Ders Plam
Saghkh Ahskanhklar

Ogretmenin soyadi: Cutolo Isim :Marianna

Bashk : Mutlu ve Saglikli Olun . 45 dakika

: Beden egitimi

Amac: Ogrencilerin hesaplamali diisiinme prensiplerini uygulayarak saglikli bir yasam tarzi siirme konusunda bilingli kararlar
alabilmelerini saglamak .
Ogrenme Hedefleri :

° Saglikl1 bir yasam tarzinin temel bilesenlerini tanimlayin.

° Fiziksel ve ruhsal iyilige katkida bulunan faktorleri analiz edin.

° Saglikli aligkanliklart giinliik rutinlere dahil etmek i¢in stratejiler gelistirin.

° Saglik sorunlarin1 ¢6zmek ve ulasilabilir hedefler belirlemek i¢in hesaplamali diisiinmeyi kullanin.

Temel BT unsurlari: Ayrigtirma; Desen Tanima; Soyutlama; Algoritma Tasarimi.

Yas grubu: 12-14 yas aras1 6grenciler

Ogrenme durumlari: siif , spor salonu ve bilgisayar | Etkinlik tiirii: beyin firtiasi, isbirlikli 6grenme, ¢iftler ¢alismasi, grup

odast caligmast

Malzemeler: Kaynaklar :

° Beyaz tahta ve kalemler ° Saglikli yasam tarzi aligkanliklarina iliskin ¢aligma kagitlar1 veya notlar
° Glivenilir internet kaynaklarina erisim (istege bagli)

Ogrenme gelisimi

Sorun tamim Bu ders plani, hesaplamali diisinme merceginden saglikli bir yasam tarzini tesvik etmeye odaklanir. Ogrenciler saglik
kavramin1 daha kiiciik bilesenlere ayiracak, saglikli aliskanliklardaki kaliplar1 taniyacak, temel prensipleri soyutlayacak ve saglik

hedeflerine ulagmak i¢in algoritmalar tasarlayacaklardir. Amag, 6grencileri sagliklar1 ve refahlar1 hakkinda bilingli se¢imler yapmaya ve




stirdiiriilebilir yasam tarzi degisiklikleri gelistirmek i¢in hesaplamali diisiinmeyi kullanmaya giiclendirmektir.

Giris (10 dakika)
Saglikli bir yasam tarzinin 6nemini ve genel refah iizerindeki etkisini tartisarak baglayin.

Dersin hedeflerini ve hesaplamali diisiinme ilkelerinin sagligin gelistirilmesinde nasil uygulanabilecegini agiklayin.

1. AYRISMA (10 dakika)
Saglikli yasam tarzi kavramini daha kii¢iik, yonetilebilir bilesenlere ayirin, 6rnegin:

Beslenme ve diyet

Fiziksel aktivite ve egzersiz

Uyku ve rahatlama

Saglikli bir yasam tarzini siirdiirmede ruh sagligi ve stres yonetimi.

2. DESEN TANIMA (10 dakika)

Saglikl aligkanliklar arasindaki kaliplar1 veya ortak noktalar: belirlemek.

Asagidaki gibi tekrar eden temalar hakkinda tartismayi tesvik edin:

Besleyici gida secimlerini fiziksel aktiviteyle dengelemek

En iyi dinlenme ve iyilesme i¢in diizenli uyku diizenleri olusturmak

Stresi azaltmak i¢in farkindalik tekniklerini uygulamak

Ogrencilerin bu kaliplarin genel saglik ve refaha nasil katkida bulundugunu anlamalarina yardime1 olun.

3. SOYUTLAMA (10 dakika)

Saglikl bir yasam tarzinin temel prensiplerini temel aligkanliklara ve davraniglara odaklanarak 6zetleyin.
° Ogrencileri asagidaki temel ilkelere éncelik vermeleri konusunda yénlendirin:

Bol miktarda meyve, sebze ve tam tahil iceren dengeli bir beslenme uygulayin.

Giinde en az 60 dakika diizenli fiziksel aktivite yapin.

Yeterli uyku alin ve diizenli bir uyku programi olusturun.

Derin nefes alma veya meditasyon gibi stres yonetimi tekniklerini uygulayn.




° Ulasilabilir hedefler belirlemenin ve siirdiiriilebilir yasam tarzi degisiklikleri yapmanin 6nemini vurgulayin.

4. ALGORITMA TASARIMI (5 dakika)
Saglikli Yagam Planlama Algoritmas:

° Adim 1: Mevcut Aliskanliklarinizi ve Saglik Durumunuzu Degerlendirin

Mevcut yeme, egzersiz, uyku ve stres yonetimi aliskanliklarinizi degerlendirin.

Genel saglik durumunuzu ve varsa 6zel saglik hedeflerinizi veya endiselerinizi géz 6niinde bulundurun.

° Adim 2: Net ve Ulagilabilir Hedefler Belirleyin

Saglhigimiz1 ve refahinizi iyilestirmek i¢in belirli, 6l¢iilebilir hedefler tanimlayin.

Hedeflerin gercekei ve makul bir zaman dilimi icerisinde ulasilabilir oldugundan emin olun.

° Adim 3 : lyilestirilecek Alanlari Belirleyin

Saglik hedeflerinizi desteklemek i¢in yasam tarzinizda ayarlamaya ihtiyag duyabileceginiz alanlar belirleyin.

Beslenme kalitesi, fiziksel aktivite diizeyi, uyku siiresi ve kalitesi, stres yonetimi uygulamalari gibi faktorleri goz ontinde bulundurun.
° Adim 4: Dengeli Bir Yemek Plani Gelistirin

Tiim besin gruplarindan ¢esitli, besin degeri yogun yiyecekleri iceren 6giinler planlayn.

