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GIRIS

Egzersiz, 6grencilerde ruh sagligini ve biligsel iglevi artirir. Gergekten de, duzenli
egzersiz yapan 11 ve 16 yaslarindaki 6grencilerin depresyon geligtirme olasiligi
daha dusuktir. ilk ve orta 6gretim bilginleri igin her glin bir saatlik egzersiz dnerilir.
Gergekte, okullarimiz ve derneklerimiz arasinda beden egitimi hafife alinmaktadir.

COVID-19 vuruldugunda beden egitimi tehdit edildi ve beden egitimi 6gretmenleri
doldurulmasi gereken bir bogluk olan gevrimici beden egitimi 6gretimine asina
degildi.

Bu proje, dijital cagda 6z bakimi ve saglikh bir zihniyeti tegvik eden bir girisime
pilotluk yapmayi amagliyor. Bu proje; ortaokul ve ilkokul 6gretmenlerini, spor
derneklerini, spor alanindaki sivil toplum kuruluslarini, egitim otoritelerini bir
taraftan online kurslar araciligiyla yetkinliklerle donatacak, diger taraftan égrenciler
arasinda akran egitimi baslatacak. Sektorler arasi stratejik bir ortaklik olarak
tasarlanan bu proje, okul egitimi alaninda yenilik¢i bir dijital 6grenme yolu sunmak
icin orgun egitim temsilcilerini (okullar), yaygin egitim temsilcilerini (egitim
merkezleri) ve dijital is dinyasindan temsilcileri (BT sirketi) bir araya getirecek.

Bu proje E-6grenme modullerine ve Web Platformuna yol acacaktir. Gergekten de
ortaklar, AB'deki 6grenci ve 6gretmen kitlesini hedefleyen, birden ¢ok dilde entegre
e-6grenme modaullerine sahip belirli bir Web Platformu olusturacaklar. Bu, hedefe
Beden Egitiminde kendi ogrenmelerinin tasarim ve geligtiriimesinde onlari
destekleyen faydali teorik ve pratik oturumlar / bilgiler ve alistirmalar
saglayacaktir.Bu egitim Ara¢ Seti, o0gretim profillerini guglendirmek igin egitim
programlari uygulamak isteyen ogretmenlerin ihtiyaclarina gore uyarlanmis BL,
NFE yonergelerini ve yontemlerini entegre eder.

Alistirmanin agiklamasini, materyalini (gerekirse) ve faaliyetlerin ana hedeflerini
asagida bulacaksiniz. Fiziksel egzersizlerden rahatlamaya kadar c¢ok cesitli
aktiviteler vardir..
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FIZIKSEL
AKTIVITE

"Fiziksel aktivite hem iyi fiziksel hem de zihinsel gelisime katkida bulunur. Kas ve
kemik glcunu gelistirmek, konsantrasyonu artirmak, egditim performansini
artirmak, ruh halini yukseltmeyi 6grenmek ve yasam tarziyla ilgili birgcok hastalik
riskini azaltmaktan c¢ok cesitli fiziksel ve duygusal faydalari vardir. Cocuklukta
dizenli fiziksel aktivite davranislari gelistirmek ¢ok 6nemlidir, ¢linkl aktif olan
cocuklarin aktif yetiskin olma olasiliklarinin daha yiksek oldugunu ve yasamlari
boyunca aktif bir yasam tarzinin faydalarindan yararlanmaya devam ettiklerini
biliyoruz. Ancak c¢ok fazla cocuk ve geng Onerilen fiziksel aktivite seviyelerine
ulasmiyor. (Arrigon, 2020)”
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Verilen kurallara
uyma yetenegi.
Grup oyunlarina
Ogrenciler gruplara ayrilir. Her gruba bir katilabilme.
kova verilir. Her kova sinirlarini tanimlamak | Kosma yetenedi,
igin daire icine alinir. Ogrencilerin her birine  |atma yetenegi.
_ e Disari alan
ait kum torbalari var. Bu ¢antalar, Kaybettiginizde ve
AC FiL s e N . . N Kum torbalari,
¢ ogrencilerin bulundugu hattin énlindeki kazandiginizda nasil
. S " . o kutu, kova.
kutunun tzerinde duruyor. Verilen "Baglat hissettiginizi
komutu ile her grubun basindaki 6grenci bir  |anlayabilirsiniz.
kum torbasi alir, gider ve kovaya atar. ilk Vicudunuzu,
bitiren grup oyunu kazanir. kaslarinizi ve
nefesinizi ayarlama
yetenegi.
Kivrimli kosu 6grenimi.
3 o Nefesimizi ve
Oyunun oynanacagi alana diz blr. cizgi kaslarimizi kullanmay!
cizilir. Top bu cgizgiye yerlestirilir. Ogrenciler dgrenmek.
bu toplarin a.rasulndan geger. Toplarm Ayni anda iki talimat
KIVRIMLI sgnunda geri doner:ve ayni st?kl!ge kivrimli uygulamak.
KOSU bir kosuyla basladigi yere geri donerler. Takim oyunlarinda Tebesir, top..

Ogrenciler bu tir virajli kosulara aligtiktan
sonra bu oyunu iki grup halinde rekabetgi bir
sekilde oynayabilirler.

kurallara uymayi
ogrenmek.

Bir grupta caligabilme
becerisi
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ACIKLAMA

Sinif 6 kigilik gruplara ayrilmigtir. Gruplar S;rlltgarﬁg?/llggerlrl:%ek.

onceden hazirlanmig basamak tahtalarinin Nefesimizi ve

basina yerlestirilir. Liderin “cikis" komutuyla  |kaslarimizi kullanmayi

gruptakiler basamak tahtasinin {izerinden ogrenmexk.

tirmanmaya calisirlar. Ayrilan son grup Ayni anda iki talimat Adim tahtasi
HEMEN elenir. Oyun sahada sadece 1 taklm.kalana 'Ll{gi?rfr:;fr.ﬂarmda -
CIK kadar devam eder. Kalan son takim ise 1. kurallara uymayi Dig veyaig
DISARI Oyunun sonunda ogretmen ogrencilere son  |5grenmek. alan.

takimin neden sondan ayrildigini sorar. Bu Bir grupta calisabilme

sayede kendi ve arkadaslarinin becerisi.

performanslarini degerlendirmesini saglar.

