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TEMEL HAREKET BECERILERI KONTROL LISTESI

Temel Hareket Becerileri Kontrol Listesi, Beden Egitimi uzmanlari tarafindan yazildi ve gelistirildi. Temel
Hareket Becerileri Kontrol Listesi beden egitimi programlarinin gelistirilmesi i¢in Beden Egitimi Ogretmenlerine temel
hareket becerilerinin degerlendirilmesinde yardimci olmak amaci ile gelistirilmistir. Bu form {i¢ boliimden olugmaktadir.
I. Bolimde Yer Degistirme hareketleri, 11. Bolimde “Nesne Kontrolii Gerektiren Hareketler”ve son olarak I1I. Bolimde
ise “Dengeleme Hareketleri” bulunmaktadir. Her boliime iliskin hareketlerin altinda o hareketlerin analizi yer
almaktadir. Her hareketin nasil yapildigin1 gosteren agiklama o hareketin yaninda yazilmistir. Her hangi bir hareket
becerisinin degerlendirmesinde, yapilan hareketi gozlemleyerek, hareketin gergceklesme durumuna (gerceklesti,

gergeklesmedi) gore isaretleyiniz.

1 Yer degistirme hareketleri: Viicudun yatay ve dikey yonlerde bir konumdan
bagka bir konuma hareket ettirilerek degistirilmesidir. Gergeklesti | Gerceklesmedi

1 Yiirtime: Viicut agirligl bir ayaktan digerine aktarilirken, her iki ayagin birden yerle
temasini kesmeme.

A Gozler yiirlinecek mesafeye odaklanir.

B Viicudun {ist kismi dik pozisyondadir.

C Kollar viicudun orta ¢izgisini ¢ok fazla agsmayacak sekilde yanlarda hafif¢ce one geriye hareket
eder.

D Ondeki ayak, kol ile ters yonde salinr.

E Her adimda bir ayak geride olacak sekilde, ayaklardan en az biri yerle temas halindedir.

F Arkadaki ayak one gelirken 6ndeki ayak topuktan ayak ucuna yuvarlanma hareketi yapar.

G Ayak ucu karsiy1 gosterir. (bu ifade daha onde yer almali {i¢iincii madde olabilir.)

2 Kosma: Vicut agirlig: bir ayaktan digerine aktarilirken ayaklarin yer ile
temasini kesme.

A Gozler, kosulacak yone odaklanir.

B Viicudun {ist kismi hafif 6ne egiktir.

C Sirt diiz pozisyonda tutulur.

D Her iki ayagin gegici bir siire yerle temasi kesilir.

F Kollar viicudun orta ¢izgisini ¢ok fazla asmadan dirseklerden 90° biikiilii 6ne geriye hareket
eder.

G Ondeki ayak kol ile ters yonde salmur.

H Biikiilii diz viicudun arkasindadir.

I Diz ile ayak arasi yere paralel hareket eder.

J Ayak ucu karsiy1 gosterir.

3 Sekme.: Agirlig1 bir ayaktan ayni ayak lizerine aktarma.

A Gozler sekme yapilacak mesafeye odaklanir.

B Viicut dik pozisyondadir.

C Viicut hafif ve ritmik sekilde hareket eder.

D Dirsekler hafif biikiiliidiir.

E Bir ayak yere taban ile basar.

F Havadaki bacak dizden 90° biikiilii viicudun arkasinda tutulur.

G Yere basan ayak ile yer itilerek ayagin yer ile temasi kesilir.

H Ayni ayak lizerine basilir.

4 Adim al sek: Bir adim alma, ayn1 ayak lizerinde sekme, diger ayak ile adim
alma, ayn1 ayak lizerinde sekme.

A Gozler adim alinacak noktanin ilerisine odaklanir.




Viicut dik pozisyonda hareket eder.

Dirseklerden hafif¢e biikiiliidiir.

One bir adim alinir.

Ayni ayak tizerinde sekme yapilir.

Yere temas etmeyen bacagin dizi 90° arkada biikiiliir.

Diger ayak ile adim alinip tekrar edilir.

Si¢crama: Viicut agirliginin bir ya da iki ayaktan iki ayaga aktarma.
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Yatay sigrama: Bir ya da iki ayak tizerinden 6ne dogru havalanilip, ayaklarin
yerle temasi kesilip, 6nde bir noktaya iki ayak ile basma.

Viicut hafif 6ne dogru meyillidir.

Dizler biikiliidiir.

Kollar arkadan 6ne dogru sallanir.

Ayaklar omuz genisligi mesafesindedir.

Kuvvetle yeri 6ne dogru iter.

