BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI
Eyliil 1. Hafta

DERS BEDEN EGITIMI VE SPOR
SINIF 10
SURE 40 Dakika
OGRENME ALANI 10.1. Hareket yetkinligi
ALT OGRENME ALANTI [10.1.1. Hareket becerileri
TEMEL BECERILER Problqn g:ézrrge becerisi, 1let1s1m becer151, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gozlem
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.1.1.2. Siralanma ve diziliglerle ilgili komutlari uygular.
10.1.1.2.1. Ritimle hareketleri yapar.
KAZANIMLAR 10.1.1.2.2. Fiziksel etkinlikleri ritmik bir sekilde uygular.
10.1.1.2.3. Zamana, dirence ve mesafeye karsi bireysel hareketleri uygular.
10.1.2.1.9. Secili spor dalina 6zgl hareket kaliplarini kullanarak farkli kompozisyonlar olusturur.
OGRETIM Anlatim anit, gosteri, komut, alistirma
YONTEMLERI » SOTU Yanit, gostetl, komut, alistirma.
KULLANILAN EGITIM
TEKNOLOJILERI Spor giysileri vb.
ARAC VE GERECLER
DERS ALANI: Okul Bahgesi
GUVENLIK Ogrenciler ders islemede agiklanan kurallara uyarlar, 6gretmen tehlikesizce ders isler ve
ONLEMLERI yaninda saglik ¢antasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECIH

» Dikkati Cekme

e Giidiileme

e Gozden Gegirme

e Derse (:xeg:is

Bireysel Ogrenme
EtKinlikleri (Odev, deney,
problem ¢6zme vb.)

 Grupla Ogrenme
Etkinlikleri

(Proje, gezi, gozlem vb.)
o Ozet

{y Hep birlikte hareket ediyoruz’: Ogrencilere Y1l boyunca beden egitimi dersinde kullanilan
kavramlar agiklanir, beden egitimi dersinde nasil sira olunacagi, genis kolda, derin kolda
siralanmalari, 6gretmenin nasil beklenecegi, genel 1sitnmanin nasil yapilacagi vb. kurallar
Ogrencilere gosterilir.

1. Ogrencilerden tekrar birerli genis kolda siralanmalari istenir.

2. Rahat ve hazir ol komutlar1 anlatildiktan sonra, verilen komutlarla kiz ve erkek
ogrencilerin duruslar1 dogru olarak yapmalari saglanir. Verilen komutlara uyum saglamalari
ve birlikte hareket etmeleri istenir.

3. Sola, saga ve geriye don komutlari, bildirim ve yaptirim komutlarinin anlami agiklandiktan
sonra, verilen komutlarla hareketlerin dogru ve ¢abuk yapilmasi saglanir. Hareketleri
yapamayan 6grencilere, diger 6grencilerin yardimci olmasi ve birlikte ¢alisma yapmalari
istenir.

4. Birerli genis kolda bulunan 6grencilere, sola don komutu verilerek birerli derin kolda
siralanmalari saglanir.

5. 2'serli, 4'erli, 6'sarl1 ve 8'erli derin kolda siralanma anlatilir, rnekle gosterilir ve verilen
komutlarla ¢aligmalara devam edilir.

6. Dorderli derin kolda siralanan 6grencilere uygun adim yiiriime, yerinde sayma ve yiiriirken

geriye donme ¢aligmasi yaptirilir.

* Degerlendirme

v Bildirim ve yaptirim komutlarinin anlamlarinin agiklanmas istenir.
Komut verildigi an hareketlerin yapilmasinda dikkat edilecek noktalar sdylenir.
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BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI
Eyliil 2. Hafta

DERS BEDEN EGITIMI VE SPOR

SINIF 10

SURE 40 Dakika

OGRENME ALANI 10.2. Aktif ve saglikli hayat

ALT OGRENME ALANI [10.2.2. Fiziksel etkinlik kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri

TEMEL BECERILER Problqn g:ézrrﬂw becerisi, 1let1§1m ‘F)ecerlsl, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gozlem
becerisi, mekani algilama becerisi
10.2.2.2.1. Fiziksel gelisimi hakkinda bilgi almak icin periyodik olarak testlere
katilmanin énemini agiklar.

KAZANIMLAR 10.2.2.3.1. Sadlikli beslenme ile ilgili bilgilerin dogru bilgi kaynaklarindan alinmasinin
O6nemini aciklar.

OGRETIM .

YONTEMLERI Anlatim, soru yanit, gdsteri, komut, alistirma.

KULLANILAN EGITIM

TEKNOLOJILERI Spor giysileri vb.

ARAC VE GERECLER

DERS ALANI: Okul Bahgesi

("}I"JVENLiK Ogrenciler ders islemede agiklanan kurallara uyarlar, 6gretmen tehlikesizce ders isler ve

ONLEMLERI yaninda saglik cantasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

Dikkati Cekme

e Giidiileme

e Gozden Gegirme

e Derse (:xeg:is

Bireysel Ogrenme
EtKinlikleri (Odev, deney,
problem ¢6zme vb.)

+ Grupla Ogrenme
Etkinlikleri

(Proje, gezi, gozlem vb.)
o Ozet

g “Fiziksel Uygunluk testi”: Ogrencilerin fiziksel uygunluklarini belirlenmesi icin sene baginda mekik, sinav, otur-uzan

esneklik 6lglim, vicut agirhdr ve boy uzunlugu 6lgiimi yapilir.

* Degerlendirme

v

Fiziksel gelisimi hakkinda bilgi almak igin periyodik olarak testlere katiimanin 6nemini agiklar.
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BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI
Eyliil 3. Hafta

DERS BEDEN EGITIMI VE SPOR
SINIF 10

SURE 40 Dakika

OGRENME ALANI 10.1. Hareket yetkinligi

ALT OGRENME ALANI

10.1.1. Hareket becerileri
10.1.2. Hareket kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri

Problem ¢6zme becerisi, iletisim becerisi, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gézlem

TEMEL BECERILER gy N .
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.1.1.1. Sporda 1sinma ve soguma egzersizlerinin temel ilkelerini uygular.
KAZANIMLAR 10.1.2.1.3. Secili spor dalina 6zgii kurallar1 uygular.
10.1.2.1.5. Segili spor dalina 6zgii temel hareketleri uygular.
OGRETIM o
YONTEMLERI Anlatim, soru yanit, gdsteri, komut, alistirma.
KULLANILAN EGITIM
TEKNOLOJILERI Spor giysileri, top, huni, vb.
ARAC VE GERECLER
DERS ALANI: Okul Bahgesi
GUVENLIK Ogrenciler ders islemede agiklanan kurallara uyarlar, 6gretmen tehlikesizce ders isler ve
ONLEMLERI yaninda saglik ¢antasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

Dikkati Cekme
* Giidiileme

e Gozden Gegirme
e Derse Gecis

 Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney;,
problem
¢ozme vb.)

 Grupla Ogrenme
Etkinlikleri (Proje,
gezi, gozlem vb.)

o Ozet

& ’Futbolda top kontrol yapiyorum’: U diizeninde siralanan 6grencilere futbol oyun kurallar1 ve
paslagma sekilleriyle top kontrol bilgisi verilir.
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Sekil 1: Paslasma ve top kontrol

1. Her grupta bir top olmak iizere 6grencilerin iiggen dizilisteki yerlerini almalar1 saglanir.
Uggenin koseleri arasindaki mesafe 8-9 metredir. (Sekil 92)

2. Ucgende paslasmada, ayak iciyle top kontrol sonras1 i¢ vurus yapma calismasi yaptirilir.
Pasini veren oyuncu pas verdigi grubun sonuna kosarak soldan geger. Hatali vurus veya yanlis
top kontrol yapan 6grenciler uyarilir.

3. Aymi caligma formunda, birkag kez top saydirma sonrasi yerden veya ayak istii vurusla
havadan atilmast istenir. Degisik seviyelerden gelen toplar1 dizle veya gogiisle kontrol altina
aldiktan sonra pas verip sira sonuna gegilir.

4. Alistirma 3, yeterince tekrar ettirilirken 6grenciler gozlemlenir.

5. Ogrencilerin esit say1 ve giigte iki grup olusturmalari istenir. Gruplarin kendi aralarmda
ikiye ayrilarak alt1 pas ¢izgisi iizerinde ikigerli derin kolda ve birbirlerine 6-7 metre mesafede
siraya gecmeleri istenir.




6. Gruplarin 20 metre ilerisine bir hedef yerlestirilir.
yarigmast yaptirilir. (Sekil 2)
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Esli gruplara gidis-doniis paslagma
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Sekil 2: Esli paslagma yarisi

7. Gruplara eleme usulii top sektirme yaris1 yaptirtlir.
8. Kontrol ¢aligmasi: Karsilikli formda oyuncular kontrol sekillerini uygularlar. Son
calismada ortada iki oyuncu calisir. Rakibin yaptig1 pasif savunmayla kontrol yapar ve

kisa pasla iade yapar. Kenardaki oyuncular gelen past uzun olarak uzaktaki oyuncuya
gonderir.

* Degerlendirme

I¢ vurus ve i¢-iist vuruslar toplar1 hangi mesafelere atmak i¢in hangi
pozisyonlarda kullanilir, sorulur.

Hangi durumlarda pas verilmesi, hangi durumlarda pas verilmemesi
gerekir, sorulur
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BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI

Ekim 1. Hafta
DERS BEDEN EGITIMI VE SPOR
SINIF 10
SURE 40 Dakika
OGRENME ALANI 10.1. Hareket yetkinligi
ALT OCRENME ALANI | 10.1.2. Hareket kavramlart, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri
TEMEL BECERILER Probl.erp Qézn}e becerisi, 11et1§1rr.1 becerlsl, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gozlem
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.2.1.3. Segili spor dalina 6zgu kurallari uygular.
KAZANIMLAR - S o .
10.1.2.1.5. Segcili spor dalina 6zgii temel hareketleri uygular.
OGRETIM o
YONTEMLERI Anlatim, soru yanit, gdsteri, komut, alistirma.
KULLANILAN EGITIM
TEKNOLOJILERI Spor giysileri, top, huni, vb.
ARAC VE GERECLER
DERS ALANI: Okul Bahgesi
GUVENLIK Ogrenciler ders islemede agiklanan kurallara uyarlar, 6gretmen tehlikesizce ders isler ve
ONLEMLERI yaninda saglik ¢antasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

e Dikkati Cekme
* Giidiileme
e Gozden Gecirme

e Derse Gegis

 Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney;,
problem
¢ozme vb.)

 Grupla Ogrenme
Etkinlikleri (Proje,
gezi, gozlem vb.)

i= ‘Futbolda pas yapiyorum’: Futbolda pas cesitleri 6drencilere gosterilir ve
etkinliklerle 6grencilere yaptirilir.

s Ozet
[=] ez [m]
* Degerlendirme E
(=] T
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BEDEN EGIiTIMI VE SPOR DERS PLANI

Ekim 2. Hafta
DERS BEDEN EGITIMI VE SPOR
SINIF 10
SURE 40 Dakika
= o 10.1. Hareket yetkinligi
RENME ALANI .
0G N 10.2. Aktif ve saglikli hayat
ALT OCGRENME ALANI 10.1.2. Hareke?t.ka\./ramlarl, i}keleri ve ilgili hayat becerileri
10.2.4. Spor bilinci ve organizasyonlari
TEMEL BECERILER Pr0b1§m goznAle becerisi, 1let1$1m becerlsl, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gozlem
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.2.1.3. Secili spor dalina 6zgii kurallar1 uygular.
10.1.2.1.5. Segili spor dalina 6zgii temel hareketleri uygular.
KAZANIMLAR 10.2.4.2.1. Sporda adil oyun kavramim agiklar.
10.2.4.2.2. Sporda ahlakli olmanin gerekliligini agiklar.
OGRETIM .
YONTEMLERI Anlatim, soru yanit, gdsteri, komut, alistirma.
KULLANILAN EGITIM
TEKNOLOJILERI Spor giysileri, top, huni, vb.
ARAC VE GERECLER
DERS ALANI: Okul Bahgesi
("}UVENLIK Ogrenciler ders islemede agiklanan kurallara uyarlar, 5gretmen tehlikesizce ders isler ve
ONLEMLERI yaninda saglik ¢antasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

» Dikkati Cekme
* Giidiileme
e Gozden Gecirme

¢ Derse Gegis

* Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney,
problem
¢ozme vb.)

 Grupla Ogrenme
Etkinlikleri (Proje,
gezi, gozlem vb.)

o Ozet

& ‘Futbolda top siiriip rakiplerimi aldatiyorum’: 1. Orta alan ¢izgisi {izerinde onar kisilik gruplar
olusturulur ve derin kolda siralanmalari istenir.

2. Gruplardaki 6grencilere aldatma gesitlerinden hangilerini bildiklerini, bunlardan birkagini
gostermeleri istenir.

3. Taban aldatmasi, taban-ayak i¢i aldatmasi, lokomotif aldatma, makaslama aldatmasi, sut
aldatmasi sirayla gosterilir ve 6grencilerden sirayla yapmalari istenir. Her 6grenci on metrelik
mesafe i¢inde teknigini gdsterir ve sirasinin sonuna geger.

4. Gruplara, on metre ileriye yerlestirilen bir isaretten donmek {izere ayak igci, ic {ist, ayakdistii
ve ayak disi ile top siirme g¢alismast yaptirilir. Doniiste, O6grencilerden, istedikleri bir
mesafeden sirada bekleyen arkadagslarina pas atmalar1 ve grubun sonuna gegmeleri istenir. Top
kontrolii yapan sonraki 6grenci de ¢alismasi devam eder.

& &
tFe V¢! d 4 44 404

£ 44
V4V T" ‘- 1‘-“ ‘-‘u

Sekil 1: Top siirme ¢alismast
5. Ayn diziliste top siirme ¢alismasi yaparken aldatma tekniklerini de yapmalar1 istenir.
6. Uger metre arayla dizilen dort futbol tabag: arasindan gegmek iizere top siirme c¢alismasi
yaptirilir. Her tabak bir rakip kabul edilmeli, tabaklar arasindan gegerken top saklanmalidir.
(Sekil 94) Ve yine tabaklara kars1 aldatma hareketlerinin uygulanmasi istenir.
7. Futbol tabaklarimin sayisi artirilarak gruplar arasi top siirme yarigmasi yaptirilir.

* Degerlendirme

v Hangi tiir pozisyonlarda, hangi teknikle top siiriilmesinin dogru oldugu
sorulur.
v’ Hangi sartlarda aldatma yapilmalidir, sorulur
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BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI

Ekim 3. Hafta
DERS BEDEN EGITIMI VE SPOR
SINIF 10
SURE 40 Dakika
3 10.1. Hareket yetkinligi
OGRENME ALANI .
10.2. Aktif ve saglikli hayat
*Ya 10.1.3. Hareket stratejileri ve taktikleri
ALT OGRENME ALANI 10.2.2. Fiziksel etkinlik kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri
TEMEL BECERILER Probl.erp QOZII;IG becerisi, 11et1§1rp becerlsl, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gozlem
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.1.1.1. Sporda I1sinma ve soguma egzersizlerinin temel ilkelerini uygular.
10.1.2.1.2. Segili spor dalina 6zgi kurallar agiklar.
KAZANIMLAR 10.1.2.1.3. Segili spor dalina 6zgii kurallari uygular.
10.1.2.1.5. Segili spor dalina 6zgl temel hareketleri uygular.
10.2.2.1.1. Serbest zaman kavramini agiklar.
OGRETIM .
YONTEMLERI Anlatim, soru yanit, gdsteri, komut, alistirma.
KULLANILAN EGITIiM
TEKNOLOJILERI Spor giysileri, top, huni, vb.
ARAC VE GERECLER
DERS ALANI: Okul Bahgesi
("}UVENLIK Ogrenciler ders islemede aciklanan kurallara uyarlar, 8gretmen tehlikesizce ders isler ve
ONLEMLERI yaninda saglik cantasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

e Dikkati Cekme
* Giidiileme
e Gozden Gecirme

¢ Derse Gecis

iy ‘Futbolda ta¢ atiyorum, penalt1 kullaniyorum’: Futbolda hangi durumlarda tag ve penalt atigi nasil olur, tag ve
penalt1 atigt nasil atilir ve tag ve penalt1 atarken nelere dikkat edilir 6grencilere anlatilir. Etkinlikler 6grencilere

gosterilir ve yaptirihr. Ta¢ atisi
Tag atig1 oyunu tekrar baglatmanin bir metodudur. Tag atisiyla atilan top direk kaleye girse de
gol olarak sayilmaz.

