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           UYGULAMALI  ATLETİZM  EGZERSİSLERİ  OYUNLARI
                                   ( Okul ortamında ders konuları )      

                                                      EĞİTİMCİ  KARTI 
Sınıf :  1. / 2.

Yaş :   6- 7- 8

SÜRAT  KOŞULARI
I
A -   Mekik Koşu                                                  Malzeme :   1 adet  işaret  çubuğu     

   ( 2  x 15  m )                                                                                                                                                                                  
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Atlet,  her iki ayağı çıkış çizgisine değecek

şekilde    duracaktır.   Komut   verildiğinde, 

süratle koşarak karşıdaki işaret çubuğunun

etrafından   dolanıp ,   dönüş    kulvarından

yerine  dönecektir.
II
B -  Engelli Mekik Koşu                                         Malzeme :  3  adet  basit  engel  

             ( 2 x 15 m )                                                  ( çocuk    engeli ;  koli v.b )

                                                                                 Yeterince trafik konisi                                                                  
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Atlet, her iki ayağı çıkış çizgisine değecek                   
şekilde   duracaktır.    Komut   verildiğinde

süratle koşarak gidiş kulvarındaki (yaklaşık

25  cm  yüksekliğinde  ve  5.,  8., 11.  inci

metre’lere yerleştirilmiş 3 adet basit engeli

aşıp, dönüş  kulvarını düz  koşarak yerine 

dönecektir.                                                                      

III
C -   Slalomlu Mekik Koşusu                                    Malzeme :  5 adet  slalom çubuğu                                                                                            

                                                                                 yeteri kadar trafik konisi

                 ( 2 x 15 m )                                                                                                                                    
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Atlet, her iki ayağı çıkış çizgisine değecek                  
şekilde duracak. Komut verildiğinde gidiş

kulvarına  3.,  5 .,  7., 11 inci  metre’lere

yerleştirilmiş slalom çubuklarının aralarından

koşacak  ve  dönüş  kulvarını düz  koşarak
 yerine dönecektir                                                           .                                                                                  

IV                                                                       

D -  Engelli ve Slalomlu Mekik  Koşusu                                                                                       

                  (  2 x 15 m )                                                  Malzeme :adet 1 işaret çubuğu

                                                                                        3 adet  çocuk engeli
Sporcu iki ayağı çıkış çizgisine değecek   
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biçimde  duracak.  Komut  verildiğinde

yaklaşık 25 cm yükseklikte ve aralarında

4 ‘ er  metre  mesafe  bulunan 3  engelin

yerleştirilmiş olduğu gidiş kulvarını koşup

işaret çubuğunun etrafından dolanacak

ve dönüş kulvarından yerine dönecektir

.                                                                                       

UZAĞA  / YÜKSEĞE   ATLAMA
                                                                                    Malzeme :  3 adet çember veya                                                                                                                                                                                                                                           

V                                                                                    Bisiklet iç lastiği  
A -   Atlama Oyunu                                                     
Çember veya bisiklet lastiği kullanılarak üç                    ​​​​​​​​

atlama  alanı  belirlenir.  Bir halkanın  orta                   

noktasından  diğerinkine  0,80 cm ile 1,00
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metre arasında bir mesafe olacak. Sporcu

birinci  halkanın  içine  iki  ayakla  birden, 

oradan   tek   ayakla   ikinci  halkaya   atlar.

Burada sola-sağa-sola-sağa  veya sağa-
sola-sağa-sola  tertibinde   halkanın   bir 
kenarından ötekine tek  ayakla  sekecek ve
 tekrar iki ayakla üçüncü halkaya atlayacaktır.
 İki ayakla  atlamalarda   atlet  kenara                          

yaklaşabilmek için halka içinde bir defa ara                                                                                                                

atlama yapabilir.

VI
B -   Atla Vur                                                
                                                                                       Malzeme: 1  adet  tramplen
3 ila 5 m. lik  bir hız  alma’dan  sonra küçük                  Yükseğe asılmak üzere 3 cisim                     
tramplen’e basarak farklı yüksekliklere asılmış              balon, ip,  sutopu v.b) –  Minder

cisimlerden birine baş ile değmeye çalışılacak.            

ve havuza veya minder’e düşülecektir,Hedeflerin
yüksekliği  ve  tramplen’e   uzaklığı sporcuların
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yeteneklerine göre ayarlanır . Her sporcunun
4 deneme hakkı vardır.

VII
C -   Hendek Atlama                                                  

                                                                                    Malzeme

                                                                                     3 adet minder veya yumuşak zemin                                                                                                                                                                                  

                                                                                     1 adet atlama gereci ( basit tramplen)                                                                                   

8 ila 10 metrelik hız alma koşusundan                                [image: image7.png]



sonra  sporcu, tramplen yardımıyla 

birinci hendeği, içine düşmeden atlayıp

karşı sahile  ulaşmaya   çalışacaktır.

Başarılı olduğu takdirde ikinci hendeğe 

geçecektir. İkincisini de başardığı takdirde

üçüncüsünü  deneyecektir.   Bir sporcu  bir

hendeği boşaltınca sıradaki atlet  atlamaya n  n
başlayabilir.  Deneme hakkı 4 ‘ tür.                                                                                                                                                                                                            

UZAĞA  ATMA / İTME                   

VIII                                                                                   Malzeme:                                                                                                                                                
A -   Kale Aşırtmaca                                                      İki direk arasında gerilmiş şeritten    

                                                                                        ibaret bir kale. Sünger top, tenis

                                                                                        topu veya 30 cm Saplı tenis topu

                                                                                             .                             

3  veya   5 metre  mesafeden Kale

gerisindeki alan  hedeflenerek uzağa                [image: image8.png]



atma ( taş atma stili ).  Deneme hakkı

 4’ tür

IX
B -   Pencere’ye Atma                                            Malzeme :

                                                                               Pencere Kale’nin yarı yüksekliğinden 

3 veya 5 m mesafeden atma                                 bir İp  çekmek suretiyle belirlenir

Pencere, Kale’nin bölünen üst kısmıdır                  30 cm saplı Tenis topu; tahta   çubuk.                                                                                
X                                                                                                              
C -   Alana Atış                                                              Malzeme :
                                                                                30 cm saplı Tenis topu; atma çubuğu
Atış,  bir atış çizgisinden itibaren 

belirlenmiş bir alana doğru yapılır

Deneme hakkı 4 ‘ tür.

[image: image9.png]| |m}

O
O~O
o o ©




XI

MUKAVEMET  KOŞULARI

A -   7 dakikalık Atmalı Koşu                                        Malzeme: Yeter sayıda lastik top
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Alan içinde  tur dönerek yapılan düşük 
tempolu bir koşu.  Sporcu her  yeni tura
başlarken belirlenmiş bir hedefe topla atış
yapacaktır.

XII
B -  Dört köşeli koşu                                                      Malzeme : Yeter sayıda  renkli  fiş;

                                                                                       Şişe kapağı                                                                                             

Parkur Toplam 700 m – 1200 m uzunlukta. 
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köşe aralarında  kısa mesafesi 30 m uzun 

mesafesi 50 m olan  bir alanda 5 ila 7 tur

dönülür. Sporcu her bir turu tamamladığında

İdare masasına 1 adet fiş veya benzeri  bir

İşaret bırakılır.                          

XIII
C -   Dağ, Taş Koşusu  ( Kros )

Alana serpiştirilmiş kolay bulunur  her tür basit emtia  (kutu, dal, paspas vs) aşılarak  800 m ila 1000 m’  lik mesafe 2 veya 3 turda koşulur.  Süre sınırı yoktur.
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Sınıf 3./ 4.

Yaş :  8 - 9 -10

SÜRAT  KOŞULARI
XIV
A -  Üç köşeli Koşu                                                       Malzeme :   2 adet  işaret  konisi   

(Her biri 12 m uzunluğunda 3 kulvar )  
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Atlet,  Ön ayağı çıkış çizgisine deyecek

şekilde    duracaktır.   Komut   verildiğinde, 

süratle koşarak karşıdaki işaret çubuğunun

etrafından   dolanıp  sonraki iki kulvarı aynı

şekilde koşarak koşuyu bitirecek     

XV

B - Engelli Mekik Koşusu
          ( 2 x 20 m )                                                          Malzeme : 4 adet basit engel ( çocuk                   

                                                                               engeli; koli v.b.) Yeterince trafik konisi
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Atlet, ön ayağı çıkış çizgisine deyecek

şekilde duracak. Komut verildiğinde süratle

koşarak gidiş kulvarındaki (yaklaşık 25 cm

yüksekliğinde ve 6., 10.,14 ve 18 m lere
yerleştirilmiş 4 adet engeli aşıp, dönüş

kulvarını düz koşarak yerine dönecektir.

 XVI                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           C -  Engelli Koşu                                                           Malzeme :  5 adet çocuk engeli

         (  35 m )                                                                

                                                                                         [image: image15.png]


                                                                              

Atlet, her iki ayağı çıkış çizgisine deyecek                  

şekilde duracak. Komut verildiğinde gidiş

kulvarına, yüksekliği 40 cm  olup 7., 12., 17.,

22.ve 27 inci metre’lere  yerleştirilmiş 5 engeli 

aşıp  dönüş  kulvarını düz  koşarak yerine

dönecektir                                                                                                                                                                             

XVII                                                                                         

D - Engelli ve Slalomlu Mekik  Koşusu                                                                                       

                  (  2 x 20 m )                                                  Malzeme :adet 1 işaret çubuğu

                                                                                        3 adet  çocuk engeli
Sporcu iki ayağı çıkış çizgisine deyecek   
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biçimde  duracak.  Komut  verildiğinde

yaklaşık 25 cm yükseklikte ve aralarında

4 ‘ er  metre  mesafe  bulunan 3  engelin

yerleştirilmiş olduğu gidiş kulvarını koşup

işaret çubuğunun etrafından dolanacak

ve dönüş kulvarından yerine dönecektir

.                                                                                                                                                                         
UZAĞA / YÜKSEĞE  ATLAMA

XVIII                                                                              Malzeme : 1 adet Çember veya
A -   Hedefe Atlama                                                       Bisiklet  iç lastiği                                                                                                                                                         
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Sporcu çemberin veya işaretlenmiş

alanın içine atlayacaktır. Sıçrama çizgileri

çembere  2 m ; 2.5 m ; 3 m ve 3.5 metre

mesafededir ve her biri bir puan değeri taşır
Puanlar  bunlara  göre  verilir. Sporcu çıkış

çizgisini kendi seçer.   Deneme hakkı 4 ‘ tür
.                                                                                          
 XIX                                                                                                             

 B -  Duvar atlayışı                                                      Malzeme : 1 adet küçük  tramplen                                                                                             

                                                                                    Yeterince basit engel (koli v.b )                                

Hız  alma mesafesi 8 – 10 m;  Ayrı ayrı koşu
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yollarına basit engeller yerleştirilir  Her koşu

yolundaki engel  bir öncekinden daha yüksek,

istenirse daha geniş de olacak. (Ör: yol  1 -                           

1 koli ; Yol 2 – 2 koli ) Engellerden birini                           

yerinden oynatan sporcu, bir önceki yola 

dönüp atlayışını yenileyecek. Atlama tek ayakla

 yapılır. Deneme hakkı 4 ‘ tür

.                                                                                                                                                                
                                                                              Malzeme : 1 adet Tramplen                                                                                    XX                                                                        Yükselti v.b – 2 adet direk, lastik  bant
C -   Alana  Yüksek Atlama                                


 İki direk arasında çaprazlama gerdirilmiş lastik 
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bir bant, üzerinden şerit sarkıtılmak suretiyle 

3 ‘e  bölünür.  Yaklaşma koşusu  5 – 7 metre

uzunluğunda ve karşıdan düz olarak yapılır.

Atlama tramplen yardımıyla  ve tek ayakla                                                                                                                                                      olur.  Tramplenle lastik bant  arasında 0.50 cm 

-1m  mesafe bırakılır. Öğrenciler atlamaya  
1 nci bölmeden başlarlar. Herkesin en yüksek

bölmeye ulaşmak için toplam 4 deneme hakkı
vardır.

UZAĞA  ATMA / İTME                   

XXI
 A -   Kale Aşırtmaca                                                        İki direk arasında gerilmiş şeritten    

                                                                                        ibaret bir kale. Lastik top, tenis

                                                                                        topu veya 30 cm Saplı tenis topu

                                                                                             [image: image20.png]5 MTR



                                           .                             

