OR ED O .
0 ]
=a |
aole e Q g and A es ror the
Benerit o g together and Equa
= NE
' A. » | D BJ » »
» »

O
=z

chberimizl WWW.TTABLE.EU

ad fl ttable.eu © ttable.eu & www.table.eu




Editor Notlari

TTABLE Rehber
Serimize Hos Geldiniz

Masa tenisinin heyecan verici dinyasina
hos geldiniz! Bu kitap, eglenirken masa
tenisinin temellerini 6grenmek igin rehber-
inizdir. Ister masa tenisi ister ping pon
olarak adlandirin, bu spor tamamen ark-
adaslarinizla ktguk bir topa ileri geri vur-
maktan ibarettir.

Bu kitapta, raketi dogru tutmaktan topa
harika donuslerle vurmaya kadar size nasil
oynayacaginizi ogretecek, takip etmesi
kolay dersler bulacaksiniz. Becerilerinizi
gelistirmeye ve bu arada bazi oyunlarin
tadini gcikarmaya hazir olun! Sayfalari gev-
irirken eglenceli aktiviteler, havali numaralar
ve hatta arkadaslarinizla oynayabileceginiz
mini turnuvalar kesfedeceksiniz.

Unutmayin, en onemli kisim eglenmek ve
pratik yapmaya devam etmektir. Her derste
daha da 1yi olacaksiniz. Oyleyse raketinizi
alin, bir top bulun ve bu egitime baslayalim!
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#1 Masa Tenisine Girig: ~ «------

Temel Beceriler ve
Eglenceli Oyunlar

Siire 60 dakika

Temel masa tenisi becerilerini 6grenin, el-géz koordinasyonunu

gelistirin ve cocuklar icin tasarlanmis ilgi cekici aktiviteler ve

oyunlarla edlenin

Edlenceli ve heyecanli masa tenisi der-
simize hos geldiniz! Buglin, masa tenisi
yolculugunuza baslamaniz igin bazi te-
mel becerileri 0drenecediz. Amacimiz,
gok eglenirken el-go6z koordinasyonunuzu
gelistirmenize yardimci olmaktir. Sizi hazir
hale getirmek igin bir 1sinma ile baglaya-
cadiz, ardindan forehand tutusu ve durusu
gibi 6nemli becerileri uygulayacagiz ve ar-
dindan bazi harika alistirmalara ve oyunlara
gegecegiz. Dersin sonunda yeni teknikler
ogrenmis ve arkadaslarinizla harika oyunlar
oynamis olacaksiniz.

ilk olarak, odaklanmaniza ve kaslarinizi
harekete hazir hale getirmenize yardimci
olacak bir top atma ve yakalama aktivitesi
ile 1Isinacag@iz. Daha sonra, raketi dogru tut-
manin ve dogru pozisyonda durmanin te-

mellerini 6grenecediz. Bunlar, topa isabetli
bir sekilde vurmanizi kolaylastiracak temel

Hedef

Temel masa tenisi becerilerini
tanitin, el-g6z koordinasyonunu
gelistirin ve eglenceli veilgi
cekici bir deneyim saglayin.

becerilerdir. Ardindan,
kontrolinUzU ve
koordinasyonunuzu
gelistirmek igin topu
raketinizin  Uzerinde
sektirme alistirmasi
yapacagz. Hatta
kendinize  meydan
okuyacak ve topu
duslrmeden kag kez
sektirebileceginizi
goreceksiniz. Ar-
dindan,  raketinizla
masadaki  hedefleri
vurmayl  amaglaya-
caginiz “Hedefi Vur”
adli  eglenceli  bir
grup etkinligi oynay-
acagiz. Bu, nisan
alma becerilerinizi ve
kontroliinizu gelistir-
menize yardimcl
olacaktir. Ayrica, ra-
ketinizin Uzerinde
bir topu dengelerken
bir parkurda ilerleye-
ceginiz bir masa teni-
si bayrak yarisimiz ol-
acak. Bu oyun takim
galismasini  tegvik
edecek ve herkesin
harika vakit gegirme-
sini saglayacaktir.

Son olarak, hafif
esneme  hareketleri
ve ogrendiklerimizi hi-
zli bir sekilde gozden
gegcirerek sakin-
lesecegiz. Eglenmeye
ve harika masa tenisi
becerileri 6grenmeye
hazir olun!
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#1.1 Isinma Etkinligi: Top Atma ve Yakalama

Siire: 10 dakika

Hedef: Cocuklari fiziksel olarak derse hazirlamak, koordinasyonu ve odaklanmayi .|

Prosedur:

1. Cocuklarr eslestirin: Her ¢ift bir top alir.

2. Birbirlerinden 3-4 adim uzakta durun: Esler birbirine bakar.

3. Atin ve yakalayin: Cocuklardan biri topu esine atar, o da iki eliyle yakalar. 5 dakika bo-
yunca tekrarlayin.

4. Tek elle yakalama: Atma ve yakalama hareketini tekrarlayin, ancak simdi sadece tek
elle yakalayin (her yakalamadan sonra elleri degistirin). 5 dakika boyunca tekrarlayin.
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#1.2 Forehand Tutus ve Durus
Siire: 10 dakika

Hedef: Dogru tutusu ve temel durusu ogretin. _l

Prosedur:

1. On el tutusunu gosterin: Gocuklara raketi el sikisir gibi nasil tutacaklarini gosterin.

2. Tutus pratigi yapin: Cocuklarin raketlerini tutmalarini ve sizin tutusunuzu taklit etme-
lerini saglayin.

3. Durus alistirmasi: Temel durusu gosterin (ayaklar omuz genisliginde agik, dizler hafif
bukdld).

4. Durus alistirmasi yapin: Cocuklar uygun durusta durmali ve bunu birkag saniye surdur-
melidir. Walk around to correct their form.
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#1.3 Raket Uizerinde top ziplamasi
Siire: 10 dakika

Hedef: Top kontroliinii ve el-g6z koordinasyonunu gelistirmek. _l

Prosedur:

1. Alistirmayi gosterin: Topu kontrollU bir hareketle raketinin Uzerinde ziplatin.

2. Cocuklar pratik yapsin: Her cocuk topu sektirme alistirmasi yapmak icin bir top ve
raket alir. Arka arkaya kag ziplatma yapabildiklerini sayin.

