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ÖNSÖZ 

Beden ve Sa l k E itimi,  farkl  hareketler ve egzersizlerin üstesinden gelmek  aktivitesini 
te kil etmektedir. 

Spor yapmay   neden sevmelisin?

Çünkü her günkü spor aktiviteleri boyun, s rt, kar n, kol, bacak, kaslar n n güçlenmesine 
ve vücudun do ru geli mesine ve biçimlendirilmesine yard mc  olmaktad r. 

Bu  kitaptan  neleri ö reneceksiniz?

Beden ve Sa l k E itimi dersleri arac l yla vücudun do ru geli imi ve tutulmas  
hakk nda egzersizleri ve teknikleri ö renecek ayn  zamanda ba ka ders içerikleri ve konulardan: 
spor  oyunlar , basketbol, hentbol, futbol, voleybol, spor jimnasti i ile ritmi i ve danslar n 
esaslar ndan ba l klar yla tan acaks n z. 

Kitapta, ö retmen ve ebeveyinlerle anla arak uygulayaca n z ders içerikleri ve konular  
vard r, bunlar:  yüzme, kayak, geziler ve yürüyü ler, okul sporu ve okul sporlar d r. 

Esas spor tekniklerini ve hareketelerini ö rendikten ve geli tirdikten sonra,  her günlük 
egzersiz ve hareketleri daha kolay uygulaman za yard mc  olacaklard r. 

Vücudunuzun h zl  büyüme ve geli me evresinde bulundu u için, bizim esas ana 
hede  miz, spor aktivitelerinin her günlük ya ant n zda yer almas d r. 

Yazar ndan
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F Z KSEL YETENEKLER N
DO RU GEL M  Ç N

HAZIRLIKLAR VE EGZERS ZLER

Do ru  ziksel geli im için egzersizlerin yap lmas  neden gereklidir?

Hareket etmek  her insan n do as nda vard r çünkü sadece bu ekilde vücudun tüm or-
ganlar  ve vücudun bölümleri do ru çal malar  gerçekle ebilir. 

Fakat ö renciler zamanlar n n büyük bir k sm n  okul s ralar nda oturarak geçirdikleri 
için s ralar nda düzgün oturmad klar n  fark etmemektedirler. Ayn  öyle çocuklar evdeki serbest 
zamanlar n  televizyon seyrederek, bilgisayar önünde oturarak, ö len yeme ini yiyerek, ödev-
lerini ya da ev i lerini  yaparak, zaman n büyük k sm n  çocuklar yine zaman n büyük bölümü-
nü, vücudu ayn  ya da benzeri düzgün olmayan ekilde tutarlar.

Beden ve Sa l k E itiminde  ziksel yeteneklerin do ru geli imi ve vücudun ekilendir-
mesi için yap lan  egzersizler,  kaslar n ve eklemelerin daha bile ik egzerzisler  yap lmas n  sa -
larlar ve derslerde sakatlamalardan korunmas   için yap lmaktad rlar.

Ayn  egzersizler vücuda, meydana gelebilecek deformasyonlardan da korumaya yar-
d mc  oluyorlar.

Vücudun do ru geli imi için kullan lan egzersizler kendi ba na ya da çiftler halinde 
araç ve gereçlerin yard m  ile: çember, isveç sand , labut , top, ip  ile yap labilirler. 

Vücudun do ru geli imi için yap lan egzersizler bireysel ya da çiftlerle gerçekle ebi-
lirler, araçlar n yard m yla  çember, isveç sand , isveç sephas , top, ip, küçük a rl klar, odun 
parmakl klar v.s.

