22. HAFTA

HAREKETLI DINLENMIS NE MUTLU

Gelisim Alani Sosyal Duygusal
Yeterlik Alani Kisisel Givenligini Saglama

lyilik hali (iyi halde olmak) igin beslenme, temizlik, uyku, dinlenme, fiziksel egzersizin

Kazanim/Hafta Snemini fark eder/ 22. Hafta

Sinif DUzeyi 1. Sinif
Sire 40 dk (Bir ders saati)
1. Etkinlik Bilgi Notu
A G | 2. Calisma Yapragi-1
rag-lseregler 3. Calisma Yaprag:-2
4. Calisma Yaprag-3
5. Makas
l'.!ygU|CIYICI igin 1. Calisma Yapragr-1, Calisma Yapragi-2 ve Calisma Yapragi-3 sinif mevcudu
On Hazirhk kadar cogaltilir.

1. Ogrencilere “Kendinizi nasil hissediyorsunuz2” diye sorulur.

2. Ogrencilere Calisma Yapragi-1 dagiilir. Ogrencilere asagidaki yénerge
verilir:

“Sizlere dagithgim calisma yapraginin en istinde basamaklar halinde kutucuklar
icinde yazili cimleler gériyorsunuz. Kutucuklarin yaninda ici bos daireler var.
Sizlere her kutucuk basinda bir gérev verecegim. Bu gérevi sinifta hep birlikte
yapacagiz. Gérevi tamamladiktan sonra sirasiyla Ustteki basamakta yer alan
kutucukta yazili olan cimleye uygun gérseli calisma yapraginda bulmanizi
istiyorum ve yaninda yazan sayiyi kutunun yanindaki dairenin icine yazmanizi
istiyorum. Bu islemi en Ust basamaga kadar tekrarlayacagiz.”

Surec (Uygulama

Basamaklari): 3. Uygulayici tarafindan etkinlik bilgi notunda yer alan gérevler sirayla
dgrencilere okunur.

4. Butin basamaklar tamamlandiktan sonra Calisma Yapragr-1 ile ilgili sireg
asagidaki tartisma sorulari ile degerlendirilir:

e Fiziksel olarak hareket ettiginizde kendinizi nasil hissediyorsunuz?
* Hareketsiz yasantiniz olsaydi nasil hissederdiniz?
* Gorev olarak verilen fiziksel aktivitelerden keyif aldiniz mi2

e Bu aktiviteleri yaparken bedeninizde ne gibi degisiklikler hissettiniz2
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Sureg (Uygulama
Basamaklari):

Kazanimin
Degerlendirilmesi:

Uygulayiciya Not:

Etkinligi Gelistiren:

5. Calisma Yapragi-2 o&grencilere dagilir ve &grencilerden gérselde
gorduklerini yorumlamalari istenir. Ogrencilere 6nce dizenli uyumayan
cocuklarin oldugu gérsel, daha sonra da dizenli uyuyan cocuklarin oldugu
gorsel gosterilir. Gonullu dgrencilerin gorseller hakkindaki yorumlari alinir.

6. Calisma Yapragi-2 ile ilgili sirec asagidaki tarhsma sorular ile devam
eftirilir:

e Duzenli uyudugunuzda/dinlendiginizde kendinizi nasil
hissediyorsunuz?

e Dizenli uvyumadiginizda/dinlenemediginizde  kendinizi  nasil
hissediyorsunuz?

7. Uygulayici tarafindan asagidaki yénerge verilerek etkinlik sonlandirilir:

“Sizler  beslenmenize, temizliginize, uykunuza, dinlenmenize, fiziksel
egzersizinize dikkat ettiginizde kendinizi daha iyi hissedersiniz. Saghgimiz
konusunda, c¢evreyle kurdugumuz iliskilerde, derslerinizde daha  bircok
konuda bunlar kendinizi daha iyi hissetmenizi saglar. Sizler temizliginize ve
beslenmenize dikkat ettiginizde daha iyi olacaginizi ve daha iyi hissedeceginizi
fark edeceksiniz. Beslenmenize, temizliginize, uyku, dinlenme ve fiziksel
egzersizinize dikkat ederek kendinizi daha iyi hissedebilirsiniz.”

Ogrencilerden bir hafta boyunca fiziksel egzersizlerine ve uyku diizenlerine
dnem verdiklerinde nasil hissettiklerini not almalari ya da anlatmalari iste-
nilebilir.

Ogrencilere Calisma Yapragi-3 dagitilarak bir hafta boyunca doldurmalar:
istenebilir.

Ogrenciler Calisma Yapragi-2'de gérselleri yorumlamakta zorluk gektiklerin-
de yardimer olabilirsiniz.

Ozel gereksinimli 6grenciler igin;

Calisma yapraklarinda yer alan yazili ifadeler gérsellerle desteklenerek 63-
retmen destegi saglanabilir.

Calisma yapraklarindaki yazili ifadelerde punto biyitilebilir.

Calisma yapraklari tamamlanirken akran eslestirmesine yer verilerek akran
destegi saglanabilir.

Etkinligi tamamlamasi icin &grencilere ek sire verilebilir.

Ummiigilsim OZDEMIR
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Kaslarimin ve viicudumun
daha gigli oldugunu ve
kendimi daha dinamik

hissediyorum.

Arkadaslarimla oyun

oynarken daha aktif

oluyorum. Bundan keyif
aliyorum.

Derslerime daha iyi
odaklanabildigimi
hissediyorum.

Saglikli gelisen ve
biyiyen biri olarak
i mutlu hissediyorum.

Fiziksel egzersiz
yaptigimda...




ETKINLIK BiLGI NOTU

1. Ug kere kollarini yanlarina dogru ag kapat. Kollarini iic kere yukari kaldir indir.

2. Uc adim yiri. Simdi oldugun yerde ¢ kere zipla.

3. Basini Ug kere saga tarafa dogru indir — kaldir. Ayni hareketi G¢ kez sol tarafa dogru yap. Basini Uc kere éne arka-
ya dogru indir kaldir.

4. Elini belinin sag tarafina 90 derece olacak sekilde koyarak U¢ kere sag tarina egil sonra tekrar dik dur. Ayni hare-

keti sol taraf icinde tekrar et.
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Calisma Yaprag: 2
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