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OGRETIM PROGRAMI (MUFREDAT) HAKKINDA TEMEL VERILER

Ders Beden ve Saghk Egitimi
Dersin tiirii/kategorisi Zorunlu

Sinif VII (yedinci)

Ogretim programindaki (miifredattaki) o Fiziksel ve motor gelisim
konular/alanlar o Atletizm

e Jimnastik ve ritmik jimnastik
® Spor oyunlan
e Halk oyunlan

Ders sayisi

Haftada 3 saat/ Yilda 108 saat

IArag, Gereg¢ ve Materyaller

¢ Jimnastik minderleri, atletizm minderleri, atletizm standlari, baslangi¢ bloklari, giille atma.
¢ Spor misabakalari icin standart 6lgi ve agirlikta toplar (hentbol, basketbol, voleybol ve futbol).
¢ 3 kg'a kadar ilag ¢cantalari.

e Cemberler, ipler, algak ve yliksek koniler- zemin isaretleyicileri, koni isaretleyicileri, algcak gemberler, coplar, lastik
bantlar, koordinasyon merdivenleri.

¢ Bayrak sopalari.
e Jimnastik ekipmanlan (saft, dokuma tezgahi, halkalar).

* isve¢ sandigi, dalgal tabureler, isve¢ banki, alcak kiris, kiiciik "kegi", sigrama tahtasi, denizci merdivenleri, isvec¢
merdivenleri, asma ipleri, cekme ipi.

* Sepetler, hentbol kaleleri ve voleybol filesi.

¢ Kronometre, santimetre bandi, altimetreli dl¢ek, kumpas.
e Ses sistemi.

Ogretmen kadrosu igin normatif

Yedinci sinifta Beden Egitimi ve Saglik Egitimi dersi, asagidaki niteliklere sahip bir kisi tarafindan verilebilir:
e Beden Egitimi ve Saglik Egitimi — 6gretim yonii mezunu, Makedonya Yeterlilik Cercevesi’'ne gore VII/1 veya VI A
dizeyinde ve 240 AKTS’ye sahip olan kisi.




ULUSAL STANDARTLARLA ILiSKisi

Miufredatta belirtilien 6grenme ciktilar, Kisisel ve Sosyal Gelisim alani kapsamindaki asagidaki yeterliliklerin edinilmesini saglar:

Ogrenci sunlari bilir:

V-A.1 Yasamin tim alanlarinda (yeme aliskanlklari, spor ve eglence aktiviteleri ve cinsel davranislar dahil) saglikli ve riskli yasam tarzi arasinda ayrim
yapmak;

V-A.2 Kisinin kendi zihinsel ve fiziksel sagliginin ve refahinin gelisimini ve iyilesmesini saglayan aktiviteleri segmek ve uygulamak;

V-A.4 Kisinin kendi yeteneklerini ve basarilarini (gliclii ve zayif yonler dahil) degerlendirmek ve buna dayanarak kisinin gelisimini ve ilerlemesini
saglayacak oncelikleri belirlemek;

V-A.6 Ogrenme ve kisisel gelisim icin hedefler belirlemek ve bunlara ulasma yolunda ortaya ¢ikan zorluklarin Gstesinden gelmek icin calismak;

V-A.7 Ogrenmeyi kolaylastirmak ve gelecekte davranislarini ayarlamak icin kendi deneyimlerini kullanmak;

V-A.8 Belirlenen hedeflere verimli ve etkili bir sekilde ulasmasini ve kendi ihtiyaglarini karsilamasini saglayacak sekilde kendi zamanini dizenlemek;

V-A.9 Kendi eylemlerinin ve baskalarinin eylemlerinin kendisi ve baskalar i¢in sonuglarini 6ngérmek;

V-A.10 Kendi ve baskalarinin eylemlerinde dogru ve yanlisi degerlendirirken etik ilkeleri uygulamak ve erdemli karakter 6zellikleri sergilemek (dlrustlik,
adalet, saygl, sabir, 6zen, nezaket, minnettarlk, kararlilik, cesaret ve 6z disiplin gibi);

V-A.11 Kimden, ne zaman ve nasil yardim isteyeceginin tam bilincinde olarak bagimsiz hareket etmek;

V-A.12 Baskalariyla iletisim kurmak ve kendini duruma uygun sekilde sunmak;

V-A.13 Baskalariyla iletisim kurmak ve kendini duruma uygun sekilde sunmak;

V-A.14 Baskalarini aktif olarak dinlemek ve uygun sekilde yanit vermek, empati ve anlayis gostermek ve kendi endiselerini ve ihtiyaclarini yapici bir
sekilde ifade etmek;

V-A.15 Ortak hedeflere ulasmak icin baskalariyla is birligi yapmak, kendi goris ve ihtiyaclarini baskalariyla paylasmak ve baskalarinin goris ve
ihtiyaclarini dikkate almak;

V-A.16 Baskalariyla iliskilerdeki sorunlarn fark etmek ve gatisma ¢6zimiine yapici bir sekilde yaklagmalk, ilgili tim taraflarin haklarina, ihtiyaglarina ve
cikarlarina saygi gostermek;

V-A.17 Kendisi icin geri bildirim ve destek aramak, ayni zamanda baskalarinin yararina yapici geri bildirim ve destek saglamak;

V-A.19 Sonug ¢ikarmak ve rasyonel kararlar almak igin 6nerilerde bulunmak, farkli segenekleri degerlendirmek ve sonuglari 6ngérmek.

