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ONSOz

Bedenve Saglik Egitimi, farkli hareketler veegzersizlerin Ustesinden gelmek aktivitesini
teskil etmektedir.

Spor yapmayir neden sevmelisin?

CUnkU her guinkti spor aktiviteleri boyun, sirt, karin, kol, bacak, kaslarinin gliclenmesine
ve vicudun dogru gelismesine ve bicimlendirilmesine yardimci ol maktadir.

Bu kitaptan neleri 6greneceksiniz?

Beden ve Saglik Egitimi derdleri araciligiyla vicudun dogru gelisimi ve tutulmasi
hakkindaegzersizleri veteknikleri 6grenecek aynm zamandabaskadersicerikleri ve konulardan:
spor oyunlari, basketbol, hentbol, futbol, voleybol, spor jimnastigi ile ritmigi ve dandarin
esaslarindan bagliklaryla tanisacaksiniz.

Kitapta, 6gretmen ve ebeveyinlerle anlasarak uygulayacaginiz dersigerikleri ve konulari
vardir, bunlar: yizme, kayak, geziler ve yurlyusler, okul sporu ve okul sporlaridir.

Esas spor tekniklerini ve hareketelerini 6grendikten ve gelistirdikten sonra, her giinlik
egzersiz ve hareketleri daha kolay uygulamaniza yardimc: olacaklardir.

Vicudunuzun hizli boyime ve gelisme evresinde bulundugu icin, bizim esas ana
hedefimiz, spor aktivitelerinin her ginlik yasantimzda yer almasidir.

Yazarindan






Konu A

FiZIKSEL YETENEKLERIN
DOGRU GELISiMI ICIN
HAZIRLIKLAR VE EGZERSiIZLER

Dogru fiziksel gelisim icin egzersizlerin yapilmasi neden gereklidir ?

Hareket etmek her insanin dogasinda vardir ¢iinkl sadece bu sekilde viicudun tim or-
ganlar1 ve vucudun bdlumleri dogru calismalar: gergeklesebilir.

Fakat 0grenciler zamanlarinin buytk bir kismim okul siralarinda oturarak gegirdikleri
icin siralarinda diizgin oturmadiklarin fark etmemektedirler. Ayni 6yle cocuklar evdeki serbest
zamanlarini televizyon seyrederek, bilgisayar 6niinde oturarak, 6glen yemegini yiyerek, 6dev-
lerini yadaev islerini yaparak, zamamn by Uk kismini cocuklar yine zamanin btiytk bolima-
nQ, vicudu aym ya da benzeri diizgiin olmayan sekilde tutarlar.

Beden ve Saglik Egitiminde fiziksel yeteneklerin dogru gelisimi ve viicudun sekilendir-
mesi iginyapilan egzersizler, kaslarin ve eklemelerin dahabilesik egzerzisler yapilmasini sag-
larlar ve derderde sakatlamalardan korunmas: i¢in yapilmaktadirlar.

Ayni egzersizler vicuda, meydana gelebilecek deformasyonlardan da korumaya yar-
dimci oluyorlar.

Vicudun dogru gelisimi icin kullamlan egzersizler kendi basina ya da ciftler halinde
arag ve gereclerin yardimu ile: gember, isveg sandigi, labut , top, ip ile yapilabilirler.

Vicudun dogru gelisimi icin yapilan egzersizler bireysel ya da ciftlerle gergeklesebi-
lirler, araclarin yardimiyla cember, isveg sandigi, isveg sephasi, top, ip, kictk agirliklar, odun
parmakliklar v.s.

Ogrencilerin sagliklarini tehlikelerden korumak icin, Beden ve Saglik Egitiminin 6ne-
mi buyuktdr.