Giinliik beslenmenize meyveleri, sebzeleri, yagsiz proteinleri, tam tahillar1 ve saglikli yaglar ekleyin.

Dengeli porsiyonlara yonelin ve islenmis gidalarin, sekerli iceceklerin ve yiiksek yagli atistirmaliklarin asir1 tiikketiminden kaginin.
° Adim 5: Haftalik Egzersiz Programi Olusturun

Hafta boyunca diizenli fiziksel aktivite seanslar1 planlayin.

Keyif aldiginiz ve fitness hedeflerinize ve tercihlerinize uygun aktiviteleri se¢in.

Genel zindeliginiz i¢in kardiyovaskiiler egzersiz, kuvvet antrenmani ve esneklik egzersizlerinin bir karigimini ekleyin.
° 6. Adim: Tutarl1 bir Uyku Rutini Olusturun

Tutarl bir uyku diizenini tesvik etmek i¢in diizenli bir yatma ve uyanma saati belirleyin.

Viicudunuza dinlenme zamaninin geldigini bildirmek i¢in rahatlatici bir uyku 6ncesi rutini olusturun.

Uyku kalitenizi artirmak i¢in yatmadan once ekranlara ve parlak 1siklara maruz kalmay1 en aza indirin.

° Adim 7: Stresi Azaltma Stratejilerini Uygulayin




Derin nefes egzersizleri, meditasyon veya yoga gibi stres azaltma tekniklerini glinliik rutininize dahil edin.

Stres kaynaklarini belirleyin ve bunlarla etkili bir sekilde basa ¢ikmak i¢in stratejiler gelistirin.

Kisisel bakim faaliyetlerine dncelik verin ve rahatlama ve bos zaman aktivitelerine zaman ayirin.

o Adim 8: Ilerlemeyi Izleyin ve Gerektiginde Ayarlayin

Saglik hedeflerinize dogru ilerlemenizi takip edin ve planiniz1 gerektigi gibi ayarlayin.

Aligkanliklarinizin ve davraniglarinizin farkinda olun ve genel saglik ve refahinizi desteklemek i¢in degisiklikler yapin.
Hedeflerinize ulagsmak i¢in ihtiya¢ duydugunuzda saglik uzmanlarindan veya bir destek agindan destek alin.

Degerlendirme:

1. Saghkla Ilgili Proje

° Ogrenciler brosiir, poster, video veya sunum gibi saglik ile ilgili bir proje olusturmak i¢in gruplar halinde ¢alisacaklar.
° Projenin sunlar1 yapmasi gerekir:

o Belirli bir saglik konusuna odaklanin (6rnegin beslenme, egzersiz, ruh sagligi, madde bagimlilig)

o Dogru ve giincel bilgi saglayin

o Yaratici ve ilgi ¢ekici gorseller kullanin

o Izleyicileri saglikli aliskanliklar edinmeye ikna edin

° Projenin degerlendirilmesi igerik dogrulugu, yaraticilik, sunum becerisi ve genel etkililik temelinde yapilacaktir.

2. Simf Katilim ve Katilim

° Ogrencilerin ders igi tartismalara, grup aktivitelerine ve sunumlara aktif katilimlar1 degerlendirilecektir.

° Diistinceli sorular sorma, fikir paylagsma ve yapict geri bildirim saglama yeteneklerine gore degerlendirilecekler.

Beklenen sonuclar:




Bu dersin sonunda 6grenciler sunlari1 yapabilmelidir:

) Saghikh bir yasam tarzimin temel bilesenlerini tamimlayin: Ogrenciler dengeli beslenmenin, diizenli fiziksel aktivitenin, yeterli
uykunun ve stres yonetiminin dnemini anlayacaklar.

° Saghklh aliskanliklan giinliik rutinlere dahil etmek icin stratejiler gelistirin: Ogrenciler gercekci hedefler koyabilecek, eylem
planlar1 olusturabilecek ve daha saglikli bir yasam tarzina dogru ilerlemelerini izleyebilecekler.

° Saghk sorunlarimi ¢c6zmek icin hesaplamah diisiinmeyi uygulayin: Karmasik saglik sorunlarini daha kiigiik, yonetilebilir
adimlara ayrabilecek, saglik verilerindeki kaliplar tantyabilecek, temel ilkeleri soyutlayabilecek ve sagliklarini iyilestirmek icin
algoritmalar tasarlayabilecekler.

Notlar: Bu konunun fikri, 6grencilere daha iyi bir zihinsel ve fiziksel saglikli yagam tarzini anlamalar1 ve buna yaklagmalari i¢in yararl

bir ara¢ saglama gerekliliginden dogmustur; 6grenciler, sinifta tartisilan ilkelere dayanarak yasam tarzlarini iyilestirmek icin kisisel bir
eylem plani1 olusturabilirler.

EK

Anahtar kelimeler: saglikli yagam tarzi, hesaplamali diisiinme, beden egitimi, beslenme, egzersiz, ruh sagligi, hedef belirleme,
problem ¢ozme, isbirligi.

Ozet:

Bu ders plani, hesaplamali diisiinme prensiplerini uygulayarak saglikli bir yasam tarzini tesvik etmeye odaklanir. Ogrenciler, karmasik
saglik kavramini daha kiiciik bilesenlere ayirmayi, saglikli aliskanliklardaki kaliplar: tanimayi, temel prensipleri soyutlamay1 ve saglik
hedeflerine ulagmak i¢in algoritmalar tasarlamay1 6grenecekler. Grup tartismalari, proje tabanli 6grenme ve hedef belirleme gibi ilgi
cekici etkinlikler araciligiyla 6grenciler, sagliklart ve refahlar1 hakkinda bilingli kararlar almak i¢in bilgi ve beceriler gelistirecekler.







