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Proje Ortaklari: 3 Avrupa Beden Egitimi Dernegi
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IMPACT Projesinin Amaclari

- Cocuklarin ve ergenlerin giinde 60 dakika orta ve yiiksek siddetli

fiziksel aktiviteye katilimini tegvik etmek
- Beden egitiminin degeri konusundaki farkindalig1 artirmak

- Gengleri, yasamlar1 boyunca fiziksel aktiviteye katilim konusunda

motive etmek
- Ogretmenler igin egitim materyalleri gelistirmek

- Beden egitimi Ogretmenleri ve arastirmacilar igin bir iletisim agi

olugturmak




Ne distiniyorsunuz?

Ogrencilerin giinde kac dakika orta ve yiiksek
siddette fiziksel aktiviteye katilmasi
gerektigini biliyor musunuz?

- A. 20’
- B. 30
- C. 60’

+ D. Emin degilim; bilmiyorum



Ogrencilerin haftada kag giin orta ve yiiksek

siddette fiziksel aktiviteye katilmasi gerektigini
biliyor musunuz?

- A. 3 glin
- B. 5 glin
- C. 7 glin

- D. Emin degilim; bilmiyorum

Beden egitimi aracilig: ile okul dig1 fiziksel
aktiviteyl destekleyebilir miyiz?

-A. EVET
-B. HAYIR

- C. Emin degilim; bilmiyorum




Beden egitimi neden 6nemli?

- Ogrenciler...
+ Aktif olma sansi1 bulurlar
* Fiziksel uygunluklarini (fitness) gelistirebilirler
* Motor becerilerini geligtirebilirler
- Oz-disiplin geligtirirler
* Pozitif iligkiler gelistirebilirler
* Yeni seyler 6grenirler ve bagka derslerde 6grendikleri ile baglanti

kurabilirler (Orn. diyet ve beslenme, saglik sorunlarinin iistesinden

gelmek vb.)

Beden egitimi neden 6nemli?

- Ogrencilerin saglikl biiyiime ve geligimi i¢in énemlidir

- Ogrencilerin zihinsel saglig1 i¢in 6nemlidir (6rn. egzersiz

stres ve kaygiy1 azaltir)

- Cesitli fiziksel aktiviteleri taniyabilirler ve fiziksel

aktiviteyl yagsam boyu aligkanligi olarak benimserler




Bir sey daha: Beden
egitimi eglencelidir!

Eglence, fiziksel
aktivitenin baslica
belirleyicisidir!




+ Yapildig1 giinde zihni geligtirir

+ Ruh halini iyilestirir ve enerjiyi artirir

+ Kemikleri ve kaslar1 giliglendirir

+ Daha iyi uyku saglar

+ Glnlik aktivitelerle yetenekleri geligtirir

+ Vicut agirligini saglhikli bir aralikta tutmaya yardimei olur

+ Saglik sorunlari riskini azaltir (6rnegin, kardiyovaskiiler hastalik, tip 2

+ Daha uzun ve daha iyi yagam sansim artirir

Fiziksel aktivite nedir?

“Fiziksel aktivite, enerji harcamasina neden
olan iskelet kaslar:1 tarafindan tiretilen tim
bedensel hareketler” olarak tanimlanir.

Neden fiziksel aktiviteye ihtiya¢ duyariz?

diyabet, kanser tiirleri, kan basinci vb.)

Kaynak: ACSM, 2018
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Diinya Saglik Orgiitii'niin tavsiye ettigi
fiziksel aktivite diizey1

- 5-17 yas arasi ¢ocuklar ve gencler, giinde en az 60 dakika,
orta ve siddetli diizey yogunlukta fiziksel aktivite

yapmalidirlar.
- Glinluk fiziksel aktivitenin ¢ogu aerobik olmalidir.

- Egzersiz programina kas ve kemikleri giiclendiren fiziksel

aktivite, haftada en az 3 kez dahil edilmelidir.

Cocuk & Ergenlerde Fiziksel Aktivite Orani

Fiziksel Aktivite Diizeyi
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Avrupali erkek cocuklarinin fiziksel aktivite orani

HBSC survey 2009/2010

least one hour of MVPA daily

I 30% or more ; : -
B 5-29% W ~

20-24%
B 15-19%
B 10-14%
B Lessthan 10%

No data

teams provided disaggregated data for Belgium and the United Kingdom; these data appear in the map above.

Avrupali kiz cocuklarinin fiziksel aktivite orani

HBSC survey 2009/2010

15-year-old girls who report at
least one hour of MVPA daily

B 30% or more

B 25-29%
20-24%

B 15-19%

B 10-14%

B Less than 10%
No data
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IMPACT1n 6 lilkeden 12-16 yasg aras1 2079 6grenciden elde
edilen ilk sonuclar1 (FR, YUN, IT, TU, ISP, ING)

Ginliik 60 dk Erkekler Toplam
fiziksel aktivite

. Haftada 3 giinden az 31 % 46 % 39% (N=1799)

Haftada 5-7 giin 31 % 19 % 25% (N=523)

Neredeyse her 2 kizdan biri ve her 3 erkekten biri AKTIF DEGIL denebilir.

Sadece her 5 kizdan biri ve her 3 erkekten biri AKTIF denebilir.

Beden egitimi, 6grencilerin fiziksel
aktiviteye katilimini arttirmada
nasil katki saglayabilir?

Cocuklarin ve genglerin BAOR CMrYEESHID
tutum, davranis ve >
becerilerini gelistirerek i
W yeterlilik
beden okuryazari :
- Motivasyon é >
olmalarini saglar. Big _
Deger verme [ = 4

| " &
r Oz-giiven

Yasam boyu aktif olmak igin
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Beden okuryazarliginin énemi

Beden okuryazarhgi, beden egitiminin temelidir,

Bir program degildir, yapilandirilmig beden egitiminin bir
ciktisidir.

Ogrenenler, yas ve diizeylerine uygun firsatlarla
karsilagirlarsa daha kolay bir sekilde elde edilir.

Kaynak: Whitehead (2010)

Beden okuryazari kisi nasil gorintir?

- Fiziksel aktiviteyl hayatin ayrilmaz bir parcasi olarak
benimsemede motivasyon ve 6z-giiven sahibidir,

* Fiziksel aktivitenin i¢sel degerini, ayn1 zamanda da saghk ve
iyi-olusa katkisini takdir eder,

- Bagkalariyla ilgili olarak, sozel ve sozel olmayan iletisimde
duyarlilik gosterir ve empatik iligkiler geligtirir.

Kaynak : Whitehead (2010)
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Beden okuryazari kisi nasil gérintir?

- Bir bireyin gesitli fiziksel aktivitelere ve ortamlara
katilmasimi saglayan fiziksel yeterliligi gosterir.

- Cesitli fiziksel ortamlarda fiziksel olarak nasil aktif
olabilecegini bilir ve anlar.

- Yagami boyunca fiziksel aktivite yapar.

Kaynak: Whitehead (2010)

Fiziksel okuryazar olmak
kendiliginden olusan bir siire¢ degildir

+ Bir eylem planinin yapilmasi ve uygulanmasi gerekir.

- Beden egitimi 6gretmenlerine uygun sekilde egitim
verilmelidir.
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Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilimlarini
artirmada Beden Egitiminin sorunlar:

- Cogu llkede beden egitimi dersi haftada 2-3 saat ile sinirli,

- Bu nedenle Beden Egitimi dersleri, Diinya Saghk
Orgilitii'niin tavsiyelerini kargilama konusunda 6grencilere

yardimeci olamayor.

Ogrencileri fiziksel aktiviteye tegvik etmede
Beden Egitiminin potansiyeli

- Okulda beden egitimine ayrilan kisith stire, okul
disinda fiziksel aktivitenin desteklenmesini daha da
onemli hale getirmektedir.

- Beden egitimi 6gretmenleri, 6grencileri okul dis1
etkinliklere katilmaya tesvik edecek bir ders
planlayabilir ve uygulayabilir.

(Diinya Saghk Orgiitii, 2007)

16



Beden Egitiminde motivasyonun, okul dis1 spor ve
egzersize katilim ile baglantisi

Maalesef,

Okul dis1 spor ve egzersize katilimin okul
Beden Egitimi motivasyonuna etkisi, beden
egitimi motivasyonunun okul dig1 spor ve
egzersiz motivasyonuna etkisinden daha
fazladir. Okul

Dis1 Spor
ve
Egzersiz

IMPACT projesinde biz bu durumda kiigiik bir degisiklik
yapmak istiyoruz

Okul Beden Egitiminde
motivasyonun okul dis1 spor ve
egzersize katilima etkisini
artirarak

Okul
Dis1 Spor
ve
Egzersiz
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Beden Egitimi
motivasyonunun etkisini

nasil artirabiliriz?

Osgrencilerin okul dis: fiziksel
aktiviteye katilimini artirarak

Motivasyonel

|

Zindelik

Stireg
l'—---————-—-_.-_-—. ________
I Okul Beden Egitimi :
I " Opieiivs
i grenci |
! Ogretmen Gudilerin igsellegtirilmesi & |
1 Sinif ortami s 2
I hedef yonelimlerinin olugsmasi |
I
: Sinif motivasyonel iklimi Oz-Belirleme Fiziksel |
i ‘()f;?enmlerln aktivite sebepler & 1
I ihtiyaglarim _ | hedefler 1
| destekleyen 6gretim ® | josel Moti g
||+ Yeterlik/Ustalik gael A otyaEyon l
1|+ Ozerklik Gelisim hedefleri I
1| - Iligkili olma/destek :
: Beden Egitiminde Eglence, Mutluluk- I
I
I
I
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Okul Dis1 Fiziksel Aktivite

Niyetlerin/hedeflerin belirlenmesi

-

Davranig

Ders dis1
fiziksel aktivite

Cevre -

Stireg
we, e g P e I l_ V

| Okul Beden Egitimi !
I e )& : I
I Ogretmen e Qgren(_:l. . I

Guddulerin igsellestirilmesi & | . =
[ Sinif ortami hedef voneli i I Kendine giiven olugsmasi
. edef yonelimlerinin olugmasi |I

P 1
: Sinuf motivasyonel iklimi Oz-Belirleme Fiziksel l: Kendini izleme
i _OgFencﬂenn aktivite sebepler & I | Aktif olmak igin
. gcletslt):iflfr;rrlllé'retim p hodefler gl NierlHlader
il [ ™
. I . .