V-A.20 Kendi 6grenmesini analiz etmek, degerlendirmek ve gelistirmek;




Ogrenci sunlari anlar ve kabul eder:

V-B.1 Kisinin bedenine 6zen gdstermesi ve diizenli olarak fiziksel aktivite yapmasi, fiziksel ve ruhsal saghgin saglanmasi igin dnemli kosullardir;

V-B.2 Kendi kimligini anlamak, 6z glivenin ve kisiligin guglenmesine katkida bulunur;

V-B.3 Kisinin kendi basarilari ve refahi bliylk olclide gosterdigi cabaya ve elde ettigi sonuglara baghdir;

V-B.4 Kisinin attigi her adimin kendisi ve/veya cevresi i¢in sonuclari vardir;

V-B.5 Sorunlarin mi yoksa ¢atismalarin mi ¢ézilecegi, kisinin problem ¢dzme ve ¢atisma ¢dzme yaklasim bigimine baghdir;

V-B.7 inisiyatif, azim, sebat ve sorumluluk, gdrevleri yerine getirmek, hedeflere ulasmak ve giinlik durumlardaki zorluklarin Gstesinden gelmek igin
onemlidir;

V-B.8 Baskalariyla etkilesim iki yonladir - tipki kisinin baskalarindan kendi ilgi ve ihtiyaclarini karsilamasini talep etme hakki oldugu gibi, baskalarinin da
kendi ilgi ve ihtiyaglarini karsilamalari igin alan tanima sorumlulugu da vardir;

V-B.9 Geri bildirim istemek ve yapici elestirileri kabul etmek, bireysel ve toplumsal dizeyde kisisel ilerlemeye yol agar;

V-B.10 Ogrenme okulda bitmeyen ve sadece formel egitimle sinirli olmayan siirekli bir siirectir.




Mifredat ayrica Ulusal Standartlar'in Toplum ve Demokratik Kiiltiir alanindan ilgili yeterlilikleri de igerir.

Ogrenci sunlari bilir:

VI-A.5 insanlar arasindaki farkhliklari her temelde (cinsiyet ve etnik kdken, yas, yetenekler, sosyal statii vb.) anlamak;
VI-A.6 Kendisinde ve baskalarinda kalipyargi ve ényargilarin varhigini fark etmek ve ayrimciliga karsi ¢cikmak;
VI-A.7 Kendi cevresinde sozlii ve fiziksel siddetin tezahirlerini fark etmek, siddetin sonuglarini algilamak ve buna karsi ¢ikmak;
VI-A.9 Toplumdaki savunmasiz gruplari tanimak ve insani ve gonilli faaliyetlere katilmak ve desteklemek;
VI-A.10 Kriz durumlarinda ve dogal afetlerde kendini ve baskalarini korumak;
VI-A.11 Trafige glivenli katihm icin kural ve dizenlemeleri uygulamak;
VI-A.18 Dengesiz kalkinmanin ¢evreye yonelik tehditlerini elestirel bir sekilde analiz etmek ve korunmasina ve iyilestirilmesine aktif olarak katkida
bulunmak;
Ogrenci sunlari anlar ve kabul eder:
VI-B1 insanlar arasindaki farkhliklara (cinsiyet ve etnik kéken, yas, yetenekler, sosyal stati, cinsel ydnelim vb.) dayanarak ayrimcilik yapilmamaldir;




OGRENME KAZANIMLARI

Konu: FiZIKSEL VE MOTOR BUYUME VE GELISIiM
Toplam saat: Her dersin sirekli uygulamasi (giris ve hazirlik bélimlerinde)

Ogrenme kazanimlar::
Odrenci sunlari yapabilecektir:

1.Viicut sekillendirme egzersizlerini desteksiz, desteksiz ve ekipmanli olarak dogru bir sekilde uygulayabilecektir.

Ogrenci sunlari gelistirecektir:
2. Saglik ve hijyen aliskanhklari.

Konular (ve kavramlar): Degerlendirme standartlari:
* Fonksiyonel gelisim (aerobik ve e Desteksiz viicut sekillendirme egzersizlerini (tim pozisyon, durus ve hareketlerde esneme,
anaerobik dayaniklilik) gliclendirme ve gevsetme) dogru bir sekilde uygular.
e Motor gelisim (kuvvet, hiz, esneklik, e Destekli vicut sekillendirme egzersizlerini (sopa, ip, ¢ember, top ile esneme, gliclendirme ve
koordinasyon) gevsetme) dogru bir sekilde uygular.
¢ Hareket sistemi (dogru durus, skolyoz, e Ciftler halinde vicut sekillendirme egzersizlerini (benimsedigim ve yeni) dogru bir sekilde uygular.
kifoz ve lordoz, "X" ve "O" bacaklar, e Motor ve fonksiyonel yeteneklerin gelisimi icin uygun egzersizleri secer ve dogru bir ekilde uygular.
diztabanlik, asiri kilo)

Etkinlik Ornekleri

 Ogrenciler, boyun, omuz bdlgesi ve (ist ekstremite kas gruplarinin esnetilmesi, giiclendirilmesi ve gevsetilmesi icin kapsamli egzersizler uygular.

» Ogrenciler, gévde kaslar (karin ve sirt kaslari) icin esnetme, giiclendirme ve gevsetme egzersizlerinden olusan bir dizi hareket uygular.

 Ogrenciler, pelvik bélge ve alt ekstremite kas gruplarinin esnetilmesi, giiglendiriimesi ve gevsetilmesi icin kapsamli egzersizler uygular.

o Ogrenciler, farkli pozisyonlarda yerde (parter) tim kas gruplarinin esnetilmesi, giiclendiriimesi ve gevsetilmesi icin kapsamli egzersizler uygular.

o Ogrenciler, sopa, top, huniler, cember gibi araglar kullanarak tiim kas gruplari icin esnetme, giiclendirme ve gevsetme egzersizlerinden olusan bir dizi
hareket uygular.

e Ogrenciler, spor aletlerinde ve aletlerin yaninda (siriklar, isve¢ banki, algak denge tahtasi) esnetme, giiglendirme ve gevsetme egzersizleri uygular.

e Ogrenciler, kendi boy ve agirliklarina gére esli olarak esnetme, giiclendirme ve gevsetme egzersizleri uygular.

e Ogrenciler, tek tek ve kombinasyon halinde yerinde ve hareketli sicrama ve atlama egzersizleri uygular.

e Ogrenciler, bireysel olarak gesitli egzersiz kombinasyonlarini sergiler.

 Ogrenciler, bireysel olarak fonksiyonel kapasitelerini gelistirmek amaciyla aktiviteler ve egzersizler uygular (aerobik ve anaerobik dayaniklilik).
 Ogrenciler, bireysel ve esli olarak motor becerileri gelistirme amacl aktiviteler ve egzersizler uygular (kuvvet, denge, koordinasyon, hiz, esneklik, patlayicilik,
hassasiyet).

