenen bu sistem 6grenme slre-
cinin slrekli takibine ve gelisim alanlarinin belirlenmesine olanak tanimaktadir.

1.2.4. OGRENME-OGRETME YASANTILARI

Cocuklarda atletik performans uygulamalari dersi fiziksel, zihinsel ve sosyal becerileri gelistirmeye odaklanmis, bireyin
hareket kapasitesini arttirirken eglencelive bilimsel temellere dayali etkinliklerle zenginlestirilmis bir program sunmak-
tadir. Bu dersin 6grenme- 6gretme yasantilari, bireylerin spor ve fiziksel aktiviteye dair bilgi, beceri ve tutum kazan-
malarini saglamak amaciyla yapilandirilmistir. Ginimuzde bilim, teknoloji ve spor alanlarinda meydana gelen degisim-
ler, bireylerin fiziksel etkinliklere yaklasimini da déntstirmektedir. Bu nedenle ders programinda alana 6zgU beceriler,
motor beceriler, kavramsal bilgilerle birlikte sosyal-duygusal 6grenme becerileri, etik degerler, spor okuryazarligi gibi
biitiincll 6grenme bilesenleri bir arada sunulmaktadir. Ogrencilerin mevcut fiziksel ve motor beceri seviyeleri temel
kabuller olarak ele alinarak dersin icerigi planlanmaktadir. Bu kapsamda 6grenme sUrecinin basinda 6n degerlendirme
yapilmasi, 8grenme siirecinin bireysel farkliliklara uygun olarak bigimlendiriimesi saglanmalidir. Ogretmenler énceki 8-
renmelerle 6grenme ciktilari arasinda kdprU kurarak spor etkinliklerinin gtnltk yasamla iliskisini vurgulamalidir. Spor
ortamlarinin ve okul bahgelerinin daha uygun hale getirilerek 6grencilerde ilgi ve merak uyandiracak sekilde dizenlen-
mesi gerekmektedir.

Ders siresince disiplinler arasi iliskiler kurulmakta, bireylerin farkli alanlardaki bilgi ve becerilerini spor ile battnlestir-
meleri hedeflenmektedir. Beden egitimi, beslenme, psikoloji, biyomekanik, spor bilimleri gibi alanlarla baglanti kurula-
rak bireyin spora bilimsel bir bakis acisi gelistirmesi desteklenmektedir. Bu ydntemle 6grenme sadece fiziksel yeterlilik
kazanimiyla sinirli kalmaz, ayni zamanda bilissel ve duygusal gelisimi de kapsar. Programda bireylerin yasam boyu sporu
benimseyen, elestirel disinme becerisine sahip, etik dederlerle hareket eden bireyler olarak yetismeleri hedeflen-
mektedir. Bu kapsamda dgretmenler rehberlik eden, yol gdsteren ve bireyin kendi bilgi ve yeteneklerini kesfetmesini
saglayan bir rol Gstlenmektedir. Dersin uygulanmasinda 6gretmenlerin is birlikli ve demokratik bir grenme ortamiolus-
turmasi, bireylerin spor disiplinleriyle ilgili merak duygusunu harekete gecirmesi énem arz etmektedir. Ogrenme- 6gret-
me yasantilarinda bireyin bilgiyi deneyimleyerek anlamlandirmasi saglanmal, elestirel disinme yetisi gelistirilmelidir.
Bu ders iceriginde beceri temelli egitim modeli benimsenerek bireylerin sadece fiziksel aktivite yapmalari degil ayni
zamanda edindikleri becerileri yasam boyu kullanmalari hedeflenmektedir. Probleme dayali 6Ggrenme, proje tabanl 64-
renmenin yaninda bulus yoluyla ve arastirma-incelemeye dayall 6gretim stratejileri 6ne ¢ikmaktadir. Bu sayede bireyle-
rin hem bireysel performanslari hem de sosyal becerileri gelistirilerek is birlikli calisma yetenekleri desteklenmektedir.

Ogrenme-dgretme siirecleri, sinif ve okul icinde yapilandirildigi gibi okul disi ortamlara da yayginlastiriimalidir. Spor te-
sisleri, parkurlar, doga spor alanlari, olimpik merkezler gibi cesitli 6grenme ortamlari bireyin kazanimlarinin kalici olma-
sina katki saglamaktadir. Etkinliklerde bireylerin spor bilinci kazanmalari, bilimsel arastirma yaparak bilgiye ulasmalari
ve bunlari ginlik yasamda kullanmalari beklenmektedir. Programda yer alan uygulamalar bireylerin fiziksel aktiviteye
olan ilgisini ve katilim motivasyonunu artiracak cesitli calismalarla desteklenmeli ve streklilik arz etmelidir. Sonuc ola-
rak cocuklarda atletik performans uygulamalari dersi; bireylerin fiziksel, bilissel ve sosyal gelisimlerini destekleyen cok
yonlU bir yapiya sahiptir. Bilimsel temelli yaklasimi benimseyerek bireylerin sporu hayat boyu strdlrebilecekleri bir alis-
kanlk haline getirmeleri amaclanmaktadir. Bireyin fiziksel saghginin desteklenmesi, disiplinli yasam tarzinin benimsen-
mesi ve spora dair farkindaliginin artirilmasi bu programin en 6nemli kazanimlari arasindadir. Bu nedenle 6gretmenlerin
rehberliginde bireyin kendini gelistirebilecedi, spor ahlakini kazanabilecegi ve hareket kabiliyetini en st seviyeye cika-
rabilecegi etkinliklerle 6grenme-6gretme yasantilarinin zenginlestiriimesi hedeflenmektedir. Ogrenme siireci; bireyin
gelisimi, spor ahlakini ve hareket becerisini destekleyen etkinliklerle 6gretmen rehberliginde zenginlestiriimektedir.



1.2.5. FARKLILASTIRMA

Cocuklarda Atletik Performans Uygulamalari Dersi Ogretim Programi, bireysel farkliliklari dikkate alarak égrenme-
0gretme sUrecinin zenginlestiriimesini ve 6grenme deneyimlerinin her dgrenci igin en uygun sekilde tasarlanmasini
amagclamaktadir. Zenginlestirme etkinlikleri, fiziksel aktivitelere ilgi ve yetenegi olan 6grencilerin gelisimlerini des-
teklemek amaciyla programin derinlestiriimesini kapsar. Bu baglamda proje tabanl 6gretim yapilirken okul disi 6grenme
ortamlari ve spor merkezleri ile ortak calismalar yapilabilir. Atletik performans alaninda potansiyeli olan 6drencilerin
kendi bireysel yeteneklerini gelistirebilecekleri cesitli etkinlikler planlanmalidir. Bireysel calisma ve grup calismalarina
dayali uygulamalar, sportif liderlik gelisimi ve yaratici antrenman tasarlama faaliyetleriyle desteklenebilir. Ogrenciler,
ilindeki sportif ve rekreatif spor alanlarinin tanitimi ve kullanimi konusunda bilgilendirilerek, ders disi etkinliklerde
zenginlestirme saglanmalidir. Ayrica 6grencilerin kendi antrenman planlarini olusturmalari, performans gelisimlerini
dijital platformlarda kaydetmeleri gibi teknoloji destekli uygulamalar bu strece dahil edilebilir.

Destekleme etkinlikleri motor beceri gelisimi ve fiziksel aktiviteye katilim konusunda destege ihtiyaci olan 6grencilerin
ihtiyaclarina gore dizenlenir. Bu baglamda 6grenme materyallerinin sadelestiriimesi, bireysel destek programlarinin
uygulanmasi ve daha somut 6grenme deneyimlerinin sunulmasi 6nem arz etmektedir. Basit kavram haritalari, hareket
bazl oyunlar, posterler, video analizleri gibi calismalar ile 6grenme slreci desteklenebilir. Farklilastirma sadece
dgrenme sireciyle sinirl kalmayip degerlendirme yéntemlerinde de uygulanabilir. Ogrenme kanitlari bireysellestirilmis
perfarmans gorevleri, hareket analizleri, bireysel ilerleme raporlari, antrenman karneleri gibi farkli yontemlerle
olculebilir. Bu sayede her birey kendi potansiyeline uygun bir gelisim streci gecirebilir ve 6z farkindaligini artirabilir.
Cocuklarda atletik performans uygulamalari dersi, bireysel farkliliklari dikkate alan ve her bireyin fiziksel aktiviteye en
verimli sekilde katilmasini hedefleyen bir yapiya sahiptir. Farkl yetenek ve gereksinimlere uygun ¢ézimler sunarak
sporu herkes igin erisilebilir ve keyifli hale getirmeyi amacglamaktadir. Boylece bireylerin hem fiziksel hem de sosyal
gelisimleri desteklenerek spora dair uzun vadeli bir motivasyon kazanmalari saglanabilir.

1.3. UNITE, GBRENME CIKTILARI SAYISI VE SURE TABLOSU

5. SINIF
.. Siire
- Ogrenme Ciktilari
UNITE ADI Ders Saati Yiizde Orani
Sayisi
(Ongoriilen Stire) (%)

2. Esneklik ve Kavram Uygulamalari

Okul Temelli Planlama*



6. SINIF

. Siire
.o Ogrenme Ciktilari
UNITE ADI Ders Saati Yiizde Orani
Sayisi
(Ongoriilen Sire) (%)

2. Ceviklik Kavram ve Uygulamalari

4.Slrat Kavram ve Uygulamalari

T2 7 | 00

* ZUmre dgretmenler kurulu tarafindan ders kapsaminda yapiimasi kararlastirilan okul disi 6grenme etkinlikleri, arastirma ve gdzlem,
sosyal etkinlikler, proje calismalari, yerel calismalar, okuma calismalari, sergi vb. igin ayrilan stredir. Calismalar icin ayrilan stre, egitim
6gretim yiliicinde planlanir ve yillik planlarda ifade edilir.

7. SINIF
.. Siire
. . Ogrenme Ciktilan
UNITE ADI Ders Saati Yiizde Orani
Sayisi
(Ongbriilen Siire) (%)

2. Kuvvet Uygulamalari

Toplam

8. SINIF
. Siire
. . Ogrenme Ciktilar
UNITE ADI Ders Saati Yiizde Orani
Sayisi
(Ongbriilen Sire) (%)

2. Aerobik Dayanikhlik Uygulamalari

Okul Temelli Planlama* =

Toplam 3 72 100

*ZUmre 6gretmenler kurulu tarafindan ders kapsaminda yapilmasi kararlastirilan okul disi 6grenme etkinlikleri, arastirma ve gozlem,
sosyal etkinlikler, proje calismalari, yerel calismalar, okuma calismalari, sergi vb. icin ayrilan sredir. Calismalar icin ayrilan sire, egitim

ogretim yiliicinde planlanir ve yillik planlarda ifade edilir.



1.4. COCUKLARDA ATLETIK PERFORMANS UYGULAMALARI DERSI OGRETIM PROGRAMI'NIN YAPISI

Tematik bir anlayisla hazirlanan Cocuklarda Atletik Performans Uygulamalari Dersi Ogretim Programi, 5-8. siniflarda 1
ders saati olarak diizenlenmistir. Unitelerin yapisi, asagidaki bilgi gdrselinde sunulmustur.

Unitede adiniifade eder.

Temada 6grenilmesi amaclanan
bilgi ve becerilere yonelik
aclklamayi ifade eder.

Disipline 6zgl sekilde yapilandi-
rilan becerileriifade eder.

Ogrenme-6gretme siirecinde
iliskilendirilen sahip olunan
becerilerin niyet, duyarlilik,
isteklilik ve degerlendirme
dgeleri dogrultusunda gerekli
durumlarda nasil kullanildigi
ile ilgili zihinsel 6rintdleriifade
eder.

Duygulari yonetmek, empati
yapmak, destekleyiciiliskiler
kurmak ve saglikl bir benlik
gelistirmek icin gerekli bilgi,
becerive egilimler batinind
ifade eder.

Yeni durumlara uyum saglama,
degisimi fark etme ve teknolojik
yenilikleri glnltk hayatta
uygulamayi saglayan becerileri
ifade eder.

Ogrenme ciktilarinda dogrudan
yer verilmeyen ancak 6grenme
ciktilarinda yer verilen
becerilerle iliskilendirilerek
6grenme-6gretme
yasantilarinda yer verilen alan ve
kavramsal becerileriifade eder.

v

'
|4

DERS SAATI

> ALAN
BECERILERI

KAVRAMSAL
BECERILER

———> EGILIMLER

PROGRAMLAR
_ ARASI
BILESENLER

—> Sosyal Duygusal
Ogrenme
Becerileri

Degerler

——> Okuryazarlk

Becerileri

DiSiPLINLER
ARASI iLISKILER

) BECERILER ARASI
iLISKILER

2. UNITE: ESNEKLiK KAVRAM VE

UYGULAMALARI

Bu Unitenin amaci; dgrencilerin esneklik kavraminive
esnekligin fiziksel saglik, performans, sakatlgi 6nle-
me ve gunlik hayat Uzerindeki dnemini anlamalarini
saglamaktir. Ogrencilerin bireysel esneklik diizeyle-
rini bilimsel testler ile degerlendirerek gugld ve geli-
sime aclk yonlerini belirlemeleri; esnekligi artirmaya
yonelik dogru tekniklerle statik, dinamik, balistik,
PNF, aktif ve pasif esneme gibi egzersizleri 6gren-
meleri ve uygulamalariamaclanmaktadir.

o>
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KB2.3. Ozetleme, KB2.17. Degerlendirme

E.1.1. Merak, E3.6. Analitiklik, E3.7. Sistematiklik

PN

SDBI.2. Kendini Diizenleme (Oz Diizenleme) SDB1.3.
Kendini Uyarlama (Oz Yansitma), SDB2.1. lletisim,
SDB3.2. Esneklik, SDB3.3. Sorumlu Karar Verme

D3. Caliskanlik, D12. Sabir, D13. Saglikli Yasam, D16.4—
Sorumluluk

OBT. Dijital Okuryazarlik, OB4. Gorsel Okuryazarlik

VN

BEOSAB10 Guvenli Ortam Olusturabilme, KB2.18.
Tartisma

Unitenin islenecedi stireyi
ifade eder.

Karmasik bir stireg
gerektirmeden edinilen
ve gozlenebilen temel
beceriler ile soyut fikirleri
ve karmasik slrecleri
eyleme donUstlrtrken
zihinsel faaliyetlerin bir
Urtnd olarak ise kosulan
bltlnlesik ve Ust dlzey
distinme becerilerini
ifade eder.

Ogrenme-6gretme
slirecinde iliskilendirilen
sosyal-duygusal 6grenme
becerileri, degerler ve
okuryazarlik becerilerini
ifade eder.

insani degerlerle birlikte
milli ve manevi degerleri
ifade eder.

Birbirleriyle baglantili
farkli disiplinlere ait bilgi
ve becerilerin
iliskilendirilmesini ifade
eder.



Ogrenme yasantilari
sonunda 6grenciye
kazandiriimasl amaclanan
bilgi, beceri ve becerilerin
slreg bilesenlerini ifade
eder.

Disipline ait baslica
genelleme, ilke, anahtar
kavramlar, sembolleri vb.
ifade eder.

Ogrenme ciktilari, egilimler,
programlar arasi bilesenler
ve 6grenme kanitlari
arasinda kurulan ve anlamli
iliskilere dayanan 6grenme-
6gretme surecini ifade
eder.

Yeni bilgi ve becerilerin
6grenilmesiigin sahip
olunmasli gereken &n bilgi
ve becerilerin degerlendiril-
mesiile 6grenme slre-
cindekiilgi ve ihtiyaglarin
belirlenmesiniifade eder.

Hedeflenen 6grenci
profili ve temel 6grenme
yaklasimlariile uyumiu
6grenme-6gretme
yasantilarinin hayata
gecirildigi uygulamalari
ifade eder.

Ogrenme profilleri baki-
mindan farklilik gosteren
ogrencilere yonelik gesitli
zenginlestirme ve destek-
lemeye iliskin 6grenme-64-
retme yasantilarini ifade
eder.

Ogretmenin ve programin
guclu ve iyilestiriimesi ge-
reken yonlerinin 6gretmen-
lerin kendileri tarafindan
degerlendirilmesini ifade
eder.

P OGRENME CIKTILARI VE
SUREG BILESENLERI

iGERIK GERGEVESI

——) Anahtar Kavramlar

OGRENME
KANITLARI
(Olgme ve
Degerlendirme)

+——> GGRENME-OGRETME
YASANTILARI

Temel Kabuller

On Degerlendirme
Siireci

—>

Kopri Kurma

——> Ogrenme-Ogretme

Uygulamalari

FARKLILASTIRMA

Zenginlestirme

—

Destekleme

— OGRETMEN

YANSITMALARI

vVVvVVvVY

I

CAPU.5.1.1. Dengenin sportif performans Gzerindeki
etkilerini 6zetleyebilme
a) Dengenin sportif performans (ize-
rindeki etkilerini ¢géztimler.

b) Dengenin sportif performans (ze-
rindeki etkilerini siniflandirir.

Disiplin kodu

Sinif diizeyi

Programdaki tnite sirasi
Unitedeki 6grenme ciktisinin sirasi

Ogrenme stirecinde ele
alinan bilgi kimesini

Denge Kavrami 4
Dengenin Sportif Performanstaki Onemi

Anahtar Kavramlar
dinamik denge, fiziksel uygunluk, statik denge,
vestibller

Ogrenme ciktilar; gézlem, performans gérevi, denge
testleri, portfolyo, 6z ve akran degerlendirme ve kont-
rol listesi kullanilarak degerlendirilebilir.

Ogrencilere bransa 6zgii statik ve dinamik denge ha-
reketleriniigeren bir performans gorevi verilebilir. Tek
ayak Uzerinde durma veya denge tahtasi gibi testler
uygulanarak sonuglar sinif ortalamasi veya bilimsel
normlarla karsilastinilabilir. Ogrencilerin 6z ve akran
degerlendirmeleri, dengenin saglik ve performansa
etkilerini aciklayan yazili veya sozli yansitma c¢alis-
malari ve bireysel gelisim hedeflerini iceren gozlem
raporlari kullanilabilir.

Ogrencilerin statik ve dinamik denge ile ilgili temel ha- 4—i

reketleri yapabildigi kabul edilmektedir.

Ogrencilerin glinliik hayatlarindan ve spor deneyimle-
rinden esinlenerek basketbol, jimnastik vb. spor dal-
larinda statik ve dinamik dengeyi iceren hareketleri
konuyla iliskilendirmeleri saglanabilir.

Ogrencilerin glinliik hayatlarindan ve spor deneyimle- +“—

rinden esinlenerek basketbol, jimnastik vb. spor dal-
larinda statik ve dinamik dengeyi iceren hareketleri
konuyla iliskilendirmeleri saglanabilir.

GAPU.L.1.1.

Ogrencilere dengenin saglik ve spor performansi
Uzerindeki kritik rolU sorularak 6grencilerin dikkatleri
cekilir (E1.1). Dengenin ginlik hayatta sakatlanmala-
ri 6Gnleme ve spor performansini artirmadaki etkisi ile
ilgili ornekler verilir. Bir basketbolcunun ani yon de-
gistirmesinde veya bir jimnastikginin performansin-
da hangi denge tdrlerinin devreye girdigi gibi konular
farkli spor branslari da eklenerek tartisilir (KB2.18).

“—

d
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Ogrencilere artinimis gerceklik, dijital oyunlar vb. ile
denge egzersizleri yaptirilabilir.

Denge egzersizlerinden olusan parkurlar hazirlana-
bilir.

Ogrencilerin derin duyu/Vestibiiler/Gérsel denge ha- 4—

reketlerinde zorlandigl asamalari parcalara bolerek
hareketleri temel dizeyde uygulamasi saglanabilir.
Denge egzersiz programlarinda 6drencilerin diizeyine
gore dizenlemeler yapilabilir.