3. Meydan okuma: Cocuklari kendi rekorlarini kirmalari ya da dostca yarismalar yapma-
lariigin tesvik edin. Formlarini dizeltmek igin etrafta dolasin.
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#1.4 Hedefi Vurun

Siire 15 dakika

Hedef: Nisan alma ve topa kontrollii vurma alistirmasi yapin. _l

Prosedur:

1. Hedefleri ayarlayin: Masanin Uzerine kuguk koniler veya isaretleyiciler yerlestirin.

2. Cocuklari siraya dizin: Her ¢ocuk sirayla raketini kullanarak topla hedefleri vurmaya
calisir.

3. Tezahurati tesvik edin: Eglenceli bir atmosfer yaratmak igin diger gocuklari akranlari

icin tezahurat yapmaya tesvik edin.
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#1.5 Masa Tenisi Bayrak Yarisl
Siire: 10 dakika

Hedef: Eglenceyi beceri pratigi ile birlestirin, takim ¢alismasini tesvik edin. _l

Prosedur:

1. Takimlara ayirin: Cocuk sayisina bagli olarak iki veya daha fazla takim olusturun.

2. Bir parkur olusturun: Koniler veya isaretleyiciler kullanarak basit bir engelli parkur
olusturun.

3. Bayrak yarisi: Her ¢cocuk kuregi Uzerinde bir topu dengede tutarak parkurda ilerlemeli,
ardindan topu bir sonraki takim arkadasina gecirmelidir.

4. Ik bitiren takim kazanir; Herkesin katilma sansi oldugundan emin olun ve rekabet
yerine eglenceyi vurgulayin.
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#1.6 Soguma

Siire 5 dakika

Hedef: Kaslari gevsetin ve dersi tekrar edin. _l

Prosedur:

1. Basit esneme hareketleri: Kaslarini gevsetmek icin ¢cocuklara hafif esneme egzersi-
zleri yaptirin.

2. Dersi 0zetleyin: Cocuklara bugln ne 6grendiklerini ve eglenip eglenmediklerini sorun.
Onlari dersin en sevdikleri bolimund paylagsmaya tesvik edin.

2 Y

K s
L& . ¢




JCEl Co-funded by
L the European Union

Hedef

#2 Forehand

Vurusunda Ustalasmak

Siire 60 dakika

Edlenceli aktivitelerle forehand vurusunu 6grenin ve uygulayin,

tutusunuzu, durusunuzu ve kontroliiniizi gelistirin.

Eglence dolu bir masa tenisi dersine daha
hos geldiniz. Bugun, forehand vuruslarimizi
mukemmellestirmeye odaklanacagiz. Fore-
hand vurusu masa tenisindeki en onemli
becerilerden biridir ve bu beceride ustalas-
mak daha iyi oynamaniza ve oyundan daha
fazla keyif almaniza yardimci olacaktir.

We will start with a warm-up activity using
balloons to improve our coordination and
control, making sure everyone is ready to
practice their forehand strokes.

ilk olarak, herkesinkiiregi dogru tuttugundan
ve dogru durdugundan emin olmak igin
dogru tutus ve durusu gozden gegirecegiz.
Guglu bir temele sahip olmak onemlidir, bu
nedenle bu temelleri 6grendigimizden emin
olmak igin biraz zaman harcayacagiz. Daha
sonra, 6n el vurusunu adim adim gostere-
cegiz. Hareketi iyi hissetmek igin 6nce top
olmadan vurus pratigi yapacaksiniz.

Kavrama, durus ve vurus dahil
olmak tzere 6n el vurusunun
temellerini 6gretin.

Bundan sonra, to-
pla forehand vurus
pratiine gececegiz.
Topu duvara Kkarsl
ziplatarak baslay-
acagiz, kontrol ve
teknige odaklan-
acagiz.

Ardindan, bir partner-
le topa ileri geri vur-
ma pratigi yapmak
icin bir forehand ral-
lisi icin eslesecegiz.
Son  olarak, hafif
esneme hareketleri-
yle sakinlesecek
ve  Ogrendiklerimizi
gozden gegirecegiz.

Bu, hosunuza giden
seyleri paylasmak ve
akliniza takilan soru-
lari sormak igin hari-
ka bir firsat.

11
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#2.1 Isinma Aktivitesi: Raket Topu Dengesi

Siire: 10 dakika

Hedef: Cocuklari fiziksel olarak derse hazirlamak ve koordinasyonu gelistirmek. .|

Prosedr:

1.
2.

Raket ve toplari dagitin: Her gocuk bir raket ve bir top alir.
Topu dengeleyin: Cocuklar etrafta dolasirken topu raketlarinin tizerinde dengelemeye

caligirlar.
Zorluklar ekleyin: Daha hizli ydrdyun veya dengede durmak igin raketinin sadece arka
tarafini kullanin.
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#2.2 Kavrama ve Durus Demosu
Siire: 10 dakika

Hedef: Forehand vuruslar icin dogru tutusu ve temel durusu 6gretmek. .|

Prosedur:

1. Tutusu ve durusu gosterin: Gocuklara raketi backhand vurus icin nasil tutacaklarini ve
dogru durusu gosterin.

2. Tutus pratigi yapin: Cocuklara raketlerini forehand tutusta tutma alistirmasi yaptirin.

3. Durus alistirmasi yapin: Cocuklar uygun forehand durusunda durmali ve birkag saniye
bu durusu korumalidir.

13
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#2.3 Forehand Vurus Demosu

Siire: 10 dakika

Hedef: Cocuklara forehand vurusunun nasil yapilacagini gosterin. .|
Prosedur:
1. Vurusu agiklayin: Forehand vurusun adimlarini agiklayin (viicut boyunca sallanma,
takip etme).

2. Yavasga gosterin: Her adimi vurgulayarak vurusu yavas ¢gekimde gosterin.
3. Top olmadan pratik yapin: Cocuklar vurusu hissetmek igin top olmadan hareketlerinizi
taklit eder.
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#2.4 Duvar Sicramasi Forehand
Siire 15 dakika

Hedef: Bir top ile backhand vurus pratigi yapin. .|

Prosedur:

1. Cocuklari bir duvar boyunca siralayin: Her cocugun pratik yapmak igin alana ihtiyaci
vardir.

2. Ziplatin ve vurun: Gocuklar backhand vuruslar kullanarak topu duvara dogru ziplatir.
Kontroll ve dogru teknigi vurgulayin.

3. Kog geri bildirimi: Etrafta dolasin ve bireysel geri bildirim ve dizeltmeler saglayin.

15
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#2.5 Ortak Forehand Rallisi

Siire: 10 dakika

Hedef: Forehand vuruslari kullanarak ralli alistirmasi yapin. .|
Prosedur:
1. Cocuklarr eslestirin: Her ¢ift bir masa alir.
2. Backhand rallisi: Cocuklar sadece forehand vuruslarini kullanarak ileri geri ralli yapar-
lar.
3. Say ve tesvik et: Kag tane ardisik vurus yapabildiklerini saymalari i¢in onlari tesvik

edin.
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#2.6 Soguma

Siire 5 dakika

Hedef: Kaslari gevsetin ve dersi tekrar edin. .|

Prosedur:

1. Basit esneme hareketleri: Kaslarini gevsetmek icin ¢cocuklara hafif esneme egzersi-
zleri yaptirin.

2. Dersi 0zetleyin: Gocuklara bugun backhand vurusu hakkinda ne 6grendiklerini sorun.
Deneyimlerini ve en sevdikleri kisimlari paylasmalari igin onlari tesvik edin.
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#3 Backhand Temelleri

Siire 60 dakika

Tutus, durus ve kontrole odaklanan edlenceli aktivitelerle back-

hand vurusunu 6drenin ve ustalasin.