 Ogrenciler, bireysel ve esli olarak deformiteleri dnlemeye ydnelik egzersizler yapar; bu egzersizler araclarla veya spor aletlerinde uygulanir.

e Ogrenciler, bireysel olarak viicut agirligini azaltmaya yonelik fiziksel aktiviteler ve egzersizler yapar.




e Ogretmen, dnce egzersizi aciklar ve uygular; ardindan égrenciler egzersizi uygular. Uygulama sirasinda 6gretmen égrencileri siirekli izler ve olasi hatalar
dizeltir.




Konu: ATLETiZM
Toplam saat: 20

Ogrenme kazanimlari
Ogrenci sunlari yapabilecektir:

1. Alcak baslangig ve sprint teknigini ve yiksek baslangi¢c ve dayaniklilik kosu teknigini uygulayabilecek;
2. Bayrak kosusu teknigini uygulayabilecek;

3. Dogru uzun ve yiiksek atlama tekniklerini uygulayabilecek;

4. Okul gille atma teknigini uygulayabilecek ve diger teknikleri taniyabilecek;

igerik Degerlendirme standartlan
¢ Dayanikhlik kosusu- yiiksek baslangig ¢ 600 metreye kadar yiksek baslangi¢ teknigi ve dayaniklilik kosusu uygular.
e Sprint kosusu- alcak baslangi¢ * 80 metreye kadar distik baslangic teknigi ve sprint kosusu uygular.
¢ Bayrak kosusu (bayrak bayragi) e Yiriime ve kogsmada dogru baton teslim teknigini uygular.
¢ Uzun atlama ¢omelme ve egilme teknigi ¢ Kosarak "¢omelerek" uzun atlama teknigini uygular.
e Yiksek atlama "stredel" (ylrime teknigi) e Optimum bir kosuyla ¢dmelerek uzun atlama teknigini uygular.
¢ Gllle atma e Adimlama teknigi olan "stredel" yiksek atlama teknigini uygular.
¢ Okul teknigini dogru bir sekilde uygular ve rasyonel giille atma teknigini tanir.

Etkinlik Ornekleri

e Ogrenciler, uzun mesafe kosusunda kollar ve bacaklarin koordineli hareketi teknigini uygular.

» Ogrenciler, siirat kosusunda bacak ve kollarin koordineli ve patlayici hareketleri teknigini uygular.

* Ogrenciler, yerlestirilen engellerin (sopalar, koordinasyon merdivenleri, algak engeller, saglik toplan) lizerinden kosarak atlama egzersizleri yapar.
e Ogrenciler, orta tempolu uzun mesafe kosusu yapar (600 metreye kadar).

o Ogrenciler, orta tempolu uzun mesafe kosusunu 600 metreye kadar siire dlcerek yapar.

e Ogrenciler, farkl baslangi¢ pozisyonlarindan (oturma, sirtiistii veya yiiziistii yatma, diz ¢6kme vb.) 6ne ya da ters yéne dogru 5 ila 50 metre arasinda patlayici
sprint kosulari yapar.

e Ogrenciler, hizlanma ve yavaslamayi iceren asamali kosular gerceklestirir.

« Ogrenciler, diisiik start pozisyonundan baslayarak 80 metreye kadar kosar.

e Ogrenciler, diisiik startla 80 metre kosusunu siire dlcerek gerceklestirir.

e Ogrenciler, malzemeli ve malzemesiz hizli kosu iceren temel ve bayrak oyunlarina katilir (yarisma).

e Ogrenciler, esli olarak sabit durusta bayrak sopasinin dogru okul teknigiyle devir teslimini uygular.

e Ogrenciler, belirli bir alanda yiiriiyerek ve kosarak bayrak sopasinin dogru okul teknigiyle devir teslimini esli olarak uygular.

» Ogrenciler, cift ayak ve tek ayakla bireysel sicrama ve atlama hareketleri yapar.

» Ogrenciler, cift ayak ve tek ayak sicrama ve atlama hareketlerini kombine eder.

e Ogrenciler, ip kullanarak ¢ift ayak ve tek ayak sigrama ve atlama egzersizleri yapar.

 Ogrenciler, koordinasyon yer merdiveninde c¢ift ayak ve tek ayak sicrama ve atlama egzersizleri yapar.




e Ogrenciler, alcak engellerin iizerinden cift ayak ve tek ayak sicrama ve atlama hareketleri yapar.

e Ogrenciler, yerden uzun atlama yapar.

e Ogrenciler, yerden uzun atlama yapar ve atlama mesafesi 8l¢iliir.

e Ogrenciler, kisa yiiriiyis ve kosu mesafeleriyle, ist kismina basarak isve¢ sandigindan diz biikiilii uzun atlama teknigi uygular.

e Ogrenciler, kisa yiriyls ve kosu esnasinda alcak bir engelin (izerinden diz biikiilii uzun atlama teknigini uygular.

 Ogrenciler, kosarak diz bikilii uzun atlama teknigi uygular.

 Ogrenciler, kosarak diz biikiilii uzun atlama yapar ve mesafe élcilir.

* Ogrenciler, sirt sirta doniik, kollar yukarida olacak sekilde ciftler halinde esneme ve burulma hareketleri yapar (diz biikiilii uzun atlama teknigi 6n alistirmasi).
e Ogrenciler, optimal yiikseklige ayarlanmis isvec sandigi lizerine ¢ikarak cift ayak veya tek ayakla sigrayip cift ayakla inis yaparak diz bikiili uzun atlama
teknigini uygular.

e Ogrenciler, kisa yiriyisten veya iki-lic adimlik kosudan sonra st kismina basarak isve¢ sandiginda diz bikiilii uzun atlama teknigini uygular.

e Ogrenciler, kisa yiriiylis temposuyla alcak engelin lizerinden diz biikiili uzun atlama teknigini uygular.

 Ogrenciler, yiirilylis ve ardindan kisa mesafe kosu ile diz biikiili uzun atlama teknigini uygular.

e Ogrenciler, yiriyls temposunda, biyik atletik minderde, engel olmadan asmali (straddle) yiiksege atlama teknigini uygular.