Ö rencilerin sa l klar n  tehlikelerden korumak için, Beden ve Sa l k E itiminin öne-
mi büyüktür.

nu 
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 Beden ve Sa l k E itimi dersine düzenli olarak kat lan ö rencilerin 
pozitif kazançlar  unlard r:

�  Düzgün geli me, kemik-kas sisteminin güçlendirilmesi;

�  Sa l a pozitif etkisi, kendine güvenin güçlenmesi, çal ma  ve  srarl  al kanl lar n 
 kazanc  ve çal ma al kanl ;

�  Spor oyunlar nda arkada lar na ve rakipe kar  dürüst davran lar n geli mesi;   

�  Sporcu ö rencilerin hareketsizlikten, kirli alandan ve kötü beslenmeden kaynaklanan 
 hastal kladan hastalanma riski çok daha dü üktür;

�  Vücut deformasyonlardan korunmas   ve önlenmesi;

�  Duyumsal, anlay l , hareket ve zeka yeteneklerini etkiler;

�  Ö renciler egzersiz araçlar n  düzgün kullanmas n , sporu ve hijyenik al kan-
 l klar n n geli tirmesini ö reniyorlar;

�  Ö rencilerin topluma daha kolay adapte olmalar n  sa lar;

�  Ö rencilerde verilen ödevlerin kendi ba na çözülme yetene i geli mektedir.

�  Sporcu olan ö renciler i manl a, sigara ve di er kötü al kanl klardan uzak dur- 
 maktad r. 
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Vücudun düzgün tutulmamas ndan olu an deformasyonlar

 Ö renciler zamanlar n n büyük k sm n  okul s ralar nda oturarak geçirirler. Do ru otur-
mamalar n n neticesi olarak vücutlar nda deformasyonlar - kifoz, skolioza v.b. belirmektedir. 

 KifozOmurgan n normal 
duru  ekli

S rada düzgün olmayan oturma ekli
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Vücudun düzgün  hareket etmesi 

 Dördüncü s n fta oldu unuz için h zla büyüdü ünüz ve geli ti iniz için vücudunuzun 
düzgün  hareket  etmesine her zaman dikkat etmelisiniz.

Do ru oturma ekli

 Ayn  zamanda, okul s ralar nda oturdu unuz zaman vücudu do ru tutmal s n z.  
Deformasyonlar n ço u kötü oturma eklinden meydana gelmektedir. Do ru oturmak ve 
vücudu do ru tutmakla deformasyonlardan uzak durabiliriz.

Do ru  Yanl

Do ru  Yanl
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Tüm vücudun do ru geli imi için egzersizler:

) Boyun, omuz k sm   ve kollar n  do ru geli imi için egzersizler;
b) Kar n ve s rt kaslar n geli imi için egzersizler;
c) Ayaklar için egzersizler;
d) Esneklik-germe  egzersizleri.

            

Boyun, omuz k sm  ve kollar n geli imi için egzersizler:
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Kar n ve s rt kaslar n geli imi için egzersizler
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Ayaklar için egzersizler
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Gerilme egzersizleri
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ATLET Z M

Atletizim stad

Atletizim stad n n yar ma disiplinlerine göre bölünmesi:

Ko ullar: 10 000m., 5 000m., 3 000m., 1 500m., 400m., 200m., 100m. ayr l rlar:

1) Su engeli
2) Yükse e atlama
3) Sopayla yükse e atlama
4) Uza a atlama
5) Üç ad m atlama
6) Disk atma
7) Gülle atma
8) Cirit atma

nu B
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Atlamalar Uza a atlama

Bayrak- tafet ko ullar

Yay atma
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ATLET Z M

 KAVRAM

 Atletizim sporlar n kraliçesi olarak bilinen bir spor disiplinidir. Yunancadan ‘atlos’ 
sözünden yar ma anlam n  ta yan sözünden gelir. Atletizim ko ma, atlama ve atma gibi 
sporlar  içermektedir.
 Atletizim stad  birbiriyle  kesik çizgilerle  ayr lm  8 çember kulvardan olu mu tur. 
Ayn  zamanda stad kullan lan yar ma disiplinine göre yard mc  araçlarla donat lm t r. Stadta, 
maratondan mada atletizimde yar an tüm spocular kat l yorlar. Maraton ise stadyumda 
ba l yor ve bitiyor.
Yar malar aç k ve kapal  stadyonlarda düzenlenmektedir.