Backhand vurusunda ustalagsmaya odak-
lanan masa tenisi dersimize hos geldiniz!
Bugun, guglu ve isabetli bir backhand igin
gereken temel teknikleri inceleyecegiz.

Herkesin hareket etmesini ve derse hazir
olmasini saglamak igin eglenceli bir isinma
aktivitesi ile baslayacagiz. Ardindan, back-
hand vurusu igin dogru tutusu ve durusu
ogrenerek Uzerine insa edebilecediniz
saglam bir temele sahip olmanizi saglaya-
cagiz.

Vicudunuz boyunca nasil sallanacaginizi
ve dogru sekilde nasil takip edeceginizi
goreceksiniz. Hareketler konusunda ra-
hat olabilmeniz igin ilk basta top olmadan
yavasga pratik yapacagiz.

Kendinize guvendiginizde, vuruslarinizi kon-
trol etmenize ve tekniginizi gelistirmenize

Tutus, durus ve vurus da-

hil olmak Gzere backhand

vurusunun temellerini 6gretin.

yardimer olmak igin
duvar kullanarak bir
topla pratik yapmaya
gegecegiz.

Son olarak, yeni bec-
erilerinizi bir partnerle
test  edebileceginiz
bir backhand rallisi
icin eslesecegiz.

Dersi hafif esneme
hareketleri ve
ogrendiklerimizi  hizli
bir sekilde gb6zden
gegirerek bitirecegiz.

Ayrica  dersin  en
sevdiginiz  bolumler-
ini ve en ¢ok nelerden
keyif aldiginizi paylas-
ma sansiniz olacak.
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#3.1 Isinma Etkinligi: Balonla Devam Etme

Siire: 10 dakika

Hedef: Cocuklari fiziksel olarak derse hazirlamak ve koordinasyonu gelistirmek. .|

Prosedur:

1. Balonlari dagritin: Her cocuga bir balon verin.

2. Balonu havada tutun: Cocuklarin balonun yere degmesini engellemek icin raketlerini
kullanmalarini saglayin.

3. Zorluklar ekleyin: Sadece ters vuruslari kullanmayi deneyin veya balonu havada ne
kadar tutabileceklerini gortn.

19
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#3.2 Backhand Tutus ve Durusa Giris

Siire: 10 dakika

Hedef: Backhand vuruslar icin dogru tutusu ve temel durusu 6gretmek. .|

Prosedur:

1. Tutusu ve durusu gosterin: Gocuklara raketi backhand vurus icin nasil tutacaklarini ve
dogru durusu gosterin.

2. Tutus pratigi yapin: Cocuklara raketlerini backhand tutusta tutma alistirmasi yaptirin.

3. Durus alistirmasi yapin: Cocuklar uygun backhand durusunda durmali ve bunu birkag
saniye surddrmelidir.
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#3.3 Backhand Vurus Demosu

Siire: 10 dakika

Hedef: Cocuklara backhand vurusunun nasil yapilacagini gosterin. .|
Prosedur:
1. Vurusu aclklayin: Backhand vurusun adimlarini agiklayin (vicut boyunca sallanma,
takip etme).

2. Yavascga gosterin: Her adimi vurgulayarak vurusu yavas gekimde gosterin.
3. Top olmadan pratik yapin: Cocuklar vurusu hissetmek igin top olmadan hareketlerinizi
taklit eder.

21
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#3.4 Bireysel Uygulama: Backhand Vurus

Siire 15 dakika

Hedef: Bir top ile backhand vurus pratigi yapin. .|

Prosedur:

1. Cocuklari bir duvar boyunca siralayin: Her cocugun pratik yapmak igin alana ihtiyaci
vardir.

2. Ziplatin ve vurun: Cocuklar backhand vuruslar kullanarak topu duvara dogru ziplatir.
Kontroll ve dogru teknigi vurgulayin.

3. Kog geri bildirimi: Etrafta dolasin ve bireysel geri bildirim ve dlzeltmeler saglayin.
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#3.5 Grup Etkinligi: Top ile Backhand Rallisi

Siire: 10 dakika

Hedef: Backhand vuruslari kullanarak ralli alistirmasi yapin. .|
Prosedur:
1. Cocuklarr eslestirin: Her ¢ift bir masa alir.
2. Backhand rallisi: Cocuklar sadece backhand vuruslarini kullanarak ileri geri ralli yapar-
lar.
3. Say ve tesvik et: Kag tane ardisik vurus yapabildiklerini saymalari i¢in onlari tesvik

edin.
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#3.6 Esneme ve Soru-Cevap

Siire 5 dakika

Hedef: Kaslari gevsetin ve dersi tekrar edin. .|

Prosedur:

1. Basit esneme hareketleri: Kaslarini gevsetmek icin ¢cocuklara hafif esneme egzersi-
zleri yaptirin.

2. Dersi 0zetleyin: Gocuklara bugun backhand vurusu hakkinda ne 6grendiklerini sorun.
Deneyimlerini ve en sevdikleri kisimlari paylasmalari igin onlari tesvik edin.
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#4 Ayak Calismasi

Temelleri

Siire 60 dakika

Masa tenisinde hizinizi ve isabetliliginizi artirarak masa etrafin-

da verimli bir sekilde hareket etmek icin temel ayak teknikleri

ogrenin.

Masa tenisinde dordincli dersimize hos
geldiniz. Bugtin, masa etrafinda hizli ve ver-
imli bir sekilde hareket etmek igin gerekli
olan ayak hareketlerine odaklanacagiz.

lyi ayak hareketleri topa daha hizli ul-
asmaniza ve atiglarinizi daha isabetli yap-
maniza yardimci olacaktir.

Sizi derse hazirlamak igin eglenceli bir 1sin-
ma ile baslayacagiz, ardindan ayak becer-
ilerinizi gelistirmek igin bazi gosteriler ve
alistirmalar yapacagiz. 1sinmak ve koordi-
nasyonunuzu gelistirmek igin mekik kosu-
lari ile baglayacagiz.

Ardindan, yan yana adimlar ve ileri-geri
hareketler dahil olmak Uzere masa teni-

si igin gerekli temel ayak hareketlerini
ogrenecegiz.

Hedef

Cocuklarin masa etrafinda ver-
imli bir sekilde hareket etmeler-
ine yardimci olmak icin temel
ayak teknikleri 6gretin.

Ayaklarinizin uze-
rinde durmanin ve
hizli hareket etmenin
onemini anlamaniza
yardimci olacak ilgi
cekici alistirmalar
ve aktivitelerle bu
hareketleri uygulama
sansiniz olacak.

Dersi, ogrendiklerim-
izi pekistirmek igin
e@lenceli  bir ayak
hareketleri bayrak
yarisi ile sonlandira-
cagiz ve hafif esneme
hareketleriyle bitire-
cegiz.

Dersin sonunda,
masa etrafinda nasil
verimli  bir  sekilde
hareket edeceginizi
daha iyi anlayacak
ve bu becerileri oyun-
larinizda uygulamaya
hazir olacaksiniz.

