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JUCCECSUN

SABRI ULKER
GIDA ARASTIRMALARI ENSTITOSU

VAKFI




Bu yayin T.C. Milli Egitim Bakanligi Temel Egitim Genel Mudurlugu ve
Sabri Ulker Gida Arastirmalari Enstittist Vakfi isbirligi ile yUrutalen
‘Yemekte Denge Egitim Projesi’ icin hazirlanmis ve basiimistir.

1. Basim Ocak 2019 1.500 adet



Kelime Kankalaro

Nasil oynuyoruz?

Bu oyun icin 2 kisilik takimlara ihtiyacimiz var. Simdi herkes takimini
olustursun. Ancak takimlar aralarinda konusurken cok sessiz olmali,
clnkU birbirinizin verecegdi cevaplari duymamaniz gerek!

Unutmayin, bu oyunda amaciniz, takim arkadasinizin yaptigi
hareketlerin aynisini yapmak.

Ben, her 60 saniyede, sizlerin yapacadi aktivitenin adini
sdyleyecedim. Bunu yaparken takim arkadaslarinizla ytz ytze
bakmaniz gerekiyor.

Benim soyledigim aktiviteyi yaparken, bir yandan da verdigim
kategorideki maddeleri saymaya calisacaksiniz. Mesela size kirmizi
renkli besinler kategorisini sdylUyorsam, bana o renkteki sebze,
meyveleri sdylemeniz gerekiyor. Oyunu tamamlamak icin 10
dakikaniz var.

Baslangi¢ Seviyesi:

Qgrenciler oncelikle bir fiziksel aktivi"teyi yapmaya baslayacak.
(Orn:yerinde hafif tempoda kosma) Ogrenciler fiziksel aktiviteyi
yaparken sizin verdiginiz kategoriyi cevaplamaya calisacaklar.

Oyun her 60 saniyede yeni bir kategori vererek ilerleyecek.

Ogrencilerin hedefi, her 60 saniye boyunca durmadan sdylediginiz
kategoride bulunan maddeleri saymaya devam etmek olmali.

ileri Seviye:

Bu seviyede ise oyun yukarida belirtilen kurallar cercevesinde
oynanir ama yapilacak fiziksel aktiviteye 6grenciler karar verir. Sizler
dgrencilerinize her 60 saniyede yeni bir kategori vermeye devam
etmelisiniz.

Ornek Aktiviteler: Ornek Kategoriler:
Yerinde Adimlama Soguk olan seyler
Kol Cevirme Hafif olan seyler

Ciftlikte olan seyler
Yerinde Ziplama

Saghik Bir Hafta

Nasil oynuyoruz?

Oncelikle bu oyun icin istediginiz bir sarkiyi secebilirsiniz. Sizlere
bazi fiziksel aktiviteler sdyleyecedim sizler de bu haraketleri
sectiginiz sarki esliginde yapmaya calisacaksiniz.

Ornegdin pazartesi gunt ile baslayalim. Once bugin icin sectiginiz
sarkiyi soyleyeceksiniz. Daha sonra ayni bicimde ikinci gln devam
edeceksiniz. SUremiz 10 dakika...

Boylece haftanin her ginu icin bir sarki ve fiziksel aktivite bulmaya
calisacaksiniz.

Orta/lleri Seviye:

Ogrenciler bu seviyelerde kendi nakaratlarini ekleyerek glin sayisini
12’ye kadar cikarabilir.

Or.: 8. guin = dirsek kaldirma,

9. glin = diz cekme,

10. glin = ziplama,

1. gln = omuz ileri geri

12. glin = ayak parmagdina dokunma.

7 gunltk versiyonunda ise cocuklara 3’er kez bastan sona soylettirin
ve her seferinde tempoyu arttirin.

Ornek Aktiviteler:
1. Uc kere ziplama

2. 4 kere yere ¢cokme

3. Yerinde hafif kosma



Taklit Oyunu

Nasil oynuyoruz?