Tac¢ Karar:

o Top sahay1 cevreleyen ¢izgiler digina yerde ve havada gectiginde, Topun sahay: terk
etigi noktadan,

Yontem
Tag atis1 kullamilirken oyuncu:

o Yiizii sahaya doniik olmals, Tki ayag1 da tag ¢izgisinin iizerinde ya da sahanin disinda
bulunmaly, Iki elini de kullanmali, Topu arkadan ve kafasinin iizerinden atmali,

Tag1 kullandiktan sonra rakip veya takim arkadasi dokunmadan topa dokunamaz.
Oyun top sahaya girdikten sonra baslar.

Kurah ihlal Nedeniyle Verilen Ceza

Atig Kaleci Disinda Bir Oyuncu Tarafindan Kullanilirken

Eger, top oyuna girdikten sonra, topa ikinci kez diger oyunculardan 6nce dokunursa:

o Rakip takima endirek serbest atis verilir, atig topun ikinci kez dokunuldugu noktadan
kullanilir.

Eger, top oyuna girdikten sonra, atis1 yapan oyuncu atis1 yaptiktan sonra topa elle bir
temasta bulunursa:

o Rakip takima direk serbest atig verilir, atis topa miidahale yapilan noktadan kullanilir.

o Topa elle temas ceza sahasi i¢inde olmugsa penalti atig1 verilir.




Tac¢ Atis1 Kaleci Tarafindan Yapilmigsa
Eger, top oyuna girdikten sonra, baska bir oyuncu dokunmadan 6nce, kaleci ikinci kez
topa temasta (elleri haric) bulunursa:

* gtreysele o Rakip takima endirek serbest atis verilir, atig topa temas edildigi yerden kullanilir.
Srenm

Etkinlikleri Eger, top oyuna girdikten sonra, kaleci topa baska bir oyuncu dokunmadan once ve elle
(Odev, deney, temasta bulunursa:
p."'Ob'em o Eger temas ceza sahasinin diginda olduysa rakip takima direk serbest vurus verilir,
¢dzme Vb.) atis temasin oldugu noktadan kullanilir

+ Grupla Ogrenme o Eger temas ceza sahasi icinde yapilmis ise atig temasin oldugu noktadan kullanilir.
Etk_m“__kle” (Proje, Eger rakip oyuncu atis esnasinda atis1 yapan oyuncuya centilmenlik dis1 bir sekilde
gezi, gozlem vb.) hareket yapar ya da ilgisini dagitacak bir harekette bulunursa:

e Ozet o Hamleyi yapan rakip oyuncu ikaz edilip sar1 kart ile cezalandirilir.

Bu kural Baska Bir Sekilde Bozulursa:
Tag atis1 el degistirip kars1 takim tarafindan kullanilir.

v" Hangi tiir pozisyonlarda, hangi teknikle top siiriilmesinin dogru oldugu
¢ Degerlendirme sorulur.
v Hangi sartlarda aldatma yapilmalidir, sorulur
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BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI

Ekim 4. Hafta
DERS BEDEN EGITIMI VE SPOR
SINIF 10
SURE 40 Dakika
OCRENME ALANI 10.1. Hareket yetkinligi

10.2. Aktif ve saglikli hayat

ALT OGRENME ALANI

10.1.2. Hareket kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri
10.2.2. Fiziksel etkinlik kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri
10.2.3.kdiltiirel birikimlerimiz ve degerlerimiz

Problem ¢dzme becerisi, iletisim becerisi, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gézlem

TEMEL BECERILER s ~ .
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.3.1.1. Secili spor dalina 6zgii savunma hareketlerini uygular.
KAZANIMLAR 10.1.3.1.2. Secili spor dalina 6zgii hiicum hareketlerini uygular.
10.2.3.2.1. Toren ve kutlamalarda yapilan okul igi ve okul disi etkinlik ve torenlerde gorev alir.
OGRETIM .
YONTEMLERI Anlatim, soru yanit, gdsteri, komut, aligtirma.
KULLANILAN EGIiTiM
TEKNOLOJILERI Spor giysileri, top, huni, vb.
ARAC VE GERECLER
DERS ALANI: Okul Bahgesi
gUVENLiK Ogrenciler ders islemede agiklanan kurallara uyarlar, dgretmen tehlikesizce ders isler ve
ONLEMLERI yaninda saglik ¢antasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

» Dikkati Cekme
¢ Giidiileme
e Gozden Gegirme

¢ Derse Gegis

* Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney,
problem
¢ozme vb.)

+ Grupla Ogrenme
Etkinlikleri (Proje,
gezi, gozlem vb.)

o Ozet

i ‘Futbola 6zgii strateji ve taktik’: ikiserli genis kolda yarim daire seklinde siralanmis olan
Ogrencilere, top ile ve topsuz olarak savunma dizilisleri ve ofsayt taktikleri anlatilir, soru
cevap yontemiyle geri bildirim alinmaya calisilir. Hiicum eden takim oyuncularii ofsayt
pozisyonuna diisiirebilmek i¢in ¢izgi halinde bulunma, birbirlerini ve rakip oyuncularini
stirekli kontrol etme ve verilen uyariyla bir anda 6ne ¢ikmanin nasil yapilacagi anlatilir.

1. 6V6 KOMBINE OYUN

1.Caligma: Her oyuncu kendi bdlgesinde kalmak kosuluyla 2:1, 2:2, 2:1 serbest oyun oynanir.
Uyaranla oyun durdurulur ve oyuncularin bdlge ihlali yapip yapmadiklari kontrol edilir ve
oyuncular bu konuda uyarilir.
2.Caligma: Oyun formatinda topa sahip olan oyuncu topu Oniindeki bolgeye aktirdiginda o
alana girerek arkadaglarina destek verebilir. Calismada dikkat edilecek noktalar: Bog alan
yaratma ve bu alanlar1 kullanabilme, destek, kaliteli pas, sizma, yaraticilik olmalidir.
3.Caligma: Uygulama net olarak anlagildiktan sonra igaretler kaldirilarak dikkat edilecek
noktalar g6z 6niinde bulundurularak miisabaka formunda ¢alismaya devam edilir.

- 29 Ekim Cumbhuriyet Bayrami kutlama tdrenine 6grencilerin katilimlar saglanir.

* Degerlendirme

v" Duran toplara ig, i¢-list veya iist vurus teknigiyle eleme usulii sut atma
yarigmast yaptirilir.

Orcun AYRIM

Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni

Uygundur
..... 109/2022

Mustafa OZKAN
Okul Miidiirii




BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI
Kasim 1. Hafta

DERS BEDEN EGITIMI VE SPOR
SINIF 10
SURE 40 Dakika
OGRENME ALANI 10.1. Hareket yetkinligi
ALT OCRENME ALANI [10.1.2. Hareket kavramlary, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri
TEMEL BECERILER Probl.er.n Qézrr:e becerisi, 11et1s1rp becerlsl, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gozlem
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.1.1.1. Sporda 1sinma ve soguma egzersizlerinin temel ilkelerini uygular.
10.1.2.1.2. Secili spor dalina 6zgii kurallar1 agiklar.
KAZANIMLAR 10.1.2.1.3. Secili spor dalina 6zgii kurallar1 uygular.
10.1.2.1.5. Segcili spor dalina 6zgii temel hareketleri uygular.
OGRETIM -
YONTEMLERI Anlatim, soru yanit, gdsteri, komut, alistirma.
KULLANILAN EGITIM
TEKNOLOJILERI Spor giysileri, top, huni, yelek, vb.
ARAC VE GERECLER
DERS ALANI: Okul Bahgesi
GUVENLIK Ogrenciler ders islemede agiklanan kurallara uyarlar, 6gretmen tehlikesizce ders isler ve
ONLEMLERI yaninda saglik ¢antasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

» Dikkati Cekme

& “Ol¢me ve degerlendirme” Onceden hazirlanmis beceri testleri dgrencilere uygulanir.
Beceri testinden sonra dgrencilerin yapmis oldugu hatalar belirtilir.

2
)
e Giidiileme 4 2
@ 3 8
e Gozden Gecirme 4
2 &
« Derse Gegis '@\ 2 A¢
4°° 6 ® N
 Bireysel
Ogrenme A
Etkinlikleri 6 7 § 41
(Odev, deney, YA A A A A
problem
¢ozme vb.) d 4
R »f »
 Grupla Ogrenme % ‘ }
Etkinlikleri I S Y
1. Nolu istasyon: Top sektirme
- - 2. Nolu istasyon: Gogiis pas kontrol
Pr zI lem .
vb() 0J€, gezl, gozle 3. Nolu istasyon: Topa kafa vurma
. O 4. Nolu istasyon: Sut cekme
zet 5. Nolu istasyon: Ayak i¢i pas
6. Nolu istasyon: Duran topu kaldirma (herhangi bir sekilde)
7. Nolu istasyon: Slalom gecisi
* Degerlendirme v’ Beceri testinden sonra 6grencilerin yapmis oldugu hatalar sorulur.
Orcun AYRIM
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BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI
Kasim 2. Hafta

DERS BEDEN EGITIMI VE SPOR
SINIF 10

SURE 40 Dakika

OCRENME ALANI 10.1. Hareket yetkinligi

10.2. Aktif ve saglikli hayat

ALT OGRENME ALANI

10.1.2. Hareket kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri
10.2.2. Fiziksel etkinlik kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri

Problem ¢6zme becerisi, iletisim becerisi, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gozlem

TEMEL BECERILER . « .
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.1.1.1. Sporda 1sinma ve soguma egzersizlerinin temel ilkelerini uygular.
10.1.2.1.2. Secili spor dalina 6zgii kurallar1 agiklar.
KAZANIMLAR 10.1.2.1.3. Secili spor dalina 6zgii kurallar1 uygular.
10.1.2.1.5. Secili spor dalina 6zgii temel hareketleri uygular.
10.2.2.1.1. Serbest zaman ve spor iligkisini aciklar
2815,};1;‘11\2/{1131{1 Anlatim, soru yanit, gosteri, komut, alistirma.
KULLANILAN EGITIM
TEKNOLOJILERI Spor giysileri, huni, vb.
ARAC VE GERECLER
DERS ALANI: Okul Bahgesi
gﬁVENLiK ) Ogrenciler ders islemede aciklanan kurallara uyarlar, 6gretmen tehlikesizce ders isler ve yamnda saglik
ONLEMLERI ¢antasi1 bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

e Dikkati Cekme
* Giidiileme

e Gozden Gegirme
e Derse Gecis

 Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney;,
problem
¢ozme vb.)

 Grupla Ogrenme
Etkinlikleri

(Proje, gezi, gozlem
vb.)
o Ozet

i ‘Bayrag tasiyorum’: U diizeninde siralanan Ogrencilere; 1. Bayanlarda ve erkeklerde bayrak
kosusu mesafeleri sdylenir, 2. Bayrak degistirme teknikleri ile yarigma kurallart ile ilgili bilgiler verilir,
3. Bayrak kosularmda kullanilan yangma taktikleri agiklanir.

1. Ismnma kosusunun ardindan, genel ve 6zel cimnastik hareketleri yaptirilarak 6grencilerin derse
hazirlanmalar1 saglanir.
2. Ogrencilerin, bilyiikge bir yarim daire olusturarak siralanmalari saglandiktan sonra, 6grenciler

arasindan seg¢ilen dort kisiyle bayrak degistirme teknikleri uygulamali olarak gosterilir.
3. Ogrencilerin, birbirine esit giigte olacak sekilde dorder kisilik gruplara ayrilmasi saglanir ve 20
metrelik bir hat tizerinde hafif tempoda kosarken bayrak degistirme ¢aligmasi yaptirilir. (Sekil 1)

T T W R
"}g } ’*{ P '*3%
- - - ’*3\ <’¥{ - - - ’*3‘ DU %{
- - - ’%i <---’*.% - - - ’%i «--- %a

Sekil 1 — Bayrak Kosulart
4. Calisma sirasinda 6grencilerin dikkat etmesi gereken noktalar su sekilde agiklanir: Caligmalarda,
bayrak degisimi sirasinda 'hop' komutu kullanilacaktir. Cikis yapan ilk 6grenci bayragi sag eliyle tasir ve
kulvari i¢ kismindan ikinci 6grenciye yaklasir. Tkinci 6grenci kosarken sol elini geriye uzatarak bayrag
alir ve kulvarin disindan devam eder. Ayni sekilde bayrak degistirmeler ii¢ ve dort numarali kosucular
arasinda yapilir.
5. Ogrenciler gdzlemlenir; hatali bayrak degisimi yapan dgrenciler uyarilir.
6. Ayn1 ¢aligma 100 metrelik bir hat {izerinde hizli kosarak yaptirtlir.

7. 200 metrelik bir mesafe i¢inde, agiklanan kurallara gore, 4x50 metre bayrak yarist yaptirilir.
‘Atatiirk ve Spor’: Atatlirk’iin spor hakkinda soyledigi sozler, okunur, arastirilir, posterler hazirlanir sinifin panosuna asilir.

* Degerlendirme

v’ Bayrak degisimi sirasinda yapilan hatalar nelerdir, sorulur.
v' Gruplara, bayrak yansinda, nasil bir yarisma taktigi uyguladiklari
sorulur.
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BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI
Kasim 4. Hafta

BEDEN EGITiMi VE SPOR

DERS

SINIF 10

SURE 40 Dakika

OGRENME ALANI 10.1. Hareket yetkinligi

10.2. Aktif ve saglikli hayat

ALT OGRENME ALANI

10.1.2. Hareket kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri
10.2.2. Fiziksel etkinlik kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri
10.2.3.kdltlirel birikimlerimiz ve degerlerimiz

Problem ¢dzme becerisi, iletisim becerisi, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gézlem

TEMEL BECERILER s ~ .
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.1.1.1. Sporda 1sinma ve soguma egzersizlerinin temel ilkelerini uygular.
10.1.2.1.2. Segili spor dalina 6zgii kurallar agiklar.
KAZANIMLAR 10.1.2.1.3. Secili spor dalina ézgii kurallar uygular.
10.1.2.1.5. Segili spor dalina 6zgli temel hareketleri uygular.
- 10.2.3.2.1. Toren ve kutlamalarda yapilan okul ici ve okul disi etkinlik ve térenlerde gorev alir.
OGRETiM Anlatim, soru yanit, gosteri, komut, alistirma
YONTEMLERI » SOTU yanit, gosterl, » aistirma.
KULLANILAN EGIiTiM
TEKNOLOJILERI Spor giysileri, top, huni, vb.
ARAC VE GERECLER
DERS ALANI: Okul Bahgesi
("}UVENLIK Ogrenciler ders islemede aciklanan kurallara uyarlar, dgretmen tehlikesizce ders isler ve
ONLEMLERI yaninda saglik cantasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

» Dikkati Cekme
¢ Giidiileme
e Gozden Gegirme

e Derse Gegis

* Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney,
problem
¢ozme vb.)

+ Grupla Ogrenme
Etkinlikleri (Proje,
gezi, gozlem vb.)

o Ozet

& ‘Kosuyoruz’l. Atletizmin tanimi ve branglar1 hakkinda bilgiler verilir; kosu mesafeleri ve
yarisma kurallar1 anlatilir, 2. Kosularda en ¢ok goriilen sakatlanma sekilleri, nedenleri,
onlemleri ve ilk yardim sekilleri anlatilir. 3. Kisa mesafe kosularinda gerekli olan kas yapisi
hakkinda bilgiler verilir.

1. Kisa mesafe kosularinda kollarin, bacaklarin ve viicudun pozisyonlari anlatilir. Kol, bacak
ve viicudun dogru pozisyonunun kosuyu nasil etkiledigi anlatilir.

2. Algak ¢ikista dikkat edilecek noktalar anlatilir: Kollarin pozisyonu, kalganin ve bacaklarin
durusu ve ¢ikis aninda viicudun agirligiin kollara aktarimi ve ilk adim.