çerikler
�  Yön de i tirmek, düz ko mak, zik-zak (sa -sol), çember ve yar m çembere do ru
  ko ular (ko malar);
�  tafet ko usunu ö renmek;
�  Yerinden atlama ( patlay v  kuvvet yetene in ölçülmesi);
�  vmelenerek atlama- h zlanarak;
�  Temel teknik – yükse e atlama-makaz tekni i;
�  Temek teknik- uza a atlama toplu ayak tekni i ve 
�  Atmalar – topu uza a ve hedefe atma temel tekni i 

Ko mak

Ö rencinin düzgün ko mas n  ö renmek için ba n n ve vücudunun, kollar n ve ayaklar n 
do ru tutulmas na ve hareket etmesine dikkat etmelidir. Vücud e ikli i k sa mesafelerdeki 
ko ularda (ko malarda) en büyüktü, en küçük ise uzun ko u mesafelerde  rastlanmaktad r.
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.

:

Yönü de i tirmek ile ko ular:

- Zik-zak;
- Yar m çember ve
- Çember

Düz ko mak

 Zik-zak ko ular

Yar mçember ko ular
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Çember ko ular

Ödev:
3o m. arayla zik zak, yar çember ve çember eklinde ko man z için engeller
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BAYRAK- TAFET KO ULARI

 Bayrak-i tafet ko ular  gurup disiplinidir, yar mac  en büyük h z ile kendi mesafesini 
ko mas  ve i tafet paletinin belli bir alanda verilmesi gerekmektedir.

 Bayrak-i tafet ko ular nda en çok belirlenmi  alanda a a dan yukar ya do ru paletin 
al p-verme tekni ine dikkat edilmelidir.

Ödev:
4x30 metrelik bayrak-i tafet ko ular  organize ediniz.



20

   1               2               3   1               2               3   1               2               3   1               2               3   1               2               3

                              

Yerinden s çrama

 Yerinden s çrama do rudan patlay c  kuvvet ile ili kilidir ve üç safhadan olu maktad r: 
 - Kollarla geriye do ru h zland rma-ivme alma,
 - Bacaklarla s çrama ve 
 - Var  

Spor salonunda çizgi çizilir. Bu bacaklarla atlan lacak çizgiyi belirtmektedir. S çramay  
ö renciler belirlenen çizginin önünden yapmalar  gerekmektedir, e er bunun tersi yap l rsa 
atlama yanl  say l p, daha do rusu atlama tekrarlanacak.

H zlanma (ivmelnemeyle) - atlamalar
 Yerinden atlamadan farkl  olarak bu atlaman n h zlanma-ivmelenme safhas  vard r, bu 
safhada maksimal h za ula lmkatad r. 

- H zlanma (ivmelenme) 
- Bacaklarla s çrama,
- Atlama ve 
- Var .

 H zlanmayla (ivmelenmeyle) atlamalarda ö renciler atlama çizgisinden  4-5 ad m 
geriye çekilirler. Her ö renci h zlanma (ivmelenme) nerden ba lad n  i aretlemelidir. 
S çral nacak çizgiye s çrama aya yla gelinmesi için h zlanma-ivmelenme s çrama aya yla 
yap lmal d r. 

Makaz tekni i ile yükse e atlama
 Yükse e atlamalar dört safhada olu maktad rlar;

- H zlanma safhas ,
- S çrama safhas ,
- Uçma safhas  ve 
- Var  safhas .

Çember ko ular

Ödev:
Yerinden atlaman n çizgisini çizin.
Her ö renci üç atlama deneyi yapmal . Atlamalar ölçülüp yaz lmaktad r
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 H zlanma (ivmelenme) safhas n  kendileri belirlemektedirler. H zlanma baca n n sa  
olan ö renciler sa  taraf nda durmaktad rlar, sol aya  h zlanma aya  olanlar ise sol tarafta 
durmaktad rlar; atlama yerine bakarak 45 derece aç da durmaktad r. 
 Atlama yerinin yüksekli i 50 cm daha fazla olmamal d r.