Beden ve Saghk Egitimi der sinediizenli olar ak katilan 6grencilerin
pozitif kazanclary sunlardir:

> Duzgun gelisme, kemik-kas sisteminin giiclendirilmesi;

> Saghigapozitif etkisi, kendine guivenin gliclenmesi, calisma ve 1srarli aliskanlilarin
kazanci ve calisma aliskanligi;

> Spor oyunlarinda arkadaslarina ve rakipe kars: dirtist davranislarin gelismesi;

> Sporcudgrencilerinhareketsizlikten, kirli alandanvekotiibeslenmeden kaynaklanan
hastalikladan hastalanma riski ¢ok daha disuktar;

> Vcut deformasyonlardan korunmasi ve 6nlenmesi;
> Duyumsal, anlayisli, hareket ve zeka yeteneklerini etkiler;

> Ogrenciler egzersiz araglarim diizgiin kullanmasini, sporu ve hijyenik aliskan-
liklarinin gelistirmesini 6greniyorlar;

> Ogrencilerin topluma daha kolay adapte olmalarin saglar;
> Ogrencilerde verilen ddevlerin kendi basina ¢oziilme yetenegi gelismektedir.

> Sporcu olan dgrenciler sismanliga, sigara ve diger kéti aliskanliklardan uzak dur-
maktadr.



Vicudun diizgin tutulmamasindan olusan defor masyonlar

Ogrenciler zamanlarinin biyik kismini okul siralarinda oturarak gegirirler. Dogru otur-
mamalarinin netices olarak vicutlarinda deformasyonlar - kifoz, skolioza v.b. belirmektedir.

Omurganin normal Kifoz
durus sekli

Sirada diizgun olmayan otur ma sekli
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Vicudun dizgin hareket etmesi

Dordunct sinifta oldugunuz icin hizla blytdiginiz ve gelistiginiz igin vicudunuzun
dizgun hareket etmesine her zaman dikkat etmelisiniz.

Dogru Yanls

Dogru otur ma sekli

Ayni zamanda, okul siralarinda oturdugunuz zaman vicudu dogru tutmalisinz.
Deformasyonlarin ¢ogu kott oturma seklinden meydana gel mektedir. Dogru oturmak ve
viicudu dogru tutmakla deformasyonlardan uzak durabiliriz.




TUm vicudun dogru gelisimi icin egzersizler:

a) Boyun, omuz kismu ve kollar:n dogru gelisimi icin egzersizer;
b) Karinve srt kaslar:n gelisimi icin egzersizler;

c) Ayaklar icin egzersizler;

d) Esneklik-germe egzersizeri.

Boyun, omuz kismi ve kollarin gelisimi icin egzersizler:
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Karin vesirt kaslarin gelisimi icin egzersizler




Ayaklar icin egzersizler

12



Gerilme egzersizleri
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Konu B

ATLETIZIM

Atletizim stadh

Atletizim stadimin yarisma disiplinlerine gore boltinmesi:

Kogsullar: 10 000m., 5 000m., 3 000m., 1 500m., 400m., 200m., 100m. ayrilirlar:

1) Suengdi

2) Yiksege atlama

3) Sopaylayiksege atlama
4) Uzagaatlama

5) Uc adim atlama

6) Disk atma

7) Giulle atma

8) Cirit atma
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Yay atma
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ATLETIZIM

KAVRAM

Atletizim sporlarin kraligesi olarak bilinen bir spor disiplinidir. Yunancadan *atlos
sbziinden yarisma anlamin tasiyan sozinden gelir. Atletizim kosma, atlama ve atma gibi
sporlart icermektedir.

Atletizim stadh birbiriyle kesik cizgilerle ayrilmis 8 gcember kulvardan olusmustur.
Ayni zamanda stad kullanmlan yarisma disiplinine gore yardimci araglarla donatilmistir. Stadta,
maratondan mada atletizimde yarisan tim spocular katiliyorlar. Maraton ise stadyumda
basliyor ve bitiyor.

Yarismalar agik ve kapal1 stadyonlarda diizenlenmektedir.