3. Ogrenciler beser kisilik gruplara ayrilirlar: Yerinde kol ¢cekme ve diz cekme hareketleri
(skipping) yapmalar1 saglanir, sonra hareketin daha g¢abuk ve seri yapilmasi istenir.
Calismasini yapan gruplar sagdan ve soldan yiiriiyerek geri doner ve grubun sonuna gegerler.
4. Gruplar kontrollii olarak sirayla 6nce diz ¢ekerek, sonra da topuk ¢ekerek 10-15 metre hizli
kosturulur. Hareketin siiratli yapilmasi istenir.

5. Kanguru sigrayisinda, 10-15 metreli kisa mesafe kosulart yaptirtlir.

6. Ayakta c¢ikistan, 25-30 metrelik mesafe i¢cinde artan bir hizla, kol ve bacak hareketlerinin
uyumuna dikkat edilerek kosular yaptirilir. Ogrenciler gdzlemlenerek yapilan hatalar sdylenir.
7. Verilen uyan ile, ¢ikis kurallarina uygun olarak gruplara 5-10 metre ¢ikis ¢alistirilir.

8. Smifigi eleme usulii kisa mesafe kosu yarigmasi yaptirilir. Ogrenciler beser kisilik gruplara
ayrilir. Her grubun ilk ikiye giren yarismacisi, bir {ist tura gecer. ikinci turda ise beser kisilik
gruplarin birincileri finale kalir ve finalde siralama belirlenir.

9. Ogrencilerin esit say1 ve giicte iki gruba ayrilmalar1 saglandiktan sonra, 50 metre stafet

yarigmasi yaptirilir.
*29 Ekim Cumhuriyet Bayrami kutlama t6renine 6grencilerin katiimlari saglanir.

* Degerlendirme

v" Bayanlarda ve erkeklerde kisa mesafe yarisma dallarinin neler
oldugu sorulur.
v' Algak ¢ikista dikkat edilmesi gereken noktalarin sdylenmesi

Orcun AYRIM

Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni

istenir.
v" Kisa mesafe kosucularinda hangi tiir kas yapisinin bulundugu
sorulur.
Uygundur
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BEDEN EGIiTiMi VE SPOR DERS PLANI
Kasim 5. Hafta

DERS BEDEN EGITIMI VE SPOR
SINIF 10
SURE 40 Dakika
OGRENME ALANI 10.1. Hareket yetkinligi
ALT OCGRENME ALANT [10.1.2. Hareket kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri
TEMEL BECERILER Probl.erp gozme becerisi, 11et1§1rp becerlsl, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gozlem
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.1.1.1. Sporda 1sinma ve soguma egzersizlerinin temel ilkelerini uygular.
10.1.2.1.2. Secili spor dalina 6zgii kurallar1 agiklar.
KAZANIMLAR 10.1.2.1.3. Secili spor dalina 6zgii kurallar1 uygular.
10.1.2.1.5. Segcili spor dalina 6zgii temel hareketleri uygular.
OGRETIM -
YONTEMLERI Anlatim, soru yanit, gdsteri, komut, alistirma.
KULLANILAN EGITIM
TEKNOLOJILERI Spor giysileri, huni, yelek, vb.
ARAC VE GERECLER
DERS ALANI: Okul Bahgesi
GUVENLIK Ogrenciler ders islemede agiklanan kurallara uyarlar, 6gretmen tehlikesizce ders isler ve
ONLEMLERI yaninda saglik ¢antasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

e Dikkati Cekme
* Giidiileme

e Gozden Gegirme
e Derse Gecis

 Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney;,
problem
¢ozme vDh.)

+ Grupla Ogrenme
Etkinlikleri

(Proje, gezi, gozlem
vb.)
o Ozet

& ‘Engellerden athyorum’: Ogrencilerin ikiserli olarak yarim daire seklinde siralanmalari
saglanir. 1. Kalp durmasinda yapilmasi gereken ilk miidahale {i¢ 6grenciyle birlikte
uygulamali olarak anlatilir. 2. Engelli kosularla ilgili yarigma kurallar1 ve mesafeleri ile ilgili
bilgiler anlatilir. 3. Engel gegme tekniginde dikkat edilmesi gereken noktalar uygulamali
olarak 6rneklerle anlatilir.

1. Ogrencilerin birerli genis kolda siralanmasi ve art arda dizilmis engeller karsisinda
siralanmasi saglanir. Uygulamali olarak engel gegme teknigi gosterilerek anlatilir. (Engel
yiiksekligi 6grencilerin boylarina gore ayarlanmalidir.)

2. Calismasini yapacak 6grenci engeller bagina, yapan dgrenci ise, gosterilen yerden donerek
sira sonuna gegecektir. (Sekil 1)

1L L1 8

Sekil 1: Engel ge¢me ¢aligmasi

3. Engel yanindan tek bacakla gecerken savurma bacagi, gekme bacagi hareketi 6rneklerle
gosterildikten sonra, ¢aligma, basamakli olarak yaptirilir.

4. Engel yanindan tek bacakla gegerken kollarin ve viicudun pozisyonu anlatilir. Hareketin
ogrenciler tarafindan tekrar edilmesi saglanir.

5. Ogrencilere, birkag engel iizerinden, savurma ve gekme bacagini dogru olarak gegirme
calismasi yaptirtlir.

6. iki engel arasinda kosu adimlar1 ayarlanir ve engel aras1 mesafe dort adimla gecilmesi
istenir.

7. Yiiksek ¢ikis yaparak engeller dort adim ritminde gegme calistirilir. Yeterli sayida ¢alisma
tekrar1 yaptirilirken 6grenciler gézlemlenir ve yapilan hatalarin diizeltilmesi saglanir.

8. Ogrencilere, zaman tutarak, bes engelden ge¢me yarismasi yaptirilir.

* Degerlendirme

v’ Bayanlarda ve erkeklerde engelli kosu yarisma mesafeleri nelerdir,
sorulur.

v Bayanlarda ve erkeklerde, mesafelerine gore engel yiikseklikleri
nelerdir, sorulur.

v' Engel gegerken savurma ve gekme bacaginin hareketi ve viicudun

aldig1 pozisyon nasildir, sorulur.
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BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI
Aralik 1. Hafta

DERS BEDEN EGITIiMi VE SPOR
SINIF 10

SURE 40 Dakika

OGRENME ALANI 10.1. Hareket yetkinligi

ALT OGRENME ALANI

10.1.2. Hareket kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri

Problem ¢6zme becerisi, iletisim becerisi, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gozlem

TEMEL BECERILER . « .
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.1.1.1. Sporda 1sinma ve soguma egzersizlerinin temel ilkelerini uygular.
KAZANIMLAR 10.1.2.1.2. Segl; spor dalina 6zgli kurallar1 agiklar.
10.1.2.1.3. Secili spor dalina 6zgii kurallar1 uygular.
10.1.2.1.10. Segili spor etkinliklerinde arkadaslik ve dostluk ilkelerine uygun hareket eder.
OGRETIM YONTEMLERI | Anlatim, soru yanit, gosteri, komut, alistirma.
KULLANILAN EGITIM
TEKNOLOJILERI ARAC | Spor giysileri, huni, yelek, vb.
VE GERECLER
DERS ALANI: Okul Bahgesi
GUVENLIK ONLEMLERI Ogrenciler ders iglemede aciklanan kurallara uyarlar, 6gretmen tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik

cantasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

¢ Dikkati Cekme
¢ Giidiileme

¢ Gozden Gegirme
e Derse Gecis

* Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney,
problem ¢6zme
vb.)

« Grupla Ogrenme
Etkinlikleri

(Proje, gezi, gozlem vb.)
o Ozet

@ ‘Uc adim athyorum’: Yarim daire seklinde siralanan 6grencilere; 1. Ug adim atlama teknigi
anlatilir: Ug adim atlama dort bolimden olusur. Kosu, ilk adim 'sigrama’, ikinci adim 'sekme' ve son
adim 'adim alma ve konma,' olarak adlandirilir. Kosu, viicudu dik tutarak ve dizleri daha yukari ¢ekerek
yapilir. ilk adim igin, sigrama tahtasina diiz olarak basilir. Ik adim sonrasindaki basari igin, sigramanin
dengeli ve kuvvetli yapilmas: gerekir, 2. Ug adim atlama yarisma kurallar1 anlatilir, soru sorularak geri
bildirim alinmaya ¢alisilir. 3. Bir ¢izgi ardinda derin kolda siraya gegirilen dgrenciler sirayla on on-bes
metrelik bir mesafede kangru sigrayisinda kosulan yaptirilir. 4. Ogrencilere, bir 6rnekle gosterildikten
sonra, serbest alanda sekme, adim alma ve ¢ift ayak konma ¢alismasi yaptirthr.5. Birerli derin kolda
siralanan 6grencilere, art arda ikiser metre araliklarla yerlestirilmis ii¢ saglik topu tizerinden, ritimli
olarak, sag ayak ve sol ayak sirayla kullanilmak {izere sigramali kosu ¢aligsmasi yaptirilir. Caligmasini
bitiren &grenci sira sonuna geger.6. Ogrenciler birerli derin kolda siralanmalar saglamir. 7-9 adim kosu
sonras1 sekme, adim alma ve ¢ift ayak konma caligmas: minder {izerine yaptirilir. Atlayista; hangi ayakla
cikilmigsa o ayagin iizerine diisiiliir; ikinci adimda diger ayagin iizerine inis yapilir ve ayni ayakla atlayis
tamamlanir. 7. Ayni ¢aligma, 14 adim ritimli kosu sonrasi belirlenen noktalara basmak iizere yaptirilir.
Ogrenciler gdzlemlenirken hatali hareket yapan dgrenciler uyarilir. 8. Ug adim atlama calismasina
minder iizerinde, sirayla ve akici bir seklide devam edilir. Oyuncular iki esit gruba ayrilirlar. Bu
gruplarin oniinde 2 metre ara ile konulmus engeller vardir. Engellerin hemen 6niinde yine 2 metre ara ile
konulmus minderler ve minderlerin 3 metre 6niinde de birer top bulunur. Birinci oyuncular, basla
komutuyla engellerden atlar, takla atar ve kosarak topu yerden alirlar. Topu alan oyuncular, sektirerek
stiranin Oniindeki arkadaslarinin yanina giderler. Topu alan ikinci oyuncular ellerindeki topla birlikte,
birinci oyuncularin yaptig1 hareketleri yaparak, topu 6nceki yerine birakirlar. Kosarak tigiincii
arkadaslarimin yanma gelirler ve {iglincii oyuncular da ayni hareketi tekrarlar. Bu oyun seri halinde
oynanir. Ug¢ Atla —Bir Takla: Oyuncular iki esit gruba ayrihirlar. Bu gruplarin éniinde 2 metre ara ile
konulmus engeller vardir. Engellerin hemen 6niinde yine 2 metre ara ile konulmus minderler ve
minderlerin 3 metre 6niinde de birer top bulunur. Birinci oyuncular, basla komutuyla engellerden atlar,
takla atar ve kosarak topu yerden alirlar. Topu alan oyuncular, sektirerek siranin oniindeki arkadaglarmin
yanina giderler. Topu alan ikinci oyuncular ellerindeki topla birlikte, birinci oyuncularin yaptigt
hareketleri yaparak, topu dnceki yerine birakirlar. Kosarak {igiincii arkadaglarinin yanina gelirler ve
tiglincli oyuncular da ayn1 hareketi tekrarlar. Bu oyun seri halinde oynanir.(sekil-1)

Sekil — 1: ii¢ atla bir takla oyunu

¢ Degerlendirme

v Ug: adim atlamada en ¢ok yapilan hatalar sorulur.
v" Ug adim atlama kurallar1 ve atlayigin gegersiz oldugu durumlar sorulur.

Orcun AYRIM

Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni

Uygundur

..... 109/2022
Mustafa OZKAN
Okul Miidiirii




BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI
Aralik 2. Hafta

DERS BEDEN EGITIMI VE SPOR
SINIF 10
SURE 40 Dakika
OGRENME ALANI 10.1. Hareket yetkinligi
ALT OGRENME ALANI | 10.1.2. Hareket kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri
TEMEL BECERILER Probl.em gozme becerisi, 11et1s1rp becerlsl, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gozlem
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.1.1.1. Sporda 1sinma ve soguma egzersizlerinin temel ilkelerini uygular.
10.1.2.1.2. Secili spor dalina 6zgii kurallar1 agiklar.
KAZANIMLAR 10.1.2.1.3. Secili spor dalina 6zgii kurallar1 uygular.
10.1.2.1.5. Secili spor dalina 6zgii temel hareketleri uygular.
10.1.2.1.6. Secili spor dalina 6zgii birlesik hareketleri uygular.
OGRETiM Anlatim, soru yanit, gdsteri, komut, alistirma
YONTEMLERI » SOTH yantt, gostetl, > ATStirma.
KULLANILAN EGITIM
TEKNOLOJILERI Spor giysileri, huni, yelek, vb.
ARAC VE GERECLER
DERS ALANI: Okul Bahgesi
GUVENLIK Ogrenciler ders islemede agiklanan kurallara uyarlar, 6gretmen tehlikesizce ders isler ve
ONLEMLERI yaninda saglik ¢antasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

e Dikkati Cekme
* Giidiileme

e Gozden Gecirme
e Derse Gecis

 Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney;,
problem
¢ozme vb.)

 Grupla Ogrenme
Etkinlikleri

(Proje, gezi, gozlem
vb.)
o Ozet

& ‘Uzun Athiyorum’: U diizenindeki 6grencilere; 1. Atletizmde atlama cesitleri ile ilgili bilgiler
verilir, 2. Uzun atlama yarigma kurallar1 anlatilir, 3. Uzun atlama cesitlerinden adimlama
teknigi anlatilir.

1. Derse hazirlanan Ggrencilerin, sigrama ayaklan tespit edilir ve serbest alanda birkag
adimlik kosu sonrasi tek ayak sigramalar yaptirilir. Bu ¢alisma sirasinda kollar1 asagidan
yukariya birbirine zit olarak savurmalar da istenir.

2. Kum havuzu veya bir mindere kars1 genis kolda siralanan 6grencilere, ayak ucunda kollar
havada gergin vaziyette durdugu yerden ¢ift ayak sicrama calismasi yaptirilir. Calismasini
bitiren dgrenci sira sonuna gecer. (Sekil 1)

Sekil 1: Uzun atlama ¢alismast

3. Mindere 12-13 metre uzakliktan kosarak tek ayak sigrama, kollar1 zit olarak havaya
kaldirma ve ¢ift ayak konma calismasi yaptirilir. Minderin bir metre 6niine bir ¢izgi ¢ekilir ve
bu ¢izgiye basilmamasi istenir.

4. Alistirma 3, 2-4-8 adim yontemiyle, minder Oniine yerlestirilen kasa iist par¢asina basarak
sicrama seklinde yaptirilir. Ogrencilerden, sigrama bacagi kasa {ist parcasin1 geger gegmez,
savurma bacaklanni dizden biikerek ileri almalari istenir. Bu arada, kollar asagidan yukari
birbirine zit sekilde savrulur. Diismeden once viicut diklestirilir, bacaklar ileri-asag itilir ve
viicut agirligi 6ne kaydirilir.

5. Kaurallarina uygun olarak mindere adimla atlama g¢aligmasi yaptirilir: 14 adim ritminden
sonra tek ayak sicrama, diz ¢ekme ve kollan savurarak ¢ekme, savurma bacaklarimi kalca
seviyesine kadar ¢ekme, viicudu dik tutma ve ¢ift ayak konma.

* Degerlendirme

v' Uzun atlama yarigma kurallar1 sorulur.

v' Adimla atlama tekniginde uyulmasi gereken siralama sorularak geri
bildirim alinmaya ¢aligilir.