1|+ Ozerklik Geligim hedefleri h akt1v1'teye 'l.{atlhmda
1| - Tligkili olma/destek :. Kendine giiven
I L 4 v !
: Beden Egitiminde Eglence, Mutluluk- I:
| Zindelik 4

Okul sonras: fiziksel aktivite ortami (spor, egzersiz, dans, vb)

sunlar tarafindan belirlenir:

olma durumu

ilgili politikalari,

Kolaylastinicilar & Engeller, 6rn. Kuliiplere uzakhk/okul spor
salonlari/spor tesislerinin okul dis1 spor& fiziksel aktivite i¢in acik

Yerel makamlarin fiziksel aktivite, spor ve egzersiz endiistrisi ile,

Ailenin maddi olanaklari, diisiik gelirli 6grenciler & gocmenler i¢in
ucuz programlar, ailenin fiziksel aktiviteye olan destegi

Ogrenci

eglence

Ogrencilerin i¢sel motivasyonu, pozitif diisiinceleri,

Okul sonrasi spor & fiziksel aktivite ortamlarinda
psikolojik iyi-olusu igerir
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3. Beden egitimi ortam
Beden egitimi 6gretmeni, akranlar, miifredat
tarafindan belirlenen Fiziksel & Sosyal-Psikolojik
iklim: Ogrencilerin bireysel gelisimleri, ihtiyag
tatminleri& 6z-belirlemeye olan yurgu

7. Okul sonras: fiziksel aktivite ortamu (spor, egzersiz, dans, vb)

Kolaylastiricilar & Engeller, 6rn. Kuliiplere uzakhk/okul spor

Sunlar tarafindan belirlenir:

salonlary/spor tesislerinin okul dis1 spor& fiziksel aktivite i¢in acik

olma durumu

Yerel makamlarin fiziksel aktivite, spor ve egzersiz endiistrisi ile,

ilgili politikalari,

Ailenin maddi olanaklari, diisiik gelirli 6grenciler & gogmenler icin

ucuz programlar, ailenin fiziksel aktiviteye olan destegi

A 4
O 4. Ogrencilerin beden e R R B R s s s S as
& egitimindeigsel | l ..............................
motivasyonu, pozitif P8 Ogrencilerin i¢sel motivasyonu, pozitif diigiinceleri,
R diisiinceleri, eglenceleri, : eglence
! Okul sonras: spor & fiziksel aktivite ortamlarinda
E Mutluluk : psikolojik iyi-olusu igerir
N ﬁ----.__________________-_.____1_ _____________________________
C | 6. Ogrencilerin beden egitimindeki fiziksel aktivite { 9. Ogrencilerin okul sonras: fiziksel aktivite
i e i__ortamlarmndaki fiziksel aktivite davramslari
c 1 -
5 : 7. Okul sonras: fiziksel aktivite ortami (spor, egzersiz, dans, vb)
e ! lar tarafindan belirlenir:
R 3. Beden egitimi ortami | et = &
E Beden egitimi 6@retmeni, akranlar, miifredat : Kolaylastlncﬂa?r & }31:1geller, orn. Kuluplere‘ uzakllk{o!(ul.s.por
tarafindan belirlenen Fiziksel & Sosyal-Psikolojik : salonlari/spor tesislerinin okul dis1 spor& fiziksel aktivite i¢in acik
iklim: Ogrencilerin bireysel gelisimleri, ihtiyag B el makamlarm fiiks ‘;"‘l‘(’:id}:'“m“ TR—
tatminleri& z-belirlemeye olan vurgu : erel ma arm sel aktivite, spor ve egzersiz endilstrisi il
' ilgili politikalari,
b Ailenin maddi olanaklari, diisiik gelirli 6grenciler & gogmenler icin
& i ucuz programlar, ailenin fiziksel aktiviteye olan destegi
- g T I
Fo) 4. Ogrencilerin beden e l
sonrasi spor&fiziksel
G cgitiminde fgsel i [y sobacsnpcacan eapaansennesrnans
motivasyonu, pozitif L 4 olumlu tutumlar. 6 i 8. Ogrencilerin i¢sel motivasyonu, pozitif diigiinceleri,
diigiinceleri, eglenceleri, b e G : eglence
R ’ izleme, niyet, 6z- ' . .
yeterlik/giiven : Okul sonrasi spor &“fmksel aktivite ortamlarinda
E Mutluluk ' psikolojik iyi-olusu igerir
N i """"""""""""""""
C | 6. Ogrencilerin beden egitimindeki fiziksel aktivite | i 9. Ogrencilerin okul sonras fiziksel aktivite
i davramgs i _ortamlarindaki fiziksel aktivite davramslar
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Okul, 6grencilerin
sagligini1 desteklemek
1¢in 1deal bir ortamdir

(Diinya Saghk Orgiitii, 2007)

Peki, okul dis1 fiziksel
aktiviteyl tesvik etmek
1¢cin 0gretmenler neler
yapabilir?

IMPACT Projesinin yontemi
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Biz ne yapabiliriz?

Beden Egitimi 6gretmenleri 6grencilere su
konularda yardimec: olabilirler:

-Uygun bi¢gimde egzersiz yapmay1 6grenme

-Farklh fiziksel aktiviteler deneme

‘Egzersizin temel prensiplerini 6grenme ve farklh
kosullara uyarlama

‘Oyun oynamak ve fiziksel aktivitenin tadini
cikarmak icin bagkalariyla igbirligi yapma

Peki biz ne yapabiliriz?

Beden Egitimi 6gretmenleri 6grencilere su
konularda yardimci olabilirler:

-Fiziksel uygunluk diizeylerini 6l¢gme
‘Geligsimlerini 6lgme

‘Kendileri i¢in hedefler belirleme ve fiziksel
aktivitelerini kendi kendilerine diizenleme

22



IMPACT Projesinin yontemau:

Ogrencilerin fiziksel aktivite
diizeylerini etkileyecek
stratejiler

IMPACT Projesinin Yontemi

Beden egitimi

2 N Beden egitimi ogretmenleri
Ogrencilerin 55 i .
gr 6gretmenleri ogrencilerin okul

ﬁZi‘kS.el fiziksel aktiviteye dus1 fiziksel
aktivite en cok ihtiyac aktivitelerini

diizevleri duyan 6grenciler
belirle}rrlecek hakkinda rapor gestekleyecek
alacaklar belirli stratejiler

uygulayacaklar
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Ogrencilerin fiziksel aktivite
diizeylerine etki edecek stratejiler

- Kendini izleme/gozlemleme
- Hedef belirleme
- Eylem plam

Kendi1 fiziksel aktivite

diizeylerimizi 1zleme

Bireysel gelisime olan vurgu

24



Fiziksel aktiviteyi nasil
1zleyecegiz/gozlemleyecegiz?

Oz-degerlendirme: Son 7 giinde yaptiginiz fiziksel aktivitenin siiresini
hatirlayabilir misiniz?

Son 7 giinde, kag gilin toplam giinliik en az 60 dakika fiziksel olarak
aktiftiniz?

o o o o o o o o

Ogin1 2 38 4 5 6 Tgin

Gunlik kullanimai ile kendini 1zleme

Gelecek hafta 10 dakikadan fazla orta ve giddetli diizeydeki fiziksel aktivitelerinizi kaydediniz.

Isim
Tarih, / /

Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Ogleden

sonra
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Fiziksel aktivite
yogunlugunun kalp

atim hizina dayal
olarak degerlendirilmesi

Yogun siddetli fiziksel aktivite —
«Yaparken zorlaniyorum»

Hedef kalp atis hizi, maksimum kalp atig hizimizin % 70 ile % 85'1
arasinda olmalidir.

- Ornegin, 15 yasinda bir 6grenci icin, tahmini yasa dayali maksimum
kalp atim hiz1 soyle hesaplanabilir 220 - 15 yas = 205 kalp atimi
(dakikada).

+ 70% ve 85% diizeyler soyle hesaplanir:
« 70% duizey: 205 x 0.70 = 143 kalp atim1 (dakikada),
- 85% diizey: 205 x 0.85 = 174 kalp atim1 (dakikada)

26



Orta siddette fiziksel aktivite —
«Zorlaniyorum ama rahat hissediyorum»

Hedef kalp atis hizi, maksimum kalp atig hizinizin %50 ile %70'1
arasinda olmalidir.

- Ogrencinin yagini 220'den cikartarak, 6grencinin yasa dayal
maksimum kalp hizinin tahmini yapilabilir.

- Ornegin, 15 yagindaki bir 6grenci i¢in, tahmini yasa dayali maksimum
kalp atim hizi, 220 - 15 y1l = 205 kalp atimi (dakikada) olarak
hesaplanabilir.

- 50% ve 70% dizeyler soyle hesaplanir:
+ 50% diizey: 205 x 0.50 = 103 kalp atim1 (dakikada)
+ 70% diizey: 205 x 0.70 = 144 kalp atim1 (dakikada)

Orta ve yuksek siddetteki fiziksel aktivite 6rnekleri

Orta siddetli fiziksel Yiiksek siddetli fiziksel

aktiviteler aktiviteler

+ Hizla yirtime (saatte 4-5 km ya da * Yang ylrtytsi, jogging (yavas kosu) veya
daha hizli, ama yaris ylirtytisi degil) kosma

. Cimnastik - Futbol, basketbol ve takim sporlar:

- Rekreasyonel ytizme * Yiizme turlar

- Egimli arazide saatte 15-20 km’den - Tenis (tekler)

daha yavas bisiklet siirmek & ek Baes

* Temis: (giftler) - Saatte 15-20 km veya daha hizh bisiklet
stiirmek

- Ip atlama

- Yokusg yukar: veya agir bir sirt gantasiyla
ylriyis

27
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Bunu 6grencilerinizle
deneme zamanai!

Oniimiizdeki 2 hafta boyunca
uygulanacak gorevler ve fikirler

Gorevl: Bilgi ve anlama

Ogrencileriniz ile asagidakileri tartigin:

- Diinya Saglik Orgiiti'niin fiziksel aktivite 6nerileri
- Orneklerle orta ve yiiksek diizey fiziksel aktivite nedir?

- Nabizlarinin nasil 6lgiilecegi ve kalp hizina gore orta ve
yiksek diizey fiziksel aktiviteyi ayirt edebilmek

- Fiziksel aktivitenin faydalar:

28



Gorev 2: Kendi fiziksel aktivitesini izlemek i¢in
glinliik kullanma

- Ogrencilerinizden gecen hafta boyunca fiziksel
aktivitelerini giinliik kullanarak kaydetmelerini isteyin
(kalem ve kagit)

- Gelecek hafta, haftalik giinlikler kullanarak fiziksel
aktivitelere katilimlarini kaydettirmek i¢in 6grencilerinizi
motive edin

- Bir hafta sonra, orta ve yliksek siddetli fiziksel aktiviteleri
degerlendirmeleri konusunda tartisin ve yardimei olun.