Programa yonelik gorls ve Onerileriniz
icin karekodu akill cihaziniza okutunuz.

I (bollim/konu/alt konuya
iliskin sinirlari) ifade
eder.

Ogrenme ciktilarinin
degerlendirilmesi

ile uygun dlgme ve
dederlendirme araglarini
ifade eder.

Onceki egitim-6gretim
slireclerinden getirildigi
kabul edilen bilgi ve
becerileriifade eder.

Mevcut bilgi ve beceriler
ile edinilecek bilgi ve be-
ceriler arasinda baglanti
olusturma slrecinin yani
sira edinilecek bilgi ve
beceriler ile glinlik hayat
deneyimleri arasinda bag
kurmay! ifade eder.

Akranlarindan daha ileri
dlizeydeki 6grencilere
genisletilmis ve
derinlemesine 6grenme
firsatlari sunan, onlarin
bilgi ve becerilerini
gelistiren egitim
yaklasimlariniifade
eder.

Ogrenme siirecinde
daha fazla zaman ve
tekrara ihtiyac duyan
dgrencilere ortam,
icerik, streg ve Urln
baglaminda uyarlanmis
6grenme-6gretme
yasantilariniifade eder.

1
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2. COCUKLARDA ATLETiK PERFORMANS UYGULAMALARI DERSi O0GRETiM PROGRAMI UNITELERI

12

5. SINIF

DERS SAATI
ALAN BECERILERI

KAVRAMSAL
BECERILER

EGILIMLER

PROGRAMLAR ARASI
BILESENLER

Sosyal-Duygusal
Ogrenme Becerileri
Degerler

Okuryazarlk Becerileri

DiSiPLINLER ARASI
iLISKILER

BECERILER ARASI
iLISKILER

1. UNITE: DENGE VE KAVRAM UYGULAMALARI

Bu Unitenin amaci dgrencilerin denge kavraminin sportif performans Gzerindeki rold-
ni kavramalaridir. Ogrencilerin denge tirlerini (statik, dinamik, derin duyu, vestibiler ve
gorsel denge) teorik ve pratik olarak 6grenmelerinin yaninda denge dizeylerini testlerle
degerlendirerek giicll ve gelistirmeleri gereken ydnlerini belirlemeleri amaclanmaktadir.
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OGRENME CIKTILARI
VE SUREC BILESENLERI

iCERIK CERGEVESI

Anahtar Kavramlar

OGRENME
KANITLARI
(Olgme ve
Degerlendirme)

OGRENME-OGRETME
YASANTILARI

Temel Kabuller

On Degerlendirme Siireci

Koprii Kurma

OGRENME-OGRETME
YASANTILARI

Ogrenme-Ogretme
Uygulamalari

CAPU.5.1.1. Dengenin sportif performans Uzerindeki etkileri 6zetleyebilme
a) Dengenin sportif performans lzerindeki etkilerini gézlimler.
b) Dengenin sportif performans lzerindeki etkilerini siniflandirir.
c) Dengenin sportif performans lzerindeki etkilerini yorumlar.
CAPU.5.1.2. Test sonuglarina dayali olarak denge diizeyini dederlendirebilme
a) Dengeye iligkin él¢lit belirler.
b) Denge dlzeyini dlcer.
c) Test sonuglarini belirlenen 6l¢itlerle karsilastirir.
¢) Karsilastirmalarina iliskin yargida bulunur.
CAPU.5.1.3. Denge egzersizleriile fiziksel uygunlugunu saglayabilme
a) Denge bilesenlerini aciklar.
b) Denge bileseni egzersizlerini uygular.

c) Denge egzersizleriile fiziksel uygunlugunu gelistirir.

Denge Kavrami

Dengenin Sportif Performanstaki Onemi

dinamik denge, fiziksel uygunluk, statik denge, vestibuler

Ogrenme ciktilari; gézlem, performans gorevi, denge testleri, portfolyo, &z ve akran de-
gerlendirme ve kontrol listesi kullanilarak degerlendirilebilir.

Ogrencilere bransa 6zq( statik ve dinamik denge hareketlerini iceren bir performans go-
revi verilebilir. Tek ayak Uzerinde durma veya denge tahtasi gibi testler uygulanarak so-
nuclar sinif ortalamasi veya bilimsel normlarla karsilastirilabilir. Ogrencilerin 6z ve akran
degerlendirmeleri, dengenin saglik ve performansa etkilerini agiklayan yazili veya so6zlU
yansitma calismalari ve bireysel gelisim hedefleriniiceren gozlem raporlari kullanilabilir.

Ogrencilerin statik ve dinamik denge ile ilgili temel hareketleri yapabildigi kabul edilmek-
tedir.

Sosyal-duygusal hazirlik kapsaminda givenlik 6nlemleri ve test strecleri hakkinda bilgi-
lendirme yapilir. Zihinsel hazirlik icin "denge" kavrami tartisilir ve gdrsellerle desteklenir.
Ogrencilerden kisa bir deneme testi yapmalariistenerek beceri seviyeleri ve materyal kul-
lanimi desteklenebilir.

Ogrencilerin giinliik hayatlarindan ve spor deneyimlerinden esinlenerek basketbol, jim-
nastik vb. spor dallarinda statik ve dinamik dengeyiiceren hareketleri konuyla iliskilendir-
meleri saglanabilir.

CAPU.5.1.1.

Ogrencilere dengenin saglik ve spor performansi lizerindeki kritik rolii sorularak 6grenci-
lerin dikkatleri gekilir (E1.1). Dengenin giinliik hayatta sakatlanmalari nleme ve spor per-
formansini artirmadaki etkisi ile ilgili 6rnekler verilir. Bir basketbolcunun ani yon degistir-

13
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mesinde veya bir jimnastik¢inin performansinda hangi denge turlerinin devreye girdigi gibi
konular farkli spor branslari da eklenerek tartisilir (KB2.18). Ogrenciler tarafindan denge-
nin saglik ve performansa katkilariincelenerek bunlarin farkli durumlara gore faydalariile
ilgili cdziimleme yapmalari saglanir. Ogrencilere dengenin farkli siniflamalari ve spor bran-
slarina gore farkli denge egzersizlerinin oldugu ifade edilir.

Statik ve dinamik dengeyiiceren hareket drnekleriverilerek bunlari deneyimlemeleri sag-
lanir. Daha sonra spor branslari ya da glnlUk hayatta meydana gelen hareket veya hareket
ortntalerinin hangilerinin statik hangilerinin dinamik dengeye ait olduklart ile ilgili sorular
sorulur (E1.1). Verilen cevaplar dogrultusunda 6grencilerden dengenin saglik ve perfor-
mans (zerindeki etkilerini ayri ayri siniflandirmalari istenir. Ogrencilerin dengenin saglik
ve performans lzerindeki etkilerini kendi ciimleleriyle yorumlamalari saglanir. Ogrenci-
lerden dengedeki iyilesmelerin vicut kontrolUnU nasil artirdigini, ginltk hayat veya spor
performansini nasil etkiledigini yasanmis drneklerle aciklamalari istenir (E3.1). Ogrencile-
rin kendi hayatlarindan veya ilgilendikleri sporlardan érnekler vererek dengenin saglik ve
performansa katkilari hakkinda gikarimlar yapmalari saglanir (SDB3.3).

Ogrencilerden diizenli denge egzersizlerinin bireylerin glindelik hayatlarina etkilerinin na-
sil olacagi konusunu yorumlamalari istenir.

CAPU.5.1.2.

Cesitli denge testleri (tek ayak lzerinde durma, denge tahtasi testi gibi) gérseller ve vi-
deolar yardimiyla gdsterilir (0B4). Ogrencilere denge diizeylerini degerlendirebilmek icin
kullanilacak dlcttler tanitilir. Uygulama imkanlarina gére bu testlerden biri veya birkaci se-
cilir ve yas grubuna uygun bilimsel normlar élciit olarak belirlenir. Ogretmen rehberliginde
ogrencilerin secilen denge testi protokollerine uygun olarak ¢lctmler yapmalari saglanir
(D16.3). Testlerin uygulanmasi sirasinda dogru durus, 1sinma ve glvenlik 6nlemlerine dik-
kat edilmesi saglanir. Test sonugclari 6grencilerin bireysel gelisim dosyalarina kaydedilir
(OB1). Test sonugclari bilimsel normlar veya sinifta uygulanan denge test ortalamalari ile
karsilastirilarak dgrencilerin kendi denge seviyelerini degerlendirmesi beklenir. Bilimsel
normlar veya sinif ortalamasi ile yapilan karsilastirma sayesinde 6grencilerin kendi gicli
ve gelisime acik yénlerini tanimlamalari saglanir (SDB1.2). Ogrenciler tarafindan deger-
lendirme sirasinda denge dizeylerinin glcllU ve gelistirilmesi gereken yonleri tartisilir
(SDB2.1). Tartisma esnasinda denge test sonuglarini analiz ederken elde ettikleri deger-
leri sinif ortalamasi veya bilimsel verilerle karsilastirarak kendi denge seviyeleri hakkinda
bir yargiya varmalari saglanir (E3.6, SDB1.3).

CAPU.5.1.3.

Ogrencilere derin duyu(proprioseptif), vestibliler ve gdrsel denge vb. egzersizler gdrsel ve
video gibi egiticiiceriklerle anlatilir. Her bir denge tlrtndn saglik ve spor performansinda-
ki roll agiklanir ve bu tlrlere 6zgl egzersizler (tek ayak tzerinde gozler kapali durma, bas
dondlrme gibi) aciklanarak bunu deneyimlemeleri saglanir (OB4).

Ogrenciler her denge tirine ydnelik uygulamali egzersizlere katilir (D3.4). Derin duyu
egzersizlerde degisken ylzeylerde durma veya denge tahtasi egzersizleri, vestibller
egzersizlerde bas hareketleriyle yapilan denge egzersizleri, gdrsel denge egzersizlerin-
de ise belirli bir noktaya odaklanarak yapilan denge hareketleri gibi farkli egzersizler uy-
gulanir (D16.3). Farkli denge tirlerinde egzersiz gesitliligine énem verilir. Dogru form ve
glivenli uygulamaya 6zen gésterilir (D13.4). Ogrencilerin derin duyu (proprioseptif), ves-
tibUler ve gorsel denge egzersizlerini iceren bir plan dogrultusunda kademeli olarak ¢a-
lismalari saglanir (D12.3, D13.4). Program, 6grencilerin baslangic seviyesine uygun olarak
dUsUk yogunlukla baslar ve zorluk derecesi her hafta artirilarak denge becerilerinin ge-
lisimi hedeflenir (E3.7, SDB3.2). Programin sonunda 6grencilerin gelisim dizeyini belir-
lemek amaciyla inite basinda yapilan denge testi tekrarlanir. Ogrencilerin test sonuclari



FARKLILASTIRMA

Zenginlestirme

Destekleme

OGRETMEN
YANSITMALARI

baslangic dlcUmleri ile karsilastirilarak her 6grencinin denge becerilerindeki durumlari
gozlemlenir.

Ogrenciler gelisim siirecleri hakkinda degerlendirmelerde bulunur. Ogrenciler tarafindan
dengeyle iliskili fiziksel uygunluk gelisimleri degerlendirilir (SDB1.2). Strecin degerlendiril-
mesi ile ilgili bir performans goérevi verilir.

Ogrencilere artirilmis gerceklik, dijital oyunlar vb. ile denge eqzersizleri yaptirilabilir.
Denge egzersizlerinden olusan parkurlar hazirlanabilir.

Ogrencilerin derin duyu/Vestibiiler/Gérsel denge hareketlerinde zorlandigi asamalari
parcalara bolerek hareketleri temel dizeyde uygulamasi saglanabilir. Denge egzersiz
programlarinda 6grencilerin dizeyine gore dizenlemeler yapilabilir.

Programa yonelik gorus ve onerilerinizicin karekodu akilli cihaziniza
okutunuz.
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2. UNITE: ESNEKLiIK KAVRAM VE UYGULAMALARI

Bu Unitenin amaci; 6grencilerin esneklik kavramini ve esnekligin fiziksel saglik, perfor-
mans, sakatligi énleme ve ginlik hayat Gzerindeki 6nemini anlamalarini saglamaktir.
Ogrencilerin bireysel esneklik diizeylerini bilimsel testler ile degerlendirerek giiclii ve ge-
lisime acik yonlerini belirlemeleri; esnekligi artirmaya yonelik dogru tekniklerle statik, di-
namik, balistik, PNF, aktif ve pasif esneme gibi egzersizleri 6grenmeleri ve uygulamalari
amaclanmaktadir.
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BEOSABSG. Fiziksel Uygunlugu Saglayabilme

KB2.3. Ozetleme, KB2.17. Degerlendirme

E1.1. Merak, E1.4. Kendine inanma (0z Yeterlilik), E3.2. Odaklanma

SDB1.2. Kendini Dizenleme (Oz Diizenleme), SDB1.3. Kendini Uyarlama (0z Yansitma),
SDB2.2. Is Birligi, SDB3.3. Sorumlu Karar Verme

D3. Caliskanlik, D9. Merhamet, D12. Sabir, D14. Sayql

0OB2. Dijital Okuryazarlk, OB4. Gorsel Okuryazarlik

Beden Egitimi ve Oyun Dersi

BEOSAB10. Glvenli Ortam Olusturabilme, KB2.18. Tartisma
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CAPU.5.2.1. Esnekligin sportif performans lGzerindeki etkilerini 6zetleyebilme
a) Esnekligin saglik ve sportif performans lzerindeki etkilerini ¢ézimler.
b) Esnekligin saglik ve sportif performans lzerindeki etkilerini siniflandirir.
c) Esnekligin saglik ve sportif performans (zerindeki etkilerini yorumlar.
CAPU.5.2.2. Testler ile kendi esneklik dlizeyini degerlendirebilme
a) Esneklikle ilgili élcit belirler.
b) Esnekligini élcer.
c) Olcme sonuclarini belirledigi 6l¢iitlerle karsilastirir.
¢) Karsilastirmalarina iliskin yargida bulunur.
CAPU.5.2.3. Esneklik egzersizleriile fiziksel uygunlugunu saglayabilme
a) Esneklik bilesenlerini agiklar.
b) Esneklik bileseni egzersizlerini uygular.

c) Esneklik egzersizleriile fiziksel uygunlugunu gelistirir.

Farkli Esneklik Egzersiz Turleri

Esneklik Egzersizleriile Fiziksel Uygunlugun Gelistirilmesi

esneklik dlcutleri, fiziksel uygunluk, statik egzersiz, statik esnetme

Otur-uzan, omuz esnekligi vb. testler uygulanarak dgrencilerin bireysel esneklik dizeyleri
kaydedilebilir ve sonuclar sinif ortalamalari veya yas grubu normlariyla karsilastirilabilir.
Test sonuclari ve gelisim slrecleri portfolyo dosyasina kaydedilebilir. Portfolyoile 6gren-
cilerin esneklik test sonuglari, 6z degerlendirme ve gelisim sdrecleri takip edilebilir. Es-
neklik gelisim sirecini degerlendirmek icin performans garevi verilebilir.

Ogrencilerin esneklikle ilgili temel hareketleri yapabildigi kabul edilmektedir.

Esnekligin saglik ve performans Uzerindeki etkilerine ydnelik bilgilerin ortaya ¢ikariimasi
icin 6grencilere acik uclu sorular sorulabilir.

Saglik acisindan esnekligi olumlu ve olumsuz etkileyen durumlara yonelik glinlik hayattan
ornekler verilebilir.

Ogrencilerin esnekligin saglik izerindeki etkilerinin neler oldugunu sorgulamalari sagla-
nir. On bilgilerini kullanarak bu etkiyi aciklamalari istenir. “Esnekligin jimnastik, basketbol,
futbol, buz pateni gibi farkli sporlarda performansa etkisi nedir?” seklinde soru sorularak
ogrencilerin esneklik ve sportif performans arasinda bag kurmalari saglanabilir.

CAPU.5.2.1.

Ogrencilerden giinliik aktivite ve spor dallarinda esnekligin nasil kullanildigini diistinmeleri
istenir. Bir danscinin esneklik sayesinde hareketlerini estetik bir sekilde yaptidi, bir ylztctndn
kas esnekligine nasilihtiyac duydugu veya bir futbolcunun performansinda esnekligin rolt
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gibi 6rnekler verilerek esnekligin saglik ve performansa etkileri konusunda cikarimlarda
bulunmalari saglanir (E3.2). Ogretmen rehberliginde 6grenciler gruplara ayrilir. Esnekligin
fiziksel saglik, performans, sakatligi 6nleme ve gunlik hayat tzerindeki etkilerini igeren
bilgi kartlari gruplara dagitilir. Gruplara ayrilan dgrencilerden esnekligin fiziksel saglga
etkileri (kas agrisini azaltma, postir gelistirme), performansa etkileri (hareket akiciligl,
teknik uygulamalardaki kolaylik) ve sakatligi 6nlemeye etkileri(kas zorlanmalarini azaltma)
gibi basliklar belirlendikten sonra siniflandirma tablosu olusturmalari istenir. Gruplarin
hazirladiklari siniflandirma tablosunu gorsel ve dijital araglar kullanarak sinifta sunmalari
saglanir (0B2, 0B4, SDB2.2). Beyin firtinasi, kliglik grup galismalari vb. tekniklerle 6gren-
cilerin esnekligin faydalari hakkinda tartismalari saglanir. Tartisma sonucunda bir futbol-
cunun kalca esnekligi sayesinde sahadaki hareket kabiliyetini artirmasi veya bir danscinin
esnekliginin getirecedi avantajlar gibi 6rnekler ile 6grencilerin esnekligin nemi hakkinda
clkarimlar yapmalari saglanir (D14.1). Esnekligin yeterli veya yetersiz olmasi durumunda
bunun performans ve saglida olan etkilerini yorumlamalari istenir. Bu asamada 6grenci-
lerden grup ¢alismalari ve tartismalarda birbirlerinin gorislerine saygili olmalari, nazik bir
dil kullanmalari ve elestirilerini yapici sekilde ifade etmeleri beklenir (D9.1, D14.1).

CAPU.5.2.2.

Otur-uzan testi, omuz esnekligi testi, gévde kaldirma testi, sirt kasima testi, thomas testi,
kalca esneklik testi, aktif diz bacak kaldirma testi, kelebek esneklik testi, gonyometrik
Olecim, govde rotasyon testi gibi vicudun farkli bolgelerine ydnelik testler gorsel/video
iceriklerle tanitilir (E1.1, 0B4). Okul imkanlarina gbre test veya testler segilebilir. Segilen
test ile ilgili yas grubuna uygun tez, makale, fiziksel uygunluk karnesi gibi bilimsel veriler
sonucu elde edilmis ortalamalar veya sinif ortalamasi dl¢it olarak alinabilir.

Hangi test tlrU secilmis ise o testin protokolleri tanitilir. Bununla ilgili isinma, gtvenli
ortam gibi glvenlik ve risk tedbirleri alinir (BEOSAB10). Testler uygulandiktan sonra so-
nuglar dgrencilere yonelik hazirlanmis bireysel gelisim dosyasina kaydedilir. Sinif ve yas
ddzeyine uygun tez ve makalelerde tespit edilmis referans degerlerine gore veya sinif
ortalamalarina bakilarak test sonuclari karsilastirilir (SDB1.3). Ogrencilerden belirlenmis
sinif ortalamalari veya bilimsel verilere gore elde edilmis referans 6lgutleriyle test sonug-
larini kiyaslamalari, kendi esneklik seviyelerine iliskin degerlendirmelerde bulunmalari
beklenir (SDB3.3). Ogrenciler tarafindan test sonuclari ile sinif ortalamasi sonuclari kar-
silastirilarak kendilerinin glclU ya da gelisime acgik yonleri tespit edilir. Esneklik seviye-
leri hakkinda dUsUnceler ifade edilir ve esneklik gelisimi icin neler yapilabilecedi tartisilir
(SDB1.2, KB2.18). Portfolyo, 6z degerlendirme ve kontrol listesi kullanilarak degerlendir-
me yapilabilir. Ogrenciler tarafindan kendi test sonuglarina gdre yeni hedefler belirlenerek
esneklik gelisimiicin nasil bir yol izlenecedine dair ¢ikarimlarda bulunulur.

