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Büyük Kas 
Gelişimi

Yönergeleri Takip Edelim 
Parmak ucumuzda kollarımız yanlarımızda açık olacak 
şekilde kırmızı çizgi üzerinde yürüyelim. Yolun sonunda 
içinde su olan kovaya süngeri batıralım. Islak süngeri boş 
olan kovanın içinde sıkalım. Parmak ucunda yürüyerek 6 
adet mandalı elimize almaya gidelim. Zik zak yerleştirilmiş 
tabaklar arasında topuk-parmak ucu teması ile adımlayarak ilerleyelim. 
Önümüze gelen her tabağa eğilip bir mandal koyalım. Toplara çift ayak 
zıplayarak gidelim, toplardan birini alalım ve kutunun içine atalım. Tüm turu 
tamamladığımızda aşağıdaki kutucuğa bir yıldız çizelim. Kaç tur yaptığımızı 
öğrenmek için yıldızları sayalım.

! Bu etkinliğin açık ve geniş bir alanda yapılması önerilmektedir.
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Kas Gelişimi

Merdiven Oluşturalım
Aşağıdaki görselde üç tane merdiven var. Her merdivenin 
renklerini söyleyelim. Daha sonra bu merdivenlere bakarak 
boş kutuları aynı renkte olacak şekilde boyayalım. 