 Ogrenciler, yirilylis temposunda, biyiik atletik minderde, alcak seviyede yerlestirilmis bir engel (ip veya lastik) tizerinden asmali yilksege atlama teknigini
uygular.

 Ogrenciler, orta tempolu kisa kosu ile, biiyiik atletik minderde, algak seviyede yerlestirilmis bir engel izerinden asmali yilksege atlama teknigini uygular.
» Ogrenciler, biiyiik atletik minderde, kosu ile asmali yiiksege atlama teknigini uygularken engel yiiksekligini kademeli olarak artirir.

 Ogrenciler, sabit durusta, biiyiik atletik minderde, engel olmadan fosbury flop yiiksege atlama teknigini uygular.

e Ogrenciler, yiriylis temposunda, biiyiik atletik minderde, engel olmadan fosbury flop yiiksege atlama teknigini uygular.

e Ogrenciler, yiriyls temposunda, biyik atletik minderde, algak seviyede yerlestirilmis bir engel {izerinden fosbury flop yiiksege atlama teknigini uygular.
 Ogrenciler, kosu temposunda, biiyiik atletik minderde, fosbury flop yiiksege atlama teknigini uygularken engel yiiksekligini kademeli olarak artirir.
 Ogrenciler, kosma ve atlama unsurlarini iceren temel ve bayrak yarislarina katilir.

e Ogrenciler, 2 kg agirhga kadar saglik topunu cift elle uzaga firlatma hareketi yapar.

« Ogrenciler, kosma, atlama ve firlatma unsurlarini iceren bayrak yarislarina katilir.

 Ogrenciler, kiiciik toplarla, okul teknigine uygun olarak giille atma teknigini uygular.

» Ogrenciler, 2 kg agirlhiga kadar saglik topu veya giille ile okul teknigine uygun olarak giille atar.

» Ogrenciler, 2 kg'lik giille ile mesafe 8l¢ciimii yapiimak iizere okul teknigine uygun giille atma hareketi yapar.

o Ogrenciler, kiiciik toplarla rasyonel giille atma teknigini uygular.

e Ogrenciler, 2 kg agirhga kadar rasyonel giille atma teknigini uygular.

e Ogretmen, atletizm unsurlarindaki teknikleri &nce agiklar ve uygular, ardindan égrenciler uygular.

e Ogretmen, etkinliklerin uygulanmasini siirekli takip eder, 6grencileri motive eder, hatalari belirtir, dgrenciler tarafindan en iyi uygulanan teknikleri vurgular ve
ogrencilerin glvenligini saglar.




Konu: JIMNASTIK VE RIiTiM
Toplam saat: 20

Ogrenme kazanimlari
Ogrenci sunlari yapabilecektir:

1. Yer jimnastiginden bireysel elementlerin ve birlesik kompozisyon egzersizlerinin tekniklerini uygular.

2. Jimnastik aletlerinde bireysel elementlerin ve egzersizlerin tekniklerini uygular.

3. Atlayislari uygular ve gerceklestirir.

4. Denge aletinde ve algak kiriste hareketleri ve birlesik kompozisyondaki elementleri uygular.

5. Muzikli ve miziksiz, baglantili ve birlesik ritmik hareketlerin tekniklerini uygular.

igerikler (ve kavramlar)

Degerlendirme standartlan

®  Jimnastik

- Yer egzersizleri

- Alet egzersizleri

- Keci ziplamalari (gesitli egzersizler ve mekikler)

- isvec sehpasi ve alcak kiriste hareketler ve egzersizler

¢ Yerde tekil elementlerin teknigini uygular (ileri gember, geri cember, "mum", "kdpri" ve 6n
denge).

e Yer jimnastiginin en az Ui¢ baglantili elementinin teknigini uygular (ileri cember, geri cember,
"mum", "koprid" ve 6n denge).

¢ Bir 6gretmenin yardimiyla amuda kalkar.

¢ Yardimiyla yan takla - "yildiz" yapar.

e Optimum yikseklige ayarlanmis jimnastik aletlerinde (ipler, saft, dokuma tezgahi, halkalar)
asil kalma ve sallanma teknigini uygular.

* Yasa gore optimum yikseklige ayarlanmis bir "keci" lGzerinden cesitli sekillerde atlama

teknigini uygular.

* Yasa gore optimum ylkseklige ayarlanmis bir "keci" Gzerinden "¢omelme" atlayisi yapar.
* isve¢ banki ve alcak bir kiris izerinde birden fazla elementin birlesiminden olusan bir
kompozisyon uygular.

®*  Ritim

- Ritmik ylrime ve kosma

- Ritmik ziplama ve sigrama

- Aksesuarlarla ritmik hareketler

¢ Dogru viicut durusuyla ylrime ve kosmada kol ve bacaklarla ritmik olarak koordineli
hareketleri uygular.

e Yiirime ve kosmada baglantili sigrama ve ziplamalari uygular (¢ocuk, kedi, dortnala, "makas”,
geyik sigcramasi, cok yiksege sicramalar).

e Muzik esliginde, serbest segimli aksesuarlarla ritmik hareketler ve egzersizler uygular.

Etkinlik Ornekleri

. Ogrenciler yer jimnastigi hareketlerini (ileriye takla, geriye takla, “mum”, “képrii”, diiz zeminde bas denge durusu) yardim alarak ve bagimsiz sekilde,

bireysel olarak uygularlar.




. Ogrenciler 6grenilen yer jimnastigi hareketlerini en az li¢c hareketten olusan bir birlesim halinde (ileriye takla, geriye takla, “mum”, “kdpri”, bas denge
durusu) uygularlar.

. Ogrenciler bas lizerinde durusu yardim alarak veya bagimsiz olarak yaparlar.

° Ogrenciler ellerle ayaklarini duvara veya jimnastik sehpasina dayayarak el durusunu yardim alarak veya bagimsiz sekilde yaparlar.

. Ogrenciler yardim alarak el durusunu yaparlar.