Orcun AYRIM

Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni
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BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI
Aralik 3. Hafta

BEDEN EGITIMI VE SPOR

DERS

SINIF 10

SURE 40 Dakika

s 10.1. Hareket yetkinligi
OGRENME ALANI 10.2. Aktif ve saglikli hayat

ALT OGRENME ALANI

10.1.2. Hareket kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri
10.2.2. Fiziksel etkinlik kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri

Problem ¢dzme becerisi, iletisim becerisi, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gdzlem

TEMEL BECERILER . N -
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.2.1.2. Secili spor dalina 6zgii kurallar1 agiklar.
10.1.2.1.3. Secili spor dalina 6zgii kurallar1 uygular.
KAZANIMLAR 10.1.2.1.5. Segili spor dalina 6zgii temel hareketleri uygular.
10.1.2.1.8. Segili spor etkinliklerinde diiriistliik ve adil olma ilkelerini agiklar.
OGRETIM o
YONTEMLERI Anlatim, soru yanit, gdsteri, komut, alistirma.
KULLANILAN EGITIM
TEKNOLOJILERI Spor giysileri, huni, yelek, vb.
ARAC VE GERECLER
DERS ALANI: Okul Bahgesi
("}I"JVENLiK Ogrenciler ders islemede agiklanan kurallara uyarlar, 6gretmen tehlikesizce ders isler ve
ONLEMLERI yaninda saglik ¢antasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

e Dikkati Cekme
* Giidiileme

e Gozden Gegirme
¢ Derse Gecis

 Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney;,
problem
¢ozme vDh.)

 Grupla Ogrenme
Etkinlikleri

(Proje, gezi, gozlem
vb.)
o Ozet

=y ‘Cirit atiyorum’: 1. Yarim daire seklinde siralanan 6grencilere cirit ile ilgili teknik
bilgiler verilir.

2. Ogrencilere cirit tutma, sallama ve atis sekli agiklanr.

3. Ogrenciler iki gruba ayrilir ve belirlenen sinirlar iginde yalnizca elinde cirit olan 6grenciler
olmak {izere gruplara su ¢alismalar yaptirilir:

a. Ciridi tutma ve sallama,

b. Ciridi geriye alma,

c. Durarak cirit atma.

4. Durarak yaptirilan cirit atma ¢alismasinda her 6grenci kontrol edilir ve hatalar sdylenir.

5. Ciritsiz olarak bes adim ¢aligmas1 yaptirilir. Bu ¢aligma once ciritsiz olarak yaptirilir: 1
baslangi¢ adimyi, 2 ciridin geriye alinmast, 3 ciridi geriye almanin sonu, 4 atis adimi ve 5 ciridi
atma pozisyonu, o. Basamakli olarak gosterilen bu ¢alismanim 6grenciler tarafindan yeterince
tekrar edilmesi saglanir. Ogrenciler kontrol edilerek hatalarin diizeltilmesi istenir.

6. Ciritsiz olarak, yaklasama kosusu ile bes adim ritmi baglantili olarak ¢alistirilir; 6grenciler
kontrol edilerek yapilan hatalarin diizeltilmesi istenir.

7. Cirit atma kural ve tekniklerine uygun olarak yapilacak atis i¢in 6grencilerin birerli derin
kolda siralanmalari saglanir.

8. Kurallartyla birlikte tiim 6grencilere esit sayida yeterince cirit atma ¢aligmasi yaptirilir.
(Cirit atma konusu islenirken dgrencilerin tek bagina cirit atmalarina izin verilmemelidir.)

* Degerlendirme

v’ Uzun atlama yarisma kurallar1 sorulur.

v' Admla atlama tekniginde uyulmas: gereken siralama sorularak geri
bildirim alinmaya calistlir.

Orcun AYRIM

Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni Uygundur
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BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI
Aralik 4. Hafta

BEDEN EGITiMi VE SPOR

DERS

SINIF 10

SURE 40 Dakika

L 10.1. Hareket yetkinligi
OGRENME ALANI 10.2. Aktif ve saglikl hayat

ALT OGRENME
ALANI

10.1.2. Hareket kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri
10.2.4 Spor bilinci ve organizasyonlari

TEMEL BECERILER

Problem ¢6zme becerisi, iletisim becerisi, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gozlem becerisi, mekan1
algilama becerisi

10.1.2.1.3. Secili spor dalina 6zgii kurallar uygular.
10.1.2.1.5. Secili spor dalina 6zgii temel hareketleri uygular.

KAZANIMLAR 10.2.4.2.2. Sporda ahlakl olmanin gerekliligini agiklar.
10.2.4.3.1. Yurt ici spor organizasyonlarinin amagclarini agiklar.
10.2.4.3.2. Spor organizasyonlarina katiimanin énemini aciklar.

OGRETIM s

YONTEMLERI Anlatim, soru yanit, gosteri, komut, alistirma.

KULLANILAN

EGITIM

TEKNOLOJILERI Spor giysileri, giille, huni, yelek, vb.

ARAC VE

GERECLER

DERS ALANI: Okul Bahgesi

GUVENLIK Ogrenciler ders islemede aciklanan kurallara uyarlar, 6gretmen tehlikesizce ders isler ve yaninda saghk cantasi

ONLEMLERI bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

¢ Dikkati Cekme
* Giidiileme
¢ Gozden Gegirme

¢ Derse Gegis

e Bireysel
Ogrenme
Etkinlikle
ri (Odev,
deney,
problem
¢ozme

vb.)

* Grupla Ogrenme
Etkinlikleri

(Proje, gezi,
gozlem vb.)
o Ozet

i 'Giille atiyorum’: Giille atma caligmasi 6grencilere 6rneklerle gosterilir ve yaptirilir. Teorik Bilgi:
Yarim daire diizeninde toplanan 6grencilere, atma dallan sayilarak yarisma kurallar ile ilgili bilgiler verilir.

1. Ogrencilerin altisarh gruplar olusturmasi istenir ve olusturulan gruplara 3 kg.lik birer giille verilir. (Gruptaki
Ogrenci sayisi giille sayisina gore olusturulur.)

2. Giillenin tutulusu ve yerlestirilmesi gosterilerek taklit edilmesi istenir. Daha sonra hareket giille ile
yaptirilir. Ogrenciler kontrol edilerek hatalarin diizeltilmesi saglanr.

3. Gruplara atisa baslama durusu gosterilerek 6grencilerden taklit etmeleri istenir. Alistirma 2 ile birlikte
baglantili olarak yapilmast istenir.

4. Ogrencilere kayma adimi gosterilir ve taklit edilmesi istenir. Gruplardaki 6grenciler birbirlerini kontrol
ederek, giille olmadan kayma ¢aligmasi yaparlar.

5. Itme hareketi gosterilir ve gruplar tarafindan tekrar edilmesi istenir.

6. Gille kullanmadan, gosterilen atig tekniginin yeterince tekrar edilmesi saglanir. Gruptaki dgrenciler
birbirlerini kontrol ederken, gruplar, 6gretmen tarafindan da kontrol edilir ve yanliglar séylenir.

7. Gruplarda, hareketi en iyi yapan 6grenciler belirlenir ve diger dgrenciler tarafindan izlenmesi saglanir.

8. Biitlin gruplar birlestirilir ve giille atma teknigi say1 ile hep birlikte yaptirilir.

9. iki grup olusturulur ve belirlenen iki ayn alanda sirayla atis yapmalari istenir. (Sekil 1) (Belirlenen atis alan1
icine her gruptan yalnizca bir kisi girebilir.)

Sekil 1: Giille atma ¢alismast
10. Gruplardaki &grencilerin teknige uygun olarak sirayla atig yapmalari ve sira sonuna gegmeleri istenir.
11. Atiglar sirasinda tutma, baglama, kayma ve itme hareketlerinin daha akici yapilmasi istenir. Atis sirasinda,
onlerindeki ¢izgiye basmamalari ve atis sonrasinda gizgiyi gegmemeleri gerektigini soylenir.

¢ Degerlendirme

v’ Tirkiye sporun 6nciileri kimler olmustur?
v' Giille atarken nelere dikkat edilir?

Orcun AYRIM

Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni
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BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI

Ocak 1. Hafta
DERS BEDEN EGITIMI VE SPOR
SINIF 10
SURE 40 Dakika
OGRENME ALANI 10.1. Hareket yetkinligi
ALT OGRENME ALANI |10.1.2. Hareket kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri
TEMEL BECERILER Problgn Qézn}e becerisi, 11et1§1m becerlsl, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gézlem
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.1.1.1. Sporda i1sinma ve soguma egzersizlerinin temel ilkelerini uygular.
KAZANIMLAR 10.1.2.1.2. Segcili spor dalina 6zgii kurallari agiklar.
10.1.2.1.3. Secili spor dalina 6zgii kurallari uygular.
OGRETIM .
YONTEMLERI Anlatim, soru yanit, gdsteri, komut, alistirma.
KULLANILAN EGITiM
TEKNOLOJILERI Spor giysileri, huni, yelek, vb.
ARAC VE GERECLER
DERS ALANI: Okul Bahgesi
("}UVENLIK Ogrenciler ders islemede aciklanan kurallara uyarlar, dgretmen tehlikesizce ders isler ve
ONLEMLERI yaninda saglik ¢antasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

» Dikkati Cekme
¢ Giidiileme
e Gozden Gegirme

e Derse Gegis

* Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney,
problem
¢ozme vb.)

+ Grupla Ogrenme
Etkinlikleri

(Proje, gezi, gozlem
vb.)
o Ozet

@& “Oleme ve degerlendirme” Onceden hazirlanmis beceri testleri 6grencilere uygulanir.
Beceri testinden sonra dgrencilerin yapmis oldugu hatalar belirtilir.

Nolu istasyon: Algaktan ¢ikis
Nolu istasyon: Yiiksekten ¢ikis
Nolu istasyon: Ug adim atlama
Nolu istasyon: Uzun atlama
Nolu istasyon: Cirit atma

aghwnPE

* Degerlendirme

v' Beceri testinden sonra 6grencilerin yapmis oldugu hatalar sorulur.

Orcun AYRIM

Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni
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BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI
Ocak 2. Hafta

DERS BEDEN EGITIMI VE SPOR
SINIF 10
SURE 40 Dakika
OGRENME ALANI 10.1. Hareket yetkinligi
ALT OGRENME ALANTI | 10.1.2. Hareket kavramlary, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri
TEMEL BECERILER Probl.erp g:ézr?e becerisi, 1let1s1r.n.becer1s1, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gézlem
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.1.1.3. Temel jimnastik duruslarini uygular.
10.1.1.1.4. Serbest hareketleri esli olarak uygular.
KAZANIMLAR 10.1.1.2.2. Fiziksel etkinlikleri ritmik bir sekilde uygular.
10.1.1.2.3. Zamana, dirence ve mesafeye karsi bireysel hareketleri uygular.
10.1.1.2.1. Ritimle hareketleri yapar.
OGRETIM YONTEMLERI | Anlatim, soru yanit, gosteri, komut, aligtirma.
KULLANILAN EGITIM
TEKNOLOJILERI ARAC | Spor giysileri, huni, yelek, vb.
VE GERECLER
DERS ALANI: Okul Bahgesi
GUVENLIK ONLEMLERI Ogrenciler ders islemede aciklanan kurallara uyarlar, 6gretmen tehlikesizce ders isler ve yaninda saghk

cantasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

» Dikkati Cekme
e Giidiileme
e Gozden Gecirme

e Derse Gegis

* Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney;,
problem
¢ozme vb.)

 Grupla Ogrenme
Etkinlikleri

(Proje, gezi, gozlem
vb.)
s Ozet

i ‘Temel cimnastik duruslarim sergiliyorum’: 1. Ogrencilerin beserli derin kolda siralanmalari,
verilen komutlarla her iki cepheden, ¢ift kol aralig1 agilmalar1 istenir.

2. Ogrencilere diz iistii ve tek diz iistii durus ile diz iistii oturus hareketleri sirastyla gosterilir
ve Ogrencilerden tekrar etmeleri istenir.

3. Ogrencilere ¢dmelik durus ve ¢dmelik oturus hareketleri sirastyla gosterilir ve
ogrencilerden tekrar etmeleri istenir.

4. 1., 2.ve 3. alistirmada gosterilen temel cimnastik duruslarinin sirayla tekrar edilmesi
saglanir; yapilan hatalarin diizeltilmesi istenir.

5. Diiz bank ve ters bank durusu ile diiz cephe, ters cephe ve yan cephe duruslart 6grencilere
sirayla gosterilir ve yaptirilir.

6. Gosterilen son duruslari birbirine baglantili olarak nasil yapabilecekleri sorulur. Birkag
Ogrenciden gdstermesi istenir.

7. Acik ve kapali bacak uzun oturusu ve engel oturugu gosterildikten sonra dgrenciler
tarafindan yapilmasi istenir.

8. Ogrenilen hareketler verilen komutlarla seri bir sekilde yaptirilir.

9. Ogrenilen temel cimnastik duruslarindan bazilarmi kullanmak iizere, 6grencilerden, ardi
ardma baglantili hareketler yapmalari istenir. Bu ¢alisma i¢in 6grencilere bes dakika siire
verilir.

10. Serileri hazir olan &grencilerden, segtikleri baglantili hareketleri gdstermeleri istenir.

* Degerlendirme

v’ Temel cimnastik duruslarini, birbirine baglantili ve akici olarak en iyi
hazirlayan 6grencilerden tekrar gostermeleri istenir.

v’ Serisi en uyumlu olan grenciler belirlenir

Orcun AYRIM

Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni

Uygundur
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BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI

Ocak 3. Hafta
DERS BEDEN EGITIMI VE SPOR
SINIF 10
SURE 40 Dakika
OGRENME ALANI 10.1. Hareket yetkinligi
ALT OGRENME ALANI | 10.1.2. Hareket kavramlary, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri
TEMEL BECERILER Probl.erp g:ézr?e becerisi, 1let1s1r.n.becer1s1, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gézlem
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.1.1.3. Temel jimnastik duruslarini uygular.
10.1.1.1.4. Serbest hareketleri esli olarak uygular.
KAZANIMLAR 10.1.1.2.2. Fiziksel etkinlikleri ritmik bir sekilde uygular.
10.1.1.2.3. Zamana, dirence ve mesafeye kars1 bireysel hareketleri uygular.
10.1.1.2.1. Ritimle hareketleri yapar.
OGRETIM YONTEMLERI | Anlatim, soru yanit, gosteri, komut, aligtirma.
KULLANILAN EGITIM
TEKNOLOJILERI ARAC | Spor giysileri, huni, yelek, vb.
VE GERECLER
DERS ALANI: Okul Bahgesi
GUVENLIK ONLEMLERI Ogrenciler ders islemede aciklanan kurallara uyarlar, 6gretmen tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik

cantasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

» Dikkati Cekme
e Giidiileme
e Gozden Gecirme

e Derse Gegis

* Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney;,
problem
¢ozme vb.)

 Grupla Ogrenme
Etkinlikleri

(Proje, gezi, gozlem
vb.)
s Ozet

i ‘Temel cimnastik duruslarim sergiliyorum’: 1. Ogrencilerin beserli derin kolda siralanmalari,
verilen komutlarla her iki cepheden, ¢ift kol aralig1 agilmalari istenir.

2. Ogrencilere diz iistii ve tek diz iistii durus ile diz iistii oturus hareketleri sirasiyla gosterilir
ve Ogrencilerden tekrar etmeleri istenir.

3. Ogrencilere ¢omelik durus ve ¢dmelik oturus hareketleri sirasiyla gosterilir ve
ogrencilerden tekrar etmeleri istenir.

4. 1., 2.ve 3. alistirmada gosterilen temel cimnastik duruslarinin sirayla tekrar edilmesi
saglanir; yapilan hatalarin diizeltilmesi istenir.

5. Diiz bank ve ters bank durusu ile diiz cephe, ters cephe ve yan cephe duruslari 6grencilere
sirayla gosterilir ve yaptirilir.

6. Gosterilen son duruslar birbirine baglantili olarak nasil yapabilecekleri sorulur. Birkag
Ogrenciden gdstermesi istenir.

7. Acik ve kapali bacak uzun oturusu ve engel oturusu gosterildikten sonra 6grenciler
tarafindan yapilmasi istenir.

8. Ogrenilen hareketler verilen komutlarla seri bir sekilde yaptirilir.

9. Ogrenilen temel cimnastik duruslarindan bazilarmi kullanmak iizere, 6grencilerden, ardi
ardia baglantili hareketler yapmalari istenir. Bu ¢alisma i¢in 6grencilere bes dakika siire
verilir.