Kale gerisindeki  hedefe atma ( taş

atma stili ).  Deneme hakkı 4’ tür

XXII                                                             

B -  Alana Atış                                                            Malzeme :
                                                                              B:  80 gr top; tahta çubuk, değnek, dal
Atış,  5 m mesafeden kale aşırtılarak                   C:  1 adet sağlık topu ( 1 kg )                                                                                                                                                                                                                                                                                hedef alana doğru yapılır. Deneme
hakkı 4 ‘ tür.                                                            [image: image21.png]



XXIII
C -  Sağlık Topu Savurma                                                           [image: image22.png]


                                                                                                                                                                                                                                 

Top bir atış çizgisinden itibaren ve iki elle

Hedef alana atılacak . Deneme hakkı 4’tür.
MUKAVEMET  KOŞULARI

XXIV
A -  10  dakikalık Atmalı Koşu                                        Malzeme: Yeter sayıda lastik top
Sahada,Okul bahçesinde, Parkta yavaş
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Tempolu ve Hazine Arama Görevleri içeren
bir koşudur. (Yön bulma koşusuna .hazırlık)
XXV

B -  Köşeli koşu                                                      Malzeme : Yeter sayıda  renkli  fiş;

                                                                                       Şişe kapağı                                                                                             

                                                                                       _______________________

Parkur toplam 700 m – 1200 m uzunlukta. 

Köşe araları 50 – 80 m.  Sporcu her bir turu
tamamladığında İdare masasına 1 adet fiş
veya benzeri  bir işaret bırakılır.                          

                                                                                       ________________________
Sınıf  5. / 6.

Yaş :  10 - 11 – 12

SÜRAT  KOŞULARI                                                       Malzeme :1 adet   işaret Konisi                                                                                                                                         
 XXV I                                                                                            

A -   Mekik Koşu                                                             [image: image24.png]50 MTR



   

        ( 2 x  25 )                                                                                  

Atlet,  Ön ayağı çıkış çizgisine değecek

şekilde    duracaktır.   Komut   verildiğinde, 

süratle koşarak karşıdaki işaret konisinin
etrafından   dolanıp ,   dönüş    kulvarından

yerine  dönecektir.                                                                  
XXVII
B -  50 m Sprint
Atlet,  Ön  ayağı  çıkış  çizgisine  değecek   şekilde    duracaktır.   Komut   verildiğinde, süratle koşarak bitiş çizgisine doğru koşacak. [image: image25.png]40 MTR




                                                                                          .                                                                                                                                                                                      
XXVIII
C -  Engelli Koşu                                                           Malzeme :  5 adet çocuk Engeli  

         (  40 m )                                                                                                                                                        

Atlet, her iki ayağı çıkış çizgisine değecek                  [image: image26.png]



şekilde duracak. Komut verildiğinde gidiş

kulvarına, yüksekliği 50 cm  olup 8., 14., 20.,

26. ve 32  inci  metre’lere  yerleştirilmiş 

engelleri aşıp  dönüş  kulvarını düz  koşarak

yerine dönecektir                                                                                                                                                                             

UZAĞA  /  YÜKSEĞE  ATLAMA 

 XXIX                                                                              Malzeme .  80 cm plastik çember        

A -   Toplamalı Uzun Atlama                                       veya bisiklet iç lastiği
                                                                                    1 küçük  tramplen v.b.

Çember  veya  iç  lastikle  bir  atlama  alanı 
      
işaretlenir.   O’na  2.5 ; 3 ;  3.5  ve  4.0 m                           [image: image27.png]—ogd s



                                                              
uzaklıkta  sıçrama    noktaları  belirlenir  ve

bunlara  birer  puan  değeri  verilir.   İlkönce

yardımcı  âletle  iki  atlayış, sonra da âletsiz

iki atlayış  yapılacaktır. Sporcunun, biri  âlet

yardımıyla, diğeri yardımsız, her iki  türden 

atlayışlarının geçerli en yüksek iki değerinin

toplamı hesaplanır.         
XXX
B -   Vatussi Atlaması

Bu oyun yüksek atlama minderi veya iyi hazırlanmış bir kum havuzu ile bir yüksek atlama sehpası gerektirmektedir.Atlama’nın  derecesi,  atlanmış yükseklikten sporcunun boyu düşülerek elde edilir.( Yükseklik – Boy = Performans ). Çıta 5’er cm yükseltilir. Çıta yerine lastik bant kullanılır.  Deneme hakkı 4 ‘ tür.
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XXXI
C   -   Sırıkla Atlama                                                  Malzeme: Basit yükseltiler ( koli                                                                                                             

   ( Su Hendeği Atlama )                                            v.b ). Sırık
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İki, üç koli v.b kullanılarak bir “ Su Hendeği “

Kurulur  ( Bkz  Sınıf  1. / 2  Su Hendeği ).

Sırıkla engeller aşılır.
UZAĞA ATMA / İTME

XXXII
A -   Alana aşırtmalı Atma                                          Malzeme: Cirit, dal, çubuk,değnek,

                                                                                                    80 / 200 gr. top 
Atma çizgisinden itibaren atma gerecini
          

yüksek bir engelin üzerinden aşırtarak 
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alana atılır. Deneme hakkı 4 ‘ tür.

XXXIII
B -   Sağlık  Topu Atma
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Üç değişik mesafeli noktadan İtibaren
belirlenmiş alana İki elle atılır . Deneme 

hakkı 4 ‘ tür. 

C -   Dönerek Atma                                                  

  XXXIV                                                                   Malzeme: bisiklet iç lastiği,çubuk,dal,

Bedeni döndürerek alana atma  (½ veya ¾
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dönme)   veya  kısa file içinde 200 gr. top 

Deneme hakkı 4 ‘tür.

MUKAVEMET  KOŞULARI

XXXV
A -  15 Dakikadan uzun Koşu 

Sporcunun kendi kişisel temposunda yapacağı  kesintisiz koşu .Daire biçiminde koşulmamalı.
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XXXVI
B -   Kanıtlı Koşu

[image: image34.png]


İlk iki tur zorunludur. Sonrakilerde, tamamlanan her tur için  idare masasına kanıt bırakılır 

( karton fiş , şişe kapağı v.b ) Süresi  6 – 8 dakikadır.

XXXVII
C -   Süreli koşu :

Koşu için süre önceden belirlenir 3., 4., veya 5. dak. (Koşu alanı : tüm spor alanı, park vb) Koşu sonu için bank gibi, merdiven basamağı gibi belli bir “dinlenme noktası” kararlaştırılması  öğrencileri kontrol altında tutmayı kolaylaştırır.
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XXXVIII
D -   Bahçe-Kros 2000 m uzunluğunda bir koşudur. Bahçe,park,açıklık ve düzlük yerlerde koşulur. Alan iyi işaretlenmiş olmalı.  Dönemeç kapsamamalı.

Sınıf  7. / 8.

Yaş : 13-14
SÜRAT  KOŞULARI

L
A -   60 m Sprint
Sözlü komut verilerek çıkış yapılır. Çıkış ayakta yapılacaksa komut  “Yerlerinize – Çık “

Olarak verilir.  Çökerek  yapılacaksa “Hazır “ ilâve edilir.

XLI
B -  Engelli Mekik Koşu                                        

             ( 2 x 30 )                                                                 Malzeme : 4 adet çocuk Engeli

Sporcu  ayakta çıkış pozisyonunu alacak.                            [image: image36.png]



Komut verildiğinde süratle koşarak gidiş

kulvarındaki (yaklaşık 40 cm yüksekliğinde

ve 6 ‘ar  metre ara  ile  8.,14., 20., 26  ıncı

 metrelere  yerleştirilmiş )  4  çocuk engelini

aşıp, dönüş  kulvarını düz  koşup  yerine
dönecektir.

XLII
C -   Engelli Koşu                                                                 Malzeme : 6 adet çocuk engeli

           ( 50 m )                                                                      [image: image37.png]


 

Koşucu, çıkış çizgisinde ayakta veya çökerek

çıkış vaziyetini alacak.  Duruma uygun sözlü

Komut  verildiğinde  gidiş  kulvarına  6 ‘  şar 

Metrelik aralarla ve 8.,14., 20. , 26., 32  ve 

38  inci metrelere yerleştirilmiş yaklaşık 50 cm

yükseklikte çocuk engellerini aşarak koşuyu

bitirecektir.

UZAĞA  /  YÜKSEĞE  ATLAMA                                               Malzeme :  Tebeşir   

                                                                                                                       tozu
XLIII
A -   Alana Atlama                                                                  
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Sporcular seçtikleri sıçrama çizgilerinden alana

4 defa atlama yapabilirler. ( Her bir ayakla ikişer 

defa, toplam 4 atlama.noktası) Sıçrama noktası
ayrı  ayrı  alanlara  2.5 ; 3.5 ; 4.5 m  mesafede
bulunacak.

XLIV 

B -   “Nasıl istersen”  Atlama                                  
                                                  ,                                Malzeme : 1 adet Tramplen

                                                                                   Bk Sınıf  3./ 4  Uzun / Yüksek  C -
Atlayış, tramplen v.b gibi yardımcı gereç

kullanmak suretiyle ve iki direk arasına 
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çaprazlama gerdirilmiş, çok belirgin şekilde

görülebilen bir lastik bant üzerinden  geçmek 
suretiyle yapılır. Bant, ayrıca üzerine şerit 
asılarak.üç  kısma bölüne bilir.  Atlama tek

ayakla yapılır.  Yardımcı gereçle lastik  bant 
arasındaki mesafe 0.50  cm ila 1.00 metre 
olmalı.Her sporcu arzu ettiği  4  yüksekliği 
seçme hakkı vardır.  Bunlar için 4 Atlama 
yapabilir. Ancak seçtiği en büyük yüksekliği
başarmak için  4  hak daha kullanabilir. Tek
ayaklı sıçrama, makas  veya başka stiller
 (Fosbury  hariç ) serbesttir.
XLV

C -   Vatussi Atlaması

Bu oyun yüksek atlama minderi veya iyi hazırlanmış bir kum havuzu ile bir yüksek atlama sehpası gerektirmektedir.

Atlama’nın  derecesi,  atlanmış yükseklikten sporcunun boyu düşülerek elde edilir.
( Yükseklik – Boy = Performans ).  Yükseklikler 5’er cm artırılır. Çıta yerine lastik bant

kullanılır.  Deneme hakkı 4 ‘ tür.
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XLVI
D -   Sırıkla Yüksek / Uzun                                                   

                                                                                           Malzeme:  Sırık - süpürge sapı

                                                                                             Yükselti ( masa, sandık )

İki veya üç farklı yükseklikten  yere sırık                               [image: image41.png]



saplamak suretiyle iki direğe bağlı lastik                        
üstünden hem yükseğe, hem uzağa atlama                  
Yükseklikler önceden önerilip üzerinde

mutabık kalınmalı.

UZAĞA  ATMA / İTME
                                                                                             Malzeme: bisiklet iç lastiği,                               

  XLVII                                                                                                            çubuk,dal,
A -   Dönerek Atma
Bedeni döndürerek alana atma  (½ veya ¾                            [image: image42.png]



dönme)   veya  kısa file içinde 200 gr. top 

Deneme hakkı 4 ‘tür.

XLVIII

B -   Gülle Atma

           ( 3 kg )    

                                                                                           Malzeme : lastik top, 200 gr
Değişik mesafelerdeki çizgilerden itibaren                             ila 400 gr; atma çubuğu
alan içine  gülle atışı.  Atış hakkı 4 ‘tür .

                                                                                             
C -   Vurmalı Atma                                                                      

     ( Eksantrikli Top ?)                                              

Üç ayrı mesafedeki çizgiden itibaren                             

alan içine atma . Deneme sayısı 4 ‘ tür                                                                                  

                                                                                        .

MUKAVEMET  KOŞULARI
LI                                                                                                       
A -   30 dak. üstü Koşu  Sporcunun  kendi  kişisel  temposunda  yapacağı  kesintisiz  bir  koşudur.  Dönemeç koşulmamalı.

LII
B -   Kanıtlı Koşu

İlk iki tur zorunludur. Sonrakilerde, tamamlanan her tur için  idare masasına kanıt bırakılır. 

( karton fiş , şişe kapağı v.b ) Süresi   8 – 10  dakikadır.

C -   Okul Koşusu

1609  metre’ den uzun koşu

D -   Koşu-Ralli  

Herhangi bir spor alanında, açıklık içinde, tabii veya yapay manialı düzende en az 15 dakikalık koşu.