Glnlik kullanarak kendini 1zleme
Haftaya 10 dakikadan fazla orta ve siddetli diizeydeki fiziksel aktivitelerinizi kaydediniz.

Isim

Tarih / /
Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Ogleden

sonra
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Gorev 3: Fiziksel uygunluk diizeyini degerlendirme
Ogrencilerinizi agagidaki fiziksel aktivitelerden 2-3’inii segmelerini ve
kendilerini degerlendirmelerini 6nerin:

. 6'dakika yurume ya da kosma testi (https://www.topendsports.com/testing/tests/walk-
6min.htm) ya da (https://www.topendsports.com/testing/tests/6-minute-run.htm)

. MEklk ko$usu (https://www.topendsports.com/testing/tests/20mshuttle.htm)
% Plank teSti (https://www.topendsports.com/testing/tests/plank.htm)

® Meklk (https://www.topendsports.com/testing/tests/sit-up-30seconds.htm)

e Slnav (https://www.topendsports.com/testing/tests/home-pushup.htm)

® Otur erls (https://www.topendsports.com/testing/tests/sit-and-reach.htm)

Fiziksel uygunluk diizeyinizi degerlendirme

6-dakika yuriyis ya da kosu testi
Plank testi

Mekik

Sinav

Otur erig
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Fiziksel uygunluk diizeyini ve bireysel
hedefler belirleme

6-dakika yiiruyis ya da kosu
testi

Plank testi

Mekik

Sinav

Otur eris

Son s6z: Yapabiliyorsan sosyalleg!

- Ebeveynleri hatirla! Diinya Saghk Orgiitii'niin tavsiyeleri ve aktif
olmanin 6nemi hakkinda ebeveynlere bilgilendirme etkinligi
diizenleyebilirsiniz.

- Ornegin, veliler ve 6grenciler i¢in basit bir fiziksel aktivite etkinligi
diizenleyin ya da Dinya Saglik Orgiiti'niin tavsiyesi hakkinda bir
bilgi formu goénderin veya bir Facebook grubu olugturun ve fiziksel
aktivite ve saglkla ilgili bilgileri yayinlayin.
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Gelecek webinarlarin igcerigi

Bundan sonraki webinarlar:
Webinar 2: Beden Egitimi ve fiziksel aktivitede eglence ve motivasyon
Webinar 3: Fiziksel aktiviteyi arttirmak i¢in 6z-diizenleme stratejileri

Webinar 4: Beden Egitimi yoluyla fiziksel aktiviteyi tegvik etmede bir
uygulama 6rnegi

Webinar 5: Ogretmenler ve arastirmacilar arasinda iletigim ag1 ve
gelecek planlar

Tartisma ve fikir

aligverisi

Big Blue Botton’da grubunuzun tiyeleriyle asagidaki konular: tartisiniz
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Grup tartismasi: Bugiin tartistigimiz 6neri ve
konulara dayanarak ...

- Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilimlarim kolaylastirmak igin,
ontumiuzdeki haftalarda 6gretiminizi nasil planlayacaksiniz?

- Ornegin...

- Hangi girigimleri planliyorsunuz?

- Egzersizin faydalarim 6grencilerinize nasil vurgulayabilirsiniz?

- Ogrencilerinize Diinya Saglik Orgiiti'niin fiziksel aktivite
yonergelerini nasil iletebilirsiniz?

- Kendini izlemeyi 6grencilerinizle nasil kullanacaksiniz?

Baska bir fikir veya
tartisilacak bir sey

var mi?
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Euxapiotoupe moAu!

Merci beaucoup!
Grazie mille!
Cok tesekkiir ederim!
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\\ E Promates f
Identifying and Mohvahn ouih who
mostly need Physlcul Twufy

Webinar 2. Beden Egitimi derslerinde
eglenceli ve motive edici ortamlar
yaratarak ergenlik donemindeki
ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri nasil
artirihr?

Avrupa Birligi Erasmus+
Programi tarafindan
finanse edilmektedir

Bu webinarin icerigi

Beden egitiminde eglenceli/zevkli 6grenme ortamlari olusturmak
= Fiziksel aktivitenin zevkli ve eglenceli tarafi nedir?

= Neden beden egitiminden zevk alma, serbest zamanlardaki fiziksel aktivite igin
onemlidir?

= Beden egitimi derslerinde zevk almayi artirici {ig strateji
= Ogrencilerinizin zevk alma diizeyini 6lgme
Beden egitiminde ergenlerin 6z-belirleme motivasyonlarini artirmak
- Beden egitimi derslerinde motivasyon nedir?

- Beden egitimi derslerinde motivasyonu, okul disi fiziksel aktiviteyi artirmada neden
onemlidir?

= Ergenlerin beden egitimi derslerinde 6z-belirleme motivasyonlari nasil artirihr?
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Beden egitiminde eglenceli/zevkli
ogrenme ortamlari olusturmak

“Aci yok, kazang yok”

(Jane Fonda, Aerobic ¢alisma videolar: 1982)

“Fiziksel aktivitenin d6nemli bir belirleyicisi, genclerin bu tir

aktivitelerden zevk almasidir”
(John Cairney ve dig., 2012, s. 1)

Beden Egitiminde eglence/zevk alma nedir?

= ZEVK ALMA olumlu duygu, motivasyon, ilgi ve memnuniyet duygularinin
icine yerlesmis ¢ekirdek bir duygudur; zevk alma tek basina var olmaz, her
zaman bir seyle ilgilidir/iliskilidir, hissedilen bir duygu, nesneler, eylemler,
kisiler ya da olaylar biitiinii biciminde ortaya ¢ikar.

= EGLENCE, genellikle Beden Egitimi derslerinin ve egzersizin bir giktisi
olarak gortilmez (“Aci yok, kazang yok ” sloganini hatirlayin), fakat cocuklar
ve ergenlerin eglenceyi hem Beden Egitimi ile iliskili pozitif duygularin ana
sebebi hem de Beden Egitimi derslerini zevkli hale getiren en 6nemli
faktor olarak gordiikleri bilinmektedir.
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Beden Egitimi Derslerinde zevk almanin
belirleyicileri
Yas (Fiziksel aktiviteden zevk alma yasla birlikte azalir)

Cinsiyet (Zevk alma kizlarda daha az)

Algilanan yeterlilik ve beceri (Atletik yeterlilik algisi arttikca fiziksel
aktiviteden zevk alma da artar)

Aktivitenin cinsi ve gesitliligi (Orn. yarismanin seviyesi, takim ya da
bireysel, sirada bekleme; 6gretmenin aktif katilimy, ...)

Motivasyonel iklim (Gorev odakl 6grenme ortami fiziksel aktiviteden
zevk almayi artirir)

Dersten zevk almayi engelleyen faktorler

= Okuldaki faktorler (Orn. Dis gérinisle ilgili kaygilar; akran

zorbahg; bireysel yetenek ve becerilerde kendine glivensizlik)

= Okul d|§|ndaki faktorler (Fiziksel aktivite deneyimleme

zamanindaki azalma)
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Akis modeli

. i : s FLOW
Neden insanlar sinirli dig 6ddiller verilen gérevlerde gok
" Anxiety Channel
fazla zaman ve eneriji harcarlar?
5 i
r V-

= Ototelik (yani, bireysel hedeflenmis) aktiviteler
= jcsel faktorlerin 6nemi

= Zevk alma, etkinligin zorluk derecesi bireysel
becerilere uygun oldugunda en yiiksetir

Challenges

= Bu uygunluk akis durumu ile agiklanir (yani gérevden L

zevk alma ve goreve baglilik) i

Low

= Uyumsuzluk ise kaygi ve sikilma dogurur - e ——

iki fotograf:
Biri beden egitiminde kaygi,
Digeri beden egitiminde sikilma ile ilgili
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Beden egitimindeki zevkli durumlar sunlari tegvik eder:

Okuldaki ders disi zamanlarda

fiziksel aktiviteye katilim

ve yasam boyu saglik davraniglari
ve iyi-olusu etkileyebilir

Beden Egitiminden zevk almayi artiracak
3 strateji

1) Zevk alma ve basari hissini desteklemek igin 6gretmeye, zor
gorevlerdense kolay gorevlerden baglamak,

2) Durumsal ilgiyi ve zevk almayi tetiklemek igin gorev tasarlamak.

3) Fiziksel aktiviteye duyussal tepkileri artirmak igin farkl zevk alma
tiplerini harekete gegirme.
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1) Zevk alma ve basari hissini desteklemek i¢in 6gretmeye, zor
gorevlerdense kolay gérevierden baglamak

= Bireysellestirilmis gérev zorlugu, 6grencilerin 6grenmesini artirmak icin anahtar
kosuldur.

= Yeni baslayanlar igin basit bir gorevin bile zorluk diizeyi, yetenek diizeyinlerini
asabilir.

= Bireyler kendi sonuglarini belirlenen hedefle karsilastirir. Bir tutarsizlik
algilandiginda, kisi onu azaltmaya ¢alisacaktir.

= Hedefin siirdiiriilmesinde istikrarli olma, ilerleme diizeyine baglidir. ilerleme ¢ok
disuk olarak algilanirsa, 6grenci muhtemelen birakacaktir.

= (z-giiven de ayrica 6nemlidir, bireylerin 6z-glivenlerini artirmak, etkinlikten tatmin
olma ve etkinlikte sureklilik géstermelerini de arttirir.

https://youtu.be/eZxcySisfAY
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2) ilgiyi ve zevk almay tetikleyecek gorevler tasarlamak

» Ogrenci icin yeni ve zorlayici olan, yiiksek dikkat ve arastirma istegi
gerektiren etkinlikler durumsal ilgisini tetikler veya aktive eder ve
kisi-gorev etkilesimi sirasinda zevk alma ortaya gikar.

= Bdylesine ilging bir gérev 6grencide, uyarilma, dikkat ve olumlu
etkiyi tetikleyecektir, bdylece de 6grenci bu etkinlige dahil olmak
icin harekete gegecektir.

3) Fiziksel aktiviteye duyussal tepkileri artirmak icin farkli zevk alma tiplerini
harekete gecirme: duyusal ve duyusal olmayan zevk alma

Duyusal zevkler: viicut duyulari, fizyolojik rahatlama.