Bu oyunda amacimiz hayvanlarin 6zel hareketlerini 6grenmek ve
hayvanlari dogal ortamlarina gére gruplandirabilmek. Sizlere
oyunun basinda bulmanizi istedigim hayvan hakkinda ipuclari
verecedim. Mesela; uzun kollari vardir ve adir adir yurur, agaclara
tirmanabilir ve dallarda sallanabilir diyecegim. Herhangi biriniz
dogdru yaniti yani maymun cevabini verdigi anda ben de,
“yerlerinize, hazir, baslayin” diyecegim.

Bunu sodyledikten sonra sizler de 30 saniye icinde maymun takliti
yapmaya baslayacaksiniz. Ama kulaginiz hep bende olacak ¢clnkl
siz hareketleri yaparken, maymunla ilgili farkli ézellikler
sdyleyebilirim. Mesela maymun bir de ¢ok hizli kosar diyebilirim. O
nedenle 30 saniye boyunca hem taklit yapmali hem de beni
duymalisiniz.

Slre dolunca ben “durun” diyecedim. Diger soruyu sorana kadar
hafif tempoda kosmaya devam edeceksiniz.

Bu oyunumuzun toplam suresi 10 dakika...

Baslangi¢ Seviyesi:
Baslangicta 6Jrencilerin en iyi bildigi hayvanlari secin.
Yas seviyesine uygun ipugclari kullanin.

Bazi durumlarda 6grencilerin dogru yaniti bulmalarina yardimci
olabilmek icin taklit yapabilirsiniz.

Orta Seviye:

Sinif sizin sordugunuz dogru hayvani tahmin ettikten sonra
canlandiracaklari sahnenin detaylarini paylasin. Hayvanlar hakkinda

bilindik hikdyelerden baslayin. Bazi érnekler: Firtinadan kagmak icin

cok hizli ugcmaya calisan bir kus, icinde bulundugu tekeri hizl bir

sekilde déndUrmek icin olabilecek en hizli sekilde kosan bir hamster,

ziplama yarismasina katilan bir tavsan gibi.

ileri Seviye:

ipucu verme gédrevini ‘taklidi” iyi olan bir 8grenciye verin.

Eyrlem Clalindel:i
Sesler

Nasil oynuyoruz?

Sizden oncelikle bir sarki secmenizi isteyecedim. Bu sarkiyi
sdylerken melodiye uygun bir sekilde oldugunuz yerde hafif bir
tempoyla kosmaya baslayacaksiniz. Sarki bittikten sonra sizlere
sessiz harfle baslayan bir harekete gecme kelimesi sdyleyecegdim.
“Dans” kelimesini sdyledigimde sizler de dans etmeye
baslayacaksiniz. Siz dans ederken sorularima devam edebilirim,
yani kulaginizin bende olmasi gerekiyor. Sizlere “Dans” kelimesi
hangi harfle basliyor sorusunu sorabilirim mesela... Dodru cevabi
aldiktan sonra da bana “D” harfi ile baslayan 3 kelime daha
sdylemenizi isteyebilirim. Ardindan ise baska bir harekete gecme
kelimesi ile oyuna devam edecegiz. Tabii ben yeni soruyu sorana
kadar sizler aktiviteye devam edeceksiniz ve oldugunuz yerde hafif
tempoda kosmay! sUrdlreceksiniz. Ta ki oyunun 10 dakikalik stresi
bitene kadar.

Orta/ileri Seviye:

Ogrencilerden sordugunuz kelimenin bas harfinin ne oldugunun
cevabini aldiktan sonra o bas harfle baslayan 5 kelime
sdylemelerini ya da saglikli beslenme tabagdindaki besinlerden
bulmalarini isteyin.



Hikaye Anlatmalk

Nasil oynuyoruz?

Bu oyunda sizlere bir hikdye anlatmaya baslayacagim. Sizler de
ben anlatirken, hikdyede gecen eylemleri canlandirarak bana
katilacaksiniz. Mesela, sizden yavasca yUrimenizi isteyebilirim. Ya
da oldugunuz yerde ziplamanizi. Ama merak etmeyin, yapmanizi
istedigim her hareketten 6nce hazirlanmaniz ve yapacadiniz
hareketi distinmeniz icin size zaman verecedim. Yapmanizi
istedigim harekete gecene kadar da durmak yok, oldugunuz yerde
ylUrimeye devam edeceksiniz. Oyunumuzun suresi 10 dakika...