Icerikler

Y 6n degistirmek, diiz kosmak, zik-zak (sag-sol), cember ve yarim ¢cembere dogru
kosular (kosmalar);

Istafet kosusunu Ggrenmek;

Yerinden atlama ( patlayivi kuvvet yetenegin 6lglilmesi);

Ivmelenerek atlama- hizlanarak;

Temel teknik — yuksege atlama-makaz teknigi;

Temek teknik- uzaga atlamatoplu ayak teknigi ve

Atmalar — topu uzaga ve hedefe atmatemel teknigi

A\
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Ogrencinin diizgiin kosmasim 6grenmek icin basinin ve viicudunun, kollarin ve ayaklarin
dogru tutulmasina ve hareket etmesine dikkat etmelidir. Vicud egikligi kisa mesafel erdeki
kosularda (kosmalarda) en biyuktd, en kiiclk ise uzun kosu mesafelerde rastlanmaktadir.

16






Cember kosular

3om. arayla zik zak, yaricember ve cember seklinde kosmanz icin engeller
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BAYRAK-ISTAFET KOSULARI

Bayrak-istafet kosular gurup disiplinidir, yarismact en buiytk hiz ile kendi mesafesini
kosmasi ve istafet paletinin belli bir alanda verilmes gerekmektedir.

Bayrak-istafet kosularinda en ¢ok belirlenmis alanda asagidan yukariya dogru paletin
alip-verme teknigine dikkat edilmelidir.

4x30 metrelik bayrak-istafet kosulari or ganize ediniz.
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L s
Sl Yerinden sicrama

Yerinden sigrama dogrudan patlayici kuvvet ileiliskilidir ve ¢ safhadan olusmaktadir:
- Kollarla geriye dogru hizlandirma-ivme alma,
- Bacaklarla sigcramave

- Varis
1 2 3

Cember kosular

Spor salonunda ¢izgi Gizilir. Bu bacaklarla atlamlacak ¢gizgiyi belirtmektedir. Sigramay:
ogrenciler belirlenen cizginin 6niinden yapmalar gerekmektedir, eger bunun tersi yapilirsa
atlama yanlis sayilip, daha dogrusu atlama tekrarlanacak.

Yerinden atlamanin ¢gizgisini gizin.
Her 6grenci U¢ atlama deneyi yapmali. Atlamalar dl¢ultp yazilmaktadir

Hizlanma (ivmelnemeyle) - atlamalar

Yerinden atlamadan farkli olarak bu atlamanin hizlanma-ivmel enme safhasi vardir, bu
safhada maksimal hiza ulasilmkatadhr.

- Hizlanma (ivmelenme)

- Bacaklarla sicrama,

- Atlamave

- Varis.

Hizlanmayla (ivmelenmeyle) atlamal arda 6grenciler atlama gizgisinden 4-5 acdhim
geriye cekilirler. Her 6grenci hizlanma (ivmelenme) nerden basladigini isaretlemelidir.
Sigralinacak gizgiye sigrama ayagiyla gelinmesi igin hizlanma-ivmelenme sigrama ayagiyla
yapiimalidr.

Makaz teknigi ile yuksege atlama

Y Uksege atlamalar dort saf hada olusmaktadirlar;
- Hizlanma safhasi,

- Sigrama safhasi,

- Ucma safhasi ve

- Varis safhas.
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Hizlanma (ivmelenme) safhasint kendileri belirlemektedirler. Hizlanma bacagimn sag
olan 6grenciler sag tarafinda durmaktadirlar, sol ayag: hizlanma ayag: olanlar ise sol tarafta
durmaktadirlar; atlama yerine bakarak 45 derece agida durmaktadhr.

Atlamayerinin yuksekligi 50 cm daha fazla olmamalidir.