Zone of Zone of Zone of
Response Response Response
Homogeneity  Variability = Homogeneity
I (1 Pleasure) (| Pleasure)
p -
g
: ) %
e / \
2 7
4
2
3
[N
: \
3
l Moderate Heavy Severe
Rest vT RCP VO,peak

Aktivitenin siddeti ventilator esigine
yakin oldugunda duyusal zevk daha

pozitiftir (Egzersiz sirasinda oksijen tiiketimine
baglh olarak pulmoner ventilasyonun orantisiz
sekilde yuiksek oldugu nokta).

Yani “aci1 yok, kazang yok” slogani,
ozellikle yeni baslayanlarin fiziksel
aktiviteye katiliminda zarar verici olabilir.
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Duyusal olmayan zevk, egzersiz siddeti bireyler
tarafindan kendilerine gore segildiginde daha

pozitiftir.
3

Duyusal olmayan zevk 6zerklik ve 6z-diizenlemeyi destekler.

https://youtu.be/sk3YF1dG3mc
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Eglenceli ve zevkli bir Beden Egitimi dersini

ogrencilerinizle birlikte 6lgme stratejileri (1)

HOSNUTSUZLUK NASIL HISSEDIYORSUN? ZEVK ALMA
-5 -4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4 3
Gok kotii Kotii Biraz kétii Notr Gok iyi lyi Biraz iyi

Eglenceli ve zevkli bir Beden Egitimini 6grencilerinizle
birlikte 6lgme stratejileri (2)

Physical Activity Enjoyment Scale
When | am active ... (1) Disagree a lot ... (5) Agree a lot

Beden Egitiminde 6grencilerinizin L.lenjoy it
i . 2. | feel bored
zevk alma diizeyini 6lgmek igin 3.1 dislike it

i ST % = et 4. | find it pleasurable
Fiziksel Aktivite Eglence Olgegini 5. isofnl

(PACES) de kullanabilirsiniz.

6. It gives me energy
7. It makes me depressed
8. It's very pleasant

Dersin sonunda ya da dersin
9. My body feels good

belirli bir bolimiiniin sonunda 10.Vget something out of it
11. It’s very exciting
kullanabilirsiniz. 12. It frustrates me

13. It's not at all interesting
14. It gives me a strong feeling of success
15. It feels good

16. | feel as though | would rather be doing something else
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Bir ka¢ soru zamani

Eglence/zevk alma sorulari - 1

Tum 6grencilerin ilk denemede basarabilecekleri cok kolay alistirmalar,

Beden Egitiminde zaman kaybidir.
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Eglence/zevk alma sorulari - 2

Beden egitimi 6gretmenleri derslerde zevk almayi artirmak igin

spor/egzersizleri mimkin oldugunca gesitlendirmelidir.

Eglence/zevk alma sorularn - 3

Beden Egitimi 6gretmenleri dayaniklilik alistirmalarinda 6grencilere,

solunum esiklerine gore bireysellestirilmis zorluk dereceleri sagladiklarinda | ‘ | l

bu, ¢ogu 6grenci icin can sikicidir.
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Eglence/zevk alma sorulari - 4

Ogrencilerin zevk alma diizeylerini dlgen 6lgekleri diizenli olarak kullanmak,

ogrencilerin dersten zevk almalarini dikkate almanin iyi bir yoludur. l 1 l

Beden Egitiminde motivasyon:

Beden egitiminde ergenlerin 6z-belirleme
motivasyonlarini artirmak
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Motivasyon nedir?

Davranislarimizin
«neden»idir

* Motivasyon, harekete geciremeyecegimiz dogal bir egilim ya da bir hediye degildir.

 (grencinin motivasyonu kismen kendisine baglidir, ayni zamanda 6gretmen
tarafindan yaratilan sosyal ortamdan —motivasyonel iklim- den de etkilenir.

NiCELIK

Ne kadar —

motivasyon?

« PERFORMANSI iYi Mi?
 “KENDINi KAPTIRMIS” GORUNUYOR MU?
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* Beden Egitiminden zevk aldigi icin mi?
* Kendini Beden Egitiminde iyi hissettigi
icin mi?

NITELIK * Beden Egitimi saglik/iyi olusu
Neden  wmm)  gestekledigiicin mi?

ogrenci * Uzun vadeli basari icin becerileri en st
motive olur? diizeye gikarmak igin mi?

 Ogrenci okul disi fiziksel aktiviteye
katilmaya devam etmek istiyor mu?

': Y
o
3 <D
Nitelik .' ‘
Neden
ogrenci

motive olur? \
(._

*§W
\
\\ ‘

,\
e
»\ \

M
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Beden Egitiminde i¢sel motivasyon nedir?

Ogrencilerin yalnizca etkinlikten;

* ZEVK ALDIKLARI

* EGLENDIKLERI

icin katildiklari durumlardaki motivasyon tipidir.

Not korkusu, 6gretmen/veli/idareci baskisi, arkadaslari tarafindan

dislanma gibi sebeplerle degil...

Beden Egitiminde i¢sel motivasyon kaynaklarini
beslemenin 6nemi

Ogrencilerin dgrenmeye iliskin motivasyonu

Empati ve sosyal davranisglar (6rn. baskalarina yardim)

Takim ¢alismasi becerilerinde gelisme

Gelecekte fiziksel aktiviteye katilmaya dair artan bir istek
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Beden Egitimine iliskin motivasyon,
serbest zaman fiziksel aktivite katiliminda neden onemlidir?

Oz-BELIRLEME
MOTIVASYONU

DENETLEYICI
MOTIVASYON

MOTIVASYONSUZLUK
(motivasyon yoklugu)

SERBEST
ZEVK ALMAK igin derse katilma (eglence, ZAMANLARDA
tatmin, zorluk,...) FiZiKSEL AKTIVITEYE
KATILIM
| ANLAMLI geldii igin katilma |
BiRISINI MEMNUN ETMEK igin derse katilma SERBEST
(veli, 6gretmen, ...) ZAMANLARDA
T — iNAKTiF DAVRANISLAR
ODUL (NOT) ALMAK igin derse katilma
ya da CEZADAN KACINMA
SERBEST
| ANLAM iFADE ETMEDIGi igin katilim yok | } ZAMANLARDA =~
FiZIKSEL AKTIVITE Hi¢
YOK

Beden Egitimi icin motivasyonu nasil artiririz?

OZERKLIK

Yasamindaki
kararlari
kendisinin alma
istegi

ILiSKiLi OLMA
Baskalariyla bag kurma, etkilesim ve
baskalariyla ilgilenme istegi

YETERLIK
Beceride
ustalasmayi
deneyimleme
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Beden Egitimi icin motivasyonu nasil artirinz?

BE’de

yaptiklarimla ——
= = ilgili tercih *
OZERKLIK o QU™  <ocim var YETERLIK
Yagamindaki Beceride
kararlari ustalasmayi
kendisinin alma deneyimleme
istegi

ILiSKiLi OLMA
Baskalariyla bag kurma, etkilesim ve
baskalariyla ilgilenme istegi

Beden Egitimi icin motivasyonu nasil artiririz?

BE’de

yaptiklarimla ————
A : ilgili tercih H
OZERKLIK o QU™  covom var YETERLIK
Yasamindaki Beceride
kararlan ustalasmayi
kendisinin alma deneyimleme
istegi

BE’de kendimi
degerli
hissediyorum

Oo, iLiSKiLiOLMA
Baskalariyla bag kurma, etkilesim ve
baskalariyla ilgilenme istegi
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Beden Egitimi icin motivasyonu nasil artiririz?

BE’de
yaptiklarimla
ilgili tercih
sansim var

OZERKLIK o QLI o YETERLIK

Yagamindaki Beceride
kararlari ustalasmayi
kendisinin alma Bence BE’de deneyimleme
istegi gayet iyiyim

BE’de kendimi
degerli
hissediyorum

Oo, iLisKiLioLMA
Bagkalariyla bag kurma, etkilesim ve
basgkalariyla ilgilenme istegi

Ogretmen 6grencilerinin 6zerkligini nasil destekler?

= Ozerklik destegi “Bir kisinin diger kisilerin bakis agisini 6nemsedigi, digerlerinin
girisimlerine saygih oldugu, digerlerinin dislince, duygu ve onerilerine agik oldugu

ve ifade etmeye tesvik ettigi, kalici ve istikrarli bir batindlr” (Deci ve dig., 1981; Reeve,
2009).

Ozerklik destegi kavrami bes boyuttan olusmaktadir:

Olumsuz duygulari kabul etme

Aciklayici ve anlaml gerekgeler sunmak

Ogrencilerin bakis agisini dikkate almak ve anlamli secenekler sunmak
Sabir gostermek ve 6grencilerin inisiyatif almalarina izin vermek

Bilgilendirici ve denetleyici olmayan bir dil kullanmak
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Olumsuz duygulari kabul etme

Ogretmen, dersteki talep ve isteklerinin bir takim olumsuz etkiler, direng veya catisma
yaratabilecegini ve bu olumsuz duygularin potansiyel olarak gegerli ve mantikh tepkilere neden

olabilecegini kabul eder.

Aciklayici ve anlaml gerekgeler sunmak

Ogretmen 6grencilerin, etkinlikleri yapmaya degecek bir seye déniistiirmelerine (yani,
igsellestirmelerine) yardimci olmak igin zaman, dikkat ve ¢abalarina degecegine iligkin agiklamalar

yapmalidir.

Ogrencilerin bakis agisini dikkate almak ve anlamli secenekler sunmak

Ogretmen, ogrencilerin isteklerini, ihtiyaglarini ve onceliklerini dikkate alir ve &grencilerin sinif
etkinliklerini hem 6gretmenin 6gretim hedefleri hem de kendi i¢ motivasyon kaynaklari ile uyumlu

hale getirme yollarina yardimci olacak se¢im ve esnekligi sunar.

Sabir géstermek ve 6grencilerin inisiyatif almalarina izin vermek

Ogrencilerin katkilarini, girisimlerini ve istekli olmalarini sakin bir sekilde beklemektir.
Ogrencilere, 6grenme aktiviteleri sirasinda 6grenmek, denemek, kendi yontemleriyle uygulamak

ve kendi dogal ritimlerine (hiz) yapmak igin gereken zaman ve alani saglamaktir.

Bilgilendirici ve denetleyici olmayan bir dil kullanmak

” u

Baskiyi en aza indiren sozel ve sozel olmayan iletisimlerdir (“yapmalisin,” “yapmak zorundasin”,

“mecbursun” gibi ifadelerin kullanilmamasi gerekir).
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https://youtu.be/jHL8JeeFTzY

Ogretmen 6grencilerinin yeterligini nasil
destekler? Ogretimin yapisi

Yapi, “68retmenlerin, 6grencilere istenen becerileri gelistirmek ve 6nemli sonuglar

elde etmek igin ne yapmalari gerektigi ve nasil yapacaklari konusunda sagladigi bilgi

miktarini ve bilginin anlasilirhgin1” ifade eder.” (Reeve & Cheon, 2014).

