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Not: Planlar, MEB Turkiye Yiizyil Maarif Modeli (Beden Egitimi ve Spor) ve 2018 6gretim programi hedefleriyle uyumlu;
yas diizeyine uygun mindfulness uygulamalariyla zenginlestirilmistir.
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5. Sinif - Mindfulness Entegre Ders Plani

Tema / Kod 1. Tema - Hareket ve Zindelik (BES.5.1)

Ogrenme Ciktisi BES.5.1.1 - Fiziksel aktiviteler sirasinda viicudunda
meydana gelen degisimleri sorgulayabilme

Siire 40 dk (1 ders saati)

Mindfulness 3 Nefes Rutini - Kisa Beden Tarama - 5 Duyu Farkindalig

Materyaller: Koni/serit, kronometre, mini gézlem karti/defter, diidiik (ops.), su

Ders Akisi

1) Giris (3 dk) - 3 Nefes Rutini
e Dairede/cizgide durus: 3 kez burundan nefes al-ver.
* Yonerge: 'Nefesini say, omuzlarini gevset, ayaklarini zeminde hisset.’
2) Isinma (7 dk) - Mindful Yiiriiylis + Dinamik Isinma
e 2 dk mindful ylrlyls: ayak tabani-temas, adim ritmi.
e 5 dk eklem isinmasi: boyun-omuz-kol-gévde-kalca-diz-bilek.
3) Ana Boliim (22 dk) - Hizlan/Yavasla Parkuru + 'Fark Et' Molalari
e Parkur: ylriyts -> hafif kosu -> hizlan -> yavasla (3 tur).
e Her turun sonunda 30 sn mini kontrol: 'Nefesim nasil? Kalbim nasil? Terleme var mi?'
o Ogrenci 'gdzlem kartina' 2 degisimi yazar (6rn. nefes hizlandi, yanaklar isindi).
4) Soguma (6 dk) - Kisa Beden Tarama
® Yavas ylruyls + esnetme.
¢ 1-2 dk beden tarama: bas-omuz-g6gis-karin-bacak; 'gergin/rahat' fark et.
e 1dk 5-4-3-2-1: 5 sey gor, 4 sey hisset, 3 ses duy, 2 koku, 1 tat.
5) Kapanis (2 dk) - Cikis Bileti
e 'Buglin viicudumda fark ettigim 2 degisim...' ve 'En cok ne zaman zorlandim?'

Olcme ve Degerlendirme Farkhlastirma Giivenlik ve Kapsayicilik

e Ogretmen gdzlem formu: katihm, = ®  Parkur mesafesi/tempo kademeli = ®  Alan sinirlari ve yén isaretleri net;

glvenli hareket, yonerge takibi. artirilir; zorlanan 6grenci yirlyUs carpismayi 6nlemek icin tek
e  Cikis bileti: bedensel degisimleri temposunda kalabilir. yonli akis.
ifade edebilme. e Dikkat daginikligi yasayan 6grenci = ®  Su molasi ve uygun ayakkabi

icin '3 nefes' kisa mola secenegi. kontrolt.
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6. Sinif - Mindfulness Entegre Ders Plani

Tema / Kod 1. Tema - Saglikla ilgili Fiziksel Uygunluk (BES.6.1)
Ogrenme Ciktisi BES.6.1.1 - Saglikla ilgili fiziksel uygunlugu saglayabilme
Siire 40 dk (1 ders saati)

Mindfulness Kutu Nefesi (4-4-4-4) + Efor Farkindaligi (RPE 1-10)

Materyaller: istasyon kartlari, minder, ip, koni, kronometre, RPE karti

Ders Akisi

1) Giris (3 dk) - Kutu Nefesi
e 4snal-4sntut-4snver-4snbekle (2 tur).
e Uyarl: bas donmesi olursa serbest nefes.
2) Isinma (7 dk) - Dinamik Isinma
® Dinamik 1sinma; 'nefes ritmi bozulmadan' hareket.
e Kisa odak sorusu: 'Omuzlarim gevsek mi? Cenem sikili mi?'
3) Ana Boliim (24 dk) - 5 istasyon Devresi (40 sn calisma / 20 sn mindful toparlanma)
e istasyon érnekleri: ip atlama, squat, plank, denge cizgisi, esneklik.
e Her 20 sn dinlenmede: 2 nefes + 'beden kontrolii' (omuz, nefes, durus).
e Tur sonunda RPE: 'Bugilin eforum 1-10 arasi kac¢?' kisa paylasim.
4) Soguma (4 dk) - Esnetme + Mini Gevseme
e Bliylk kas gruplari esnetme.
* Mini progresif gevseme: elleri/omuzlari sik-birak.
5) Kapanis (2 dk) - Yansitma
e 'Buglin hangi uygunluk bilesenini daha ¢ok hissettim (dayanikhlik/kuvvet/esneklik)?'

Ol¢me ve Degerlendirme Farkhlastirma Giivenlik ve Kapsayicilik

e [stasyon performansi: dogru o

teknik, glivenli uygulama.
e RPE 6z degerlendirme: eforu
tanimlayabilme.

istasyonlarda alternatifler: squat | ®

yerine duvara oturma; plank
yerine dizler yerde plank.
CGalisma/dinlenme siireleri
6grencinin ihtiyacina gére 30/30
yapilabilir.

istasyon araliklari genis; minder
kullanimi; dogru form
hatirlatmasi.

