1. Ünite: Vücudumuz Bilmecesini Çözelim
Kazanım: Egzersiz ile kas ve kemik gelişimi arasında ilişki kurar.İskelet ve kas sağlığını olumlu ve olumsuz etkileyecek davranışlara örnekler verir.
Süre: 3 ders
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 Etkinliklerinizi yaparken her grup üyesi araştırma, sözlü ve yazılı anlatım çalışmalarına katılacaktır.
                                                   İSKELET VE KAS SAĞLIĞIMIZ
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                                        HANGİ EGZERSİZLERİ YAPABİLİRİZ?
(. Aşağıdaki etkinlikleri yaparken ders kitabınızdan yararlanabilirsiniz.
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  (. Aşağıdaki resimleri inceleyiniz. Doğru hareketlerin altına “D” harfi, yanlış olanlara “Y” harfi yazınız.
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(. Aşağıdaki oyunları oynarken kutucuk içindeki kaslarımızdan hangileri çalışır?
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  (. Sizce resimlerdeki kişilerin acı hissetmelerinin nedenleri ne olabilir?
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  (. Aşağıdaki kavramlar şimdiye kadar öğrendiğimiz konularla ilgili. Öğrendiğiniz kavramların kutucuklarını 
       yeşile,  öğrenmediğiniz kavramların kutucuğunu kırmızıya boyayın.

               



Hazırlayan:  Gülcan Özten

……………………………………………………….





……………………………………………………….





…………………………………………………...…





bacak kasları





ayak kasları





kol kasları





el kasları





Yaşamsal öneme sahip destek ve hareket sisteminin bize uzun yıllar sağlıklı bir şekilde hizmet etmesi için yapısını bozacak hareketlerden kaçınmalıyız. Grup arkadaşlarınızla tartışarak yapmamanız gereken hareketleri listeleyin.





( ……………………………………………………………………………………


( ……………………………………………………………………………………


( ……………………………………………………………………………………


( ……………………………………………………………………………………


( ……………………………………………………………………………………





Arkadaşlar yukarıda günlük hayatımızda yapabileceğimiz bazı egzersizlerden örnekler verdim. Şimdi sizden yaptığımız egzersizleri destekleyen oyunlardan örnekler vermenizi isteyeceğim.


…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………





………………………………………..……………………………………………..……





Sağlıklı ve esnek bir vücuda sahip olmak için





………………………………………..……………………………………………..……………………….....





Boş zamanları değerlendirmek, sağlıklı olmak için





………………………………………..……………………………………………..………………………........................





Yardımlaşma ve paylaşma duygusunu geliştirmek için





…………………………………………………………………………………………………………...........





Güçlü bir vücuda sahip olmak için





…………………………………………………………………………………………………………...........





Uzun süreli dayanıklılık kazanmak için





Esneklik ve çeviklik kazanmak için





…………………………………………………………………………………………………………...........





Sevgili çocuklar, daha önce “egzersiz” sözcüğünü duydunuz mu? Egzersiz, ………


……………………………………………………………………………………………. demektir.





Bu hareketlerin vücudumuza katkıları nelerdir?


…………………………………………………………………………………………………………………......................................................................................................................................................................................





Şimdi siz de grup arkadaşlarınızla konuşarak yaptığınız egzersizleri yazın lütfen.


……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………





Özellikle kemik yapımızı güçlendirmek için hangi besinleri tüketmeliyiz?





…………………………………………………………………………………………………………...………





Merhaba arkadaşlar. Beslenmeme dikkat etmediğim için bu haldeyim. ( 


Sağlıklı bir hareket sistemine sahip olmak için nelere dikkat etmeliyiz?


( ………………………………………………………………………………….


( ………………………………………………………………………………….


( …………………………………………………………………………………


( …………………………………………………………………………………


( ………………………………………………………………………………..





İnsanlar niçin hareket halindedir? Her grup üyesi fikrini yazsın arkadaşlar.


( …………………………………………………………………………………. 


( …………………………………………………………………………….……


( …………………………………………………………………………………


( …………………………………………………………………………………


( ………………………………………………………………………………..





Terimler: egzersiz





………………………………………………………





…………………………………………………………………………





Her gün düzenli olarak egzersiz yapıyorum. Özellikle futbol oynamayı ve yürüyüş yapmayı çok seviyorum. Fakat bazen istenmeyen durumlarla karşılaşabiliriz arkadaşlar. Ben ayağımı futbol oynarken kırdım. Lütfen sizler daha dikkatli olun. ( istenmeyen durumlarla karşılaşmamak için neler yapabilirsiniz?


……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..





vücudumuz





iskelet





kas





kemik





kasılma





gevşeme





eklem





kafatası





omurga





göğüs kafesi





lifli yapı





egzersiz





kollar ve bacaklar





lif kopması





uzun kemik





yassı kemik





kısa kemik