. Ogrenciler yan takla hareketinin (yildiz) uygulanmasinda bacaklarin, viicudun ve kollarin ¢apraz olarak yénlendirilmesi tek basina yerden yaparlar.

. Ogrenciler yan taklayi (yildiz) yardim alarak yaparlar.

. Ogrenciler jimnastik aletlerinde (barfiks, halat, halkalar, paralel cubuk) sallanma ve asilma tekniklerini bagimsiz sekilde uygularlar.

. Ogrenciler halatta uygun yiikseklikte dizden asilarak sallanma ve asilma hareketlerini yardim alarak ve bagimsiz yaparlar.

. Ogrenciler uygun yiikseklikte ve genislikte kurulmus paralel cubukta destek ve karsi destekte sallanma hareketlerini yardim alarak ve bagimsiz
yaparlar.

. Ogrenciler uygun yiikseklikteki halkalarda (halka) yardim alarak ve bagimsiz sekilde &ne katlanmis asilma hareketini yaparlar.

. Ogrenciler diiz cizgi Gizerinde jimnastik yirlylsi, ¢émelerek yiirilylis, cocuk ziplamasi, 180° déniis ve denge duruslarini tek basina yaparlar.

. Ogrenciler jimnastik yiriyusi, ¢dmelerek yiriyis, cocuk ziplamasi, 180° déniis ve denge durusu hareketlerinden olusan bir kombinasyonu bagimsiz
olarak yaparlar.

. Ogrenciler jimnastik yiriyiisii, ¢cémelerek yiiriiylis, cocuk ziplamasi, 180° déniis, denge durusu ve iki ayakla inisi, isveg sehpasi ve alcak kiris tizerinde
yardim alarak yaparlar.

. Ogrenciler isveg sehpasi ve algak kiris Gizerinde jimnastik yiriylisi, ¢cémelerek yiiriiyiis, ziplama, 90° ve 180° déniis, denge durusu ve iki ayak inisi
hareketlerinden olusan birlesimi yardim alarak ve bagimsiz sekilde uygularlar.

. Ogrenciler jimnastik hareketlerini iceren parkurlari 8grenir ve uygularlar.

. Ogrenciler kiciik engel (izerinden iki ayakla atlayarak, sekme tahtasi ile adim mesafesi ve engel yiiksekligi kademeli olarak artirilarak yardim alarak ve
bagimsiz sekilde atlama yaparlar.

. Ogrenciler yiiriiyiis ve kosu sirasinda isveg kutusu izerine iki ayakla biikiilerek atlayisi yardim alarak yaparlar (gerekirse sekme tahtasi kullanilarak).
° Ogrenciler yiiriiyiis ve kosu sirasinda sekme tahtasiyla birlikte isve¢ kutusuna biikiilerek iki ayakla sicrama yaparlar, yardim alarak.

. Ogrenciler kiigiik engel izerinden biikiilmiis sicrama hareketini, sekme tahtasi yardimiyla yiiriiyiiste kisa adimla ve yardim alarak yaparlar.

. Ogrenciler isveg sehpasi ve algak kiris Gizerinde jimnastik yiriylisi, ¢cémelerek yiiriiyiis, ziplama, 90° ve 180° déniis, denge durusu ve iki ayak inisi
hareketlerini yardim alarak ve bagimsiz sekilde birbirine baglarlar.

. Ogrenciler jimnastik hareketlerini iceren parkurlari 8grenir ve uygularlar.

. Ogrenciler elleri ve ayaklariyla ritmik koordineli hareketleri kendi sectikleri sekilde mekanda yiriiyerek ve kosarak yaparlar.

. Ogrenciler kendi sectikleri sekilde mekanda yiiriiyerek ve kosarak cesitli ziplama ve sicrama hareketlerini (cocuk ziplamasi, uzun-yiiksek ziplama, kedi
ziplamasi, geng ziplamasi, geyik ziplamasi vb.) yaparlar.

. Ogrenciler sectikleri gereclerle (cember, ip, kurdele, top) ritmik hareketler yaparlar, miizikle veya miizik olmadan.

o Ogretmen jimnastik ve ritmik hareketlerin tekniklerini aciklar, gésterir ve uygulamada yardimci olur. Ogrencilerin aktivitelerini siirekli takip eder,

hatalara dikkat ¢eker, en iyi uygulamalari 6ne ¢ikarir ve dersin glivenligini saglar.




Konu: SPOR OYUNLARI
Toplam saat: 60

Ogrenme kazanimlar::
Ogrenci sunlari yapabilecektir:

1. Spor oyun tekniklerinin (hentbol, basketbol, voleybol, futbol) birden fazla unsurunu uygular ve birbirine baglar;

2. Kuglik ve standart bir alanda bir oyunda teknik unsurlari uygular;

3. Oyunda spor oyunlarinin temel kurallarini uygular.

Ogrenci sunlarin farkindaligini gelistirecektir:

4. Kendi ve rakip takimlardaki oyunculara saygi (adil oyun).

igerikler (ve kavramlar)

Degerlendirme standartlari

e Hentbol
(Hentbol teknigi, hentbol kurallari, hentbol
sahasi, hentbol kalesi ve hentbol topu)

* Hentbol tekniginin bireysel unsurlarini hareket halindeyken uygulayin (alma, pas verme, top
sirme, kaleye sut cekme).

e ikili ve Ugli gruplar halinde hareket halindeki topu alma, pas verme ve top siirme tekniklerini
birlestirin.

e Kosarken yon ve hareket hizi degistirerek top slirme teknikleri uygulayin.

e Bir yerden, yirirken ve kosarken, ziplayarak ve ziplamadan ¢ adimda kaleye sut atma teknikleri
uygulayin.

e Tek ve iki golli oyunlarda hentbol tekniklerini uygulayin.

e Hentbol kalecilik tekniginin temel unsurlarini taniyin.

e Hentbol sahasinin boyutlarini, kalenin boyutlarini, hentbol topunun 6zelliklerini ve oyunun temel
kurallarini listeleyin.




e Basketbol ¢ Basketbol tekniginin unsurlarini hareket halinde uygular (alma, pas verme, top slirme, potaya sut
(Basketbol teknigi, oyun kurallari, basketbol| atma).
sahasi, pota ve basketbol topu) e Ciftler ve gluler halinde hareket halinde topu alma, pas verme ve top siirme tekniklerini

birlestirir.

e Kosarken yon ve hareket hizi degistirerek topu siirme tekniklerini uygular.

e Sag veya sol iki adim basketbol vurusunu dogru bir sekilde uygular.

