OZTEKINLER KIZ MESLEKI VE TEKNIK ANADOLU LISESI

VERIMLI DERS CALISMA TEKNIKLERI

Basarili olabilmek, calismanin emegin en iyi duzeyde alabilmek; verimli

calisma yollarini iyi bilmek, uygulamak ve programli ¢alisma aliskanligini
gelistirmek ile mumkuandur.

Basarisini artirmak, iyi calisma aliskanliklari edinmek isteyen 0Ogrenci,

ogrendigi konulari uygular ve sonra eski aliskanliklari ile yeni aliskanliklarinin
sonucunu degerlendirir. Calisma aliskanligl yasam boyu kisinin basarisini
dolayisiyla psikolojik sagligini etkileyen bir konudur.

I.CALISMALARIN PLANLANMASI :

1.

o

Ne zaman ve nasil calisacaginizi belirleyiniz. Bir gok galisma konusu ile ayni
anda karsilasinca, hangi isten baslayacaginizi bilemez, calismalarinizi
planlayamaz iseniz, hem zaman kaybeder , hem de calisma isteginizi
yitirirsiniz. Plansiz calisan bir isten verim alamazsiniz.

. Konularinizdan her birine gerekli calisma suresinin, bir haftalik deneme igin

kaydini tutunuz. Uyku, dinlenme, ¢alisma, sosyal iliskiler icin gerekli
zamani gun gun saptayiniz.

. Her calisma parganizin suresini, ¢alisilacak konunun tipine ve zorluguna gore

ayarlayiniz.

Her calisma bolumunud, mumkun oldugu kadar sinifta anlatacaginiz zaman
nispetine yakin yerlestiriniz.

Bir ders calistiktan sonra hemen benzer bir ders calismayiniz.

Size guc gelen dersleri, gunun en verimli olarak calistiginiz saatlerine koyunuz.

. Haftalik olarak hazirladiginiz deneme programini size en uygun gelinceye

kadar degistiriniz. Haftallk programinizi yaptiktan sonra, gore bileceginiz bir
yere asiniz. Her calisma gununden sonra da programa ne derce uygun
calistiginizi saptayiniz.

II. OKUMA YETENEGININ ARTIRILMASI :

A- Okuma hizinizin nasil ve ne zaman degistireceginizi biliniz. Okuma hizina
etki eden nedenleri soyle siralaya biliriz:

o. Konunun zorlugu. Ornegin bir hikaye ile kimya konusu.

b. Konunun kelimeleri hakkinda bilginiz.

. Okuyus amaciniz. Ornegin ginlilk bir gazeteyi suratli ve goz
gezdirerek okuya bilirsiniz. Ama derste anlatacaginiz konuyu agir,
dikkatli ve anlayarak okuyunuz.

B- Okuma hizini artiriniz.

a. Minldanarak ve dudak hareketleriyle okumaktan vazgeciniz, aksi
takdirde yuksek sesle okuyormus gibi zaman kaybede bilirsiniz. Sesli
okuma sessiz okumanin u¢ misli zaman alir.



b. Daima yapa geldiginiz hatalar dizeltmekigin, kesin gaba harcayiniz.

c. Kelimeler icin degil de fikirler icin okuyunuz. Kelime okuma
huyundan vazgecmek icin, tek tek kelimeleri okuyacak yerde, bir
bakista fikri kavramaya yetecek sayida kelime okumaya ¢alisiniz.

d. Aklinizdan okuma amaci ¢ikmamali, belli bir soruya cevap veya
problemin ¢ozumu olmali.

e. Her paragraftaki, anlatilmak istenen fikri kavramaya calisiniz.