Makaz ileYlUksege Atlama

Toplu Ayaklar Teknigi ile —Uzaga Atlama

Atlamanin basaril1 olabilmesi igin 6grencilerin hizlanma-ivmelenme yerinin be-
lirlemeleri gerekmektedir. Adimlarin ¢ok uzun olmamasi gerekmektedir, Oyle ki atlama gizgisi
sigrama ayagina denk gelmelidir. Her 6grenci sigrama gizgisini belirlemes gerekmektedir.
Tum diger atlamalar gibi bu da dort safhadan olusmaktadir:

- Hizlanma-ivmelenme

- Sigrama

- Ucma

- Varis

Toplu ayak teknigi- uzaga atlama

21
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Sicrama egzersizleri
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Atmalar

Topun hedefe atilmasi yerinden ve hizlanarak yapilmaktadir. Bu arada degiserek
her iki elle atilmaktadir. Topun atilmalarinda 6grencilerin kollarla daha biylk hizlandirma
yapmalar1 gerekmektedir ve topun o an ki atmalarinda avug ve parmaklarla atilmas: gerekme-
ktedir.

Bu disiplinlerde kuvvet ve sirrat ile atma yetenegi gelismektedir.

Salonun duvarinda kare gizin, 2 metre uzakhktayere bir ¢izgi cizin. Bu gizgiden
topu hedefe yani kareyi bularak atmayr deneyin
Her 6grencinin U¢ kere atma haki var, bu arada alinan neticeler kaydedilmektedir.
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Konu C

JIMNASTIK VE RITIM

Erkekler icin jimnastik

Kadinlar icin jimnastik

24



JIMNASTIK

Spor jimnastigin kontrol U ve glizel hareketler olusturmaktadirlar, bunun son hedefi
fiziksel kuvvetin, dengenin ve alanda koordinasyonun gelistirilmesidir.

Spor jimnastiginde hareketler ti¢ safhadan olusmaktadirlar:
- Pasiften aktiv hareketler hazirlanma safhasi;

- Yapisal hareketler;

- Bitirme hareketler;

AKROBASI
Icerikler:
- {leri atla (ileriye yuvarlanma),
- Geriyetakla (giye yuvarlanma),

- Kiurek kemiklerinde mum durusu

- Dizde 6n-alin denge

25



Ileriyetakla (ileriye yuvarlanma)

Jimnsatikten bu hareketlerin kol, vicut ve bacaklarla uyumlu- senkronize olarak
gerceklesmektedirler. Ileriye takla (yuvarlanma) hareketlerinin gergeklesmesinde hazirlik
hareketleri ana hareketlerle benzeri olmasi gerekmektedir, bu arada 6gretmenin de yardim et-
mesi gerekiyor.

Ileriye takla (yuvarlanma) acik ayak ve toplu ayak olarak yapilmaktadir. Teknigin en
iyi 6grenilmesi igin egik zeminde kullanimalidhr.
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ileriyetakla (yuvarlanma)

Geriyetakla (yuvarlanma)

Bu hareketin uygulama teknigi ileriye taklamn hemen ayrisidir. On egzersizler bir
onceki hareketlerinin aymsidr.

/, |

1 2 3 4 5 6 7

Geriyetakla (yuvarlanma)
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Egik zeminde Geriye Takla

2 3

4 5
Egik zeminde Geriye Takla

Kureklerde durma—mum durusu

Jimnastigin bu hareketlerinin uygulamasinda 6grenci yerde sirt Ustli uzanmis durumda
bulunmaktadir, bacaklar yapisik ve uzatilmis pozisyonundadir, kollar viicudun yanmndadir;
Ogrenci bacaklar: ve kalcayr yukartya dogru dirsekler tUizerine dayanarak kaldirir, kirekler ve
basin arka kismi zemine dayanmaktadhr.
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|rn£
A
7
L]
| n
L
oy
M
el o=t i
D e 5520 O Vo W AT 5}1,
G e st v el i —
Kreklerde durma-mum durusu

Dizde 6n-alin dengesi

On-alin dengesi zeminde, barda ve isveg sandiginda  uygulanan hareketlerdir.

