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MAYIS-HAZIRAN 2020




YAPILACAK
ETKINLIGIN
AMACI / IGERIGI

1 HAFTA

Korona viriis (COVID-19)
nedeni ile il genelinde
uzaktan egitim
farkindaliginin
artirilmasi,6grencilerin
evde bulundugu siireci
hareketsiz kalmadan efor
sarfederek,etkili,saglikli ve
verimli gecirmeleri
amaglanmaktadir

- Malatya il M.E.M.e bagh
okullarda gorev yapan
Beden Egitimi
Ogretmenleri tarafindan
cekilecek "evde kal
hareketsiz kalma"1.hafta
videolarinin yayinlanmasi.

-Ogretmenlere referans
olarak hazirlanan 6rnek
egzersiz programlarinin
okulun Beden Egitimi
Ogretmenleri tarafindan
ogrencilere uygulanmasi.

MAYIS 2020

2 HAFTA

Etkinligin icerigi:

e Dayaniklilik

e Cabukluk

e Esneklik

e Hareketlilik

* Koordinasyon

e Kuvvet gelistirmek.

- Malatya i1 M.E.M.e bagh
okullarda gorev yapan
Beden Egitimi
Ogretmenleri tarafindan
cekilecek "evde kal
hareketsiz kalma"2.hafta
videolarinin
yayinlanmasi.
-Ogretmenlere referans
olarak hazirlanan 6rnek
egzersiz programlarinin
okulun Beden Egitimi
Ogretmenleri tarafindan

ogrencilere uygulanmasi.

Okul 6ncesi ve ilkokul
kademesi i¢cin: 1sinma
Kardiyo /core
lunce/core dead
bug/cross crunch...

3 HAFTA

Etkinligin icerigi:

¢ Dayaniklilik

¢ Cabukluk

e Esneklik

e Hareketlilik

* Koordinasyon

e Kuvvet gelistirmek.

- Malatya Il M.E.M.e bagh
okullarda gérev yapan
Beden Egitimi
Ogretmenleri tarafindan
cekilecek "evde kal
hareketsiz kalma"3.hafta
videolarinin
yayinlanmasi.
-Ogretmenlere referans
olarak hazirlanan 6rnek
egzersiz programlarinin
okulun Beden Egitimi
Ogretmenleri tarafindan

6grencilere uygulanmasi.

-19 Mayis "Genglik ve
Spor Bayrami'ile ilgili
video hazirlanmasi.

4 HAFTA

Etkinligin icerigi:

¢ Dayaniklilik

e Cabukluk

e Esneklik

e Hareketlilik

* Koordinasyon

e Kuvvet gelistirmek.

- Malatya Il M.E.M.e bagh
okullarda gérev yapan Beden
Egitimi Ogretmenleri
tarafindan gekilecek "evde kal
hareketsiz kalma"4.hafta
videolarinin yayinlanmasi.
-Ogretmenlere referans olarak
hazirlanan 6rnek egzersiz
programlarinin okulun Beden
Egitimi Ogretmenleri
tarafindan 6grencilere
uygulanmasi.

Okul 6ncesi ve ilkokul
kademesi icin: 1Isinma Kardiyo
/core lunce/core dead
bug/cross crunch...

Ortaokul ve Liseler icin: Isinma
/ Kardiyo / squat...



Gerekli Malzemeler

Online Yapilacaksa
kullanilacak Ara¢ Zoom /
instagram / Youtube /
Eba

Tahmini Zaman (dk)

Konusmaci veya
Etkinligi Yapacak kisi
veya kisiler

Ortaokul ve Liseler icin:

Isinma / Kardiyo /

squat...
Spor kiyafeti- Spor kiyafeti- Spor kiyafeti- \
Bilgisayar,Tablet yada Bilgisayar,Tablet yada Bilgisayar,Tablet yada Sgg; l;lglszii ELEEEVELDlICl S
Telefon Telefon Telefon y

Zoom / instagram /
Youtube / Eba

Zoom / instagram /
Youtube / Eba

Zoom / instagram /
Youtube / Eba

Zoom / instagram / Youtube /
Eba

Okul 6ncesi ve ilkokul igin
13 Dk.
Ortaokul ve Liseler igin 25
dk.

