Araclara dayali olarak yapilan

ogretimin yararlari nelerdir?




Ogrencilerin glidilenme diizeyleri artar
Ogrenmeyi somutlagtirir
Ogretme-ogrenme siirecine cesitlilik ve

degisiklik katar

Egitim sireci daha ilgi gekici olur.
Ogrenilecek konular lizerinde daha etkili
alistirma ve pratik yapmayi saglar
Zaman tasarrufu




Araclara dayali olarak yapilan

ogretimin zararlan nelerdir?




Ogrencilerin diiginmelerini azaltabilir,

Temini pahali, siirekli tasinmasi zahmetli
olabilir,

Istenilen her araci aninda etkili bir sekilde
kullanmak igin gerekli zaman ve hazirlik
yeterli olmayabilir.




OGRETIM MATERYALLERI HAZIRLAMA ILKELERI

Basit, sade ve anlasilabilir olmals,

Dersin hedef ve davranislarina uygun
secilmeli ve hazirlanmali,

Dersin konusunu olugturan bitin bilgilerle
degil, 6nemli ve 6zet bilgilerle donatilmal..

Gorsel ozellikler materyalin 6nemli
noktalarini vurgulamak amaciyla kullanilmal:




Yazili metinler ve gorsel-igitsel ogeler,
ogrencinin gelisim ve ogrenim ozelliklerine
uygun olmali, ayrica gergek hayatla da
tutarhilik gostermeli.

Ogrenciye aligtirma ve uygulama imkani
saglamali.

Gergek hayati yansitmal..

Her 6grencinin erigsimine ve kullanimina
actk olmali.




Egitmenler kadar 6grencilerin de
kullanilabilecegi diizeyde basit olmal..

Tekrar kullanilacagi igin dayanakli olmali.

Gerektiginde kolaylikla gelistirilebilir ve
glincellestirilebilir olmalidir.




Beslenme Egitiminde Kullanilan Onemli
Egitim Araclari




A. Basili

Brosur,

Poster,
Kitapcik
Bultenler




BROSUR HAZIRLAMA VE KULLANIM iLKELERI:

http://www.beslenme.gov.tr/content/files/yayinlar/brosurler/saqgliklibe
slenme/saqglikli beslenme.pdf



http://www.beslenme.gov.tr/content/files/yayinlar/brosurler/sagliklibeslenme/saglikli_beslenme.pdf

www_ beslenme.gov.tr

Sevgili Cocuklar,

Sadghkh buyiimek ve gelismek icin yeterli ve dengeli beslenmeliyiz.
Yeterli ve dengeli besienmek icin asadgida belirtilen dort besin
grubunda yer alan besinleri her giuin onerilen miktarlarda,

imkanlar SlcGsinde tiitketmeye dikkat etmeliyiz.

SUT GRUBU

sSat, yvyogurt, ayran,

pPpeynir vb. besinler.

Bu besinler kemikierinizin ve

dislerinizin saghkh olmasia,

kaslarnimzin gucla olmas: icin

gereklidir.

Giinliik Onerilen Miktar

- su bardag sut, yogurt, ayran

- ibrit kutusu kadar peynir

ET-YUuUMURTA-KURU
BAKLAGIL GRUBU

=

Ex, tavuli, balik, hindi,
yumurta, kuru baklagiller,
(kuru fasulye, nohut,

mercimek vb.) ceviz, findik
wvb. yagh tohumiar.
Bu besinler beyin gelisiminiz, hastalhiklara kars:
direncli olmamniz ve kansizhktan korunmanz icin
gercklidir.
Giinliik Onerilen Miktar
e 2-3 kofte kadar et veya tavuk veya bahk veva
1 tabak kuru baklagil yemegi
= Haftada 3-94 kez 1 adet yumurta,

| — -

‘%’ SEBZE-MEYVE GRUBU
@ Tum taze sebze ve meyveler
Bu

besinler wvucut direncinizin
= artmasa, gozleriniz, disleriniz,
cildinizin sagha: ve sindirim

sisteminizin duzenli calhismas: icin
gereklidir.

Giinliik Onerilen Miktar *:

s 2 porsiyon sebze

- 3 porsiyon meyve

\,@ EKMEK ve TAHIL GRUBU
-
— 4':

Pirincg, bulgur, maiasar,
bugday vb. tahillardan

vapilan besinler ve ekmek.
Bu besinler enerjik olmamiz ve sinir

sisteminizin gigclenmesi icin gereklidir.

Giinliik Onerilen Miktar:

- 4-6 orta dilim ekmek

e 1 tabak piring veya bulgur pilavi veya makama
« 1 kase corba

ONERILER

L1 Yeterli ve dengeli beslenin.

I Kahwvalt yvapmadan giane baslamayin.
Kahvalti gune saghkh baslamaniz, odgrenme ve
ogrendiklerinizi hatirlamanmniz icin cok
Snemlidir.

2 Ogun atlamavyin.

1 Viicut agirhgimizi dengede tutun. Televizyon
ve bilgisayar karsisinda daha az zZaman
harcayin. Sevdiginiz spor dallaniyla ilgilenin.