Orta Seviye:

Sinifa, 6grencilerin canlandirabilecegdi kosmak, ylurimek gibi eylem
kelimeleri iceren hikdyeler Gretmelisiniz.

lleri Seviye:

Hikayeyi baslattiktan sonra belirli araliklarla 6grencilerinizden
hikayeye ekleme yapmalarini isteyebilirsiniz. Boéylece hikaye
yaratici bir sekilde ilerleyecektir. (Hikayeyi, 6grencilerin tekrardan
hareket etmeye baslamasini saglayacak bir eyleme
baglayabilirsiniz.)

Ornek Hikaye Basliklar::
Sahilde yurtyuse ¢ikmak

Top oynamak

MUzeye gitmek







Esneme Harekeller

Esneme hareketleri yapmak, saglikli kalmanin énemli bir parcasidir.
Ancak bu hareketleri yavasca yapmali, yaparken de dikkatli
olmalisiniz. Bu nedenle hareketleri yaparken cok dikkatli olmalisiniz.
Oncelikle her egildiginizde burnunuzdan aldiginiz nefesi agzinizdan
vermelisiniz. Hareketleri yaparken dikkat etmeniz gereken bir diger
sey, her harekette 10’a kadar yavasca saymak, uzun ve dtzenli nefes
alip vermek. Her esneme hareketini 3 ila 5 kez tekrar edeceksiniz.

Esneme hareketleri:

1. Derin bir nefes alin, parmak uclarinizda dururken kollarinizi yukari
kaldirin.

2. Aldiginiz nefesi 3 saniye boyunca tutun.

3.Simdi aldiginiz nefesi verin ve topuklarinizi yere koyarken ayni
anda kollarinizi da yavasca asagdi indirin.

Ust viicudu dondiurme:

1. Ayaklarinizi iki yana agin.

2. Ellerinizi duz bir sekilde yukari kaldirin.

3. Govdenizin Ust kismini saat yonlinde hareket ettirin.
4.lyice esneyin.

(S56z konusu hareketi 10 kez tekrarlayin)

Cesitlilik: Kol hareketlerinizi degdistirin.

Derin Nefes Almak:

1. Oldugunuz yerde yavas adimlar atin.
2. Nefes alin ve kollarinizi yukari kaldirin.
3. Nefes verin ve kollarinizi asagdi indirin.
(S56z konusu hareketi 10 kez tekrarlayin)

Ust kol esnetme:

1. Sag kolunuzu basinizin Uzerine getirin ve dirsedinizi, eliniz klrek
kemiklerinin arasina gelecek sekilde bukun. (Dirsek kulak
hizasinda duracak)

2. Sol elinizi kaldirin ve bu eliniz ile sag dirsedinize ulasin, ardindan
sag dirseginizi sol elinizle hafifce arkaya dogru c¢ekin.

3. 10 saniye boyunca bu sekilde durun.
4. Ayni hareketi diger kolunuz ile yapin.

Ust bacak esnetme:

1. Bir ayak sirada bir ayak yerde olacak sekilde pozisyon alin.
(Cesitlilik: Masaniza oturup bacaklarinizi yere uzatabilirsiniz.)

2. Dizlerinizi hafifce bukun, ileri dogru egilin, iki elinizle birlikte
sirada duran ayagdiniza dokunun (Cesitlilik: iki elinizle birlikte
yerde duran ayagdiniza dokunun)

3. Hafifce esnediginizi hissedene kadar egilin ve esnediginiz zaman
sabit bir sekilde durun.

Ust 6n bacak esnetme:

1. Bir masa veya siranin arkasinda ayakta durun.

2. Sag elinizi sirada Ust kismina koyun, sol dizinizi, ayadiniz sirtiniza
dogru gelecek sekilde bukun.

3. Sol elinizle sol ayak bileginizi tutun ve hafifce ¢cekin. Topugunuz,
vlicudunuza yakin olmalidir. Dik durdugunuzdan emin olun.