Okul oncesi ve ilkokul
13 Dk.

Ortaokul ve Liseler 25 dk.

Okul 6ncesi ve ilkokul icin
13 Dk.

Ortaokul ve Liseler 25 dk.

Okul 6ncesi ve ilkokul
13 Dk.
Ortaokul ve Liseler igin 25 dk.

ibrahim CELIK, Umit AVCI,
Spor Istanbul (Mesut
BOLUKBASI )

Eba tv Egzersiz dersi
(Kadir ERCAN)

Ibrahim CELIK, Umit
AVCI

Ibrahim CELIK, Umit
AVCI

Ibrahim CELIK, Umit AVCI,
Aysegiil DEMIRSOY




Etkinligin Yapilacagi
Tarih ve Saat




YAPILACAK
ETKINLIGIN
AMACI / IGERIGI

Gerekli Malzemeler

Online Yapilacaksa
kullanilacak Ara¢ Zoom /
instagram / Youtube /
Eba

Tahmini Zaman (dk)

Konusmaci veya
Etkinligi Yapacak kisi
veya kisiler

Etkinligin Yapilacagi
Tarih ve Saat

1 HAFTA

Okul oncesi ve ilkokul
kademesi igin.

Esneme egzersizi / Karin
kasi1 egzersizi/oblik / arka
bacak / Plank...

Ortaokul ve Liseler i¢in:
plank walkdown...

Spor kiyafeti-
Bilgisayar,Tablet yada
Telefon, Top, step Tahtasi

Zoom / instagram /
Youtube / Eba

Okul 6ncesi ve ilkokul
kademesi icin 9.nolu
etkinlik.

Ortaokul ve Liseler icin 10.

nolu etkinlik

Ebru KARADUMAN

01.06.2020 Pazartesi /
03.06.2020. Carsamba /
05.06.2020 Cuma

HAZIRAN 2020

2 HAFTA

Okul 6ncesi ve ilkokul
kademesi icin: Isitnma /
Makas Hareketleri/Plank
/ Bisiklet ¢cevirme...

Ortaokul ve Liseler icin:
3* 10 mekik serisi 3*5
sinav setleri...

Spor kiyafeti-
Bilgisayar,Tablet yada
Telefon

Zoom / instagram /
Youtube / Eba

Okul 6ncesi ve ilkokul
kademesi i¢in 11.nolu
etkinlik.

Ortaokul ve Liseler icin
12. nolu etkinlik

Cigdem DEMIRBAS

08.06.2020 Pazartesi/
10.06.2020.Carsamba
/12.06.2020 Cuma

3 HAFTA

Okul 6ncesi ve ilkokul
kademesi icin: 3 set 6ne
kulag¢/ saga sola bacak
acma / plank...

Ortaokul ve Liseler i¢in:
3* 12 mekik serisi 3*7
sinav setleri...

Spor kiyafeti-
Bilgisayar,Tablet yada
Telefon, Kagit Rulo Havlu

Zoom / instagram /
Youtube / Eba

Okul 6ncesi ve ilkokul
kademesi icin 13.nolu
etkinlik.

Ortaokul ve Liseler icin
14. nolu etkinlik

Cigdem DEMIRBAS

15.06.2020 Pazartesi /
17.06.2020. Carsamba /
19.06.2020 Cuma

4 HAFTA

Okul 6ncesi ve ilkokul
kademesi icin: Hayali ip atlama
/Yere uzan,kalk,sicra / Plank...

Ortaokul ve Liseler i¢in: 3* 15
mekik serisi 3*10 sinav
setleri...

Spor kiyafeti-Bilgisayar,Tablet
yada Telefon

Zoom / Instagram / Youtube /
Eba

Okul 6ncesi ve ilkokul
kademesi icin 15.nolu etkinlik.
Ortaokul ve Liseler i¢cin 16.
nolu etkinlik

Cigdem DEMIRBAS

22.06.2020 Pazartesi /
24.06.2020. Carsamba /
26.06.2020 Cuma