_____________________

A

KEDİ İLE FARE           5 – 7       7 – 11_____________
                                                                                     Malzeme: Oyuncu  sayısının yarısı  

Türü :   Koşu                                                                 kadar renkli kuşak ( bez - şerit)                                                                                              

                                                                                            ____________________


Katılımcı sayısı :  1 + 1 veya  12 – 24

Geliştirdiği özellik :  Sürat - Koordinasyon                                                                                      

Öğrenciler birer çalışma arkadaşı seçerler.  Her ikiliye renkli bir kuşak verilir.  Her ikili’den bir  partner bezi / şeridi arkadan sallanacak biçimde  pantolon / etek beline yerleştirecektir.  Bezi taşıyan öğrenci Fare diğeri Kedi  olacaktır.  Kedinin hedefi fare’nin kuyruğunu kapmaktır.  Bunu başaran kedi fare olur, fare de kedi.

Kedi / kediler kuyruğu kaptırmış olsun veya olmasınlar 5 dakika süre bitiminde  oyuncular yer değiştirir.

Değişik Uygulama :  Bu oyun sınıf faaliyeti olarak yapılabilir.  O takdirde tüm sınıf farelere ve kedilere bölünür ve  kediler olabildiğince çok sayıda kuyruk toplamayı 
hedeflerler.  Oyunu kolaylaştırmak da zorlaştırmak da mümkündür.   Bu maksatla değişik motor hareketlerin kullanılması istenebilir ( yürüme, sekme, hoplama  v.b. )

B
SLALOM  BAYRAK  KOŞUSU       7 - 11 
                                                                           Malzeme : Takım başına : 4 işaret konisi

Türü . koşu  (sprint)                                           stafet veya halka veya   1 fasulye torbası
Katılımcı sayısı :  12 – 30                                                 _______________________                     

Geliştirdiği beceri : 

Çeşitli güzergâhta  koşmak            

Sprint tekniği geliştirmek, stafet değişimi                                                              

Takım çalışması, iletişim,                                                   

                                                                                           ________________________          

Koşu alanına konileri  çizimde belirtildiği şekilde  yerleştiriniz.  Sınıfınızı altışar kişilik takımlara ayırınız. Takımların kendi çıkış çizgilerinin arkasında yüzleri kulvarlarına dönük  olarak sıralanmalarını sağlayınız.  İlk çıkacak  koşucu elinde stafet (veya torba ) sıranın başında bulunacaktır. Çık Komutu verilince, birinci koşucu elinde stafeti tutarak   işaretlerin aralarından girip çıkmak suretiyle koştuktan sonra düz koşu ile çıkış noktasına tekrar  döner ve sıra başında bekleyen takım arkadaşına stafeti verir. Koşucularının tümü turlarını ilk bitiren takım elini kaldırmak suretiyle koşuyu bitirdiğini bildirir .
Değişik Uygulama
Branşı henüz öğrenen küçük yaştaki öğrencilerin bayrak veya fasulye torbası taşımaları gerekmez.  Bir sonraki koşucunun eline deymeleri yeterlidir.

Takımdaki koşuculardan sıralarına göre değişik motor hareketlerle katılmalarını isteyebilirsiniz. ( ör : Yürümek, sekmek , sıçramak )

Yaşça daha büyük öğrenciler bu faaliyet sırasında bayrak  değişimi çalışması yapabilirler.  Şöyle ki:  çıkış çizgisi koşu yolunun bir miktar içerisine doğru (üçte   biri  veya ortası olabilir) çekilebilir. Bir sonraki koşucunun takımından ayrı, yüzü koşu pistine dönük  ve eli geriye doğru uzatılmış durmalasını sağlayınız. Koşusunu bitirecek olan bir önceki koşucu işaretler arasından  dolanıp son koninin arkasından çıktığı noktaya sprint koşarak dönecek ve çizgi arkasında kalmış olan koniyi de döndükten sonra  elindeki bayrağı sıranın başına. geçmiş olan ikinci koşucuya geçirecektir
İşaretler arasındaki mesafeler  daha fazla veya daha az yetenekli öğrencilere göre ayarlanabilir.
C
NEREYE  NE  ZAMAN               11 - 14 111 - 144444
                                                                               Malzeme:Takım başına 5 trafik konisi,
Türü :   Koşu                                                        1 metre;1 kronometre,1 fasulye torbası 

                                                                                         ________________________
Katılımcı sayısı : 9 – 20                                                                                                                                   

Geliştirdiği beceri  :  Mesafe algılaması                                                                                  

                                    Zaman algılaması 

                                                                                       _________________________

Sınıfınızı takımlara bölünüz.  Her takımın kendi koşu alanına konilerini skor bölmeleri 

oluşturacak biçimde sıra halinde dizmesini isteyiniz.  Bir süre belirleyin (ör : 15 saniye) Komut verildiğinde takımların birinci koşucuları bu sürenin içerisinde koşarak fasulye  torbalarını bir skor  bölümüne bıraktıktan sonra yerlerine dönerler. Koşucu verilmiş sürede yerine dönmüş olmadığı veya aksine daha erken döndüğü takdirde kendisine puan  verilmez. Öğrenciler hangi skor bölmesine kadar koşacaklarını kendileri karar verecektir.  Fasulye torbaları, arkadan gelenlere engel oluşturmamak için her kulvarın sağ tarafına bırakılacaktır.

Puanlar herkes koştuktan sonra sayılır
Değişik Uygulama

- Takımların hangi skor bölümünü hedefleyeceklerine önceden  karar vermelerini isteyiniz.

- Koşunun süratini ve süresini değiştirin
- Koşu tekniğinin ( ör : abartılı ölçüde yukarı çekilen dizler ) sürat üzerindeki etkilerinin deneme yoluyla  incelenmesini yaptırtın.

- Öğrenciler  koşuya değişik çıkış pozisyonlarından başlayabilirler hatta sırtları koşu yoluna dönük olarak durabilirler

- Koşunun mesafesini,  koni aralıklarını uzatabilirsiniz

- Öğrencilerin belirlenmiş süre içerisinde iki gidiş-dönüş yapmaları isteyebilirsiniz. O takdirde ikişer fasulye torbası kullanmaları gerekecektir. 

D
KAÇ  ADIM      7 - 11
                                                                   Malzeme :  Takım başına 4 plastik engel

Türü :  Koşu

Katılım sayısı : 4 – 16

                                                                                         _____________________

Geliştirdiği Özellik : Engel aşma

                   Ön bacak geliştirme

                Engel arası koşu ritmi

                                                                                         ______________________ 

Sınıfınızı küçük gruplara veya ikili birimlere ayırınız.  Koşu alanına her kulvar’a  4 engel yerleştiriniz. Her kulvardaki engel aralıkları birbirinden farklı olmasına dikkat ediniz. ( 3 ila beş adım arası ). Öğrencilerinizi aynı ön bacağı kullanarak 3 adımlık veya 5 adımlık kulvarları denemelerini sağlayınız.  5 adım kullanan öğrencilerin engellerini birbirine diğerlerine göre daha yakın yerleştirin.  Böylelikle 3 adımlık ritmi tutturmaya teşvik edilmiş olurlar.

Bütün öğrencilerden engel arasında olmasını tercih ettikleri mesafenin ne olduğunu keşfetmelerini isteyiniz.  Bu mesafe koşu stiline göre değişecektir.
Değişik Uygulama

- Engel yükseklikleri, öğrencilerin yeteneklerine göre artabilir veya eksilebilir.

- Engel sayısı, koşuyu zorlaştırmak veya kolaylaştırmak bakımından azaltılabilir veya 

  çoğaltılabilir.

F
 ADIM BOYUN  NE ?      11 – 14       14 - 16
Türü :                                                              Malzeme :  Kulvar başına 3 Paspas – 12       

                                                                       Yassı  takoz veya Tebeşir tozu veya kireç              
Katılımcı sayısı : 2 – 12                                  4 koni
Geliştirdiği özellik : İstikrarlı fule düzeni          ____________________________

yerleştirme. Engel arası mesafenin 

giderek uzatılabilmesi

                                                                        ___________________________

Öğrencilerinizden  30 ‘ar metrelik üç (3) kulvar çizmelerini isteyiniz. Birinci kulvarda paspasları 3’er metre,  ikinci kulvarda 4 ‘er metre ve üçüncü  kulvarda  5’er metre ara ile yerleştirmelerini söyleyiniz .  Takozları (veya tebeşir tozu veya kireçle yapılacak işaretlemeleri) her kulvarlarda 12 ‘şer (paspaslar arasında  4’er) olmak üzere  eşit  mesafelerle kondurucaklar.  Her kulvardaki paspas aralarının farklı olduğu gözden kaçırılmamalı. ( Paspas yerine  yan yatırılmış koni de kullanmak mümkün)

Öğrencilerinizin birinci kulvarın çıkış çizgisinin arkasında dizilmelerini sağlayın.  Sıra ile çıkış yaptıracağınız öğrencileriniz takozlara basarak koşacaklar, paspasların üzerinden atlayınca yine işaret üstüne düşmeye özen gösterecekler. Kulvar bitiş çizgisine ulaşan koşucu koninin arkasından sağa dönüp ikinci kulvarı koşarak tersinden katettikten sonra, 

oradaki koninin arkasından 2 nci kulvara girecek, daha sonra 3  ncü   kulvarı da aynı şekilde koşacak.  Tüm öğrencileriniz koşuyu bitirdiklerinde, hangi kulvarı daha rahat koştuklarını ve tekniklerini geliştirmek bakımından hangisini tercih ettiklerini sorunuz. 

G
HEDEF  TALİMİ

                                                                        Malzeme :Parkur belirleme için  5 – 6             

                                                                        Koni   5  İstasyona yetecek kadar çeşitli                 

 Türü :  Koşu (Mukavemet)                                                   atma gereçleri

 Katılımcı sayısı : Sınıf 
                                                                                                                                              

                                                                                  _____________________________

Geliştirdiği özellik :  Mukavemet

200 m – 400 m  uzunluğunda ilmek

biçiminde gelişigüzel çizilmiş bir KIR KOŞUSU

parkuru ve ona bağlı olarak 5 Atma İstasyonu

oluşturunuz. Parkurun iç sınırını konilerle

belirleyiniz.

Öğrencilerinizi çıkış çizgisi arkasına toplayınız.

Çık komutu verildiğinde koşucular saat yönünün              

tersine parkurda koşmaya başlarlar. Koşucular

birbirilerini ancak konilerin dış  tarafından  

geçebilirler.

Her tur  için bir atma istasyonu  ayrılmış olacaktır

Koşucular ancak isabetli bir atış yaptıktan  sonra      

                                                                                 _____________________________     

koşuya devam edebilirler                                                                                                

Üç deneme sonunda isabetli atış yapamamış olan  koşucu, atma istasyonu dışında belirlenmiş bir alanda, bir ceza koşusu koşacaktır.  Öğrenciler tüm atma faaliyetlerini tamamladıktan ve varsa ilgili ceza koşularını yaptıktan sonra  Hedef Talimi koşusunu bitirmiş olurlar.

Değişik Uygulamalar

- Ceza koşuları yerine kondisyon egzersizleri ikame edebilirsiniz.

- Atma Faaliyetleri yerine bazı atlama görevleri ikame edilebilir.

- Değişik atma gereçleri kullanılabilir ; hedef yerleri değiştirilebilir.

- Tüm öğrencilerin koşuyu bitirmelerini beklemek yerine, koşu süresi sınırlanabilir. 

H
TOP AKTARMACA

Türü :  Atma                                                      Malzeme :Katılımcı sayısının yarısı kadar

                                                                             Basketbol, netbol veya futbol topu

Katılımcı sayısı : 8 – 24


________________________

Geliştirdiği Beceri:  Göğüsten iki elle

iterek atma tekniğinin geliştirilmesi – 

Hareket halinde iken atma’nın geliştirilmesi –

İsabet ettirerek atma’nın geliştirilmesi. 

- Sınıfınızı ikiye bölünüz  ve öğrencilere kendi

grupları içinde ikişer ikişer eşleşmelerini 

 söyleyiniz.

- Her ikiliye bir top veriniz ve eşlerden, oldukları 

 yerde durarak topu birbirilerine, iki elle iterek 

atma yöntemi ile geçirmelerini isteyiniz.

