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Fiziksel aktivite, Ozellikle yapilandirilmis ve ilgi cekici derslere \
entegre edildiginde, ilkokul dgrencilerinde saglikli bir yasam tarzinin tesvik
edilmesinde hayati bir rol oynayabilir. Egzersiz, hem fiziksel hem de zihinsel
saghgr destekleyerek Ogrencilerin  stresle basa ¢ikmalarina, gii¢
kazanmalarina ve giin boyunca daha enerjik hissetmelerine yardimci olur.

Hedef belirleme, ilerleme takibi ve saglikli aliskanliklarin edinilmesini beden
egitimine dahil ederek, 6grenciler sagliklarimin sorumlulugunu iistlenmeyi
ogrenir ve sinifin 6tesine uzanan, yasam boyu siirecek beceriler gelistirir.

Kisisel fitness aktivitelerini derslere dahil etmek, sorumluluk, 6z
motivasyon ve dayaniklilik gibi temel sosyal ve duygusal becerileri de
gelistirir.

Sport Dersi

v' Kisisel spor hedefleri belirlemenin 6nemini kavramak.
v' Fiziksel gelisimi takip etmek i¢in temel stratejileri 6grenmek
v' Saglikli bir yasam tarzimi destekleyen aligkanliklari tanimak.

N\

2 Ders Saati (80 Dakika)

v’ Calisma Kagidi (her 6grenci igin bir tane)

v" Etkinlik istasyonlari i¢in koniler

v Kronometre veya zamanlayici

v' Poster kagidi veya beyaz tahta ve kalemler

v’ Internet erisimi (kisa videolar veya gérseller igin istege baglr)

.

v’ Calisma Kagidim 6grenci sayisina gore gogaltin.

v' Basit spor aktivite istasyonlar1 kurun. (ip atlama, mekik, mekik kosusu,
denge egzersizleri vb.)

v' Cevrimigi gorseller kullaniyorsaniz, zamanlayiciyy/kronometreyi ve internet
baglantisini kontrol edin.
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Ogretmenler icin bilgilendirme:

Bu etkinlikler, ogrencilerin dgrenimini, refahini ve kapsayicihigint desteklemek iizere
tasarlanmistir. Travma yasamis cocuklar her zaman kendilerini giivende hissetmeyebilir
veya etkinliklere katilmaya hazir olmayabilir; bu nedenle onlara rol veya gorevieri zorla
dayatmak, yeniden travma yasama riskini beraberinde getirebilir. Ogretmenlerin travma
duyarl bir yaklagim benimsemeleri tesvik edilir: secenekler sunun, alternatif roller saglayin,
destekleyici bir dil kullanin ve tiim é6grencilerin ogrenip gelisebilmesi icin duygusal giivenligi
onceliklendirin.

BIRINCI DERS

“ GIRIS (5 Dakika)

» Fitness ile dayaniklilik ve afet hazirlig arasinda baglanti kuran sorular ekleyin:
o “Giinliik yasamda ve sel veya deprem gibi acil durumlarda viicudumuzu giiclii
tutmak neden 6nemlidir?”
o “Saglikh aligkanliklar edinmek, beklenmedik bir durum meydana geldiginde
giivende kalmamiza ve hazirlikli olmamiza nasil yardime1 olabilir?”
> lstege bagl: itfaiyeciler, kurtarma ekipleri veya engelleri asan sporcular gibi 6rnekler
kullanarak, zorluklara hazirlanmak igin aktif kalan insanlar hakkinda kisa bir video
gdsterin.

a FITNESS TAKIMI DEVRESI (30 Dakika)

» Hazrlik (5 Dakika):
o Etkinliklere afet hazirlig1 metaforlar1 verin:
= Jumping jacks = “tehlikeye kars1 hizlica kagmak”
= Denge duruslar1 = “deprem sirasinda dengede kalmak”
=  Mesale kosusu = “ihtiyaci olanlara yardim malzemeleri ulastirmak”
= Plank = “kendinize ve baskalarina yardim etmek i¢in dayaniklilik
gelistirmek”
» Devre rotasyonu (25 dakika):
o Her grup 23 dakikada bir istasyonlar arasinda rotasyon yapar.
o Takim c¢alismasimi vurgulaym: birbirinizi cesaretlendirin, giivenlik i¢in
duruglar1 kontrol edin, kiigiik gelismeleri kutlayim — tipki acil durum
ekiplerinin birbirlerini destekledigi gibi.

a SOGUMA (5 Dakika)

> Ogrencilere sakin nefes alirken hafif esneme hareketleri yaptirin.
o “Viicudunuzu giclendirmek, acil durumlarda giivende kalmaniza nasil
yardimci olur?”
o “Takim arkadaglariniza destek olmak, zorlu bir durumda birine yardim etmek J