Ogrenci zemine gcomelmis durumda, zemine bir ayakla dayanmakta ve kollar da zeminde
durmaktadirlar, diger ayak diz olarak kicik denge durumuna kalkmaktadr.
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Araclar :

- Odun parmakhklar,
- halkalar,

- barfiks,

- parald bar,

- bar,

- isveg sandigi

Binme, asiilma

Erkek paralel bardan sallanma ve aractan cikma

Tutulma, asilma ve bar fiksa tutulma teknigi

28



1 2 3
Halkalarda sallanma

| sveg sandiginin tizerinde yUr ime ve zemine varis
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Kurdelaileritmik ytrtyuUsler Top ileritmik yarGyusler

Ritmik hareketler

Ritmik hareketlerin his, denge ve estetik yurimelerin gelistirmesinin araci olarak

kullanilmaktadirlar. Ritmik egzersizlerin 6grenilmesiyle 6grenciler vicudlarini diizgin
tutmalarini 6grenmektedirler.

Bu egzersizler en sik mizik esliginde uygulanmaktadirlar. Ritmik egzersizlerin
uygulanmasinda gember, top, ip, labut ve kurdela kullamlmaktadir:

i)

¥
—

1 2 3 4 5
Ritmik hareketler — cocuk atlamalar
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Ritmik hareketler geyik atlamalar

Kedi atlayisi

1 2 3 4 5 6

M akaz atlayisi
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Konu D

DANSIN ESASLARI

Teskoto — Erkek oyunu
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Erkek oyunu

Makedon halk giysileri
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Dandlarlailgili

Makedonya Cumhuriyeti blyiak kdltar folklor gelenegine sahiptir.

Halk horonlarinin ve danslarin esas hareketleri cok sik olarak sanatsal degeri olan
muUzik esliginde uygulanmaktadir, boylece hareketlerin tekrarlanmasinaimkan saglanmaktadir.
Bununla egzersizler verimli oluyor ve beraberinde vicudun fiziksel dayanklig: artmaktadr.

Halk horonlari ve danslar estetik hareketler calisilmas: gerekmektedir. Horonlar en
sik olarak saga dogru cember cizilerek oynanmaktadir. Erkek oyunlarin 6zelligi daha fazla
sigrama ve dinamik atlamalarla doludur, kadin horonlar: ise daha sakin ve parmaklar Gizerinde
yar1 tabanda oynamalar1 da zarif hareketlerin ortaya ¢gitkmasim saglamaktadr.

Icerik:

- Halk oyun ve dandarim esas elemanlarinin ahsiimasi
- Vicudu tutmaduruslar:

- Hareket etmekurallary (yon)

- El ve omuzda tutma bigimleri

Vicudun hareketleri

33



Halk horon ve danslarin esas hareketlerinin 6grenilmesi

Elle ve omuzla tutulma

Omuzlardan tutulma



Elle tutunma

Ebeveyinlerinize, dede ve ninelerinize halk oyunlari ve horonlarini ne zaman

oynamislar sorusunu sorun?
Hangi giysileri giydiklerini sorun? Hangi enstrimanlari kullanmislar ?

35



Klask dandarda esas dans hareketleri

Dans okullari

Bu ders konusu d6gretmenle anlasarak uygulanmaktadir, 6gretmen klasik dans tirinu
Secer.

S Sol ayak Sag ayak Dans acimlar:

36



KonuE SPOR OYUNLARI

BASKETBOL

Topla esas basketbol hareketleri

Basketbol buttin dunyada en kolay kabul edilmis, en kolay dgrenilen spor disiplinidir.
Basketbol bes oyuncudan kurulu iki takimla oynanmaktadir.
Her takimin hedefi, rakip takima basket atip kendi potasinda basket atilmasini engellemektir.
Saha diktdrtgen seklinde 28 metre uzunlugunda ve 15 metre genislikten olusmaktadir.

Top 78 cm gapinda ve 567 dan 650 gram agirligindadr.

Basketbol sahasi




Basketbol hareketlerinin 6grenilmesiyle 6grenciler tim psikomotor yeteneklerinin
gelistirme sansim bulmaktadirlar.

Basketbol hareketlerinin 6grenilmesi icin 6gretmenin egzersizleri gbstermes gerekme-
ktedir.

