2019-2020 GUZ DONEMI
BEDEN EGITIiMi DERSININ HAFTALIK PLANI

TARIHIi VE SAATI

Hafta/Tarih Ders Konu Baghg Dersin Saati OgretimUyesi
shg
1 Hafta Beden Egitimi ders konular1 hakkinda genel bilgi verilmesi. | 15:30 CAGDAS CINAR
_ Beden egitiminin tanimi, spor branslar.
16-20
EYLUL
2. Hafta Hafif tempolu kosular, eklem ve kas gruplarin1 yumusatict | 15:30 CAGDAS CINAR
23-27 ¢evirmeler, Basketbol sahasi ve oyun kurallari hakkinda bilgi
- verilmesi.
EYLUL
3.Hafta Eklem ve kas gruplarini yumusatici ¢evirmeler, sakatlanan | 15:30 CAGDAS CINAR
30 EYLUL- | sporcuya yapilacak ilk yardim. Basketbolda temel durus, top
; i ligmalari.
4 EKiM slirme ve pas ¢a
4. Hafta 1ntelrva(11' (';a'llsmlash 1eklerin ve ke;s . gr(;lplﬁrl(ljn esnc'st'ici' ve | 15:30 CAGDAS CINAR
. gliglendirici ¢aligmalar. Insan gelisimde beden egitimi ve
/-11 EKIM oyunlarin rolii basketbol da top slirme ve turnikeye ¢ikis.
Atatiirk ve disiiniirlerin spor konusuyla ilgili sozleri ve | 15:30 CAGDAS CINAR
5. Hafta aciklamasi. Altili istasyon ¢aligmasi ,Basketbol da hareketli
14-18 EKIM | paslasma ve basit oyun kurallar1. Top siirme ve engel gegme
yarigmasi.
6. Hafta Hafif tempolu kosular, eklem ve kas gruplarmin | 15:30 C AGD AS CINAR
21 : caligtirilmasi.  Voleybol da paslasma ve oyun kurallar
-25 EKIM | jaidanda bilgi verilmesi.
7. Hafta Sporun saglhigimiz agisindan faydalari nelerdir. Voleybolda, | 15:30 CAGDAS CINAR
28 EKiM- 1 paslagma ve servis atisi, sahaya dizilmeler ve doniis.
KASIM
8. Haft Hafif tempolu kosular, basit top oyunlar1 ,eklemye kas | 15:30 CAGDAS CINAR
. Rarta gruplarin1  ¢alistirilmast ,saglikli olma “ye“\dengeli kas
4-8 KASIM | gelisimi igin neler yapmaliyiz ,Futbel [sahasi ve oyun
kurallar1 hakkinda genel bilgi verilmesi.
9. Hafta ARA SINAV HAFTASI 15:30 CAGDAS CINAR
11-15
KASIM
10. Hafta | ARASINAV HAFTASI 15:30 CAGDAS CINAR
18-22
KASIM
11. Hafta Hafif tempolu .kosular, eklem ve kas gruplarinin 2.dereceden | 15:30 CAGD AS CINAR
25-29 calistirilmastyInsan fizyolojisi hakkinda bilgi verilmesi (Kas
sistemifve kaslarda enerji olusumu) Futbolda pas ¢aligmasi
KASIM Ve top siirmet Futbolda on pas oyunu.
12. Hafta Ger.me egzersizleri, orta mesafeli kosular hakkinda bilgi | 15:30 C AGD AS CINAR
2.6 verilmesi,eklem ve kas gruplarinin anlatilmasi. Futbolda
-6 ARALIK penalti ve korner atis1. _
13. Hafta Interval caligmasi, eklem ve kas gruplarinin 2.dereceden | 15:30 CAGDAS CINAR
9-13 caligtirilmasi, cimnastik malzemeleri ve kullanimi, futbolda
ARAL IK savunma ve hiicum pozisyonlari(4,4,2 ve 3,5,2).
14. Hafta Haﬁf tempolu 1kosullar, basi.t' top Ql}(/unlarl, cliklelr(n ve é(as 15:30 CAGDAS CINAR
_ gruplarint  ¢alistirilmasi, jimnastikte yapilacak yardim
16-20 sekilleri ve basamaklamanin yapilmasi, smif ici
ARALIK magclar.(Basketbol)
15. Hafta Hafif tempolu kosular, basit top oyunlari, eklem ve kas | 15:30 CAGDAS CINAR
_ gruplarinin  ¢alistirilmasi, Sinif i¢i maglar.(Voleybol)
23-27
ARALIK
16. Hafta Gerrlne (egzgrsli)zleri, Olimpiyatlar hakkinda bilgi, simf ici | 15:30 CAGDAS CINAR
30 ARALIK | Mmaslar.(Futbo