\ gibi nasil bir his uyandirdi1?”
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n GIRIS VE TEKRAR (5 Dakika)

» Gecen dersi dayaniklilikla iligkilendirin:
o “Fitness devremizi hatirliyor musunuz? Giicli bedenler, tipki firtina veya orman yangini
sirasinda hazirlik yapmanin 6nemli olmasi gibi, glivende kalmamiza ve hazir olmamiza
yardimci olur.”

a KiSiSEL HEDEF BELIRLEME VE ALISKANLIKLAR (25 Dakika)

» Hedef Belirleme (10 dakika):
o Opgrenciler, dayamklilik i¢in hazirlik olarak cercevelendirerek, gelistirmek
istedikleri bir fitness aktivitesi segerler:
= “Acil bir durumda malzeme tasimak veya birine yardim etmek zorunda
kalsaniz, bu aktivite size nasil yardimci olurdu?”
o Her zamanki gibi mevcut performansi ve hedefleri kaydedin.
> Saglikli Aliskanliklar Uzerine Diisiinme (15 dakika):
o Aliskanliklart dayaniklilikla iligkilendirin:
» “Hangi giinliik aliskanlik, giiclii kalmanmiza ve zorluklara hazir
olmaniza yardimci olur?”
» “Iyi uyumak, saglikli beslenmek veya egzersiz yapmak, sizin ve
toplulugunuzun giivende kalmasina nasil yardimer olur?”
o Kiigiik grup tartigmast:
= “Hedeflerimize ulasmamiza hangi aliskanliklar yardimci olur?”
= “Kiiciik, tutarli ¢abalar gilivenli kalmamizda nasil biiyiikk bir fark
yaratabilir?”

YANSITMA VE TARTISMA (5 Dakika)

> Ogrencileri bir araya getirin ve sunu sorun:
o “Bugiinkii alistirma kendinizi daha gii¢lii ve daha hazir hissetmenize
nasil yardimet oldu?”
o “Ogrendiklerinizi zorlu bir durumda kendinize veya baskalarina yardim
etmek icin nasil kullanabilirsiniz?”

> Ogrencilere calisma kagitlarini dagitin.
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> Ogrencilerin katilimini, akranlarini tegvik etmelerini ve giivenli katilimlarini
gbzlemleyin.

» Hedefleri ve saglikli aliskanliklar1 kavrayip kavraymadiklarini gérmek i¢in ¢aligma
kagitlarindaki kayitlari inceleyin.

Ogrencilerin dogru durusu kullandiklarindan ve birbirlerini tesvik ettiklerinden emin
olmak i¢in yakindan gozetim saglayn.

Cabalarin1 ve kiigiik gelismeleri 6verek olumlu pekistirme uygulayin.

Ogrenciler kendi aliskanliklarindan bahsedebilir ve saglikli aliskanliklarini bir listesini
yapabilirler.

Evde 7 giinliik bir saglik miicadelesi (su tiikketimi, uyku, egzersiz takibi) ile konuyu
genisletin.
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Calisma Kagidinin Kullanimina Ttiskin Ogretmen icin Bilgilendirme:

Bu calisma kagid, etkinlikten hemen sonra, degerlendirme asamasinda (son 5—10 dakika) dgrenciler
tarafindan  doldurulmahdir. Ogretmenler, dgrenme hedeflerine ulasihp ulagimadigin
degerlendirmek icin ¢alisma kagitlarim toplayip inceleyebilir veya zaman i¢indeki ilerlemeyi takip
etmek amaciyla bunlari ogrenci portfoylerinde saklayabilir. Geri bildirim, zamana ve duruma bagh
olarak sinif tartismasi sirasinda sozlii olarak ya da bireysel olarak yazili olarak verilebilir.

Ogrencinin Adi Soyadi: ............ccoocovevrvenineerirerennns
Tarih: coovevenininnee.

Béliim 1: Kisisel Fitness Hedefim
Asagidaki sorulart her biri 1-2 ciimle ile yanitlayin:

1. Hangi egzersizde kendimi gelistirmek istiyorum?

2. Hedefim

Boliim 2: Saghikl Ahskanliklar
Asagidaki sorular1 her biri 1-2 ciimle ile yanitlayin:

1. Her giin hangi saghklh aliskanhg: uygulayacagim?

2. Bu aliskanlik benim icin neden 6nemli?
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Boéliim 3: Yansitma
Asagidaki sorulart her biri 1-2 ciimle ile yanitlayin:

1. Bugiin egzersiz yaptiktan sonra nasil hissettim?

2. Saghkh kalmami saglayan sey nedir?