CAPU.5.2.3.

Statik, dinamik, balistik, PNF (Propriyoseptif NéromUskiler Fasilitasyon), aktif ve pasif
esneme gibi farkli esneklik egzersiz tlrleri gorseller ve videolarla gosterilir (E1.1, 0B4).
Bu egzersizlerin detaylari ve formlarinin uygulanma sekli gosterilerek egzersizlerin nasil
yapilmasi gerektigi aciklanir. Her esneklik tirtne yonelik uygulamali egzersizler yapihr
(D3.4). Ogrencilerin statik, dinamik, balistik, PNF, aktif ve pasif esneme gibi farkli egzer-
sizlerinden her birini dogru teknikle uygulamalari saglanir (E1.4). Her egzersizde esneklik
tiiriine 6zgli dogru durus ve pozisyon vurgulanarak giivenli bir uygulama saglanir. Ogren-
cilere hangi harekette zorlandiklari, hangi hareketi daha kolay yaptiklari ile ilgili sorular
sorularak kendilerini degerlendirmeleri istenir (SDB1.2, SDB1.3). Ogrenciler, her hareketi
bedenlerinde hissetmeleriicin gdzlemlenir ve gerektiginde diizeltmeler yapilir. Ogretmen
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rehberliginde dgrencilerin esneklik dzelliklerini gelistirmek icin planlama yapmalari sagla-
nir. Bu planlamanin icerik, kapsam, yogunluk ve slresinin 6grencinin yas, gelisim seviyesi
ve bireysel 6zelliklerine gére yapilmasina dikkat edilmelidir (SDB1.2). Planlamada igerik
kademeli olarak artiriimalidir (D12.3). Strecin sonunda esneklik ile ilgili testler yapilir. Uy-
gulanan esneklik testi sonuclari ile son testler arasindaki gelisim degerlendirilir. Strecin
degerlendirmesiile ilgili bir performans gadrevi verilir.

FARKLILASTIRMA

Zenginlestirme Ogrencilerden esneklik ile ilgili yeni hareketler ve bu hareketlerin uygulama gdrsellerini
bulmalari istenebilir. Farkl materyaller kullanilarak esneklik egzersizleri zenginlestirilebi-
lir. Yoga ve pilates temelli esneklik egzersizleriile hareket kontroll ve denge gelistirilerek
vicut farkindalig artinlabilir. Esnekligi artiran farkli spor disiplinlerinden (jimnastik, bale,
dovis sanatlarivb.) 6rnekler incelenerek bu alanlardaki tekniklerin uygulanisi karsilastiri-
labilir.

Destekleme Esneklik hareketlerinde zorlanilan hareketlerin programi olusturularak plan dahilinde
yeni egzersiz programi uygulanabilir. Ogrencilerin esneklikle ilgili kavramlari ve egzersiz
trlerini anlamada zorlanabilecekleri gz dntnde bulundurularak her 6grenciye 6zel ek
kaynaklar (video, yazili materyal veya grafikler) saglanabilir. Bu dogrultuda, 6grencilerin
saglanan kaynaklari incelemeleri, zorlandiklari esneklik hareketlerini belirlemeleri ve bu
hareketlericin hazirlanmis egzersiz programini dizenli olarak uygulamalari beklenmekte-
dir. Ayrica 6grenciler belirli araliklarla kendi ilerlemelerini dederlendirmeli ve gerektiginde
ogretmenden geri bildirim almalidir.

OGRETMEN Programa ydnelik gériis ve dnerileriniz icin karekodu akilli cihaziniza E E
YANSITMALARI okutunuz. -rp-
| 'P
I-l—'!—l—"l'
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3. UNITE: KOORDINASYON KAVRAM VE UYGULAMALARI

Ogrencilerin koordinasyon becerilerini gelistirmeleri, gesitli koordinasyon egzersizleri ve
testlerle bu becerilerin performans Uzerindeki etkilerini gbzlemlemeleri ve bireysel farkin-
daliklarini artirarak kendi gelisim hedeflerini belirlemeleri amaclanmaktadir.
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CAPU.5.3.1. Koordinasyonun sportif performans Gzerindeki etkilerini 6zetleyebilme
a) Koordinasyonun sportif performans (zerindeki etkilerini ¢ézimler.
b) Koordinasyonun sportif performans (izerindeki etkilerini siniflandirir.
c¢) Koordinasyonun sportif performans lzerindeki etkilerini yorumlar.
CAPU.5.3.2. Koordinasyon testleriile dlizeyini dederlendirebilme
a) Koordinasyonile ilgili 61¢(t belirler.
b) Koordinasyonu élger.
c) Koordinasyon sonuglarini belirledigi élcitlerle karsilastirir.
¢) Koordinasyon sonuglarina iliskin yargida bulunur.
CAPU.5.3.3. Koordinasyon egzersizleriile fiziksel uygunlugunu saglayabilme
a) Koordinasyon bilesenlerini agiklar.
b) Koordinasyon iceren egzersizleri uygular.
c) Koordinasyon egzersizleriile fiziksel uygunlugunu gelistirir.

El-G6z Koordinasyonu
El-Ayak Koordinasyonu
Koordinasyon ile Sportif Performans iliskisi

ayri hareket, koordinasyon, koordinasyon testleri

Bu Unitede 6grenme ¢iktilari; gdzlem, performans gorevi, portfolyo, 6z ve akran degerlen-
dirme ve kontrol listesi kullanilarak degerlendirilebilir.

Altigen koordinasyon testi gibi 6lcimlerden elde edilen sonuglar, belirlenen dlcutler ile
degerlendirilirken test slreciicin 6z degerlendirme formlari kullanilabilir. Koordinasyonun
saglik ve performansa etkilerini agiklamak icin brosur veya bilgi gérselleri hazirlanabilir ve
bunlar performans gérevi olarak sunulabilir. Ogrenciler bireysel gelisim programlari hazir-
layarak uygulama ve sunum yapabilir; bu sdreg, programin dogrulugu ve uygulanabilirligi
acisindan degerlendirilebilir. Ayrica 6grenme slrecini yansitmak i¢in 6grenme ginligd
tutulabilir.

Ogrencilerin giinliik hayatta ya da oyun ve spor aktivitelerinde koordinasyon gerektiren
durumlarla karsilastiklari ve bu deneyimlerden hareketle temel bir farkindaliga sahip ol-
duklari kabul edilmektedir.

Ogrencilere mevcut bilgilerini anlamak igin koordinasyon ve koordinasyonun saglik ile per-
formans {izerindeki etkilerine ydnelik acik uclu sorular sorulabilir. Ornegin "Futbol oynar-
ken topa vurmakicin el ve ayak uyumunu nasil sagliyorsunuz?", "Bisiklet strebilenler nasil
hareketler yapiyor?" gibi sorular Uzerinden tartisma yapilabilir. 3-2-1teknigi veya hizli yaz-
ma teknikleri kullanilarak 6grencilerin koordinasyon ile ilgili 6n bilgileri degerlendirilebilir.

Ogrencilere giinlilk hayatlaryla iliskilendirmeleri icin koordinasyonun sportif performans
Uzerindeki etkilerine dair sorular sorulur. Ayrica koardinasyonun énemini vurgulamak igin
sporcularin hareketlerini gdsteren kisa videolar izletilir. Ornegin bir futbolcunun sut atarken
gozlerini ve ayaklarininasil uyumlu kullandigi Gzerinde durulur.

GUnldk hayatta ip atlarken ya da bisiklet slrerken koordinasyon eksikliginin hareketi nasill
etkileyebilecedi tartisilarak 6grencilerin koordinasyonun ginlik hayattaki yerini kavramalari
saglanabilir.
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OGRENME-OGRETME
YASANTILARI

fjtjrenme—ﬁ(jretme
Uygulamalari

CAPU.5.3.1.

Ogrencilere glinliik hayatta ve spor sirasinda koordinasyonun nasil bir rol oynadigini dii-
stnmeleriicin bir tartisma ortami hazirlanir. “Bir insanin farkli hareketleri ayni anda uyum
icinde yapabilmesi neden 6nemlidir?" veya "Gunlik hayatinizda koordinasyon gerektiren
bir durumla karsilastiniz mi?" gibi sorular ydneltilebilir (E1.1). Ogrencilerin kendi deneyim-
lerinden yola cikarak diisiinmeleri saglanir. Ogrencilerin kendi yasantilarindan érneklerle
iki veya daha fazla vicut bolgesinin uyumlu ¢alismasinin sportif performans Uzerindeki
etkisinin tartisiimasi saglanir (SDB2.1). Koordinasyon eksikliginde glnlik hayat ve spor
sirasinda yasanabilecek zorluklari fark etmeleri ve bu eksikligin kas gruplari ve duyular
tizerindeki etkilerini anlatilir (SDB1.2). Koordinasyonun genel, spesifik, statik, dinamik,
gorsel-motor, zamanlama, el-ayak, el-gdz vb. tlrlerini iceren bilgi kartlari 6grencilere
verilir (0B4). Ogrencilerden spor branslarindaki hareket &riintiilerinin yapisina gére uy-
gun koordinasyon tdrinu belirleyerek siniflandirma yapmalari istenir. Bu siniflandirmaile
ilgili geri bildirim verilir. Koordinasyonun performans Gzerindeki etkilerini siniflandirarak
yorumlamalariistenir. Bir teniscinin raket ve top arasindaki koordinasyonu ile vuruslarinin
etkisini artirmasi veya bir danscinin hareketlerini mizikle uyumlu bir sekilde yapabilmesi-
nin getirdigi avantajlar tartisilir. Beyin firtinasi veya ktcik grup calismalari gibi tekniklerle
6grencilerin koordinasyonun 6nemi hakkinda gikarimlar yapmalari desteklenir (SDB2.2,
SDB3.3, D13.4).

GAPU.5.3.2.

Koordinasyon becerileri testler; yazili, gérsel ve dijital materyallerle tanitilir (OB4). Ogren-
cilerin bu testlerin her birinin hangi becerileri dlctigund anlamalari ve kendi koordinasyon
diizeylerini dogru sekilde degerlendirebilmeleri icin dlcttler belirlenir. Olcitler belirlenir-
ken bilimsel galismalardaki verilerden yararlanilabilir (OB1). Olciitler belirlendikten sonra
ogrencilerin koordinasyon duzeylerini 6lcme asamasina gecilir. Secili koordinasyon pro-
tokoliine gore dlclim gerceklestirilir (SDB1.3). Ogrencilerin koordinasyon sonuglarina gore
degerlendirmeler yaparak glcli ve gelisime acgik yonlerine dair yargilarda bulunmalari
saglanir. Bu yargilama sidrecinde 6grencilerin kendi performanslari hakkinda elestirel ve
yapici bir bakis acisi gelistirmeleri desteklenir (E3.10, D6.1). Ogrencilerin belirledikleri 61-
cUtlere dayanarak performanslarinin hangiydnlerde yeterli/eksik olduklarini tespit etme-
leri saglanir ve bu degerlendirmeler dogrultusunda kendi gelisim hedeflerini belirlemeleri
beklenir (SDB1.2, SDB1.3).

CAPU.5.3.3.

Ogrencilere koordinasyon egzersizlerinin énemini kavrayabilmeleri icin cesitli 6rnekler
sunulur. Merdiven, top sektirme slalom kosulari gibi egzersizler gorsel ve uygulamali ola-
rak gosterilir (OB4). Daha sonra 6drencilere bu egzersizler bireysel galismalar ve grup
calismalariyla koordinasyon tdrlerine gére uygulattiriir. Egzersizler uygulandiktan sonra
égrencilerin kendilerini degerlendirmeleri saglanir (SDB1.2). El-ayak, el-goz, statik, dina-
mik, gdrsel-motor, zamanlama vb. koordinasyon egzersiz siniflamalari kullanilarak hare-
ketlerin uygulanmasi saglanir. Calismalarin her koordinasyon tirinden olmasina dikkat
edilir. Gérsel-motor koordinasyon icin hareketli bir hedefe top atma, dinamik koordinas-
yon icin kosarken top strme, zamanlama koordinasyonu icin ritimle adimlama gibi farkli
tlrler donistimli olarak yapmalari saglanir (SDB3.3). Ogrencinin koordinasyon gelisimi
icin 6gretmen rehberliginde bireysel gelisim programi hazirlanmasi sadlanir (D3.2). 0g-
renciler bireysel gelisim programlarini sunabilir. Programin dogrulugu ve uygulanabilirligi
sinif ortaminda degerlendirilebilir. Ayrica 6grenme sUrecini yansitmak icin 6grenme glin-
0@ tutulabilir. Programda yogunlugu kademeli olarak artan bir egzersiz plani uygulanir.



FARKLILASTIRMA

Zenginlestirme

Destekleme

OGRETMEN
YANSITMALARI

Baslangic seviyesinde basit adimlamalar yapilirken ileri seviyede hiz ve tepki gerektiren
calismalar eklenebilir. Ogrencilere koordinasyonun saglik ve performansa etkilerini agik-
layan brosur veya bilgi gorselleriigeren bir performans gorevi verilebilir.

Ogrencilerden spor veya giinliik hayatta koordinasyonun énemini anlatan posterler, bilgi
gorselleri veya kisa videolar hazirlamalari istenebilir. Sinir sistemi ve kaslarin is birligini
anlatan kisa videolar veya animasyonlar izletilebilir. Koordinasyonu gelistirmek icin

artiriimis gerceklik, dijital oyun egzersizleri yaptirilabilir.

Koordinasyon gelisimi icin dijital materyaller ve ¢cevrim ici oyunlar derste kullanilabilir.
Koordinasyonu gelistirmek i¢cin daha basit ve dislk tempolu slalom kosular, hiz
merdiveni Uzerinde yavas adimlamalar ve denge tahtasi yerine sabit bir ylzeyde basit
agirhk aktarimivb. calismalari uygulanabilir.

Programa yonelik goris ve 6nerileriniz icin karekodu akilli cihaziniza

okutunuz.

PRt
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1. UNITE: GABUKLUK KAVRAM VE UYGULAMALARI

DERS SAATi
ALAN BECERILERI

KAVRAMSAL
BECERILER

EGILIMLER

PROGRAMLAR ARASI
BILESENLER

Sosyal-Duygusal
Ogrenme Becerileri
Degerler

Okuryazarlk Becerileri

DiSIPLINLER ARASI
iLISKILER

BECERILER ARASI
iLISKILER
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Bu Unitenin amaci; 6grencilere cabukluk kavramini tanitarak 6grencilerin ¢cabuklugun
sportif performans Uzerindeki etkilerini anlamalarini, degerlendirmelerini ve gelistirme-
lerini saglamaktir. Ogrencilerin gabukluk diizeylerini bilimsel ydntemlerle dlgmeleri, so-
nuclarini analiz etmeleri ve cabukluk dlzeylerini artirmaya yonelik uygulamalar yapmalari
hedeflenmektedir.

16

BEOSABS. Fiziksel Uygunlugu Saglama

KB2.3. Ozetleme, KB2.17. Degerlendirme

E£3.2. Odaklanma, E3.7. Sistematiklik

SDB1.2. Kendini Diizenleme (Oz Diizenleme), SDB2.1. iletisim, SDB2.2. is Birligi, SDB3.2.
Esneklik, SDB3.3. Sorumlu Karar Verme

D3. Caliskanlik, D8. Mahremiyet, D16. Sorumluluk

OB1. Bilgi Okuryazarhgi, OB2. Dijital Okuryazarlik, 0B4. Gérsel Okuryazarlik,
0B7. Veri Okuryazarhgi

BEOSAB10. Gavenli Ortam Olusturma, KB2.10. Cikarim Yapma
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CAPU.6.1.1. Cabuklugun sportif performans tzerindeki etkilerini 6zetleyebilme
a) Cabuklugun sportif performans (izerindeki etkilerini ¢éziimler.
b) Cabuklugun sportif performans (izerindeki etkilerini siniflandirir.

c) Cabuklugun sportif performans (izerindeki etkilerini yorumlar.
CAPU.6.1.2. Test sonuglarina gére cabukluk dizeyini degerlendirebilme

a) Cabukluga iliskin 6l¢itler belirler.
b) Cabukluk diizeyini éiger.
c) Test sonuclarini belirledigi 6l¢ltlerle karsilastirir.

¢) Test sonuglarina iliskin yargida bulunur.
CAPU.6.1.3. Cabukluk egzersizleriile fiziksel uygunlugunu saglayabilme

a) Cabukluk bilesenlerini aciklar.
b) Cabukluk bileseni egzersizlerini uygular.

c) Cabukluk egzersizleriile fiziksel uygunlugunu geligtirir.

Cabukluk

Cabukluk ve Sportif Performans liskisi
Cabuklugun Gelistirilmesi

Cabukluk ve Fiziksel Uygunluk

cabukluk testleri, denge performansi, hiz

Unitenin ciktilarinin degerlendiriimesinde cabukluk testleri, bireysel degerlendirmeler,
grafiksel analizler ve 6z degerlendirme araclari kullanilabilir.

Ogrencilere bilimsel cabukluk testleri uygulanarak bireysel sonuclar, referans élciitler
ve sinif ortalamalari ile karsilastiriip 6grencilerin gicld ve gelisime acik yonleri deger-
lendirilebilir. Cabukluk egzersizleri sirasinda dogru tekniklerin uygulanmasi ve bireysel
hedeflere ulasiimasi desteklenirken dnce ve sonra yapilan test sonugclari ile fiziksel
uygunluk gelisimlerinin 6lctldidgud performans gorevleri verilebilir. Bu sUrecte grafiksel
analizler ve 0z degerlendirme araclari kullanilabilir.

Ogrencilerin hiz, denge, koordinasyon gibi kavramlari daha énce dgrendikleri; kosma,
ziplama, yon degistirme gibi basit hareketleri yapabildikleri kabul edilir. Ayrica 1sinma,
soguma gibi temel fiziksel aktiviteler hakkinda bilgi sahibi olduklari ve bu bilgileri
etkinliklerde kullanabilecekleri kabul edilmektedir.

Kapali ve acik beceri ¢cabukluk testleri uygulanarak dgrencilerin cabukluk performans
dlizeyleri degerlendirilebilir. Cabukluk ile ilgili kavramlarin (reaksiyon, yon degistirme vb.)
tespit edilmesiicinacik uclu sorular sorularak 6grencilerin 6n degerlendirmesiyapilabilir.

Ogrencilerin bir hedefe hizli ulasma, ani karar verme gibi cabukluk gerektiren durumlari
glinliik hayatla iliskilendirmeleri saglanabilir. Ogretmen, gabuklugu hiz ve denge gibi
daha 6nce 6grenilen kavramlarla somut drnekler Uzerinden iliskilendirerek 6grencilerin
cabukluk kavramini anlamalarini kolaylastirabilir.
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OGRENME-OGRETME
YASANTILARI

fjtjrenme—ﬁtjretme
Uygulamalari

FARKLILASTIRMA

Zenginlestirme

CAPU.6.1.1.