. Dikkatinizi yalniz anlamaya toplayiniz. Dikkatiniz diger konulara
kaydigl takdirde, pargcanin bittigini ve higbir sey anlamadiginizi
gorursunuz.

g. Tekrar okumayi, en az duzeye indiriniz. Kolay konularin hi¢bir yerini
tekrarlamadan okuyunuz. Sonra gelen cumleler, oncekini
anlamadiginiz cimlelerin anlasilmasina yardimci olabilir.

n. Daha ¢cabuk okumay! deneyiniz. Kendinizi, fikri anlamak kosulu ile,
daha cabuk okumaya zorlayiniz. Baslangicta fikri kacirmis gibi
gelebilir ama zamanla bu hissinizin yanlis oldugunu goruridsunuz.

i. Cesitlitipte (sessiz, sesli, goz gezdirerek yavas) okurken, harcadiginiz
zamani Olgup, kendi rekorunuzu kirmaya caliginiz. Bu konu igin
cesitli makalelerden, hikayelerden vyararlanip okuma hizinizi
artirincaya kadar devam edebilirsiniz.

c- Yazinin iskeletini veya duzenlenisini bularak, yazarin anlatmak istedigini

biliniz, bir konudaki giris ve 0zet paragraflarina dikkat ediniz; isaret
kelimelerden yararlaniniz.
Bir paragraftaki konu; 6rnekler verilmek, iki fikir veya 6zelligi karsilagstirmak,
dudsuncesinin nedenini belirtmek ve bir problemin ¢6zimunu vermek, ana
fikri farkli kelimelerle tekrarlamak suretiyle, anlatici ve tanimlayici
ayrintilariigerir.

Ornegin: Biryaziyl okuduktan sonra, kendi kendinize soyle distinebilirsiniz.
Bu, yazarin girisidir. Amacini veya fikrini ifade eder.

Bu, yazarin tanimladigi ilk 5nemli noktadir.

Simdi, ana dusunce cizgisinden ayriliyor.

Simdi, tekrar esas yola dondu, ikinci noktayi belirtiyor. Bu noktayi kag
defadir ifade ediyor.

Simdi, her seferinde dayandigl ifadeleri vermek suretiyle, uguncd,
dorduncu, besinci hususlari belirtiyor.

I11. DERS KiTABINIZDAKI EV ODEVLERINIiZIN YAPILISI:

Ev odevleri yapilirken en verimsiz olmakla birlikte, en cok kullanilan
metotlardan biri ; 6devi bastan asagiya bir kez okumak, sonra zaman kalirsa
bir kez daha okumaktir. Bu tur ¢alismada, kisiler genellikle soru soruldugunda
soruyu cevaplar fakat konuyu anlatamazlar. Bu nedenle sizlere zaman
kazandiracak  Goz Gezdirme Metodu *’ ile calismanizi dneririz.

GOZ GEZDIRME METODU:



1. Esas Fikri bulmak icin, konuyu c¢abucak gozden gecir : Konunun
baslangicina dikkat ediniz; varsa giris, 0zetve sonug paragraflarini okumak
suretiyle, konunun iskeletine dikkat ediniz. Bodylece amaci ve varacaginiz sonucu
bilerek calismaniz surecektir.

2.Birinci bashg: soru sekline sokun: Baslik yoksa, sorulabilecek sorulari
kendinize sorunuz. Bu soru 6nemli noktalari ortaya koyacak ve aciklama ile
ayrintili bilgi ve tekrarlar kendiliginden ortaya ¢ikacaktir.

3.Sorunuzu cevaplamak icin okuyunuz: Basligl bulunan kismi sonuna kadar

okuyunuz, okuma hiziniz6ncede belirtildigi gibi,  konunun gugligune , amaciniza
ve konu hakkindaki evvelki bilginize gore degisir. Okudugunuzu anlamaniza
yardimci olmalariigin, baskidakiisaretlere, esascumlelere,isaret kelimelere

(“Birinci”’, “ustelik” gibi) ve cesitli ozetlere (grafik ve cetveller dahil) dikkat
ediniz.

4. Birinci bolimii okuduktan sonra basimizi kitaptan kaldirin. Sorunun
cevabini vermeye calisimz. Kendi ifadenizi kullaniniz ve mumkunse oOrnekler
vermeye calisiniz. Cevap veremez iseniz, o bélimi yeniden okuyunuz. Onemli
cumleleri, bilhassailerdeki tekrarlamalarinizigin kisa 6zetler halinde not ediniz.
Notlariniz kisa ve duzenli olsun.