25
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#4.1 Isinma Aktivitesi: Mekik Kosulari

Siire: 10 dakika

Hedef: Cocuklar fiziksel olarak derse hazirlamak ve koordinasyonu gelistirmek. .|

Prosedur:

1. Konileri hazirlayin: Konileri 5-10 metre araliklarla yerlestirin.

2. Koniler arasinda kosun: Cocuklar belirli bir stire boyunca (30 saniye ila 1 dakika) konil-
er arasinda ileri geri kosarlar.

3. Varyasyonlar ekleyin: Hareketi gesitlendirmek igin yan adimlar, atlama veya ziplama

ekleyin.
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#4.2 Ayak Calismasi Teknigine Giris

Siire: 10 dakika

Hedef: Masa tenisi icin gerekli temel ayak hareketlerini 6gretmek. .|
Prosedur:
1. Ayak galismasli temellerini aciklayin: Hazir pozisyonunu ve ayak toplarinin Uzerinde

kalmanin dnemini gosterin.

2. Hareketleri gosterin: Yandan yana adimlari, ileri ve geri hareketleri gosterin.
3. Cocuklar pratik yapsin: Cocuklarin hareketlerinizi taklit etmesini saglayin ve yan yana

ve onden arkaya adim atma alistirmasi yapin.

iﬁ
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#4.3 Koni Matkaplari

Siire 15 dakika

Hedef: Temel ayak hareketlerini uygulayin. .|
Prosedur:
1. Konileri hazirlayin: Konileri zig-zag seklinde yerlestirin.
2. Yan adimlar: Cocuklar hizli ve kontrollu hareketleri vurgulayarak konilerin arasindan
yan adimlarla gegerler.
3. lleri-geri hareket: ileri ve geri hareketler igin duz bir gizgide baska bir koni sirasi

olusturun.
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#4.4 Topla Ayak Calismasi

Siire 15 dakika

Hedef: Ayak hareketlerini topa vurma ile birlestirin. .|

Prosedur:

1. Topsuz alistirma: Cocuklar topa vuruyormus gibi yaparken ayak hareketlerini ¢aligir-
lar.

2. Topla alistirma: Cocuklari eslestirin ve topa dogru hareket etmeye odaklanirken ralli
yapmalarini saglayin.

3. Kog geri bildirimi: Etrafta dolasin ve bireysel geri bildirim ve dlzeltmeler saglayin.
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#4.5 Grup Etkinligi: Ayak Calismasi Bayrak
Siire 5 dakika

Hedef: Eglenceyi ayak egzersizi ile birlestirin. .|

Prosedur:

1. Takimlara bolun: iki veya daha fazla takim olusturun.

2. Bir parkur olusturun: Konilerle basit bir engelli parkur olusturun.

3. Bayrak yarisi: Cocuklar dogru ayak hareketlerini kullanarak parkurda ilerler, ardindan
bayragi bir sonraki takim arkadasina devreder.
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#4.6 Esneme ve Soru-Cevap

Siire 5 dakika

Hedef: Kaslari gevsetin ve dersi tekrar edin. .|

Prosedur:

1. Basit esneme hareketleri: Kaslarini gevsetmek icin ¢cocuklara hafif esneme egzersi-
zleri yaptirin.

2. Dersi 0zetleyin: Cocuklara bugtin ayak hareketleri hakkinda ne ogrendiklerini sorun.
Deneyimlerini ve en sevdikleri kisimlari paylasmalari igin onlari tesvik edin.
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Hedef

#5 Servis Becerileri

Siire 60 dakika

Becerilerinizi gelistirmek icin edlenceli ve ilgi cekici aktiviteler-

le masa tenisinde servis atma ve geri dbnmenin temellerinde

ustalasin.

Besinci masa tenisi dersimize hos geldiniz.
Bugtin, servis atma ve servis karsgilamanin
temelleri Uzerinde ustalagsmaya odaklan-
acagiz.

Servis atmak masa tenisinde temel bir bec-
eridir ve dogru servis atmayi 6grenmek size
oyunlarinizda buytk bir avantaj saglayacak-
tir. Ayrica maglar sirasinda etkili bir sekilde
karsilik vermenize yardimci olmak igin ser-
vis karsilama alistirmalari da yapacagiz.

Dersimiz sizi hazirlayacak eglenceli bir
Isinma aktivitesiyle baslayacak, ardindan
servis atma ve geri donus becerilerinizi
gelistirecek gosteriler ve alistirmalarla de-
vam edecek. “Servis At ve Yakala” aktivi-
tesiyle baslayacagiz, burada eslesecek ve
raketinizle servis atma ve topu yakalama
alistirmalar yapacaksiniz.

Temel servis tekniklerini ve ser-
vislere nasil karsilik verilecegini

ogretin.

Bu, servisi hisset-
menize ve koordi-
nasyonunuzu gelistir-
menize yardimcl
olacaktir.  Ardindan,
topun ve raketinin
nasil tutulacagl, to-
pun nasll dogru sekil-
de firlatilacagr ve
vurulacagi da dahil ol-
mak Uzere temel ser-
vis tekniklerini 6gren-
meye gegecegiz.
Topsuz servis atma
hareketini uyguladik-
tan sonra, kontrol ve
dogruluga odaklanar-
ak belirli hedeflere
vurmak igin servis at-
may! deneyeceksiniz.

Son olarak, servis-
leri geri dondirme
konusunda biraz
pratik yapmak igin
tekrar  eslesecegiz
ve seansimizi
tamamlamak icin
eglenceli bir servis
ve geri donds oyunu
oynayacagiz.  Hafif
esneme hareketleri
ve  ogrendiklerimizi
hizlica gozden gegir-
erek seansimizi son-
landiracagiz.

Dersin en sevdiginiz
bolimlerini paylasma
ve sorularinizi sorma
sansiniz olacak.
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#5.1 Isinma Etkinligi: Servis At ve Yakala

Siire: 10 dakika

Hedef: Cocuklari fiziksel olarak derse hazirlamak ve koordinasyonu gelistirmek. .|

Prosedur:

1. Cocuklari eslestirin: Her ¢ift bir top ve raket alir.

2. Servis at ve yakala: Cocuklardan biri topu servis eder, digeri de raketiyle yakalar. Birkac
denemeden sonra rolleri degistirin.

3. Zorluklar ekleyin: Mesafeyi artirin veya farkli servis turleri kullanin.
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#5.2 Servis Teknigine Giris

Siire: 10 dakika

Hedef: Temel servis tekniklerini 6gretmek. .|

Prosedur:

1. Servis atmanin temellerini aciklayin: Bir servis igin topun ve raketin nasil tutulacagini
gosterin.

2. Temel bir servis gosterin: Cocuklara topu nasil firlatacaklarini ve raketle nasil vuracak-
larini gosterin.

3. Cocuklar pratik yapsin: Cocuklara once top olmadan servis atma hareketini uygulatin.
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#5.3 Servis Matkaplari

Siire 15 dakika

Hedef: Topa servis atma alistirmasi yapin. .|

Prosedur:

1. Hedefleri ayarlayin: Konileri veya isaretleyicileri masanin karsi tarafina yerlestirin.

2. Hedeflere servis atin: Cocuklar hedefleri vurmak igin topa servis atma alistirmasi
yaparlar. Kontrolu ve isabeti vurgulayin.

