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2025–2026 EĞİTİM ÖĞRETİM YILI 

 7. SINIF BEDEN EĞİTİMİ VE SPOR DERSİ PROJESİ 

 

KONU 5: FARKLI BRANŞLARDA AKTİF VE PASİF STRETCHİNG 

 

Sınıf  

Düzeyi  
İçerik Proje Kazanımları Süre 

Puanlama 

Yöntemi 

7. Sınıf 

Voleybol, atletizm ve cimnastik 

gibi spor dallarında aktif ve pasif 

stretching hareketlerini 

araştırmanız istenir. Hazırladığınız 

çalışmada hangi hareketin hangi 

bölgeyi esnettiğini açıklayarak kısa 

bir sunum yapmanız ve bu 

hareketlerin uygulandığı videoları 

da eklemeniz beklenir. 

Araştırma Becerisi, 

Yaratıcılık ve Özgünlük, 

Uygulama ve Performans 

Becerisi, İletişim ve İş birliği 

Becerisi, Kendini İfade Etme, 

Sunum ve Teknoloji 

Kullanımı, Problem Çözme 

ve Planlama, Sorumluluk ve 

Disiplin 

2.dönem 

süresince 

 

Dereceli 

Puanlama 

Anahtarı 

 

Sevgili Öğrenciler, 

 

Bu projede sizlerden, voleybol, atletizm ve cimnastik gibi spor dallarında kullanılan aktif ve pasif 

stretching hareketlerini araştırmanız istenmektedir. Hazırlayacağınız çalışmada hangi hareketin hangi 

bölgeyi esnettiğini açıklamanız, kısa bir sunum yapmanız ve bu hareketleri uyguladığınız videoları 

eklemeniz beklenmektedir. 

 

ARAŞTIRMA/ÖN ÇALIŞMA/UYGULAMA  

 

Projeniz aşağıdaki bölümlerden oluşmalıdır: 

 

Kapak 

İçindekiler – sayfa numarası belirtilerek oluşturulmalıdır 

      İçerik  

• Aktif ve pasif stretching hareketlerinin tanımı 

• Farklı branşlardan (voleybol, atletizm, cimnastik) örnekler 

• Her hareketin hangi bölgeyi esnettiği 

• Uygulama videoları (en az 3 hareket) 

        Sonsöz 

        Stretching’in sporcu sağlığı ve performansı için önemini kendi cümlelerinizle yazınız. 

 

 

 

       Kaynakça 

       Yararlandığınız kaynaklar (görseller, makaleler, internet vb.). 

 

 

ARA KONTROL (Planlama-Taslak) 

 

• Ara kontrolde, seçtiğiniz branşları ve hangi hareketleri göstereceğinizi öğretmeninize bildiriniz. 

• Videoya almayı planladığınız hareketlerin kısa listesini sununuz. 
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ÖNERİLER 

 

1. Hareketleri güvenli ve doğru şekilde yapınız. 

2. Videolarınızda her hareketin başlangıç ve bitiş pozisyonunu net gösteriniz. 

3. Açıklamalarınızı kendi cümlelerinizle yapınız. 

4. Sunumunuzu görsellerle destekleyiniz. 

5. Çalışmanızda düzenli ve anlaşılır bir anlatım kullanınız. 

 

 

DEĞERLENDİRME 

Beden Eğitimi ve Spor dersi projeniz, öğretmeniniz tarafından aşağıdaki ölçütlere göre 

değerlendirilecektir: 

 

Uygulama ve Performans (video + hareketlerin doğruluğu) – 30p 

Konuya Uygunluk (aktif & pasif stretching, branşlara uyum) – 20p 

Özgünlük ve Yaratıcılık – 20p 

Sunum ve Açıklamalar (hareketlerin açıklığı, önemine vurgu) – 10p 

Düzen ve Özen – 10p 

Zamanlama (Ara kontrol ve teslim tarihlerine uyulması) – 10p 

 

 

TOPLAM: 100 PUAN 

 

 

                    