5.ikinci, Gglincl ve diger basliklarda birinci basliklarda énerilen yéntem ile
calisiniz. Yani basligi soru sekline sokun soruyu cevaplandirma icin okuyun, cevabinizi
tekrarlayiniz ve mutlaka 6zet ¢ikartiniz.

Psikolojide yapilan incelemeler, her okuma devresinden hemen sonra yapilan
cabuk tekrarlamalarin veya goz gecirmenin, okunan seyin  akilda kalma verimini,
hemen hemen %50 kadar artirdigini gostermistir.

ileride bir sinava girmeden 6nce, daima tuttugunuz ozetlerinizi gozden
gegiriniz. ilk 6grendiklerinizden gogunu unutmus olabilirsinizama ilk seferde bir
saat harcayarak, 0grendiginiz bir konuyu birka¢ dakikada yeniden
0grenebileceginizi unutmayiniz. Baslangicta G6zden gegirme metodu , size
alisa geldiginiz calisma metodundan farkli ve garip gorunebilir. Aligtiktan sonra bu
metot ile zaman kazandiginizi goreceksiniz.
Bu metodun yararlar:

Esas fikirler ile, ikinci derecedeki fikirleri ayirt etmeyi 6grenirsiniz.
Kendinizi bir sinavdaki gibi ¢esitli sorulara cevap vermeye alistirir ve stk sik
kontrol edersiniz, bilgilerinizin zihninizde dagilmasini 6nlersiniz. Kendi ifadeniz
ile kisa notlar tuttugunuz icin, belleginizieniyi  sekilde kullanmis olursunuz.

IV. BELLEGIN GUCLENDIRILMESI :

Bellek, disinme icin gerekli malzemeyi saglar. Bir konunun onemli
noktalarinin hatirlanmasi, o konunun kavranmasi igin sarttir. Bir ezberleme
zorlamasini, yalniz baska seylerle baglantisi olmayan veya hatirlamakta 6zel
zorluk ¢ektiginiz konular i¢in yapiniz.

Yapilan arastirmalar, daha verimli bellegi yaratan bazi ilkleler bulmustur. Bu
ilkeler sunlardir :



a. Hatirlamak isteginiz konuyu anladiginizdan emin olunuz. Bir problemin
¢OzUmunu degil cozum prensibini 68reniniz.

b. Hatirlamak amaci ile 0Ogreniniz. Yapilan arastirmalar hatirlamak amaci
gudulmedigi zamanlar, ¢cok okumaya ragmen c¢ok az ilerleme oldugunu
gostermistir.

c. Maddeleri belirtmeyi ve dizenlemeyi 68reniniz.

d. Hatirlanacak maddeleri gosteren, anahtar kelimeleri seginiz veya yaratiniz.

e. Bellek tipinizden yararlaniniz; (Bazi kisilerin goz bellegi, bazi kisilerin kulak alisi
daha kuvvetlidir. Bazi kisiler ise, konuyu yazarak  daha iyi akilda tutabilirler.)

f. Ezberlenecek konular i¢in, en uygun metodu kullaniniz. Kelime ezberlenmesini
gerektiren konular; formuller, tarihler, kanunlar v.b. dir. Siir, tiyatro, soylev
gibi seyleri ezberlemek icin dncelikle parcanin kalibini bastan kavrayincaya kadar
tekrar tekrar okuyup, sonra bu kisimlar uzerinde ¢aliginiz.

¢ Kisa calisma sureleri kullaniniz. Bir konuyu ezberlemek icin, yari dikkatle bir saat
yerine , tam dikkatle u¢ kare yirmi dakika caliginiz. Kisa dinlenme sureleri
arasinda zihninizi dinlendirmeniz, eski ezberlediginiz konular ile , yeni
ezberlediginiz konularin karismasini onler ve unutmayi en az duzeye indirir.