10. Serileri hazir olan 6grencilerden, segtikleri baglantili hareketleri gostermeleri istenir.

* Degerlendirme

v’ Temel cimnastik duruslarii, birbirine baglantili ve akici olarak en iyi
hazirlayan 6grencilerden tekrar gostermeleri istenir.

v’ Serisi en uyumlu olan grenciler belirlenir

Orcun AYRIM

Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni

Uygundur
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BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI
Subat 1. Hafta

DERS BEDEN EGITIMI VE SPOR
SINIF 10
SURE 40 Dakika
OGRENME ALANI 10.1. Hareket yetkinligi
ALT OGRENME ALANTI | 10.1.2. Hareket kavramlary, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri
TEMEL BECERILER Probl.erp Qézn}e becerisi, 11et1§1rp becerlsl, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gozlem
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.1.1.3. Temel jimnastik duruslarini uygular.
10.1.1.1.4. Serbest hareketleri esli olarak uygular.
10.1.2.1.9. Secili spor dalina 6zgii hareket kaliplarini kullanarak farkli kompozisyonlar
KAZANIMLAR olusturur.
10.1.1.2.3. Zamana, dirence ve mesafeye karsi bireysel hareketleri uygular.
10.1.1.3.1. Oyun ve drama yoluyla kendini ifade eder.
10.1.1.3.2. Oyun yoluyla stratejiler gelistirmenin énemini agiklar.
OGRETIM o
YONTEMLERI Anlatim, soru yanit, gdsteri, komut, alistirma.
KULLANILAN EGITIM
TEKNOLOJILERI Spor giysileri, huni, yelek, vb.
ARAC VE GERECLER
DERS ALANI: Okul Bahgesi
("}UVENLIK Ogrenciler ders islemede aciklanan kurallara uyarlar, dgretmen tehlikesizce ders isler ve
ONLEMLERI yaninda saglik ¢antasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

e Dikkati Cekme
* Giidiileme

e Gozden Gegirme
¢ Derse Gecis

 Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney;,
problem
¢ozme vb.)

+ Grupla Ogrenme
Etkinlikleri

(Proje, gezi, gozlem
vb.)
o Ozet

i ‘Cimnastikte yer hareketlerini yapryorum’: Yer hareketleri ve teknikleri 6grencilere anlatilir, daha sonrada
ogrencilere 6rneklerle gosterilir ve yaptilir. Te0rik Bilgi: Yarim daire seklinde siralanan 6grencilere;
aletli cimnastikte spor motorsal 6zellikler anlatilir, bir cimnastikci de bulunmasi gereken
fiziksel 6zellikler hakkinda bilgi verilir.

1. Ogrencilerin minder sayisina gore gruplara ayrilmalari saglanir. (Ornek; arka arkaya
dizilmis dérder minder ve on beser kisilik iki grup.)

2. Gruplardaki 6grencilere sirayla kapali ve agik bacak 6ne ve geriye yuvarlanma galigmasi
yaptirilir. Ogrenciler gdzlemlenerek yapilan hatalarin diizeltilmesi saglanr.

3. Sirayla gergin bacak dne ve geriye yuvarlanma calismasi yaptirilir.

4. Srrayla adimla 6ne ve geriye yuvarlanma caligmasi yaptirilir. Gruplardaki dgrenciler
gozlemlenir ve hatalarin diizeltilmesi saglanir.

5. Ayn ¢alismanin birbirine baglantili olmak iizere temel cimnastik duruslariyla yapilmasi
istenir.

6. Ogrencilere, kiiciik gruplar olusturduktan sonra, yardimli olarak el-bas dengesi calismasi
yaptirilir.

7. Ayn gruplara el dengesi ve el dengesinde kisa bir durusun ardindan 6ne yuvarlanma
calismasi yaptirlir.

8. Yunus takla 6rnek gosterilerek anlatilir ve sirayla uygulamalari istenir.

* Degerlendirme

v Herkesten bir seri siralamasi hazirlanmasi istenir.
v Ogrenilen hareketlerden bir seri olusturulmak istense nasil bir siralama
olmalidir sorulur.

Orcun AYRIM

Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni

Uygundur

..... /09/2022
Mustafa OZKAN
Okul Miidiirii




BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI
Subat 2. Hafta

DERS BEDEN EGITIMI VE SPOR
SINIF 10

SURE 40 Dakika

OGRENME ALANI 10.2. Aktif ve saglikli hayat

ALT OGRENME ALANI

10.2.1. Diizenli fiziksel etkinlik
10.2.3. Kiiltiirel birikimlerimiz ve degerlerimiz
10.2.4. Tiirkiye’de ve diinyada spor

Problem ¢6zme becerisi, iletisim becerisi, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gézlem

TEMEL BECERILER gy . .
becerisi, mekani algilama becerisi
10.2.2.3.2. Spor sakatlanmalarini dnlemeye iliskin ilkeleri uygular.
10.2.2.3.3. Kisisel bakimin1 ve temizligini yapar.

KAZANIMLAR 10.2.3.3.1. Tarihte kurulan Tiirk devletlerinde spora verilen 6nemi agiklar.
10.2.3.3.2. Olimpiyatlarda basari elde etmis Tiirk sporcularin1 tanir
10.2.4.1.1. Ulusal sporun tarihsel gelisimini agiklar.

OGRETIM YONTEMLERI | Anlatim, soru yanit, gdsteri, komut, alistirma.

KULLANILAN EGITIM

TEKNOLOJILERI ARAC | Spor giysileri, kitap, CD vs.

VE GERECLER

DERS ALANI: Okul Bahgesi

GUVENLIK ONLEMLERI Ogrenciler ders islemede aciklanan kurallara uyarlar, 6gretmen tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik

cantasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

e Dikkati Cekme
* Giidiileme

e Gozden Gecirme
e Derse Gecis

 Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney;,
problem
¢ozme vb.)

 Grupla Ogrenme
Etkinlikleri

(Proje, gezi, gozlem
vb.)
o Ozet

% ‘Spor SakathKklar1 ve Sporun tarihsel gelisimi’: Spor sakatliklari hakkinda bilgiler
verilir. Bilisim teknolojilerinden yararlanarak sinifta spor yaralanmalarini igeren bir afis
hazirlanir. Cumhuriyet dénemi spor tarihimiz ve bu donemde spora emegi gecen kisiler
hakkinda arastirma yaparak sinif ortaminda arkadaslar1 ile paylagmalar1 ve spor panosunda

sergilemeleri saglanir.

* Degerlendirme

v' 1k yardimin temel amaci nedir?
v/ Cumhuriyet tarihindeki sporun onciileri kimlerdir?

Orcun AYRIM

Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni

Uygundur

..... 109/2022
Mustafa OZKAN
Okul Miidiirii




BEDEN EGITIMIi VE SPOR DERS PLANI

Subat 3. Hafta

DERS BEDEN EGITIMI VE SPOR
SINIF 10
SURE 40 Dakika
OGRENME ALANI 10.1. Hareket yetkinligi
ALT OGRENME ALANTI | 10.1.2. Hareket kavramlary, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri
TEMEL BECERILER Probl.erp g6zme becerisi, 1let1$1r.n. becerisi, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gozlem
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.1.1.1. Sporda 1sinma ve soguma egzersizlerinin temel ilkelerini uygular.
KAZANIMLAR 10.1.2.1.2. Secili spor dalina 6zgii kurallar1 agiklar.
10.1.2.1.11. Segili spor etkinliklerinde kendine giiven duygusunun 6nemini agiklar.
OGRETIM YONTEMLERI | Anlatim, soru yanit, gosteri, komut, alistirma.
KULLANILAN EGITIM
TEKNOLOJILERI ARAC | Spor giysileri, top, huni, yelek vs.
VE GERECLER
DERS ALANI: Okul Bahgesi
GUVENLIK ONLEMLERI Ogrenciler ders iglemede aciklanan kurallara uyarlar, 6gretmen tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik

cantasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

» Dikkati Cekme
e Giidiileme
e Gozden Gecirme

¢ Derse Gegis

 Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney;,
problem
¢ozme vb.)

 Grupla Ogrenme
Etkinlikleri

(Proje, gezi, gozlem
vb.)
o Ozet

i ‘Hentbolda pas yapiyorum’: Birerli genis kolda siralanan 6grencilere; 1. Hentbol oyuncusunda
bulunmasi gereken fiziksel 6zellikler anlatilir, 2. Hentbol yarigma ve oyun kurallar1 hakkinda
bilgiler verilir, soru cevap yontemiyle geri bildirim alinmaya ¢aligilir.

Sekil 1: Ucgende paslasma
1. Ogrencilerin, top sayisina gére gruplara ayrilmasi ve gruplarm iicgen dizilisteki yerlerini
almalar1 saglanir. (Sekil 87) Uggendeki koselerin birbirine uzaklig1 4-5 metredir.
2. Temel durus pozisyonunda dayanma adimiyla, daha sonra da dayanma adimsiz temel pas
calismast yaptirilir. Pas alan oyuncu top tutma hareketini gosterir, pasimi verir ve kendi
sirasinin sonuna geger.
3. Uggen diziliste, aym formda, yerden pas ¢aligmasi yaptirihr. Ogrenciler gozlemlenir,
hareketin ¢abuk yapilmast istenir, yapilan hatalarin diizeltilmesi saglanir.
4. Ayni dizilis ve formda, hareket halinde, bilekten pas ve sigrayarak pas ¢alismasi yaptirilir.
5. Ucgen dizilisteki ¢aligmanin, hareketliligin ve koordinasyonun gelistirilmesi igin, pasini
veren oyuncunun, pas verdigi grubun sonuna sol taraftan kosarak gegmesi seklinde yaptirilir.
6. Ogrencilerin esit say1 ve giicte iki gruba ayrilmasi saglanir. Gruplarin kendi aralarinda
eslesmeleri ve ikiserli derin kolda, birbirlerine 4-5 metre mesafede, dip ¢izgisi ardinda
siralanmalari istenir.
7. Gruplara, verilen baslama isaretiyle, tam saha boyunca (gidis-doniis) temel pas yapmak
iizere yarisma yaptirilir. Gidis doniis, hareket halinde toplam on alt1 pas yapmalari istenir.
8. Ayni sekildeki yarisma temel pas ve sicrayarak pas seklinde yaptirilir.

* Degerlendirme

v Hentbol oyun kurallariyla ilgili sorular sorulur: Serbest atig gerektiren durumlar, 7 mt.
atis, iki dk. cezasi, hatal yiiriime...
v’ Pas yaparken dikkat edilmesi gereken noktalar nelerdir, sorulur.

Orcun AYRIM

Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni

Uygundur

..... 109/2022
Mustafa OZKAN
Okul Miidiirii




BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI
Subat 4. Hafta

DERS BEDEN EGITIMI VE SPOR
SINIF 10

SURE 40 Dakika

OGRENME ALANI 10.1. Hareket yetkinligi

ALT OGRENME ALANI

10.1.2. Hareket kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri

Problem ¢6zme becerisi, iletisim becerisi, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gézlem

TEMEL BECERILER . « .
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.2.1.1. Segili spor dalina 6zgii 1stnma hareketlerini uygular.
KAZANIMLAR 10.1.2.1.2. Secili spor dalina 6zgii kurallar1 agiklar.
10.1.2.1.11. Segili spor etkinliklerinde araclar1 amacina uygun ve dogru kullanir.
OGRETIM YONTEMLERI | Anlatim, soru yanit, gosteri, komut, alistirma.
KULLANILAN EGITIM
TEKNOLOJILERI ARAC | Spor giysileri, top, huni, yelek vs.
VE GERECLER
DERS ALANI: Okul Bahgesi
GUVENLIK ONLEMLERI Ogrenciler ders islemede aciklanan kurallara uyarlar, 6gretmen tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik

cantasi bulundurur.

e Dikkati Cekme
* Giidiileme

e Gozden Gecirme
¢ Derse Gegis

 Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney;,
problem
¢ozme VDh.)

 Grupla Ogrenme
Etkinlikleri

(Proje, gezi, gozlem
vb.)
o Ozet

OGRENME-OGRETME SURECI

% ‘Hentbolda top siiriip rakiplerimi aldatiyorum’: 1. Ogrencilere aldatma hareketleri ile
ilgili bilgiler verilir; soru cevap seklinde geri bildirim alinmaya caligilir.

2. Ogrencilerin top sayisina gore (otuz 6grenci ve bes top var) altisarli olarak bes grupta derin kolda
stralanirlar.

3. Her grubun ilk dgrencilerinden baglamak {izere, her 6grenciye bir dakikalik siire verilir ve verilen bu
bir dakika i¢inde smirlandirilmis bir alanda degisik formlarda top siirmeleri istenir. Durarak, ¢omelik
durusta, oturarak ve kosarak.

4. Ogrencilerin karsilikli olarak olusturduklar1 altisar kisilik gruplarda ve ikiser metre arayla
yerlestirilen engeller arasinda slalom top siirme galismasi yaptirilir. Her engeli rakip kabul edip, pas
aldatmasi, kale atig aldatmasi ve viicut aldatmasi hareketlerini kullanmalar1 soylenir. (Sekil 1)

-

Sekil 1: Slalom top siirme ¢alismast
5. Ogrencilerin, hentbol kalesi sag kosesi oniinde ikiserli derin kolda siralanmalar1 saglanir. Esler
birbirine 6-7 metre mesafede olacak sekildedir. Her esli grup, karsi saha sonuna kadar temel pas yaparak
top stirdiikten sonra, sahanin bos olan sol bélgesinden donerek ¢ift el pas yapar. Calismasini bitiren esler,
topu, gruptaki sirasi gelen eslere verir ve sira sonuna geger.
6. Ayni form iginde, esler, tek el pas yaparak top siirerler ve sol ¢izgi tarafindan karisik paslar yaparak
donerler ve grubun ardina gegerler. Calisma, her dgrenci tarafindan yeterince yapilincaya kadar devam
ettirilir; pas ve top slirme hatasi yapan 6grenciler uyarilir.
7. 3:2 top siirme: Beser kisilik gruplar olusturulur ve gruplar hentbol kalesi 6niinde arka arkaya gegerler.
Bes 6grenciden iig tanesi hiicum, iki tanesi savunma oyuncusu olur. Ug 6grenci degisik sekillerde top
siirerek kars1 kaleye ulasmaya calisirken, diger iki 6grenci engellemeye calisir.

* Degerlendirme

v Aldatma hareketlerinin inandirici olmasi ne yapilmaldir, sorulur.
v’ Slalom top siirme yaris1 yaptirilr.
v Aldatma hareketlerinin inandirici olmasi ne yapilmalidir, sorulur.
v’ Slalom top siirme yaris1 yaptirlir.

Orcun AYRIM

Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni

Uygundur
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Okul Miidiirii




BEDEN EGITIMIi VE SPOR DERS PLANI

Mart 1. Hafta

DERS BEDEN EGITIMI VE SPOR

SINIF 10

SURE 40 Dakika

OGRENME ALANI 10.1. Hareket yetkinligi

ALT OGRENME ALANTI | 10.1.2. Hareket kavramlary, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri

TEMEL BECERILER Probl.erp gozme becerisi, 1let1s1r.n.becer1s1, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gézlem
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.2.1.3. Secili spor dalina 6zgii kurallar1 uygular.

KAZANIMLAR 10.1.2.1.5. Secili spor dalina 6zgii temel hareketleri uygular.
10.1.2.1.12. Segili spor etkinliklerinde araclar1 amacina uygun ve dogru kullanir.

OGRETIM YONTEMLERI | Anlatim, soru yanit, gosteri, komut, alistirma.

KULLANILAN EGITIM

TEKNOLOJILERI ARAC | Spor giysileri, top, huni, yelek vs.

VE GERECLER

DERS ALANI: Okul Bahgesi

GUVENLIK ONLEMLERI Ogrenciler ders islemede aciklanan kurallara uyarlar, 6gretmen tehlikesizce ders isler ve yaninda saghk

cantasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

e Dikkati Cekme
* Giidiileme

e Gozden Gecirme
¢ Derse Gecis

 Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney;,
problem
¢ozme vb.)