4. Ayni islemi diger bacaginiz ile de tekrarlayin.

Oturur halde esneme:

1. Siranin ucunda oturun ve sag bacaginizi éne dogru uzatin. Sol
diziniz bukUk kalmahdir.

2. One dogru uzanin, sag ayak parmaklarinizi tutun ve hafifce
kendinize dogru cekin. Sag dizinizi hafif bir sekilde bUkmeniz
gerekebilir. Bacaginizin alt kisminda bir esneme hissetmelisiniz.



Giriinmez Ailama Lpd

Nasil oynuyoruz?

Bu aktiviteyi yapmamizin amaci, sizlere 6grettigim temel sayma,
toplama ve c¢cikarma islemi bilgilerini ziplarken hatirlamanizi
saglamak. Simdi gelelim nasil oynayacagdimiza? Her birinizin elinde
gortnmez bir atlama ipi var gibi distnun. Ve benim soyleyecegim
sayilara, yonlendirmelere gére bu gérinmez atlama ipi ile
atlayacaksiniz. Bu oyunumuz 10 dakika surlyor.

Baslangi¢ Seviyesi:
Tden baslayarak 10’°a kadar saymalisiniz.
Ogrenciler, siz ’den 10’a sayma islemini yaparken ziplar.

Ogrenciler gdérinmez atlama ipini ters ydnde déndurirken 20°den
geriye dogru sayin.

Orta Seviye:

Capraz gecis, tek veya cift ayakla ziplama gibi farkli iple atlama
stillerini kullanin.

Ogrenciler ile birlikte yukarida, giris seviyesi bolimuinde belirtildigi
gibi 1Isinma hareketleri yapin.

Ogrenciler gdériinmez atlama ipini ters yonde dénduirirken 20°’den
geriye dodru sayin.

e 2’ser 2’ser sayma

* 5’er 5’er sayma

e 3’er 3’er sayma

lleri Seviye:

* Herkes belirli bir tempoda ip atlarken, 6grencilerinize, cesitli
matematik problemleri sorabilirsiniz. Toplama, ¢cikarma ve carpma
islemlerini kullanarak problemlerin zorluk seviyesini artirin.
Ogrencilerden biri dodru cevabi verdiginde herkes cevap kadar ip
atlamali, bir yandan da hep beraber o sayiya kadar saymalilar. Bu
sirada, ¢cocuklardan daha da uzun ziplamalarini isteyin.

Rabvaltida e Yar?

Nasil oynuyoruz?

Her gtin saghkli bir kahvalti yaparak gline baslamak ne kadar
dnemli degil mi? iste bugin kahvaltinin nemini bir kez daha
anlamak icin bir oyun oynayacadgiz. Oyuna baslarken, sizlerden
ilk olarak “tek adim” hareketini, yani sagdiniza veya solunuza bir
adim atmanizi isteyecegim.

Sizler yaniniza adim atarken, ben de temel besin gruplarindan
birini sdyleyecegim. Kol ve bacaklarinizi ¢calistirirken, benim size
verdigim besin grubundaki kahvaltiliklari sdyleyeceksiniz.






Esneme Harekeller

Esneme hareketleri yapmak, saglikli kalmanin énemli bir parcasidir.
Esneme hareketlerini yavasca yapmalisiniz. Esneme hareketlerini
yaparken her egdildiginizde agzinizdan nefes vermelisiniz. Esneme
hareketlerini yaparken 10’a kadar yavasca saymali, uzun ve duzenli
nefes alip vermelisiniz. Her esneme hareketini 3 ila 5 kez
tekrarlamalisiniz.