V. DIKKAT TOPLAMA YETENEGINIZIN ARTIRILMASI :

Sevdiginiz bir igi yaparken, dikkatle is ile ilgilendiginiz halde, az ¢ekici bir ise
kendinizi daha zor verirsiniz. Dikkati toplama, dikkati yoneltme ve idare
yetenegi, kisinin kendi gabasi ile artirilabilir. Bunun igin:

a. Dalginliginizin sebebini bulunuz. Bazi kuguk seyler zihninizi mesgul
edebilir. Ornegin bir telefon, bir mektup, bir anlasmazlik v.b. Bu islemleri ya
hemen yapiniz yada ilerde yapmak veya ¢ézmek i¢in bir yere not aliniz. Béylece
calismaniz bitinceye kadar, sizi rahatsiz eden dusunceden kurtulmus
olursunuz.

Maddi zorluklariniz, umitsiz bir beklentiniz, her hangi bir konuda sizi rahatsiz
duygulariniz olabilir. Bu durumda mumkun oldugu kadar
asil problemin ne oldugunu, sizin ne gibi degisiklikler yapabileceginizi

dusununuz, sizi hep ayni ¢ikmaza goturen yani kisir bir dongu icine iten
problemin ¢6zimu igin, guven duydugunuz bir yakiniz, arkadasiniz, 6gretmeniniz
ve Psikolojik danismaniniz ile gorusmeniz yararli olabilir. En onemlisi,
sorununuzun derhal harekete gecilmesini gerektirip, gerektirmedigini konusunda
kesin karara varmanizdir. Eger gerekiyorsa, derhal harekete ge¢cmelisiniz.

B- Dikkatinizi toplamaniza yardim edecek, calisma aligkanliklarinizi
gelistiriniz.

1. Belirli bir yerde ¢alisma aligkanligl gelistiriniz. Bir konuyu ayni yerde ve
ayni zamanda calismayi! deneyin. Calisama masanizin basinda zaman
oldurmeyiniz ki, masanin basina oturunca , calisma havasina hemen
girebilesiniz.

2. Guraltinun ve eglencenin en az oldugu yerde caliginiz. Guraltala bir
yerde ¢calismak zorundaysaniz etrafinizla ilgilenmeyin.

Calisma esnasinda kizmak; dikkati, kizmaya neden olan olaydan daha
fazla dagitir.



3. Calisirken pek fazla rahat olmayan bir sandalyeye oturun. Rahat
sandalye uyku getirebilir.

4. Masanin Uzerinde de, ancak calismaniz icin gerekli olan seyleri
bulundurunuz. Resimler, dergiler, mecmualar dikkatin dagilmasina
neden olur.

5. Fazla sicak odada ¢alismayiniz.

6. Belirli bir amac saptayin ve o amaca ulasmaya calisin. Odevinizin
coklugu, baslamadan cesaretinizi kirabilir; o takdirde bunlar kuguk
bolumlere ayirin, her seferinde birini bitirin.

7. Calismaya hemen baslayin. ilham gelmesini bekleyin. Oyalanmaniz
calisma isteginizi azaltabilir.

3. Baskalariile degil kendinizle yarisin.

9. Ayni zamanda birkac calismayi birden yapmaya ¢alismayin. Ornegin bir
O0devi hazirlarken bir taraftan da tarih calismayi denemeyin.

D- Eger, yine de dikkatinizi toplayamiyorsaniz, baska bir konuya gecin. Sonra
yeniden gozden gecirme metodu ile g¢alismaya baslarsiniz. yorgunluk
hissediyorsaniz ara veriniz.

VI. SINAVLARA HAZIRLANMA VE GIRME :
A.- Sinavlardan once veya sinavlarda , duyacaginiz sinirliligi yenmeye
calisiniz.

1. Sinavi bir yarisma oyunu olarak kabul edin. Hirsinizi gostermeye bir firsat
olarak kabul edin. Becerebilirseniz kazanin, zorunlu olursaniz kaybedin
ama, ne olursa olsun elinizden geleni yapin.