1 Seker ve yag icerigi yuksek besinler yerine
besleyici degeri yiuksek wve sadghkh besinleri
tercih edin.

-1 Beslenme cantanizda; sut, ayran, meyve
suyu, peynir, kuru meyve, ekmek, taze sebze,
meyve, haslanmis yumurta, et (kofte, tavuk
eti), kek, kurabiye veya podaca gibi
viveceklerin bulunmasini tercih edin.

3 Okul cevresinde kontrolsuz kosullarda
uretilen ve acikta satilan besinleri satin
almaktan kacimin.

L3 Gunde en az iki kez dislerinizi fircalayin.

1 Yemeklerden once ve sonra ellerinizi iyice
yvikamay: unutmavyin.

*:Portakal, elma, armut gibi meyvelerin orta
buyuklukte bir tanesi, kayisi, erik gibi meyvelerin
3-6 adeti, cgilek, kiraz gibi olanlarn 10-15 adedi,
orta boy bUyuklukteki patates, domates, salatahk
havug ve yesil sebzelerin dograndid zaman 2-3 su
bardadim dolduran miktan bir porsiyon olarak
kabul edilir.




YASANMIN HER ALANINDA FIZIKSEL AKTIVITE

AXTIVITE Varts

€3 54gl0 kemikdere sahip olun
% Kas kuvvetinizi orttun.
3 Dazrgin bir viicudo sohip clun. o= e e : e e e = S
e ® Oturur durumda iken ellerinizie dizieriniz: tutun. f  * Ayalda dik durun Ve ayakiannz: O
B Kiloluysarnsz voacut agwrhmiz azaltin e Di E——— 5 aod : genigligince agcin.
irsekieriniz dGz olana kadar geriye dogru : . 3

3 Cabuk yorulmanmn snine gecin. i = Dizerinizi karmadan Sne dogru egilorok :

= x ECR O . j‘o . ‘f‘ : R ellernizie dizlennzi tutun. Bu sirada belwaz $
25 Akciferlerinizi gelistirin ® Normal pozisyona gecin : QOZ ve yOzUnQz karstya donOk olmaldir.
= zin rohat cal 1 * Bu hareketi 3 kez lekrariayn. : = Bu wvaziyette 10 sn kalip tekrar dik durun.

& i Swrada cok Oturduduriuzr we oturarak yaz: : - Bu hareketi 3 kez tekrariaymn.

e e pUCKISRE CLf S e yaZdIGINE ity QU fcinde bel ve sirtuniza ook 3
25 Olumbu Ime ve stresie basa cikabilme Yk Diner, bu egzorsizic bol ve swT dUzglniiigtnG Bu egrersiz dizin arkasindaixs kastan gererxen

Daiirteis Orse doGns hareketini ssgiayan kestarn
FONKSiyOrminu ve Paroketinsd Srimy.

arlarrSn.
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Okul boasarsmz arttira
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- Simdi sralannzin disina gikin.

- Ayakia iken kollarnmz: belinizin Gzerinde ve
arkada kenetleyip dik durun.

- Her iki @linizi drseklieninizden wWwutarak kolanmz
sllerinizie dirseklercen iceriye dogru itin ve 10
saniye tulun, sonra gevseyin.

* Bu hareketi 3 kez tekraraymn
(Hareket bittignde kollarmz: yana birakin.)

Ayakia iken ki arkadas sirt surta yapisin.
Kollarnmz: kenetieyin, yavasca aym hizada
coOmelin.
10 sn bu pozisyonda kalin.
Yavasca yukan cogru kalkin.
Bu harekots 3 ez tekraraymn

ersiz viicut SGZGONIOSUNG bozmadan

HT Kasiartuzr Kavvotind artirarak dana koloy
merdiven cikip inmenizi sagdiar.

ogzorsiz dik durmantz: sagiayan kasian uysor
e ski KOvek kesrs

Qe

atrafina yap:;an kasiarn
sind sagiar.

= e S D e - e ® Dik otarak oturun. Ellerinizie belinizden tutun.
® Kollanmz: one uzabp omuz hizasinda 10 sn yakta i ce yaginizia 6ne dogru bir . ke,
tutun adim atn, arkadaki bacag iz daz kalacak - :::'I’Q" "s‘m"“z"‘o‘::::"; :::yk:m
* Simdi halat: tutup ceker gibi kollarsmiz puidide One dolins ssheyin Ve 10 sanlise: D pozisyonda kalin.

kendinize dogru cekerken derin nefes alin ve pozisyonda kaln. = . R P

10 saniye tutun. - Sonra sag ayagwiz: yernne alin. = ARSI - ol Sy o =
* Kollanniz: one uzatirken nefesinizi verin. ® Ayn: hareketi sol ayagimizia &ne bir adm atacak = $imdi ayms hareketi sol tarafa dogru yapin
* Bu hareket 3 kez tekrariayn. yapin. Elis eanalontl 3 SGacE. Salcraien/w..