Ogrenciler iki esit gruba ayrilir ve her grup

iki ortak olarak derin kolda belirlenen

gizginin arkasina arka arkaya dizilir. Onde B'f partnerle calismay|

: . . ogrenmek.

gek_a.n c_;_|_ftvlere her birine bir top veya balon Dengede durma

verilir. Ogrenciler balonu S|rtlar|rla koyarlar yetenegi.

ve Ogretmenin emrini beklerler. Ogretmenin | Takim arkadasini
ARKA emriyle birlikte dndeki dgrenciler topu sirt yénetme yetenegi. Balon
ARKAYA (st tagirlar ve distirmeden belirlenen Talimatlar takip
TOP gizgiye dogru yan yana yirirler, arkani edebilme. Dig veyaig alan.
TASIMA doéniip top-balonu grubun éniindeki Hatta ileri geri

oyunculara verirler ve kendi gruplarinin
arkasina gegcerler. Diger ortak olan
oyuncular da ayni sekilde gidip belirlenen
yere donerler. Oyun bu sekilde devam eder
ve ilk bitiren grup oyunu kazanir.

Ogrenci seviyesine gore mesafe artirilabilir
ve azaltilabilir.

yurayebilme yetenegi.
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Ogrenciler el ele tutusarak buyuk bir daire

olustururlar. Bu ¢evrede ejderha olarak iki

kisi secilir. Biri ejderhanin bagi, digeri kuyruk |Takim arkadasini

kismidir. Ejderha daire icine alinir ve daireyi  |Yonetme yetenegi.

olusturanlar siinger top ile ejderhanin Sgrgﬁ:;girle calismayi

kuyruguna vurmaya calisirlar. Higbir 6grenci Dengede durma

topu elinde G¢ saniyeden fazla tutamaz. yetenegi. Top.
Ejderha Siraya giren 6grenci sira olmaya hak Talimatlari takip
avi kazanir. (Zaman gok fazla gelirse veya oyun |edebilme. Kapali veya

biciminde bir degisiklik gerekiyorsa, su Hatta ileri geri 5 acik alan

sekillerde zorlastirilabilir veya degistirilebilir: yurdyebilme yetenegi.

Daha fazla ejderha olusturulabilir. Oyunda

en az iki top kullanilabilir. Cesitli daire

boyutlar olusturulabilir. Ejderhanin kuyrugu

daha uzun olabilir.

Bir grupta calisabilme
becerisi.

Ogrenciler belirlenen alanda daginik bir Nefesimizi, kaslarimizi

sirayla pozisyon alirlar. Ogrencilerden birkag |Kullanmayi dgreniyoruz.
HADI, kisiye top verilir. Topa sahip olan 6grenciler, Ayni anda iki talimat Top

. T uygulamak.

TOPU sahip olmayan ogrencilerle istedikleri gibi Takim oyunlarinda Kapali veya acik
YAKALA gegmeye baslarlar. 6grenciler arasindan bir  (kurallara uymayi alan

ebe secilir. Ebe, topu olmayan, pas ogrenmek. '

vermeyen dgrencilere ebe olmaya galigir.

Ebe olan 6grenciler oyun disidir. Oyun ikKi

kisi kalana kadar devam eder.

Ebelerin sayisi degisebilir. Oyun alani

biytilebilir ve azaltilabilir. Ogrencilere

gecis yollarini anlatarak (Yer gecisi veya

sandik gegisi vb. ) gegcmeleri istenebilir.

Ogrenciler esit sayida iki gruba ayrilir.

Ogrenciler Ust Uste dizilir. ip cekmeyi 6grenmek.

Kalin olmayan (i¢ metre uzunlugundaki ipi, Bir grupta galismay .

gruplar arasinda bir metre olacak sekilde ogrenmek. P
HALAT Terbiyeli tutarlar. ilk oyuncular ayaklariyla I_I_)Eangell kalmay!

4 o6grenmek.
CEKME orta cizgiye basarlar. Ogretmenin emriyle ipi  |Kuvvet uvaulamavi Kapali veya
ygulamay
cekmeye baslarlar. Karsi grubun ilk ogrenmek. agik alan

oyuncusunu ¢izgiden kendi alanina
cektiklerinde oyun tamamlanir.
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Bir partnerle galismayi
Ogrenciler 4 gruba ayrilir. Daha sonra bu ogrenmek.
gruplar kendi iclerinde iki gifte ayrilir. Sonra ~ |P€ngede durma
SEN_ bir es, yanerFj::.\.ki esin gozlerini baglar. Gozu Yl'ztlirr]neglr.kadasml Balon.
BENIM kapali es, gozl kapali ese konugmadan yonetme yetenegi.
GOZUMS rehberlik eder. Yere rastgele dagiimis olan Talimatlari takip Kapali veya
UN, BEN takiminin rengindeki balonlardan birini alir edebilme. acik alan.
SENIN ve Ussline tagir. Her es sirayla balonlari Esinizi y_énetme
KOLUNU tabana tasir ve ¢cantaya koyar. Balonlar yetenegi.
M bittikten sonra, balonlarini ilk kim getirdiyse,
o grup ilk olacak. Her esin bir seferde en
fazla 1 balon tagima hakki vardir ve higbir
grup bagska bir grubun balonunu bulundugu
yerden uzaklastirmamali ve diger gruba
engelleyici hareketler yapmamalidir.
5 Veya daha fazla oyuncu ve bir oyun lideri
ile esit buylklikte iki takim segilir. Oyun
alani birbirinden 20 m mesafede iki paralel
cizgi ile belirlenir. Lider, oyun alaninin
ortasina cizilen dairenin iginde elinde bir
mendil tutar. Her iki takimdaki oyunculara
1'den 5'e kadar sayilar verilir (takimlarda Nefesimizi, kaslarimizi
besten fazla oyuncu varsa sayilar artirilir). kullanmay1 Ggreniyoruz.
Oyun, liderin elindeki mendili kolu acik ﬁgg&lzrr‘r?:k'k' talimat
EIaCIrak;aldlrma§| Ive yijlfslekbseslle 1'den 5'e Takim oyunlarinda
adar bir sayi sdylemesiyle baslar kurallara uymavi
MENDIL (takimlarda besten fazla oyuncu varsa ('5gjrenmek.y Y Kapali veya agik alan
OYUNU sayilar artar). Her iki takimdan da sz Bir grupta galigabilme