2. Kendinizden ziyade, sorularin cevaplarn ile ilgilenin. Sinavi kazanip
kazanamayacaginizi degil, sorunun cevabini dusunun.

3. Sayet sinirli iseniz, bununla savasmak, reddetmek yerine; kabulleniniz.
Sinirlilik ile savas, sadece gerginlik yaratir.

B- Sinavlara sistemli bir sekilde hazirlanin. Eger ginu gunune ¢aligirsaniz,
sinavlardan once sistemli bir tekrar basarinizi artirir. Evvelce 0grenilmig
konularin, toplu olarak tekrari yararli olabilir, bir konuyu ilk defa 6grenirken
yapilan toplu tekrarin genellikle pek yarari olamaz. Cunku bilgiler pekismedigi
icin zihninizde karigikiga neden olabilir. Tam olarak 6grenilmeyen bilgilerin
zihinde kalmasi da pek mumkin degildir. Onemli konularin, ilkelerin,
hipotezlerin, formullerin, deney ve fikirlerin 6zetini yaparak, mutlaka yazarak
calisiniz
C- Belirli sinavlarda, sizden nasil cevap istenecegini 6grenin.

1. Sorulabilecek sorulari tahmin edip ve bunlarin dogru cevaplarini

bildiginizden emin olun.



2. Sinav aninda, o6nce bildiginizden emin oldugunuz sorulardan
baslayiniz.

3. Cevabiniz tatmin edici olmasa bile, zaman nispetinde sorulari
yapmaya c¢alisiniz. Ancak, yapamadiginiz zor bir soru Uzerinde de
fazla oyalanmayiniz.

4. Zamaninizi sorulara gore ayarlayiniz.

5.  Cevabinizi 6zet seklinde yazmaya calisiniz. Zamaniniz oraninda
soruyu genigletirsiniz.

6. Sorulariiyice okuyarak ne istendigini saptayiniz. Gereksiz anlatim ve
islemlerden sakininiz.

7. Etrafinizdakilerle ilgilenmeyiz. Onlar yanlis veya yetersiz cevap
yazabilirler.

8. Sinav esnasinda sadece sorunun dogru cevabini degil, imla
kurallarina da dikkat ediniz. Anlamsiz ve uzun cimlelerden sakininiz.

o. Sorulari bitirir bitirmez, sayet zaman var ise kagidinizi tekrar
inceleyiniz. Eksik ve yanlis cevaplamalar varsa tamamlayiniz.

CALISMA GUCUNUZU ARTIRMAK ICIN YAPILMASI GEREKENLER :

1.

Sagliginizi koruyunuz. Her gece en az sekiz saat uyuyunuz. Uykulu iken ders
calisilmaz, bu sekilde calisilan dersten de verim almak mumkun degildir.
Uykunuz geldigi anda vyatiniz ve sabah erken kalkip eksikliklerinizi
tamamlayiniz. Eger gunluk calisma sureniz bir gunde 8 saati asiyorsa,
bundan sonraki calismalariniz icin mutlaka araya 1-2 saatlik bir uyku koyun
daha bu sureye yakin uzun bir dinlenme suresi yerlestirmeniz,
organizmanizin performansini artiracaktir.

Isiklandirma sistemine dikkat edin. Ders calisma aninda ne isiga dogru
donun, nede golgede calisin. Isik soldan sayfanin tam Uzerine dussun.