Havalanip 6nde iki ayak tabani iizerine basar.
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Dikey sigrama: Iki ayak lizerindeyken yaylanma hareketi ile iki ayagin yerle
temasinin kesilip, agirligin yukari dogru tasinmasi ve tekrar ayni noktaya iki
ayak lizerinde basma.

Yere dik olarak havalanilir.

Kollar salinarak arkadan 6ne gelir.

Dizler biikiiliidiir.

Iki ayak aras1 mesafe omuz genisligindedir.

Ayaklar kuvvetle yeri yukar iter.

Avyaklar havalandigi noktaya tekrar omuz genisliginde dizler biikiilii basar.
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Iki ayak tabani yerdedir.

Uzun adim kosu: Kosuya benzer adimlari daha uzun atma.

Vicut diktir

Bir ayak yeri kuvvetlice iter.

Diger ayak 6ne dogru yatay sigrama yapar.

Her iki bacak da gergindir.

Sigrama yapan ayak ilk dnce yerle temas eder.

Bacaklarla ters ¢alisir.
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Gallop (One Kayma): Bir ayak 6nde digeri arkadayken, arkadaki ayag1 6ne
getirirken ayaklarin yerle temasini keme,havada 6ndeki ayak ile 6ne bir adim
alip, arkadaki ayak lizerine konma.

Gozler kargiya bakar.

Viicut gergin ve yukar1 hareket eder.

Dirsekler biikiilii yanda sallanir.

One bir adim alinir.

Arkadaki ayak 6ndekinin yanina getirilir.

Ayaklarin ikisi birden bir an yerden kesilir.

Arka ayak ile yere yumusak bir gekilde inerken 6ndeki ayak yine 6nde kalir.

Bacaklar dizlerden biikiiliir.

Yanarla kayma adimi: Gallobun yanlara yapilmasi.

Gidilecek yone 90° ac1 ile bakar.

Viicut gidis yoniine yan pozisyondadir.

Viicut dik olarak yukar1 hareket eder.

Kollar dirseklerden biikiilii yanda sallanir.

Yana bir adim alinir.

Arkadaki ayak 6ndekinin yanina getirilir.

Ayaklarin ikisi birden bir an yerden kesilir.

Yere yumusak bir sekilde inerken 6ndeki ayak ile yana bir adim alinir.

Bacaklar dizlerden biikiiliir.
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Dengeleme hareketleri: Viicudun yerinde ya da yer degistirirken yaptigi
hareketleridir.

Gerceklesti

Gerceklesmedi

Ne)

Yuvarlanma. Elleri, dort ayak vaziyetinde omuz genisliginde yere koyup,




ardindan ense ve sirt iizerinde agirligin aktarma ¢dmelik durustan ayaga
kalkma.

A Eller minder lizerine omuz genisliginde konur.

B Basin arka kismi mindere ellerin arasina hafif¢e konur.

C Ayaklar yeri kuvvetli iter.

D Ters C pozisyonunda 6ne dogru yuvarlanilir.

E Ayaklar lizerine kalkilir.

10 Aldatma: One, yanlara ya da arkaya hizli ve yaniltic1 yén degistirme.

A Bakaislar ileriye odaklanir.

B Viicut hafif 6ne biikiiliiyken, yon degistirme yapar.

C Omuz yaniltici hareket yapar.

D Dizler biikiiliir.

E Agirlik merkezi yere yakindir.

F ki ayak aras1 mesafe omuz genisliginde yada daha genistir.
Durma: Ayaklarin yer degistirmede ayn1 anda ya da art arda yerle temas etmesi.

A ileri bakar.

B Govde diktir.

C Agirlik merkezi yere yakindir.

D Dirsekler yanda hafif¢e bukiiliir.

E Dizler biikiiliir.

F Ayak tabanlari yere basar.

G Ayak ug¢lar1 yanlar1 gosterir.

12 Denge: Belli bir yerde bir durumu devam ettirme.

12.1 Tek ayak ilizeri denge: Tek ayak iizerinde statik dengeyi koruma.

A Gozler agik bir sekilde ¢evredeki bir nesneye odaklanir.

B Kollar dengeyi saglamak i¢in yanlara hafif¢e agilir.

C Destek ayagi 5 cm.lik denge tahtasinda olur diger ayak ise yerden kaldirilir.

D 30 sn dengede kalir.

12.2 Denge tahtast tizerinde denge: Denge tahtasi lizerinde yirirken dik pozisyonda
kalma.

A Bakaislar tahtaya odaklanir.

B Kollar dengeyi saglamaya yardimci olur.

C 5cm eninde bir denge tahtasi iizerinde arka arkaya 6 adim alinir.

D Yirime akicidir. Ara sira denge kaybedilebilir.