-3 OCAK




2019-2020 BAHAR DONEMI

BEDEN EGIiTiMi DERSININ HAFTALIK PLANI
TARIHI VE SAATI

Hafta/Tarih Ders Konu Basghg Dersin Saati OgretimUyesi
1. Hafta Beden Egitimi ders konulart hakkinda genel 15:30 CAGDAS CINAR
10-14 SUBAT | bilgi verilmesi.
Hafif tempolu kosular. Eklem ve kas 15:30 CAGDAS CINAR
2 Hafta guruplarin1 yumusatici ¢evirmeler, Basketbol
17_2'1 SUBAT temel kurallar1 hakkinda bil verilmesi,top
siirmede ve paslasmada dikkat edilmesi
gereken hususlar.
3 Hafta Hafif tempolu kosular, 1sinma 15:30 CAGDAS CINAR
2 4-2.8 UBAT hareketleri,.basketbol da savunma ve hizli
$ hiicum ¢aligmasi.
4. Hafta Tempolu kosular, stretching hareketleri, 15:30 GAGDAS CINAR
. 6 MART Basketbol da top siirme ve turnikeye ¢ikis
caligmalari.hiicum setleri
5 Hafta ATATURK:(in spor (izerine sozleri, tempolu 15:30 CAGDAS CINAR
9_1'3 MART kosular, basketbol oyun kurallar1 i¢inde
paslagma ve kisa siireli ma¢ oynanmasi
Hafif tempolu kosular, stretching 15:30 CAGDAS CINAR
6. Hafta hareketleri.\VVoleybol temel teknikleri hk.bilgi
16-20 MART | verilecek,filede parmak pasi ve kontrol pas
calismasi
7 Hafta Interval calismalari , stretching hareketleri, 15:30 CAGDAS CINAR
23_2'7 MART Voleybolda manset, pas ve servis
atigr.voleybolda saha i¢indeki doniis.
8. Hafta Atletizmde kosular (kisa,orta,uzufipmesafe 15:30 CAGDAS CINAR
30 MART - | hakkinda bilgi, 1sinma ¢al..Kisasiireli voleybol
3 NISAN magt.
9. Hafta ARA SINAV HAFTASI 15:30 CAGDAS CINAR
6-10 NISAN
10. Hafta ARA SINAV HAFTASI 15:30 CAGDAS CINAR
13-17 NISAN
11. Hafta Hafif terhpolu kosular, stretching hareketleri, 15:30 CAGDAS CINAR
20_24 NISAN Her_ltbol temel teknikleri hakkinda bilgi
verilmesi
12. Hafta Hafifitempolu kosular,eklem ve kas gruplarini 15:30 CAGDAS CINAR
27 NISAN-~| guglendirici hareketler,hentbolde top siirme ve
1 MAYIS pas caligmalar1 ve on pas oyunu.
13. Haft4 Kaslar1 germe ve gevsetme egzersizleri, futbol | 15:30 CAGDAS CINAR
48 II\/I AYIE oyun kurallar1 ve pas ¢alismalari ve kisa stireli
futbol magi.
Spor sakatlanmalarinda ilk yardim, hafif 15:30 CAGDAS CINAR
14. Hafta tempolu kosular, stretching ¢aligmalari, sinif
11-15 MAYIS ici maclar.
Hafif tempolu kosular, isinma hareketleri, sinif | 15:30 CAGDAS CINAR
15. Ha.fta |(;| ma(;lar'
18-22 MAYIS
Hafif tempolu kosular stretching | 15:30 CAGDAS CINAR
16. Hafta calismalari,sinif ici maclar

25-29 MAYIS






