DENIiZATI’NDA ONLINE BEDEN EGIiTiMi DERSLERI

<
Gecen yil mart ayinda baslayan online beden egitimi

derslerimiz 2020-2021 egitim-o0gretim sezonunda da devam
etmektedir. Haftada iki saat olarak planlanan beden egitimi
derslerinde amacimiz ogrencilerimizin evde hareketsiz kaldigi
bu giinlerde onlara fiziksel ve psikolojik olarak destek
olmaktir.




Online beden egitimi derslerinde fiziksel gelisime yonelik ¢calismalar yapiyoruz. Derslerde genel kuvvet, denge,
esneklik gelistirici antrenmanlar ve branslara 6zgii evde yapilabilecek programlar uyguluyoruz. Boylelikle
ogrencilerimizin hareketsiz kalmalari 6nlenerek evde kaldiklari siireleri verimli kullanmalari saglanmaktadir. Bunun

vaninda eglenceleri egitsel oyunlarla daha keyifli bir beden egitimi dersi yapilmaktadir.




Beden egitimi online derslerini daha zengin, faydali ve ilgi cekici hale getirmek icin yaz boyunca konu ile ilgili egitimler

aldik. Zengin icerikli gorseller ve videolarla destekleyerek 6grencilerimizin ilgisi cekecek ders sunumlari hazirladik. Ters-
ylz egitiminde kullandigimiz Snagit, Camtasia ve Flip programlariyla hazirladigimiz calismalarla ¢cok daha fazla 6grenme

sekline hitap ederek bilgilerin kalici olmasini hedefledik.
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Sakatliklari Onlemek icin Uygulamaniz Gerekenler

* Bacaklarinizi esnetirken dizlerinizi bikmeyin

* Egzersiz oncesi kaslarinizi 1sitin ve esnetin

* Yaptiginiz spora uygun ayakkabilari tercih edin
* Kosmak igin engebeli parkurlari tercih etmeyin

* Yer ile temas edeceginiz egzersizler igin yumugak
yiizeyler bulun, asla beton asfalt gibi alanlari
tercih etmeyin.
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SIRTUSTU YUZME TEKNIGI

+ Serbest ylizme tekniginin tam tersi gibi
bilinen sirtistl ydzme teknidi, arkaya
kol atarak yiizme sekli denilir. Bu teknik
serbest stilden sonra daha kolay

* Sirt Ustil ylizme suyun tizerinde sirt
Ustl yatarak yapiimaktadir. Eller bag
hizasina gelir ve geriye dogru ayaklar
yardimiyla ilerlenir. Sirt tstli yiizerken
insanin kendisini rahat birakmas

Spor Sakatliklart Nedir?

» Spor sakatliklart tanim olarak
antrenmanda meydana gelen
yaralanmalara verilen genel isimdir
Genelde spor yaralanmalar yetersiz
kondisyon , yeteri kadar Isinamama ,
kazalar, kotd antrenman teknii ve
uygunsuz ekipman sebebi ile meydana
gelir

OGRENCILER EGIiTiM TEKNOLOJILERI PLATFORMLARINDAN VE WEB 2.0 ARACLARINDAN LEARNINGSAPPS
VE KAHOOT GiBi UYGULAMALARLA HEM OYUNLAR OYNADI HEM DE OGRENDIKLERINi PEKISTIRDILER