Topun serbest siirlilmes

Basketbolcu durusu

38



Topun basketbolcu bigciminde verilmes ve tutulmas

Ciftleretop atilmas

Basketbol pasvermeleri

39



Basketbolcu atmalari-sutlar:

Esasistafet oyunlari

Dort aym gruba ayrilin. Her grubun birer basketbol topu vardir. Ogrenciler

basketbol sirmeleri ile baslayip, baskete topu atmalarla bitirmekteler, topla geriye
donerek grupta sirada bekleyen arkadasina topu ver mektedirler.
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VOLEYBOLUN

Voleybolun esas hareketleri

Voelybol takim oyunudur, iki takim birbirine kars1 gelir sahanin ortasindaise ag vardir.
Saha diktortgen seklinde 18 metre uzunluk ve 9 metre genislikte ol¢utlerinden olusmaktadhr.
Erkeklerde agin yiksekligi 2.43cm dir, bayanlardaise 2.24 cm dir.
Topun olcltleri 65 den 67 cm ¢apr ve 206 den 208 gram agirligindadir.

Topun ag Uzerinden atilmalari

Voleyboldaki hareketlerin 6grenilmesinde 6grencilerin parmaklarinin sakatlanmamasi
icin daha hafif top kullamlmaktadr.
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K gtk topu duvardan sektirme

Ogrenci duvardan 2 metre uzaklikta durmakta, topu parmak ve gekicle sektirmektedir.

Topun algak yukseklikte bulunun ip ya da ag tizerinden paslasmalar.
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Parmak ve gekic ile kticik topun atilmas
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Ogretmen ile birlikteipi gerin ve tizerinden top atislary yapin.



HENTBOL

Hentbol oyunu 6 oyuncudan ve bir kaleciden kurulan iki takimdan
olusmaktadir, 40 metre uzunlugunda ve 20 metre genisliginde olan diktdrtgen sahada

uygulanmaktadir.
Oyuncularin hedefi rakip takima gol atmaktir.
Hentbol golii 2 metre yuksekliginde ve 3 metre genisligindedir. Onun 6niinde

oyuncu - kaleci durmaktadir, kaleci kaleyi rakip takimlardan korumaktadir.

Hentbol sahas

Hentbol topu avuc ve parmaklari ile tutulmaktadir.

Serbest hentbol sirmeleri




Zeminden ve yerden kigluk hentbol topunun atilmasi ve tutulmas

Yerinden hentbolcu vurusu
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FUDBOL

Futbol Stadyumu

Futbol glinimizde ayakla oynanan en populer spordur.

Maglar futbol sahasinda oynanmaktadir, stadyum 90 ila 120 metre uzunlugunda
ve 45 ila 90 metre genisligindedir.

iki takim, 11 oyuncu arasinda oynanmaktadir. Aralarindan biri kalecidir.

Topun dl¢utleri 68ila 71 cm ve 396 ila 453 gram arasindadir.
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Futbolda esas hareketler
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Topun dst ayak kismiyla stirtilmesi

Topun serbest siirtilmes

Topun harekete siirilmesi

Duvara sutlar




Kaleye Vuruslar- Sutlar

Oyun - minik futbol ya da hah saha futbolu

Hal1 sahafutbolu 25 ila 42 metre genisliginde ve 15 ila 25 metre genisliginde futbol
sahasinda oynanmaktadhr.

Top dlcltleri 62 ila66 cm ¢apinda ve 340 ila 390 gram agirligindadir.

5 er oyuncudan ve bir kaleciden kurulu iki takim yarismaktadir.

Mag 25 er dakika siiren iki yaridan olusmaktadir.
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Konu D-2
LEbeveymIerIe anlasarak uygulanan derskonulari
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Kayak ozel egzersz turunu temsi| eder, dogal kosularinda

ul 3nmal<tad1r dinlenmeve .

Kayaklarin tasinmass
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52



Dar kayaklarla ploje doniisii
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