konusu sayilari tagityan oyuncular hizla
cembere dogru kosar ve mendili liderden
almaya calisirlar. Mendili alan oyuncu, ayni
numaraya sahip diger oyuncu tarafindan
ebelik edilmeden bir sonraki yere gegmeye
calisir. Oyuncu goérevi basariyla tamamlarsa
takimi i¢in bir puan kazanir. Oyuncu ebe ise
puanlar rakip takima verilir.

becerisi.
Gorevleri tamamlamak
icin yetenegi.
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Ogrenciler 6 kisilik gruplara ayrilir ve iki Voleybol kurallarini
takim olustururlar. Takimlar daha énce uygulayabilme. Top
voleybol sahasina yerlestirimis minderlere  [i¢erikli oyunlar
o . oynayabilme.
diz ¢cbkmis veya bacak bacak Ustiine
OTURM otururlar Takim galismasina Voleybol sahasi.
: uyum saglama becerisi.
A Voleybol sahasindaki ag yaklasik 100- 120 Topu atma yetenegi.
VOLEYB cm'dir. Takimlar (i¢ pas yaparak ve voleybol |Voleybol pozisyonlarini Bir top.
OoLU kurallarinin gegerli olacagi sekilde topu file ~ |Uygulayabilme.
Uzerinden gegirerek topu karsi tarafa atmaya
calisirlar. Ogrenciler diz tstu yikselebilir,
ancak ayaga kalkmak yasaktir. Oyun, seti /
magl alarak 15 veya 25 puana ulasan ilk
takimla sona erer.
Birbirinize glvenin
Kendine glivenin ligiyi
Cocuklar birbirine bakan bir daire icinde strdirmek
dururlar. Kollarini énlerine uzatirlar ve Takim olusturma ve
gozlerini kapatirlar. Sonra baskasinin takim halinde galisma, iceride veya
EL koluna dokunana kadar ilerlerler ve herkes ~ |Mantiksal disinme, disarida
ORGU tutacak bir kol bulana kadar onu tutmalari fiziksel durusu tutma ve
sU i S Slerin ar v vicut dengesini
gerekir. Sonra gozlerini agarlar ve koruma.
ayrilmalarina izin vermeden kollarini
'korkmalari' gerekir.
Cocuklar bacaklari genis bir daire icinde u!.KKo.l.L"..' :

. . strdurdlmesi, I
dururlar. Bir oyuncu ortasindadir ve gorevi, Iceride
topun gemberden ¢ikmasi icin topu ekip olusturma veya

TOP bacaklarin arasina itmektir. Cemberdeki ve ekip halﬂinde disarida
KACIS oyuncular topu sadece elleriyle gallsmg, \_/UCUt
durdurabilirler. Top disar giktiginda dengesini
oyuncular degisir. Ortadaki kisi cemberin koruyarak Bir veya iki
icine girer ve gcemberden bir kisi ortasina fiziksel durusun hafif top
gider. tutulmasi.
alt vicudun

guglendirilmesi,
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Cocuklar iki gruba ayrilir. Her takim asili bir Takim baglantisi kurma Iceride
bezle kolayca gikarilabilir kayislar alir. Her Fiziksel egzersiz: veya
takimin rengi farklidir. Takimlar birbirlerinin Edlenin ve takim disarida
. éninde siraya girerler. Ogretmenlerin emrinden  [¢alismasinin tadini Giivenli alan
EGER sqnra, rakipler bunu yapmadan 6nce diger tam  |¢lkarin Kemerleri ile
YAPABILi takimlarin kemerlerini ele gecirmeleri gerekir. Kurallara gore oynamayi miistakil kumas
RSEN TUm kemerleri ilk alan takim kazanir. ogrenmek, kurallara iki renk.
BENi saygl duymak
YAKALA
Cocuklar takimlara ayrilir (2-4). Her takim S
ayakkabilarini ¢cikarir ve kutuya koyar. Birbirinize guvenin ve  jedride veya disarida
Kutular daha uzaktaki yerlerdir. Her takim l}((%r;dslgéztfag%ﬁﬂm
AVAKKABI kutuya tek tek kosar, ayakkabilarini bulur, korumak, Ekip halinde
LARIM dizgun giyer, geri kose}r, sonra bagka bir calismak, Fiziksel
takim oyuncusu gider. Ik énce egzersiz yapmak, Gilvenli alan Kutulari
ayakkabilarini giyen ve baslangic noktasina |desteklemek
geri donen takim kazanir.
Co.cuklar iKi takllrr?a ayrihr. Algaltilmis bir birbirinize giivenin ve
tenis aginin her iki tarafinda dururlar. Her kendinize giivenin Giivenli alan 40+
takim 20'den fazla balon patlatiyor. Bir odaklanmay! sirdiriin. __f‘l‘ven II' ?)aln
BALON dgretmenin isareti ile takimlarin xaba motor becerilerin _‘I’_ emell balon
SAVASI balonlarindan agin diger tarafina rakip dosteklemek enis agrveya
takimdan daha hizli gegmeleri gerekir. o ' yerde gizgi.
. N eglenin ve takim
Egzersiz zamanlanmis. Sure dolduktan
sonra kazanan, yaninda daha az balon olan galigmasinin tadini
takimdir. gikarin
Bir gocuk Tom, digerleri ise Jerry'nin. birbirinize guvenin
Jerry'nin odanin her iki yaninda, duvara ve kendinize
kadar durmasi. isaret ile her iki taraftan da guvenin, dikkati
odanin kargi tarafina kosarlar. Ve ortadaki koruyun. kosarken
Tom elinden geldigince cok kisiye kaba motor Hayvan
TOM VE becerileri
JERRY dokunmak zorunda. Dokunulanlar Tom olur e
Baska bir isaretle Jerrys tekrar duvarlarin koordmgsyonu ve maskeleri
karsi tarafina kosar ve tim Tomlar dengeyi \
ellerinden geldigince dokunmaya caligir. desteklemek;