3. Kog geri bildirimi: Etrafta dolasin ve bireysel geri bildirim ve duzeltmeler saglayin.
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#5.4 Geri Donen Servisler Uygulamasi

Siire 15 dakika

Hedef: Servis karsilama alistirmasi yapin. .|

Prosedur:

1. Cocuklarr eslestirin: Her ¢ift bir masa alir.

2. Servis at ve geri don: Bir cocuk servis atar ve digeri servisi geri gevirir. Birka¢ deneme-
den sonra rolleri degistirin.

3. Kog geri bildirimi: Etrafta dolasin ve bireysel geri bildirim ve duzeltmeler saglayin.
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#5.5 Grup Etkinligi: Servis Atma ve Geri

Siire 5 dakika

Hedef: Servis atma ve karsilama alistirmalariyla eglenceyi birlestirin. .|

Prosedur:

1. Takimlara bolun: iki veya daha fazla takim olusturun.

2. Servis atin ve puanlari iade edin: Cocuklar sirayla servis atar ve geri doner. Takimlar
basarili servisler ve geri donusler i¢in puan kazanur.

3. Sportmenligi tesvik edin: Eglenceyi ve adil oyunu vurgulayin.
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#5.6 Soguma

Siire 5 dakika

Hedef: Kaslari gevsetin ve dersi tekrar edin. .|

Prosedur:

1. Basit esneme hareketleri: Kaslarini gevsetmek icin ¢cocuklara hafif esneme egzersi-
zleri yaptirin.

2. Dersi0zetleyin: Cocuklara bugin hizmet etme ve geri ddnme hakkinda ne 6grendikler-
ini sorun. Deneyimlerini ve en sevdikleri kisimlari paylasmalari igin onlari tesvik edin.
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Hedef

#6 Topspin Ogrenmek

Siire 60 dakika

Masa tenisi becerilerinizi gelistirmek icin eglenceli aktiviteler ve

alistirmalarla topspin vuruslarinin temellerini 6grenin.

Altinci masa tenisi dersimize hos geldiniz!
Bugtin, topspin vuruslari hakkinda her seyi
ogrenecegiz.

Topspin, masa tenisinde topu kontrol et-
menize ve atiglarninizi daha etkili hale get-
irmenize yardimci olan 6nemli bir tekniktir.

Topspin hareketine alismaniz igin eglenceli
bir 1sinma aktivitesiyle baslayacagiz, ar-
dindan bu 6nemli beceride ustalasmaniza
yardimcr olacak gosteriler ve aligtirmalar
yapacagiz.

[sinmamiz, topspin hareketini hissetmenin
harika bir yolu olan raketnizla balonlari
ziplatmayi igerecektir. Isindiktan sonra,
topspin mekanigine dalacagiz ve bu spini
olusturmak igin topu nasil firgalayacagimizi
ve yukari dogru nasil sallayacagimizi
ogrenecegiz.

Topspin vuruslarinin temeller-
ini, mekanigi ve alistirmalari da
dahil olmak tizere 6gretin.

Bu hareketleri once
top olmadan uygu-
layacaksiniz, boylece
teknigi tam olarak
dogru yapmaya oda-
klanabilirsiniz.

Daha sonra, bir du-
vara karsgl topspin
vuruslar yapacaginiz
ve  bir partnerle
ralli yapacaginiz
bazi alistirmalara
gegecegiz.

Ayrica topspin becer-
ilerinizi dostcga bir rek-
abet iginde sinamak
icin eglenceli bir grup
etkinligimiz olacak.

Dersi hafif esneme

hareketleri ve
ogrendiklerimizi
gozden gegirerek

tamamlayacagiz.
Deneyimlerinizi  ve
dersin en sevdiginiz
bolimlerini paylasma
sansiniz olacak.
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#6.1 Isinma Etkinligi: Balon Ziplatma

Siire: 10 dakika

Hedef: Cocuklar fiziksel olarak derse hazirlamak ve koordinasyonu gelistirmek. .|

Prosedur:

1. Balonlari dagitin: Her ¢cocuk bir balon alr.

2. Balonu ziplatin: Cocuklar balonu havada tutmak icin raketlerini kullanirlar. Bu, topspin
icin gereken harekete alismalarina yardimci olur.

3. Zorluklar ekleyin: Balonu yukarida tutmak igin sadece topspin hareketlerini kullanma-

ya calisin.
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#6.2 Topspin Mekanigine Giris
Siire: 10 dakika

Hedef: Topspin atislarinin mekanigini 6gretmek. .|

Prosedur:

1. Topspin temellerini agiklayin: Topspin olusturmak icin topun nasil firgalanacagini
gosterin.

2. Vurusu gosterin: Cocuklara yukari dogru nasil salinacaklarini ve topu nasil firgalaya-
caklarini gosterin.

3. Cocuklar pratik yapsin: Cocuklarin topspin hareketini dnce top olmadan uygulama-
larini saglayin.
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#6.3 Duvar Topspin Alistirmasi

Siire 15 dakika

Hedef: Topspin vuruslari ¢calisin. .|

Prosedur:

1. Cocuklari bir duvar boyunca siralayin: Her cocugun pratik yapmak igin alana ihtiyaci
vardir.

2. Ziplayin ve vurun: Cocuklar topspin vuruslari kullanarak topa duvara vurma alistirmasi
yaparlar. Topu firgalamayi vurgulayin.

3. Kog geri bildirimi: Etrafta dolasin ve bireysel geri bildirim ve dlzeltmeler saglayin.
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#6.4 Ortak Topspin Rallisi

siire 15 dakika
Hedef: Topspin vuruslarla ralli alistirmasi yapin. .|

Prosedur:

1. Cocuklarr eslestirin: Her gift bir masa alr.

2. Topspin rallisi: Gocuklar topspin atislarini kullanarak ileri geri ralli yaparlar.

3. Say ve tesvik et: Kag tane ardisik topspin vurusu yapabildiklerini saymalari igin onlari

tesvik edin.
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#6.5 Topspin Knockout

Siire 5 dakika

Hedef: Eglenceyi topspin pratigi ile birlestirin. .|

Prosedur:

1. Bir eleme formati olusturun: Cocuklar siraya girsin ve sirayla topspin vuruslari yapsin.

2. Hatalari ortadan kaldirin: Eger bir cocuk topspin atisini kacirirsa, oyun disi kalir. Ayakta
kalan son ¢ocuk kazanrr.

3. Sportmenligi tesvik edin: Eglenceyi ve adil oyunu vurgulayin.
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#6.6 Soguma

Siire 5 dakika

Hedef: Kaslari gevsetin ve dersi tekrar edin. .|

Prosedur:

1. Basit esneme hareketleri: Kaslarini gevsetmek icin ¢cocuklara hafif esneme egzersi-
zleri yaptirin.

2. Dersi ozetleyin: Gocuklara bugun topspin vuruglar hakkinda ne ogrendiklerini sorun.
Deneyimlerini ve en sevdikleri kisimlari paylasmalari igin onlari tesvik edin.
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#7 Hassasiyetle

Hedef

Oynamak

Siire 60 dakika

Hedeflerinizi dodru bir sekilde vurmak icin eglenceli nisan alma

aktiviteleri ve alistirmalarla masa tenisi hassasiyetinizi gelisti-

rn.