Yapi kavrami dért boyuttan olusur:

Acik hedefler olusturma
Ogrencilerin gelismelerine yardimci olacak yonergeler vermek
Farkli beceri diizeyindeki 6grenciler igin farkh gorevler tasarlama

Guglendirici & pozitif geribildirim verme
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Acik hedefler olusturma

Ogrenme hedefleri acik¢a belirlendikten sonra, &grencilere net bir
bicimde acgiklanmalidir, bdylece 6grencilerin neyin 6grenilmesi

gerektigini ve 6grenme ¢iktilarini anlamasi daha kolaydir.

Ogrencilerin gelismelerine yardimci olacak ydnergeler vermek

Ogretmen, derslerde 6grencilerin 6grenme hizlarina gére adim adim

yonergeler vererek uygun bir rehberlik sunar.

Farkli beceri diizeyindeki 6grenciler igin farkli gérevler tasarlama

Farkl yetenek seviyelerine sahip 6grenciler igin farkli ihtiyaglari ele alan
uyarlanmig ve farklilastiriimis 6grenme gorevlerinin tasarlanmasidir;

ogretimde cgesitli 6grenme stillerini birlikte kullanmayi igerir.

Guglendirici & pozitif geribildirim verme
Ogrencilerin becerilerini ve yeterlilik duygusunu gelistirmelerine
yardimci olmak i¢in olumlu ve yapici (bigimlendirici) geri bildirim

vermek.
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https://www.youtube.com/watch?v=54cbG1TjrwU

Ogretmen 6grencilerinin iliskili olma ihtiyacini nasil
destekler? Ozenli/ilgili iklim

Ozenli/ilgili bir ortam, “6gretmen ve 6grenciler arasinda karsilikli olarak onaylama, gelisme,

koruma ve gliglendirmelerini destekleyen bir dizi iliskisel uygulama” olarak tanimlanmistir

(Gordon ve dig., 1996).

ilgili/6zenli bir ortamin tig boyutu vardir:

=  Empati: bagkalarinin duygularini anlama, paylagsma ve saygi gésterme yetenegi

= Sefkat: Birini ya da bir seyi sevme ve ilgi gosterme hissi, ihtiyaci olanlarin ihtiyaglarini
karsilamalarina yardim etmek igin gaba sarf etmek

= Sicaklik: icten ve samimi sekilde ézen ve ilgi gosteren iligkiler kurma
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Ogrenci merkezli yaklasim gelistirmek

Ogretmen &grencileri dinleme, yardim etme, destekleme, iletisim ve 6grencilerin ihtiyaglari ve
ilgilerine duyarli olma konusunda zaman ve enerji harcar; her durumda adil olmak (yani adil

degerlendirme); sozel olmayan geribildirimin 6zenli bir sekilde kullanilmasina dikkat eder.

Guvenli 6grenme ortami yaratmak

Ogretmen 6nemli degerleri asilamak icin sevgi, sefkat, kabul ve sayg ifade eder.

Acik iletisim kullanmak
Ogretmen, dgrencilerle olumlu iliskileri gelistirmek ve hayatlarinda neler olup bittigini 6grenmek igin

mizahi kullanmak gibi yollar araciligiyla rol model olur.

https://youtu.be/zY-seuuHh7M

https://youtu.be/WWjE4VDCzpg
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Beyin firtinasi

Senaryo 1: Ogrencilerin 6zerkligi nasil desteklenir?

Beden Egitimi derslerinde eglenceli ve yapmaya deger aktivitelerde 6grencilerinizin 6zerkligini nasil

desteklersiniz? Ogrencilerin derslerde inisiyatif almalarini cesaretlendirmek igin hangi stratejileri
kullanabilirsiniz?

Senaryo 2: Siniftaki tiim 6grenciler nasil dahil edilir?

Bir 6grenci derste isinmaya katilmak istemezse ne yaparsiniz? Hangi stratejileri kullanirsiniz?

Senaryo 3: Akran iligkisini nasil desteklersiniz?

Erkeklerle kizlarin isbirligi yapmak istemedigi bir ders ortami disliniin ve akran iliskisini artirmanin

iyi bir uygulama bulmaya galigin
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Bir ka¢ soru zamani

Psikolojik ihtiyaclar sorulari - 1

I )

Bir Beden Egitimi 6gretmeni, 6grencilere ders etkinliklerini segme

kararlarina katilma firsati sunar. Bu 6gretmen 6grencilerinin I:I \:I

ozerkligini destekliyor mu?
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Psikolojik ihtiyaclar sorulari - 2

I I Y

Bir Beden Egitimi 6gretmeni bir soruyu tim sinifa sorar (6rnegin,

badminton tiy topu sahanin arka alanina nasil génderilir?). 3 veya

4 6grenci cevap verir ve 6gretmen dogru cevabi veren 6grenciye |:| \:I

bir geri bildirim sunar (yani, «bu dogru cevap Ali» gibi). Bu

ogretmen Ogrencilerinin yeterliligini destekliyor mu?

Psikolojik ihtiyaclar sorulari - 3

Hangi elementler 6zenli/ilgili bir iligkiyi temsil eder?

a) Motivasyon ve uygulama
b) Ozerklik, yeterlik, iliskili olma
c) Empati, sefkat, sicaklik

d) isbirligi, yetenek, sempati
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Bunlari 6grencilerinizle

deneyiniz!

Onuimiizdeki 2 hafta icin gdrevler

Gelecek haftalarda, 6grencilerinize derslerde keyifli igerikler sunmaya galigin ve dgrencilerinizin motivasyon kaynaklarim

destekleyin. Bir guinlik edinerek siniflarinizin her dersten sonra asagidaki konularla ilgili not tutun:

1. Dersimde tum 6grencilerin (yani kizlar ve erkeklerin) zevk aldigi en az bir seyi séyleyebilir miyim? Neden
2. Ogrencilerimin dzerklik, yeterlik ve iliskili olma ihtiyaglarini tatmin ettim mi? Ne zaman ve nasil?

3. Bu derste, 6grencilerimin i¢gsel motivasyon kaynaklarini desteklemek icin farkli yapmam gereken bir sey oldu mu? Ne ve

nasil?

Ogretmenlerin diizenli olarak giinliik tutmak icin genellikle ok mesgul olduklarini diisiinebilirsiniz. Ancak, bunun arkasindaki
fikir, kendi 6gretiminize geribildirimler vermenizin ¢ok 6nemli olmasidir. Bazen, égrencilerinizle yaptiginiz kiigiik bir sohbet, ne
kadar iyi ya da ne kadar zayif/eksik égrettiginizi ve 6zenli/ilgili bir 6Grenme iklimi olusturup olusturmadiginizi géstermek

icin yeterlidir.

Unutmayin: Belki de giinliik tutmak, 6gretiminizin daha etkili olmasini saglayacak

ve boylece de size zaman kazandiracak!
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Katiliminiz icin
tesekkiirler!
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Webinar 3
1) Hedef belirleme ilkeleri

2) Hedef belirleme stirecinde
ogrencilerin 6zerkligini destekleme

Avrupa Birligi Erasmus+
Programi tarafindan
finanse edilmektedir

Bu webinarin konulari:

- Yeterlilik ve ustalik algisi nasil gelistirilir?
- Yeterlilik algimizi gelistirmek icin nasil hedef belirlemeliyiz?

- Beden egitiminde hedef belirleme ilkeleri (denetleyici olmayan bir

iklimde, bireysel ve grup olarak) nelerdir?

» Uygulamalar — iyi 6rnekler
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Avrupa Birli§i Erasmus+

Ogrenme Ciktilar:

= Hedef belirleme nedir ve 6grencilerin, 6z-dlizenleme ve yeterlik
algilarini gelistirmek icin neden énemlidir?

= Hedef belirleme ilkeleri
= Hedef belirleme adimlan

= Ogrencilerin 6zerkligini artirarak hedef belirleme (baski ya da
kontrol olmadan)

= Grup olarak hedef belirleme

§\""'EACT Beden egitiminde T

motivasyonu nasil artiriniz?

OZERKLIK YETERLIK
Kendi hayatiyla ilgili Yetenekli hissetmek ve
tiim kararlari verme ustalasmayi

arzusu deneyimlemek

Baskalari ile baglantili olma ve etkilesime
girme istegi, baskalarini 6nemseme, deger
verme deneyimi
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Avrupa Birli§i Erasmus+
tarafindan

PLE:
Niiigacr oy

Ogrencilerin yeterliklerini desteklemek icin uygun
bir 6gretim yapisi gerekir

Ogretim yapisinin dort boyutu vardir:

1.Uyarlanmis & farklilastiriimis 6grenme gorevleri tasarlamak

2.0grencilerin gelismesine yardim etmek icin yénergeler vermek

3.Guclendirici & pozitif geribildirim (donit) vermek

4.Anlasilir/acik hedeflerden bahsetmek

*Buglin 4. boyuta odaklanacagiz

Avrupa Birlii Erasmus+

P.E i
QIMRAQ =

who mosty e Pyt AC Ty

Anlasilir / acik hedefler belirleme

Ogrenme hedefleri agik¢a belirlendikten sonra, égrencilere
bunlar agik ve anlasilir bir bicimde belirtilmelidir.

Boylece 6grencilerin 6grenme ciktilarini ve beden egitiminde
neyi 6greneceklerini anlamalari daha kolay olur.

Ornek: “Gelecek ders, kalp atimimizi iki farkli yéntemle &lcmeyi

o6grenecegiz.”
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Avrupa Birli§i Erasmus+
Programi tarafindan

\ Pl
N\IMPACT

who morty e Pyt ACTvey

Fiziksel aktivite dlizeyini artirmak icin nicel hedefler de
belirlemeliyiz

Ornek: “Oniimiizdeki 7 giin, kac kez okul sonrasinda kalp atis hizinizi

artiran orta yogunlukta en az 60 dakika fiziksel aktivite yapabilirsiniz?”

\ P.E. : e Avrupa Birli§l Erasmus+
NIMPACT R

Hedefler, bireysel ya da grup gelisimine odaklanmalidir,
Rekabete degil!

“Oniimiizdeki 7 giin boyunca, kim en ¢ok sayida 60 dakikalik
orta-yliksek siddette fiziksel aktivite yapabilecek?”

“Gegen hafta kim fiziksel olarak en aktifti?”

“Gelecek hafta kim en fazla fiziksel olarak aktif olacak?”