Cabuklugun performans Uzerindeki etkilerini fark ettirmek amaciyla derse bir oyunla
baslanabilir. Ogrencilere cabukluk gerektiren bir parkur hazirlanir. Bu calisma reaksiyon
sUreleri, hizlari ve sonuglari gézlemlenir. Calisma boyunca zorluk ve kolayliklar Gzerine
sorular sorularak 6grencilerin cabuklugun performansa etkisi hakkinda distnmeleri sag-
lanir (E3.2). "Daha gabuk hareket etmenizin sonuca ulasmanizda nasil bir etkisi oldu?",
“Davranisinizi nasil kontrol ettiniz?”, “Bu davranis sizi ve gevrenizi nasil etkiledi?” vb. soru-
lar ile cabuklugun etkisi Gzerine bireysel ¢6zimler yapmalari desteklenir (E3.6, SDB2.1,
SDB2.2, 0B4). Ogrencilerden cabuklugun spor performansi lizerindeki gézlemlerini sun-
malari veya spor yasantilarindaki deneyimlerine gore degerlendirme yapmalari istenebi-
lir (SDB1.2). Farkli spor branslarinda gabukluk gerektiren hareketler ve bu hareketlerin
performans Uzerindeki etkileri anlatilirken 6grencilerin gosterdigi caliskanlik bu slrecte
énemli bir yer tutar (D3.1)

CAPU.6.1.2.

Cabukluk dizeyini 6lgmek icin cabuklugu degerlendiren bilimsel testler dgrencilere yazil,
gorsel ve dijital iceriklerle tanitilir (OB2, 0B4). Uygun bir cabukluk testi secilir. Degerlendir-
me icin 6drencilerin yas grubuna uygun makale ve tezlerdeki cabukluk norm degerleri kriter
olarak alinabilir (OB7). Segilen cabukluk testinin protokoll detayli sekilde agiklanir. Testten
once glvenlik tedbirleri alinir. Bedensel ve mekansal mahremiyetin korunmasina 6zen gos-
terilerek 1sinma hareketleri yapilir ve glivenli bir alan olusturulur (BEOSAB10, D8.4).

CAPU.6.1.3.

Cabuklugun gelistirilebilmesi icin gerekli egzersizleri daha iyi anlatabilmek ve 6grencilere
bu kavrami kesfettirebilmek igin bir cabukluk antrenman drnegi izletilir. icerik izletildikten
sonra cabukluk ozelliklerini nasil gelistirebilecekleri hakkinda tartisma yapmalari sagla-
nir. Bu uygulamalar ile 6grencilere farkl cabukluk egzersiz tirlerini deneyimleme firsati
sunulur (SDB3.2). Cabukluk calismalari sirasinda dinlenme streleri dikkatle ayarlanmall,
aralar verilerek 6grencilerin toparlanmasina firsat taninmalidir. Gézlem formundan elde
edilen sonuglar dogrultusunda her 6grenciye baslangic seviyesine gore bireysel hedefler
koyulur. Gelisimlerinin saglanmasi igin cabukluk egzersiz igeriklerinin kisiye 6zgu kade-
meli olarak artirilmasi saglanir. Dinlenme araliginin azaltiimasi, etkinliklerin kapsam ve
cesitliliginin artiriimasi gibi kademeli artislar kisiye veya gruba 6zgi olarak dlzenlenebilir.
Etkinliklerin igerigine denge, koordinasyon gibi farkli fiziksel uygunluk bilesenleri eklene-
rek 6grencilerin gelisimleri desteklenir ve bu sekilde cabukluk performans gelisiminin ar-
tinlmasi saglanir. Strec sonunda cabukluk ile ilgili test uygulanarak 6grencilerin gelisim
diizeyleri 8lcliir. Onceden yapilan test sonuglariyla son test sonuglari karsilastirilarak her
6grencinin gabukluk egzersizlerinin fiziksel uygunluguna katkisi degerlendirilir (KB2.10).
Bu sdrecte 6grencilerin sorumluluk duygusu gelisir ve bireysel degerlendirmeler, grafik-
sel analizler ve 6z degerlendirme araclari ile desteklenir, arttiriimasi saglanir (D16.1). Ca-
bukluk becerisi, 6grencilerin motor gelisiminde énemli bir performans gostergesidir ve bu
becerinin élclimesi gelisim takibine katki saglar. Ogrencilerin cabukluk gelisim siirecinin
degerlendiriimesi amaclyla bir performans garevi verilebilir.

Denge, esneklik ve koordinasyon egzersizleri kullanilarak gabukluk egzersizlerinin etkinli-
gi artirilabilir. Teknolojiden yararlanilarak interaktif simUlasyonlar veya oyun tabanh uygu-
lamalar kullanilabilir.



V4

Destekleme Ogrencilere cabukluk testleri ve egzersizleri sirasinda ek siire ve tekrar firsatlari sunu-
labilir, egzersizler parcgalara bollnerek yonlendirme yapilabilir. Cabukluk gelisimi, strec
temelli degerlendirme yontemleriyle izlenip 6grencilerin kendi dlzeylerine gore ilerleme-
lerine olanak taninir ve performans acisindan akranlarina yetismeleri desteklenebilir.

OGRETMEN
YANSITMALARI Programa yonelik goris ve dnerilerinizicin karekodu akilli cihaziniza

okutunuz. @‘-:H“‘-
A
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2. UNITE: CEVIKLIK KAVRAM VE UYGULAMALARI

Bu tnitenin amaci; 6grencilerin geviklik kavramini teorik ve uygulamali olarak anlamalarini,
cevikligin sportif performans Uzerindeki etkilerini analiz etmelerini ve bu beceriyi gelistir-
melerine ydnelik ydntemleri dgrenmelerini saglamaktir. Ogrencilerin geviklik testleri ve
egzersizleri araciligiyla kendi geviklik dizeylerini degerlendirerek bireysel hedefler koyma-
larina olanak saglanmaktadir.

16
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KB2.3. Ozetleme, KB2.17. Degerlendirme
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SDB2.1. iletisim, SDB2.2. Is Birligi, SDB 3.1. Uyum, SDB3.2. Esneklik, SDB3.3. Sorumlu
Karar Verme

D3. Caliskanlik, D10. MUtevazilik

0B2. Dijital Okuryazarlk, OB4. Gorsel Okuryazarlk, OB7. Veri Okuryazarhgi



OGRENME CIKTILARI
VE SUREC BILESENLERI

ICERIK CERGEVESI

Anahtar Kavramlar

OGRENME
KANITLARI
(Glcme ve
Degerlendirme)

OGRENME-OGRETME
YASANTILARI

Temel Kabuller

On Degerlendirme Siireci

Kopri Kurma

V4

CAPU.6.2.1. Cevikligin sportif performans Uzerindeki etkilerini 6zetleyebilme
a) Cevikligin sportif performans (izerindeki etkilerini ¢ézlimler.
b) Cevikligin sportif performans (izerindeki etkilerini siniflandirir.

c) Cevikligin sportif performans (izerindeki etkilerini yorumlar.
CAPU.6.2.2. Test sonuglarina dayali olarak ¢eviklik diizeyini dederlendirebilme

a) Ceviklige iliskin dlcdt belirler.

c

)

b) Ceviklik diizeyini dlger.
) Test sonuclarini élgdtlerle karsilastirir.
¢)

Karsilastirmalarina iliskin yargida bulunur.
CAPU.6.2.3. Ceviklik alistirmalart ile fiziksel uygunlugunu saglayabilme
a) Ceviklik bilesenlerini aciklar
b) Ceviklik bileseni egzersizlerini uygular

c) Ceviklik egzersizleriile fiziksel uygunlugunu gelistirir.

Ceviklik Tanimi
Ceviklik Egzersizleri
Ceviklik ve Sportif Performans Arasindaki liski

ceviklik, performans, reaksiyon hizi

Bu Unitenin ciktilari ceviklik testi, gozlem ve dederlendirme formlariyla degerlendirilebilir.
Ogrencilerin hiz, denge, yén degistirme gibi ceviklik unsurlari lllinois, ceviklik vb. testlerile
olgulebilir. Ceviklik egzersizlerinde 6grencilerin koordinasyon, hiz ve denge becerileri 6§-
retmen tarafindan gozlemlenir ve degerlendirme formlariyla kayit altina alinabilir. Strecin
dederlendirilmesiicin bir performans gorevi verilebilir.

Ogrencilerin daha &nce gevikligin temel kavramlarini(hiz, yén degistirme, denge ve koordi-
nasyon vb.) bildikleri ve temel motor becerileri(kosma, ziplama, durma ve yon degistirme
vb.)uygulayabildikleri kabul edilir. Fiziksel aktivitelerde viicut kontrol(, temel postr bilgi-
sive gUvenlihareket etme aliskanliklarinin dnceden edinilmis oldugu kabul edilmektedir.

Ceviklik konusuna giris yapmadan dnce 6grencilerin mevcut bilgi ve beceri dlzeylerini
anlamak icin acik uclu sorular sorulur. Ogrencilere "Ceviklik nedir?" ve "Hangi durumlarda
ceviklige ihtiyac duyanz?" gibi acik uclu sorular yoneltilir ve onlardan bunlarin cevaplarini
kartlara yazmalari istenir. Ayrica basit bir ceviklik parkuru olusturularak 6grencilerin yon
degistirme, hizlanma ve denge gerektiren hareketler sirasinda sergiledikleri performans
gozlemlenir ve bu durum gozlem formlarina kaydedilir. Etkinlik sonrasinda 6grencilerden
gozlemlerine dayanarak cevikligin dnemine dair bir cikarimda bulunmalari ve bunu kisaca
yazmalariistenir. Ogrencilerin yanitlari ve parkur performansi, 8grenme siirecinin baslan-
gi¢c noktasl olarak dederlendilebilir.

Ceviklik kavramini cabukluk, denge, koordinasyon gibi daha dnce 6grenilmis becerilerle
iliskilendirmek icin somut 6rnekler ve benzerliklerden yararlanilabilir. Bir futbolcu veya
basketbolcunun bir misabakada aniden top sirme yoninu degistirmesi gibi érneklerle ge-
viklik kavraminin sportif performanstaki dnemive anlamiile ilgili bag kurmalari saglanabilir.
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Ogrenme-Ogretme
Uygulamalari

CAPU.6.2.1.

Cevikligin performans Uzerindeki etkilerini cozimlemek icin 6grencilerle cevikligin tani-
mi yapilir ve gevikligin glinlik hayatta ya da spor branslarindaki énemi tartisilir (SDB2.1).
Ceviklik parkuru ddzenlenir; yon degistirme, geri donme gibi gorevler iceren bu parkurda
6grenciler sirayla performans sergiler ve 6grencilerin streleri kaydedilir (D3.4). Parku-
run ardindan “Dondsleri daha hizl yapabilseydiniz performansiniz nasil etkilenirdi?”, “Yon
degistirme sirasinda hizinizi kontrol etmek neden 6nemliydi?”, “Parkuru kisa strede ta-
mamlamak icin neler yapilabilir?” gibi sorularla 6grencilerin deneyimlerini analiz etmeleri
saglanir (SDB3.3). Ayrica geviklik gerektiren sporlarla ilgili kisa videolar izletilerek gevikli-
gin performans tzerindeki etkileri aciklanir (0B4). Ogrenciler kiiclik gruplara ayrilir ve on-
lardan cevikligin performans Uzerindeki etkilerini farkli agilardan siniflandirmalari istenir.
Ayrica istasyon teknigi kullanilarak her grubun cevikligi farkli yonleriyle kesfetmesi sagla-
nabilir (SDB3.1). Farkli spor branslarinda geviklik gerektiren hareketlerin neler oldugu ve
bu branslarda sporcuya sagladigi avantajlarin tartisiimasi saglanir. Ornegin futbolda ani
yon degistirme, basketbolda savunma hareketleriveya teniste hizli pozisyon alma gibi du-
rumlar Uzerinden dgrencilerden cevikligin performansa katkilarini yorumlamalari istenir
(SDB2.1, SDB3.3).

CAPU.6.2.2.

Cevikligin hangi élcitlerle degerlendirilebilecedi aciklanir. Ornegin “lllinois Ceviklik Testi
veya “T-Testi" gibi geviklik dlcen bir test secilir. Secilen testin protokollne gére test uygu-
lanir. Ornegin lllinois Ceviklik Testinde koniler arasinda yén degistirme ve hizla bitis nok-
tasina varma suresi kronometre, fotosel vb. ile dl¢ilebilir. Her 6grencinin bireysel sonucu
kayit altina alinir ve bireysel gelisim dosyasina kaydedilir (0B7). Testler tamamlandiktan
sonra 6grencilerin sonuglari 6nceden belirlenen 6lcUtlerle karsilastirilir.

CAPU.6.2.3.

Cevikligin sportif performansta oyuncularin hizli pozisyon degistirmesi, rakibin hareket-
lerine yanit vermesi gibi durumlarda nasil 6ne ¢iktigi; spor misabakalarindan orneklerle
video, gérsel gibi materyallerle desteklenerek gésterilir (0B4). Ogrencilere belirli bir hizda
ilerlerken yon degistirmeleri, ziplayarak farkl konumlara gecmeleri veya dengelerini koru-
yarak geri gekilmeleri gibi uygulamalarin oldugu farkli geviklik egzersizleri yaptirilir (D3.4,
SDB3.1). Bu etkinlete 6grencilerin gevikligin sportif performanstaki rollini kavramalari ve
aciklamalari saglanir. Ogrencilere farkli spor branslarina 6zgii ceviklik alistirmalari uygula-
nir. Tim ceviklik egzersizlerinde vicudun kontrolli hareketi ve dogru postlr saglanmali,
hareketlerin dogrulugu gézlemlenmelive gerektiginde dizeltmeler yapiimalidir. Egzersiz-
lerde 6grencilerin kaslarinin toparlanmasi ve kontroldn sirekliligi icin dinlenme sdreleri
dikkatlice ayarlanarak yeterli aralar verilmelidir. Uygun durumlarda hareketlerin hizlari ar-
tirlir. Ogrencilerden daha hizli bir tempoda hareket etmeleri ve yon degistirmeleri istenir.
Ek olarak hareket sikligi artirilarak koniler arasinda daha kisa mesafelerde yon degistirme
gibi hizli tepkiler gerektiren egzersizler yapilir. Ceviklik egzersizlerine denge gerektiren
pozisyonlar eklenerek yon degistirirken tek ayak Gzerinde durma veya kisa sUreli denge
pozisyonlari gibi hareketin daha karmasik diizeye getirilmesi saglanir (SDB3.1, SDB3.2).
Ceviklik etkinliklerine zamanla hiz, denge ve koordinasyon gibi diger fiziksel uygunluk bi-
lesenleri de eklenerek gelisim slrecleri daha kapsamli bir sekilde desteklenir. Strecin
sonunda cgeviklik ile ilgili testler uygulanarak her 6grencinin gelisim dizeyi 6l¢dlir (E3.7).
Baslangicta alinan dn test ve son testler karsilastirilarak ceviklik egzersizlerinin fiziksel
uygunluga katkisi degerlendirilir.
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Ogrencinin kendi sonuclarini gdz éniinde bulundurarak ne gibi eklemeler yapmasi gerekti-
gini, stireciyonetirken nasil hissettigini ve strecin kendisine sundugu katkilariifade etme-
siistenir (SDB1.3). Siirecin degerlendirmesiile ilqili bir performans gérevi verilir.

Ogrencilerden kendi cevikliklerini gelistirmeleri icin bireysel hedefler belirlemeleri ve bu
hedeflere yonelik bir egzersiz plani tasarlamalariistenebilir. Grup ¢alismalariyla farkli spor
branslarinda cevikligin Gneminianaliz eden bir poster veya sunum hazirlanabilir. Cabukluk,
denge, esneklik ve koordinasyon egzersizleri yasantida kullanilarak ceviklik egzersizleri-
nin etkinligi artirifabilir.

Ogrencilere bireysel geri bildirim verilip gelistirilmesi gereken y&nlerine iliskin bireysel-
lestirilmis programlarda strec devam ederken gerekli dizenlemeler yapilabilir. Ceviklik
egzersizleri sirasinda yeterli dinlenme sudreleri taninarak 6grencilerin kaslarinin toparlan-
masi saglanabilir ve tekrarlarla becerilerin pekistiriimesi desteklenebilir.

Programa yonelik goris ve 6nerileriniz i¢in karekodu akilli cihaziniza
okutunuz.

31



DERS SAATI
ALAN BECERILERI

KAVRAMSAL
BECERILER

EGILIMLER

PROGRAMLAR ARASI
BILESENLER

Sosyal-Duygusal
Ogrenme Becerileri
Degerler

Okuryazarlk Becerileri

DiSiPLINLER ARASI
iLISKILER

BECERILER ARASI
iLISKILER

32

3. UNITE: REAKSiIYON KAVRAM VE UYGULAMALARI

Bu Unitenin amaci; Reaksiyon Kavram ve Uygulamalari Unitesinde amac; dgrencilerin re-
aksiyon kavramini anlamalarini, reaksiyonun gunlik hayat ve sportif performanstaki rolt-
nli kavrayarak bunu analiz etmelerini saglamaktir. Ogrencilerin reaksiyon hizlarini bilimsel
testlerle dlcerek bireysel dlzeylerini degerlendirmeleri, sonuclarini analiz ederek glcli ve
gelistirmeleri gereken yanlerini belirlemeleri ayrica reaksiyon becerilerini gelistirmeye y6-
nelik egzersizler yaparak fiziksel uygunluklarini artirmalar amaclanmaktadir.

12

BEOSABSG. Fiziksel Uygunlugu Saglama

KB2.3. Ozetleme, KB2.17. Degerlendirme

E1.1. Merak, E3.1. Muhakeme, E3.6. Analitiklik

SDB1.2. Kendini Diizenleme (0z Diizenleme), SDB1.3. Kendini Uyarlama (Oz Yansitma),
SDB3.1. Uyum, SDB3.3. Sorumlu Karar Verme

D12. Sabir, D16. Sorumluluk

OB1. Bilgi Okuryazarhgi, OB4. Gorsel Okuryazarlik, OB7. Veri Okuryazarhgi

KB2.10. Cikarim Yapma, KB2.13. Yapilandirma
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CAPU.6.3.1. Reaksiyonun sportif performans tzerindeki etkilerini 6zetleyebilme
a) Reaksiyonun sportif performans Gizerindeki etkilerini ¢c6zimler.
b) Reaksiyonun sportif performans izerindeki etkilerini siniflandirir.

c) Reaksiyonun sportif performans (izerindeki etkilerini yorumlar.
CAPU.6.3.2. Test sonuglarina dayali olarak reaksiyon diizeyini dederlendirebilme

a) Reaksiyona iliskin 6l¢dit belirler

c

)

b) Reaksiyon diizeyini élger.
) Test sonuclarini élgdtlerle karsilastirir.
¢)

Karsilastirmalarina iliskin yargida bulur.
CAPU.6.3.3. Reaksiyon egzersizleriile fiziksel uygunlugunu saglayabilme

a) Reaksiyon bilesenlerini agiklar.
b) Reaksiyon bileseni egzersizlerini uygular.

c) Reaksiyon egzersizleriile fiziksel uygunlugunu gelistirir.

Reaksiyon
Reaksiyon Cesitleri
Reaksiyon Egzersizleri

dokunsal uyaran, gérsel uyaran, isitsel uyaran, uyarana tepki verme

Bu Unitenin ciktilari; soru cevap galismalari, farkli reaksiyon testleri(cetvel disirme testi,
Istk panosu testi, coklu segenekli reaksiyon testi, top distrme testi) gibi gdzlem formlar
ile degerlendirilebilir.

Cetvel dUsUrme testi, Isik panosu testiveya goklu segcenekli reaksiyon testi gibi uygulama-
lardan elde edilen veriler yas grubu normlarina gare analiz edilir ve sonuclar sinif ortala-
malariyla karsilastirilarak bireysel gelisim dosyalarina eklenebilir. Reaksiyon tlrleri(gorsel,
isitsel, dokunsal) iizerine yapilan siniflandirma galismalari, 6grencilerin konuyu anlamalar
ve uygulamalarini gézlem formlariyla degerlendirmeleriicin kullanilabilir. Ayrica 6grenciler
0z degerlendirme yaparak ilk ve son test sonuclarini karsilastirir, reaksiyon becerilerinde-
ki ilerlemeyi degerlendirilebilir. Reaksiyon gelisim sureclerinin degerlendirilebilmesi icin
bir performans gorevi verilebilir.