Kollari olabildigince yukari
kaldirarak esneme:

1. Derin bir nefes alin, parmak uclarinizda dururken kollarinizi yukari
kaldirin.

2. Aldiginiz nefesi 3 saniye boyunca tutun.

3. Simdi aldiginiz nefesi verin ve topuklarinizi yere koyarken ayni
anda kollarinizi da yavasca asagdi indirin.

Ust viicudu dondirme:

1. Ayaklarinizi 2 yana acin.

2. Ellerinizi duz bir sekilde yukari kaldirin.

3. Gévdenizin Ust kismini saat yonUnde hareket ettirin.
4.lyice esneyin.

(S6z konusu hareketi 10 kez tekrarlayin)

Cesitlilik: Kol hareketlerinizi degistirin.

Derin Nefes Almak:

1. Oldugunuz yerde yavas adimlar atin.
2. Nefes alin ve kollarinizi yukari kaldirin.
3. Nefes verin ve kollarinizi asagdi indirin.
(Hareketi 10 kez tekrarlayin)

Ust kol esnetme:

1. Sag kolunuzu basinizin Uzerine getirin ve dirsedinizi, eliniz kirek
kemiklerinin arasina gelecek sekilde bukun. (Dirsek kulak
hizasinda duracak.)

2. Sol elinizi kaldirin ve bu eliniz ile sag dirsedinize ulasin, ardindan
sag dirsegdinizi sol elinizle hafifce arkaya dogdru cekin.

3.10 saniye boyunca bu sekilde durun.
4. Ayni hareketi diger kolunuz ile yapin.

Ust bacak esnetme:

1. Bir ayak sirada bir ayak yerde olacak sekilde pozisyon alin.
Masaniza oturup bacaklarinizi sandalyeden disari uzatarak da bu
hareket yapabilirsiniz.

2. Dizlerinizi hafifce bukun, ileri dogru egdilin, iki elinizle birlikte
sandalyede duran ayagdiniza dokunun. (Cesitlilik: iki elinizle birlikte
yerde duran ayadiniza dokunun.)

3. Hafifce esnediginizi hissedene kadar egdilin ve esneme hissi
geldiginde sabit bir sekilde durun. (Hatirlatma: Aci hissetmeden
uygulamaya calismalisiniz.)

Ust 6n bacak esnetme:

1. Bir masa veya siranin arkasinda ayakta durun.

2. Sag elinizi siranin Ust kismina koyun, sol dizinizi, ayadiniz sirtiniza
dogru gelecek sekilde bukun.

3. Sol elinizle sol ayak bileginizi tutun ve hafifce ¢cekin. Topugunuz,
vUcudunuza yakin olmalidir. Dik durdugunuzdan emin olun.

4. Ayni islemi diger bacaginiz ile de tekrarlayin.

Oturur halde esneme:

1. Siranin ucunda oturun ve sag bacaginizi 6ne dogru uzatin. Sol
diziniz bukuk kalmalidir.

2. One dogru uzanin, sag ayak parmaklarinizi tutun ve hafifce
kendinize dogru cekin. Sag dizinizi hafif bir sekilde bukmeniz
gerekebilir. Bacaginizin alt kisminda bir esneme hissetmelisiniz.

3.10 saniye boyunca bu sekilde durun.
4. Ayni islemi diger bacaginiz ile de yapin.



Rahvaltida Ne YVar?

Nasil Oynuyoruz?

Kahvalti gintn en énemli 6gunu... Bu nedenle de dengeli ve saglikh

bir kahvaltl yapmak bir hayli 6nemli. Bu oyunumuz da sizlere hem
kahvaltinin ne kadar énemli oldugunu daha dogru bir sekilde

anlamanizi hem de temel besin gruplarindan kahvaltida tuketilenleri

ayirt etmenizi saglayacak.

Oncelikle bu oyunumuzu 6zel bir sarki ile yapacadiz. Lup Liup Cem;
bir yasam boyu saglikli kalabilmek icin dengeli beslenmeli, hareket
etmeli ve spor yapmaliyiz bilincini sizlere eglenceli bir sekilde
anlatabilmek icin bir film hazirladik. Eglenceli sarkiya Yemekte
Denge web sitemizden ulasabilirsiniz.

https://www.yemektedenge.org/Luplup

ilk olarak oyunumuza “tek adim” hareketi ile baslayacagdiz. Yani
kendi saginiza ve solunuza dogdru bir adim atacaksiniz. Nakaratlar
arasinda ise sizlere kol ve bacaklari calistiran farkli bir aktivite
gbsterecedim.