“Gelecek hafta kim en iyi olacak?”

W\
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Avrupa Birli§i Erasmus+
Programi tarafindan

\ Pl
NIMPACT

Hedefler, bireysel ya da grup gelisimine odaklanmalidir,
Rekabete degil!

Bireysel gelisim hedef yapisina 6rnek:

“Oniimiizdeki hafta her biriniz fazladan bir giin daha 60 dakika orta-
yuksek siddetli fiziksel aktivite yapabilir mi?”

Grup gelisimi hedef yapisina 6rnek:

“Gelecek hafta grubunuzdaki bes 6grenci, grubunuzun fiziksel aktivite
glin ortalamasini bir giin ya da daha fazla artirabilir mi?”

\ B i PN
NIMPACT s o s

who morty roed Pyt ACTvey

Hedef belirleme, kendini gozlemleme ile baglantilidir
ve bunlarin benimsenmesi
etkili bir 6z-diizenleme yapabilmeyi saglar

» (Oz-diizenleme becerisi, iyi bir planlama yapabilme, 6grenme ve ilerleme igin
gereklidir,

e Etkili bir planlama igin ge¢mis davranislarimizin dogru bir sekilde gozlemlenmesi
gerekir,

* Planlama, etkili hedef belirleme stratejilerini icerir,

e (Oz-diizenleme becerisi gelismis o6grenciler giinliik rutinlerinde kendilerini

gbzlemlemeyi ve iyi planlama stratejilerini benimseyen 6grencilerdir.

67



Hedef Belirleme

Avrupa Birlii Erasmus+

e .
§\IMPACT r—

Simdi bu webinarin ilk videosunu Youtube’da
1zleyecegiz. Litfen agsagidaki linki tiklayiniz
ve bittiginde buraya geri doniintiz.

https://www.youtube.com/watch?v=PHi1G22LekGs
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Avrupa Birli§i Erasmus+
tarafindan
finanse ediimektedir

JACTuey

Hedef Belirleme Testi

Arastirmalar hedef belirlemenin asagidakilerin TUMUNU gelistirdigini ortaya
koymaktadir:

“Dikkat, Caba, Dayanikhlik, istikrar, Tatmin, Giiven”

Hedef belirlemenin yukaridakilerden EN AZ BiRiNi gelistirmedigini diisiiniiyorsaniz
YANLIS segenegini isaretleyiniz.

A. DOGRU
B. YANLIS

C. Emin degilim / Bilmiyorum

Avrupa Birlii Erasmus+

P.E i
:&mmmi =

who mosty e Pyt AC Ty

Hedef Belirleme Testi

“Mekik cekecegim” climlesi sizce:

A. DOGRU
B. YANLIS

C. Emin degilim / Bilmiyorum
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Avrupa Birli§i Erasmus+
tarafindan

' D
§\IM&AQT foesaclimend

who morty o Pyt ACTvey

Hedef Belirleme Testi

“llk mekik performansim 20 idi. Oniimiizdeki hafta icin
bireysel hedefim 25 mekik” cimlesi sizce:

A. DOGRU
B. YANLIS

C. Emin degilim / Bilmiyorum

Avrupa Birlii Erasmus+

P.E D
§\IMPACT T

who mosty e Pyt AC Ty

Hedef Belirleme Testi
“Beden egitimi 6gretmenim, fiziksel aktivite diizeyimi haftada 2
glinden haftada 4 giine ¢ikarmak zorunda oldugumu séyledi”

cUimlesi sizce:
A. DOGRU
B. YANLIS

C. Emin degilim / Bilmiyorum

70



Avrupa Birli§i Erasmus+
tarafindan
finanse ediimektedir

Hedef Belirleme Testi

“Bugiin 25 sinav cektim, bu, siniftaki en fazla sinav. Oniimiizdeki 7 giinde,
30 ya da daha fazla sinav yapmayi deneyecedim, béylece yine siniftaki en

iyi performans benim olacak” cimlesi sizce:
A. DOGRU
B. YANLIS

C. Emin degilim / Bilmiyorum

7 Avrupa Birlii Erasmus+

2 x

who mosty meed Proyvead ACTovey

Hedef Belirleme Testi

“Bireysel hedefim okul disi fiziksel aktivitelere katilmayi haftada 2

giinden haftada 3 giine ¢ikarmak.” cimlesi sizce:
A. DOGRU
B. YANLIS

C. Emin degilim / Bilmiyorum
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who morty e Pyt ACTvey

Hedef Belirleme Testi

Ogretmenin bir 6grenciye yaniti: “Gelecek hafta, 2 giin arkadaslarinla
basketbol oynamayi planladigini gériiyorum, ama daha énce basketboldan
¢cok hoslanmadigini s6ylemistin. Pekala, haydi bakalim oynamayi dene!”

sizce:
A. DOGRU
B. YANLIS

C. Emin degilim / Bilmiyorum

Avrupa Birlii Erasmus+

P.E i
§\IM () foares etz

who mosty meed Proyvead ACTovey

Hedef Belirleme Testi

“Yarindan, yani cumadan itibaren haftaya persembeye kadar her
glin birinci ve ikinci 6devimin arasinda 2 set 10 mekik yapacagim”

cimlesi sizce:
A. DOGRU
B. YANLIS

C. Emin degilim / Bilmiyorum
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Avrupa Birli§i Erasmus+
tarafindan

P.E e
Niiigacr oy

Hedef Belirleme Testi

“Ogrenci bireysel bir hedef belirlediginde beden egitimi 6gretmeni

bunu hedef belirleme kartina kaydetmelidir” climlesi sizce:
A. DOGRU
B. YANLIS

C. Emin degilim / Bilmiyorum

Uygulamalar ve

iyi ornekler
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NIMPACT R

Simdi ikinci videoyu Youtube’da izleyecegiz.
Litfen asagidaki linki tiklayiniz
ve bittiginde buraya geri dontliniiz.

https://www.youtube.com/watch?v=2bsg-
rdR2zo&feature=youtu.be

Webinar Gorevleri - 1
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\ B et s
NIMPACT

Hedef Belirleme - Gorev 1
- Lutfen hedef belirleme kartini kullanin

- Bir aktivite ya da beceri segin

Hedef belirleme ilkelerine gére bir hedef

belirleyin ve yazin
- Haftalik plan olusturun

+ Kendinizi o hedefi gerceklestirmeye adayin

Bir hafta sonra performansinizi gézlemleyin

P
&'MR!}&J

Hedef Belirlemeye Velileri Dahil Etme - Gorev

+ Buytk sehirlerde 6grenciler, spor salonlari ya da oyun alanlarina kendi baslarina gitmekte

zorlanacaklari igin fiziksel aktivite konusunda velilerinin destegine ihtiya¢ duymaktadirlar.

- Ogrencilerinizin, gelecek hafta boyunca fiziksel aktivitelere katilimlarini artirmak igin bir hedef

belirlemelerini istediginizi varsayalim.

- Velilerin gelecek hafta boyunca gocuklarinin fiziksel olarak daha aktif olmalarina yardim

etmeleri konusunda ¢6ziim bulmaya nasil dahil edebileceginizi gruplar halinde tartismaya

baslamadan 6nce, su 6rnege bakalim.

Isim-soyad:

Bir beceri ya da etkinlik secin (6rn. sinav ya da 60 dakikalik orta ya da yiiksek siddette fiziksel
aktivite)

Liitfen bu etkinligi yapma ya da etki i p 5 yazin
(6rn. performans icin kag tane sinav gektiginiz ya da etkinligin siklig icin son 7 ginde kag kez
60 dakikalik orta ya da yiiksek siddette fiziksel aktivite yaptiginiz)

“Bu etkinlikte benim puamim / sayim: “
Lutfen bu puani / sayiyi igin spesifik, ve gergekgi bir hedef
belirleyin.

“Benim bireysel hedefim: .

Liitfen haftalik planinizi asagidaki tabloya gore yapin.

Beceri / Etkinlik
(6rnekler asagida | Pazartesi | Sali
wverilmistir)
Mekik

Garsamba | Persembe | Cuma | Cumartesi | Pazar

Sinav

60 dakikalik orta
ya da yiiksek
siddette fiziksel
aktivite

Litfen daha sonra belirlediginiz hedefe ulasmak icin bu plani gergeklestirmeye kendinizi
adayin.
Kendimi adadim:  EVET [_] HAYR []

Cevabiniz HAYIR ise planinizi uygulamaniza engel olan etken ne?

Hedefinize ulasmaniz igin planinizi uygulamaniza engel olan etkeni degistirebilir misiniz?

Ever[] HAYIR []

Cevabiniz evet ise, simdi planimizi uygulamaya kendinizi adayabilir misiniz? EVET[_]  HAYIR []
BIR HAFTA SONRA

Litfen gunlige,

“Bu etkinlikteki puanim / sayim: S
Avrupa Birlii Erasmus+
Programi tarafindan
finanse ediimektedir
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\ P.E e Avrupa Birligl Erasmus+
NIMPACT e

Hedef belirleme 6rnegi

- Cocuklar hafta sonu arkadaslariyla bulugsup oyun/fiziksel aktivite
planlar1 yapabilirler.

- Ebeveynlerinden, arkadaglariyla bulugsmalarina yardimci olmalarini,
ornegin onlar1 spor salonu / saha / oyun alanina gétiirmelerini
istediklerini varsayin.

Bu gercgekei bir hedef mi?
EVET HAYIR

Ozerklik Destekleyici
Ortam Yaratin

Denetleyici yonergelerden
kacinin!
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Simdi son videoyu Youtube’da izleyecegiz. Liitfen
asagidaki linki tiklaymiz
ve bittiginde buraya geri doniiniiz.

https://youtu.be/wkDZFq-gkFU

\ P.E . X Avrupa Birlil Erasmus+
NIMPACT LT

who mosty e Pyt AC Ty

Ozerklik Destekleyici Iklim Testi

“Simdi, 2 set 10 mekik yapacaksiniz” climlesi sizce:
A. DENETLEYICI
B. OZERKLiK DESTEKLEYICi

c. Emin degilim / Bilmiyorum
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who morty e Pyt ACTvey

Ozerklik Destekleyici Iklim Testi

“Isinmaya baslamak icin hangisini segersiniz? Kosu, kovalamaca oyunu,

futbol?” ciimlesi sizce:

A. DENETLEYICi
B. OZERKLIK DESTEKLEYICi

c. Emin degilim / Bilmiyorum

Avrupa Birlii Erasmus+

P.E X
§\IM cT )

who mosty meed Proyvead ACTovey

Pozitif Geribildirim
+ Bir 6grenci basketbolda driplingi yanlhs sekilde yapti.