Bir probleminiz oldugu zaman bagkalarindan yardim istemeyi gugsuzluk
olarak degerlendirmeyin. Genclerin gogu guvensizlik, yalnizlik duygulari,
sinirsel bozukluklar, anne-baba anlasmazliklari, blylime doneminin getirdigi
fizyolojik ve duygusal sorunlarin icerisindedirler. Nasil kirilan kolunuz igin,
agriyan diginiz i¢cin doktora basvuruyorsaniz; kisisel bir probleminiz i¢in bir
yetkili kisiye, guvendiginiz bir kigiye, psikolojik danismana veya psikiyatrise
basvurmalisiniz.  Bu danisma islemi sizin , kendinizi rahatsiz eden
duygularinizi aciga vurmaniza; korku, nefret, sevgi, gerilim, tedirginliginizin
nedenini bulmaniza; kendinize olan guveninizin artmasina ve c¢esitli
sorunlarinizin kendi kendinize saglikli bir sekilde ¢6zme yeteneginizin
artmasina sebep olur.

Herkesin bir calisma odasi olamayabilir. Ancak eger bir calisma odaniz varsa
mutlaka orayi kullanin. Calisma odaniz yoksa da evdeki gurultuden uzak,
rahatsiz edilmeyeceginiz bir oday! calisma odasi olarak kullanin.

Calisma odanizi iyi havalandirin. Havadaki oksijen azaldiginda gerginlesir ve
bas agrilari olusur ki bu durumda 6grenmeyi guclestirir.

Calisma masanizi her calismadan sonra duzenlerseniz, bir sonraki
calismaya baslamaniz daha kolay olur.



7. Calisma sirasinda dikkatiniz dagilir, hayallere dalarsaniz, hemen masadan
kalkip odayi terkedin. Hayaliniz dagilana kadarda odaya girmeyin. 8.
Uykunuz gelmisse, calisma masasinda uyumamaya dikkat, Ctnku kendinizi
buna sartlandirirsaniz, her masaya oturdugunuzda uykunuz gelecektir.
Ayrica yatakta ve uzanarak ders calismamaya dikkat edin ; uzanma ve yatma,
uyku sinyallerini cagristiracagl icin bir slre sonra mutlaka uykunuz
gelecektir.

9. Muzik dinleyerek veya TV seyrederek ders calismak mumkun degildir. Cunkl ders

calisirken disaridan beyninize ne kadar ¢cok uyarici
gelirse anlamaniz o kadar ¢ok guclesir. Her ne kadar insan beyni bir ¢gok

uyarani almasi mumkunse de, beyniniz yalniz bir tek noktaya odaklanabilir. 10.

Etkili verimli calismak igin surekli ve devaml olarak, 6grendiginiz konulan

duzenli tekrar yapin. Bol bol ve cok cesitli konuyla ilgili ornekler ¢ozun.

Kitaptaki 6nemli yerlerin altini ¢izin, hatta daha dikkat cekici hale getirmekiicin

renkli kalemler kullanin.

11. Kitaplardaki tablo ve sekilleri es ge¢cmeyin; cunku tablo ve sekiller konunun
0zunu anlatir, onlardan yararlanmasini bilin.

12. Her seyden 6nemlisi kendinize olan giiveninizi asla kaybetmeyin. inanmak
basarmanin yarisidir. Dersler ve konular hakkinda hicbir
zaman yilginuga kapilmayin; BEN BASARACAGIM deyin, azimle calismanizi
surdurun.

SINAVLARDA BASARIYA ULASMAK ICIN YAPILACAK EGZERSIZ
Gunde 10-15 dakika duzenli egzersiz yapmanin sinavlara hazirlanan bir

kisiye saglayacagi yararlardan birincisi; kayglyl azaltmasi, ikincisi; kiginin
0grenme gucunu artirmasidir. Bir ¢ok bilim adami tarafindan dogrulanan
arastirmalara gore, duzenli bir egzersiz programinin ¢esitli yararlar sagladigi
gorulmustur :.
a. Kaslarda gevseme g. Kisinin kendine olan
guveninde artis
b.Zihinsel gevseme h. Endiselerinde azalma
c. Yapilan iste etkinligin artmasi I. Daha iyi bir saglik
d. Enerjide artis k. Bel ve sirt agrilarindan
korunma
e. Duygusal bosalma ve rahatlik . Kalp hastaligi riskinin
azalmasi. f. Daha iyi uyku uyumak
Yukarida listede, son iki satirda siralanan ozellikler, &grencilerin
ozelliklerine uygun problemler olmasa bile, oraya kadar siralanan konularin

butlinu gencleri dogrudan etkilemektedir. Ergenlik donemindeki gencler lzerinde
yapilan arastirma, duzenlifizik egzersiz  programini uygulayanlarin, boyle dtuzenli
bir uygulama icinde olmayanlara kiyasla, akil, ruh ve beden sagliklarinin daha iyi
durumda olduklarini ortaya koymustur.