Yiiksek eforda nefes tutmama
uyarisi.
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7. Sinif - Mindfulness Entegre Ders Plani

Tema / Kod 3. Tema - Acik Alan ve Macera Etkinlikleri (BES.7.3)

Ogrenme Ciktisi BES.7.3.1 - Glivenli ortam olusturabilme

Siire 40 dk (1 ders saati)

Mindfulness STOP Teknigi (Dur - Nefes - Gézlem - Devam) + Dikkat
Toplama

Materyaller: Koni/serit, 'risk kartlar', kontrol listesi, kronometre

Ders Akisi

1) Giris (4 dk) - Acik Alan S6zlesmesi + STOP
* 3 madde: anda kal - dikkatli ol - glivenligi dncelikle.
e STOP uygulamasi: Dur -> 1 nefes -> cevreyi tara -> devam.
2) Isinma (6 dk) - Yon ve Mesafe Farkindaligi Yuruyiisii
® Koni rotasi: 'gdz-zemin-mesafe' kontrold.
e Kisa esli ylrlyus: glivenli takip mesafesi.
3) Ana Boliim (24 dk) - 'Risk Avi' Parkuru (Grup Calismasi)
e Gruplar parkuru gezer, 3 riski belirler (kaygan zemin, carpisma alani, sira diizensizligi vb.).
e Her risk icin 1 6nleyici tedbir planlar ve uygular (koni genisletme, sira cizgisi, gorev dagihmi).
e Her tur 6ncesi 10 sn: STOP + 1 nefes.
4) Soguma (4 dk) - 4/6 Nefes
e 4snal-6snver (4 tur).
® Kisa esnetme.
5) Kapanis (2 dk) - Yansitma
e 'Bugtlin glivenligi artirmak icin yaptigim 1 sey..." / 'Dikkatim dagildiginda ne yaptim?"

Ol¢me ve Degerlendirme Farklilastirma Giivenlik ve Kapsayicilik
e Kontrol listesi: riskleri fark etme, | ®  Parkur zorluk seviyesi (engel e  Zemin kontrol(; kaygan alanlarda
uygun tedbir, glivenli iletisim. ylksekligi/mesafe) kademeli. hiz azaltma; 6gretmen gézetimi.
e Grup Urlnd: risk ve tedbir karti. e  Gorsel ipucu kullanan 6grenciler | ®  Acil durum isareti: diidikte dur -
icin isaretli yon oklari ve gorev STOP - toplanma alani.

kartlari.
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8. Sinif - Mindfulness Entegre Ders Plani

Tema / Kod 1. Tema - Egzersize Katilim (BES.8.1)

Ogrenme Ciktisi BES.8.1.1 - Egzersiz sirasinda fizyolojik degisimleri
aciklayabilme; BES.8.1.2 - Fiziksel uygunlugu gelistirmek
icin egzersize katilabilme

Siire 40 dk (1 ders saati)

Mindfulness Performans Nefesi (uzun nefes verme) + Kisa Odak +
Stresle Basa Cikma Mini Arac Kutusu

Materyaller: Kronometre, istasyon ekipmani (ip/minder/koni), mini egzersiz plani formu

Ders Akisi
1) Giris (3 dk) - Niyet Belirleme
e 'Buglin egzersizde 1 hedefim: tempo / teknik / istikrar' se¢ ve yaz.
2) Isinma (7 dk) - Dinamik Isinma + 4/6 Nefes
¢ Dinamik isinma.
e 2tur 4 al/ 6 ver; 'nefes uzayinca sakinlesme' farkindahgi.
3) Ana Béluim (25 dk) - Nabiz/Nefes Farkindaligiyla Egzersiz
¢ 8 dk orta tempo (tempo kosu veya ip atlama).
2 dk mindful toparlanma: 3 uzun nefes + omuz gevsetme.
8 dk kuvvet devresi (squat, sinav varyasyonu, core).
2 dk mindful toparlanma.
5 dk mini egzersiz plani: siklik-stire-yogunluk (kisisel hedefe gére).
4) Soguma (3 dk) - Mini Gevseme
® Eller/omuzlar sik-birak; ¢cene gevset; 3 uzun nefes.
5) Kapanis (2 dk) - Stresle Basa Cikma Baglantisi

e 'Zorlandigim anda hangi teknik isledi (nefes/gevseme/odak)?' kisa paylasim.

Ol¢me ve Degerlendirme Farkhlastirma

*  Mini egzersiz plani (lirGin e Egzersiz secimi: diz problemi
degerlendirme): gercekci hedef, olanlarda sicramasiz alternatifler.
sikhk-stire-yogunluk uyumu. ®  Yogunluk ayari: siire

¢  Gozlem: dogru form, giivenli kisaltma/tempo diisiirme;

uygulama, diizenli katihm. toparlanma aralarini uzatma.

Giivenlik ve Kapsayicilik

® |sinma-soguma zorunlu;
agri/halsizlikte dur ve haber ver.

¢ Sinif icinde mesafe, ekipman
kontrold, su molasi.
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