 Grupla Ogrenme
Etkinlikleri (Proje,
gezi, gozlem vb.)

o Ozet

i ‘Hentbolda serbest atis yapiyorum’: Hentboldaki serbest atig hangi durumlarda gergeklesir, nasil atilacag
ogrencilere gosterilerek, etkinliklerle grencilere yaptirilir. 1. Ogrencilerin ticerli derin kolda, dip g:izgisi
ardinda siralanmalar istenir.
2. Ogrencilere tam saha boyunca top siirme ¢alismas1 yaptirilir. Top siiren oyuncu, déniiste,
temel pas atiglarindan birini kullanarak sirada bekleyen arkadasin pas verir ve sira sonuna
geger.
3. Her iki hentbol kalesi de kullanilmak {izere 6grencilerin iki gruba ayrilmalari saglanir.
4. Ogrencilerin serbest atis ¢izgisi lizerinde genis kolda siralanmasi saglandiktan sonra her iki
kalede de su atiglar sirayla yaptirilir:

a. Yiiksek temel atis formunda,

b. Algak temel atig formunda,

c. Sigrayarak atig formunda.
5. Ogrencilere 7 mt. atistyla ilgili bilgiler verilir: Bir ayak sabit kalmak iizere, diger ayak
havaya kaldirilir, top tutan elle ve viicutla aldatma yaparak atis gergeklestirilir.
6. Ogrencilere sirayla 7 mt. atis1 yaptirilir. Atislar sirasinda 6grenciler gdzlemlenerek yapilan
hatalarin diizeltilmesi saglanir.
7. Biitlin 6grencilere eleme usulii 7 mt. atig1 yaptirtlir. (Sekil 1)

Sekil 1: 7 mt. atis calismasi

* Degerlendirme

v Top siirerken nelere dikkat edilmeli, sorulur.
v" Aldatma hareketlerinin inandirici olmasi ne yapilmalidir, sorulur.
v Slalom top siirme yarig1 yaptirilir.

Orcun AYRIM

Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni
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BEDEN EGIiTiMI VE SPOR DERS PLANI
Mart 2. Hafta

DERS BEDEN EGITIMI VE SPOR
SINIF 10

SURE 40 Dakika

OGRENME ALANI 10.1. Hareket yetkinligi

- 10.1.2. Hareket kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri
ALT OGRENME ALANI S S
06 N 10.1.3. Hareket stratejileri ve taktikleri

Problem ¢6zme becerisi, iletisim becerisi, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gézlem

TEMEL BECERILER . . .
becerisi, mekani algilama becerisi

10.1.2.1.10. Segili spor etkinliklerinde rekabet ve is birligi igerisinde hareket eder.
KAZANIMLAR 10.1.3.1.1. Segili spor dalina 6zgli savunma hareketlerini uygular.
10.1.3.1.2. Segili spor dalina 6zgli hiicum hareketlerini uygular.

OGRETIM YONTEMLERI | Anlatim, soru yanit, gosteri, komut, alistirma.

KULLANILAN EGITIM
TEKNOLOJILERI ARAC | Spor giysileri, top, huni, yelek vs.
VE GERECLER

DERS ALANI: Okul Bahgesi

Ogrenciler ders islemede aciklanan kurallara uyarlar, 63retmen tehlikesizce ders isler ve yaninda saglk

GUVENLIK ONLEMLERIi
cantas1 bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

i ‘Hentbolda Hiicum ve Savunma yapiyorum’: 1. Ogrencilerin, hentbol yar1 sahasinda, 6 metre
cizgisi lizerinde daginik diizende yerlesmeleri saglanir. Biitiin 6grenciler savunma temel
durusunda, verilen komutlarla, saga-sola, 6ne ve geriye kayma adimlariyla hareket ederler.

2. Ogrenciler hentbol sahasi yan ¢izgisi iizerinde siralanirlar. Ik &grenciyi takip eden diger
ogrenciler, 9 metre ¢izgisinden baslamak {izere kayma adimlariyla ilerlerler ve 6 metre ¢izgisi
lizerinden geri donerler.

» Dikkati Cekme 3. Ayni galisma, 6ne ¢ikma ve geri gelme hareketiyle birlikte karisik olarak yaptirilir.

4. Sekizer kisilik iki grubun biri hiicum digeri savunma olur.

5. Hiicum grubu 9 metre ¢izgisi lizerinde piston hareketiyle degisik sekillerde paslagarak
hiicum yapmaya calisirken, savunma grubu, 6:0 diizeninde adam adama savunma, bolge
savunmasi, kayma adimlariyla saga-sola ve oOne c¢ikma hareketiyle savunma yapmaya
caligirlar. (Sekil 1) Caligma yeterince tekrar edildikten sonra hiicum ile savunma grubu yer

e Giidiileme

e Gozden Gecirme

degistirir.
 Derse Gecis 6. Hiicum grubu, 6:0 diizeninde 9 metre ¢izgisi lizerinde piston ve diiz dalma hareketiyle
perdeleme yaparak degisik sekillerde paslagarak hiicum yapmaya ¢alisirken, savunma grubu
* Bireysel yine bu diizende adam adama savunma, bolge savunmasi, kayma adimlariyla saga-sola
Ogrenme ve One cikma hareketiyle savunma yapmaya calisirlar. Calisma yeterince tekrar
Etkinlikleri edildikten sonra hiicum ile savunma grubu yer degistirir.
(Odev, deney,
problem
¢ozme vDh.)

 Grupla Ogrenme
Etkinlikleri (Proje,
gezi, gozlem vb.)

o Ozet

Sekil 1: Hiicum ve savunma ¢alismasi

v Bireysel ve bolge savunmasi yaparken dikkat edilmesi gereken noktalar sorulur.

¢ Degerlendi . . .
egeriendirme v Piston hareketi nedir, sorulur.

Orcun AYRIM
Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni Uygundur
..... /09/2022
Mustafa OZKAN
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BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI
Mart 3. Hafta

DERS BEDEN EGITIMI VE SPOR
SINIF 10
SURE 40 Dakika
OGRENME ALANI 10.1. Hareket yetkinligi
ALT OGRENME ALANTI | 10.1.2. Hareket kavramlary, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri
TEMEL BECERILER Probl.erp g:ézr?e becerisi, 1let1s1r.n'becer1s1, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gézlem
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.2.1.1. Segili spor dalina 6zgii 1stnma hareketlerini uygular.
10.1.2.1.3. Secili spor dalina 6zgii kurallar1 uygular.
KAZANIMLAR 10.1.2.1.5. Secili spor dalina 6zgii temel hareketleri uygular.
10.1.2.1.10. Secili spor etkinliklerinde rekabet ve ig birligi igerisinde hareket eder.
OGRETIM YONTEMLERI | Anlatim, soru yanit, gosteri, komut, aligtirma.
KULLANILAN EGITIM
TEKNOLOJILERI ARAC | Spor giysileri, top, huni, yelek vs.
VE GERECLER
DERS ALANI: Okul Bahgesi
GUVENLIK ONLEMLERI Ogrenciler ders islemede aciklanan kurallara uyarlar, 6gretmen tehlikesizce ders isler ve yaninda saghk

cantasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

» Dikkati Cekme
* Giidiileme
e Gozden Gecirme
¢ Derse Gecis
* Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney,
problem
¢ozme vb.)
 Grupla Ogrenme
Etkinlikleri
(Proje, gezi, gozlem
vb.)
o Ozet

& ‘Basketbolda paslasiyorum’: 1. Onarli {i¢ gruba ayrilan 6grencilerin beser kisilik kii¢lik gruplar
halinde 4-5 metre mesafede karsilikli olarak siralanmalari saglanir. (Sekil 1)

2. Gruplara top tutma c¢aligmasin1 da yapmak {izere ¢ift el paslar sirayla anlatilarak yaptirilir.
Atigii yapan 6grenci kendi grubunun ardina kosar.

a. Gogiisten pas atma; Bacaklar adim durusunda veya paralel olup, agirlik merkezi her iki
bacaga esit dagitilir, dirsekler viicuda yakindir. El bilegi hareketiyle elden ¢ikartilan topu agik
olan parmaklar takip eder, avug i¢leri yan-asagi bakar. Hareketi kolaylastirmak i¢in pas dncesi
6ne kiigtik bir adim alinir.

g6 G hez
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Sekil 1: Cift ve tek el pas ¢alismasi

b. Yerden pas atma: Top, pas verilecek oyuncu ile aramizdaki mesafenin 2/3 kismindaki yere
carptirthr ve kalga yiiksekliginde karsi oyuncuya ulagir. One dogru dondiirme topun iyi
sigramasini saglar.

c. Bas {iistii pas atma: Top basin iistiinde, parmaklar agik ve yukarry1 gosterir, topun alt yan
taraflarindan kavranir. Top, bileklerin asagi dogru itilerek diisiiriilmesiyle parmaklart terk
eder. Pas sonras1 avug igleri yeri gosterir. One kiigiik bir adim alinabilir.

d. Alttan pas atma: Bacaklar daha fazla biikiilii, agirlik merkezi iyice agagidadir.

3. Her pas calismasinda Ogrenciler siirekli gozlemlenerek yapilan hatalarin diizeltilmesi
istenir.




4. Ayni galigma sistemine tek el paslarin anlatilmasi ve uygulanmasiyla devam edilir:

a. Tek el pas atma: Sag el i¢in; gdgiis hizasindaki top sag kulak seviyesine getirilir. Topu
koruyan sol ¢ekilir, sag el ayasi agik parmaklarla topun arkasindan kavrar. Viicut agirlig1 sol
ayak lizerine aktarilir ve sag ayak adimiyla 6ne hamle yapilir ve el bileginin biikiilmesiyle top,
parmaklarin ucundan ¢ikarilir.

b. Tek el alttan pas atma: Pas atilirken viicut agirlig: atis tarafindaki bacaga aktarilir. Top,
kalga yiiksekliginde tutulurken, topu koruyan diger el ¢ekilir. Top orta parmaklarin tizerinden
eli terk eder.

c. Cengel pas atma: Top ¢ift elde viicut 6niinde tutulur, topun elden ¢ikacagi kol gergin olarak
havaya kaldirilirken ayn1 bacak dizden biikiilerek ¢ekilir ve diger bacak iizerinde sigranir. Bu
arada diger kol dirsekten biikiilerek topu korur.

5. Pas ¢aligmalarinda dgrenciler siirekli gdzlemlenerek yapilan hatalarin diizeltilmesi istenir.

* Degerlendirme

v Ciftel ve tek el pas tekniklerinden bazilarini birkag 6grenciden
anlatarak gostermesi istenir.

v" Ogrenilen paslarin hangi pozisyonlarda kullanilabilecegi sorulur

Or¢un AYRIM
Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni Uygundur
..... 109/2022
Mustafa OZKAN

Okul Miidiirii




BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI
Mart 4. Hafta

DERS BEDEN EGITIMI VE SPOR
SINIF 10
SURE 40 Dakika
OGRENME ALANI 10.1. Hareket yetkinligi
ALT OGRENME ALANTI | 10.1.2. Hareket kavramlary, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri
TEMEL BECERILER Probl.erp g:ézr?e becerisi, 1let1$1r.n. becerisi, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gdzlem
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.2.1.1. Segili spor dalina 6zgii 1stnma hareketlerini uygular.
10.1.2.1.3. Secili spor dalina 6zgii kurallar1 uygular.
KAZANIMLAR 10.1.2.1.5. Secili spor dalina 6zgii temel hareketleri uygular.
10.1.2.1.10. Segili spor etkinliklerinde rekabet ve is birligi icerisinde hareket eder.
OGRETIM YONTEMLERI | Anlatim, soru yanit, gosteri, komut, alistirma.
KULLANILAN EGITIM
TEKNOLOJILERI ARAC | Spor giysileri, top, huni, yelek vs.
VE GERECLER
DERS ALANI: Okul Bahgesi
GUVENLIK ONLEMLERI Ogrenciler ders islemede aciklanan kurallara uyarlar, 6gretmen tehlikesizce ders isler ve yaninda saghk

cantasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

» Dikkati Cekme
e Giidiileme
e Gozden Gecirme
e Derse Gecis
* Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney,
problem
¢ozme vDh.)
+ Grupla Ogrenme
Etkinlikleri
(Proje, gezi, gozlem
vb.)
e Ozet

& ‘Basketbolda top siiriiyorum’: Teorik Bilgi: U diizenindeki siralanmig olan 6grencilere, top
siirme ¢esitlerinden algak top siirme, yiiksek top siirme, 6nden el degistirerek top siirme, sirt1
rakibe dondiirerek top siirme gesitleri ve amaglan konusunda kisaca bilgi verilir.

1. Ogrencilere yiiksek top siirme teknigi drnekle gosterilir: Hizli top siirmek i¢in kullanilir,
hizl1 hiicumlarda ve serbest olarak sayiya ulagsmada bog alanlarda kullanilir. Viicut 6ne dogru
egilmeyip diktir. Top, viicudun 6niinde ve kalca seviyesine kadar ziplatilirken adimlar biiyiik
atilir.

2. Ayni dizilisteki 6grencilere algak top siirme teknigi 6rnekle gosterilir: Savunma yapan
oyunculara kars1 kullanilir. Ziplatilan topun yiiksekligi genellikle diz seviyesi kadardir. Dizler
hafif biikiilii, bas yukarida, gézler one bakar. Sag elle top siirerken viicut agirlig1 sol ayak
iizerindedir. Parmaklar, el, el bilegi ve kol topla birlikte uyumlu olarak algalip yiikselir. Topu
korumak i¢in, sol kol ve omuz kullanilir.

3. Top sayisina gore gruplara ayrilan 6grencilere, belirli bolgelerde durarak, yon degistirerek,
hiz degistirerek, algak ve yiiksek durusta top stirmeleri istenir. Ogrenciler gdzlemlenir ve
yapilan hatalarin diizeltilmesi istenir.

4. Ogrenciler iki gruba ayrilarak, basketbol dip ¢izgisi arkasinda birerli derin kolda siraya
geemeleri saglanir. Gruplarin on bes metre ilerisine bir isaret konularak, top siiren 6grencinin,
top stirdiikten sonra bu igaretten donmesi, gruba yaklastiginda pas vermesi ve sira sonuna
geemesi istenir. Calisma, her 6grenciye yeterince tekrar ettirildikten sonra, siranin grup
baslarina gelmesiyle algak top siirme ¢aligmasina gegilir.

5. Ayni ¢aligma formunda, tiim 6grencilere algak top siirme, ¢alismasi yaptirilir.

6. Ogrenciler iig esit gruba ayrilarak top siirme yarismasi yaptirilir. Dip ¢izgisi niinde birerli
derin kolda siraya gegen dgrencilerin on bes metre ilerisine bir isaret konulur. Verilen baslama
komutuyla ilk yarismacilar, top siirerek bu isaretten doner ve topu siradaki arkadaslarina
vererek sira sonuna gegcer. i1k bitiren takim kazanmis olur.

7. Aym gruplara, yirmi metrelik mesafe icine beser metre arayla dorder tane saglik topu
yerlestirmek suretiyle, slalom top siirme yarismasi yaptirilir. (Sekil 1)




8. Ogrenciler ikiserli olarak eslestirilirler. Eslesen grencilere, tam saha boyunca gégiis pasi
yaparak yarisma yaptirilir. Her esli gruba zaman tutulur. Kurallar; gidis ve doniis olmak {izere
esler, en az yirmi bes kez gogiis pas yapmak zorundadir.

Sekil 1: Slalom top siirme yarist

* Degerlendirme

v" Gruplardaki 6grencilere 1:1 (savunma-hiicum) top siirmeleri istenir.
v' Yiiksek ve alcak top siirmenin amaglari sorulur

Orcun AYRIM
Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni Uygundur
..... 109/2022
Mustafa OZKAN

Okul Miidiirii




BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI
Nisan 1. Hafta

DERS BEDEN EGITIMI VE SPOR
SINIF 10
SURE 40 Dakika
OGRENME ALANI 10.1. Hareket yetkinligi
ALT OGRENME ALANTI | 10.1.2. Hareket kavramlary, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri
TEMEL BECERILER Probl.erp Qézn}e becerisi, 11et1§1rp becerlsl, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gozlem
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.2.1.2. Secili spor dalina 6zgii kurallar1 agiklar.
KAZANIMLAR 10.1.2.1.3. Secili spor dalina 6zgii kurallar1 uygular.
10.1.2.1.5. Segcili spor dalina 6zgii temel hareketleri uygular.
OGRETIM o
YONTEMLERI Anlatim, soru yanit, gdsteri, komut, alistirma.
KULLANILAN EGITIM
TEKNOLOJILERI Spor giysileri, huni, yelek, vb.
ARAC VE GERECLER
DERS ALANI: Okul Bahgesi
GUVENLIK Ogrenciler ders islemede agiklanan kurallara uyarlar, 6gretmen tehlikesizce ders isler ve
ONLEMLERI yaninda saglik ¢antasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

e Dikkati Cekme
* Giidiileme
e Gozden Gecirme
¢ Derse Gegis
* Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney,
problem
¢ozme vb.)
 Grupla Ogrenme
Etkinlikleri
(Proje, gezi, gozlem
vb.)
o Ozet

i “Oleme ve degerlendirme” Onceden hazirlanmis beceri testleri 6grencilere uygulanir.
Beceri testinden sonra 6grencilerin yapmis oldugu hatalar belirtilir.