Yedinci masa tenisi dersimize hos geldiniz!
Bugtin, daha iyi bir oyuncu olmak igin ¢ok
onemli bir beceri olan hassasiyetle oyna-
maya odaklanacagiz.

Hassasiyet, dogru nisan almayr ve hede-
flerinizi tutarll bir sekilde vurmayi igerir; bu
da oyunu kontrol etmenize ve daha akillica
oyunlar yapmaniza yardimci olur.

Sizi hazirlayacak eglenceli bir isinma aktiv-
itesi ile baslayacagiz, ardindan nisan alma
becerilerinizi keskinlestirmek icin gosteril-
er ve alistirmalar yapacagiz. “Hedef Atma”
iIsinmasi ile baslayacagiz, burada belirli he-
defleri vurmak igin bir top atma alistirmasi
yapacaksiniz.

Bu, nisan alma becerilerinizi eglenceli ve
ilgi gekici bir sekilde gelistirmenize yardim-
cl olacaktir. Daha sonra, masanin farkli

Masa tenisinde hassasiyeti artir-
mak icin nisan alma ve isabet

tekniklerini 6gretin.

kisimlarina nasil|
nisan alacaginizi ve
belirli hedefleri nasil
vuracaginizi  goster-
erek masa tenisinde
nisan almanin te-
mellerini 6grenmeye
gegecegiz.

Bu teknikleri 6nce top
olmadan uygulama
sansiniz olacak ve
hedefinizi tam olarak
tutturmaya odaklan-
acaksiniz. Daha son-
ra, nisan alma bec-
erilerinizi test etmek
icin  bazi heyecan
verici alistirmalara ve
aktivitelere odaklan-
acagiz. Masadaki he-
deflere vurma ve bir
partnerle ralli yapma
pratigi yapacak, has-
sas noktalara nisan

alacaksiniz.

Nakavt  formatinda
eglenceli  bir has-
sasiyet yarismasi

ile  tamamlayacagiz
ve dersi bazi hafif
esneme  hareketleri
ve ogrendiklerimi-
zi gozden gegirerek
bitirecegiz.
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#7.1 Isinma Etkinligi: Hedef Atma

Siire: 10 dakika

Hedef: Cocuklari fiziksel olarak derse hazirlamak ve koordinasyonu gelistirmek. .|

Prosedur:

1. Hedefleri ayarlayin: Yere koniler veya isaretleyiciler yerlestirin.

2. Firlat ve nisan al: Cocuklar topu firlatmaya ve hedefleri vurmaya calisir. Bu, nisan alma
becerilerinin gelismesine yardimci olur.

3. Zorluklar ekleyin: Hedefleri daha uzaga tastyin veya farkli boyutlar kullanin.
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#7.2 Hedefleme Teknigine Giris

Siire: 10 dakika

Hedef: Temel nisan alma tekniklerini 6gretmek. .|
Prosedur:
1. Nisan almanin temellerini aciklayin: Masanin farkli boltimlerine nasil nisan alinacagini
gosterin.
2. Nisan atiglarini gosterin: Cocuklara masadaki belirli hedefleri nasil vuracaklarini
gosterin.

3. Cocuklar pratik yapsin: Cocuklara dnce topa vurmadan nisan alma alistirmasi yaptirin.
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#7.3 Hedef Calismasi

Siire 15 dakika

Hedef: Nisan alarak atis alistirmasi yapin. .|

Prosedur:

1. Hedefleri ayarlayin: Masanin Uzerine koniler veya isaretleyiciler yerlestirin.

2. Nisan alin ve vurun: Cocuklar masadaki hedefleri vurma alistirmasi yaparlar. Kontroli
ve isabeti vurgulayin.

3. Kog geri bildirimi: Etrafta dolasin ve bireysel geri bildirim ve duzeltmeler saglayin.
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#7.4 Ortak Hassas Ralli

Siire 15 dakika

Hedef: Kesin atislarla ralli alistirmasi yapin. .|

Prosedur:

1. Cocuklarr eslestirin: Her ¢ift bir masa alir.

2. Hassas ralli: Cocuklar masadaki belirli noktalari hedefleyerek ileri geri ralli yapar.

3. Say ve tesvik et: Art arda kag isabetli atis yapabileceklerini saymalari igin onlari tesvik
edin.
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#7.5 Hassas Knockout

Siire 5 dakika

Hedef: Eglenceyi hassas pratikle birlestirin. .|

Prosedur:

1. Bir eleme formati ayarlayin: Cocuklar siraya girsin ve sirayla isabetli atiglar yapsin.

2. Hatalari ortadan kaldirin: Eger bir cocuk isabetli bir vurusu kagirirsa, oyun disi kalir.
Ayakta kalan son gocuk kazanir.

3. Sportmenligi tesvik edin: Eglenceyi ve adil oyunu vurgulayin.
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#7.6 Soguma ve Gozden Gegirme

Siire 5 dakika

Hedef: Kaslari gevsetin ve dersi tekrar edin. .|

Prosedur:

1. Basit esneme hareketleri: Kaslarini gevsetmek icin ¢cocuklara hafif esneme egzersi-
zleri yaptirin.

2. Dersi 0zetleyin: Gocuklara bugin nisan alma ve hassasiyet hakkinda ne 6grendiklerini
sorun. Deneyimlerini ve en sevdikleri kisimlari paylagsmalari i¢in onlari tesvik edin.
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Hedef

#8 Ciftlerle Eglence

Siire 60 dakika

Takim calismasini ve isbirligini gelistirecek edlenceli aktiviteler-

le masa tenisinde ciftler oyununun temellerini 6grenin.

Sekizinci masa tenisi dersimize hos geld-
iniz! Bugtin, ¢iftler oyununun heyecan verici
dinyasina odaklanacagiz.

Ciftler oynamak sadece eglenceli degil, ayni
zamanda takim ¢alismasi ve igbirligi hak-
kinda bilgi edinmek igin de harika bir yoldur.
Ciftlerde, siz ve partneriniz puan kazanmak
ve masada birbirinizi desteklemek igin bir-
likte calisacaksiniz.

Sizi hazir hale getirmek icin bir isinma ile
baslayacagiz, ardindan kurallari 6grenecek
ve baz giftler alistirmalari yapacagiz. “Part-
ner Paslasmasi” adli eglenceli bir isinma ak-
tivitesi ile baslayacagiz, burada eslesecek
ve raketlerinizi kullanarak topu ileri geri
paslayacaksiniz.