Ev icinde sabahlari her gun 10-15 dakikalik bir fizik egzersiz uygulamasi
yukarida siralan yararlarin elde edilmesine imkan verir. Bir fizik egzersiz
programi tamamlandigi zaman kendinizi dinlenmis hissetmeniz gerekir. Eger
egzersiz sonrasl kendinizi yorgun hissediyorsaniz, mutlaka bir seyiyanlis yaptiniz
demektir. Bu durumda uyguladiginiz programin sizin igin agir oldugu sonucunu
cikartabilirsiniz : Ya programi  biraz hafifletin veya sureyi biraz daha uzun tutarak
yogunlugunu azaltin. Goreceksiniz ki kendinizi daha iyi hissedeceksiniz. Cunku bir
fizik egzersiz programi dogru uygulanirsa , egzersizden sonra kisi kendini
mutlaka daha zinde , dinlenmis, enerjik ve huzurlu hisseder.

Duzenli uygulama yapanlarda iradeli fonksiyonlar gelisir, beyin uyaranlara
daha acik olur, refleksler hizlanir, reaksiyon zamani kisalir. Butun bunlar ders
calismak ve 6grenmek icin son derece elverisli bir zihinsel ve bedensel ortamin
olusmasina imkan verir. Boylece hem zamandan daha etkili bir sekilde
yararlanmak hem de sinavlara daha verimli hazirlanmak mimkun olur.

Asagiya ornek bir fizik egzersiz programi gikartilmigtir. Bu programin yani sira
ogrenciler vakit bulduklarinda, 6rnegin hafta sonlarinda daha uzun sureli spor
faaliyetleri icinde olabilirler. Ayrica slresi 15 dakika ile 1 saat arasinda degisecek
yurayusler de yapilabilir.

TEMEL NEFES EGZERSIZLERI

lyi bir nefes almak her zaman iyi bir nefes vermekle baslar.Nefes alma

isleminin butind zihinsel olarak denetlenmeli ve agir, derin ve sessiz

olmaudir.
1. Nefes alma egzersizine baslamadan 6nce ; sag avucunuzu gobeginizin
hemen altina, sol elinizi gogsunuzun ustine (meme hizasina) koyun

ve gozlerinizi kapatin.

2. Nefes almadan 6nce cigerinizi iyice bosaltin. Nefes verirken cigerler
zorlanmamali ve nefes itilmeden kendiliginden ¢ikmaldir.

3. Ciger kapasitenizi hayali olarak ikiye bolun ve “bir”’, “iki”’ diye icinizden
sayarak, cigerinizin butununu doldurun... Kisa bir stre bekleyin, ’bir”’,
“iki”’ diye sayarak nefesinizi aldiginizin iki kati sirede bosaltin. Sag eliniz
gogus kemiklerinizin, hareketli bir kopru gibi, yana dogru acildigini
hissetmeli.... Yeni bir nefes almadan iki saniye bekleyin.

4. 2 ve 3. madde de yazilanlarn tekrarlayarak, bir derin nefes daha alin ve
verin. Egzersizinizi bir kere daha tekrarlayincaya kadar en az 4-5 kere
nefesinizi alip verin.

Gunde bu egzersizi 5-6 kez tekrarlarsaniz metabolizmaniz rahatlayacak,
horman salgilariniz normale girecek ve kendinizi daha rahat hissedeceksiniz.

