
Göğüs Yelek
1Etkinlik sayfaların fotokopisini çekin. İsterseniz sayfaları renklendirin.
2Koyu düz çizgiler boyunca beş parçayı kesin.
3Öğrenciler için “yelekler” oluşturmak için kağıt torbalar veya kahverengi el 

işi kağıdı kullanın. Market poşetleri kullanıyorsanız, alt kısımdaki kafa için bir 
delik ve yanlardaki kol delikleri için bir delik açın. Bir yaprak kraft kağıdı 
kullanıyorsanız, ikiye katlayın ve kafa için bir delik açın.

4 ÖN BORU/HAVA KESESİ parçasını, 
nefes borusu kafa deliğinde bitecek şekilde 
pançonun önüne yerleştirin. Sadece çıkıntıya ve 
nefes borusunun üst kısmına bantlayın.

5 AKCİĞER DIŞI parçasını, kesilen nefes 
borusu ucu, gösterildiği gibi ÖN BORU 
parçası ile aynı hizaya gelecek şekilde yerleştirin. 
AKCİĞER DIŞI parçasını yalnızca 
çıkıntısından aşağıya bantlayın.

61

C A T C H I N G Y O U R B R E A T H

{ Etkinlik kağıtları 

{ kahverengi kağıt poşetler veya 
16 x 36 inç kahverengi kraft
el işi kağıdı

{ makas

{ kaset

{ renkli kalemler, boya kalemleri 
veya işaretleyiciler (isteğe 
bağlı)

(Devamı sonraki sayfada)
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1Öğrencilerden ellerini göğüslerinin üzerinde tutarak derin bir nefes almalarını 
isteyin. Ne oluyor? (Göğüs nefes alırken yükselir ve nefes verirken düşer.)
2Öğrencilerin NEFES ALIN, NEFES VERİN modellerindeki parçayı aşağı 
çekmelerini sağlayın. Sor: Ne görüyorsun? (kavisli diyafram kası düşer) Her nefes 
aldığımızda diyafram aşağı doğru hareket eder ve düzleşir. Şimdi onlardan 
kaburgaları kaldırmalarını isteyin. Akciğerler dolu mu yoksa havasız mı? (dolu) 
Öğrencilerin parçayı yukarı çekmelerini, kaburgaları kaldırmasını ve diyaframa ne 
olduğunu ve akciğerlerin boyutunu karşılaştırmasını sağlayın.
3Öğrencilerden NEFES AL NEFES VER  modellerinde ağızdan akciğerlere 
giden havanın yolunu takip etmelerini isteyin. Yol boyunca başın, boğazın ve 
göğsün solunum yapılarını adlandırmaları için onlara fırsat verin. 
4Öğrencileri GÖĞÜS YELEKlerini giymeye davet edin. Bir çift öğrenciye, 
eşlerinin yeleği üzerinde parmaklarıyla havanın izlediği yolu izlemelerini sağlayın.

6 2

C A T C H I N G Y O U R B R E A T H

Modellerle Öğretim

6 İki KABURGA parçasını ciğerlerin 
üzerine oturacak ve birleşecek şekilde 
tırnaklarından bantlayın.

7 KABURGA’yı açın, SOLUK BORUSU 
ve AKCİĞER DIŞI parçalarını kaldırın ve 
gösterildiği gibi KALP parçasını bunların 
altına bantlayın.

Nefesleri saymak

Öğrencileri 
istirahatte ve egzersiz 
sırasında solunum 
hızlarını 
karşılaştırmaya davet 
edin. Partnerlere 60 
saniyede aldıkları 
tam nefes sayısını 
(bir nefes alıp verme) 
saymasını sağlayın. 
Daha sonra 
öğrencilere 30 
atlama krikosu 
yaptırın ve tekrar 
sayın. Nefes sayısı 
arttı mı? Niye ya? 
(Kaslar egzersiz 
sırasında daha fazla 
enerjiye ihtiyaç 
duyar)
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AK
Cİ

ĞE
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DI
ŞI

NEFES BORUSU
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SOLUNUM SİSTEMİ
1Etkinlik sayfaların fotokopisini çekin. İsterseniz sayfaları renklendirin.
2Koyu düz çizgiler boyunca beş parçayı kesin.
3Defterlerini veya A4 kağıdı hazırlamalarını sağlayın

4 ÖN BORU/HAVA KESESİ parçasını, 
nefes borusu kağıdınıza yapıştırın 

5 AKCİĞER DIŞI parçasını, kesilen nefes 
borusu ucu, gösterildiği gibi ÖN BORU 
parçası ile aynı hizaya gelecek şekilde yerleştirin. 
AKCİĞER DIŞI parçasını yalnızca 
çıkıntısından aşağıya bantlayın.
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C A T C H I N G Y O U R B R E A T H

{ Etkinlik kağıtları 

{ kahverengi kağıt poşetler veya 
16 x 36 inç kahverengi kraft
el işi kağıdı

{ makas

{ kaset

{ renkli kalemler, boya kalemleri 
veya işaretleyiciler (isteğe 
bağlı)

(Devamı sonraki sayfada)
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C A T C H I N G Y O U R B R E A T H

6 İki KABURGA parçasını ciğerlerin 
üzerine oturacak ve birleşecek şekilde 
tırnaklarından bantlayın.

7 KABURGA’yı açın, SOLUK BORUSU 
ve AKCİĞER DIŞI parçalarını kaldırın ve 
gösterildiği gibi KALP parçasını bunların 
altına bantlayın.

Nefesleri saymak

Öğrencileri 
istirahatte ve egzersiz 
sırasında solunum 
hızlarını 
karşılaştırmaya davet 
edin. Partnerlere 60 
saniyede aldıkları 
tam nefes sayısını 
(bir nefes alıp verme) 
saymasını sağlayın. 
Daha sonra 
öğrencilere 30 
atlama krikosu 
yaptırın ve tekrar 
sayın. Nefes sayısı 
arttı mı? Niye ya? 
(Kaslar egzersiz 
sırasında daha fazla 
enerjiye ihtiyaç 
duyar)
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