Jerry'nin olmadigi zaman oyun biter. ve

sonra tekrar et.

eglenin ve takim

¢alismasinin

1
tadmr grkarm !
‘\

. ———————=—aa
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ozguven ve sorumluluk
olusturmak dikkati
Bir harfe farkli bir alist tandig bi P
ir harfe farkli bir alistirmanin atandigi bir fiziksel durusun .. .
alistirma alfabesi hazirladi. Cocuklar tim tutulmasi ve brit Guvenli alan
alistirmalari isimlerinden veya verilen motorun . .
ALFABE kelimeden vb. Yapmak Zorundadirlar. 5 desteklenmesi. Alfabeyi yazdirin
. < iyi bir Isinma veya kisa veya ekranda
Mekik, 10 atlama, 5 ayak parmaginiza bi . . i
_ ir tam vacut egzersizi goriintiileyin.
dokunma vb. Egzersizler. olabilir.
Isinmak igin iyi.
yurtrken ve dustnirken
Cocuklar tek sira halinde dolagirlar. Birincisi  |fiziksel hareketin
aklhina gelebilecek tim egzersizleri yapar, yurutilmesine ]
digerleri ise yirirken aynisini yapar. odaklanmayi strdirmek I ve dig
Ogretmenler isareti ile ilki siranin arkasina | f1Ziksel goklu gorev. alan
kosar. ikincisi i iriirken n " becerilerini destekleyin
?ga ’ _CS S€ yururken neé yapacag birbirlerine glivenmeyi Hareketleri aést
. gosteren lider olur. 6grenmek okul 6ncesi areketleri gosterel
BEN_I - N _  |cocuklar igin taklit ontada bir daire iginde
TAKIP Daha buyuk cocuklarla yurirken bir sebzeyi  |pecerilerini desteklemek. dururken de oynanabili
ET veya meyveyi taklit etmek iyidir karinca fiziksel gérevlerden énce

digeri hareketleri takip eder ve sebzeyi veya
meyveyi tahmin eder. Tahmin eden ilk Kisi,
kendi sebzesini veya meyvesini géstermek
icin ¢izginin dnune geger.

Meyve ve sebzelerin diyetlerindeki degeri
hakkinda tartisma kolaylastirilabilir. Ayni
sey cevrimigi 6gretim sirasinda da
yaplilabilir. Biri hareketleri gosteriyor,

iyi Isinma

s

didarlart talkin adivAr
UIHUI ToTT LCAI\I'J Uulyu' .
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birbirinize guvenin ve
kendinize guvenin,
Cocuklari iki veya daha fazla gruba ayirin. dikkati koruyun ve
Onlara okulunuzda erisilebilecek ekipman hareketleri ezberleyin,
sdglayin. Ve takimlardan 3-5 puanlik bir ekip olugturma ve ekip
bayrak yarisi yapmalarini isteyin. O zaman halinde calisma, kaba
hér takim rélenin nasil gegecegini géstermek ~ |Motor ve motor Uygun olan her
zdrundadir. Ve sonra yer degistirin, bdylece  |Pl@nlamayi destekleyen han gi bir
BAYRAK takimlar kendi rélelerine katilamazlar. Yarisin. Bjabr?t.lks:aljdug.ypme . ekipman ve
YARISI Her cocuk her nesneden (kovalar, su siseleri, |PIfP!nMizden ogrenme giivenli alan
$ bant vb.) Kiigiik bir réle yapabilir.) evde veya |Ve birbirimize
arka bahcelerinde yarisin ve onu gecmeye guvenmek.
cdlisin. eglenin ve takim
calismasinin tadini
¢ikarin
Grup halinde veya bireysel olarak
oynanabilir. Cocuklar Gzerinde farkli Giivenli alan
nesneler gosterilen bir kagit alirlar. ) .
kendine guiven
Acik havada: tas, gicek, belirli agag veya olusturmak,
¢al, ¢cop kutusu vb. odaklanmayi ve kontroll
COPCU AVI yasa bagli olarak 5-15 nesne. Onlari surdurmek.

bulmali ve olabildigince ¢gabuk kagida
isaretlemeliler.

Nesneler, bir cocugun evde bulabilecegdi
kadar saglikli yiyecekler olabilir. En ¢ok
sahip olan kazanir.

Mactan dnce veya sonra saglikli
beslenme hakkinda tartisma ve bilgiye
ihtiyac vardir.

Evde calinabilir, icte veya dista kagit
uzerinde bir nesne bulmanizi isteyebilir. 5
Yuvarlak nesne, 5 ahsap nesne vb. Bulup
yazmasi istenebilir. veya temaya veya
tercihe gore herhangi bir nesne.
Zamanlanabilir; kazanan hepsini bulan ilk

edlenin ve keyfini
¢ikarin. genis bir alanda
yapllirsa fiziksel
egzersiz.

