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ÇALIŞMA PLANI
	Pazartesi

30.11.2017
	Salı

31. 11.217
	Çarşamba

01. 11.2016
	Perşembe

02. 11.2017
	Cuma

03. 11.201

	YÜRÜŞLER DE AYAK SAVURUŞU
Sırayla yürüyerek  ve kollar yana açık bir şekil de araların da mesafe kalaraktan

İlk önce yana ayak savuruş ile başlanır

Ve öne , geriye ayak savuruşu yapılır
Ve bacaklar çok sıkı olmalı dır parmak uçları savurdu yönde ileri uzanmalıdır
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Sırayla yürüyerek  ve kollar yana açık bir şekil de araların da mesafe kalaraktan
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Ve öne , geriye ayak savuruşu yapılır
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	YÜRÜŞLER DE AYAK SAVURUŞU
Sırayla yürüyerek  ve kollar yana açık bir şekil de araların da mesafe kalaraktan

İlk önce yana ayak savuruş ile başlanır

Ve öne , geriye ayak savuruşu yapılır

Ve bacaklar çok sıkı olmalı dır parmak uçları savurdu yönde ileri uzanmalıdır

	
	
	
	
	


	06.11.2017
OTURUŞLAR 
Sporcu oturuşunda öğretmeni beklenir yada dinleri

Kelebek oturuşu bacakları esnetmek için yapılır kurba oturuşu esnetmek için yapılır

Düz oturuşta bacaklar uzatılır eller yanda duru ve bacaklar sıkı olur ayak parmak ucu ileri yi gösteri
	07. 11.2017
OTURUŞLAR

Sporcu oturuşunda öğretmeni beklenir yada dinleri

Kelebek oturuşu bacakları esnetmek için yapılır kurba oturuşu esnetmek için yapılır

Düz oturuşta bacaklar uzatılır eller yanda duru ve bacaklar sıkı olur ayak parmak ucu ileri yi gösteri
	08. 11.2017
OTURUŞLAR

Sporcu oturuşunda öğretmeni beklenir yada dinleri

Kelebek oturuşu bacakları esnetmek için yapılır kurba oturuşu esnetmek için yapılır

Düz oturuşta bacaklar uzatılır eller yanda duru ve bacaklar sıkı olur ayak parmak ucu ileri yi gösteri
	09. 11.2017
OTURUŞLAR

Sporcu oturuşunda öğretmeni beklenir yada dinleri

Kelebek oturuşu bacakları esnetmek için yapılır kurba oturuşu esnetmek için yapılır

Düz oturuşta bacaklar uzatılır eller yanda duru ve bacaklar sıkı olur ayak parmak ucu ileri yi gösteri
	10. 11.2017
OTURUŞLAR

Sporcu oturuşunda öğretmeni beklenir yada dinleri

Kelebek oturuşu bacakları esnetmek için yapılır kurba oturuşu esnetmek için yapılır

Düz oturuşta bacaklar uzatılır eller yanda duru ve bacaklar sıkı olur ayak parmak ucu ileri yi gösteri

	 
	
	
	
	


	13.11.2017
DENGE DURUŞLARI
Tek ayakta durma beli sayıda bekleyip sonrada diğer ayağa geçilir

Diğer denge duruşu kollar açılır bir bacak öne kaldırılır sonra geriye bunlar sırayla yapılır

	14.11.2017
DENGE DURUŞLARI

Tek ayakta durma beli sayıda bekleyip sonrada diğer ayağa geçilir

Diğer denge duruşu kollar açılır bir bacak öne kaldırılır sonra geriye bunlar sırayla yapılır


	15.11.2017
DENGE DURUŞLARI

Tek ayakta durma beli sayıda bekleyip sonrada diğer ayağa geçilir

Diğer denge duruşu kollar açılır bir bacak öne kaldırılır sonra geriye bunlar sırayla yapılır


	16.11.2017
DENGE DURUŞLARI

Tek ayakta durma beli sayıda bekleyip sonrada diğer ayağa geçilir

Diğer denge duruşu kollar açılır bir bacak öne kaldırılır sonra geriye bunlar sırayla yapılır


	17.11.2017
DENGE DURUŞLARI

Tek ayakta durma beli sayıda bekleyip sonrada diğer ayağa geçilir

Diğer denge duruşu kollar açılır bir bacak öne kaldırılır sonra geriye bunlar sırayla yapılır




	20.11.2017
KUVVET ANTREMANLARI
Dayanma kuvveti şınav da bekleyiş uzan çek kolların dayanıklı artır öne uzanarak elleri ileriye  yere koyuyoruz ve kollar sıkı biçim de olacak arkada kalan bacakları sopa gibi sıkı bacakları çekiyoruz  
	21.11.2017
KUVVET ANTREMANLARI
Dayanma kuvveti şınav da bekleyiş uzan çek kolların dayanıklı artır öne uzanarak elleri ileriye  yere koyuyoruz ve kollar sıkı biçim de olacak arkada kalan bacakları sopa gibi sıkı bacakları çekiyoruz  
	22.11.2017
KUVVET ANTREMANLARI
Dayanma kuvveti şınav da bekleyiş uzan çek kolların dayanıklı artır öne uzanarak elleri ileriye  yere koyuyoruz ve kollar sıkı biçim de olacak arkada kalan bacakları sopa gibi sıkı bacakları çekiyoruz  
	23.11.2017
KUVVET ANTREMANLARI
Dayanma kuvveti şınav da bekleyiş uzan çek kolların dayanıklı artır öne uzanarak elleri ileriye  yere koyuyoruz ve kollar sıkı biçim de olacak arkada kalan bacakları sopa gibi sıkı bacakları çekiyoruz  
	24.11.2017
KUVVET ANTREMANLARI
Dayanma kuvveti şınav da bekleyiş uzan çek kolların dayanıklı artır öne uzanarak elleri ileriye  yere koyuyoruz ve kollar sıkı biçim de olacak arkada kalan bacakları sopa gibi sıkı bacakları çekiyoruz  


	27.11.2017
DENGE YÜRÜŞÜ

Denge tahtası ya da onun gibi bir yerde 

Parmak uçlarında ve kolları acık düz ve yan yürüyüş den geli bir şekil de 

Yürümelerini saglar
	28.11.2017
DENGE YÜRÜŞÜ

Denge tahtası ya da onun gibi bir yerde 

Parmak uçlarında ve kolları acık düz ve yan yürüyüş den geli bir şekil de 

Yürümelerini saglar
	29.11.2017
DENGE YÜRÜŞÜ

Denge tahtası ya da onun gibi bir yerde 

Parmak uçlarında ve kolları acık düz ve yan yürüyüş den geli bir şekil de 

Yürümelerini saglar
	30.11.2017
DENGE YÜRÜŞÜ

Denge tahtası ya da onun gibi bir yerde 

Parmak uçlarında ve kolları acık düz ve yan yürüyüş den geli bir şekil de 

Yürümelerini saglar
	01.12.2017
DENGE YÜRÜŞÜ

Denge tahtası ya da onun gibi bir yerde 

Parmak uçlarında ve kolları acık düz ve yan yürüyüş den geli bir şekil de 

Yürümelerini saglar


Okul Müdürü                                                                         Ders Öğretmeni

Yasemin                                                                          İlker Özen