* Topu slirme, durma ve bir yerden potaya sut atma tekniklerini uygular.

* Tek ve iki potali oyunlarda basketbol tekniklerini ve kurallarini uygular.

e Basketbol sahasinin boyutlarini, potanin yiiksekligini, topun 6zelliklerini ve oyunun temel
kurallarini listeler.

e Voleybol e Parmaklar ve 6n kol ile topu giftler halinde yana dogru sektirme teknigini uygular.
(Voleybol teknigi, voleybol kurallari, e Parmaklar ve 6n kol ile topu giftler halinde yana dogru sektirme teknigini file Gzerinden
voleybol sahasi, file ve voleybol topu) uygular.

e Sabit file Gzerinden okul servisi teknigini dogru uygular.

¢ Oyunda voleybol tekniginin unsurlarini uygular.

e Voleybol sahasinin ve filenin boyutlarini, voleybol topunun 6zelliklerini ve oyunun temel
kurallarini listeler.

e Futbol / Futsal e Topu yerinde alip pas verme tekniklerini uygular ve ayaginin i¢c kismiyla ciftler halinde
(Futbol teknigi - futbol/futsal, futsal ve hareket eder.
futbol kurallari, futbol/futsal sahasi, kale, | e Yiriirken ve kosarken yon ve hareket hizini degistirerek topu yénlendirmek icin dogru
top) teknikleri uygular.

e Yirirken ve kosarken kaleye dogru sut atmak icin dogru teknikleri uygular.

e Futbol kaleciligi tekniginin temel unsurlarini tanir.

e Bir ve iki kale i¢in futbol teknigi unsurlarini uygular.

e Futbol/futsal sahasinin ve kalesinin boyutlarini, futbol/futsal topunun 6zelliklerini ve

oyunun temel kurallarini listeler.

Etkinlik Ornekleri

o Ogrenciler, iki ve tek elle hentbol topu tutma hareketlerini uygular, topu viicut, bas ve bacak ¢evresinde kombine dairesel hareketlerle déndiiriir, topu
bir elden digerine gecirir vb.
e Ogrenciler, temel hentbol duruslarinda top tutma dogru teknigini uygular.




ikili temel oyun — “Kim &nce elleriyle hentbol topunu tutar” farkli pozisyon ve duruslarda (ayakta, comelmis pozisyon, karsilikli oturmus ve sirt sirta
donk).

Ogrenciler, parklarda omuz hizasinda ve yerden sekmis topu sag ve sol elleriyle paslasmayi uygular (ikili gruplar halinde).

Ayni paslasma hareketi Gclii gruplar halinde yapilir.

Ogrenciler, yiirime ve kosma esnasinda sag ve sol ellerle paslasma ve topu almayi, alan kazanmayi uygular (ikili gruplar halinde).

Ayni hareket Ugclii gruplar halinde alan kazanarak yapilir.

Ogrenciler, yiriyiste diiz hat hentbol topu siirme uygular (giiclii el, zayif el ve déniisimlii — kombine).

Ogrenciler, yiriiyis ve kosuda diiz hat top siirme uygular (gicli el, zayif el ve donisiimli, farkli hizlarda).

Ogrenciler, sol ve sag ellerle, yiriiylis ve kosu esnasinda algak engeller (diisiik nesneler) arasinda slalom top siirer farkli hizlarda.

Ogrenciler, ikili gruplar halinde yiiriiyiis ve kosu esnasinda dénusiimli olarak topu paslasir ve alir, top siirmeyle kombine eder.

Ogrenciler, sabit yerden, farkli mesafelerden kaleye sut ceker, kaleci olarak bir grenci bulunur.

Ayni sut hareketi yirliyerek ve kosarak, ziplamadan farkli mesafelerden uygulanir.

Ayni sut hareketi yurlyls ve kosuyla ziplayarak yapilir.

iki veya l¢ adimla yiirliylis ve kosu esnasinda kaleye sut atilir.

Top stirme sonrasi iki veya lic adimla yirlyls ve kosuda kaleye sut atilir.

Ogrenciler, 6grendikleri hentbol tekniklerini uygular, temel hentbol kurallarini kiigiik ve standart oyun alanlarinda tek kale oyunda kullanirlar.
Ayni teknik ve kurallar, iki kaleli oyun ve maglarda da uygulanir.

Ogrenciler, 6grendikleri hentbol tekniklerini ve temel oyun kurallarini bayrak yarisi ve basit oyunlarda kullanirlar; diger sporlarin égeleriyle
kombinasyonlar yaparlar.

Ogrenciler, iki ve tek elle basketbol topu tutma, viicut, bas ve bacak cevresinde kombine dairesel hareketler, topu bir elden digerine gecirme
hareketleri yaparlar.

Ogrenciler, temel basketbol duruslarinda top tutma dogru teknigini uygular.

ikili oyun — “Kim &nce elleriyle basketbol topunu tutar” farkl pozisyon ve duruslarda (ayakta, ¢dmelmis, karsilikli oturmus, sirt sirta).
Ogrenciler, omuz hizasinda, gogiste, basin tstiinde, yerden sekmis topu iki ve tek elle paslasmayi uygular, mesafe kademeli artirilir (ikili gruplar).
Ayni paslasma Uglu gruplar halinde dontsimli yapilr.

Ogrenciler, hareket halinde sag ve sol ellerle paslasmayi ve alan kazanmayi uygular (ikili ve Ggli gruplar).

Ogrenciler, yiiriyis ve kosuda top siirme uygular (giicli el, zayif el ve déniistimli).

Ogrenciler, farkli ydnlerde top siirer (ileri, geri, sola, saga).

Sol ve sag ellerle slalom top siirme, engeller arasinda farkli hizlarda yiruyis ve kosu.

ikili ve t¢li gruplar halinde dénisiimlii top paslasma ve alma, top siirmeyle kombine.