KISIIT.
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. EKIPMANLAR
ISIM ACIKLAMA HEDEFLER
Adim 1: Siniftan, yeni topraklari gegen
kasifler olarak ¢aliliklarda veya ormanda
harika bir maceraya ¢ikmak lGzere
olduklarini hayal etmelerini isteyin. Artik
okulda disarida degiller! Ogrenciler
o6gretmenin dnlinde kendi alanlarina
yayilirlar. Farkh vucut
kisimlarini
) kullanarak ve ig,
Adim 2: Ogretmen, 6grencileri galilikta dis ve su
yurdyls yaparken neler olabilecegini taklit ortamlarindaki
edecek hareketlerle yonlendirir. Ogrencileri uyaranlara yanit
yerlerinden hareket etmeden bu eylemleri olarak temel
yapmaya ¢agirn hareket
Ornekler: becerilerini ve
BUYUK Dallarin altina dalin ve ¢gdmelin. Digsen hareket dizilerini
ACIK agaclarin (izerinden atlayin veya atlayin. uygulayln. ACGIK ALAN
HAVADA Hizlan. Cocuklarin yiirime hizini artirin, yerindg Ekipmanli ve
CizGi kosmaya baslayin, belki caliliklarda bir ses ekipmansiz

duymussunuzdur! Yilan!" Ogrenciler bedenlerini
kaydirmak ve bir yilanin tislama seslerini
cikarmak igin hareket ettirirler

Camur!" Ogrenciler kalin gamurun iginden
gecmek igin dizlerini daha ylksege kaldirirlar.
Bir nehrin kargisinda yizin.' Ogrenciler yiizme
hareketlerini taklit eder'Hadi tirmanalim!'
O0grenciler bir agaca veya uguruma tirmanirken
karsi karsiya gelerek kollarini ve bacaklarini
kaldirirlar

Su manzaraya bak!" Ogrenciler durur ve etrafa
bakmak ve glzel manzaraya hayran olmak igin
kaslarini kaldirmak icin elini kaldirir.
Hareketlere gerektigi kadar devam edin, kendi
hareketlerinizi ve yonlerinizi dahil edin.
Ogrencilerin kendi hareketlerini bulmalarini ve
baskalariyla paylasmalarini saglayin.

oyunlara katilin.
Duzenli fiziksel
aktivitenin bireyleri
nasil saglikli ve iyi
tuttugunu
kesfedin.
insanlarin farkli
durumlarda
yasayabilecegi
duygusal tepkileri
tanimlayin ve
tanimlayin.




w5 ACTIN=

Funded by the
Erasmus+ Programme

STUDENTS of the European Union
. EKIPMANLAR
ISIM ACIKLAMA HEDEFLER
Muzikle kendini
yansitma, esneklik, takim
etkinligi kazanma
Ogrenciler 6gretmene ve Plastik klasik
sinif arkadaslarina deger cemberler ve
Disarida toplar ve cemberlerle kiiciik bir verir ve saygi duyar Pilates toplari.
atletizm yapiyoruz, bdylece gocuklar Herkese uygun ve adil
3 . . » davranmak Disarida oyun
Uzerlerine atlayabilir, dans edebilir veya Ogrenmek ve
i " g alaninda veya
onlarla belirli hareketler yapabilir. Cocuklar baskalarinin arsma
iki gruba ayrilir. Hoparlérden muazik ogrenmesine yardimci yans .
. . olmak olarak bir
DANS ET calarken, dans hareketleriyle gemberlerin K mevdand
ve toplarin Uzerinden kosar ve ziplarlar. (;e_vrlmlgl araglannin . eydanda.
DON Miizik durdudunda &aret Don divor! (mikrofon, ekran, mobil .
zorundalar. Hareket ederlerse veya bagka saglamak icin herkesin .
bir engelden atlamaya calisirlarsa siralarini duygul_anm .ifade (;ew.'lm.lgl Ise-
kaybederler ve geri ddnmeleri gerekir. Tiim (étmes:(ne 'Z'[‘I vermik , S_eSI_' bir _
oyuncularini diger taraftan alan takim ynarken egiehmex icin bilgisayar, k_)'r
kazanir oda ve belki
onu daha
eglenceli hale
getirmek igin
bazi hedefler.
Ogrenciler 6gretmene ve
Bir yumurta yuvasina (toplar) giden bir sinif arkadaslarina deger
YUVAYI engel parkuru olusturun ve ardindan verir ve saygi duyar Engel
SOYMAK ogrencileri takimlara bolun. Yumurtalari kogmanin olusturabilecek
almak ve takimlarina geri getirmek igin konsolidasyonunu toplar /
engellerin (izerinden rodle tarzinda oynarken eglenmek nesneler

yarismalari gerekecek.

motor becerilerin
gelisimi: hiz, dayanikhhk
ve el becerisi.
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ISIM ACIKLAMA HEDEFLER
Cok basit ama ¢ok eglenceli, tek
ihtiyaciniz olan buyuk bir parasit ve iki
takim olusturacak kadar 6grenci.
Ogrencilerin parasiitiin karsi taraflarinda
PARASUTLE durmasini saglayin, ardindan hangi tarafin
SAVAS zirveye ciktigini gérmek icin yarismalarina Parasut
0
Bir takimin toplari (pireleri) parasutte
tutmaya calismasi ve digerinin onlari
cikarmaya galismasi gereken bir bagka
eglenceli parasut oyunu.
Normal futbola benzer, ancak 6grencilerin
YENGEG yengec¢ benzeri bir pozisyonu korurken
FUTBOL dort ayak lizerinde oynamasi gerekecek. Top
U
Bir veya iki oyuncu topla baslar ve spor
BRUMC salonunda veya sahada kosarken tim
EK TOP kosuculara vurmaya c¢alisir. Bir oyuncu Top
vurulursa, o zaman katilabilir ve kendileri
bir driimcek olabilirler.
Konileri hizalayin, ardindan égrencilerin
bir koninin her iki tarafinda eslesmesini ve
BAS durmasini saglayin. Son olarak, bas,
OMLjZLAR, omuzlar, dizler veya konileri cagirin. Koniler
DiZLER VE Bones denirse, 6grenciler konilerini
KONILER rakibinden énce ilk alan olmak igin
yarismak zorundadir.
Blob olarak baglamak igin iki 6grenci
secin, sonra diger ¢ocuklari etiketledikge
BLOB Blobun bir pargasi olacaklar. Yumusak
ETIKETI

dokunuslarin énemini vurgulayarak
glvenli etiketleme gosterdiginizden emin

olun.
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HEDEFLER

EKIiPMANLAR

AVCI,
SERCE VE
ARI

Cocuklarin gemberin iginde ve disinda
kosmasina izin verilir.