Ogrencilerin uyaranlara karsi  hizli ve bilincli bir sekilde tepki verme becerisine sahip ol-
duklari, refleks ve ceviklik kavramlarini bildikleri kabul edilmektedir.

"Reaksiyon nedir?" ve "Reaksiyonun spor performansindaki dnemi nedir?" sorulari yénelti-
lerek 6grencilerin reaksiyon kavramina dair 6n bilgilerinin dizeyi belirlenebilir.

"Karsidan aniden gelen bir araca tepki verme" gibi ginlik hayattan drnekler verilerek 64-
rencilerin benzer durumlara verdikleri yanitlar ile reaksiyon hizini nasil yorumladiklari de-
gerlendirilebilir.

Ogrencilere "Karsiniza aniden cikan bir araca nasil tepki verirsiniz?”, “Diid{ik sesiyle kosu-
ya baslayanlar nasil tepki veriyor?” gibi sorular sorulur. Verilen cevaplar dogrultusunda
ogrencilerin reaksiyonu gunlik hayat ve spor aktiviteleri ile iliskilendirerek bag kurmalari
saglanabilir.
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OGRENME-OGRETME
YASANTILARI

Ogrenme-Ogretme
Uygulamalari

CAPU.6.3.1.

Ogrencilere reaksiyon hizinin glinliik hayat ve spor performansindaki énemiile ilgili sorular
yoneltilerek konuya giris yapilir (E1.1). Reaksiyonun bir uyarana verilen bilingli tepki oldu-
gu ve sporda basariyi nasil etkiledigi aciklanir. Atletizmde dddik sesiyle kosuya baslama,
masa tenisinde rakip vurusuna hizli cevap verme gibi érneklerle reaksiyonun farkli spor
dallarindaki kritik rolii Gzerinde durulur. Ogrencilerin bu drnekler 1siginda reaksiyonun per-
formans Gzerindeki etkilerini tartisarak reaksiyonu ¢ézimlemeleri saglanir (E3.6). Reaksi-
yon, uyarinin tlrline gére(gorsel, isitsel, dokunsal) 6rneklerle siniflandirilarak 6grencilerle
paylasilir. Misabaka veya glnlik hayattan reaksiyon gerektiren hareketleri siniflandirma
tliriine gdre dgrencilerden somut drnekler vermeleri istenir (OB1). Ogrenciler tarafindan
reaksiyon hizinin spor performansindaki 6nemi yorumlanir. Ginlik hayatta aniden karsi-
dan ¢ikan bir tasita reaksiyon vererek hareket etme gibi durumlarla sportif performans-
lardaki benzerlikler karsilastirlir. Bu baglamda 6grenciler tarafindan kendi hayatlarindan
veya ilgilendikleri spor dallarindan érnekler verilerek reaksiyon hizlarinin gicld ve gelisti-
rilmesi gereken yonleriifade edilir (E3.1, SDB1.2).

CAPU.6.3.2.

Cetvel disUrme testi, 1sik panosu testi, go/no-go testi, coklu secenekli reaksiyon testi,
top dlsUrme testivb. testler, gorseller ve videolar yardimiyla tanitilir (OB4). Uygulama im-
kanlarina gore bu testlerden biri veya birkaci secilir ve yas grubuna uygun bilimsel normlar
veya sinif ortalamasi 6lgit olarak belirlenir (OB7). Testlerin uygulanmasindan 6nce 6gren-
ciler; dogru durus, 1sinma ve guvenlik 6nlemleri hakkinda bilgilendirilir. Secilen reaksiyon
testleri 6grenciler tarafindan uygulanir. Test sirasinda 6grencilerin odaklanma ve dogru
durus pozisyonlarina dikkat etmeleri saglanir (D16.3). Her 6grencinin bireysel test so-
nuglari kaydedilir ve bireysel gelisim dosyalarina eklenir (0B1). Ogrencilerin kendi test so-
nuclari dnceden belirlenmis Glcltlerle veya sinif ortalamasiyla karsilastirilarak reaksiyon
seviyeleri degerlendirilir. Reaksiyon sUresi yas grubunun ortalama degerleriyle karsilasti-
rilarak dgrencilerin gliclii ve gelistirilmesi gereken yénleri belirlenir (0B7). Ogrenciler ta-
rafindan test sonuclari analiz edilerek kendi performanslarina dair yargida bulunulur. Elde
edilen veriler dogrultusunda hangi alanlarda gelisim saglamalari gerektigi ifade edilir ve
diizenli galismayla bu alanlari nasil gelistirebilecekleri tartisilir (D12.3, SDB1.3). Reaksiyon
slresinin sinif ortalamasinin altinda oldugu fark edilirse 6grencilerin seviyesini gelistirmek
icin yeni bir program tasarlanabilir (KB2.13, SDB1.2, SDB3.3).

CAPU.6.3.3.

Yazili, gorsel ve dijital materyaller ile reaksiyon egzersiz ¢esitleri hakkinda bilgilendirme
yapilir. Basit, secici ve kompleks reaksiyonlailgili drnekler verilerek, reaksiyon egzersizle-
rinde dikkat edilecek noktalar aciklanarak calisma prensiplerinin anlasiimasi saglanir.
Ogrencilere bir didik sesi duyduklarinda hizlica kosmaya baslamalari ya da bir isaretle
ydn degistirmeleri gerektigi aciklanir. Ogrencilere farkli reaksiyon uygulamalari yaptiri-
lir. Bu uygulamalarda reaksiyon ile geviklik, cabukluk ve slrat egzersizleri birlestirilebilir.
Reaksiyon egzersizlerinde gorsel, isitsel ve dokunsal uyaranlarin olmasina dikkat edilir.
Ogretmen rehberliginde farkli uyaranlarla 8grencilerin reaksiyon becerilerini deneyimle-
meleri saglanir (SDB3.1). Reaksiyon egzersizlerinde istenen hareket formlarinin dogrulu-
guna dikkat edilmelidir. Ogrencilerin reaksiyon gelistirici egzersizler ile reaksiyon bece-
rilerini pekistirmesi saglanir. Bu asamada 6gretmen tarafindan her 6grencinin bireysel
perfarmansini artirmaya yonelik gesitli tekrar ve zorluk dlzeyine gore degisen egzersizler
yaptirilir. Ogretmen ve égrenciler tarafindan hedef reaksiyon siireleri belirlenebilir. Ogrenciler-
den calismalari yaparken 6zverili ve kararli olmalari beklenir (D12.3). Reaksiyon gelistirici
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egzersizler uygulandiktan sonra daha dnce yapilan reaksiyon testleri tekrar edilir. Ogren-
cininilk ve son test sonuclartile gelisim sireci tespit edilerek uygulanan reaksiyon egzer-
sizlerinin etkisi degerlendirilir (KB2.10). Strecin degerlendirmesi ile ilgili bir performans
gorevi verilir.

Ogrenciler gruplara ayrilir. Gruplarin her biri farkli spor bransini secer. Segtikleri spor
bransinin reaksiyon gerektiren durumlarini analiz edebilirler. Ornegin bir 8grenci futbolda
kalecilerin reaksiyonunu gelistirmek icin bir egzersiz plani hazirlarken bir digeri masa teni-
sinde rakibin hamlesine hizli tepki vermeyi saglayan teknikler Gzerine calisabilir.

Denge, ceviklik, cabukluk, esneklik ve koordinasyon egzersizleri reaksiyon programina
dahil edilerek icerik zenginlestirilebilir.

Ogrencilere akran destegi ile reaksiyon iceren egzersizler uygulatilabilir. Reaksiyon hizini

artirmaya yonelik dijital oyunlar ve simulasyonlar ile 6grencilerin ilgileri cekilerek slrece
daha aktif katilmalari saglanabilir.

Programa yonelik gors ve dnerileriniz igin karekodu akilli cihaziniza

okutunuz.

g
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4. UNIiTE: SURAT KAVRAM VE UYGULAMALARI

Bu Unitenin amaci, 6grencilerin slrat kavramini anlamalarinin yaninda sdrat becerisinin
sportif performans ve giinliik hayat Gzerindeki 6nemini kesfetmeleridir. Ogrencilerin sii-
ratlerini cesitli testlerle degerlendirerek mevcut seviyelerini belirlemeleri, bireysel olarak
gucli ve gelistiriimesi gereken yonlerini fark etmeleri amaclanmaktadir.

24

BEOSABSG. Fiziksel Uygunlugu Saglayabilme

KB2.3. Ozetleme, KB2.17. Degerlendirme

E1.1. Merak, E3.1. Muhakeme, E3.2. Odaklanma, E3.8. Soru Sorma

SDB1.1. Kendini Tanima (0z Farkindalik), SDB1.2. Kendini Diizenleme, SDB1.3. Kendini
Uyarlama(@z Yansitma), SDB2.1. iletisim, SDB2.2. i$ Birligi, SDB3.3. Sorumlu Karar Verme

D3. Caliskanlik,

OB2. Dijital Okuryazarlk, OB4. Gorsel Okuryazarlik



OGRENME CIKTILARI
VE SUREC BILESENLERI

iICERIK CERGEVESI

Anahtar Kavramlar

OGRENME
KANITLARI
(Glcme ve
Degerlendirme)

OGRENME-OGRETME
YASANTILARI

Temel Kabuller

On Degerlendirme Siireci

Kopri Kurma

f)(jrenme—chjretme
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CAPU.6.4.1. Suratin sportif performans tizerindeki etkilerini 6zetleyebilme
a) Sdratin sportif performans (izerindeki etkilerini ¢ézlimler.
b) Siratin sportif performans (izerindeki etkilerini siniflandirir.

c) Sdratin sportif performans (izerindeki etkilerini yorumlar.
CAPU.6.4.2. Test sonuglarina dayali olarak silrat diizeyini dederlendirebilme

a) Sdirat testine iliskin élclt belirler.

c

)

b) Sirat dizeyini éicer.
) Test sonuclarini belirledigi 6i¢ltlerle karsilastirir.
¢)

Karsilastirmalara iliskin yargida bulunur.
CAPU.B.4.3. Surat egzersizleriile fiziksel uygunlugunu saglayabilme

a) Sdrat bilesenlerini aciklar.
b) Sirat bileseni egzersizlerini uygular.

c) Sirat egzersizleriile fiziksel uygunlugunu gelistirir.

Surat

Suratin Degerlendirilmesi

Siirat ve Sportif Performans iliskisi
Suratin Gelistirilmesi

hizlanma, reaksiyon, sicrama egzersizleri, sprint

Bu Unitenin c¢iktilarinin degerlendirmesinde acik uclu sorular, gézlem raporlari, portfol-
yo, sUrat testleri kullanilabilir. Strat test sonuglarina gére ddrencilere hazirlanan bireysel
programlar dgrenme kaniti olarak kullanilabilir. Ogrencilere uygulanan &n test ve son test-
ler 5grenci portfolyo dosyasina kaydedilerek degerlendirme yapilabilir. Ogrencilerin sirat
gelisim dUzeylerinin degerlendiriimesi amaciyla bir performans gorevi verilebilir.

Ogrencilerin hiz, cabukluk, geviklik, koordinasyon, reaksiyon kavramlarini bildikleri ve bun-
larin sportif performanstaki 6nemiile ilgili fikir sahibi olduklari kabul edilmektedir.

Ogrencilere hizli hareket ederken viicutlarini nasil kullandiklarina iliskin acik uclu sorular
sorularak 6grencilerin konuya dair 6n bilgileri degerlendirilebilir.

GUnlik hayatta ve spor ortamlarinda hizl hareket ettiklerinde vicutlarinda ne tlr degisim
ve gelisimin meydana geldigi sorulur. Buradan hareketle 6grencilerin sportif performans
tUzerindeki etkilerini hissettikleri fiziksel tepkiler (kalp atislarinin hizlanmasi, nefes alisve-
risinin artmasi gibi) ve bu tepkilerin performanslarina nasil etki ettigini disiinmeleri iste-
nebilir.

CAPU.6.4.1.

Ogrencilere hangi spor branslarinda siiratin etkili oldugu, hangi sporcularin siiratli ol-
malariyla tanindigl, sratin performans Gzerine nasil etki ettigi gibi sorular sorularak 6g-
rencilerde merak uyandirilir (E1.1). Verilen yanitlar dogrultusunda 6grencilerin siratin
basarlya etkisini kesfetmeleri beklenir. Ogrencilerin gruplara ayrilarak gézlem yapmala-
ri ve kendi deneyimlerinden o6rnekler vererek bunu tartismalari saglanir (SDB1.1, E3.2).
Tartismalardan elde edilen bilgiler sinif ortaminda paylasilarak sporcularin stratli olmak
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icin sahip olduklari teknik bilgi, zihinsel odaklanma ve motivasyon gibi psikolojik faktorle-
rin slrat Uzerindeki etkisini ¢zimlemeleri beklenir (SDB2.2, SDB3.3). Stiratin farkl se-
killerde nasil siniflandirilabilecedi sinif igerisinde tartisilir. Ogrenciler siiratin performans
(fiziksel, teknik, taktik, psikolojik, saglik vb.) Gzerindeki etkilerini siniflandirir. Sporcularin
sratle iliskili hareketleriniigceren yazili, gorsel ve dijital egiticiigerikler paylasilir (bir sprin-
terin yaris baslangici, basketbol oyuncusunun hizli hicumu). Yazili, gérsel ve dijital egiti-
ciiceriklerden yola cikilarak dgrencilerin hareketlerin hangi siniflamaya uygun oldugunu
grup icinde tartismalari saglanir (OB2, OB4, SDB2.1). Ogrencilerden kendi sectikleri bir
spor branst icin siiratin etkilerini siniflandiran bir sunu hazirlamalari istenir (D3.4). Orne-
gin basketbolda siratin performansa etkileri igin siniflama yapilir. (Fiziksel: Hizli kosarak
savunmay! gecmek. Teknik: Top sirme sirasinda hizli hareket etmek. Taktik: Rakip sa-
vunmanin zayif yoniine hizlica yonelmek. Psikolojik: Rakip Gzerinde baski yaratmak vb.).
Ogrencilerden siiratin performans (izerindeki olasi etkileri hakkinda gikarimlarda bulun-
malariistenir. Sirat becerisinin bir sporcuya ne tlr avantajlar sagladigi ve hangi durumlar-
da 6ne ciktig hakkindaki diistincelerini paylasmalari istenir (SDB1.2, SDB3.3). Ogretmen,
dgrencilerin yaptigi yorumlar ve sordugu sorular tGzerinden geri bildirim verir (E3.8). Konu-

ya yonelik tartismalarla 6grencilerin kavramlari daha iyi anlamalari saglanir.

CAPU.6.4.2.

Suratin farkli testlerle dlgilebildigi ve spor branslarina gore degisebilecedi acgiklanir. Strat
ile ilgili testlerden 20-30-40 metre gibi sprint testlerinden bir veya birkac tanesi secilir. Bu
becerilere iliskin temel dlciitler belirlenir. Olctleri belirlemede secilen testin ortalamasi
veya bilimsel calismalar kullanilabilir. Ogrencilerin siirat sonuclari kaydedilir. Ogrencilere
test uygulamalari sirasinda farkli gorevler verilerek uygulamalarda etkin rol almalari sagla-
nir(D3.4). Testler yapilirken test protokollerine uymanin 6nemive bu testlerin performan-
si8lcme ve gelistirmede nasil kullanildigiile ilgili agiklamalarda bulunulur. Ogrencilere yas,
gelisim ve cinsiyetlerine uygun olan &lcitler aciklanir. Ogrencilerin test sonuclarinin kay-
dedilecegi portfolyo dosyasi ve gdzlem raporlart hazirlanabilir. Ogrencilerin test sonuclar
belirlenen élgitlerle kiyaslanarak dgrencilerin performans diizeyleri degerlendirilir. Ornek
olarak 12 yasindaki bir 6grencinin strat stresinin literatlrdeki 12 yas grubu ortalamalariyla
karsilastiriimasi saglanabilir. Ogrenciler test sonuclarini belirlenen élcitlerle karsilastir-
diktan sonra her bir 6grenciden kendi performansi hakkinda yargida bulunmasi istenir.
Ogrencilerin bu karsilastirmalar sonucunda giiclii ve gelistirilmesi gerektiren ydnlerini
tanimlamalari saglanir (SDB1.2, SDB1.3). Ornegin bir 6grenci, siirat testinde yas ortala-
masinin Uzerinde bir sonug aldiysa hiz konusunda gucld oldugunu fark eder ve bunu des-
teklemek icin Gneriler alir. Her 6grenci, kendi performansi hakkinda yargilarda bulunarak
hangi becerilerde ilerlemesi gerektigini belirler ve bu yargilar dogrultusunda 6gretmeniile
kisisel gelisim hedefleri olusturabilir.

CAPU.6.4.3.

Surat egzersizlerinin ne oldugu ve hangi kas gruplarini ¢calistirdigi konusunda bilgi verilir.
Kisa mesafe hiz kosulari (20 m), diz gekme, aralikli (interval) kosular, adim frekansi ca-
lismalari gibi egzersizlerin isimleri ve viicut lzerindeki etkileri aciklanir. Ornegin sprint
egzersizlerinin hiz kazanmada, ylksek diz cekmenin patlayici gl¢ gelisiminde etkili oldu-
gu aciklanir. Her bir egzersizin neden yapildigi, tekrarlar arasi dinlenmenin nasil olmasi
gerektigi gibi somut aciklamalar yapilabilir (E3.2.). Ogrencilere somut érnekler verilerek
sUratin sportif performans Uzerindeki etkilerinin tartisilmasi saglanir. Bu sayede 6gren-
cilerin sdrat egzersizlerinin fiziksel uygunlugu saglama ve sportif performans Uzerindeki
etkilerinialgilamalarive bu egzersizlerin 6neminifark etmeleri saglanir (E3.1). Kullanilacak

olan sirat egzersizleri yazili, gorsel ve dijital egitici icerikler, bilgi kartlari, resim vb. ile



FARKLILASTIRMA

Zenginlestirme

Destekleme

OGRETMEN
YANSITMALARI

tanitiir (OB4). Kisa sprintler, dur-kalklar, koordinasyon merdiveni, hafif sigrama ve pat-
layicl kuvvet calismalarini iceren hiz gelistirici etkinlikler uygulanir. Reaksiyon gelistirme
amaclihiz kosulari(sprintler), degisen arazi kosullarina uygun kosu egzersizleri(fartlek) ve
topla hiz ve koordinasyon oyunlari gibi eglenceli ve dikkat gerektiren egzersizlerle egzer-
sizler desteklenebilir. Hareketlerin dogru formda uygulanmasi konusunda 6grencilere geri
bildirim verilmelidir. Ogretmen, 6grencilerin siirat becerilerini gelistirmek igin bir planlama
yapar. Bu planlamanin iceriginin kapsam, yogunluk ve siddeti 6grencinin yas, gelisim ve
bireysel ¢zelliklerine gére yapilandiriimalidir. Fiziksel uygunlugu gelistirmek igin bireysel
farklarin dikkate alinmasi ve egzersizlerin planli yapiimasi gerektigi konusunda 6grencile-
rin dikkati cekilmelidir. Derslerde sirat egzersizi icin hazirlanan program, bu planlamaya
gdre uygulanir (D3.2). Siirecin sonunda siirat ile ilgili test uygulanir. Unitenin basinda uy-
gulanan sdrat testi sonuglari ile son testler arasindaki gelisimin degerlendirmesi yapilir.
Ogrenciler ve 83gretmen siirat gelisimlerini tartisir (SDB1.2). Siirat gelisimlerinin degerlen-
dirilmesi amaciyla bir performans gorevi verilebilir.