Toplu Ayaklar Tekni i ile  – Uza a Atlama

 Atlaman n ba ar l  olabilmesi için ö rencilerin h zlanma-ivmelenme yerinin be-
lirlemeleri gerekmektedir. Ad mlar n çok uzun olmamas  gerekmektedir, öyle ki atlama çizgisi 
s çrama aya na denk gelmelidir. Her ö renci s çrama çizgisini belirlemesi gerekmektedir. 
Tüm di er atlamalar gibi bu da dört safhadan olu maktad r: 

- H zlanma-ivmelenme
- S çrama
- Uçma
- Var

Makaz  ile Yükse e Atlama

Toplu ayak tekni i- uza a atlama
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S çrama egzersizleri
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Atmalar

 Topun hedefe at lmas  yerinden ve h zlanarak yap lmaktad r. Bu arada de i erek 
her iki elle at lmaktad r.  Topun at lmalar nda ö rencilerin kollarla  daha büyük h zland rma 
yapmalar  gerekmektedir ve topun o an ki atmalar nda avuç ve parmaklarla at lmas  gerekme-
ktedir.  

 Bu disiplinlerde kuvvet ve sürat ile atma yetene i geli mektedir. 

Ödev:
Salonun duvar nda kare çizin,  2 metre uzakl kta yere  bir çizgi çizin. Bu çizgiden 
topu hedefe yani kareyi  bularak atmay  deneyin
Her ö rencinin üç kere atma hak  var,  bu arada al nan neticeler kaydedilmektedir.
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J MNAST K VE R T M

nu C

Erkekler için jimnastik

Kad nlar için jimnastik



25

                                                                                                                                                                                                             

J MNAST K

 Spor jimnasti in kontrolü ve güzel hareketler olu turmaktad rlar, bunun son hede   
 ziksel kuvvetin, dengenin ve alanda  koordinasyonun geli tirilmesidir. 

 Spor jimnasti inde hareketler üç safhadan olu maktad rlar: 

- Pasiften aktiv hareketler  haz rlanma safhas ;

- Yap sal hareketler;

- Bitirme hareketler;

AKROBAS

çerikler:

- leri atla (ileriye yuvarlanma),

- Geriye takla (giye yuvarlanma),

- Kürek kemiklerinde mum duru u 

- Dizde ön-al n denge
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leriye takla ( leriye yuvarlanma)

 Jimnsatikten bu hareketlerin kol, vücut ve bacaklarla uyumlu- senkronize olarak 
gerçekle mektedirler. leriye takla (yuvarlanma) hareketlerinin gerçekle mesinde haz rl k 
hareketleri ana hareketlerle benzeri olmas  gerekmektedir, bu arada ö retmenin de yard m et-
mesi gerekiyor. 

 leriye takla (yuvarlanma) aç k ayak ve toplu ayak olarak yap lmaktad r. Tekni in en 
iyi ö renilmesi için  e ik zeminde kullan lmal d r.

Geriye takla (yuvarlanma)

 Bu hareketin uygulama tekni i ileriye taklan n hemen ayn s d r. Ön egzersizler bir 
önceki hareketlerinin ayn s d r.

leriye takla (yuvarlanma)

Geriye takla (yuvarlanma)
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E ik zeminde Geriye Takla

Küreklerde durma – mum duru u 
 Jimnasti in bu hareketlerinin uygulamas nda ö renci yerde s rt üstü uzanm  durumda 
bulunmaktad r, bacaklar yap k ve uzat lm  pozisyonundad r, kollar vücudun yan ndad r; 
ö renci bacaklar  ve kalçay  yukar ya do ru dirsekler üzerine dayanarak  kald r r, kürekler ve 
ba n arka k sm  zemine dayanmaktad r. 

Dizde ön-al n  dengesi
 Ön-al n dengesi zeminde, barda ve isveç sand nda   uygulanan hareketlerdir. 
Ö renci zemine çömelmi  durumda, zemine bir ayakla dayanmakta ve kollar da zeminde 
durmaktad rlar, di er ayak düz olarak küçük denge  durumuna kalkmaktad r.