Cemberi olusturan gocuklar, kosanlarin
daireye girmesine veya ¢gikmasina izin
verebilmek igin en az bir kol uzunlugunda
araliklarla duracaklardir.

Daireye oturmak icin ¢ ¢ocuk segilir:
birincisi "avcl", ikincisi "serce" ve
Uglncusa "art". Oyun liderinden gelen bir
sinyalde, "avcl" "serge" nin pesinden
kosar (onu yakalar), "ari" dan sonra
"serce" (onu yer) ve "avcl" dan sonra
"ar1" (onu sokar). Oyun, Ug kisiden biri
yakalanana kadar devam eder.
Cemberdeki baska bir oyuncu tarafindan
degigtirilir

ve oyun devam ediyor. Cocuk sayisi
daha yuksekse, u¢ rol ayni anda
degistirilebilir.

kosma
aliskanhgini
pekistirin. fiziksel
niteliklerin
gelistiriimesi
solunum ve
kardiyovaskuler
sistemin
guglendiriimesi ve
geligtiriimesi

egzersiz yaparken
eglenmek igin

YURUME

Yaratici yuruyus, ifade ile farkl
sekillerde yirimek (mekan ve beden
farkindahgi).Degisen bir ritme
yurimek ve farkl hizlarda yarimek.

lleri, geri, yana, ¢apraz, yavas / hizh,
uzun, kiglk, ayak parmaklarinda /
topuklarda orta boy, kiglik / uzun
adimlarla, daire seklinde, zikzak
seklinde, c¢izgi Uzerinde

YARIS

Kagmak, sapmak, kagmak, yon degistirmek

ve genel uzayda hareket etmek

Hareketli bir kovalayicidan, uzay

farkindahgindan, yén ve hiz degisiminde|

kaginmak icin kagmak.

Hareketli bir hedefe kagmak, sapmak,
kagmak ve firlatmak.

>
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EKIiPMANLAR

iplik yere diistigiinde, ayaginizin ucu,
parmaginiz, dirseginiz, diziniz, basiniz vb.
ile cizim seklinin etrafindan dolasin.

Evrimler / Degiskenler:

Sinifta: ipligi atin ve masanin tGzerine
dismesine izin verin, ardindan gizimi
parmaginiz, dirseginiz, baginiz vb. ile takip
edin.

Govde degiskeni: Teli gdévdesinin 2
pargasl arasina sabitleyin ve gerin ve
gergin tutarak dokunmadan hareket ettirin
(veya govdesinin bir kismini tel boyunca
hareket ettirin).

iliski degiskeni: ciftler halinde, 2
6grenciden biri ipligini vicudunun 2
parcgasl arasina sabitler ve uzatir, sonra
hareketsiz kalir; Diger 6grenci, teline veya
sinif arkadasina dokunmadan bedenini
veya vucudunun bir kismini tel ile sinif
arkadasi arasinda hareket ettirmelidir.
iliski / uzay degiskeni: 2 gift birlikte
gruplandirin. ilk giftin 2 égrencisi
aralarinda bir iplik uzatir. Diger ciftin
ogrencileri, aralarinda temas olsun veya
olmasin telin etrafinda (Ustte, altta)
dolasirlar. Ciftlerin rolinu tersine gevirin.
Degisken uzay / zaman: ortaklar
arasindaki telin uzunlugunu, hareket hizini
vb
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ISim

ACIKLAMA

HEDEFLER

EKIPMANLAR

ZIPLAMA

Cocug@un Ustiinden atlamasi icin yere
yuvarlanmis bir havlu koyun - éne,
arkaya ve yana ziplayin

Mesafe, inig ve beden farkindaligi
icin ziplamak. Mesafe, statik ve
dinamik denge igin atlama,

ve givenli bir sekilde inis.

Ritme atlamak, kogmak ve genel
alana inmek; Surekli ziplamak, hiz igin
ziplamak ve bir engelden kagmak,
dengelemek (statik ve dinamik); Farkli
seviyelerde hareketli bir ipin Gzerinden
atlamak ve galismak

baskalariyla.
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BEDEN EGITiMI iGIN
EGZERSIZLER ACIK
HAVADA GELISTIRILDI

Bu aktiviteler digarida oyun alaninda veya yarisma olarak meydanda yapilabilir. Genel
olarak, acgik havada herhangi bir alanda. Ayrica bir muzik hoparlorune ihtiyacimiz var
Etkinlik cevrimigci olarak uygulaniyorsa, daha eglenceli hale getirmek igin sesli bir
bilgisayara, odaya ve belki de bazi hedeflere ihtiyacimiz var.

Funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




W ACTIN=
STUD=NTS

Funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

ACIKLAMA

CEMBERIN iCINDEN

YARIS

IKISER IKISER

BIR KOKNAR KONISINI
KALDIRMAK.

iZLEME

BIiSIKLET

UCAK UGUSU

OLGEK

KEDI VE YAVRU KEDI

Bu alistirmada, belirli bir yiikseklikte tutulan bir daireden gecersiniz.

iki cocuk birbirini ayni eliyle tutar ve arkani donerek birbirlerine
bakar. Serbest kol diga dogru gerilir ve gévde hafifce yana dogru
buakaldr.