Sonrasinda ise saglikli beslenme tabaginda yer alan besinlerden
birini sdyleyecegdim. Siz de aktivite devam ederken, elinizi kaldirip
s&z isteyecek ve benim soyledigim saglikl beslenme tabagindan
besin gruplarina uygun kahvaltiliklari tim sinifa anlatacaksiniz.

Baslangi¢ Seviyesi:

» Aktivite, yukarida anlatildigi gibi uygulanir. Cocuklarin séylemeyi
unuttuklari besinler ile ilgili ipucu verebilirsiniz.

Orta/lleri Seviye:

» Ogrenciler, en az 3 farkli besin grubundan besinler secerek
“saglikli bir kahvalti” olusturabilir.

» Ogrenciler “geleneksel olmayan” ancak ginin baslangici icin
saglikli secenekler olan besinleri sdyleyebilir.

[zl Eglicinde
Beslenme Sandalyelerd

Nasil Oynuyoruz?

Olduke¢a eglenceli bir aktivite olan “MUzik Esliginde Beslenme
Sandalyeleri”, sizlere besin gruplarinin, farkl yaslara gére énerilen
miktarlarini yani porsiyonlarini 6gretecek. Bu oyun aslinda hepinizin
cok iyi bildigi sandalye kapmacanin farkli bir versiyonu. Sizin
sayinizdan bir eksik siranin etrafinda, mizik esliginde dénmeye
baslayacaksiniz. MUzik durdugunda ise bir siraya oturmaya
calisacaksiniz. Ayakta kim kaldiysa ondan bir besin grubu secmesini
isteyecegim. Ve ben, secilen besin grubu ile ilgili ayakta kalan
arkadasiniza sorular soracagim. Her dogru cevapta 10 kez
ziplayacaksiniz, yanlis cevapta ise 10 kez dik pozisyonda vicudunuzu
saga sola hareket ettireceksiniz. Aktivitemiz 10 dakika sUrecek.

Baslangi¢ Seviyesi:

» Ogrencilerinize mizik esliginde sira oyunu oynatacaksiniz.

« Sinif kosullarina goére siralarin dizimini degistirebilirsiniz. Ornedin;
cember halinde sira dizimi yerine koridor seklinde masalar kullanin.

* MUzigi calarken ya da égrencilerin sectigi bir sarkiyi sdylerken
6grenciler masa veya sandalye etrafinda dénecek (sandalye veya

masa sayisi 6grenci sayisindan bir eksik olacak). MUzik durdugunda
odrenciler sandalyeye/masaya oturacak.

e Ayakta kalan 6grenci bir besin grubu sececek.

« Siz, ilgili besin grubuna ydnelik 6grencinize, Dodru/Yanlis sorulari
soracaksiniz (yan kisma bakiniz).
» Ogrenciler dogru cevap icin 10 kez ziplayacak, yanlis cevap icin 10

kez dik pozisyonda vilcutlarini sag ve sola hareket ettirme hareketi
yapacak.

¢ Yukarida belirtilen adimlari tekrarlayin.

Orta/ileri Seviye:

e Cevap vermesi icin bir 6grenci secin. Sinif 6grencinin verdigi
cevabin dogru oldugunu dustniyorsa 10 kez ziplama hareketi
yaptirin. Sinif verilen cevabin yanlis oldugunu distnUtyorsa 10 kez
kendi etrafinda donme hareketi yaptirin.






Giriinmez Ailona %pi

Nasil oynuyoruz?