- Öğrencilerinizin bu yöntemi kullanmakta sıkıntıları

kalmadığını gözlemlediğinizde, iki takıma ayrı ayrı 
eşler halinde alanın bir ucunda sıralanmalarını 
söyleyiniz.  Takımlara birer tane bırakarak ellerindeki 

topları alınız.  Takımlara kalan top en öndeki eşlerden

 birinin elinde bulunacaktır.                                                 _________________________

Komut verdiğinizde her iki takımın  sıra başındaki ikilisi topu eşleriyle iki elle iterek  

kısa atmalar yöntemiyle paslaşarak alanın bitimine kadar koşacaklar ve yine aynı şekilde çıkış noktasına dönerek ellerindeki topu sıranın başında bekleyen ikiliye vereceklerdir. Yeni ikililer aynı  koşuyu tekrarlayacaklardır.

Takımlar için amaç tüm oyuncularının koşularını diğer takımdakilerden önce tamamlamasıdır

Değişik Uygulama :
- Sınıfı iki takım yerine dörderlik veya altılık  birkaç takıma ayırabilirsiniz.

- Bu faaliyetin rekabet biçiminde gerçekleşmesini istemiyorsanız, öğrencilerinizi ikişer kişilik

gruplara bölerek ve belli bir hedef vermeksizin    belirtilen yöntemle topu koşarak paslaşmalarını isteyebilirsiniz.

-    Yer değiştirmeler sırasında farklı loko-motor beceriler kullanılabilir (ör: sekme veya yanlama hareket etme )
- Faaliyet, tenis topu kullanmak suretiyle zorlaştırılabilir veya hafif bir top kullanarak kolaylaştırılabilir.
I
SAAT  KAÇ ?        7 - 11

                                         Malzeme : 4 büyükçe çember – 2 adet     Türü : Atma                                                               fasulye torbası –  4 adet ince karton


 Markör Kalem – Tebeşir tozu

Katılımcı sayısı :  6 - 12
_________________________
Geliştirdiği Beceri ; Tek elle iterek atma

Tekniğinin geliştirilmesi  -  saat okumayı

geliştirme.

- Yerde büyük bir çarpı işareti çiziniz.  Çarpı’nın

dört ucuna çemberleri,  çemberlerin içine 3 – 6 -

 9 – 12  rakamları taşıyan kartonlar yerleştirmek

suretiyle bir saat ekranı oluşturunuz.  Elinizin 

altında çember bulunmuyorsa, şekilleri tebeşir 

tozu ile yere çizebilirsiniz.                                                    
                                                                                           __________________________

- Sınıfınızı üçer kişilik gruplara ayırınız ve bunların her birini bir çemberin dışına dizilmelerini isteyiniz. ( grupların çemberlerin iyice uzağında durmalarını sağlayınız.)

- Sıraların başındaki öğrencilere ikişer fasulye torbası verilir. Her takımın torbalarının başka renkte olmasına dikkat ediniz.

-Komut  üzerine sıra başındaki öğrenciler çarpı işareti çizgilerinin birleşme noktasına gelirler.  Atma sıraları, takımlarının arkasında durduğu  saate göre ( küçükten başlamak üzere) belirlenir. Sırası gelmiş olan öğrencinin takımı hep bir ağızdan “ Saat Kaç “ diye    

bağıracak. Oyun Yöneticisi bir saat söyleyecek cevap verecek  ( ancak bu, tam saat, yarım ve çeyreklerle sınırlı olacak ör : 3 buçuk ;  12 yi çeyrek geçe  veya  5 gibi ).  Saatin  ortasındaki öğrencilerden sırası gelen tek elle iterek atma yöntemiyle torbalarını uygun çemberlere atacaktır. “Topla” komutu üzerine öğrenciler torbalarını süratle toplayıp  sıradaki grup arkadaşlarına vereceklerdir.

Değişik Uygulama :

- Alanınız müsait ise tek bir saat ekranı yerine her grup için bir  ekran çizebilirsiniz.  O takdirde, Oyun Yöneticisi her birine ayrı komut vermek yerine, tüm atıcıların uyacağı tek bir komutla yetinir
- Saat yerine Pusula kullanmak suretiyle Oyunun tema’sında değişiklik yapabilirsiniz.

- Öğrencilerinizden  atış sırasında farklı boy yüksekliği pozisyonlarını denemelerini isteyebilirsiniz.

J
LUDO  OYUNU          7 - 11  

                                                                Malzeme : 12 büyük çember

Türü :  Atma                                                       4 fasulye torbası – Tebeşir tozu

Katılımcı sayısı : 12 – 16

                                                                               _____________________________

Geliştirdiği Beceri : İsabetli atma gelişimi

   Takım çalışması

Eşkenar bir alanın köşelerini çaprazlama

birleştirmek suretiyle bir çarpı işareti çiziniz.

Aynı şekilde köşelerden itibaren ortaya doğru

dörder çember yerleştirin .  Ortada 3 x 3 

ebadında boş bir bölge bırakın.

Takımlar çemberlerin arkasına sıralanmak 

suretiyle alanın birer köşesine yerleşirler.

Komutunuz üzerine, sıralarının başında                 ______________________________ 

bulunan öğrenciler, ellerindeki fasulye

torbalarını kol altından atma yöntemini kullanarak, önlerindeki çemberlerden birinin içine düşürmeyi hedefleyerek fırlatırlar.

Atıcılar, torbalarını içine düşürdükleri çemberde durma hakkını elde ederler. Çember ne kadar  uzakta olursa avantaj o kadar büyük olacağı yanısıra isabet ettirememe riski de aynı ölçüde mevcuttur.
Öğrenciler, ortaya varana kadar atmaya devam edecekler

İlk atıcı orta alana ulaştığında arkasındaki öğrenci torbayı alır ve Ludo alanına yaklaşarak oyunu devam ettirir.

Orta alana ulaşmış olan öğrenciler bundan sonra “ Güvenli Bölge “ ye çekilip, arkadaşlarının da sıralarını savmalarını beklerler.
Değişik Uygulama
Oyunu orta alandan başlatıp öğrencilerinizin dışarıya doğru atmalarını tercih edebilirsiniz.

K
YUVARLAMACA                 11 - 14
                                                                                    Malzeme : Markör kalem veya şerit
Türü :  Atma                                                                Köpük veya hafif diskler 

                                                                                    (0.75 gr – 1 kg) 

Katılımcı sayısı : 6 – 12 

_____________________________
Geliştirdiği beceri : Diski tutma ve elden

çıkarmanın doğru yöntemi -  İsabet ettirerek
yuvarlama.

  Dikdörtgen bir alan çiziniz.  Alanı enine eşit 

genişlikte puan bölmelerine bölünüz

( 5 – 10 – 15 – 20 puan ).Ayrıca bir bekleme 

çizgisi ve bir fırlatma çizgisi belirleyin.  

Sınıfınızı 4’erli – 6’şarlı gruplara  ayırınız ve

bu grupların sıralar oluşturmalarını isteyiniz.

Her sıranın birinci öğrencisi fırlatma çizgisinden

itibaren diski olabildiğince uzağa yuvarlar ve skor

skoru kaydedilir.

Yuvarlanan bir disk alandaki başka bir diske  
____________________________  çarptığı takdirde onu yuvarlayan öğrencinin 

skorundan bölmenin değer ağırlığı sayısında puan eksiltilir.  Böylelikle takımlarınızı gereçlerini mümkün olduğu kadar düz bir çizgide yuvarlamalarını teşvik etmiş olursunuz.  Puanlar herkes atışlarını bitirdikten sonra sayılır. Alandaki diskler sizin ancak o konuda komut vermeniz üzerine toplanır.

Değişik Uygulama
- En uzaktaki puan bölmesinin içine ilâve puan daireleri çizebilirsiniz. Yuvarlanan bir disk 
bunlardan birinin içine isabet ettiği takdirde, o bölmenin normalde taşıdığı değer ağırlığı  
ikiye katlanır. 

· Bölme çizgilerini yakınlaştırmak suretiyle başarıyı kolaylaştırabilir, uzaklaştırmakla  zorlaştırabilirsiniz.

L
TOP  KALE’YE         7 - 11
Türü : Atma

                                                                                  Malzeme : 1 küçük köpük top

Katılımcı sayısı :  8 – 16

Geliştirdiği beceri : koparma ile isabet ettirerek atmak
Kol altından isabet ettirerek atmak

                                                                                   _____________________________

- Sınıfınızı iki takıma bölünüz. Bunlardan birisi          

kopararak atacak olanlar, diğeri ise kol altından         
atacak olanlar. Her iki takım sadece kendilerine

izin verilen teknikle atabileceklerdir. 

- Her takımdan bir öğrenciye KALE olma görevi

verilir.

- KALE’ ler alanın birbirilerine ters uçlarda yer 

alırken, takımlar da  kendi Kale’lerinin karşı 

uçlarında toplanacaktır.

- Takımların amacı topu Kaleye ulaştırmaktır. 

Bunu  yaparken de topu yalnızca izin verilen

teknikle atabilirler. Ayrıca topu elinde bulunduran

kişi yerinde kalmak ve topu ancak takım

arkadaşlarından birine pas vermek zorundadır. 

                                                                                   ____________________________

- Topu takımlardan birine vermek suretiyle oyunu

başlatınız. Takımlara gol kaydetmeleri için üç dakika verilir. O süre içinde gol kaleye ulaştığında puan kaydedilir ve top öteki takıma geçer. 

-  Üç dakika dolduğunda takımlar atma tekniklerini değiş tokuş ederler ve yeni üç dakikalık süre  başlar. Üç dakikalık süreler içinde  Kaleye en fazla top ulaştıran takım kazanır

-  Beden temasına hiçbir suretle izin verilmez.

Değişik Uygulama

- Oyunu kolaylaştırmak için her iki takımın kol altında atması istenebilir.

- Oyunu daha az yorucu hale getirmek amacıyla süre 2 dakikaya çekilebilir. 

- Topu atmanın öncesindeki adımların sayısına sınır getirilebilir.

M
AHÇIBAŞI       7 - 11
                               Malzeme: 

Türü : Atma
                                                            1 fasulye torbası veya küçük köpük top

                                                                                  _____________________________

Katılımcı sayısı : 5 – 10

Geliştirdiği beceri : İleriye / Baş üzerinden / 

omuz üstünden yapılan Kopararak atmaların
temelindeki hareket becerilerini geliştirmek
Grubun  içinden bir öğrenciyi Ahçıbaşı olarak
görevlendiriniz.  Ahçıbaşı kollarını öne uzatıp
fasulye torbasını iki elle tutacak.  Komut                                                                                
verdiğinizde torbayı ileri – baş üstü – omuz                

                                                                                ______________________________                                                                               

 üzeri hareketlerden birini kullanarak havaya
 atacak. Atarken hangi yöntemi kullandığını yüksek sesle söyleyecek.  Alan içindeki diğer öğrenciler (çıraklar) torbayı yakalamaya çabalayacak.  Bunu başaran Ahçıbaşı olur.

Değişik Uygulama

Alanınız çok geniş ise,  Ahçıbaşı torbayı veya topu atmak için badminton raketi kullanabilir

N                                                                                                                                          
GÖZÜM  ARKADA           11 – 14          14 - 16
Türü : Atma
                                                       Malzeme  1 adet basket çemberi, 3 adet

                                                                          basket veya sağlık topu – Koli bandı                               

                                                                          veya tebeşir tozu
Katılımcı sayısı : 6 – 9                                             

                                                                             _______________________________                                                                            

Geliştirdiği beceri : Sırtı dönük olarak,                  

baş üzerinden iki elle atma
Grubunuzu 3’e bölünüz.  Öğrencilerinizden
alanı şekildeki gibi düzenlemelerini isteyin.
Yere bir çember sabitleyiniz veya çiziniz.

Çemberin dış kısmı etrafına  iki bölmeli bir
alan çiziniz. Çembere daha yakın bölmeye

10 puan, daha uzak bölgeye 5 puan değeri

veriniz. Numaralı 3 adet paspas’ı çemberin 

etrafına yarım ay biçiminde, çember’e aynı 

mesafede ve birbirilerine eşit  aralıklarla
 yerleştirin (Bk şekil).                                                   
                                                                                ______________________________
Takımlar paspas’ların arkasında sıralanmış halde olacaklar.  “Yerlerinize”  Komutunu verdiğinizde sıra başındaki öğrenciler sırtları çember’e dönük vaziyette, ellerinde birer top paspasların üstüne diz çökecekle . Numarasını söylediğiniz  oyuncu topunu baş                                                                                                                                                                                                                                                                                       üstünden iki elle geriye atma yöntemiyle çemberin içine isabet ettirmeye çalışacaktır. Her atıcının iki deneme hakkı vardır. 
Her üç takım birinci atışlarını  yaptıktan sonra, vereceğiniz işarete uyarak toplarını toplayıp, ikinci atıcılarına verirler.