Bu, koordinasyonunuzu gelistirmenize ve
bir partnerle galismaya alismaniza yardimci

Takim calismasi ve isbirligi
de dahil olmak Uizere ciftler
oyununun temellerini 6gretin.

olacaktir. Daha sonra,
cgiftler oyununun te-
mel kurallarini, nasil
servis atacaginizi ve
partnerinizle nasil ro-
tasyon yapacaginizi
tanitacagiz.

Bu becerileri pra-
tik etme ve giftler
halinde rahatga oyna-
ma sansina sahip
olacaksiniz. Daha
sonra, yeni beceriler-
inizi test etmek igin
bazi ilgi gekici ciftler
alistirmalarina ve
maglarina dalacagiz.

Partnerinizle ral-
li  yapacak, diger
takimlara kars!
maglar  oynayacak

ve eglenceli bir giftler
eleme micadelesine
katilacaksiniz.

Dersi hafif esneme

hareketleri ve
ogrendiklerimizi
gozden gegirerek

tamamlayacagiz.
Deneyimlerinizi  ve
dersin en sevdiginiz
bollimlerini paylagsma
firsatiniz olacak.
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#8.1 Isinma Etkinligi: Esli Paslasma

Siire: 10 dakika

Hedef: Cocuklar fiziksel olarak derse hazirlamak ve koordinasyonu gelistirmek. .|

Prosedur:

1. Cocuklari eslestirin: Her ¢ift bir top ve raket alir.

2. Topu gecirin: Cocuklar raketlerini kullanarak topu ileri geri gecirirler.
3. Zorluklar ekleyin: Mesafeyi artirin veya farkl pas tdrleri kullanin.
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#8.2 Ciftler Kurallari Giris

| siire: 10 dakika |

Hedef: Ciftler oyununun temel kurallarini 6gretmek.

Prosedur:

1. Giftler kurallarinr agiklayin: Servis ve rotasyon dahil olmak tzere giftler oyununun nasil
isledigini gosterin.

2. Ciftler oyununu gosterin: Cocuklara bir partnerle nasil giftler oynanacagini gosterin.

3. Cocuklar pratik yapsin: Cocuklara partnerleriyle servis atma ve donme alistirmalari

yaptirin.
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#8.3 Ciftler Matkaplari

Siire 15 dakika

Hedef: Ciftler oyunu alistirmasi.

Prosedur:

1. Cocuklarr eslestirin: Her ¢ift bir masa alir.

2. Ciftler ralli yapar: Cocuklar partnerleriyle ileri geri ralli yapar.

3. Kog geri bildirimi: Etrafta dolasin ve bireysel geri bildirim ve dizeltmeler saglayin.
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#8.4 Ciftler Maci

Siire 15 dakika

Hedef: Bir oyun ortaminda ciftler oyununu uygulamak.

Prosedur:

1. Takimlara ayrilin: Ciftler takimlar olusturun.

2. Maglar oynayin: GCocuklar birbirlerine kars! giftler magi yaparlar.
3. Sportmenligi tesvik edin: Eglenceyi ve adil oyunu vurgulayin.

57



58 TTABLE - A Guide for Children #1 ttqple
#8.5 Ciftler Knockout
Siire 5 dakika

Hedef: Eglenceyi ciftler pratigi ile birlestirin. .|
Prosedur:
1. Bir eleme formati ayarlayin: Cift takimlar siraya girer ve sirayla oynarlar.
2. Hatalari ortadan kaldirin: Eger bir takim puan kaybederse, oyun disi kalir. Ayakta kalan
son takim kazanir.
3. Sportmenligi tesvik edin: Eglenceyi ve adil oyunu vurgulayin.
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#8.6 Soguma ve Gozden Gegirme

Siire 5 dakika

Hedef: Kaslari gevsetin ve dersi tekrar edin. .|

Prosedur:

1. Basit esneme hareketleri: Kaslarini gevsetmek icin ¢cocuklara hafif esneme egzersi-
zleri yaptirin.

2. Dersi oOzetleyin: Cocuklara bugun ciftler oyunu hakkinda ne 6grendiklerini sorun.
Deneyimlerini ve en sevdikleri kisimlari paylasmalari igin onlari tesvik edin.
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Hedef

#9 Savunma
Alistirmalari

Siire 60 dakika

Engelleme ve karsi koyma becerilerinizi gelistirmek icin ilgi

cekici alistirmalar ve aktivitelerle masa tenisi savunmasinin

temellerinde ustalasin.

Dokuzuncu masa tenisi dersimize hos geld-
iniz! Bugun, oyununuzun 6énemli bir parcasi
olan ve mag sirasinda kontrolu elinizde tut-
maniza yardimci olan savunmaya odaklan-
acagiz.

Vuruslari nasil engelleyeceginizi ve karsl
vurusglart  nasil  yapacaginizi  dgrenmek
size rakibinizin saldirilaryla basa ¢ikma ve
savunmay! hiicuma donustirme becerileri
kazandiracaktir.

Sizi hazir hale getirmek igin eglenceli bir
Isinma ile baslayacadiz, ardindan savunma
tekniklerinizi gelistirmek igin gosteriler ve
alistirmalar yapacagiz. “Raket Topu Denge-
si” Isinmasi ile baslayacagiz, burada etraf-
ta dolasirken kureginizin tzerinde bir topu
dengeleme alistirmasi yapacaksiniz.

Bu, koordinasyonunuzu ve kontrolintzu

Bloklama ve karsi atislar da da-
hil olmak Uizere temel savunma

tekniklerini 6gretmek.

gelistirmenize
yardimcl olacaktir. Ar-
dindan, bloklama ve
karsi atiglar gibi temel
savunma tekniklerini
tanitacagiz.

Bu hareketlere alis-
mak igin once top
olmadan pratik
yapacaksiniz.  Daha
sonra, bir duvara
kars! ve bir partnerle
pratik  yapacaginiz
bazi heyecan verici
savunma  aligtirma-
larina gececegiz.

Ayrica oyun benzeri
bir senaryoda bec-
erilerinizi test etmek
icin  eglenceli  bir
savunma mucadelesi
yapacaglz.

Dersi hafif esneme
hareketleri ve
ogrendiklerimizi
gbzden gecirerek
tamamlayacagiz.
Deneyimlerinizi  ve
dersin en sevdiginiz
bolimlerini paylasma
sansiniz olacak.
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#9.1 Isinma Aktivitesi: Raket Topu Dengesi

Siire: 10 dakika

Hedef: Cocuklari fiziksel olarak derse hazirlamak ve koordinasyonu gelistirmek. .|

Prosedur:

1. Raketleri ve toplari dagitin: Her cocuk bir raket ve bir top alir.

2. Topu dengeleyin: Cocuklar etrafta dolasirken topu raketlerinin tzerinde dengelemeye
caligirlar.

3. Zorluklar ekleyin: Daha hizli yurtyun veya dengede durmak igin kiregin sadece bir
tarafini kullanin.
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#9.2 Savunma Teknigine Giris

Siire: 10 dakika

Hedef: Temel savunma tekniklerini 6gretmek. .|

Prosedur:

1. Savunma temellerini aciklayin: Atislarin nasil engellenecegini ve karsi atiglarin nasil
yapilacagini gosterin.

2. Savunma hareketlerini gosterin: Cocuklara atislari nasil engelleyeceklerini ve karsi
atislari nasil yapacaklarini gosterin.