Küreklerde durma-mum duru u

E ik zeminde Geriye Takla
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Araçlar :

- Odun parmakl klar,
- halkalar,
- bar  ks,
- paralel bar,
- bar,
- isveç sand

Binme, as lma

Erkek paralel bardan sallanma ve araçtan ç kma

Tutulma, as lma ve bar  ksa tutulma tekni i
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Halkalarda sallanma

Isveç sand n n üzerinde yürüme ve zemine var
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R T M

Ritmik hareketler

 Ritmik hareketlerin his, denge ve estetik yürümelerin geli tirmesinin arac  olarak 
kullan lmaktad rlar.  Ritmik egzersizlerin ö renilmesiyle ö renciler vücudlar n  düzgün 
tutmalar n  ö renmektedirler. 
 Bu egzersizler en s k müzik e li inde uygulanmaktad rlar. Ritmik egzersizlerin 
uygulanmas nda  çember, top, ip, labut ve kurdela kullan lmaktad r:

Kurdela ile ritmik yürüyü ler

Ritmik hareketler – çocuk atlamalar

Top ile ritmik yürüyü ler
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Ritmik hareketler geyik atlamalar

Kedi atlay

Makaz atlay
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DANSIN ESASLARI

nu D

Te koto – Erkek oyunu

Erkek oyunu

Makedon halk giysileri

Kad n horonu
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Danslarla ilgili

 Makedonya Cumhuriyeti  büyük  kültür folklor  gelene ine sahiptir.
 Halk horonlar n n ve danslar n esas hareketleri çok s k olarak sanatsal de eri olan 
müzik e li inde uygulanmaktad r,  böylece hareketlerin tekrarlanmas na imkan sa lanmaktad r. 
Bununla egzersizler  verimli oluyor ve  beraberinde vücudun  ziksel dayan kl  artmaktad r. 
 Halk horonlar  ve danslar  estetik hareketler çal lmas  gerekmektedir.  Horonlar en 
s k olarak  sa a do ru çember çizilerek oynanmaktad r.  Erkek  oyunlar n özelli i daha  fazla 
s çrama ve dinamik atlamalarla doludur, kad n horonlar  ise daha sakin  ve  parmaklar üzerinde 
yar  tabanda oynamalar  da zarif hareketlerin ortaya ç kmas n  sa lamaktad r. 

çerik:

- Halk oyun ve danslar n  esas elemanlar n n al lmas
- Vücudu tutma duru lar
- Hareket etme kurallar   (yön)
- El ve omuzda tutma biçimleri

Vücudun hareketleri



34

    

   1                                                                 21                                                                 21                                                                 21                                                                 21                                                                 2 

   

               1                                                                   21                                                                   21                                                                   21                                                                   2

    

1                                                                   2 

 

Halk horon ve danslar n esas hareketlerinin  ö renilmesi

Elle ve omuzla tutulma

 Horonlar sa a do ru oynanmaktad rlar

Omuzlardan tutulma
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Elle tutunma

Ödev:
Ebeveyinlerinize, dede ve ninelerinize  halk oyunlar  ve horonlar n  ne zaman 
oynam lar sorusunu sorun?
Hangi giysileri giydiklerini sorun? Hangi enstrümanlar  kullanm lar?
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            Klasik danslarda esas dans hareketleri

 

 Bu ders konusu ö retmenle anla arak uygulanmaktad r, ö retmen klasik dans türünü 
seçer.

Dans okullar

Sol ayak Sa  ayak Dans ad mlarS S
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. 

SPOR OYUNLARI

BASKETBOL 

Topla esas basketbol hareketleri

 Basketbol bütün dünyada en kolay kabul edilmi , en kolay ö renilen spor disiplinidir. 
Basketbol be  oyuncudan kurulu iki tak mla oynanmaktad r. 
Her tak m n hede  , rakip tak ma basket at p kendi potas nda basket at lmas n  engellemektir. 
Saha diktörtgen eklinde 28 metre uzunlu unda ve 15 metre geni likten olu maktad r. 
 Top 78 cm çap nda ve  567 dan 650 gram a rl ndad r.