Atıcılar, topu çembere isabet ettirdiklerinde15 puan, top yakın bölmeye düştüğünde 10, uzak bölmeye düştüğünde ise 5 puan kaydederler.

O
BİR  YUKARIDAN,  BİR AŞAĞIDAN     
7 - 11
Türü :  Atma
                                                                 Malzeme : Öğrenci sayısı kadar
                                                                                      fasulye torbası ( dört ayrı renkte 

Katılımcı sayısı :  12
olması tercih edilir.) - 4 çember -

4 tahta sıra (bank) veya 12 koni
Geliştirdiği beceri : alçak,orta ve yüksek
beden duruşlarından her birinin atmamızı           

                                                                          _________________________________

- Kullanacağınız alanın ortasına 2m x 2m
ebadında bir dikdörtgen çiziniz. Köşelere

büyükçe birer çember yerleştirin.
- Bu alanın etrafını dört sıra ile çerçeveleyin.

Sıralar orta alandan 3 m uzaklıkta olmalı.
Elinizin altında sıra bulunmuyorsa  her birinin 

yerine  3  koni diziniz.    
Öğrencilerinizi üçer kişilik gruplara bölünüz.

Her sırada farklı bir pozisyonda, yani 

                                                                                  ____________________________________
sıra 1) de  sıranın veya konilerin önünde yere oturularak
sıra 2)  de sıraya oturarak  veya konilerin önüne tek diz üstüne çökerek
sıra 3)  de sıranın veya konilerin önüne iki diz üstüne çökerek
sıra 4)  de sıranın veya konilerin önünde ayakta durarak

                                                                                atma yapılacağını  izah ediniz
- Atacakları torba orta alana isabet ettiğinde takımları 5 puan, çemberlere düştüğünde

10 puan kaydetmiş olacaktır.
- Takımlar  fasulye torbalarını alıp bir sıranın alanına geçerek gereken pozisyonu alacaklardır.  Komut verdiğinizde torbalarını tek elle çekerek atma yöntemiyle atacaklardır.

- Takımlar herbiri ayrı renkte torba kullanıyorsa herkes birden atış yapabilecektir.  Aksi halde sıra ile atış yapıp puan kaydedeceklerdir.

Birinci tur bitip  skorlar kaydedildikten sonra öğrenciler yer değiştirir, takımların hepsi tüm pozisyonlarda attıktan sonra oyun biter..Skor toplamı en yüksek olan takım kazanır.
Oyun bitiminde öğrencilerinizle sonuçları tartışınız.                                                          
P
HAVADA  RİTİM  VAR
14 - 16

Malzeme:  Alan başına 3 cirit 
Türü : Atma
fasulye torbaları – alan başına 2       


koni. – alan başına 1 adet 5 m ve
  Katılımcı sayısı : 3 – 9                                        işaret için10 m ip

                                                                               ______________________________                                                                                                                                                                  Geliştirdiği beceri : Geri çekme, yaklaşma                       
koşusu ve 1 – 2 – 3  adım ritminin                                                                                 

bağlantısını kurmayı sağlar 
- Grubunuzu 3 ‘er kişilik takımlara ayırınız
Güvenliği sağlamanız  kolay ise 3 atma alanı 

oluşturunuz.
- Her takım 3 adımlık ritim mesafesini ve cirit’i

elden çıkartma noktasını belirlemek için 2’ şer
 koni kullanır.  
- Takımdaki üç öğrenci sıra ile üç adımlık ritm 

alanını adımladıktan sonra ciritlerini fırlatırlar.
Cirit çıkıştan itibaren iyice geriye çekilmiş olmalı.
İple işaretlenmiş 5 – 10 m arasındaki alana atış
İsabet ettirmiş öğrenciye 5 puan verilir. 3 adımlık

Alana girerken ayağını birinci koninin hizasına

getirebilmiş ise 5 puan daha kazanır                           
Her takım bundan sonra yaklaşma koşusu ile
ritimli 3 adımı bir araya getirme  ve doğru geri 
çekilme tekniklerini çalışmalarını isteyin. Bu                
                                                                                     ___________________________

çalışmalar sırasında köpük cirit, fasulye torbası

veya  top kullanabilirler. Ayrıca, yaklaşma koşusunun başlangıcını belirlemek için bir koni daha kullanabilirler.
Öğrencilerinizin hazır olduklarını gördüğünüzde, faaliyeti yeniden başlatınız ancak bu sefer yaklaşma koşusu ve geri çekilmeyi ilâve ediniz.
Öğrencileriniz  5 puanı hak etmek için ritim alanının ilk konisini tutturmayı, ikinci 5 puan için de ciri t’i 10 m çizgisinin ötesine ulaştırmayı hedefleyeceklerdir.
Faaliyeti  yaklaşma koşusunun tamamını koşturtmak suretiyle sonlandırın
R
TÜRLÜ  OLSUN               5 – 7          7 - 11
                                                                          Malzeme :10 x 10 x 100 ebadında  

                                                                          köpük çıta – 10 adet sabitleme kancası                                                                                                                                                     

Türü : Atlama                                                        
Katılımcı Sayısı :  10 - 30


____________________________________
Geliştirdiği Beceri : Takım Oyunu -
Çeşitli Atlama tipi geliştirme
-  Sınıfınızı 5 ‘ er kişilik gruplara ayırın
- Alanınızı 5 atlama istasyonuna bölün.

Her istasyona bir çıta sabitleyin ( İç 

mekânlarda çıtaları teyp’le sabitleyin).

- Her istasyonda farklı bir atlama tür
kullanılacaktır.
* yanlama olarak sol  ayaktan (lead leg)
diğerine  (makas atlama).

* yanlama olarak sağ  ayaktan (lead leg)
diğerine  (makas atlama).

* yanlama iki ayaktan iki ayağa                         _________________________________
* Öne doğru iki ayakla
* Her öğrencinin kişisel tercihine göre bunlardan birisi tekrar
* Her takımın bireyleri bir istasyonda sıra ile, o istasyonda gereken türde atlama yaparlar.
   Kronometre varsa bütün takımın 30 saniyede kaç atlayış yaptığını öğrencilere takip    

   ettirin.
* Bir Grup bütün istasyonlardaki atlayışlarını bitirdiğinde  dağılmalarını ve, kişisel
   olarak kendilerine  en kolay gelmiş olan istasyona koşmalarını söyleyin.  Sınıfınızın     

   nasıl bir ayrışma gösterdiğine bakınız.

* Aynı şeyi en zor buldukları istasyon için yapınız.

Değişik Uygulamalar:

- Engel yüksekliğini artırmak suretiyle atlamaları zorlaştırabilirsiniz.
- Yükseklik artınca  önceki ölçümdekiyle  aynı zaman dilimi içinde elde edilen atlama sayısının tekrarlanıp tekrarlanamadığına bakınız . 

S
ÖNCE  AYAKLAR            5 – 7 
Türü : Atlama
                                                 Malzeme:   İkili başına 1 adet sünger                

                                                                                 minder ( veya birleştirilmiş jimnastik      

Geliştirdiği beceri: Değişik havalanma                   minderleri- 1 adet metre – renkli teyp                                         

ve yere inme pozisyonlarının denenmesi -              veya şerit
İletişim yeteneğinin gelişmesi                                  _______________________________
- Minderlerinizi yerleştirdikten sonra zeminin 
özelliğine göre yere teyp yapıştırmak veya 
şerit çekmek suretiyle önlerine birer çıkış 

çizgisi çizilir. 
- Komut verildiğinde, çıkış çizgisine sıra ile

yalnız birer öğrenci gelerek tek ayakla 

atlar ve mindere iki ayakla basmak

suretiyle atlayışını tamamlar.  Atlayışlar
tamamlanınca öğrencilerden durarak değişik

şekillerde atlamalar yapmalarını  ( bir ayakla 
sıçrayıp ötekinin üzerine inmek, iki ayakla 
hoplayıp, tek ayak üstüne düşmek, iki ayaktan

iki ayağa basmak gibi )
______________________________
- Atlayışını tamamlayan her  öğrenciden atladığı mesafeyi ölçmesini söyleyip, hangi atlama biçimiyle ve hangi ayakla havalandığında  daha uzağa atlayabildiğini anlatmasını isteyebilirsiniz.
- Herkesin  minderleri aynı ölçüde kullanma fırsatını bulmasına dikkat etmeniz gerekecektir.

DURARAK UZAĞA  ATLAMAK          7 - 11

T
Türü : Atlama
                                                       Malzeme:  Kum havuzu veya minder
                                                                             ( iç mekânlarda cimnastik minderleri) 

Geliştirdiği beceri :  Teknik gelişimi
                      işaret konileri
Kıvraklık, denge ve koordinasiyon
                                                                       __________________________________       Kum havuzunun veya minderlerin 

kenarlarına işaret konilerini aralarla
yerleştirin.  Bunlara. çıkış noktasının

yakınındakine daha az, uzağındakine daha

fazla olmak üzere. birer puan değeri biçin.

- Öğrenciler, değişik teknik yöntemleri 

deneyerek, her aşamada elde ettikleri

mesafe artışlarının kaydını tutarlar. 
-1. atlayış : çıkışta bacaklar düz, kollar 
yanlarda sarkık, alçalarak atlama.
-2. atlayış : çıkışta dizler bükük, kollar 
yanlarda alçalarak atlama
                                 
                                                                          _________________________________                            

- 3. atlayış : Çıkışta bacaklar bükük, kollar öne ve yukarıya doğru yaylanır, alçalarak atlama.
4. atlayış : Çıkışta bacaklar bükük, kollar kullanılmakta, sırt düz . Atlama hem yukarıya hem dışa doğru.

Herkes çeşitli atlama tarzlarını denedikten sonra öğrencilerinizin her birine 3 deneme
hakkı tanıyınız. Her atlayışta elde ettikleri puanları kaydediniz.

Takımlar kendi skorlarını, tüm fertlerinin en yüksek  puanlarını toplamak suretiyle elde

ederler.
Değişik Uygulama

Bu faaliyet  paspas türü yaygı üzerinde de yapılabilir.
Kum kavuzunuz müsait ise birkaç öğrenciyi birden enine atlatmak mümkündür.
U    

ENİNE – BOYUNA             11 – 14            14 – 16
Türü :  Atlama
                                                                              Malzeme: Kum havuzu veya jimnastik                 

Geliştirdiği beceri:  Yatay süratin ve Dikey         minderleri – 3 adımlık yaklaşım alanını                 

süratin mekanizmalarının anlaşılması                   işaretlemek için  1 adet koni –  1 adet      

                                                                               köpük engel – Tebeşir tozu
                                                                             _______________________________
- Faaliyeti kapalı mekanda yaptırıyorsanız
öğrencilerinize iki ayak üzerine 

düşmelerini ve uzağa atlamayı 

hedeflemek yerine  teknik kullanımına

önem vermelerini isteyin.

- Yaklaşım koşusu yolu üzeride veTebeşir

tozu ile işaretlemiş olduğunuz basma tahtası

alanının hemen önüne alçak bir köpük engel
yerleştirin.

- Öğrenciler üç adımlık yaklaşım yolundan 

gelerek  engel’i  geçip doğrudan doğruya 

kum havuzuna atlayacaklar.
                                                                               ______________________________
- Öğrencilerinize, maksimum yüksekliğe engel
üzerinde iken ulaşmaları gerektiğini, bu faaliyetin amacının dikey sürati incelemek olduğunu anlatınız.
 Engelin hafif bir dokunuşta devrilecek vaziyette olmasını sağlayınız.
-  Her yeni turun başında engeli kum havuzuna  biraz daha yaklaştırıp, bunun atlama yüksekliğine  ne ölçüde yansıdığına dikkatleri çekiniz.
Değişik  Uygulama

- Yetenek gösteren öğrenciler için engelin yüksekliğini artırabilirsiniz.
- Yaklaşım koşusunu  9 – 15  adım olarak tespit edebilirsiniz.

V
ÜÇLÜ  ATLAMA                11 - 14
Türü : Atlama                                                          Malzeme :  Kum Havuzu – Mesafe

                                                                                belirlemek için koniler – 1 adet  metre
Geliştirdiği  Beceri: Sürat ile Atlama                 
mesafesi arasındaki ilişkinin  anlaşılması

                                                                           ________________________________  
- Öğrencilerinizden değişik mesafeler için

ayrı ayrı puanlar belirlemelerini ve metre
kullanarak puan alanlarını konilerle 

işaretlemelerini isteyiniz .