Egzersiz, avug iclerinin yere geri destedi ile oturma pozisyonundan
gergeklestirilir. Bacaklar uzanmis .ayak parmaklariyla alttan bir kbknar
konisi alir ve ayaga kalkar

Egzersiz, Ust kisimlara ve 6ne yapistiriimis her iki bacaga atlayarak
gergeklestirilir. Atlama yarisi bazen tek ayak Uzerinde, bazen diger ayak
Uzerinde yaplilabilir

Egzersiz sirtlstl pozisyondan yapilir. Bacaklar serbestce hareket
ederek bisikleti taklit eder

Bu aligtirmada bir daire iginde kosun veya 8 sayisini agiklayin. Kollar bir
ucagin kanatlari gibi tutulur. Bu alistirmanin verimliligini artirmak igin
"ugus" ugultulu "motor" ile yapilacaktir.

iki gocuk birbirlerini kollarindan tutarak arka arkaya dururlar. Biri 6ne
egilir ve digerini sirt Gstu kaldirir. Baglangi¢ pozisyonuna déndtkten
sonra diger gcocuk da ayni egzersizi yapacaktir. Egzersizi iki veya u¢ kez
tekrarlayabilirsiniz

Bu egzersiz dort "pengede”, parmak uglarinda ve avug iclerinde
yapilir.Cocuklar ¢cimlerde oynayan "yavru kediler" dir. Kedinin ¢agrisi
Uzerine, parmak uglarinda ve avug iclerinde eve gelirler: "miyav, miyav"
(nefes almak igin)
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OKUL GUNU BOYUNCA
DUYGUSAL STRESI
SERBEST BIRAKAN
EGZERSIZLER

Okulla ilgili duygusal stres bunalticidir ve birgok
ogrenciyi etkilersu gunlerde. Bu sadece 0grenciyi igi
yapmasi! i¢gin motive etmekle kalmayacak, ayni
zamanda akademik basarisini da d6nemli dlgude
etkileyecektir. Asagidaki bu alistirmalar, guaniun geri
kalaninda rahatlamak, daha Uretken ve daha sakin
olmak igin bir okul gunu boyunca yapilabilir. Bu
egzersizleri etrafta aksama olmadan sessiz bir
yerde yapmak daha iyidir.

Funded by the
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Bir sandalyeye rahatga oturun, gozlerinizi kapatin. Odak dikkatini
dusuncelerinizden nefes alma ritmine kaydirin. 5 Dongui "nefes verme-
ekshalasyon" yapin. Ekshalasyon, inhalasyondan biraz daha uzundur.

1. Ardindan dikkat odagini viicuttaki duyumlara kaydirin. Dikkatiniz
degistiyse ve bir sey disiiniiyorsaniz, dikkat daginikhginin farkinda olun.
] Dikkat dagitmak dogaldir. Dikkatin odagini nefese geri dondiirerek
EGZERSIZ nazikge bu dikkat daginikhgini birakin. Nefes alirken viicuttaki gerginligi
TEKNIGI arastirin (stres gogunlukla bedensel gerginlikle kendini gosterir) ve nefes
verirken rahatlayin. Sirt, boyun ve yuzdeki gerginligi inceleyin. Kaslarin
gergin olmadigini hissedene kadar birkag dongi yapin.

2. Tekrar 5 nefes alin. Biraz daha uzun nefes verin.

3. Egzersizin sonunda gozlerinizi agin, kendinize su soruyu sorun:
"Simdi benim i¢in 6nemli olan nedir?" Belki su icmek gibi ¢ok basit bir
sey olacaktir.

EXERCISE FOR Target: Hedef: nefes egzersizlerini 6grenin, egzersizler i¢
TEACHING gerginlikten kurtulmaniza yardimci olacaktir.
BREATHING

Talimatlar: Ayaga kalkin ve gdzlerinizi kapatin, derin bir nefes alin

EXERCISES ve nefes aldiginizi, gdkkusagina tirmandidinizi ve nefes verdiginizi,
sanki bir slaytmig gibi kaydiginizi hayal edin. Egzersiz 3 kez
tekrarlanir. Ardindan bu egzersizi gozleriniz agikken 7 kez tekrarlayin.

EGZERSIz

"SiHIRLI

KELIMELER"

Talimat: Heyecan hissinin oldugu bir durumu hatirlayin. Sonra
kendinize sihirli bir kelime soyleyin, ornegin: "baris", "sessizlik",
"yumusak serinlik" veya digerleri, asil Gnemli olan yardim

etmeleridir.

7
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KAYGIYI AZALTAN
EGZERSIZLER

Codu zaman, kayginin ortaya c¢ikmasina yetkinlikleri ve etkinlikleri hakkinda
supheler eslik eder. Kisi kendini asiri elestirmeye baslar. Rahatsiz edici konular
hakkinda uzun sure dusunmek ve olumsuz yonlere takilmak, aktivite ve
yorgunlukta disuse neden olur.

Funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Bu faaliyetler, gunlik yasamda kendinden suphe ve endiseyi azaltmak icin faydali
olacaktir. Bu egzersizleri etrafta aksama olmadan sessiz bir yerde yapmak daha
iyidir.
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EGZERSIZ 1

Ask Kendinize bir dizi soru sorun:
e Bu ne kadar dogru?
e Simdi bunu dusinmek benim i¢in ne kadar faydali (bana bir sekilde yardimci olabilir
mi)?
e Bunu yakin ve sevgili biriyle konusabilir miyim?

Belirli konulardaki dusuncelerin tekrarlandigini fark ettiginiz anda kendinize sorun: "Kendime
ne yeni bir sey soyleyebilirim?"
Bu sorularin cevaplari gergedi daha dogru anlamanizi saglayacaktir..

EGZERSIZ 2 Cb

Endise verici bir durumdayken kendinize su soruyu sorun:

Bu duruma nasil farkh bakabilirsiniz? Bu durum daha buyudk bir duygusal
mesafeden nasil goérinecek? Yoksa duruma bagka birinin gdzinden mi
bakiyorsunuz? Bir stire sonra bu durum nasil gérantrda?

Cevaplarinizi analiz edin. Gorevin sonunda duruma kargi duygusal tutumunuz
degisti mi?

>
SN
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EGZERSIZ 3

Duygusal olarak zor durumlar sizi dengeden cikarabilir. Kendinden suphe
duyulabilir, kiginin fikrini ifade etmesi zorlasir ve yorgunluk ortaya ¢ikar. Asagidaki
alistirmada kendinizi destekleyin.

Egzersiz teknigi:
Egzersiz otururken veya uzanirken yapilabilir.

1. Endise ve korkunun kontrolden ¢iktigini disunlUyorsaniz kendinize sorun: "Stresi
ne tetikler? Beni ne etkiledi?" Bu sekilde endise, korku veya 6fke anini takip
edebilirsiniz.