Bu aktiviteyle hem ¢cok eglenecek hem de matematikte sizlere
ogrettiklerimi pekistireceksiniz. Oyunumuzun amaci sizlere
tanimladigim numaralarla sayma islemi yapmak, asal ve bilesik
sayilari 6grenmenizi saglamak. Simdi her biriniz elinizde bir atlama
ipi varmis gibi distnun... Gérinmez atlama ipi. Ve gériinmez atlama
ipiyle atlamaya baslayin. 10 dakika boyunca hem ip atlayacak hem
de ileri ve geri dogru ritmik sayma alistirmasi yapacaksiniz.

Baslangi¢ Seviyesi:
* Herkes ziplar ve sesli bir sekilde sayar.

« Ogrencilerinize, cift sayilari kullanarak ve ikiser ikiser 100’e kadar
saydirin.

« Tek sayilari kullanarak ve ikiser ikiser 100’e kadar saydirin.

« Ogrenciler gdérinmez atlama ipini ters yonde donduirtrken,
100’den geriye dogru ikiser ikiser saydirin.

Orta Seviye:

« Ogrenciler ile birlikte diger kisimda, giris seviyesi béliminde
belirtildigi sekilde 1sinma hareketleri yapin.

* 3’er 3’ er 90’a kadar saydirin.

« Herkes belirli bir tempoda ip atlarken, 6grencilerinize, cesitli
matematik problemleri sormalisiniz. Ogrencilerden biri dogru
cevabl verdiginde herkes cevap kadar kez ip atlayacak, bir yandan
da hep beraber o sayiya kadar sayacaklar. Bu sirada, cocuklardan
daha da uzun ziplamalarini isteyin.

lleri Seviye:
e Carpma yerine bélme islemini kullanin.

« Haftalik derslerinizde ¢gretilen konsept ile 6[t05en baska
matematik problemleri kullanmayi deneyin. Ornegdin, para
yuvarlama ve hesaplama islemleri.

ingitzee Eglitinde
Egzersia

Nasil oynuyoruz?

Bu aktiviteyi yapmamiz, sizlerin ingilizce sayi saymay!i ve 8lci
birimlerini oyunla 6grenmenizi saglayacak. Her aktivitedeki sayilarin
ingilizcesini sdylemelisiniz. Oncelikle 20 kez ziplayarak 1sinacaksiniz
ve benim sdyledigim hareketleri, ingilizce olarak sayarak yapmaya
calisacaksiniz. Séyledigim hareketleri en az 15 kez tekrarlamaniz
gerekiyor. Hareketlerin arasinda tempoyu biraz distrecegiz ve
diger harekete gecene kadar yerinizde adimlama yapacaksiniz. Bu
oyunumuz 10 dakika surecek.

Baslangi¢ Seviyesi:
» Ogrencileriniz 1sinmaya 10 kez ziplayarak baslamal.

. Ogrencilgr her bir gu¢ ve kas dayanikliligi hareketini 10 kez
yapmali. Ogrencilerin her bir aktivite arasinda 10 saniye boyunca
sayma islemi yaparak yerinde adimlamasini saglayin.

e TUm aktiviteler tamamlandiktan sonra s6z konusu dénglyU
tekrarlayin fakat bu sefer her bir aktiviteyi 18 defa yapin.

Orta/lleri Seviye:
 Isinma hareketlerini tamamlayin.
e Dogru cevap, her bir aktivitenin uygulanma sayisi olacak.

» Ogrenciler ilerleme kaydettikce daha zor matematik problemleri
sorun.

Gii¢ ve kas dayanikhihgi igin
aktiviteler:

* Dizleri 6ne dogru kirma: Dik pozisyonda ileri dogru egdilinir ve diz
90 derece acl ile bukultr. Parmak ucu ve dizin ayni hizada
oldugundan emin olun.

¢ Diz UstUinde egdilme: Diz kapaklari omuz hizasinda tutularak ayakta
durulur, sandalyeye oturur gibi comelinir. Dizler 90 derece acl ile
buakalar.



Rahvaltida e Var?

Nasil oynuyoruz?