Basketbol sahas

nu E
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 Basketbol hareketlerinin ö renilmesiyle ö renciler tüm psikomotor yeteneklerinin 
geli tirme ans n  bulmaktad rlar. 
 Basketbol hareketlerinin ö renilmesi için ö retmenin egzersizleri göstermesi gerekme-
ktedir.

Topun serbest sürülmesi

Basketbolcu duru u
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Topun basketbolcu biçiminde verilmesi ve tutulmas

Çiftlere top at lmas

Basketbol pas vermeleri
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Basketbolcu atmalar - utlar  

Esas i tafet oyunlar

Ödev:
Dört  ayn  gruba ayr l n. Her grubun birer basketbol topu vard r.  Ö renciler 
basketbol sürmeleri ile  ba lay p, baskete topu atmalarla bitirmekteler, topla geriye 
dönerek grupta s rada bekleyen arkada na topu vermektedirler.
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VOLEYBOLUN

Voleybolun esas hareketleri

 Voelybol tak m oyunudur, iki tak m birbirine kar  gelir sahan n ortas nda ise a  vard r. 
Saha diktörtgen eklinde  18 metre uzunluk ve 9 metre geni likte ölçütlerinden olu maktad r. 
 Erkeklerde a n yüksekli i 2.43cm dir, bayanlarda ise  2.24 cm dir.

Topun ölçütleri  65 den 67 cm çap  ve  206 den  208 gram a rl ndad r.

 Voleyboldaki hareketlerin ö renilmesinde ö rencilerin parmaklar n n sakatlanmamas  
için daha ha  f top kullan lmaktad r.

Topun a  üzerinden at lmalar
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Küçük topu duvardan sektirme

Ö renci duvardan 2 metre uzakl kta durmakta, topu parmak ve çekiçle sektirmektedir.                          

Topun alçak yükseklikte bulunun ip ya da a  üzerinden pasla malar.
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                                              1             2           3             4                          1            2            3            4           1             2           3             4                          1            2            3            4           1             2           3             4                          1            2            3            4           1             2           3             4                          1            2            3            4           1             2           3             4                          1            2            3            4 

Parmak ve çekiç ile küçük topun at lmas

Ödev:
Ö retmen ile birlikte ipi gerin ve üzerinden top at lar  yap n.
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HENTBOL

 Hentbol oyunu 6 oyuncudan  ve bir kaleciden  kurulan iki tak mdan 
olu maktad r, 40 metre uzunlu unda ve 20 metre geni li inde olan diktörtgen sahada 
uygulanmaktad r. 
 Oyuncular n hede   rakip tak ma gol atmakt r. 
 Hentbol golü 2  metre yüksekli inde ve 3 metre geni li indedir. Onun önünde 
oyuncu - kaleci durmaktad r,  kaleci kaleyi rakip tak mlardan korumaktad r.

  Hentbol topu avuc ve parmaklar  ile tutulmaktad r. 

Serbest hentbol sürmeleri

Hentbol sahas
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Zeminden ve yerden küçük hentbol topunun at lmas  ve tutulmas

Çiftlerde topun at p tutulmas

Yerinden hentbolcu vuru u

Tutma Atma
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FUDBOL

 Futbol günümüzde  ayakla oynanan en popüler spordur. 

 Maçlar futbol sahas nda oynanmaktad r, stadyum 90 ila 120 metre uzunlu unda 
ve 45 ila 90 metre geni li indedir. 

 ki tak m, 11 oyuncu aras nda oynanmaktad r. Aralar ndan biri kalecidir. 

 Topun ölçütleri 68 ila 71 cm ve 396  ila 453 gram aras ndad r.

Futbol Stadyumu
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Futbolda esas hareketler
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Topun üst ayak k sm yla sürülmesi

Duvara utlar

Topun serbest sürülmesi

        Topun harekete sürülmesi
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Kaleye Vuru lar- utlar

Oyun - minik futbol ya da hal  saha futbolu

 Hal  saha futbolu 25 ila 42 metre geni li inde ve 15 ila 25 metre geni li inde futbol 
sahas nda oynanmaktad r. 

 Top ölçütleri 62 ila 66 cm çap nda ve 340 ila 390 gram a rl ndad r. 