Egzersiz Programa:
1. Dirseklerinizi basinizin Gzerine koyun( dirseginiz ustte, eliniz arka
sirtinizda olsun)... iki kolunuzu da fazla zorlamadan 10 saniye, toplam 20
saniye gerin.



2.

Ellerinizi arkada baglayarak, Parmaklarinizi elinizin dis yukari bakacak
bicimde sirtinizda kenetleyin. Dirseklerinizi yavasta ¢evirin ve bu
defa avuclariniz disariya baksin. Bu arada gogsunuz gergin, basiniz dik

olmali. (Sure 15 saniye)

3.

Ellerinizi basinizin Uzerine uzatin ve bir elinizle digerini kavrayin , bir
elinizle yavasca cekerek once saga, yere dogru egilin. Her iki tarafa da
bunu 10 ar saniye sureyle tekrarlayin.

Bacaklariniz gergin olarak ayakta durun. Yavasca karninizin tzerine egilin.
Bacaklarinizin arkasinda hafif bir gerginlik duyuncaya kadar bunu surdurun.
(30 saniye sureyle)

10.

11.

12.

13.

Yeniden ayakta durun ve yavasca dizlerinizi bukun, sonra tekrar duzelin.
Boylece bir dnce kaslariniza yuklenen gerginligin etkisi hafifleyecektir.
Elleriniz belinizde olarak yavasca dizlerinizi bukun, yarim ¢omelin. Bu
hareket karin ve baldirinizin 6n ytzundeki kaslarinizi calistiracaktir. (
2 saniye sureyle)

Ellerinize yaslanarak oturun ve kalcanizi yerinden oynatmadan her iki
tarafa 10 ¢ ar saniye , bacaginizi atarak bukun.

Yan yatin. Sag ayaginizi arkadan sag elinizle tutun. Baldirinizin 6n
yuzundeki kaslari gerin, cok fazla zorlamayin (20 saniye)

Simdi bir ayaginizin ustine oturun ve sonra kendinizi geriye yatirarak
bacaginizin ve ayaginizin Ustline oturun. Kendinizi geriye yatirirken,
baldirinizin 6n yuzundeki kaslarda gerginlik hissedince c¢ok fazla
zorlamayin. Gerginliginizi derece derece artirin ve gevsetin ( 30 saniye
sureyle)

Oturun ve tortop olun, one ve arkaya 4-6 kez yuvarlanin. (15 saniye
sureyle)

Yere sirt ustu uzanarak, bacaklarinizi basinizin Uzerinden asirin, dizlerinizi
hafif kirik tutun. Elleriniz kalganizda olsun ve kollarinizdan destek alin.
Solunumunuzu tabi olarak surdurebileceginiz sekilde yavas yavas gerin.
(20 saniye sureyle)

Yere sirt ustu uzanin ve bacaklarinizi, basinizin tzerine kadar kalgadan
bukun. Bu durumda bacaklariniza dizleriniz cevresinden sarilarak
yuvarlanin ve omuzlarinizin teker teker yere temas edisini hissedin. Bu
hareketi yavas yavas kontrollu olarak 10 saniyede tamamlayin.

Yine sirt Ustl uzanin ve bir bacaginizi kendinize dogru ¢ekerek, dizinizin
altindan kavrayin, gogstunuze dogru ¢ekin. Bu arada basinizi da kaldirip
indirebilirsiniz. Gerginlik suresi 10’ ar saniye.

Dizinizi bukerek bacaginizi 6ne uzatin (dizinizin ve ayaginizin ayni hizada
olmasina dikkat edin). Diger bacaginiz diziniz yere degecek bicimde geriye
uzatilmis olmali. Durumunuzu degistirmeden yavas yavas kalcanizi 6ne
dogru hareket ettirin. Kaslarinizi her geriginizde, durumu 15 saniye sureyle
surdurun. Her iki bacaginizla da ayni hareketi tekrarlayin. Gerginligi kalga,
kasik ve baldirinizin arka kaslarinda hissetmeniz gerekir. (30 saniye
sureyle)
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