2.Bir sandalyeye rahatca oturun, gozlerinizi kapatin. Odaginizi distncelerinizden
nefesinizin ritmine kaydirin. 5 Do6ngu "nefes verme- ekshalasyon" yapin. "
Ekshalasyon, inhalasyondan biraz daha uzundur.

3.Ardindan dikkatinizi vucuttaki duyumlara odaklayin. Dikkatiniz degistiyse ve bir
sey dusunuyorsaniz, dikkat daginikliginin farkinda olun. Dikkat dagitmak dogaldir.
Stresin fiziksel belirtilerini kesfederken odaginizi nazikge vucudunuza geri
dondurerek dikkat daginikhdini birakin. Stres en sik vicuttaki gerginlik ile kendini
gOsterir.

4. Nefes alirken sirt, boyun, yuzdeki gerginligi inceleyin, nefes verirken rahatlayin.

5.0daginizi tekrar vucuttan nefese dogru hareket ettirin. 5 Nefes al. Ekshalasyon,
inhalasyondan biraz daha uzundur.

Seni endigelendiren durumu hatirla. Alarmin meydana geldigi anin farkinda olun.
Durumun sizin icin duygusal olarak zor oldugunu kabul edin. Boyle bir durumda
sevdiklerinize nasil destek olacaginizi dusunin? Akrabasi mi? Sevilen biri mi?
Ona ne soylerdin?

Egzersizin sonunda kendinizle ilgili bu kelimeleri tekrarlayin. Avuglarinizi kalp
bolgesine yerlestirerek kendinizi destekleyin.
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EGZERSIZ 4

Egzersizin amaci: psiko-duygusal stresin giderilmesi.

"Duygusal jimnastik" yapmanizi oneririz:

1. Yeni uyanmissiniz ve iyi uyuyormussunuz gibi hissetmeye calisin.

2.Rahatlayin ve simdi esnemeye bagliyormus gibi hissetmeye ¢alisin. Kaslarinizi kaldirin ve
burnunuzu kirigtirin (esnerken oldugu gibi yuz ifadeleri). Zevkle esneyin.

3. Hayatinizda olaganustu hos bir sey hatirlayin ve gulumseyin. Yuzunde bir gulumseme tut.
4.Kazanan bir sporcu oldugunuzu hayal edin. Sevinin.

5.Ve simdi: esneyin, rahatlayin, gulumseyin ve tekrar sevinin.
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Cocuklara nefes almanin dogustan istemeden yaptigimiz bir sey oldugunu acikliyoruz,
ancak istersek onu kontrol edebiliriz.

Cocuklarin formda kalmalari igin egzersizler dnerilmektedir. Onemli olan, 6grencilerimize
evde kalirken bile ilgi ¢ekici deneyimler sunmaktir.

Bu aktivite icin Mumlara, rahatlatici muzige ve bir megaleye ihtiyacimiz var.
Bunu disarida oyun alaninda, genellikle i¢ mekandaki herhangi bir alanda yapabiliriz. Ayrica
bir muzik hoparlorane ihtiyacimiz var
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EGZERSIZ 1

ik olarak, cocuklar kendilerini evin etrafinda bir daire icinde
duzenlerler.

ogretmen ve derin bir nefes alin, ayni anda ellerini avug igi

yukari bakacak sekilde basin yuksekligine ulasana kadar
kaldirin.

Tum havay! aldigimizda, ayak parmaklarinin ucuna ulagsana
kadar avug ici asagl bakacak sekilde elleri indirerek yavasca
serbest birakiriz. Ug kez tekrarliyoruz.

Sonra burun deliklerinden birini kapatarak burnundan hava
alacaklar ve serbest biraktiklarinda digerini ortmek zorunda
kalacaklar..

EGZERSIZ 2

Bir mum yakiyoruz ve ¢ocuklar etrafina oturuyorlar. Her biri
ayri ayri c¢agrilir ve . mumun hava almasina ve
sonmemesi igin gok yavas salmasina yaklagirlar.

Rahatladiklarinda, c¢ocuklari yaslarina uygun bazi kola
pozlarla yogaya tanitacagiz. Agag¢ pozuyla baglayacagiz.
Oturum ategbocekleri oyunu ile sona erecek:

Cocuklar isiklar kapaliyken halinin Gzerinde oturac
ogretmen onlara sinifta saklanan ates bdceginin hikayesini
anlatacak. Cocuklar ayaga kalkacak ve atesbdcedi aramak
icin hic ses c¢lkarmadan yavasga yurumek zorunda

icin 1s1§1 takip edecekler. Geldiklerinde, hizli bir s
koltuk degistireceksiniz.
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birakir. Gergekten de egzersiz yapmak, yalnizlik ve tecrit duygularini azaltir. Ruh
saghginin iyilestiriimesi fiziksel saglikla el ele gider. Bu ara¢ setinin her ikisini de
toplamasinin nedeni budur. beden egitimi gevseme / yoga egzersizleri ile.

Genel olarak, arag seti, ruh sagligi egitimini gelistirmek ve édrencilerin zihin-beden
baglantisina daha asgina olmalarini saglamak igin yetkin ortaklarimizla bir isbirligi
calismasi olmustur. Bu proje, genel olarak beden saghginin yani sira ruh saghgi
ile ilgili risklerin onlenmesi igin okulda vyeterli duzeyde beden egitiminin
surdurulmesi amaciyla yuratulmustar.

Ancak ayni zamanda, oOgrenciler arasinda refah metodolojisine dayali akran
ogrenme ve ogretme sureglerini yonlendirmek ve tegvik etmek. Bu sadece
ogrencilerin  fiziksel saghgini degil, ayni zamanda zihinsel saghgini da
gelistirecektir.

Bu araclar, hedefe ve olasiliklara badl olarak igeride veya disarida yapilabilecek
cok cesitli egzersizler toplar.

Son olarak, bu arag setinin gelecekte davraniglar Uzerinde olumlu bir etkisi olmasi
icin ¢gok sayida insan igin kullanilabilecegini umuyoruz.
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