Nolu istasyon: Temel pas

Nolu istasyon: Aldatma hareketi
Nolu istasyon: Kaleye atis

Nolu istasyon: Top slirme

Nolu istasyon: Sigrayarak atis

A

* Degerlendirme

v’ Beceri testinden sonra dgrencilerin yapmis oldugu hatalar sorulur.

Orcun AYRIM

Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni

Uygundur

..... /09/2022
Mustafa OZKAN
Okul Miidiirii




BEDEN EGIiTIMI VE SPOR DERS PLANI

Nisan 2. Hafta
DERS BEDEN EGITiMI VE SPOR
SINIF 10
SURE 40 Dakika
OGRENME ALANI 10.1. Hareket yetkinligi

10.2. Aktif ve saglikli hayat

ALT OGRENME ALANI

10.1.2. Hareket kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri
10.2.3. Kiiltirel birikimlerimiz ve degerlerimiz

Problem ¢6zme becerisi, iletisim becerisi, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gézlem

TEMEL BECERILER . . -
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.2.1.1. Segili spor dalina 6zgii 1sinma hareketlerini uygular.
10.1.2.1.2. Segili spor dalina 6zgi kurallar agiklar.
KAZANIMLAR 10.1.2.1.3. Segili spor dalina 6zgii kurallari uygular.
10.1.2.1.5. Segili spor dalina 6zgli temel hareketleri uygular.
10.2.3.2.1. Téren ve kutlamalarda yapilan okul ici ve okul disi etkinlik ve tdrenlerde gérev alir.
OGRETIM YONTEMLERI | Anlatim, soru yanit, gosteri, komut, alistirma.
KULLANILAN EGITIM
TEKNOLOJILERI ARAC | Spor giysileri, top, huni, yelek vs.
VE GERECLER
DERS ALANI: Okul Bahgesi
GUVENLIK ONLEMLERI Ogrenciler ders islemede aciklanan kurallara uyarlar, 6gretmen tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik

cantasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

e Dikkati Cekme
* Giidiileme
e Gozden Gecirme
¢ Derse Gegis
 Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney,
problem
¢ozme vb.)
 Grupla Ogrenme
Etkinlikleri
(Proje, gezi, gozlem
vb.)
o Ozet

iy ‘Basketbolda sut atabiliyorum>: 1. Birerli genis kolda siraya gegen 6grencilere durarak sut
ama teknigi gosterilir: Dizler hafif biikiilii, bacaklar omuz genisliginde agik, viicut hafifce 6ne
egilmis, top ¢ift elde, ¢emberin orta kismi yada arkadaki kare hedef alinir. Sag ayak ve dirsek
potay1 gosterir. Sol el topu yandan desteklerken sag el bileginin 6ne biikiilmesi hareketiyle top
en son, tek elden, parmaklardan ¢ikarilir.

2. El bilegi ve kol hareketi, topsuz olarak, tiim 6grencilere yaptirilir; yapilan hareketler kontrol
edilir.

Sekil 1: Durarak atis ¢alismast

3. Top sayisina gore olusturulan gruplarin daire seklinde siralanmasi saglandiktan sonara
gruplara birer top verilir. (Sekil 1) Gruptaki 6grenciler karsilikli olarak durarak sut atma
caligmasi yaparlar. Ogrencilerden birbirlerini gézlemlemeleri istenirken, 6gretmen tarafindan
gdzlemlenen 6grencilere hatalar1 sdylenir.

4. Dairede, 6grenilen paslarla birlikte durarak sut atma ¢alismasi karisik olarak yaptirilir.

5. Gruplar, duvara kars: iki ii¢ metre mesafede derin kolda siraya gegirilir.

6. Duvara kars1 sut atma ¢alismasi yaptirilir. Hareketini yapan 6grenci sira sonuna geger.

7. Ogrencilerin iki grup olusturmasi saglandiktan sonra ayni calismanin, birerli derin kolda
serbest atig ¢izgisinden -veya Oniinden- potaya karsi yapilmasi saglanir. Atisin1 yapan 6grenci
sirasinin sonuna geger.




8. Birerli genis kolda siraya gecen dgrencilere sigrayarak sut ama teknigi ve safhalari anlatilir:
9.. Stop; top siirme veya pastan sonra ayaklar pota yoniinde olmak iizere her iki ayakla stop
yapar, ayaklar omuz genigliginde agik ve birbirine paralel sekilde olup viicut temel durus
pozisyonundadir. 2. Stop sonrasi dikey olarak sigranirken aymi anda topu bas iizerinden
yukartya dogru sutun c¢ikis durumuna getirir. 3. Sigramanin en yiiksek noktasinda atig
gergeklestirilir.

10. Ogrencilere alanda serbest olarak karisik diizende, ikili ritim sonrasi stop ve ¢ift ayakla
dikey olarak sigrama galismasi yaptirilir.

11. Ikili gruplar olusturulur. Zamanlama ¢alismast igin, esler karsilikli dikey olarak sigrar ve
en yiiksek noktada ellerini birbirlerine vururlar.

12. Eslere sigrama atisini topsuz olarak taklit etmeleri sdylenir.

13. Top sayisina gore gruplar olusturulur ve daire seklinde siralanan gruplara birer top verilir.
Gruptaki 6grencilerin ¢esitli paslarla birlikte sigrama sonrast birbirlerine sut atmalari istenir.
14. Her iki pota Oniine birer grubun derin kolda siraya gegmeleri istenir. Gruptaki dgrencilere
ikili ritim sonrasi stop, sicrama ve sut atma calismasi yaptirilir. (Sekil 20) Atigin1 yapan
Ogrenci sirasinin sonuna gegerken, gozlemlenen dgrencilerin hatalari sdylenir.

Sekil 1: Sigrayarak atig ¢caligmasi

* Degerlendirme

v' Durarak sut atma teknigini birka¢ 6grenciden gostermesi istenir.
v Sicrayarak sut atma yarismasi yaptirilir.

Orcun AYRIM
Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni Uygundur
..... 109/2022
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BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI
Nisan 4. Hafta

DERS BEDEN EGITiMi VE SPOR
SINIF 10

SURE 40 Dakika

OCRENME ALANI 10.1. Hareket yetkinligi

10.2. Aktif ve saglikli hayat

ALT OGRENME ALANI

10.1.2. Hareket kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri
10.2.2. Fiziksel etkinlik kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri

Problem ¢6zme becerisi, iletisim becerisi, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gézlem

TEMEL BECERILER .. A ..
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.1.1.1. Sporda 1sinma ve soguma egzersizlerinin temel ilkelerini uygular.
10.1.2.1.2. Secili spor dalina 6zgii kurallar1 agiklar.
KAZANIMLAR 10.1.2.1.3. Secili spor dalina 6zgii kurallar1 uygular.
10.1.2.1.5. Secili spor dalina 6zgii temel hareketleri uygular.
10.2.1.1.1. Saglikli hayat i¢in diizenli fiziksel etkinlikler yapar.
OGRETIM YONTEMLERI | Anlatim, soru yanit, gdsteri, komut, alistirma.
KULLANILAN EGITIM
TEKNOLOJILERI ARAC | Spor giysileri, top, huni, yelek vs.
VE GERECLER
DERS ALANI: Okul Bahgesi
GUVENLIK ONLEMLERI Ogrenciler ders iglemede aciklanan kurallara uyarlar, 6gretmen tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik

cantasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

e Dikkati Cekme
* Giidiileme
e Gozden Gecirme
e Derse Gecis
* Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney;,
problem
¢ozme vb.)
 Grupla Ogrenme
Etkinlikleri
(Proje, gezi, gozlem
vb.)
o Ozet

i ‘Basketbolda mevKileri 6greniyorum’: Basketbolda mevkiler ve numaralar dgrencilere
anlatilir. Her mevkinin gérevleri uygulamali olarak anlatilir ve etkinliklerle 6grencilere
yaptirilir. Basketbolda numaralardan bahsetmemiz gerekir. Basketbolda numaralar 1’ den 5' e
kadardir. 1 numara oynar, 2 numara oynar diye sdylenir. Basketbolda numaralar forma
numaralari ile karistirilmamalidir. Forma numarasi ile bagimsiz bir konudur, basketbolda
numaralar.

1 numara: Point guard, oyun kurucuyu ifade eder. Tiirkiye’den 1 numaraya 6rnek vermek
gerekirse; kerem tungeri.

2 numara: Shotting guard, skorer gardi ifade eder. Kobe bryant 6rnek olabilir.

3 numara: Small forward, kisa forveti ifade eder. Hidayet Tiirkoglu

4 numara: Power forwerd, uzun forveti ifade eder. Kevin Garnett

5 numara: Center, pivotu ifade eder. Shaquille O’neal

PG | Point Guard, Oyun Kurucu: Genellikle topu rakip sahaya tagiyan, oyunu kuran ve
oyuna yon veren oyuncu.

SG | Shotting Guard, Skorer Gard: Basketbol pozisyonlarinda iki numara olarak
isimlendirilir. Point Guard ile birlikte oyunu kurmaya ve topu tagimaya yardimci olmasiyla
birlikte suta yonelik setlerde kullanilan oyuncu. Oyun kurucu ile skorer gard arasindaki en
biiyiik fark skorer gardin say1 tiretmeye yonelik oynamasidir.

SF | Small Forward, Kisa Forvet: Kisa forvetlere i¢ numara denir. Kisa forvet olan
oyuncular kisa ve uzun oyunculara yardim ederken sut ve ribaunt konusunda iyi olmalar1
gerekir. Kisa forvetlerin en 6nemli 6zelliklerinden biride iyi savunma yapmalaridir.
Gerektiginde gard gorevinide iistlenebilirler.

PF | Power Forward, Uzun Forvet: Pota altinda etkili olmalariyla birlikte pivota yardim
ederler ve gerektiginde sut atabilen oyunculardir.

C | Center, Pivot: Pota alt1 oyuncusudur. Pivot pozisyonunda oynayan oyuncular uzun boylu
olurlar. Ribaunt ve blogun en énemli mevkileridir. Genel olarak pivotlar uzak mesafeli
sutlarda iyi degildirler.

* Degerlendirme

v Mevkilerin gorevleri sorulur.

Orcun AYRIM
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BEDEN EGIiTiMi DERS PLANI
Mayis 1. Hafta

DERS BEDEN EGITIMI
SINIF 10

SURE 40 Dakika
OGRENME ALANI 10.1. Hareket yetkinligi

10.2. Aktif ve saglikli hayat

ALT OGRENME ALANI

10.1.3. Hareket stratejileri ve taktikleri
10.2.3. Kiiltiirel birikimlerimiz ve degerlerimiz

Problem ¢6zme becerisi, iletisim becerisi, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gézlem

TEMEL BECERILER . . .
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.3.1.1. Sesili spor dalina 6zgii savunma hareketlerini uygular.
10.1.3.1.2. Secili spor dalina 6zgii hiicum hareketlerini uygular.
KAZANIMLAR 10.2.3.2.1. Toren ve kutlamalarda yapilan okul i¢i ve okul dis1 etkinlik ve torenlerde gérev
alir.
OGRETIM -
YONTEMLERI Anlatim, soru yanit, gdsteri, komut, alistirma.
KULLANILAN EGITIM
TEKNOLOJILERI Spor giysileri, top, huni, yelek, vb.
ARAC VE GERECLER
DERS ALANI: Okul Bahgesi
GUVENLIK Ogrenciler ders islemede aciklanan kurallara uyarlar, dgretmen tehlikesizce ders isler ve
ONLEMLERI yaninda saglik ¢antasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

» Dikkati Cekme
¢ Giidiileme
e Gozden Gegirme

¢ Derse Gegis

* Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney,
problem
¢ozme vb.)

+ Grupla Ogrenme
Etkinlikleri (Proje,
gezi, gozlem vb.)

o Ozet

Teorik Bilgi: Basketbolda savunma ve hiicum taktikleri ile ilgili bilgiler verilir.

1. Ogrenciler dip cizgisi arkasinda, derin kolda iki grupta siralanirlar ve karsilikli olarak
eslesirler.

2. Esler, tam saha boyunca uzun paslarla paslasarak ilerler. Karst dip ¢izgisine giden esler
diger 6grencilerin gelmesini beklerken ayni diizendeki siray1 orada olustururlar. (Sekil 1)
Calisma, karsi potaya, bir kez daha tekrar ettirilir.

A —

Sekil 1: Tam saha ikili paslasma
3. Eslerin Oniine, havaya atilan topu yakalayan oyuncu hiicum, digeri savunma olur.
Ogrenciler hiicum ve savunma elementlerinden tiimiinii uygulayarak kars1 dip ¢izgisine kadar
ilerler. Eger savunma oyuncusu topu kaparsa hiicum oyuncusu olarak devam eder, digeri ise
savunma. Savunma sirasinda adam degistirme taktiginin uygulanmast istenir.
4. Beser kisilik gruplar olusturulur. Ogretmen 3 saniye koridorundan topu g¢embere atar.
Ribauntu alan oyuncunun grubu hiicum olur ve top siirerek, paslasarak, aldatma ve perdeleme
yaparak; diger takim ise, adam adama ve adam degistirerek savunma yapar. {1k kapilan topla
bu potaya bir atis uygulanir, kapilan top ile karsi potaya bir atig uygulanir ve geri doniilerek bu
potaya bir atis daha uygulanir.
5. Alistirmaya, savunmadaki oyuncularin post ve pivot oyuncularina yeterince savunma
yapana kadar biitiin gruplarca devam edilir.
6. Tek potada kisa siireli ve kuralli basketbol oyunu oynatilir.

* Degerlendirme

v" Savunma ve hiicum sirasinda dikkat edilmesi gereken hususlar nelerdir, sorulur.
Hizli hiicum ve savunmada temel prensipler nelerdir, sorulur.

Orcun AYRIM
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BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI
Mayis 2. Hafta

DERS BEDEN EGITIMI VE SPOR

SINIF 10

SURE 40 Dakika

OGRENME ALANI 10.2. Aktif ve saglikli hayat

ALT OGRENME ALANTI | 10.2.2. Fiziksel etkinlik kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri

TEMEL BECERILER Problqn g:ézrrﬂw becerisi, 1let1§1m becerlsl, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gozlem
becerisi, mekani algilama becerisi
10.2.2.2.1. Fiziksel gelisimi hakkinda bilgi almak icin periyodik olarak testlere
katilmanin énemini agiklar.

KAZANIMLAR 10.2.2.3.1. Sadlikli beslenme ile ilgili bilgilerin dogru bilgi kaynaklarindan alinmasinin
O6nemini aciklar.

OGRETIM .

YONTEMLERI Anlatim, soru yanit, gdsteri, komut, alistirma.

KULLANILAN EGITIiM

TEKNOLOJILERI Spor giysileri vb.

ARAC VE GERECLER

DERS ALANI: Okul Bahgesi

("}I"JVENLiK Ogrenciler ders islemede agiklanan kurallara uyarlar, 6gretmen tehlikesizce ders isler ve

ONLEMLERI yaninda saglik cantas1 bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

Dikkati Cekme

e Giidiileme

e Gozden Gegirme

e Derse (:xeg:is

Bireysel Ogrenme
EtKinlikleri (Odev, deney,
problem ¢6zme vb.)

+ Grupla Ogrenme
Etkinlikleri

(Proje, gezi, gozlem vb.)
o Ozet

iy “Fiziksel Uygunluk testi”: Ogrencilerin fiziksel uygunluklarini
belirlenmesi igin sene basinda mekik, sinav, otur-uzan esneklik dlgimu, vicut

agirhdi ve boy uzunlugu olgimi yapilir.