- Lutfen bu 6grenci icin pozitif — gliclendirici geribildirim 6rnegi yaziniz

78



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Webinar Gorevleri - 2

P.E . X Avrupa Birli§l Erasmus+
NIMPACT o il

Beden egitimi dersinizde hedef belirleme - Gorev

* Ogrencilerinizden bir beceri segmelerini isteyin (Hedef

belirleme ilkelerine & adimlarina uygun olarak)

* Bir dahaki webinara kadar beden egitimi dersinizde hedef

belirleme kartini uygulamaya ¢alisin

* Ogrencilerinizin, 6zerk bicimde hedef belirlemelerine

yardimci olmak igin hazirliklar yapin. Neler yapabilirsiniz?
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Beden egitimi derslerinde
grup hedefleri belirleme

Avrupa Birlii Erasmus+

e .
§\IMPACT r—

Beden egitimi 6gretmeni ne yapmali?

Sinifi, 5’er kigilik gruplara ayirin. Gruplarin fiziksel aktivite
konusunda kendi i¢inde heterojen olmasina dikkat edin.

Ogrenci Gegcen hafta fiziksel aktivite
EL ] yapilan giin sayisi

Ali 0 1
Mert 0 2
Elif 1 1
Bade 1 2
Naz 1 1
Can 2 2
Asli 2 1
Selin 2 2
Rizgar 3 1
Kerem 3 2
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NIMPACT ot

who morty e Pyt ACTvey

Heterojenlik neden 6nemli aciklayin

- Farkl fiziksel aktivite deneyimleri olan 6grencileri
bir araya getirmek

- Bagkalarinin duygularini, deneyimlerini ve
durumlarini anlamanin ve onlar1 6nemsemenin neden
onemli oldugunu acgiklayin.

\ T RO Avrupa Biri@l Erasmus+
NIMPACT LT

who mosty e Pyt AC Ty

Grubun gecen hafta okul dis: fiziksel
aktivite sikligini hesaplayin

Gruptaki tiim 6grencilerin ge¢cen hafta boyunca okul disinda
60 dakika orta-yiiksel siddette fiziksel aktivite yaptigi giinlerin
ortalamasini alin.

Ornegin; Grup 1: Ali =0, Mert =1, Elif = 2, Bade = 3, Naz = 4
Grupl1 Fiziksel aktivite: 10 giin X 60 dakika = 600 dakika/hafta

Buna dayanarak, tiim gruplardaki 6grenciler, grup icin
gergekei grup hedefi belirlemeliler.
Ornegin; Grup 1: 700 dakika/hafta hedefleyebilir
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Avrupa Birli§i Erasmus+
Programi tarafindan
finanse ediimektedir

\ B et s
NIMPACT

who morty e Pyt ACTvey

Daha sonra o6grenciler bu hedefi nasil
basaracaklarini tartismalilar!

Ogretmenler bu sirada égrencilerin ézerkligini

desteklemek adina alternatif segcenekler yaratabilir!

Avrupa Birlii Erasmus+
Programi

\ P.E -
NIMPACT

NS Ornek - Secim/tercih -

Grubun her bir tiyesi, grup hedefini bagarabilmek i¢in
kendisinin nasil katk: saglayabilecegini diigiiniir ve
arkadaslarina aktarir.

Ornegin; Grupl:

-Ali = 0’dan 1 giine,

- Mert = 1’den 2 giine,

- Elif = 2’den 3 giine,

- Bade = degistiremezse 3 giin kalacalk,

-Naz = degistiremezse 4 giin kalacak

- Grupl hedefi 13 giin X 60 dakika = 780 dakika
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Avrupa Birli§i Erasmus+
tarafindan

PLE:
Niiigacr oy

Ornek - Secim / tercih

* Grup halinde, ya da gruptaki ¢ogu lye, bulusabilecekleri ve en az 1 saat
birlikte oyun/egzersiz yapabilecekleri ortak bir giin, saat ve yer belirler.

* Daha sonra hepsinin gitmesi, hatta birlikte gidebilmesi igin birbirlerine
nasil yardim edebileceklerini tartigirlar (6rn., ailesinin arabasi olan bir grup
Uyesi, digerini evinden alabilir ve bulugsma yerine birlikte gidebilirler).

* Ayrica hep birlikte nasil oynayacaklarini béylece etkinlikten zevk
alabileceklerini tartigirlar!

e iyi bilmedikleri bir spor bransini secmelerini isteyin. Béylece tamamen
yeni bir beceri alaninda pratik yaparak yeterlilik algilarini artirabilirler!

Avrupa Birlii Erasmus+

P.E i
QIMRAQ =

who mosty e Pyt AC Ty

Ogretmenler sunu vurgulamalilar:

- Ogrenciler, fiziksel aktivite diizeyini artirmak icin
birbirlerine baski yapmamalilar, bunun yerine iyi
birer arkadas olarak birbirlerini cesaretlendirmeliler
ve desteklemeliler!

- Fiziksel aktiviteyi daha da artirmak, zaten aktif olan
kisiler i¢in biraz daha zordur.

-Ama grubun, daha az aktif olan tyelerini, fiziksel
aktivitelerini birazcik artirmak icin desteklemesi
daha kolaydir!
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who morty e Pyt ACTvey

Grup hedeflerinin eglenceli dogasini hatirlatin

-Ne kadar eglenceli oldugunu
- Birlikte olmanin ve birlikte oynamanin
- Birbirilerini desteklemenin

- Sosyal iligkiler ve arkadagliklar gelistirmenin

\ P.E . X Avrupa Birlil Erasmus+
NIMPACT LT

who mosty e Pyt AC Ty

Hedef Belirleme - Gorev

- Hedef belirleme ilkeleri ve hedef belirleme adimlarina dayanarak

- Gelecek hafta igin bir fitness becerisi (6rn. mekik, plank, kosu,
bisiklet) secerek 6grencileriniz igin bir hedef belirleme senaryosu

yazmaya calisin.

- Bireysel ya da grup hedefi olabilir. istediginizi segin!
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Euxapiotoupe moAu!
Merci beaucoup!

Grazie mille!
Cok tesekkir ederim!
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Webinar 4

Pentatlon Takimi Programa:
Ogrencileri beden egitimi dersi diginda
fiziksel olarak aktif olmaya tesvik eden
bir arac

Avrupa Birligi Erasmus+
Programi tarafindan
finanse edilmektedir

Beden egitimi derslerinin fiziksel
aktiviteye katkisi

Ogrencilere gesitli FA ve spor uygulamalar: ve
pozitif motor deneyimleri yagamalarinmi
saglayacak yapilandirigmg bir ortam saglamak
Olumlu fiziksel benlik algisi, olumlu tutum
geligtirmek ve temel psikolojik ihtiyaclar: tatmin

etmek
% * Oz-diizenleme stratejilerini 6gretmek (“tek
& basima nasil egitim alacagimi bilmek”)
-
L)
@e‘ i \
Direk etki: >
T X -
Sinifta fiziksel &&° Dolayh etki
aktivite
Ogrencilere igsel motivasyonu Hareketli bir proje (Pentatlon
artiran bir BE miifredat1 Takim) diizenleyerek BE dersleri
saglamak diginda FA uygulamasi i¢in firsat
% saglanmasi
4‘

R B—
> H
& [ Kisa siireli etki: Uzun sirell etki:
D d ktivite * Beden okuryazart olmak
ers aigi G » Aktif birey yagsam tarzi

Slingerland & Borghouts (2011)
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Pentatlon Takimi Programi

Amagclar

Pentatlon Takimi (Martel ve dig., 2011)

Amag: Ogretmenlere, Ogrencilerine “aktif ve saglikli bir yasam tarzi
benimsemelerini” 6gretmeleri konusunda yardim etmek.

Bu yeterliligi kazanirken 6grencilerden sunlar beklenir:

* Bireyin sagligina etkisini analiz etmek

* Yasam aligkanliklarinin bir kismin1 degistirmek i¢in bir eylem plam
yapmak

* Bu programi uygulamak

* Bu uygulamada kendilerini 6l¢gmek
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Projenin temelleri

* Su konularda bilgi diizeyini artirmak:
« Ogrencilerin su anki fiziksel aktivite seviyesi
* FA'yi siire, yogunluk ve siklik agisindan dikkate almanin gerekliligi
* Fiziksel aktivite kilavuzlar (yani, faydalar en iist diizeye ¢ikarmak i¢in ideal

fiziksel aktivite esigi)

+ Ogrencilerin 6z-diizenleme becerilerini gelistirmek
* Hedef belirleme ilkelerine gore hedef belirlemek
* Fiziksel aktiviteyi gozlemek
* Hedefleri gozden gegirmek

* Farkh FA cesitlerini deneyimlemek ve en eglenceli olan1 bulmak

* FA hedefine ulagsmak icin karsihkh destek ve rekabeti tesvik etmek

Pentatlon takiminin 3 gugclu yani vardir

1. Motivasyon ve 6z-diizenleme stratejilerini birlestirir

2. Spor pedagojisi aragtirmacilar1 ve BE 6gretmenleri tarafindan gelistirilmis ve BE

ortamina uyarlanmigtir

3. Etkisi kamitlanmigtir

[N

w
O Ut = Ot Ot WOt OOt

=

(Pentatlon) Saati
[\

(=]

Fiziksel Aktiviteye Ayrilan Siire

4 76***
3 93**
. 3,82*
«@=Total - Control Group
-L \ _
2,82 2,86 2,86 o
2,47
«@=Total - Intervention
Group
Pre-test Pentathlon (week Pentathlon (week Post-test Note.s*+ < .001; #+ <.01; * < .05)

6) 8)
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Pentatlon Takiminin Yapisi
* 8 hafta siirecek
« Ogrencilerin amaglar::
v'5 kisilik takimlar olusturmak (bireysel ve grup hedeflerini

gergeklestirmek igin)
v’ Takim olarak en az 200 puan toplamak

* 8 haftalik bir program i¢in, takimlarin 200 puana ulagsmasi gerekir: 5
saatlik orta siddette FA esdegeri x 5 takim iiyesi x 8 hafta = 200 puan
v farkli spor deneyimlerini yasamak igin FA’nin 5 kategorisine /
tipine ait FA’lere katilmak

Pentatlon Puanini Hesaplama

Pentatlon puani, FA’nin siiresi ve yogunlugu ile ilgili olarak hesaplanur.
3 yogunluk seviyesi vardir.

YUKSEK / VIGOROUS

‘ A Rahatsiz olma esiginde - FA yaparken konugmak
zor.

