L(qéfﬁ’m,‘iz Denetleyici Ve Dizenleyici Sistemlerin Sagligr s
pr—C 0 [T] &l

6. Sinif Fen Bilimleri: Denetleyici ve Diizenleyici Sistemlerin Sagligi konulu rapor hazirlama
performans gérevi, dgrencilerin bu sistemlerin isleyisini onlamclarlna ve saglikl bir yasam tarz
benimsemeleri icin gerekli énlemleri égrenmelerine katki saglar. Iste bu gérev icin bir rehber:

Performons Gérevinin Amaci

o Denetleyici ve diizenleyici sistemlerin (sinir sistemi, endokrin sistemi) islevlerini ve saglikli bir sekilde
calismalart icin alinmasi gereken &nlemleri 8grenmek.
 Arastrma ve raporlama becerilerini gelistirmek.

Raporun iq:erigi
I. Kapak Sayfas:

 Raporun baslig:
o ‘Denetleyici ve Dizenleyici Sistemlerin Saglig”
« Ogrencinin adi, sinifi ve numarasi.

e Tarih.
2. Giris:

o Denetleyici ve diizenleyici sistemlerin ne oldugu hakkinda kisa bir aciklama:
o Sinir sistemi: Viicudu kontrol eden ve diizenleyen ana sistemdir.
o Endokrin sistemi: Hormonlar araciligyla viicudun isleyisini dizenler.

3. Denetleyici ve Dizenleyici Sistemlerin Sagligi lein Oneriler:
Sinir Sisteminin Saglig: icin Oneriler:

o Dengeli Beslenme:
o Omega-3 yag asitleri ve B vitamini iceren gidalar tiketin (balik, ceviz, yesil sebzeler).
 Uyku Diizeni:
o Ginde en az 8 saat uyuyarak beyni dinlendirin.
o Fiziksel Aktivite:
o Dizenli egzersiz yaparak beynin oksijen alimini artirin.
o Stres Yonetimi:
o Stresle basa ckmak icin nefes egzersizleri ve meditasyon yapin.
o+ Teknoloji Kullanim:
o Uzun stre ekran basinda kalmaktan kacinin, ekran molalari verin.
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Endokrin Sisteminin Sagligs icin Oneriler:

 Dengeli Beslenme:
o Taze meyve, sebze ve tam tahlli gidalar tiketin.
« Egzersiz
o Digzenli fiziksel aktivite hormon dengesini korur.
e Yeterli Su Tiketimi:
o Giinde 8-1 0 bardak su icerek metabolizmay destekleyin.
o Zararli Aliskanliklardan Kaginma:
o Sigara ve alkol gibi zararli aliskanliklardan uzak durun.
« Diizenli Saglk Kontrolleri:
o Hormon duzeylerini dizenli olarak kontrol ettirin.

4. Ginlik Hayattan Ornekler:

e Sinir Sistemi:
o Bilgisayar basinda uzun sire calismaktan sonra bas agrisi yasamak.
o Egzersiz yaptiktan sonra kendini daha iyi hissetmek.
o Endokrin Sistemi:
o Sagliksiz beslenme sonucu kilo almak.
o Dizenli ugku sayesinde daha ener jik hissetmek.

5. Sonug:

o Denetleyici ve diizenleyici sistemlerin sagligini korumanin, genel vicut sagligi icin nemini vurgulayan
bir sonuc bslimd.
o Saglikli dliskanliklarin bireyin yasam kalitesini artirdigina dair bir degerlendirme.

6. Kaynakca:
 Kullanlan ders kitaplari, givenilir internet siteleri veya makaleler.
Adim Adim Rapor Hazrrlama

1. Arastrma Yapma:
o Sinir sistemi ve endokrin sistem hakkinda bilgi toplaymn.
o Saglk icin yapilmasi gerekenleri arastirin.
2. Raporu Planlama:
o lcerigi bslimlere ayrrin ve her bélimde hangi bilgileri kullanacaginizi belirleyin.
3. Yazim:
o Bilgilerinizi aciklayier ve anlasilir bir sekilde yazin.
o Gunlik hayattan somut &rnekler verin.
4. Dizenleme:
o Raporun yazm kurallarina uygun oldugundan emin olun.
o Metni paragraf yapisina gére dizenleyin ve baslklari belirgin hale getirin.
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Degerlendirme Kriterleri

« Bilgi Dogrulugu: Denetleyici ve diizenleyici sistemlerin dogru bir sekilde tanitlmasi ve énerilerin
bilimsel temellere dayanmasi.

e Arastrma ve Kogngk Kullanimi: Giivenilir kaynaklardan bilgi alinmasi ve kaynakcanin belirtilmesi.

+ Diizen ve Anlaslir [fade: Raporun okunabilir ve dizenli bir yapiya sahip olmasi.

« Yaraticlk: Ginlik hayattan érneklerin ve &zgin fikirlerin kullanlmasi.

Ekstra Oneriler

« Dijital Alternatif: Rapor dijital olarak bir sunum programinda hazirlanabilir (6rnegin, PowerPoint
veya Gooale Docs).
o Etkilesimli Ogeler: Raporla birlikte bir poster, cizim veya kisa bir video sunumu eklenebilir.
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