-  Her öğrenci durarak üç adım atlama yapar

ve düştüğü puan bölgesini kaydeder. 
  
- Öğrenciler daha sonra  5, 7 ve 9-adım’lık 

yaklaşım yolunu kullanıp yine havuzun hangi

noktasına düştüklerini kaydedecekler.                 
                                                                           ________________________________
- Sınıfınızı iki takıma ayırınız.

-  Öğrenciler tercih ettikleri adım sayısında koşu yaparak havuza üç adım atlama yaparlar.
-  En çok puan toplayan takım kazanır.
X
ÇABUK  GEL              11 – 14 
                                                                           Malzeme : 6 adet sünger veya  Jimnastik

Türü : Atlama                                                      minderi  -  işaret konileri - 4 adet  yüksek   

                                                                            atlama düzeneği                                                                                                                                                                                    
Geliştirdiği beceri: Yaklaşma koşusunda          _________________________________     

süratin gelişimi.  Öğrencilerin makas 

tekniğini bildikleri varsayılmaktadır.                     

- Ayrı ayrı dört  Atlama İstasyonu düzenlenir 
ve öğrencilerin kendilerine  güvenleri arttıkça
bunları denemeleri isteyin.
İstasyon 1 -  1 şilte; Konilerle işaretlenmiş
3 -  adımlık yaklaşım koşusu yolu.
İstasyon 2 - 1 şilte   Konilerle işaretlenmiş

5 - adımlık yaklaşım koşusu yolu.

İstasyon 3 -  Uzun atlama düzeneği ve
Konilerle işaretlenmiş 3 -  adımlık yaklaşım

koşusu yolu.
İstasyon 4 -  Uzun atlama düzeneği ve
Konilerle işaretlenmiş 5 -  adımlık yaklaşım        _________________________________
koşusu yolu.
Tüm istasyonları kuracak yeterli malzemeniz yoksa,  değişik renkli konilerle  veya kireçle 1 istasyona  3 ve 5 adımlık yolları işaretleyebilirsiniz
.

Her beş dakikada bir öğrenci grupları bir istasyondan ötekine yer değiştirirler.  Her ayrı istasyondaki çıta yüksekliğini öğrencilerin kendileri belirlerler.

Gerektiği takdirde öğrenciler yaklaşım koşularını gözden geçirip daha düşük sayıda adımla başlayıp  giderek nizami sayıya çoğaltabilirler.
Öğrencilerinizden yaklaşım koşusunu üç farklı tempoda koşmalarını isteyiniz : yavaş tempo– orta  tempo– çabuk tempo 
Tüm istasyonlarda süratin koordinasyon üzerindeki etkisini gözlemlemelerini ,
Ayrı ayrı her istasyondaki uygulamalarda süratin yükseklik üzerindeki etkisini gözlemleyerek tartışmalarını isteyiniz.
Y
BECERİ  TUR ‘U          11 - 14          14 -16
Türü :  Atlama   ( Sırıkla)                                      Malzeme : İp ; 1 sandık,  5 adet paspas    

                                                                              minder,  Jimnastik  Bar’ı - 1 asma  

Geliştirdiği beceri :  bedenin aldığı biçimler       merdiven
konusunda bilincin  gelişmesi – Güç gelişimi                                       

                                                                               ______________________________
Alana 5 istasyonu yerleştirin  (şekildeki gibi)                                                            
Sınıfınızı 5 takıma ayırınız:;  her birini bir 
istasyona yerleştiriniz.  Komut vererek 
çalışmaları başlatınız .  Sıra ile takım 
bireylerinin hepsi istasyondaki görevleri
yerine getirmeyi bitirmeden o takım bir sonraki
istasyona geçemez.  Bir takımın üyesi

istasyondaki görevi bitirip ayrılmadan  bir 
sonraki başlayamaz.

Bir  takımın tüm bireyleri istasyondaki  görevi

tamamlamadıkça o takım bir sonraki istasyona 

devam edemez. 
İstasyon 1 - Öğrenci sandığın üstünde  
sallandıktan sonra sandığa iki ayakla basarak
 önündeki paspas’a  yine iki ayak birden düşer.     
                                                                               ______________________________

İstasyon 2 - Öğrenci bar’a iki elle asılır ve altına serilmiş sünger paspas’a düşmeden

 üç ayrı beden hareketini yerine getirir ( ör : bacakları öne  doğru kaldırır) ve bu pozisyonları 5 ‘er saniye korur.  Alternatif olarak bar üstünde tersine de tutunabilir. Baş aşağıda, kollar dik, bacaklar düz
İstasyon 3 -  Öğrenci  başının üstünde (bacaklar yukarıda) dikilir, ağırlıklarını ellerinin üzerine bindirip, 5 saniye o pozisyonda kalacaklar.
İstasyon  4 : Öğrenci, asma merdiven üzerinde , çubuklara bir bir tutunarak maymun gidişi

İle  ilerleyecek ve son çubuktan sonra yerdeki paspasın üzerine düşecektir. 

İstasyon 5 – Öğrenci minder üzerine takla atar
Değişik Uygulama:  İstasyonların arasına  sünger paspaslar serpiştirin. Öğrencilerden bir istasyondan diğerine, her paspasın üzerinde bir yer hareketi yapmak  suretiyle, bir istasyondan ötekine yere basmadan geçmelerini ve  tur’u öylece yere değmeden bitirmelerini isteyiniz.
Bir pozisyonda durma süresini kısaltarak tur’u kolaylaştırmak mümkün.
Z
BAS  BASAMAK
5 – 7         7 - 11
                                                                            Malzeme : Tebeşir tozu -  Kâğıt şerit
Türü  :  Atlama
Geliştirdiği beceri : İletişim -  Çok  yönlü

atlamalar gelişimi                                           __________________________________

Sınıfınızı 4 - 5  kişilik küçük gruplara
       
ayırınız.

Her takım için yere altışar bölümlük

merdiven biçiminde bir şekil çiziniz.

( bk. Şekil)  

Öğrencilerinizden sıra ile merdiven’in 

 bir ucundan öbürüne ilerlerken her biri

 değişik bir atlama türü (ör : bir ayaktan

diğerine zıplama, hoplama, adım atma,

iki ayakla atlayıp yine iki ayak üstüne

 basmak gibi)  kullanmalarını isteyin.
Öğrencilerinize merdivene deymemeleri

gerektiğini hatırlatınız. Kendilerinden, 
sürat yerine hareketlerini kontrol etmeye  

öncelik vermelerini isteyin, zira bu iyi bir
koordinasyon’un işareti olacaktır.

Değişik Uygulama
______________________________
Çizgiye basan sporcunun takımı yerini
bekleyen başka bir takıma bırakır.

___________________________
           UYGULAMALI  ATLETİZM  EGZERSİSLERİ  ÖRNEKLERİ

                                   ( Okul ortamında ders konuları )      

                                                      ÖĞRENCİ  KARTI 

1
Sınıf 1- 4
NEREYE  KADAR            7 - 11
Türü:  Koşu                                                  Malzeme : Kayıt cetveli– kalem – 1 adet                                                                    

                                                                     metre
                                                                     Gereği kadar fasulye torbası – 1 kronometre
1 - İkişerli Öğrenci  grupları oluşturulur.
Öğrenciler kronometre kullanmasını
 öğrenmişlerse, birbirileri için saat

 tutma işini kendileri yaparlar.

2 -Yere çıkış çizgisi işaretlenir. (Dış
mekânda tebeşir tozu kullanılabilir.)
3 - Maksat öğrencinin 5 saniyede, 

10 saniyede, 30 saniyede  nereye kadar
 koşacağını görmektir. Koşacak öğrenci
 bu konuda önceden bir tahmin yapmalı.
4 -  Koşucuya  “Yerlerinize – Hazır – Çık “ komutunu arkadaşı verecektir. Koşucu “dur”       komutunu duyuncaya kadar hızla koşacak . 
5 - “Dur” komutunda koşucunun vardığı nokta, fasulye torbası koymak suretiyle işaretlenir.

6 - Koşucuya “Dur” komutu evvela 5 saniyede verilir. Yer işaretlenir. Koşucu başa döner    ve bu sefer 10 saniye koşar.  Vardığı nokta yine işaretlenir. En son 30 saniye koşar ve burada da durduğu yer işaretlenir.     

7 - Her 3 nokta işaretlendikten sonra koşucu ile arkadaşı yer değiştirirler.  Bir önce    koşmuş olan öğrenci bu sefer komut veren olacaktır.

8 -  Her iki öğrenci de üçer koşularını bitirdikten sonra , 5,10 ve 30 saniyede  koştukları mesafeleri ölçerler ve kayıtlara geçirirler.

9 – Zaman müsait ise öğrenciler denemelerini tekrarlayıp daha iyisini yapmaya gayret edebilirler.  
10 -  Küçük öğrencileriniz  kronometre kullanamıyorlarsa, bu göreve Stajyer Oyun Yöneticisi öğrencilerinizi davet etmenizde yarar vardır.  Bu da olmadığı takdirde iş kendinize düşecektir.
Sınıf 1 - 4

2
MEKİK  BAYRAK  KOŞUSU
7 - 11
                                                                         Malzeme : 1 adet kronometre – tebeşir tozu
1 – Dörder kişilik çalışma grupları oluşturulur.
Yere arzuya göre 10 veya  20 metre ara ile
İki çizgi çizilir.

2 – Her çizgiye ikişer öğrenci yerleşir.

3 -  Birinci öğrenci koşarak karşıdaki takım
arkadaşının eline dokunur. O da ters yöne
 koşarak aynı şeyi yapar. Sıra yeniden ilk

 koşucuya gelinceye kadar takımdaki herkes 

 koşmuş olmalı. Takım 30 saniyede kaç mekik
 koşabildiğini saptamalı.
4 – Takım ikinci bir deneme yaparak mekik

sayısını artırmaya çalışır.
Değişik Uygulama :
- Faaliyet stafet veya fasulye torbası kullanmak
suretiyle yerine getirilir.

- Öğrenciler elleri bir sonraki koşucuya doğru uzatılmış halde koşmayı deneyeceklerdir. Bir sonraki koşucu da aynı şekilde eli gelen arkadaşına doğru uzatılmış olarak bekleyecektir.  
Sınıf  1 – 4                    
3
HANGİ BACAK         7 – 11                                    
 Türü : Engelli Koşu                                                            Malzeme : 4 adet alçak köpük 
1 - Öğrenciler ikişer kişilik gruplar oluşturur.
2 –  Öğrenciler beraberce 4 engeli üçer koşma 
adımı ara ile yerleştirirler. İkiliden biri bir koşu 

adımını ölçer ve böylece 3 adımlık mesafe 

belirlenmiş olur
3  - İkili sıra ile ‘ 1, 2, 3, ... atla ’  ritmi ile engel
koşusunu  koşacak.  Her ikisi ayrı ayrı hem

 kendilerinin hem arkadaşlarının hangi bacakla
engel üzerinden geçtiklerini saptayacaklar.

4 – Engellerin üzerinden en iyi bacaklarıyla 

geçerek bir defa koştuktan sonra, bu sefer 
öteki bacakla aşmayı deneyecekler. Ancak

öğrencinin güvensizlik duymaması ve ritmini 

koruyabilmesi için engel yüksekliklerinin

düşürülmesi gerekir.
5 – Öğrenciler,  engel aşmanın sağ bacakla mı yoksa sol bacakla mı kendilerine kolay geldiğini saptayacaklar.
Sınıf  4 – 5 – 6   ;   7 - 8

4
İLKİNE   KAÇ  ADIM                             11 – 14         14 - 16
Türü :Koşu                                                                   Malzeme: Her ikiliye 2 adet engel
                                                                                     1 kronometre               
Geliştirdiği beceri :Çökmeli çıkışın performans
 üzerindeki etkisinin anlaşılması 
1 -İkili gruplar oluşturulur. 30 m lik kulvar  çizilir;
Engelleri, çıkıştan birinci engele 7 -8 fule, 

oradan ikinciye de 3 fule mesafe koyacak 

şekilde yerleştirilir.

2 –Gruptaki öğrencilerin her biri sıra ile ayakta
çıkışla engelleri sprint  koşarak aşar. İkili

birbirine kronometre tutar. (Öğrencileriniz 

kronometre kullanamıyorlarsa, bu göreve stajyer
Oyun Yöneticisi öğrencilerinizi davet etmenizde 
Yarar vardır.  Bu da olmadığı takdirde iş kendinize
düşecektir )
3 – Öğrenciler bir kere de kulvarı çökmeli 
çıkış yaparak ve iyi bacaklarını geriye vererek

tekrar koşacaklar. Bir önceki performanslarını

iyileştirip iyileştirmediklerini saptayacaklar.