 5 er oyuncudan ve bir kaleciden  kurulu iki tak m yar maktad r.

 Maç  25 er dakika süren iki yar dan olu maktad r.
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YÜZME

 

Yüzmede tüm vücud kaslar  dengeli olarak ayn  ekilde yüklenmektedirler.  

 Bu özel  ziksel aktiviteyi te kil eder ve özel ko ularda, suda 
uygulanmaktad r. 

 Ö renciler en erken ya lardan itibaren yüzme derslerine gitmelidirl-
er çünkü  bu aktivite iç organlar n geli imi ve bütün motorik yeteneklerin 
geli tirilmesini sa lamaktad r.

5 m

nu D-2

Ebeveyinlerle anla arak  uygulanan ders konular
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5 m

Yüzme teknikleri

1. Kraul

2. S rt üstü

3.  Kurba lama

4.  Kelebek
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..... 

KAYAK
 Kayak özel egzersiz türünü temsil eder, do al ko ular nda 
gerçekle mektedir ve kayak sahalar nda uygulanmaktad r, dinlenme ve 
rahatlama duygular n  tetikler. 
 Kaya n pratik de erleri ise ö rencilerin tüm psikomotorik yeteneklerin 
geli melerine yard mc  olmaktad r. 
 Kaya a ilgi gösteren her çocu a kaya  ö renmesi için örgütlenmi  
kayak kurslar  organize edilmesi gerekmektedir. 
 Kayak sahalar n   ziyaretlerinde  k  ekipmanlar n ta n lmas  
gerekmektedir.

Kayaklar n ta nmas

Kayaklarla yürüme
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K y a do ru plöje dönü ü

Dar kayaklarla plöje dönü ü

1. Düz sal nma
2. Plöje sal nmas
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GEZ  VE YÜRÜYÜ LER

 K r gezileri ve yürümeler  e lenceli spor ve rekreasyon karakterli 
okul d  altiviteleridir, y lda iki sefer tutulmas  önerilmektedir.  

 Bu aktivitelerle ö rencilerde do ada yürüme al k nlaklar  
yarat lmaktad r. 
Do ada yap lan her aktivitede do al formlarda olan hareketlerin zem-
ine göre ayarlan p  uygulanmas  gerekmektedir. 
 Bu tip aktivitelerde ö renciler çe itli spor araçlar n  kullanarak 
haz rlanmaktad rlar. 
 Her gezi ö renci ve ebeveyinlerle beraber iyice planlanmaktad r. 
Ö rencilerin rahat giysilerde giyinmeleri gerekmektedir, yemek 
ta malar  gerekir ayn  zamanda araçlar kendileriyle ta rlar : top, friz-
bi, badmington v.s.
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OKUL SPORU

 Okul sporu ders içeri i eklinde en az haftada bir kere organize edilm-
esi gerekmektedir.
 Bu  ziksel aktiviteye ilgi gösteren her ö renciye uygulanmas  gerek-
mektedir. 
 Bu aktivitelerin yar ma karakterleri vard r, yar malar ilk önce s n f 
içinde, sonra ise s n  ar aras  yap lmaktad r. 
 Buraya yetenekli ö renciler kat lmaktad rlar, kendi bilgilerini 
art rmaktad rlar. 
 Yar maya göre özel pro ramlar haz rlanmaktad rlar. 
 Yar malara kat lmadan önce sa l k kontrölleri yap lmas  gerekmek-
tedir.  .
 Her s n ftan en iyi oynayan ö renciler seçilir ve okulun en iyi tak m  
kurularak okullar aras  yar malara kat l rlar.

SPOR OKULARI

 Buraya yetenekli ö renciler kat lmaktad rlar, kendi bilgilerini 
art rmaktad rlar. 

 Yar maya göre özel pro ramlar haz rlanmaktad rlar. 
 Yar malara kat lmadan önce sa l k kontrölleri yap lmas  
gerekmektedir. Her s n ftan en iyi oynayan ö renciler seçilir ve okulun en 
iyi tak m  kurularak okullar aras  yar malara kat l rlar.
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