Denge, ceviklik, cabukluk, esneklik ve koordinasyon egzersizleri yasantida kullanilarak
sUrat egzersizlerinin etkinligi artirilabilir. Profesyonel sporcularin slrat antrenmanlarina
iliskin yazill, gdrsel ve egiticiigerikler paylasilabilir. Ogrencilerin haftalik ilerlemelerini takip
etmek icin performans gunligu tutulabilir.

Ogrencilerin seviyelerine uygun kademeli hedefler belirlenebilir. Her test sonunda gelisimi
destekleyici geri bildirim verilebilir. Bire bir rehberlik saglanarak bireysel programlar 6g-
rencinin sratinin gelistirmesi gereken yonlerine gore dizenlenebilir.

B

Programa yonelik goris ve onerilerinizicin karekodu akilli cihaziniza l"J;:
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7. SINIF

1. UNiTE: KUVVET KAVRAMLARI

DERS SAATI
ALAN BECERILERI

KAVRAMSAL
BECERILER

EGILIMLER

PROGRAMLAR ARASI
BILESENLER

Sosyal-Duygusal
Ogrenme Becerileri

Degerler
Okuryazarlik Becerileri

DiSIPLINLER ARASI
iLISKILER

BECERILER ARASI
iLISKILER
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Bu Unitenin amaci, 6grencilerin kuvvet kavramlarinin (genel kuvvet, 6zel kuvvet, maksimal
kuvvet, cabuk kuvvet, kuvvet dayanikliigl, sabitleme, hareket araligi vb.) spor ve giinlik
hayat Uzerindeki etkilerini sorgulayarak kavramsal bilgi edinmelerini saglamaktir. Ayrica
ogrencilerin bireysel kuvvet seviyelerini bilimsel testlerle 6lcmeleri, sonuclarinianaliz ede-
rek glclU ve gelisime acik yonlerini belirlemeleri ve bu dogrultuda hedefler koyarak fiziksel
uygunluklarini gelistirmeye yonelik bir plan olusturabilmeleri amaclanmaktadir.

12

KB2.7. Karsilastirma, KB2.8. Sorgulama, KB2.17. Degerlendirme

E1.1. Merak, E3.1. Muhakeme, E3.4. Gercedi Arama

SDBT.1. Kendini Tanima (0z Farkindalik), SDBT1.3. Kendini Uyarlama (0z Yansitma),
SDB3.3. Sorumlu Karar Verme

D3. Caliskanlik, D10. Mitevazilik, D16. Sorumluluk, D19. Vatanseverlik

OB1. Bilgi Okuryazarhgi, OB2. Dijital Okuryazarlik, OB7. Veri Okuryazarlgi

Fen Bilimleri

BEOSAB10. Givenli Ortam Olusturma
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Koprii Kurma

CAPU.7.1.1. Kuvvet ile ilqili bilgileri sorgulayabilme
a) Kuvvet konusunu tanimliar.
b) Kuvvet hakkinda sorular sorar.
c) Kuvvet hakkinda bilgi toplar.
¢) Kuvvetile ilgilitoplanan bilgilerin dogrulugunu degerlendirir.
d) Kuvvetile ilgilitoplanan bilgiler (izerinde ¢ikarim yapar.
CAPU.7.1.2. Hareket araligi (mobilizasyon) ve sabitleme (stabilizasyon) hareketlerini kar-
silastirabilme
a) Hareket araligi (mobilizasyon) ve sabitleme (stabilizasyon) hareketlerinin
ozelliklerini belirler.
b) Hareket araligi (mobilizasyon) ve sabitleme (stabilizasyon) hareketlerinin
benzerliklerini listeler.
c) Hareket araligi (mobilizasyon) ve sabitleme (stabilizasyon) hareketlerinin
farkhliklarini listeler.
CAPU.7.1.3. Kuvvet testleri sonuglarina dayanarak performans seviyesini degerlendirebilme
a) Kuvvet dlzeyine iliskin dlcltleri belirler.
b) Kuvvet dlizeyine iliskin élcme yapar.
c) Test sonuclarini belirledigi 6l¢ltlerle karsilastirir.
¢) Karsilastirmalarina iliskin yargida bulunur.

Kuvvet Kavramlari
Kuvvetin Degerlendirmesi
Kuvvetin Sportif Performans Uzerindeki Etkileri

cabuk kuvvet, genel kuvvet, kuvvette dayaniklilik, 6zel kuvvet, patlayici kuvvet

Ogrenme ciktilari; acik uglu sorular, performans gérevi, portfolyo, 6z degerlendirme ve
gozlem formlari kullanilarak degerlendirilebilir.

Ogrencilere kuvvetin spor ve giinliik hayat aktivitelerindeki rolleri ile ilgili agik uglu sorular
sorulabilir. Kavramlarla ilgili bireysel gézlemlerini ve ¢ikarimlarini yazili veya sozlU olarak
ifade edebilecekleri performans gorevleri verilebilir.

Kuvvetileilgili test sonuclarina gére 6grenciler 6z dederlendirme ve akran degerlendirme
formlarini kullanabilirler.

Ogrencilerin dnceki dgrenme yasantilarina dayanarak kuvvetin tanimini bildikleri kabul
edilmektedir.

Kuvvet, kuvvetin ydona, kuvvetin birimi gibi kavramlari tanimlamalariistenerek 6grencilerin
on bilgileri tespit edilebilir.

Ogrencilerin glinliik hayatlarinda kuvvet kavramlarina iliskin drnekler vermeleri istenebi-
lir. Futbolda patlayici kuvvetin sprint, sut ve hava toplarinda Ustlnlik sagladigi; kuvvette
dayanikhihdin uzun streli mac performansini destekledigi gibi drneklerle kuvvet ve sportif
performans arasinda iliski kurulabilir.
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OGRENME-OGRETME
YASANTILARI

Ogrenme-Ogretme
Uygulamalari

CAPU.7.1.1.

Sporda kuvvet kavrami yazili, gorsel ve dijital materyaller kullanilarak 6grencilere acikla-
nir. Ogrencilerin kuvvetin sporda nasil isledigini aciklamalari ve kendi kuvvet tanimlarini
yapmalari saglanir. Ogrencilere kuvvet hakkinda “Ne?”, “Nerede?”, “Ne zaman?”, “Nasil?",
“Neden?” ve "Kim?” sorulari sorulur. “Kuvvet nedir ve nasil ortaya ¢ikar?’, “Futbolda kuvvet
nerede etkisini gosterir?”, “Topa vuruldugunda top neden hizlanir?” gibi sorularla 6gren-
cilerin kuvvetin spor aktivitelerindeki rollini sorgulamalari saglanir (E1.1). Bu tir sorular
ile 6grencilerin kuvveti yalnizca fiziksel bir terim olarak degil spor ve gunlik hareketlerde
gdzlemleyebilecekleri bir olgu olarak anlamalari saglanir. Ogrencilerden kuvvet ile alakali
yazili, gérsel ve dijital kaynaklardan arastirma yapmalariistenir (D3.3, D16.3, 0B1,0B2 ). Bu
sirecte 6grencilerin kuvvetin kavramlari ve tirleri (genel kuvvet, dzel kuvvet, maksimal
kuvvet, cabuk kuvvet, kuvvet dayanikliligi vb.) hakkinda bilgi toplamalari saglanir. Ogrenci-
lerden kuvvet ile ilgili topladiklari bilgilerin dogrulugunu degerlendirmeleri istenir. Ornegin
kas kuvveti, patlayici kuvvet, dayaniklilik kuvveti gibi kuvvet kavramlari hakkinda toplanan
bilgilerin glvenilir kaynaklarla karsilastiriimasi yapilir. Ogrencilerin kurmus oldugu iliskiler,
degerlendirmeler ve topladiklari bilgilerin dogrulugu Uzerine tartisma ortami olusturulur
ve dgrencilere geri bildirim verilir (E3.4). Ogrencilerden edindikleri bilgiler i1siginda spor
aktivitelerinde kuvvetle ilgili cikarimlar yapmalari, farkli spor branslari ile ilgili degerlen-
dirmelerde bulunmalari istenir. Ogrencilerin kuvvet tirleri ile spor dallarindaki uygulama
alanlari arasindailiskiler kurmalari saglanir. Ogrencilerden kuvvetin spor ve fiziksel aktivi-
telerdeki etkileri izerine cikarimlarda bulunmalari istenir (E3.1). Ogrencilerin kavramlarla
ilgili bireysel gdzlemlerini gézlemlerini ve ¢ikarimlarini yazili veya sozIU olarak ifade ede-
bilecekleri performans gorevleri verilebilir. Bu performans gorevinde Ulkemizde kuvvet
gerektiren spor branslarinda basari géstermis sporcularin yer almasi istenebilir (D19.2).

CAPU.7.1.2.

Ogrencilere "Sabitleme (stabilizasyon)' ve "Hareket Araligi (mobilizasyon)' kavramlari, vii-
cut dengesi ve hareket 6zgUrligu baglaminda aciklanir. Kavramlar aciklandiktan sonra
spor ortaminda sabitleme ve hareket araligi arasindaki farki anlamalarina yardimci olacak
ornekler sunulur. Yoga pozunda dengede durmak icin omurga ve bacaklari sabitleme veya
bir futbolcunun bacak kaslarini genis bir hareket araligi saglamasi gibi &rnekler verilir. 0g-
rencilerin bu tlr 6rneklerle sabitleme ve hareket araliginin vicut hareketlerinde nasilisle-
digini gozlemlemeleri saglanir (0B1). Ogrencilerden siire¢ sonunda hareket araligi ve sa-
bitleme hareketlerinin 6zelliklerini belirlemeleri istenir. Ogrencilere sabitleme ve hareket
araligi hareketlerinin ortak dzellikleri sorulur (E1.1). ki kavramin benzerliklerini listeleme-
leri saglanir. Ogrencilerden sabitleme ve hareket araligi kavramlarini spor aktiviteleri veya
gunlik hayat aktiviteleri Uzerinden Kkarsilastirarak kendi gozlemlerini yazmalari istenir
(E3.4). "Sabitleme bir pozisyonu korurken nasil daha genis hareket alani saglar?" veya "Bir
agirlik kaldirirken sabitlemeye neden ihtiyac duyariz?" gibi sorularla kavramlarin uygulama
alanlari sorulur. Bu iki kavramin sportif performanstaki ortak faydalarini ifade etmeleriis-
tenir (E3.1, SDB1.1). Ogrencilerden sabitleme ve hareket araligi arasindaki farklari ve her
birinin viicut Gzerindeki etkilerini arastirmalari istenir (D3.3, 0B1). Bu siiregte 6grencilerin
sabitleme ve hareket araliginin farkli spor dallarindaki rollerini ve performansa etkilerini
inceleyerek bu iki hareket tdrdnUn fiziksel performans acisindan farkl olan 6zelliklerini
ifade etmeleri saglanir (OB1).

CAPU.7.1.3.

Ogrencilerden kuvvet diizeyini dlcmek icin kullanilacak testlerin belirlenmesi siirecine
katilmalari istenir. Bu baolimde kullanilacak testlerin 6zellikleri ve neyi dlcttgu tanitilir.
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Ogrencilerle kuvvet testleri igin dlcttler belirlenir. EI kavrama, plank dayaniklilik, dikey
sigrama vb. testlerin yas grubu ve gelisim dlzeylerine uygun dederleri kriter olarak belir-
lenir (OB7.). Testler yapilmadan &nce yaralanma riskini azaltmak igin test protokollerine
uyulmasi ve tedbirler alinmasi saglanir (BEOSAB10). Ogretmen rehberliginde kendi kuvvet
dazeylerini 6lcmekicin belirlenen testler 6grencilere uygulanir. Kaydedilen veriler portfol-
yo ve performans raporlarina kaydedilebilir (OB7). Bu slirecte 6¢rencinin kendi sonuclari
belirlenen élcitlere gére kiyaslanarak kuvvet seviyeleri karsilastirilir (SDB1.3). Ornedgin bir
ogrencinin dikey sicrama testinde belirlenen 6lclte ulastiginda alt vicut kuvvetinin yas
grubu seviyesinde olup olmadigi degerlendirilebilir. Ogrencilerden karsilastirma siireci
sonunda gelistirmeleri gereken ydnlerini fark etmeleri beklenir (D10.1). Ornegin el kavra-
ma kuvveti ortalama dederin altinda olan bir 6grencinin bu kuvvetini artirma gerekliligini
anlamasi saglanabilir.

Ogrencilerin test sonuglarini analiz ettikten sonra gelistirmeleri gereken ydnlerini belirle-
meleri saglanir (D3.2, 0B7, SDB3.3).

Ogrencilerden bir futbolcu ile bir basketbolcunun kuvvet kullanimini kiyaslayarak kuvvet
tlrlerinin (maksimal kuvvet, patlayici kuvvet, dayaniklilik kuvveti) sporda nasil etkili oldu-
gunu analiz etmeleriistenebilir.

Ogrencilerden farkli spor dallarinda kuvvet gelistirmek amaciyla antrenman programlarini
inceleyerek programlar arasindaki farkliliklari tespit etmeleriistenebilir.

Ogrencilere kuvvetin temel kavramlarini daha ayrintili bir sekilde aciklamak igin cesitli gor-
seller, videolar ve grafikler kullanilabilir.

Ogrencilerin kuvvetle ilgili kavramlari daha kolay 6grenebilmeleriicin farkli diizeylere gére
uyarlanmis destek materyalleri hazirlanabilir. Ornegin kavramlari bilmeyen veya anlamak-
ta zorluk ceken dgrenciler icin kuvvet ile ilgili basit gorsel kartlar, kuvvet tlrlerinin tanim-
lari ve glnlik hayattan 6rnekler sunulabilir.

Programa yonelik goris ve onerilerinizicin karekodu akilli cihaziniza
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2. UNITE: KUVVET UYGULAMALARI

Bu Unitenin amaci; Kuvvet Uygulamalari Unitesinde sabitleme (stabilizasyon), hareket
araligi (mobilizasyon), temel kuvvet ve patlayici kuvvet egzersizlerinin tanitiimasi; bu eg-
zersizlerin teorik temellerinin aciklanmasi ve tekniklerinin ayrintili bir sekilde dgretilmesi
amaclanmaktadir. Ayrica 6grencilerin bu egzersizleri dogru formda uygulamalari, birey-
sel hedefler belirleyerek fiziksel uygunluklarini gelistirmeleri, becerilerini degerlendirme
firsati bulmalari ve gercek hayatla iliskilendirebilecekleri fiziksel kazanimlar elde etmeleri
amagclanmaktadir.

56

BEOSABSG. Fiziksel Uygunlugu Saglayabilme

E1.1. Merak, E1.3. Azim ve Kararlilik, E3.2. Odaklanma

SDB2.2. s Birligi, SDB3.1. Uyum, SDB3.2. Esneklik

D3. Caliskanlik, D4. Dostluk, D8. Mahremiyet, D12. Sabir

OB1. Bilgi Okuryazarligi, OB2. Dijital Okuryazarlik, OB4. Gorsel Okuryazarlik, OB7. Veri
Okuryazarhgi

BEOSAB10. Guvenli Ortam Olusturabilme, KB2.5. Siniflandirma, KB2.10. Cikarim Yapma
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CAPU.7.2.1. Sabitleme(stabilizasyon) egzersizleriile fiziksel uygunlugunu saglayabilme
a) Sabitleme hareketibilesenlerini aciklar.
b) Sabitleme hareketi bileseninin egzersizlerini uyqular.
c) Sabitleme hareketleriile fiziksel uygunlugunu geligtirir.
CAPU.7.2.2. Hareket araligi(mobilizasyon) egzersizleriile fiziksel uygunlugunu saglayabilme
a) Hareket araligi bilesenlerini agiklar.
b) Hareket araligi bilesenininin eqgzersizlerini uygular.
c) Hareket araligi hareketleriile fiziksel uygunlugunu gelistirir.
CAPU.7.2.3. Temel kuvvet egzersizleriile fiziksel uygunlugunu saglayabilme
a) Temel kuvvet bilesenlerini agiklar.
b) Temel kuvvet bileseni egzersizlerini uygular.
c) Temel kuvvet egzersizleriile fiziksel uygunlugunu gelistirir.
CAPU.7.2.4. Patlayici kuvvet egzersizleriile fiziksel uygunlugunu saglayabilme
a) Patlayic kuvvet bilesenlerini agiklar.
b) Patlayici kuvvet bileseni egzersizlerini uygular.

c) Patlayici kuvvet egzersizleriile fiziksel uygunlugunu gelistirir.

Sabitleme ve Hareket Araligi Uygulamalari
Farkli Bolgelerin Gelisimiicin Temel Kuvvet Egzersizleri Patlayici Kuvvet Egzersizleri

hareket araligi, patlayici kuvvet, sabitleme

Ogrenme ciktilari; gdzlem formu, performans gdrevi, portfolyo, 6z degerlendirme kullani-
larak deg@erlendirilebilir.

Performans gorevi olarak 6grencilerin plank pozisyonunda sabit kalma streleri 6l¢Ulebilir.
Hedef olarak baslangicta belirlenen streden daha uzun sUre stabil kalabilmek gibi gorev-
ler verilebilir. Gézlem formlari ve video kayitlariyla analiz yapilabilir. Hareketlerin formla-
rinin dogrulugunu degerlendirmek icin formlar kullanilabilir. Kuvvet gelisim sdrecinin de-
gerlendirilmesiicin performans garevi verilebilir.

Ogrencilerin kuvvet ile ilgili hareket araligi, sabitleme, &zel ve genel kuvvet, patlayici kuv-
vet, kuvvet ve performans iliskisi gibi kavramlari bildigi kabul edilmektedir.

Ogrencilere fiziksel uygunlukla ilgili mevcut bilgilerini ortaya cikarabilmek icin acik uglu
sorular sorulabilir.

Ogrencilere basit bir sabitleme veya hareket araligt ile ilgili hizli uygulama gérevi verilerek
ogrencilerin vicut postUrleri ve dayaniklilik dizeylerini soru cevap yontemiyle fark etme-
leri saglanir. Kuvvet tlrlerinin fiziksel uygunluk Gzerindeki etkilerine dair sorular sorularak
ogrencilerin temel kabullerine yonelik 6grenme durumlari degerlendirilebilir.

Hareket araligi, sabitleme, patlayici kuvvet gibi parametrelerin sportif performansa etkisi-
nin 8rneklendiriimesi saglanabilir. Ornedin bir voleybolcunun omuz hareket araliginin smag
hareketindeki dneminden bahsedilebilir. GUnlUk hayatta agir bir esyanin nasil tasinmasi ge-
rektigi veya yere dlsen bir nesnenin nasil alinmasi gerektigi sorularak 6grencilerin vicut
farkindaligi ile bag kurmalari saglanabilir.

45



AN

46

OGRENME-OGRETME
YASANTILARI

Ogrenme-Ogretme
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CAPU.7.2.1.

Sabitleme hareketlerinin 6nemi vurgulanarak buna dikkat cekilir (E1.1). Sabitleme (stabi-
lizasyon) egzersizleriile viicut stabilizasyonunu glglendirmenin kas dayanikliligini artirma
ve temel denge becerilerini gelistirmedeki dneminden bahsedilir. Sabitleme hareket 6r-
nekleri 6gretmen tarafindan gdsterilir. Ogrencilerin plank (diiz viicut pozisyonu), kdpri
(glute bridge), yan plank (yan dlz viicut pozisyonu) gibi sabitleme egzersizlerini agiklama-
lari saglanir. Her hareketin uygulama teknigi detaylandirilarak plank pozisyonunda kalca-
nin asadi veya yukari kaymamasl, yan plankta omuz hizasinin korunmasi, kopride belin
blkdlmemesi gibi dnemli noktalara dikkat cekilerek 6drencilerin bu hareketleri uygula-
malari saglanir. Bu hareketler uygulanirken kisi mahremiyetine 6zen gésterilir (D8.1, E3.2).