* Degerlendirme

v Fiziksel gelisimi hakkinda bilgi almak igin periyodik olarak testlere katiimanin énemini agiklar.
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BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI
Mayis 3. Hafta

DERS BEDEN EGITIMI VE SPOR

SINIF 10

SURE 40 Dakika

Ya 10.1. Hareket yetkinligi

OGRENME ALANI 10.2. Aktif ve saglikli hayat

(- 10.2.2. Fiziksel etkinlik kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri

ALT OGRENME ALANI 10.2.3. Kiilturel birikimlerimiz ve degerlerimiz

TEMEL BECERILER Pr0b1§rp gozrfle becerisi, 11et1$11.n.becer151, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gézlem
becerisi, mekani algilama becerisi
10.2.2.2.1. Fiziksel gelisimi hakkinda bilgi almak i¢in periyodik olarak testlere katilmanin
Onemini agiklar.

KAZANIMLAR 10.2.2.3.1. Saglikli beslenme ile ilgili bilgilerin dogru bilgi kaynaklarindan alinmasinin
Onemini agiklar.

OGRETIM .

YONTEMLERI Anlatim, soru yanit, gdsteri, komut, aligtirma.

KULLANILAN EGITIM

TEKNOLOJILERI Spor giysileri, top, huni, yelek, vb.

ARAC VE GERECLER

DERS ALANI: Okul Bahgesi

("}I"JVENLiK Ogrenciler ders islemede agiklanan kurallara uyarlar, dgretmen tehlikesizce ders isler ve

ONLEMLERI yaninda saglik cantasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

» Dikkati Cekme
e Giidiileme
e Gozden Gecirme

¢ Derse Gegis

* Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney;,
problem
¢ozme vb.)

 Grupla Ogrenme
Etkinlikleri (Proje,
gezi, gozlem vb.)

o Ozet

iy ‘Voleybolda Parmak ve Manset Pas yapiyorum’: Yarim daire seklinde siralanan 6grencilere
voleybol yarisma ve oyun kurallar bilgisi anlatilir. Ogrencileri kontrol etmek amaciyla, cesitli
sorular sorularak geri bildirim alinmaya ¢aligilir.

1. Daginik diizende bulunan 6grencilere, sag-sola, 6ne-geriye, capraz saga ve sola kayma
adimlar1 ¢aligmasi yaptirilir.

2. Top sayisina gore d6grenciler gruplara ayrilir. Onarli olan gruplar, 5:5 boliinmek suretiyle 4-
5 metre mesafede karsilikli olarak siralanirlar. (Sekil 1) Gruplarda yapilan parmak pas
caligmasinda pasin1 veren Ogrenci, pas verdigi grubun sonuna solda kosarak gecer.
Ogrencilere, degisik yiikseklik ve yonlerde parmak pas atilmasi ve karsilanmasi, atilan toplara
topun gelis durumuna gére kayma adimlarini kullanarak karsilik verilmesi gerektigi sdylenir.
3. Alistirma 2, sigrayarak parmak pas seklinde, daha sonra da kontrol pas sonrasi sigrayarak
pas seklinde yaptirilir.
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Sekil 1: Parmak pas ¢alismast
4. Onar kisilik gruplarin daire diizenini almalar1 istenir. Dairede manset pas calismasi
yaptirilir. Ayni diizende, mangetle top kontrol sonrasi manset pas ¢aligmasi yaptirilir.
5. Ogrencilerin alistirma 1'deki dizilise gegmeleri saglanir ve bu diziliste kontrollii parmak pas
ve kontrollii manset pas ¢aligmast yaptirilir. Pasin1 veren 6grenci karsi grubunun sonuna
soldan geger.
6. Alistirma 5, file lizerinde yaptirilir. Ancak bu kez, pasimi veren dgrenci kendi grubunun
ardina soldan kosarak geger.
7. File lizerinde yapilan ¢aligma yarigma sekline sokulur; hata yapan 6grenci elenir.

* Degerlendirme

v" Voleybol oyun kurallariyla ilgili sorular sorulur; drnek, libero oyuncu
sisteminin agiklanmasi istenir.
v' lyi bir voleybol oyuncusunda bulunmas1 gereken dzellikler sorulur.

Orcun AYRIM

Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni

Uygundur
..... 109/2022
Mustafa OZKAN
Okul Miidiirii




BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI
Mayis 4. Hafta

DERS BEDEN EGITiMi VE SPOR
SINIF 10

SURE 40 Dakika

OCRENME ALANI 10.1. Hareket yetkinligi

10.2. Aktif ve saglikli hayat

ALT OGRENME ALANI

10.1.2. Hareket kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri
10.2.2. Fiziksel etkinlik kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri

Problem ¢6zme becerisi, iletisim becerisi, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gézlem

TEMEL BECERILER gy . .
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.2.1.1. Secili spor dalina 6zgii 1sinma hareketlerini uygular.
10.1.2.1.3. Secili spor dalina 6zgii kurallar1 uygular.
KAZANIMLAR 10.1.2.1.4. Secili spor dalina 6zgii hareketleri aciklar.
10.1.2.1.5. Secili spor dalina 6zgii temel hareketleri uygular.
10.2.2.1.1. Serbest zaman kavramin agiklar.
ggNREE%‘ERI Anlatim, soru yanit, gdsteri, komut, alistirma.

KULLANILAN EGITIiM

TEKNOLOJILERI

ARAC VE GERECLER

Spor giysileri, top, huni, yelek, vb.

DERS ALANI: Okul Bahgesi
GUVENLIK Ogrenciler ders islemede agiklanan kurallara uyarlar, dgretmen tehlikesizce ders isler ve
ONLEMLERI yaninda saglik ¢antasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

e Dikkati Cekme
* Giidiileme
e Gozden Gegirme

e Derse Gecis

* Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney,
problem
¢ozme vb.)

+ Grupla Ogrenme
Etkinlikleri (Proje,
gezi, gozlem vb.)

o Ozet

‘Voleybolda duruslar1 6greniyorum’: Voleybolda duruglar &grencilere anlatilarak, etkinliklerle
ogrencilere yaptirilir.

1. Ogrenciler iki gruba ayrilirlar; iki yarim sahada 'dairede dénen top' oyunu ile 1sinmalari saglanir.

2. Biitlin 6grencilerin altigarli genis kolda arka arkaya siralanmasi saglanir. (Sekil 1)

3. Parmak pas ve manget pas i¢in gerekli olan genel temel durus pozisyonu 6grencilere gosterilir ve
anlatilir: Ayaklar omuz genisliginde acik, dizler biikiilii, viicut hafifce 6ne egimlidir; kollar dirseklerden
biikiilii ve parmaklar agiktir; yiiz topun oynandig1 yone doniiktiir.

4. Pozisyonlardan; yiiksek durus, orta durus ve algak durus ¢aligsmalar1 yaptirilir.

5. Hareketin yeteri derece dgrenciler tarafindan tekrar edilmesi istenir; 6grenciler gdzlemlenir ve hatali
duruslarin diizeltilmesi saglanir.

6. Ogrencilere aym dizilis icinde kayma saga ve sola yeterince kayma adim calismasi yaptirilir: Kayma
adimi hareketini yaparken, ayaklarin birbiri 6niine gegmesine izin verilmez, viicut 6ne egik durumdadir.

Sekil 1: Temel durus ve kayma adim ¢alismast
7. Yer degistirmede ayak hareketleri; one hareketi yana hareket, geriye hareket ve capraz hareket
caligmalart 6ne ve arkaya degisik hizlarda kosarak yaptirilir.
8. One ve yanlara gelen toplara vurus teknikleri ile ilgili bilgiler verilir. Hangi tiir toplara parmak pas,
hangi tiir toplara manset pas vurulacagi anlatilir.
9. Parmak pas vurusu ile ilgili genel olarak vurus teknigi gosterildikten sonra, 6grencilerin gruplar
olusturmak tizere daire diizeninde parmak pas ¢alismasi yapmalari istenir.
10. Daire seklinde siralanan 6grencilere, eleme usulii, parmak pas yarismasi yaptirilarak ders bitirilir.

* Degerlendirme

v' Kayma adim1 hangi pozisyonlarda kullanilir, sorulur.
v' Manset pas i¢in temel durus nasil olmalidir, sorulur.
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BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI
Mayis 5. Hafta

DERS BEDEN EGITIMI VE SPOR
SINIF 10
SURE 40 Dakika
OGRENME ALANI 10.1. Hareket yetkinligi
ALT OGRENME ALANTI | 10.1.2. Hareket kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri
TEMEL BECERILER Problgn Qézn}e becerisi, 11et1§1rp becerlsl, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gozlem
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.2.1.2. Segili spor dalina 6zgii kurallar agiklar.
KAZANIMLAR 10.1.2.1.3. Secili spor dalina 6zgii kurallar1 uygular.
10.1.2.1.5. Segcili spor dalina 6zgii temel hareketleri uygular.
OGRETIM o
YONTEMLERI Anlatim, soru yanit, gdsteri, komut, alistirma.
KULLANILAN EGITIM
TEKNOLOJILERI Spor giysileri, huni, yelek, vb.
ARAC VE GERECLER
DERS ALANI: Okul Bahgesi
GUVENLIK Ogrenciler ders islemede agiklanan kurallara uyarlar, 6gretmen tehlikesizce ders isler ve
ONLEMLERI yaninda saglik ¢antasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

e Dikkati Cekme
* Giidiileme
e Gozden Gecirme
e Derse Gegis
 Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney;,
problem
¢ozme vb.)
 Grupla Ogrenme
Etkinlikleri
(Proje, gezi, gozlem
vb.)
e Ozet

@& “Oleme ve degerlendirme” Onceden hazirlanmis beceri testleri 6grencilere uygulanir.
Beceri testinden sonra dgrencilerin yapmis oldugu hatalar belirtilir.

Nolu istasyon: Pas yapma

Nolu istasyon: Aldatma hareketi
Nolu istasyon: Sut atma

Nolu istasyon: Top siirme

PN PE

* Degerlendirme

v’ Beceri testinden sonra dgrencilerin yapmis oldugu hatalar sorulur.
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BEDEN EGITiMi VE SPOR DERS PLANI
Haziran 1. Hafta

DERS BEDEN EGITIiMi VE SPOR
SINIF 10

SURE 40 Dakika

OCRENME ALANI 10.1. Hareket yetkinligi

10.2. Aktif ve saglikli hayat

ALT OGRENME ALANI

10.1.2. Hareket kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri
10.2.3. Kiiltiirel birikimlerimiz ve degerlerimiz

Problem ¢6zme becerisi, iletisim becerisi, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gézlem

TEMEL BECERILER gy . .
becerisi, mekani algilama becerisi
10.1.2.1.5. Secili spor dalina 6zgii temel hareketleri uygular.
10.1.2.1.6. Secili spor dalina 6zgii birlesik hareketleri uygular.
KAZANIMLAR 10.2.3.2.1. Toren ve kutlamalarda yapilan okul i¢i ve okul dis1 etkinlik ve térenlerde gorev
alir.
OGRETIM o
YONTEMLERI Anlatim, soru yanit, gdsteri, komut, aligtirma.
KULLANILAN EGITIM
TEKNOLOJILERI Spor giysileri, top, huni, yelek, vb.
ARAC VE GERECLER
DERS ALANI: Okul Bahgesi
GUVENLIK Ogrenciler ders islemede agiklanan kurallara uyarlar, 6gretmen tehlikesizce ders isler ve
ONLEMLERI yaninda saglik ¢antasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

e Dikkati Cekme
¢ Giidiileme
e Gozden Gecirme

¢ Derse Gegis

 Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney;,
problem
¢ozme vb.)

 Grupla Ogrenme
Etkinlikleri (Proje,
gezi, gozlem vb.)

o Ozet

‘Voleybolda servis atiyorum’: Voleybolda servis atis1 6grencilere anlatilarak, etkinliklerle 6grencilere
yaptirilir.

1. Biitiin 6grenciler voleybol arka ¢izgisi lizerinde genis kolda birerli siraya gegerler.

2. Ogrencilere alttan servis atma teknigi gosterilerek agiklanir.

3. Opgrencilere sirayla alttan vurus teknigiyle servis attirilir. Viicudun pozisyonuna, kol, bilek ve el
hareketin ¢izdigi yoriingeye, topun havaya birakilis sekline dikkat edilmesi gerektigi sdylenir; 6grenciler
gbzlemlenerek hatali vurus yapanlardan diizeltmeleri istenir.

4. Alttan servis teknigiyle, 6grencilerden, istenilen bolgelere servis atmalari istenir. Bagarili olan
ogrenciler kars1 sahaya, basarisiz olan dgrencilerin ise sira sonuna ge¢meleri saglanir. Basarili olan
ogrencilerin kars1 alanda parmak ve manset pas galismast istenir.

5. Bagsarisiz olan 6grencilere alttan servis teknigiyle birer kez daha atig yaptirilir.

6. Kars1 alanda, servis ¢izgisi Onilinde siralana Ogrencilere tenis servis atma teknigi gosterilerek her
Ogrencinin yeterince tenis servis atmasi saglanir. Topun havaya birakilmasi, viicudun, kolun ve elin
¢izdigi hareketlere dikkat edilmesi gerektigi sdylenir.

7. Ogrenciler, bir sonraki caligmalar1 yapmak iizere iki esit gruba ayrilir.

8. Karsilikli yerlestirilen gruplardan birine siirekli servis artirilirken, alana yerlestirilen diger grubun
mangetle karsilik vermesi istenir. (Sekil 1)
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Sekil 1: Servis ve manset ¢alismasi
9. Belli bir siire sonra gruplarin rolleri degistirilerek ¢alismaya devam edilir.
10. Gruplara servis atma ve karsiladiktan sonra liglii pas sonrasi topu karst alana atma caligmasi
yaptirtlir.
11. Ogrenciler, 19 Mayis Atatiirk’ii Anma, Genglik ve Spor Bayraminm anlam ve énemi hakkinda
aragtirma yaparlar. Bu bilgiler 1s1ginda ailesini bayram kutlamalarina gotiirerek, bayram hakkinda
ailesine cesitli bilgiler verir

* Degerlendirme

v' Servis tekniklerini en iyi uygulayan 6grenciler belirlenir.
v Servisin gegersiz oldugu durumlar nelerdir, sorulur.
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BEDEN EGIiTIMIi VE SPOR DERS PLANI
Haziran 2. Hafta

DERS BEDEN EGITIMI VE SPOR

SINIF 10

SURE 40 Dakika

OGRENME ALANI 10.2. Aktif ve saglikh hayat

ALT OGRENME ALANI | 10.2.2. Fiziksel etkinlik kavramlari, ilkeleri ve ilgili hayat becerileri

TEMEL BECERILER Problgn g:ézr?e becerisi, 1let1s1r.n.becer1s1, karar verme becerisi, girisimcilik becerisi, gozlem
becerisi, mekani algilama becerisi

KAZANIMLAR 10222 1. Fiziksel gelisimi hakkinda bilgi almak i¢in periyodik olarak testlere katilmanin
Onemini agiklar.

OGRETIM o

YONTEMLERI Anlatim, soru yanit, gdsteri, komut, alistirma.

KULLANILAN EGITIM

TEKNOLOJILERI Spor giysileri, top, huni, yelek, vb.

ARAC VE GERECLER

DERS ALANI: Okul Bahgesi

GUVENLIK Ogrenciler ders islemede agiklanan kurallara uyarlar, 6gretmen tehlikesizce ders isler ve
ONLEMLERI yaninda saglik ¢antasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

e Dikkati Cekme
* Giidiileme

e Gozden Gecirme
¢ Derse Gegis

 Bireysel
Ogrenme
Etkinlikleri
(Odev, deney;,
problem
¢ozme vb.)

 Grupla Ogrenme
Etkinlikleri (Proje,
gezi, gozlem vb.)

o Ozet

g ‘2021-2022 yili Beden egitimi Dersinin Degerlendirilmesi’: Ogrencilere 2021-2022 yili
beden egitimi dersini genel olarak degerlendirmeleri istenir. Dersin konularina, islenisine, vs.

¢esitli 6neri ve ¢6ziimler sunarlar.

* Degerlendirme

v Bir sene boyunca neler yaptik degerlendirilir.
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