- - But 3 kez tayin. OUst govcie kdt.l&rllurr s8g ve sol taraflinda cahgan

(Harcket bittiginde kollanniz: yana birakin)

Bu egrersiz omiuz kaslanmz: kuvvetiendirerek

okul cantaniz: deha Koiay tasimnamz: sagiar.

Iki elnizie yukanya dogru uzanin ve geriye
esneyip bu sekilde 10 saniye tutun

Bu hareket 3 kez tekrariaymn

(Hareket bitti§inde kollariniz: yana salin.)

Bu egrorsiz swt ve bel dozganiGoana sagiayan
kasian guclondinir. BSylace yazi yazarken veys

One dogris egiivken gabuk yorlimazsws

8Bu egrersiz ylrdme ve kogma kasianm
FOrkSiyOnurIu St

LN}

Ayakta dik durun ve ayaklanniz: omuz
genistiginde agm.
Once sag tarafa dodnu gSvdenizi

Qizinizin yan tarafins elinizie dokunmaya ¢33 1510
ve 10 saniye tutun.

Sonra viocudunuzu dOzettin.

i bikerek egin,

Simdi ayni hareketi sol tarafa dogru yapan.
Bu hareketi 3 kez tekrarayin
s egrersiz vicudun sega ve sola Sogru

bRa it sagiayan kaslann fonksiyomunc
Srten

SEN
N

nei 1| EGITIMN BAKANLIGE

FANULTE:

Del ve ke ka STy SrITrErak yart
tarafiardan bir oy SIS KAy BRI ST

Dik olarak cturun.
Kollanniz: Sne dodru uzatin, avug iglennizi birbirine

yapistinn ve gozierinizi kapaym
& Elleriniz birbirini terken dirsekiernnizi kirarak
elleriniz! yavasca burmunuzun hizasindan dana
yukanya almniza dodru kaldinn. Guzel seyler
hayal ederek 10 saniye bu pozisyonda kalin.
= Normal pozisyonunuza geri dSnon.
Bu OQTOrsiz Dir yoga haroketl olup Dir konuys
OnsSantre odmaniz:. dersierde retrrerinizs
!Mnhark«n KostariuTirs Go FyrIr STGWTE SN NTTROT
sogtar




En son kaynaklardan yararlanarak bilgi
glincellenmelidir.

Gereginden fazla bilgi vermek bu konuda

en sik yapilan hatadir.

Icerik 3—4 temel nokta seklinde
sinirlanmalidir.

Tibbi dil, fazla rakam kullanma ve
korkutucu mesajlardan kaginilmalidir.

Anlasilabilir ifadeler kullaniimalidir.




Kisa cuimleler kullaniimalidir.

Kagidin tamami yazi ile doldurulmamall,
blyuk punto ile yazilmali ve mimkinse iki

hatta lg¢ stitun halinde diizenlenmelidir.

Konunun anlasiimasi icin basit ¢izimler ve
sekiller kullaniimahidir.

Alt basliklar okuyucunun aradigi bilgiye
kolay ulagmasini saglar.
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Duzenli Egzersiz Saghginizi Korur

Her Gun Dizenli Egzersiz Yapmanin;

= Kemikleri ve kaslan kuvvetlendirdigini
= Bagisiklik sistemini giclendirdigini

= Kilo kontroline yardima: oldugunu

= Beyin fonksiyonlarini gelistirdigini

BILIYOR MUYDUNUZ?



Onemli bir egitim araci

Diger araclarla desteklenmeli

Asili kaldigl surece konunun hatirlanmasini
saglar




glincel konular

anlatilmak istenen fikir acik ve net olmali
dikkat gekici renkte ve kompozisyonda olmal
kullanilan kelimeler az fakat anlamli olmals

yazi kolayca okunmali
herkesin gorebilecegi bir yere asilmal




KITAPCIKLAR

Ogrenci versiyonu

http://www.beslenme.gov.tr/content/files/yayinla
r/brosurler/mektuplar/ogrenci200/.pdf

Veli versiyonu

http://www.beslenme.gov.tr/content/files/yayinla
r/brosurler/mektuplar/veliye2007.pdf

Egitimci versiyonu

http://www.beslenme.gov.tr/content/files/yayinla
r/brosurler/mektuplar/ogretmen2007.pdf



http://www.beslenme.gov.tr/content/files/yayinlar/brosurler/mektuplar/ogrenci2007.pdf
http://www.beslenme.gov.tr/content/files/yayinlar/brosurler/mektuplar/ogrenci2007.pdf
http://www.beslenme.gov.tr/content/files/yayinlar/brosurler/mektuplar/veliye2007.pdf
http://www.beslenme.gov.tr/content/files/yayinlar/brosurler/mektuplar/ogretmen2007.pdf

http://www.beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=34
Yeterli ve dengeli beslenme

Besinlerin hazirlama ve pisirme ilkeleri
Saglik icin saglikli sut igin

Emziklilik donemi ve beslenme
Ergenlik donemi ve beslenme

Fiziksel aktivite ve saglik
Kanser ve beslenme



http://www.beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=34