3. Cocuklar pratik yapsin: GCocuklara once topa vurmadan bloklama ve karsilik verme
alistirmasi yaptirin.
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#9.3 Duvar Savunma Uygulamasi

Siire 15 dakika

Hedef: Savunma tekniklerini uygulamak. .|

Prosedur:

1. Cocuklari bir duvar boyunca siralayin: Her cocugun pratik yapmak igin alana ihtiyaci
vardir.

2. Bloklayin ve vurun: Cocuklar duvara karsi bloklama ve karsi atis alistirmasi yapar.

3. Kog geri bildirimi: Etrafta dolasin ve bireysel geri bildirim ve duzeltmeler saglayin.
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#9.4 Ortak Savunma Mitingi

Siire 15 dakika

Hedef: Savunma teknikleriyle ralli yapma alistirmasi. .|

Prosedur:

1. Cocuklarr eslestirin: Her ¢ift bir masa alir.

2. Savunma rallisi: Cocuklar savunma tekniklerini kullanarak ileri geri toplanir.

3. Say ve tesvik et: Kag tane arka arkaya savunma atisi yapabileceklerini saymalari igin
onlari tesvik edin.
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#9.5 Savunma Knockout

Siire 5 dakika

Hedef: Eglenceyi savunma pratigi ile birlestirin. .|
Prosedur:
1. Birnakavt formati ayarlayin: Cocuklar siraya girsin ve sirayla savunma tekniklerini kul-
lansin.

2. Hatalar ortadan kaldirin: EGer bir gocuk savunma atisini kagirirsa, oyun disi kalir. Ay-
akta kalan son gocuk kazanir.
3. Sportmenligi tesvik edin: Eglenceyi ve adil oyunu vurgulayin.
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#9.6 Soguma ve Gozden Gecirme

Siire 5 dakika

Hedef: Kaslari gevsetin ve dersi tekrar edin. .|

Prosedur:

1. Basit esneme hareketleri: Kaslarini gevsetmek icin ¢cocuklara hafif esneme egzersi-
zleri yaptirin.

2. Dersi oOzetleyin: Cocuklara bugun ciftler oyunu hakkinda ne 6grendiklerini sorun.
Deneyimlerini ve en sevdikleri kisimlari paylasmalari igin onlari tesvik edin.
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Hedef

#10 Mini Turnuvalar

Siire 60 dakika

Masa tenisinde heyecan verici mini turnuvalarla dostca rekabe-

tin tadini cikarin ve sportmenligi 6grenin.

Onuncu ve son masa tenisi dersimize hos
geldiniz! Bugun, ogrendiginiz tum becer-
ileri pratige dokmek icin mini turnuvalar
duzenleyecegiz.

Bu dostga musabakalar sadece eglenceli
olmakla kalmayacak, ayni zamanda sport-
menlik ve adil oyunun ©nemini 6gren-
menize de yardimci olacak.

Sizi hazir hale getirmek igin bir 1sinma
hareketiyle baslayacagiz ve ardindan tur-
nuva kurallari ve formatini agiklayacagiz.
Isinma hareketimiz, sizi hareket ettirmek ve
koordinasyonunuzu gelistirmek igin mekik
kosularini icerecektir.

Bundan sonra, skorun nasil tutulacagr ve
sportmenligin dnemi de dahil olmak Uzere
mini turnuvanin kurallarini gézden gegire-
cegiz.

Mini turnuvalar araciligiyla dos-
tane rekabeti ve sportmenligi

tesvik edin.

Ardindan, birbirinize
karsi round-robin
veya eleme formatin-
da oynayacaginiz
turnuva  maglarina
dalacagiz.

Maglarin ~ sonunda,
herkesin katilimini ve
basarilarini  kutlam-
ak icin bir oddl toreni
yapacagiz.

Bazi hafif esneme
hareketleri ve mini
turnuvada en gok neyi
begendiginizi gozden
gegirerek bitirecegiz.
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#10.1 Isinma Aktivitesi: Mekik Kosulari

Siire: 10 dakika

Hedef: Cocuklari fiziksel olarak derse hazirlamak ve koordinasyonu gelistirmek. .|

Prosedur:

1. Konileri hazirlayin: Konileri 5-10 metre araliklarla yerlestirin.

2. Koniler arasinda kosun: Cocuklar belirli bir stire boyunca (30 saniye ila 1 dakika) konil-
er arasinda ileri geri kosarlar.

3. Varyasyonlar ekleyin: Hareketi ¢esitlendirmek igin yan adimlar, atlama veya ziplama

ekleyin.
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#10.2 Turnuva Kurallari Giris

Siire: 10 dakika

® &6 0 06 0 6 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 o o

Hedef: Mini turnuvanin temel kurallarini 6gretmek. .|

Prosedur:

1. Turnuva formatini agiklayin: Mini turnuvanin nasil dizenlenecegini gosterin (round
robin veya eleme).

2. Puanlamayi agiklayin: Cocuklara skorun nasil tutulacagini ogretin.

3. Sportmenligi gosterin: Adil oyun ve sportmenligin dnemini vurgulayin.
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#10.3 Turnuva Oyunu

Siire 30 dakika

tteble

Hedef: Mini turnuva formatinda maclar oynayin.

Prosedur:

1. Gruplara ayirin: Round robin veya eleme formati igin gruplar olusturun.
2. Maclar oynayin: Cocuklar birbirlerine karsi mag yaparlar.

3. Skor tutun: Gocuklar skorlarini ve turnuvadaki ilerlemelerini takip eder.
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#10.4 Odil Toreni

Siire 5 dakika

Co-funded by ABLE A Guide for Childre

Hedef: Savunma teknikleriyle ralli yapma alistirmasi.

Prosedur:

1. Sertifikalar dagitin: Katihm icin sertifika veya kiguk oduller verin.

2. Basarilari takdir edin: Ozel basarilari veya sportmenligi vurgulayin.

3. Sportmenligi tesvik edin: Eglenmenin ve adil oynamanin dnemini vurgulayin.
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#10.5 Soguma ve Gozden Gecirme

Siire 5 dakika

® &6 0 06 0 6 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 o o

Hedef: Kaslari gevsetin ve dersi tekrar edin. .|

Prosedur:

1. Basit esneme hareketleri: Kaslarini gevsetmek icin ¢cocuklara hafif esneme egzersi-
zleri yaptirin.

2. Dersi oOzetleyin: Cocuklara bugtn ciftler oyunu hakkinda ne ogrendiklerini sorun.
Deneyimlerini ve en sevdikleri kisimlari paylasmalari igin onlari tesvik edin.
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