Ogrenciler gdsterilen hareketleri tekrar ederken her birinin hareketleri dogru formda ya-
pip yapilmadigi kontrol listesiyle gdzlemlenir. Sabitleme egzersizlerinin daha etkili olmasi
adina 6grencilerin pozisyonlarini dizenlemeleri konusunda rehberlik edilir. Her hareketin
dogru formunun korunmasina 6zen gosterilirken hareketler denge topu, diren¢ bandi,
dambil gibi ekipmanlar kullanilarak asamali olarak zorlastirilir (SDB3.1, SDB3.2). Ogren-
cilerin esli calisarak birbirlerini gozlemlemeleri saglanir ve dogru teknikler hakkinda geri
bildirimler verilir (D4.1, SDB2.2). Ayrica hareketleri pekistirmek amaciyla 6grencilerin seri
halde, akici bir sirayla egzersizleri yapmalari saglanir. Her hafta tekrar sdresini veya zorluk
seviyesini artirarak 6grencilerin sabitleme hareketlerinde gelisim gostermelerine dikkat
edilir (D12.3, E1.3). Ogrencilerin gelisimlerini takip edebilmeleri amaciyla belirli hedefler
koyulur. Her 6grencinin plank pozisyonunda kalma suresini 30 saniyeden 1 dakikaya cikar-
mak, yan plankta denge suresini 15 saniyeden 30 saniyeye artirmak, dort ayak pozisyo-
nunda karsi kol ve bacak kaldirma (bird dog) hareketinde daha uzun siire stabil kalabilmek
veya denge topu Uzerinde kdpri (bridge on stability ball) hareketinde stabil durusu sag-
lamak gibi 6lcllebilir hedeflere ulasmaya calismasi saglanir (D3.1, SDB3.1). Ogrencilerin
belirledikleri hedefler dogrultusunda 6gretmen yardimi ile program hazirlamalari ve bu
programin 6grenciler tarafindan uygulanmasi saglanir (D3.2). Sonraki haftalarda tekrar
dlclim yapilarak kendi gelisimleri degerlendirilir. Ogrencilerin her bir hareket icin belirle-
nen dlcutlere ulasip ulasmadidi bireysel olarak degerlendirilir ve gelisimleri dereceli goz-
lem formu ile takip edilir.

Ogrenciler tarafindan 6z degerlendirme yapilarak hangi egzersizlerde zorlandiklari ve ge-
lisim gosterdikleriile ilgili gikarimlarda bulunulur (KB2.10, SDB1.2). Siireg sonunda 6gren-
cilerin sabitleme hareketleriile fiziksel uygunlugu gelistirmeleri beklenir.

CAPU.7.2.2.

Mobilizasyon (hareket araligi) egzersizlerinin viicut esnekligini gelistirmedeki 6nemi vur-
gulanir (E1.1). Hareket araligi egzersizlerinin temel teknikleri agiklanir ve her bir hareketin
dogru formda yapilmasi gerektigi vurgulanir. Omuz mobilizasyonu, kalca esnetmesi, diz
esnetmesi, omurga mobilizasyonu gibi egzersizleri dogru formda yapabilmek icin 6gret-
menin yonlendirmelerini takip etmeleri saglanir.

Ogretmenin hareket araligi egzersizlerinin teorik ydnlerini agiklayan bir rehber olmasi bek-
lenir. Ogretmen tarafindan hareketlerin fizyolojik etkileri gérseller, videolar ve interaktif
sunumlarla aciklanirken 6grencilerin glinltk hayatta hareket araliginin 6nemini tartisarak
dahaiyi anlamaya calismalari saglanir (0B4, 0B2). Bu asamada aktif katilimin saglanmasi
amaciyla 6grencilere acik uclu sorular yoneltilir ve 6grencilerden fikirlerini paylasmalari
istenir (D3.4, SDB2.1, SDB2.2). Ogrencilerin 6gretmen rehberliginde yapilan bireysel ve



grup etkinlikleri sirasinda hareket araligi egzersizlerini uygulamalari saglanir (D3.2). 0g-
retmen tarafindan her bir egzersiz hareketi gosterilir ve 6grencilerden dogru bir sekilde
bu hareketleri tekrarlamalari beklenir. Omuz, kol, diz, kal¢ca ve omurga gibi bolgeleri hedef
alan egzersizler gerceklestirilirken dgrencilerin teknikleri gdzlemlenir ve gerekli dizelt-
meler yapilir (E1.3). Calismalar sirasinda 6grencilerin birbirlerine destek olmalari, egzer-
sizleri daha etkili bir sekilde 8grenmeleri ve uygulamalari saglanir (D4.1). Ogrenciler tara-
findan 6gretmen rehberliginde dizenli bir egzersiz programi olusturulur ve bu programla
hareket araligi gelistirilerek fiziksel uygunluklarin gelistiriimesi hedeflenir (SDB1.2).

Ogretmen tarafindan égrencilerin gelisimlerini degerlendirmek icin hareket araligi 8lgiim-
leriyapilir. Ogrencilerin hareketlerini kaydetmek igin takip gizelgeleri kullanilir ve bu siireg-
te bireysel gelisimleri gdzlemlenerek 6z degerlendirme yapilir (0B7, SDB1.2). Degerlendir-
me sonugclari grup icinde tartisilarak 6grencilerin gelisimleriyle ilgili somut geri bildirimler
alinir ve hareket araliginin gelistirilmesiigin daha bilingli bir yaklasim kazandirilir (SDB2.2).

GAPU.7.2.3.

Ogretmen tarafindan cémelme, sinav, merkez (core) bélge egzersizi ve farkli ydnlere
adimlama gibi egzersiz isimleri ve bu egzersizlerin hangi kas gruplarini calistirdigr acik-
lanir. Squat hareketinin bacak ve kalca kaslarini gtc¢lendirdigi; sinavin ise goguds, omuz
ve kol kaslari Gizerinde etkili oldugu gibi 6rnekler verilir (KB2.5). Hareketlerin uygulama
sekilleri gosterilirken 6grencilerden egzersizin hangi kaslari calistirdigina dair aciklamalar
yapmalariistenir (OB1).

Her bir egzersiz detayli olarak gosterildikten sonra 6grencilerden bu hareketleri dogru
teknikle yapmalari istenir. Ornegin squat sirasinda dizlerin ayak hizasinda kalmasi, belin
dlz tutulmasi ve vicut agirliginin topuklarda olmasi gerektigi gibi dikkat edilecek nokta-
lar vurgulanir. Hareketlerde farkli bolgeleri calistiran farkli hareket tirlerine dikkat edilir.
Bu sirada 6gretmen tarafindan gézlem yapilir ve hareketlerin dogru formda yapilmasiicin
bireysel geri bildirimlerde bulunulur. Gésterilen hareketlerin dogru formunu pekistirmek
icin her hareket kalibinda dikkat edilecek noktalariiceren hususlar yazili veya gorsel ola-
rak 6grencilere verilebilir (0B4).

Ogretmen rehberliginde her dgrencinin kendine uygun bireysel hedefleri belirlenir
(SDB1.2). Ornegin bir 5grenci baslangic seviyesinde sadece 8 squat yapabiliyorken 8gret-
menin yardimiyla tekrar sayisini asamali olarak 15'e ¢ikarmasi hedeflenebilir (D3.2). Her
ogrencinin bu dlcttlere ulasmasi igin bireysel gelisim planlari hazirlanir. Haftalik gézlem-
lerle 6grencilerin squat hareketinde form ve kuvvet gelisimleri dlguldr.

Olgitler yalnizca tekrar sayisini artirmakla degil hareketin teknik dogrulugu ve glivenligini
saglamak amaciyla dizenlenir. Farkli hareketler icin farkli 6lcltler koyulabilir. Her 6gren-
cinin gelisimi bireysel geri bildirimlerle degerlendirilir. Ogrencilerden siirec sonunda belirli
egzersizlerde koyduklari hedeflere ulasmalari ve fiziksel uygunluk dlcUtlerini karsilastira-
rak gelistirmeleri beklenir.

CAPU.7.2.4.

Yazili, gorsel ve dijital kaynaklardan faydalanarak patlayici kuvvetin kaslarin kisa su-
rede maksimum gUc Uretebilme yetenedi oldugu merak uyandirici drneklerle sunu-
lur (E1.1). Bu tir kuvvetin, kaslarin hizli bir sekilde harekete gecip ylksek bir ener-
ji patlamasi ile tepki vermesini sagladig ve ozellikle ani, hizli ve glcli hareketlerin
gerektigi durumlarda kullanildigi aciklanir. Bir basketbolcunun potaya uzanmasi ya da
voleybolcunun smac yapabilmesi gibi drneklerle patlayici kuvvetin éneminden bah-
sedilir. Sigrama (pliometrik), sinav, saglik topu ve farkli materyallerle yapilan patlayi-

cilik egzersizleri aciklanir. Bu antrenmanlarda kullanilabilecek gorseller 6gretmen ta-
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rafindan verilir (OB4). Cocuklar igin uygun patlayici kuvvet egzersiz planinin alt ve Gst bol-
geyi calistiracak glvenli ve kontrolli hareketlerden olusmasina dikkat edilmelidir. Egzer-
sizlerden dnce hafif kosu ve esneme ile Isinma yapilmasina dnem verilmelidir. Alt bdlge
icin baslangic dlzey sicramalar (pogo), kutu atlama, ileri atlayis gibi hareketler gdsterilir.
Vicudun Ust bolgesiicin de saglik topu ile ilgili hareketler gdsterilebilir. Bu egzersizlerde
hareketin dogru formda yapilmasinin hem givenlik hem de verim acisindan kritik dneme
sahip oldugu vurgulanmalidir. Yanlis formun sakatlanma riskini artirabilecegi ve hedef kas
gruplannin dogru calismasini engelleyebilecedi aciklanmalidir. Yas ve gelisim dizeyine
gore farkli hareketlerin dgretiimesi ve uygulanmasina dikkat edilir (BEOSAB10). Ogren-
cilerin patlayici kuvvet gelisimlerini gozlemlemek ve hedeflenen performans olcUtlerine
ulasmalarini saglamak amaciyla 6lcltler belirlenir ve strec boyunca gelisimleriizlenir. Yas
ve fiziksel gelisim dlUzeyine uygun olarak her dgrenciicin bireysel hedefler konulur. Hedef-
ler "...cm yuksekligindeki bir kutuya ¢ikabilmek", "Saglik topunu en az ... metre mesafeye
firlatabilmek" gibi ulasilabilir ve gdzlemlenebilir olmalidir. Bu dlcUtler sadece performans-
la ilgili olmayabilir, hareketin dogru formda yapiimasi ile ilgili 6lgUtler de konulabilir. SUre¢
sonunda patlayici kuvvet egzersizleriile fiziksel uygunlugun gelisimi saglanir. Strecin de-
gerlendirilmesiile ilgili bir performans gorevi verilir.

Egzersizler gesitli kas gruplarini kapsayacak sekilde cesitlendirilebilir. Farkl ekipmanlarla
(denge topu, direng bandi, agirlik ekipmanlari vb.) farkli hareketler yapilabilir. Siddet ve
tekrar sayilari artirilabilir.

Squat hareketinde adirlik kullanilarak bacak kaslari daha yogun calistirilir, plank sirasinda
denge topu kullanilarak merkez bolge kaslarinin dengede kalma yetenedi artirilabilir.

Patlayici kuvvet egzersizleriyle fiziksel uygunlugun gelistirilmesiicin tekrar sayisi az par-
kurlar hazirlanabilir. Ogrenme merkezleri kurularak 8grencinin ihtiyac duydugu merkezde
akran destedi ile calismasi saglanabilir.

Ogrencilerle kiiciik hedefler belirlenerek ilerleme diizeyleri takip edilebilir. Patlayici kuv-
vet egzersizlerini anlatan ve fiziksel uygunlukla ilgili gorsellerden faydalanilabilir.

Programa yonelik gorus ve onerilerinizicin karekodu akilli cihaziniza

okutunuz. _E";;".-'E
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1. UNITE: DAYANIKLILIK KAVRAMLARI

Bu Unitenin amaci; Dayaniklilik Kavramlari Gnitesinde 6grencilerin dayaniklilik kavramini
hem teorik hem de pratik agidan anlamalari, dayanikhiidin ginlik hayat ve spor perfor-
mansi Uzerindeki etkilerini kavramalari amaclanmaktadir. Dayanikliligin spor performan-
sindaki roliinU ve vicudun enerji Uretim sistemleriyle iliskisini fark eden 6grencilerin bu
bilgiyi yorumlama ve ifade etme yetkinligini gelistirmeleri amaclanmaktadir.

16

KB2.3. Ozetleme

E3.2. Odaklanma

SDB1.1. Kendini Tanima (Oz Farkindalik),. SDB2.1. iletisim, SDB2.2. is Birligi

D12. Sabir, D13. Saglikl Yasam

0B2. Dijital Okuryazarlk, OB4. Gorsel Okuryazarlik

Fen Bilimleri, Beden Egitimi ve Sporun Temelleri

KB2.10. Cikarim Yapma
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CAPU.8.1.1. Dayaniklilik kavrami ve sportif performans tzerindeki etkilerini 6zetleyebilme.
a) Dayaniklilik kavramini ¢6zimler.

b) Dayaniklilik tlrlerini siniflandirir.

c) Dayaniklihgin spor performansi lzerindeki etkilerini kendi cimleleriyle yo-
rumlar.

Dayaniklilik Kavrami
Dayaniklilik ve Sportif Performans liskisi

Dayaniklilik Tarleri

aerobik dayaniklilik, anaerobik dayaniklilik

Ogrenme ciktilari; bosluk doldurma, dogru yanlis testleri ve kisa cevapli testler kullanila-
rak degerlendirilebilir.

Ogrencilerin dayaniklilik kavramini, aerobik ile anaerobik dayaniklilik tirlerini sézel veya
yazili olarak aciklamalari istenebilir. Aerobik ve anaerobik dayaniklilik etkinliklerine katilim
sirasinda gosterdikleri fiziksel performans, nabiz élctmleri ve nefes kontrold gibi fiziksel
degerlendirme verilerinin kaydedilmesi ve yorumlanmasi beklenebilir. Sporcularda daya-
nikliligr gelistirme yontemlerine yonelik bir arastirma galismasiniiceren performans gorevi
verilebilir.

Ogrencilerin beden egitimi, sporun temelleri ve fen bilimleri derslerinden enerji sistemleri
hakkinda temel bilgileri oldugu kabul edilmektedir.

Ogrencilere "Dayaniklilik denildiginde akliniza neler geliyor?" veya "Bir maraton kosucusu-
nun uzun stre kosabilmesi ile bir hiz kosucusunun kisa sureli kosabilmesi arasinda nasil
bir performans farki olabilir?" gibi sorular yoneltilerek 6grencilerin konuya dair 6n bilgi dt-
zeyleri degerlendirilebilir.

Futbol oyuncusunun mac boyunca enerjisini dengeli kullanmasi veya maraton kosucusu-
nun hizini korumasi gibi somut drneklerle dayaniklihgin performansi nasil iyilestirdigi vur-
gulanir."Oksijenin rolt nedir?", "Neden uzun sUreli aktiviteler bu kadar dnemlidir?", "Kisa
slreli ve ylksek yogunluklu aktivitelerde vicut nasil bir enerji Gretir?" gibi sorular sorula-
rak dayaniklilik performansiile fen bilimleri dersi iliskilendirilir. Ayrica dayanikhhgin ganluk
hayatta ve sporda nasil kullanildigini ifade etmeleriistenerek 6grencilerin 6grendikleri bil-
giyi gercek hayatla iliskilendirmeleri saglanir. Beden egitimi ve sporun temelleri dersinde
dayaniklilik kavrami ve tdrlerine yonelik agrendikleriile ilgili tartisma ortami olusturularak
ogrencilerin dayaniklilik kavramiile bag kurmalari saglanabilir.

CAPU.8.1.1.

Ogrencilerin dayaniklilik performansini deneyimleyecekleri kosu parkuru, ip atlama ve
merdiven gibi etkinliklere katilmalari saglanir. Ogrencilerden kendi deneyimlerinden yola
clkarak dayanikliligin énemini gdsteren somut 6rnekler vermeleri istenir (SDB1.1). Bu
orneklerle dayanikhligin yorgunluk direncini artirmadaki performansini nasil gelistirecedi
vurgulanir. Dayanikliligi destekleyen ve dayanikliligin olusmasinda etkili olan unsurlar yazil,
gorsel ve dijital kaynaklar kullanilarak aciklanir. "Oksijen kaslarinizin uzun sire calisabil-
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mesi icin gerekli enerjiyi saglar.", "Eger vlicudunuz yeterince oksijen tasimiyorsa ¢abuk
yorulursunuz." gibi aciklamalar yapilabilir. Bu noktada triatlon, bisiklet kullanma, acik
denizde yizme gibi 6rnekler verilebilir. Yavas tempoda ama uzun slre boyunca pedal
cevirmek, kulag atmak gibi kavramlardan bahsedilerek dgrencilerin dayanikhligin spor
performansindaki 6nemini ¢ozimlemesi saglanir (E3.2). Slre¢ sonunda &grenciler
bosluk doldurma, dogru yanlis ve kisa cevapli testler gibi teknikler ile degerlendirilebilir.
Ogrencilerden "Bir aktiviteyi uzun siireli ve kisa siireli yogun bir caba gdstererek yapmak
arasindanasilbirfarkvardir?”, Buttruzunsdirelicalismalardadgrencilerinsabirgostermesi,
hem fiziksel hem zihinsel gelisim acisindan énemlidir (D12.3). "Oksijenli ve oksijensiz
egzersizyapmanin arasindaki farklar nedir?” gibi sorularla aerobik ve anaerobik dayaniklilik
tirleri ile ilgili cikarimlarda bulunmalari istenir (KB2.10). Ogrencilere dayaniklilik tirlerini
daha iyi anlamalarini saglamak icin dayanikliligin farkli durumlarda nasil ortaya ¢iktigini
gdsteren yazili, gérsel ve dijital kaynaklardan érnekler sunulur (0B2, 0B4). Ogrencilere
yapmis oldugu cikarimlar dogrultusunda aerobik ve anaerobik dayanikhiligin hangisinin
daha baskin olarak kullanildigr sorulur ve dgrencilerden siniflandirma yapmalari istenir.
Dayanikliigin sporda nasil bir rol oynadigini somut 6rnekler vererek ifade etmeleri istenir.
Bu slrecte o6grencilerin saglikli yasam bilinci kazanmasi, dayaniklih@in spor performansi
tUzerindeki etkilerini daha iyi kavramalarina yardimei olur (D13.4). Somut 6rnekler disiin-
esles-paylas yontemi kullanilarak verilebilir. Dayanikliigin spor performansi Uzerindeki
etkileri 6grenciler tarafindan yorumlanir (SDB2.1, SDB2.2).

Sporcularda dayaniklihgi gelistirme yontemlerine yonelik bir arastirma ¢alismasiniiceren
performans gorevi verilebilir.

Dayaniklilik kavramini pekistirmek icin aerobik ve anaerobik dayaniklilik tarlerini deneyim-
leyebilecekleri fiziksel aktiviteler 6grenciler tarafindan planlanabilir. Uzun streli yardyUs
veya hafif kosu gibi distk yogunluklu aktivitelerin aerobik dayanikhhg sagladigini, kisa
sUreli sprintler ve patlayici sigramalarin ise anaerobik dayanikliligi etkiledigini anlamala-
ri saglanir. Ogrencilerin farkli egzersiz tirlerine gére kendi nabizlarini veya nefes aligve-
rislerini gdzlemleyerek fiziksel durumlarini kayit altina almalari saglanabilir. Ogrencilere
aerobik ve anaerobik tdrlerine yonelik bilgi kartlari, kontrol listeleri hazirlama vb. ddevler
verilebilir.