4 – Öğrenciler birbirinin tekniğini gözlemlemeye ve eleştirmeye devam ederek, koşularını sıra ile tekrarlamak suretiyle kendi tekniklerini iyileştirmeye çalışırlar. 
5 – Saat tutma ve gözlem yapma sırası gelmiş öğrenci aynı zamanda “ Yerlerinize –Hazır-
Çık “ komutunu vermesi gerekir. Bu uygulama reaksiyon geliştirmeye yardımcı olur.
6 -  Bundan başka öğrenciler en iyi performanslarını daha da iyileştirmek için ne yapabilecekleri konusunu irdelemeye teşvik edilmeli
Değişik Uygulama:Öğrenciler birbirinin 30 metrelik kulvarda  engelsiz ve ayakta çıkışla yapacakları sprint’ için saat tuttuktan sonra, aynı kişinin 30 metreyi engelli olarak ve çökmeli çıkışla  eş performansla koşup koşamayacağını ölçeceklerdir.
Sınıf  7 – 8 

5
NE  KADARDA  NEREYE  KADAR                     14 - 16
Türü : Koşu
                                                          Malzeme : Her ikili için 2 adet koni; 
                                                                             1 adet metre; 1 kronometre ; 2 x 100                          

                                                                             m’lik  kulvar                                                                              
Geliştirdiği beceri : 
Çıkış hızının (reaksiyon ?) yön ve mesafe
üzerindeki etkilerinin irdelenmesi

1 – Öğrenciler ikili gruplar oluşturup kulvarı
şekil de gösterildiği gibi düzenleyecekler.
2 –Her öğrenci 25 metrelik mesafeyi azami

süratinin % 50 sini kullanarak koşacak. Saati
arkadaşı tutacak.  Buna dayanarak  koşucu

 50 m’yi ne kadar zamanda koşabileceğini
 hesap edebilecektir.

3 – Her öğrenci sıra ile 50 şer metreyi azami

süratle koşacak. Koşu bir iki kere tekrarlanır.
4 – Her koşucunun en iyi 50 m sprint zamanı
 kayda geçer.

5 -  Sonunda ikili 50 m beraber koşacaktır. En

 süratli olanı esas çıkış çizgisinden, daha yavaş
 olanı onun önünden çıkacaktır.  Aralarındaki
 her 10 saniye fark için 1 m avantaj verilir.  
6 – Bu formüle göre aynı şekilde 75 m ve 100 m lik sprint koşuları düzenlenir.
İkinci Yorum:
Öğrenciler, değişik sprint mesafelerindeki performanslarını değerlendirip, her ikisinin de, farklı mesafelerdeki süratlerinin kendi maksimum süratleriyle uyuşma halinde olup olmadığını saptayacaklardır.
Sınıf  4. 5. 6. ;  7. 8 .

6
TAKIMI  TOPLA                     11 – 14           14 - 16
                                                                                 Malzeme : Her takıma 2 adet koni
Türü :  Koşu  (Mukavemet)
50 m lik kulvar
Geliştirdiği beceri :  Tempo bilinci
1 - Daha az yetenekli / daha çok yetenekli 

karması  4 / 6 kişilik gruplar oluşturulur.
Takımlar ikişer ikişer karşılaşır.Bu sebeple

parkur’un iki takımın yan yana koşmasına

elverişli olmasına dikkat edilir. Kulvarların her
iki ucuna birer işaret konisi yerleştirilir.
2 -  Her takımın bir yarısı çıkış çizgisinin
arkasına, diğeri de bitiş hattının gerisinde

sıralanır
3 – “Çık” komutu verildiğinde, birinci koşucular
parkur üzerinde koşularına başlarlar. Diğer
herkes oldukları yerde jogging hareketleri
yaparak beklerler. Birinci koşucu bitiş hattına

geldiğinde koninin etrafında dolaşır ve 

takımındaki ikinci koşucuyu alarak her ikisi

çıkış çizgisi yönünde beraberce koşarlar.

Buraya vardıklarında ikisi de işaret konisinin
arkasından dönerler ve sıradaki takım 

arkadaşlarını alarak bir kez daha bitiş hattına
yönelirler. Koşu bu şekilde, takım üyelerinin

hepsinin  yarışa katılana kadar devam eder.
Öğrenciler hep grup halinde bir arada 

koşmalılar.

4 – Koşmakta olmayanlar bütün süre zarfında

oldukları yerde jogging yapmaya devam

edecekler.
5 – Son koşucusunu yanına alıp koşunun son

50 metresindeki işaret konisinin arkasına ilk

varan takım kazanır.

6 – Takım üyeleri önceden koşma sırasını

tartışıp, kullanacakları taktiği beraberce

belirlemeliler.                   

7 – Koşu temposunun, faaliyet süresince korunmasına dikkat edilmesi gerekir.
Değişik Uygulama : 
- Takımlar en iyi mukavemetçilerini belirledikten sonra, performanslarını yükseltmek için, sıranın başına koymak  isteyebilirler.

-  Parkur uzunluğu arzuya göre değiştirilebilir.
-  Faaliyetin belli bir süre içinde bitirilmesi kararlaştırılabilir.
Sınıf 1 - 4
7
SAVURMACA             5 -  7        7 – 11            
Türü:  Atma
                                                                    Malzeme : 2 öğrenciye 1 adet tenis topu

1 - Öğrencilerinizden ikili gruplar kurmalarını
ve her ikilinin kendine bir alan belirlemesini

isteyiniz.( Atılan topların kimseye deyme
ihtimalinin olmamasını kontrol ediniz.)

1 - Öğrencilerinizin her birinin sıra ile
 
 * iki diz üstüne çökerek

 * tek diz üstüne çökerek
 * ayakta durarak
topu kol altından atmalarını isteyiniz.  Daha sonra kişisel olarak kendilerine :
2 - Hangi  pozisyonun daha iyi sonuç verdiğini belirlemelerini ve
3 - Hangisinin  daha kolay olduğunu size söylemelerini isteyiniz.
Sınıf 1 - 4

8
PİS  BÖCEK
5 – 7          7 - 11
Türü  :   Atma                                                         Malzeme : 2 öğrenciye 1 adet fasulye        

                                                                                torbası

1 – Beraber çalışacak ikili gruplar kurun.
2 – Gruptaki öğrenciler sıra ile tek elle torbayı

     çekerek atacaklar.
3 – Öğrencilerinize, ellerindeki torbanın korkunç

      bir böcek olduğunu düşünmelerini ve var
      güçleriyle onu mümkün olduğu kadar uzağa 

      göndermelerini isteyiniz.
4 – Öğrenci böceği atmadan üç adımdan fazla olmamak şartıyla koşmak isteyebilir.

5 -  Atışı yapanın arkadaşı atıcının ayağının ön ucundan itibaren torbanın  düştüğü yere    

      ka adım sayarak mesafeyi belirleyip kaydedecek.  Böylelikle atıcı bir dahaki atışını   

      daha uzağa yapmaya gayret edecektir.
                   
6 – Öğrencilerinize, atış yolunda kimse  bulunuyorsa atış yapmamalarını öğütleyin.
Sınıf   4. 5. 6.  /    7. 8.

9
İTEREK  AT
11 – 14      14 - 16  
                                                                    Malzeme :  Takım başına 1 adet orta boy top
Türü :  Atma
Geliştirdiği beceri

Durarak atma tekniği
1 – Sınıfın  4’er veya  6’şar kişilik gruplara
ayrılmasını isteyin. Her grup geniş bir daire
oluşturur.  Öğrencilerin arasında en az
2  şer metre’ lik  mesafeler bulunması 

gerekir.  

2 – Öğrenciler topu dairenin bir tarafından
diğerine durarak gülle atma tekniğiyle atmak 
suretiyle birbirilerine geçirirler.
3 – Öğrenciler topun kaç kere geçtiğini her

atışta sayacaklar.

4 – Maksat topu düşürmeden mümkün olduğu

 kadar çok sayıda atış yapmak. Top yere düştüğü

takdirde sayım yeniden başlar.

5 -  Her takım en yüksek i skorunun kaydını kendi

tutar ( veya bu görev Stajyer Oyun Yöneticisine 
verilir).
6 – Süre bittiğinde en yüksek skora sahip takım

 kazanır.
Değişik Uygulama
- Daire büyütülebilir
- Faaliyeti, bu sefer diğer kolla ( her zaman kullanılmayan kolla ) tekrarlamak
- Top başka oyuncuya atılırken kayma tekniğini kullanarak hareket etmek
Sınıf    7. 8. 

10
YÜKSEKTEN  AŞIRTMACA


                      Malzeme : Grup başına  bir kale, 5 adet koni
Türü : Atma                                                                     2 adet tartılmış top
Geliştirdiği beceri :                                                                    

Gülle atma ; Yükseklik, elden çıkarma
açısı ve mesafe arasındaki ilişkinin 

irdelenmesi

1 - Sınıf 5’er kişilik gruplara bölünür.  Alan
Şekildeki gibi, 5 bölüme ayrılır  ve konilerle 

işaretlenerek düzenlenir.

2 -  Atma sırası belirlenir.

3 -  Atıcı kaleye bakar vaziyette ve bacakları

omuz genişliğinde ayrık olarak durur.

4 -  İlk atış kaleye en yakın bölmeden yapılır.

5 -  Sol ayakla bir adım ileri atılır, dönerek
durarak atma pozisyonuna girilir. Atıcının

topa hafif fiske ile kalenin üzerinden geçirmeyi

denemeli ve ağırlığını sağ ayağından sol 

ayağına geçirmeyi unutmamalı.
6 -  Her bir sonraki atış için kaleden bir daha uzak olan bölmeye geçilmeli. Topun her kaleyi aşması atıcıya 2 puan getirecektir.

7 -  En yüksek skoru tutturan grup kazanır.

Değişik Uygulama

-  Faaliyet daha alçak bir beden duruşuyla tekrarlanır

-  Kale’nin arkasında, topun içine düşmesi gereken bir alan işaretlenir.

-  Rotasyon tekniği kullanılabilir
Sınıf  7. 8.
11
ŞÖYLE  DUR – BÖYLE  DUR
                                                                             Malzeme: 1 adet lastik disk veya halka

1 adet geniş çember

Türü :  Atma

Geliştirdiği  beceri :
Hız  aktarması için kolları ve değişik beden
duruşlarını kullanabilme – Atış’ta isabet
1 – İkili gruplar oluşturulur
2 –  İkili, sıra ile lastik halkayı disk atma 
tekniğini kullanarak çember içine atarlar.

3 – Her atış farklı bir beden pozisyonundan

yapılır
        a)   Sırtüstü yatarak atmak
        b)   At biner gibi oturarak atmak
        c)   Bedeni döndürerek  atmak
        d)   Atış istikametine dönük olarak diz üstünde
             ve gövdeyi dik tutarak atmak
        e)   Ayakları paralel duruma getirerek atmak
        f)   Ayakları  hareket ettirmeden atmak 
        g)   Sol omuz atış istikametine çevrik, ayaklar ayrılmış durumda , atışı yapmak için 

             de üst gövde döndürülerek atmak
           h)   Öğrenciler atışlar yapılırken birbirilerin tekniğine dikkat ederler ve arkadaşlarının 
              kendilerini geliştirmelerine yardımcı olurlar; hangi beden pozisyonunun daha        

              etkili olduğunu  saptarlar

Değişik Uygulama
- Atma noktasının çembere uzaklığı kısaltılabilir veya uzatılabilir. 
- Köpük veya lastik disk kullanabilir
-  Atış  kısa bir koşudan sonra yapılabilir 
Sınıf   4. 5. 6.  /    7. 8. 
12
HALKA  TAMAM             11 – 14           14 – 16 

Malzeme :  Tebeşir Tozu
Türü :  Atma
Geliştirdiği beceri

Dönme ( rotasyon) tekniği

1 – İkili gruplar oluşturulur.

2 – Öğrenciler hareketleri sıra ile yaparlar.
Sırası gelen arkadaşlarını  dikkatle 

gözlemlerler ve yardımcı olurlar.  Çalışma
yapacak öğrencinin ayakları  1.5  omuz 
genişliğinde açık durumda olacak. Sol ayağın

bastığı yer tebeşir tozu ile genişçe işaretlenecek
2 – Öğrenci sağ ayağının ekseni üzerinde 360
derecelik dönüş yaparak sol ayağını tekrardan  
kalktığı yere bastırmaya çalışacaktır.