Ogrenciler, yasa uygun yiikseklikteki potaya sabit yerden, farkli mesafelerden sut atar.

Ayni sut, top slirme ve durarak ylrtyls/kosma ile yapilir.

Sag veya sol iki adimla, potaya yerlestirilmis hedeflere sut atilir.

Ayni hareket farkli mesafelerde top stirmeyle kombine edilir.

Ogrenciler, 6grendikleri basketbol tekniklerini uygular, temel basketbol kurallarina uygun olarak tek potali maglar yapar (1:1, 2:2, 3:3).
Basketbol tekniklerine ait 6geleri bayrak yarisi ve basit oyunlarda, diger sporlarin 6geleriyle birlikte uygularlar.

Ogrenciler, bas Ustii parmakla topu yere sektirerek pas verir.




ikili oyun — “Kim &nce elleriyle voleybol topunu tutar” (ayakta, cdmelmis, oturur pozisyon).

Ogrenciler, duvara parmak ve énkol ile voleybol topu paslama hareketi yapar, farkli yiiksekliklerde ve mesafelerde (ikili ve paralel/capraz duruslarda).
Ayni hareketler ikili ve grup oyunlarinda, farkli mesafelerde yapilr.

Ogrenciler, voleybolda parmak ve énkol paslama tekniklerini farkli mesafelerde uygular, file yiiksekligine gére diizenlenmis sahada.
Ayni teknik grup halinde (3-6 kisi) uygulanir.

Ogrenciler, okul voleybol servis tekniklerini kisa mesafelerde uygular (5 metreye kadar).

Servis mesafesi kademeli artirilarak uygulanir.

Yasina uygun file yliksekliginde servis yapilir.

Ogrenciler, oyunda 6grendikleri voleybol tekniklerini uygular ve temel voleybol kurallarini 6grenir.

Ogrenciler, bayrak yarisi ve basit oyunlarda voleybol tekniklerini ve diger spor tekniklerini kombine eder.

ikili oyun — “Kim &nce ayakla futbol topunu tutar” (ayakta, ¢émelmis, oturur pozisyon).

Ogrenciler, duvara ig, orta ve dis ayak bdliimleriyle paslasma tekniklerini uygular, farkli mesafelerde (tek basina).

Ayni teknikler yirilyls ve kosu halinde ikili ve Ugli gruplarda uygulanir.

Ogrenciler, farklh ayak bolgeleriyle top siirme teknikleri uygular (i, orta, dis ayak).

Diz ve kombine yirlyus ve kosuda top stirme (glgl, zayif ve dontsimli ayaklarla).

Futbol topu siirmede slalom teknigi, engeller arasinda (farkh hizlarda).

ikili ve (gl gruplarda paslasma ve top siirme kombinesi.

Ogrenciler, serbest alanda ayak, diz ve basla top sektirme yapar (jonglérlik).

Farkh mesafelerden ve pozisyonlardan gol sutlar atilir.

Ogrenciler, 6grendikleri futbol tekniklerini uygular, temel futbol kurallarini 6grenerek kiigiik kalelerde oyun ve misabakalar yapar.
Ayni tekniklerle hentbol kalelerinde oyunlar oynanir.

Bayrak yarisi ve basit oyunlarda futbol teknikleri uygulanir.

Ogretmen 6nce teknikleri agiklar ve gésterir, siirekli izler, hata diizeltir, en iyi teknikleri vurgular ve égrencilerin giivenligini saglar.




Konu: HALK OYUNLARI
Toplam saat: 8

Ogrenme kazanimlar::
Ogrenci sunlari yapabilecektir:

1. Kuzey Makedonya'daki (g etnik topluluga ait halk danslarini icra edebilir.
2. Standart, Latin Amerika ve modern danslardan dans adimlarini sergileyebilir.

icerikler (ve kavramlar)

Degerlendirme standartlan

o Halk danslan
- Geleneksel halk danslari.

e Ulkenin farkh etnik topluluklarina ait geleneksel danslari adimlara gére dogru bir
sekilde icra eder (muziksiz).

e Ulkenin farkh etnik topluluklarina ait (ic geleneksel dansi dogru bir sekilde icra eder
(mazikli).

e Danslar
- Standart danslar (ingiliz valsi)
- Latin Amerika danslari ("cha-cha-cha")
- Rock and roll, twist
- Modern danslar (hip-hop)

e Standart dans, Latin Amerika dansi ve modern dansi adimlara gore dogru
bir sekilde uygular (miziksiz).

¢ Bir standart dansin, bir Latin Amerika dansinin ve bir modern dansin
(mazikli) adimlarini ve hareketlerini dogru bir sekilde uygular.

Etkinlik Ornekleri

»  Ogrenciler, Makedon geleneksel halk oyunlari ve farkl etnik topluluklara ait halk oyunlarindan bireysel adimlar ve hareketler yaparlar (miziksiz).
»  Ogrenciler, ayni geleneksel halk oyunlarindan miizik esliginde baglh adimlar ve hareketler yaparlar.
»  Ogrenciler bireysel olarak temel adimlari miiziksiz ingiliz valsi, “cha-cha-cha”, rock and roll ve twist danslarinda yapar, ardindan miizikle tekrarlar.

Sonunda ise dansi ciftler halinde oynarlar.

«  Ogrenciler bireysel olarak, kendi yaraticiliklarini kullanarak hip hop dansinin farkli adimlarini miizik esliginde yaparlar.
*  Oncelikle 6gretmen, dans adimlarini ve hareketlerini aciklar ve gdsterir, ardindan dgrenciler uygular. Ogretmen, dgrencileri sirekli izler, olasi hatalara
isaret eder ve en iyi performanslari 6ne ¢ikararak 6grencileri motive eder.




KAPSAYICILIK, CINSIYET ESITLIGI/DUYARLILIK, KULTURLERARASILIK VE MUFREDATLAR ARASI ENTEGRASYON

Ogretmen, ders sirasinda tiim égrencileri tim etkinliklere dahil ederek ¢alismada ve planlanan tematik icerigin uygulanmasinda kapsayiciligi saglar. Ogretmen, dersin
uygulanmasi sirasinda uygun yaklasimlan (bireysellestirme, farklilastirma, ekip calismasi, akran destegi) kullanarak her ¢ocugun fiziksel, bilissel ve duygusal olarak
katihmini saglar ve optimal biyolojik ve psikolojik gelisimi ve cok énemli bir sosyal katilimi saglar.