Dayaniklilik tUrleri aciklanirken yazili, gérsel ve dijital materyaller kullaniimasi ile 6grenci-
lerin kavramlari gorsellestirmesi saglanabilir. Anlasiimayan noktalarin paylasilabilecegi
bir tartisma ortami olusturularak 8grenciler akran destedine tesvik edilebilir. Ogrenci
seviyelerine uygun programlar hazirlanarak 6grencilerin ilgili calismalara katiimlari sag-
lanabilir.

Programa yonelik goris ve 6nerilerinizicin karekodu akilli cihaziniza

okutunuz.
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2. UNITE: AEROBIK DAYANIKLILIK UYGULAMALARI

Bu dnitenin amaci; Aerobik Dayaniklilik Uygulamalari Gnitesinde 6grencilerin aerobik eg-
zersizlerin faydalarini kavrayarak bu egzersizleri yas ve fiziksel gelisim dizeylerine uygun
sekilde uygulamalarini saglamak ve bu slrecte dayanikllik, fiziksel uygunluk ve sportif
perfarmanslarini gelistirmek hedeflenmektedir. Ayrica 6grencilerin fiziksel aktivitelerde
dogru teknik, nefes kontrolU gibi temel becerileri 6grenmesi, egzersiz yogunluklarinin ve
sUrelerinin bilincli bir sekilde artirilarak vdcutlarinin uyum kapasitelerinin gelistirilmesi
amaclanmaktadir.

26

BEOSABSG. Fiziksel Uygunlugu Saglayabilme

E1.1. Merak, E3.6. Analitik Distnme

SDB1.2. 0z Diizenleme, SDB1.3. Kendini Uyarlama (Oz Yansitma), SDB3.1. Uyum, SDB3.2.
Esneklik

D3. Caliskanlik, D12. Sabir, D13. Saglkh Yasam

OB4. Gorsel Okuryazarlik

KB2.10. Cikarim Yapma
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CAPU.8.2.1. Aerobik egzersizler ile fiziksel uygunlugunu saglayabilme
a) Aerobik egzersiz bilesenlerini aciklar.
b) Aerobik egzersiz bilesenini uygular.

c) Aerobik egzersizler ile fiziksel uygunlugunu gelistirir.

Aerobik Egzersiz Tirleri
Aerobik Dayanikliligin Gelistirilmesiicin Genel ilkeler

Aerobik Dayanikhligin Gelistiriimesinde Dikkat Edilecek Hususlar

aerobik dayaniklilik, programlama, testler

Bu Unitedeki 6grenme ciktilari; aerobik dayaniklilik 6n test-son test degerlendirmesi, goz-
lem formlari, 6z degerlendirme, akran formlari kullanilirak degerlendirilebilir.

Ogrenciler aerobik egzersizlerin faydalarini aciklayabilir ve farkli aerobik egzersiz tiirleri-
ni tanimlayabilir. Egzersiz strecinde 6n test ve son test sonuclari kaydedilerek bu veriler
(izerinde 6grencilerin degerlendirme ve karsilastirma yapmalari saglanabilir. Ogrencilerin
kendiihtiyaclarina uygun bireysel bir aerobik egzersiz plani olusturmalari ve bu plani uygu-
lamalari saglanabilir. Stre¢ boyunca belirlenen dlcttlere gore dgrencilerin fiziksel uygun-
lugu degerlendirilebilir. Ogrencilerin silirecte aerobik dayaniklilik gelisim dizeylerindeki
gelisimlerini degerlendirmeleri icin 6z ve akran degerlendirme formu ile gézlem formlari
kullanilabilir. Ogrencilerin aerobik dayaniklilik gelisimlerinin degerlendiriimesi amaciyla bir
performans gorevi verilebilir.

Ogrencilerin dayaniklilik kavramini ve tiirlerini bildikleri, beden egitimi ve sporun temelleri
dersinde dayaniklilik kavramini 6grendikleri kabul edilmektedir.

"Aerobik egzersizler hakkinda ne biliyorsunuz?" veya "Hangi fiziksel aktivitelerin dayanik-
hligr artirabilecegini distndyorsunuz?" gibi acik uclu sorular sorularak égrencilerin far-
kindalik diizeyleri belirlenebilir. Ogrencilerden daha 6nce hangi aerobik egzersiz tirlerini
deneyimledikleri ve bu egzersizlerin kendilerine sagladig faydalar hakkinda konusmalari
istenebilir.

Futbol oynayan bir 6grencinin mac boyunca enerjisini nasil dengeledigi veya bir bisiklet-
cinin uzun bir parkuru tamamlayabilmek icin dayanikhiligini nasil gelistirdigi gibi tanidik 6r-
nekler Uzerinden aerobik egzersizlerin gnlik hayat ve spor performansina etkisi hakkin-
da tartisma ortami olusturulur. Ogrencilerin beden egitimi ve sporun temelleri dersinde
ogrendikleri enerji sistemleri hakkinda tartisma ortami olusturularak aerobik egzersizler-
le bag kurmalari saglanabilir.

CAPU.8.2.1.

“Uzun sireli ve yavas bir ylrlyUs yaptiginizda daha az yorulurken neden kisa streli ama
hizli bir kosu yaptiginizda daha cabuk yoruluyorsunuz?” sorusu ile 6grencilerin dikkatleri
cekilir (E1.1). Aerobik egzersizlerin kalp-damar sagligini gliclendirdigi, solunum sistemi-
ni destekledigi ve koordinasyonu gelistirdigi agiklanir. Bu egzersizlerin uygulanmasin-
da ogrencilerin sportif performanslarinin ve fiziksel uygunluklarinin kritik 6nemde ol-
dugu aktarilir. Aerobik egzersizlerin dizenli olarak yapildiginda viicudun enerji Gretme
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kapasitesini ve kaslarin oksijen kullanimini arttirdigi belirtilir. Ogrencilerin yas ve gelisim
dizeylerine uygun egzersizleri secebilmeleri, farkli aerobik hareketleri gézlemlemelerive
incelemeleriicin aerobik egzersizleriiceren film, video, animasyon vb. egiticiicerikler izle-
tilir (OB4). Ornegin hafif tempolu yiirllyls, kosu, bisiklet vb. farkli aerobik egzersiz cesitleri
tanitilir. Ogrenciler tarafindan aerobik eqgzersiz tiirleri aciklanir. Yas ve gelisim diizeyleri-
ne uygun aerobik egzersizlerin sportif performanslarini gelistirecek sekilde uygulanma-
ya baslanmasina dikkat edilir. Ogrencilerin fiziksel kapasitelerini asamali olarak artirarak
spor performanslarini giclendirmeleri saglanmalidir. Baslangicta distk yogunluklu hare-
ketlerle baslanir ve kademeli olarak daha yogun ve sdresi uzun aerobik egzersizlere ge-
cis yapilabilir. Tempolu yUrdyus, hafif kosu ve aerobik dans gibi 6grencilerin yaslarina ve
kondisyon seviyelerine uygun farkli aerobik egzersizlerin yapiimasi saglanmalidir (SDB3.1,
SDB3.2). Daha sonrayaygin aralikli(interval)antrenman gibi farkli yogunluklu egzersizlerin
sirayla yapilmasina olanak taniyan ydntemler de kullanilabilir. Ornegin 1 dakikalik tempolu
kosunun ardindan 2 dakikalik dinlenme veya y(rlyUs seklinde yapilan aralikli (interval) ca-
lismalarin dgrencilerin dayaniklilik ve hizlarini artirarak sportif performanslarinda gelisme
saglanabilecedi 6grencilere aciklanir. Ogrencilerden aerobik dayanikliligin daha baskin ol-
dugu spor branslariile ilgili gcikarimlarda bulunmalariistenir (KB2.10, D3.4).

Ogrencilerden belirli bir mesafeyi kosmalari istenebilir. Bu mesafe 6n test olarak kayde-
dilir. Ogretmen rehberliginde bir aerobik egzersiz plani yapilir (SDB1.2). Daha sonra 8g-
rencilerin kendilerine uygun programladiklari aerobik egzersizlerin slresinin ve yogunlu-
gunun kademeli olarak artirilarak dayaniklilik diizeylerinin gelismesi hedeflenir (SDB3.1,
SDB3.2). Uygulanan programlara dans, interval antrenman, bisiklet stirme ve ip atlama
gibi farkli etkinlikler dahil edilebilir. Ogrencilerin egzersizlerdeki performanslarini artirmak
amacilyla dogru teknik, nefes kontrolt gibi temel unsurlarin da kullaniimasina dikkat edilir
(D13.2). Yogunluga gére yapilan bu degerlendirme slrecinde 6grencilerin solunum hizlar
ve nabizlari 8lcilebilir. Ogrencilerin farkli yogunluktaki bu aktivitelerle viicutlarinin uyum
saglama kapasitesini artirmalari saglanir. Uygulanan egzersiz plani sonunda tekrar test
alinarak 6n test ile karsilastirma yapilir. Ogrencilerin aerobik dayaniklilik gelisimlerinde
gdzlemledikleri degisimleri tartismalari beklenir (E3.6, SDB1.3). Ogrencilerin belirlenen
aerobik OlcUtlere ulasmanin yani sira fiziksel uygunluk acisindan kendilerini degerlendir-
me ve hedeflerine ulasma becerisi de kazanmalari saglanir. Bu baglamda istikrarli, strekli
ve kararl olma konusunda 6grencilerde farkindalik olusmasi beklenir (D12.3). Bunun igin
"Aerabik kapasite hakkinda ne 6grendin?", "Kendi aerobik kapasiten hakkinda neler kes-
fettin?” gibi sorular sorularak dgrencinin kendi dlzeyi hakkinda bilgi sahibi olmasi saglanir
(SDB1.2). Bu stirecin dederlendiriimesinde 6z, akran dederlendirme ve gézlem formlari
kullanilabilir. Stirecin dederlendirmesiile ilgili bir performans gorevi verilir.

Aerobik egzersizlerde pedometre, polar gibi teknolojik yardimci materyaller kullanilabilir.
Denge, esneklik, koordinasyon, cabukluk, ceviklik, sirat ve kuvvet egzersizleriile aerobik
egzersizler beraber kullanilarak icerik zenginlestirilebilir. Farkli arazi ve cevre kosullarinda
(doga ylrlyUsleri, yokus yukari kosular, plajda veya gim zeminde yapilan aerobik calisma-
lar) aerobik egzersizler uygulanabilir.

Ogrencilerin aerobik eqzersizlere adaptasyonlarini artirmak igin dogru nefes teknikleri g-
retilmeli ve her egzersizde kontrollii nefes alma aliskanlig kazandiriimalidir. Ornegin yiiri-
yUs veya hafif tempolu kosu sirasinda 3 adimda nefes alma, 3 adimda nefes verme teknigi
ile solunumlarini dizenleyerek oksijen kullanimlarini verimli hale getirmeleri saglanabilir.
e
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DERS SAATi
ALAN BECERILERI

KAVRAMSAL
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Sosyal-Duygusal
Ogrenme Becerileri

Degerler

Okuryazarlik Becerileri
DiSIPLINLER ARASI
iLISKILER

BECERILER ARASI
iLISKILER

3. UNITE: ANAEROBIK DAYANIKLILIK UYGULAMALARI

Bu Unitenin amaci; 6grencilerin anaerobik egzersizlerin temel dzelliklerini, fiziksel saglga
ve sportif performansa olan katkilarinianlamalarini saglamaktir. Ayrica 6grencilerin bu eg-
zersizleridogru tekniklerle uygulayarak anaerobik kapasite ve fiziksel uygunluk dizeylerini
nasll gelistirebileceklerini 6grenmeleri ve uygulama slrecinde gelisimlerini gozlemleyerek
kendi performanslarini degerlendirme becerisi kazanmalarini amaclamaktadir.

26

BEOSABS. Fiziksel Uygunlugu Saglayabilme

E1.3. Azim ve Kararlilik

SDB1.2. Kendini Diizenleme (Oz Diizenleme), SDB3.1. Uyum, SDB3.1. Uyum

D12. Sabir, D13. Saglikl Yasam

0B2. Dijital Okuryazarlk, OB4. Gorsel Okuryazarlik

Fen Bilimleri

KB2.10. Cikarim Yapma
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OGRENME GIKTILARI

VE SUREC BILESENLERI  cAPU.8.3.1. Anaerobik egzersizler ile fiziksel uygunlugunu saglayabilme
a) Anaerobik egzersiz bilesenlerini aciklar.
b) Anaerobik egzersiz bilesenini uygular.

c) Anaerobik egzersizler ile fiziksel uygunlugunu geligtirir.

ICERIK CERCEVESI Anaerobik Egzersiz Tirleri
Anaerobik Dayanikliigin Gelistiriimesiicin Genel ilkeler

Anaerobik Dayaniklihgin Gelistiriimesi

Anahtar Kavramlar anaerobik enerji kullanimi, anaerobik egzersizler, anaerobik testler

OGRENME
KANITLARI" By iinitedeki 6grenme ¢iktilar, anaerobik 8n test ve son test sonuglart kullanilarak deger-
(Olgme ve |endirilebilir. Test sonuclarinin kaydedilmesinde portfolyo dosyalari ve gozlem raporlari
Degerlendirme) kyllanilabilir. Anaerobik dayaniklilik 6n test ve son test arasindaki gelisim stirecinin deger-
lendirilmesiile ilgili bir performans gorevi verilebilir.

OGRENME-OGRETME
YASANTILARI

Temel Kabuller Ogrencilerin anaerobik egzersizlerde viicudun kisa siireli enerji ihtiyacini nasil karsiladig
ile ilgili bilgiyi beden egitimi ve sporun temelleri dersinde aldigi kabul edilmektedir.

On Degerlendirme
Sireci

"

Kisa slreli ama yogun enerji gerektiren hareketlere drnek verebilir misiniz?”, “Agirlik kal-
dirma veya sprint gibi aktivitelerin kaslariniz Gzerindeki etkisini hic distindidntz mad?” gibi
cesitlisorular sorularak 6grencilerin dn bilgileri belirlenebilir. Anaerobik egzersizleriigeren
kisa bir video izletilerek 6grencilerin gozlemleri alinir. Ardindan “Bu tdr hareketlerin vicu-
dumuza nasill bir etkisi olabilir?” gibi sorularla 6grencilerin konuya dair bilgileri degerlendi-
rilebilir.

Kopru Kurma GUlndelik hayattan drnekler sunularak anaerobik egzersizler konusuyla baglanti kurulmasi
saglanabilir. Ornegin merdiven cikarken hizlandiklarinda ya da agir bir nesneyi kaldirmaya
calistiklarinda vicutlarinin nasil tepki verecedi Gzerinde durulabilir. Yapilan aktivitelerde
ogrencilerin hissettigi yorgunlugu ve enerji ttketimini dislnerek anaerobik egzersizlerin
temel 6zellikleriyle baglanti kurulabilir. Hiz kosucusunun yaris boyunca tam gtcind kullan-
masl ya da basketbol oyuncusunun ziplama hareketi sirasinda harcadigi enerji Gzerinden
anaerobik egzersizleri ile spor performansi arasinda bag kurulmasi saglanabilir. Strecin
degerlendiriimesiile ilgili bir performans gorevi verilebilir.

Ogrenme-Ogretme
Uygulamalari CAPU.8.3.1.

Anaerobik egzersizlerin kas sistemine olan etkisi ve bu tur hareketlerin kisa sureli, yiksek
yogunluklu aktiviteye dayandigi aciklanir. Ogrencilerin anaerobik egzersizlerin temel
ozelliklerini ve fiziksel sagliga olan katkilarini 6grenmeleri saglanir. Anaerobik egzersizlere
agirhik kaldirma, kisa mesafe kosular, yiiksek yogunluklu antrenmanlar (HIIT), patlayici
sigramalar, mekik-sinav gibi kuvvet ¢alismalari 6rnek gosterilir. Bunun icin yazili, gorsel ve
dijital materyaller kullanilabilir (0B2, 0B4). Bu slirecte 6grencilerin anaerobik egzersizlerin
kas dayanikliligi ve glcund artirmak icin ne kadar 6nemli oldugunu fark etmeleri saglanir.
Ogrenciler tarafindan hangi hareketlerin anaerobik egzersiz kapsaminda degerlendirildigi
ve bu hareketlerin sportif performans Uzerindeki etkileri 6grenilerek fiziksel uygunluklarini
nasil glclendirebilecekleri kavranarak aciklanir (KB2.10). Ogrencilerin 6grendikleri
anaerobik egzersizleri dogru tekniklerle uygulamalari saglanir (E1.3). 20-30 saniyelik kisa
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mesafe sprint calismalari, patlayici sigrama hareketleri gibi yiksek yogunluklu egzersizler
bu asamada yaygin olarak kullanilabilir. Her 6grenci kendi fiziksel kapasitesine uygun bir
hiz ve yogunlukta egzersiz yapmaya tesvik edilir (SDB1.2, SDB3.1).

Egzersizlerin dogru sekilde yapiimasiigin 6gretmen rehberliginde dgrencilerin uygun tek-
nikleri 6grenmelerisaglanir. Hiz kosusu calismalari sirasinda dogru durus, hizlanma teknigi
ve nefes teknikleri gibi detaylar tzerinde durulur. Ogrencilerin secilen anaerobik egzer-
sizleri diizenli olarak uygulamalari saglanir (D12.3). Ogrencilerin yogun antrenman prog-
ramlariyla kisa streliama ylksek tempolu hareketler tekrar ederek vicutlarinin anaerobik
kapasitelerinin gelistirilmesi amaclanir. Ogrencilerin anaerobik kapasitelerinin ne diizeyde
oldugunun belirlenmesiicin anaerobik bisiklet testi, 20 metrelik kosu testi vb. testlerden
bir veya birden fazla secilerek uygulanir. Secilen testler 6n test olarak kaydedilir. Bu bilgi-
ler dogrultusunda anaerobik dayaniklilik dUzeylerini gelistirmek icin 6grencilerin katihmiy-
la program hazirlanir. Ogrencilerin test sonuclari kisisel portfolyalarina kaydedilir. Gozlem
raporlartile strec degerlendirilebilir. Uygulanacak programlarda 6grencilerin yas ve anae-
robik kapasite seviyesine dnem verilmelidir. Ogrenciler gruplara ayrilarak hazirlanan prog-
ramlar uygulanir. Son test alinarak gelisim diizeyleriile ilgili degerlendirmeler yapilir (D13.2,
E1.3). Sireg sonunda anaerobik egzersizler ile fiziksel uygunlugun gelistirilmesi saglanir.
Anaerobik dayaniklilik 6n test ve son test arasindaki gelisim sUrecinin degerlendiriimesiile
ilgili bir performans gaorevi verilebilir.

Koordinasyon, ceviklik, ¢abukluk, strat vb. fiziksel uygunluk parametrelerinin daya-
nikliligini gelistirmek icin etkinlikler icerige dahil edilebilir. Farkl spor branslarinin ge-
rektirdigi anaerobik dayaniklilik programlari incelenebilir.

Calismalar sirasinda dogru durus, hizlanma teknigi ve nefes kontrolU gibi dnemli unsurlar
Uzerinde durulabilir.

Ogrencilere distik yogunluklu ve diisiik hizda baslamak, zamanla yogunlugu artirmak tav-
siye edilebilir. Grup galismalari sirasinda deneyimli 6grenciler digerlerine teknikler ve eg-
zersiz yontemleri hakkinda destek verebilir. Akran destedi de tesvik edilerek 6grencilerin
birbirlerine rehberlik etmeleri saglanabilir.

Programa yonelik gorls ve 6nerileriniz icin karekodu akilli cihaziniza
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