3 – Bu süre içinde öğrenci bacaklarının açıklığını 

aynı biçimde korumaya çalışmalı ( sanki  bir

pergel gibi ).  Dizler hafif bükük duracak. Sol 
topuğu itmeyi unutmamalılar.

Değişik Uygulama
- Birkaç kez dönüp hep işaretin içine basma başarısını gösteren ve kendilerine güven getiren öğrenciler, aynı hareketi ellerinde köpükten bir top tutarak denemeli, daha sonra da bunu atma yoluna gitmeliler.
- Atmalar için kafes kullanma imkânı mevcut ise, 14 yaş üstündeki öğrencinin 360 derecelik dönüşü konusunda kendine güvendiğinde, hareketi çekiçle yapmasında yarar vardır. 
Sınıf  4. 5. 6.  /  7.8.

13
KANATLI  TOPUM            11 – 14         14 - 16
                                                                      Malzeme  Grup başına 1 adet fasulye  torbası

Türü :  Atma                                                 1 adet büyükçe çember - 1 adet koni – 1 adet
                                                                       basit  ipten ağ  ( 0,50 x 3 m )
Geliştirdiği beceri :
Çekerek atmada isabet, elden çıkartma 
yüksekliği ve açısı

1 - 4’er veya 6’ şar öğrencili gruplar 

oluşturulur ve faaliyet şekildeki gibi
düzenlenir.  İlk atıcının kim olacağı, ağı
önce kimin tutacağı, skoru kimin 

kaydedeceği atılan torbayı kimin geri 

getireceği ve bu görevlerin sırası önceden

kararlaştırılır.

2 -Ağı ilk başta taşıyacak olan grup mensupları

onu atıcı ile yere yatırılmış çember arasında                                        
bir yerde, atıcının önüne 1 metre mesafede ve 

kendi diz hizalarında bir yükseklikte tutacaklar.

3 – Atıcı tek eliyle çekerek atış yapmak suretiyle
 fasulye torbasını ağın üzerinden geçirip çemberin

içine düşürmeye çalışacaktır

4 – Ağın yüksekliği her atışta  artacak. Önce

dizden bele, sonra omuzlara.  En son atış içinse
ağ olabildiğince yükseğe kaldırılır.

5 - Fasulye torbasının her çember içine düştüğünde atıcı 10 puan kaydeder.
6 – Birinci atıcı, üç yükseklikte olmak üzere üç kere atış yaptıktan sonra kararlaştırılmış olan sıraya uygun olarak bir sonraki atıcı ile yer değiştirir.
7 – Grup içinde en yüksek skora sahip öğrenci kazanmış olur.

Değişik  Uygulama:
- Ağın arkasına tek çember yerine iki veya üç çember kullanmak,  konumlarına göre birine 10 puan, diğerine 20 puan, bir üçüncüsüne de 30 puan değer yüklemek mümkündür.
- Çemberleri daha uzak mesafelere taşımak, yanlara doğru itmekle mesafe ve isabet

alıştırmaları etkinleştirilir.  
Sınıf  1. /  5. 

KOLLAR  DEĞİŞSİN         5 – 7         7 - 11
14
Türü  : Atlama
1 - İkili Gruplar oluşturulur.

2 – Herkes kendine başkasına toslamayacağı bir yer bulur. 
3 – Öğrenciler, aşağıda sayılan değişik kol pozisyonlarını kullanarak olabildiğince yükseğe atlamaya çalışacaklardır. Atlama sırası arkadaşlarına geldiğinde, hangi kol pozisyonu ile daha yüksek atlayabildiğine dikkat edecekler.   

      - İki eli başın üstünde bağlayarak atlamak

     -  Kolları yana açarak  atlamak
-  Elleri kalçada  tutarak atlamak
-  Kollar yukarı doğru uzatılmış olarak atlarken olabildiğince gerilmek

-  Yanda uzatılmış duran  kolları, atlayış sırasında yukarı doğru sallayarak   

-  Atlamalarını bitiren öğrenci  arkadaşıyla hangi atlama tarzının daha fazla başarı   

         getirmiş  olduğunu görüşür
Sınıf   2. 3. 4. 5
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HOPPALA  TAVŞAN         7 - 11
                                                                                   Malzeme  :Grup başına 1 adet koni
Türü : Atlama
1  kronometre 
1 – Dört’lü gruplar oluşturulur.
2 – İşaret Konileri Öğretmen veya  Stajyer

 Oyun Yöneticisinin  gösterdiği gibi yerleşir

  Komutu verecek Yönetici yoksa öğrenciler
  bu görevi sıra ile kendileri yaparlar.

3 – “ Çık” komutu verildiğinde sıra başındaki
   öğrenci, sağ ayak üzerinde çıkıştaki koniden

   gerideki koniye kadar hoplayarak gider, 

   koninin etrafından döner ve aynı şekilde 

   dıştan tekrar  çıkış’a döner.
4 - Gruptakilerden biri bunu ne kadar sürede

   yapıldığını kronometre ile saptar.
.
5 -  Gruptakilerin hepsi sıra ile bu görevi yerine

    getirirler.  

6  -Herkes sağ ayakla hoplamayı bitirdikten sonra aynı şeyi  bu sefer sol ayakla    

   tekrarlayacak . Öğrenciler hangi bacaklarının daha güçlü olduğunu belirleyecekler.
Sınıf  5. 6. 7.
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KALE’YE  GOL
11 -  14
Türü : Atlama
                                       Malzeme:  Takım başına 1 adet softball     

                                                                       (yumuşak top) – 1 kale – 3 plastik karo
Geliştirdiği beceri
                      2 işaret konisi
Kavisli yaklaşma koşusuyla havalanma.
Yükselme
1 -  İki takım oluşturulur
2 -  Alan, şekildeki gibi düzenlenir.  Karolar
7 adımlık yaklaşma koşusunu işaretlemek
için kullanılır.  İlk plastik karo 3 düz adımın
başlangıcını belirler, ikincisi kavisli 4

adımınkini, sonuncusu ise atlayıcının

topa başı ile vurmak için tek ayak üzerinde
yükselme hareketi yapacağı noktayı işaret 

eder
3 – Oyuncuların hepsi, bir bu takımdan bir öteki

 takımdan olmak üzere  sıra ile doğru yükselme
 yöntemiyle topu kaleye göndermek için koşu ve

 atlama yaparlar. Alternatif olarak öğrenciler iç 

 tarafta kalan kollarıyla uzanıp topa vurabilirler.
4 – Öğrenci topa ulaşmak için  tek ayak

 üzerinde atlama yapacak.  Topu öğrenciye bir 

önce  atlayan sporcu atacaktır. 
5 -  İkinci raund bir takım oyunudur.  Topu atan öğrenci aynı zamanda kaleci vazifesini yapar.  En çok gol atan takım kazanır.
Değişik Uygulama :
-Yaklaşmadaki adım sayısı azaltılabilir veya çoğaltılabilir
· Yaklaşım alanının öteki tarafını kullanmayı sınamak mümkündür.  Hangi istikametin daha etkili olduğu tetkik edilmeli

Sınıf   5. 6.  /  7. 8.
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GEL  YAKLAŞ         11 – 14           14 - 16
Türü :  Atlama                        
                                Malzeme :  grup başına 2 koni 

                                                                                                 -kâğıt şerit veya tebeşir tozu
Geliştirdiği beceri

Yaklaşma koşusunda isabet ( dikkat ) ve
tekniğin geliştirilmesi 
1 -  5’erli gruplar oluşturulur
2 -  Şerit veya tebeşir tozu ile bir yükselme
( havalanma ) çizgisi çizilir.

3 -  Birinci öğrenci tam hızla 7 adımlık bir

 yaklaşım koşusu koşar . Ancak ayağı
yükselme çizgisini aşmamalıdır.

4 -.Koşucunun arkadaşları konileri alıp 

          * koşunun başlangıç noktasını

          * atlamanın yükselme noktasını
    işaretleyecekler.
5 -  Bu aşamada öğrenci gerçekten atlamamış, yan taraftan alandan çıkmış olacaktır.

6 -  Atlayıcı bu defa koşusunu üç kere tekrarlayacak. Bunu yaparken de ayaklarına

bakmamaya gayret edecektir.  Bu sürede grup arkadaşları koşucuyu dikkatle takip edip

koşunun isabetli olup olmadığına yakından bakarlar  önerilerde bulunurlar. Ayağı  her iki işarete denk geldiğinde koşucu bir puan kaydeder.

Değişik Uygulama

- Öğrenciler bir süre sonra en yüksek hıza erişildiği nokta ile son fulenin başlangıcını da
İşaret  edebilirler.

 - Koşunun sonunda gerçek bir atlayış yapabilirler
-  Havalanmadan önce maksimum hıza ulaşılmak için adım sayısı çoğaltılabilir.
Sınıf   5. 6.  /  7. 8.
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ATLAMAYA  NE  KADAR             11 – 14        14 - 16

Malzeme: Tebeşir tozu veya kâğıt şerit


Türü : Atlama     ( Üç adım )
2 adet koni
Geliştirdiği beceri
Yaklaşma koşusunda hatasızlık
Kişisel koşu oluşturulması kavramı
1 -  İkili gruplar oluşturulur
2 -  Yaklaşma alanı ucunda, atlama ayağının
basacağı bölgeye 10 cm genişliğinde bir çizgi
çizilir.  İstenirse o hizada bir işaret konisi de 

kullanılabilir.
 3 - Öğrenci kişisel 7 adımlık yaklaşım koşu
 alanını bu noktadan itibaren işaretlemesi gerekir.
 Bunu yapmanın en isabetli yolu  buradan itibaren
geri geri koşup, arkadaşının da bu yedinci adımını

işaretlemesini sağlamaktır. 7 adımlık koşuya
başlarken atlamak için kullanılmayan ayak önde
olmalı. İlk adım atlama ayağı ile atılmalı.
4 -  Her öğrenci bu mesafeyi dört defa olabildiğince hızlı biçimde  koşacaktır .  Sıçrama ayağı 10 cm lik  işaretli çizginin içine isabet ettirilmelidir. Bu husus atlayanın arkadaşı tarafından dikkatle izlenecektir. Atlayıcı bu aşamada atlamamalı, yan taraftan alanı terk etmeli.  Atlayıcı gözlerini ileriye dikilmiş halde  tutmaya çalışmalı.

Değişik Uygulama

-   Öğrenci önce yavaş koşup, koşunun sonunda atlamadan durmalı. Atlamaya ancak
yaklaşımı iyicene kavrayıp kendisine güven geldikten sonra geçmelidir. Süratini, kontrol ve koordinasyon geliştikten sonra artırmalıdır.

-  Yaklaşıma  adımlar tam sayıya ulaştırılabilir.

-   Faaliyet  her üç adım tamamlanmak suretiyle yerine getirilir
Sınıf   5. 6.  /  7. 8.
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SALINCAKTA  BİRİ  VAR
11 – 14        14 - 16
Türü :  Atlama (Sırık)                                                 Malzeme : 5 adet çember ; 2 boy ip 
                                                                                   Takım başına bir sırık
Geliştirdiği beceri : 

Kısa bir yaklaşımdan sonra sırıkta 

Sallanma tekniğinin gelişimi
1 -  İkili gruplar oluşturulur

2 -  Şekildeki gibi bir ucu dar bir ucu geniş

bir alanı iple işaretlenir. Dar uçtan  başlayıp 

3 veya 5 adımlık bir yaklaşımdan sonra
sırığı yere tutturulmuş çemberin ortasına
saplayarak karşıya geçmeye gayret edilir. 
 Tüm çemberlere girilecektir. 

3 -  Sırık  dimdik tutulup, sıçrama ayağı 

kullanılarak sırığın önüne geçilir. Kollar hafif

bükülür ve bedenin, sırığı üstteki  elin tarafına

 geçirmesine izin verilir.
4 – Beklemede olan arkadaş atlayıcının tekniğini 
dikkatle izleyecek ve atlayıcının ellerinin her 

seferinde ne kadar yukarıdan tuttuğuna dair

görüş bildirmeli.
Değişik Uygulama

- Eller sırığı 10 cm daha yüksekten kavrar ve süreç tekrarlanır.

-  Faaliyet kum havuzunda yapılabilir.
- Malzeme müsait  ise faaliyet saplama kutusu kullanılarak ve minder üzerine düşülerek

yapılabilir.