Engelli 68rencilerle ¢alisirken, ayarlanmis 6grenme ciktilari ve degerlendirme standartlariyla bireysel bir egitim plani hazirlanir ve uygulanir ve mimkiin oldugunda
diger profesyonellerden (kisisel ve egitim asistanlari, egitim aracilari, gonllli egitmenler ve kaynak merkezi olan okullardan profesyoneller) ek destek alinir.

Sinif etkinliklerini uygularken 6gretmenler, erkek ve kiz 6grencilere esit davranir, onlari cinsiyete gére oyun ve egzersizlere ayirmamaya ve onlara cinsiyet kaliplasmis
roller yiiklememeye 6zen gosterir; bu da calisma gruplari olustururken ve etkinliklere katilirken cinsiyet acisindan bir denge saglamaya calistiklari anlamina gelir.

Cok dilli okullarda, farkli egitim dillerinin siniflarinda derslerin ortaklasa yuritilmesi tesvik edilir. Ayrica, alistirma ve etkinliklerin ¢ogunun siniflardaki 6grencilerin
karistirlmasiyla ortaklasa uygulanmasi icin caba gosterilmektedir. Farkh egitim dillerinden gelen 6grencilerin milliyetlerine gore karistirilmasi, grup etkinlikleri ve
oyunlar igin 6zellikle dnemlidir ve bu sayede etnik gruplar arasi is birligi saglanir ve etnik gruplar arasi rekabet 6nlenir.

Mimkiin oldugunca, 6gretmenler 68retimi planlarken ve uygularken Beden Egitimi dersindeki etkinlikleri diger derslerin igerikleri/standartlariyla bitinlestirirler. Bu
sekilde, bu ders 6grencileri diger dersleri 6grenmeye motive eder ve bu derslerde daha kolay ustalasmalarina yardimci olur.

OGRENCi BASARILARININ DEGERLENDIRILMESI

Ogrencilerin beklenen degerlendirme standartlarina ulasmalarini saglamak icin 6gretmen, dgretim ve 6grenme sirasinda dgrencilerin faaliyetlerini siirekli olarak
izler, her 6grencinin ilerlemesi hakkinda bilgi toplar ve bunlar 6grenci portfoylerine kaydeder. Etkinliklere katihm sirasinda 6grenciler, 6gretmenlerinden basarilari
hakkinda geri bildirim alirlar. Ogretmenler, 6grencilerin basarilarini degerlendirmek ve degerlendirmek icin asagidaki yontem, teknik, arac ve stratejileri
kullanabilirler.

Ogretmen, okul yili boyunca beden egitimi ve saglik egitiminin etkilerini izlerken ve analiz ederken sunlar siirekli olarak degerlendirir ve degerlendirir:
- spor tekniklerinin unsurlarini benimsemedeki ilerleme;

- ders sirasinda aktif katilim;

- aktiviteleri gerceklestirirken sinif arkadaslariyla is birligi;

- spor salonunda davranis kurallarina saygi.

Tum siniflandirma doénemlerinde (¢eyrekliklerde) ve okul yilinin sonunda, 6grenciye sayisal bir toplam not verilir. Bu not, 6g rencilerin yeteneklerine bakilmaksizin,
ilerlemenin izlenmesi, basarilarin degerlendirilmesi ve degerlendirilmesi yoluyla yukarida belirtilen unsurlara gére belirlenir.



Ogretmen, ders boyunca tiim égrencilerin tiim etkinliklere dahil edilmesini saglar. Bunu yaparken, her 6grencinin motor ve fiziksel biyiime ve gelisimini dlgerek
elde edilen verileri kullanirlar. Ogretmen, okul yilinin basinda ve sonunda, kardiyovaskiiler dayaniklihk (aerobik kapasitenin degerlendiriimesi), viicut kompozisyonu
(VKI - viicut kitle indeksi, bel cevresi), kas giicii, kas giici dayanikliigi, esneklik, hiz, ceviklik ve koordinasyon alanlarinda fiziksel biyiime ve gelisim ile motor
becerilerin izlenmesini gerceklestirir. Olciimleri yaparken 6gretmen, calisma kosullarini ve mekansal diizeni diizenler. Ogrencilere motor ve fiziksel biyiime ve
gelisimi degerlendirme ve dlgmenin anlamini 6gretmek ve her 6grencide memnuniyet yaratacak degerleri gelistirmek icin ulasilabilir bir hedef belirlemek gerekir.
Ogrenciler sonuclarini iyilestirmeye motive edilir ve 6gretmenin gérevi, hedefe ulasmada elde edilen basarilar takdir etmek ve ddiillendirmektir.

Motor beceri seviyelerini degerlendirmek icin kullanilan testlerin ve 6grencilerin morfolojik durumlarini anlamak igin yapilan 6lglimlerin sonuglar, 6grencilerin
beden egitimi ve saglik egitimi dersindeki toplu degerlendirmesiyle iliskilendirilmemelidir. Ogretmen, 6grencinin fiziksel ve motor gelisim diizeyi hakkinda veliyi
bilgilendirir ve evde ek egzersizler icin rehberlik eder (eger ortalamanin altindaysa) veya 6grencinin bir spor kullibine katilmasini 6nerir (eger ortalamanin
lizerindeyse).

ALTERNATIF AKTIVITELER

Uygun bir spor salonu ve/veya spor sahasi bulunmayan okullarda, okulun yakin ¢evresinde uygun alternatif mekanlar/sahalar kullanilabilir. Okul ayrica, iginde veya
cevresinde uygulanmasi icin altyapi ve/veya dogal kosullar varsa, 6grencilere alternatif aktiviteler sunabilir (6rnegin, kayak pistleri, yiizme havuzu, tenis kortu, yapay
kaya, bisiklet, scooter veya paten parkurlari).
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