13 Itme: Bir nesneyi yerle temasi kesilmeden viicuttan uzaklastirma.

14 Cekme: Bir nesneyi yerle temasi kesilmeden viicuda yaklastirma.

111 Nesne kontrolii gerektiren hareketler:Herhangi bir nesne ile tutma,
atma,firlatma, kaydirma, vurma, itme gibi kontrol etmeyi i¢eren hareketlerdir.

15 Alttan atis: Avug iglerini yukart dogru oldugu vaziyette, yukar: ve 6ne dogru
firlatilan nesnenin yere diigmesi.

15.1 | 15.1 Tek el alttan atis: Avug iginin yukari dogru oldugu vaziyette elde bulunan
nesnenin yukari ve 6ne dogru firlatilmasindan sonra yere diismesi.

A Bakislar hedefe odaklanir.

B Sirt diizdiir.

C Top viicudun 6niinde tutulur.

D Top hangi el ile atilacaksa o ele alinir.

E Arkaya sallanan kollar 6ne dogru gelirken top elden ¢ikarilir.

F Parmaklar yukar1 gelecek sekilde tutulur.

G Ayaklar omuz genisligi mesafesindedir.

H Dizler hafif biikiiliir.

15.2 | Tek el yukardan atis: Elde bulunan nesneyi atis kolu bas seviyesinin iistiinde,
parmaklar topun arkasinda olacak sekilde yere paralel firlatma.

A Bakislar hedefe odaklanir.

B Viicut dik tutulur.

C Top hangi el ile atilacaksa o ele alinir.

D Parmaklar topun arkasinda olacak sekilde tutulur.




E Kol arkaya alinirken viicudun st tarafi arkaya alinan kol tarafindan geriye
dondiiriiliir.

F Ayaklar her iki ayak omuz genisligindedir.

G Ters ayak ile 6ne bir adim alinirken, topu tutan el 6ne dogru gelir top elden
cikarilir.

16 Yakalama: Bir seyin elle tutma.

16.1 | Yere vurdurarak alttan yakalama: Bir nesneyi yere vurdurulup tutma.

A Bakislar topa odaklanair.

B Top yere vurdurulup, avug i¢ine temas etmeden, parmak uglar ile tutulur.

C Avug i¢i yukariy1 gosterir.

D Dizler hafif biikiiliir.

E Avyaklar omuz genisligi mesafesinde agiktir.

16.2 | Alttan yakalama:Atilan nesneyi avuglar yukariy1 gosterecek pozisyonda
yakalama.

A Bakislar topa odaklanair.

B Kollar yanda serbest pozisyondadir.

C Kollar 6ne dogru uzatilir.

D El topla temas eder.

E Kollar dirseklerden biikiilerek karna dogru ¢ekilir.

F Top avug i¢ine temas etmeden, parmak uglar ile tutulur.

G Avug i¢i karsiy1 gosterir.

H Parmaklar a¢ik olarak asagiy1 gosterir.

I Dizler hafif biikiiliir.

J Ayaklardan biri digerinden biraz 6ndedir.

16.3 | Ustten yakalama: Atilan nesneyi avuglar karsiy1 gosterecek pozisyonda
yakalama.

A Bakislar topa odaklanair.

B Top avug igine temas etmeden tutulur.

C Parmaklar yukariy1 gosterir.

D Avug i¢i karsiy1 gosterir.

E Dizler hafif biikiiliir.

17 Yuvarlama: Elde bulunan nesnenin bir hedefe ulasmak i¢in elden ¢ikar ¢ikmaz

yere temas edip yol boyu yerle temasini kesmeden ilerleme.

Bakislar hedefe odaklanir.

Viicut 6ne egiktir.

Top hangi el ile atilacaksa o ele alinir.

Ters ayakla 6ne dogru bir adim alinir.

Her iki diz bikilir.

Atis kolu tarafindaki diz yer ile temas eder.

Top havalanmadan yerden yuvarlanir.

Ayakla vurma: Ayak ve bacagin kullanilmasi ile bir nesneye kuvvet uygulama.

Bakislar topa odaklanair.

Kollar yanda sallanir.

Govde One biikiilir.

Kosu ya da uzun adim kosu ile yaklagilir.

Topa vuracak ayagin tersindeki ayak ile bir adim alinir.

Taban yere basar.

Destek ayagi topa temasta biikiiliir.

Arkadan gelen ayak ile topa vurulur.

Arag¢la vurma: Bir aragla ya da elle herhangi bir nesneye kuvvet uygulama.

Bakislar nesneye odaklanir.

El araci tutar.

Kol viicudun 6niinde yere paralel tutulur.
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Nesne gelirken kollar geriye dogru salinir.




Nesne viicudun Oniine geldiginde kollarla karsilanir .

Ayaklar yere taban basar.
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Bir ayak 6ndedir.