Her gun saglikl bir kahvalti yapmak bizleri ding¢ tutar. Bu
aktivitemizde LUp LUp Cem esliginde kahvaltinin énemini ve saglikli
beslenme tabagindaki besinleri 6greneceksiniz. Lup Lip Cem
sarkisina Yemekte Denge web sitesinden ulasabilirsiniz. Sarkinin
nakarat arasinda sizlere kol ve bacaklari calistiran farkli aktiviteler
gdsterecedim. Sizler de bu aktivitileri yapacaksiniz. (Orn: Kollarinizi
havaya kaldirirken sag ayagdinizi sola dogru uzatma) Bu asamadan
sonra saglikl beslenme tabagindan sizlere besinler sdyleyecegdim.
Sizler de ellerinizi kaldirarak benim soyledigim besinlere uygun
kahvaltiliklari arkadaslarinizla paylasacaksiniz.

Baslangi¢ Seviyesi:

« Aktiviteyi 6grencilerinize yukarida anlatildigi gibi yaptirmalisiniz.
Cocuklarin séylemeyi unuttuklari besinler ile ilgili ipucu
verebilirsiniz.

Orta/lleri Seviye:

» Ogrenciler, en az 3 farkli gruptan besinler secerek “saglikli bir
kahvalt1” olusturabilir.

Matematik Pirarda

Nasil oynuyoruz?

Bu aktivite sizlerin hem matematik 6grenmenizi hem de oldugunuz yerde
hafif tempoda kosmak veya ziplamak gibi eglenceli fiziksel aktiviteler
yapmanizi saglayacak. Oncelikle oldugunuz yerde hafif tempoda kosarak
aktiviteye baslayacaksiniz. Ben size kosmaya basladiginiz andan itibaren
bazi alistirmalar yapmanizi sdyleyecegim. Mesela 50’ye kadar saymanizi ya
da 20’den geriye ikiser ikiser saymanizi isteyecegim. Sizler de hem
ziplayacak hem de benim soyledigim matematik islemlerini yapacaksiniz.
Bu aktivitenin sUresi 10 dakika...

Baslangi¢ Seviyesi:
» Ogrencileriniz 6ncelikle olduklari yerde hafif tempoda kosarakbaslar.

» Ogrencilerinize 1sinma hareketleri icin talimatlar vermelisiniz.
(50’ye kadar sayin, 100’e kadar sadece tek/cift sayilar ile sayin, 20’den
geriye sayin vb.)

* BUtun 6grenciler bir yandan ziplarken bir yandan sayi sayarlar.
* 10 dakikalik fiziksel aktivite slresi tamamlanincaya kadar ders devam eder.

Orta Seviye:

» Ogrenciler, bulunduklari yerde hafif tempoda kosarak baslar ve ayni sekilde
devam ederler.

« Tahtaya birkac adet binli sayI yazmalisiniz. Ogrencilerinize bu yazdiginiz
saylyl goésterip, (6rnegin 9.562) ardindan da bir basamak degderi gosterin.
(6rnegin; yuzler basamadr) Ogrencileriniz “bes” cevabini verince onlardan
ellerini cirparak 5’e kadar saymalarini isteyin. Aktivite bitene kadar, farkli
sayllar ve basamak degerleri gbstermeye devam edin.

lleri Seviye:

» Ogrenciler bu kisim boyunca olduklari yerde hafif tempoda kosarlar.

» Ogrencilerinize, pir hikaye araciligiyla kafalarinda ¢cozebilecekleri bir
problem sorun. Ogrencileriniz cevap verebilmek icin ellerini kaldirmasi

gerekiyor. Dogru cevap verilene kadar 6Jrencilere s6z hakki vermeye
devam edin.

» Ogrenciler, bulunduklari yerde hafif tempoda kosarken dogru cevap sayisi
kadar kez ellerini ¢ciromall ve ardindan égrencilerinize baska bir
“Matematik Firarda” problemi sormalisiniz.
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Bandrol Uygulamasina iliskin Usul ve Esaslar Hakkinda Yénetmeligin
5’inci maddesinin ikinci fikrasi cercevesinde bandrol tasimasi zorunlu degdildir.
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