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Saha çalışması, sınıf, ofis veya 

laboratuvar gibi kapalı ortamlar 

dışında gerçekleştirilen, ilk elden 

deneyim içeren bir araştırma ya da 

öğrenme aktivitesi olarak 

tanımlanabilir.

Insanlar, kültürler ve doğal çevre hakkında 
gözlem yapma, veri toplama ve bilgi derleme 
sürecidir. 

Saha çalışması laboratuvar veya sınıf gibi 
kontrollü ortamlarda geliştirilmesi zor olan bir 
dizi becerinin kazanılmasını sağlar.

Coğrafi geleneğin merkezidir. 
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Arazi Çalışması

veya

Saha Araştırması

Arazi Gezisi / Arazi Dersi

(Excursion)



1. Planlama ve Hazırlık

2. Uygulama ve Güvenlik
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Planlama

• Arazi Çalışması 

Zaman 

Planlaması ve 

Harita 

Oluşturma
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1. Ruhsal Hazırlık

2. Fiziksel Hazırlık

3. Malzeme ve Lojistik
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2. Fiziksel Hazırlık

Fiziksel kondisyon

Fiziksel dayanıklılık
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Malzeme ve Lojistik

a)Kıyafet ve Ekipman

b)Beslenme
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Malzeme ve Lojistik

a)Kıyafet (Katman Sistemi)

• İç Katman

• Orta Katman

• Dış Katman
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Kıyafetler
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Bere, Eldiven ve Şapka
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Malzeme ve Lojistik

• Ayakkabı
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Malzeme ve Lojistik

• Ayakkabı
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Malzeme ve Lojistik

• Sırt Çantası
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Malzeme ve Lojistik

• Sırt Çantası
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Malzeme ve Lojistik

• Güneş Gözlüğü ve Güneş Kremi
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Malzeme ve Lojistik

• Not Defteri

• Kalem vs.

• Renkli kalem
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Malzeme ve Lojistik

• Çakı, Çakmak/Kibrit, İp, 

Tamir Bandı, el feneri, güç 

kaynağı batarya vs.
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Besinler

• Karbonhidratlar

• Proteinler

• Yağlar
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Arazi çalışmalarında yüksek performans için toplam 

kalori miktarı yüzde 50-70 karbonhidratlardan, 

yüzde 20-30 proteinlerden ve yüzde 20-30 

yağlardan almaya çalışın. 



• Karbonhidratlar (% 50-70): Vücut için enerjiye çevrimi en kolay olan yiyecek

türleridir. Yani vücudu en iyi şekilde çalıştıracak esas enerji yiyeceği olarak düşünülebilir.

Yüksek karbonhidrat içeren yiyecekler hububat, pirinç, patates, yulaf, makarna, ekmek ve

müsli gibi yiyeceklerdir.

• Proteinler (% 20-30): Vücut proteini depolayamadığı için proteinlere olan günlük

ihtiyaç sabittir. Fazlası ya enerjiye dönüştürülür ya yağ olarak depolanır. Proteince zengin

yiyecekler, peynir, fıstık ezmesi, fındık, et ve balık ürünleri, süt ve yumurta gibi

yiyeceklerdir.

• Yağlar (% 20-30): Gram başına protein ve karbonhidrattan iki kat fazla kalori içerir.

Ancak daha yavaş sindirilirler. Bu nedenle daha uzun süre tok tutabilirler.
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