DUSUK / LIGHT
Nefes alma hizi degismez - FA yaparken kolaylikla
L ‘ konugsmaya devam edebilir.
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Performans
ve Fitness

FA'nin 5 Kategorisi

v' Farkli spor deneyimleri yagamak igin 5 kategori/tiirdeki FA’lere katilmak

5 Farkh FA Kategorisi
Rekabet
Aktiviteleri
Acik Alan Artistik (Bireysel ya da
Aktiviteleri Aktiviteler takim)

FA'nin 5 Kategorisi

Aktif Ulagim

Performans S . Artistik Rekabet Aktiviteleri :
ve Fitness Acicalan Aktivitelert Aktiviteler (Bireysel ya da takim) kit
* Dayaniklihik * Bisiklet * Dans ¢ Futbol
(jogging) * Kir kogusu » Basketbol
* Yiizme * Buz pateni * Su topu
* Kardiyo (Zumba, * Paten « Hentbol
cardio-box, vb * Orientiring * Badminton
* Cross fit
* Yiiksek ve uzun * Dag yuruyusi » Cimnastik  Voleybol * Bisiklet
atlama » Kuzey yiirtuytsi * Trambolin *» Judo / Giires » Kaykay
* Ip atlama * Tirmanig * Tenis
* Fitness » Kayak / Snowboard « Karate
» Tae-kwon-do
* Yoga * Yiruyts « Jonglorlik * Golf » Yiruyus
« Pilates * Tramvay
* Disk, giille atma
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FA Yogunlugunu Hesaplama

Rekabet
Performans Agik Alan Artistik Aktiviteleri AKktif
ve Fitness Aktiviteleri Aktiviteler (Bireysel ya da Ulasim
takim)
* Dayanmikhilik (jogging) |+ Bisiklet * Dans * Futbol
Yiiksek | Yiizme » Kir kosusu * Basketbol
Siddet: |+ Kardiyo (Zumba, * Buz pateni * Su topu
More cardio-box, vb » Paten » Hentbol
than 6 * Cross fit * Orientiring * Badminton
METs
* Yiiksek ve uzun * Dag yurtytisi ¢ Cimnastik * Voleybol * Bisiklet
Orta atlama * Kuzey ylirtiytisii | * Trambolin |+ Judo/ Giires |+ Kaykay
Siddet: |« Ip atlama e Tirmanig * Tenis
3-5.9 + Fitness » Kayak / » Karate
METs Snowboard » Tae-kwon-do
* Yoga * Yiirtiyiis  Jonglérliik | » Golf * Yiiriiytig
Diis  Pilates * Tramvay
Siddet 0- |« Disk, giille atma
2.9 METs

Neden 8 haftada 200 puan?

* Gengler i¢in saglikli FA onerileri:
v Her giin 60 dakika orta/yiiksek siddette FA = Haftada 7 saat (en az) orta
siddette FA

v Diger deyisle, hedef haftada 7 puan toplamak

» Fakat 6grenciler haftada yaklasik 3 saat BE dersindeler:

v Orta/yiiksek giddette FA ile gegmesi gereken zamanin yaklagik yarisi

v' BE dersleri 6grencilere (1.5 saat x 1) + (1.5 saat x 0.5) = 2.25 puan toplama
sansi verir, biz bunu 2 puana yuvarlayacagiz.

* Bu nedenle Pentatlon Takim Programi, 6grencilerin kalan 5 saatlik
orta/yiiksek siddette FA’yi okul disinda yapmalarim1 amaglar, yani 5

puan/hafta.

» Takim hedefi 25 puan/hafta hedefine ulagmak (5 puan x 5 6grenci)
* 200 puan : 25 x 5 takim iiyesi x 8 hafta =200 puan
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Haftalik FA Gereklilikleri

Sembolik 6diiller almak i¢in Kkriterler:

Sembolik odiiller Takim i¢in esitlilik Homojenlik
I puanlha?fta Gesitlil .
Miikemmel! > 35 puan 5 kategori > 7 puan
Giizel, basardin! > 25 puan 4 kategori 5<x<6.9 puan
Buraya kadar fena degil! > 20 puan 3 kategori 2=<x<4.9puan
Daha fazla.a l.1areket <10 puan < 3 kategori <2 puan
etmeliyim!

Pentatlon Takimi Programinin Yapisi

+ 8 haftalik Pentatlon program boyunca, her iki haftada bir 6gretmen, égrencilere 6grenciler
ve takimlar tarafindan gergeklestirilen FA'nin &ézet raporunu sunar. Ogrencilere,
seviyelerini ve bir sonraki hafta i¢in nasil hedefler belirlemeleri gerektigini gérme firsatidir.

* 8 haftallk Pentatlon Programinin sonunda, 6gretmen program boyunca kaydedilen
gelisme hakkinda geribildirimde bulunur (8 haftanin timd igin).

8 haftalik program
B N ) N
il TN
1. b, 3: 4. 5. 6. e 8. 9.
Hafta || Hafta || Hafta || Hafta || Hafta || Hafta || Hafta Hafta Hafta
]

R W~ et

Bireysel ve takim raporu Gelisim hakkinda geribildirim
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Pentatlon Takimi, motivasyon
ve 0z-duzenleme stratejilerinin

etkili bir birlegimi

Strateji A:
Zevk & motivasyonel stratejiler

* Pentatlon Takimi, bireyin ve takimin basarisi ile baglantil
bireysel bir programdir ve 6grenciler bilmedikleri FA'leri
denemeye tesvik edilir.

v’ Zorluk diizeyi

* Pentathlon Takimi'nda, FA katimi icin agiklayici ve anlamli v Ozerklik
gerekgeler saglanmistir ve dgrenciler farkh spor / FA gesitleri destegi
arasinda segim yapabilirler.

8 haftada FA saatinin biriktirilmesi, 6grencinin kendisiyle
yaptigi yaris anlamina gelen ustalik hedefidir. Ayrica, Beden v Yeterlilik
Egitimi 6gretmenleri 68rencileri cesaretlendirecek ve 2 destegi
haftada bir diizenli olarak 6zet raporlar araciligi ile
geribildirimler saglayacaktir.

* Bir takimin basarisina katkida bulunmak, 6grencilerin iligkili v Tligkili olma
olma ihtiyacini tatmin edebilir. destegi
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Strateji B:
Oz-dlzenleme stratejileri

Pentatlon Takimi Programinda, 6grencilerin,

belirledikleri hedefler 1g181nda son FA'lerinin v Gézlem, hedef
diizeyini anlayabilecekleri birka¢ kontrol noktas: belirleme &
vardir. FA'leri giinliikk yasamlarinin bir pargasi planlama

haline getirmek i¢in takim tiyeleriyle gelecek giinler
i¢cin bir eylem plani olugtururlar.
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Adim Adim

Pentatlon Takimi Programi

Uygulamasi

Pentatlon Takimi Programinin
uygulanmasindan 1-2 hafta once

* Pentatlon Takimi Programi hakkinda velileri bilgilendirin

* Pentatlon Takimi Programi hakkinda okuldaki diger Beden Egitimi 6gretmenlerini
bilgilendirin
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Ornek bir veli mektubu

Sayin Veli,

Pentatlon Takimi Programinin iki hafta sonra baglayacagini bildirmek isterim. Bu
programin amaci, 6grencilerin okul disinda fiziksel aktivite yapmaya tegvik etmektir.
Uzun vadedeki amaci ise kronik hastaliklari 6nleyici, saghkl bir yagam tarzi
benimsemelerini saglamaktir.

Bu program 8 hafta siirecek. Ogrenciler 5er kisilik takimlar olugturacaklar.
Cocugunuzun bu siire boyunca miimkiin oldugunca fazla sayida ve siirede fiziksel
aktiviteye katilmasi planlanmaktadir. Cocugunuzun hedefi, her hafta farkl
kategorilerdeki fiziksel aktiviteleri yaparak siirelerini toplamak olacaktir. Hafta
bittiginde hangi fiziksel aktiviteleri ne siireyle yaptigini rapor etmesi beklenmektedir.

Sorunuz oldugunda benimle iletigime gegebilirsiniz.
Saygilar,

Pentatlon Takimi Programi 3 agamada gerceklesecek

1. 2. 3. 4, 55, 6. 75 8. 9.
Hafta || Hafta Hafta || Hafta || Hafta || Hafta || Hafta || Hafta Hafta

—— \_\\/~// eo?

* Pentatlon Takimi Programinin

P i1 ) * Pentatlon Takimi Programinin * Ogretmenlerin
agreneliere avioaImas uygulanmasi (Ozet Rapor 3, 4, 5, 6, 7, Ogrencilerin
* Takimlarin olusturulmasi ve 8) gelisimleri
: .g?ylt kfilglt.lagm lvermeF A * BE §gretmenlerinin 6grencileri hakkinda rapor
Senct enn aylangiy gozlemi (Ozet Rapor 3, 4, 5, 6, 7, ve 8) hazirlamasi
sev!_yelerlm 6lgme (Ozet Rapor 1 « Diizenleme 2 (Ozet Rapor 4),
. Be"Ozelt Rapfr 2) Diizenleme 3 (Ozet Rapor 6),
Ll Diizenleme 4 (Ozet Rapor 8)
Hazirlik agamast Uygulama agamasi Olgme asamasi
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Hazirlik Asamasi ‘

+ 1. hafta (programin ilk giinii): Ik FA plam

Pentatlon Takimi Programin1 6grencilere sunarken 6nemli noktalar:

* Programin amacini agiklayin: «aktif ve saglikli bir yasam tarzi benimsemek» igin
okul diginda FA’leri artirmak ve farkli FA/sporlar denemek.

* Siiresi: 8 hafta

* Ogrencilere hedeflerini agiklayin: 5’er kisilik takimlar halinde, farkli FA’leri
miimkiin oldugunda ¢ok yaparak 200 puana ulagsmak. Puan, okul dig1 FA’lerin
stiresi, siddeti ve FA ¢esitliligine gore hesaplanacak (5 ayr1 kategoriden FA
se¢meniz isteniyor). Aktif ulagimin ayrica bir FA kategorisi oldugunu ama
BE’nin olmadigini belirtin. Bunun bir YARIS olmadigini 1srarla vurgulayin!

Takim olusturmada 6nemli noktalar:

» Ogrenciler kendi takimlarini olusturabilirler ya da takimlari siz olusturabilirsiniz.
Segimlerinin uygunluguyla ilgili geribildirimde bulunun. Ideal olarak, her takim
sportif ve daha az sportif 6grencilerden olusur (heterojen).

Hazirhk Asamasi ‘ Beden egitimi dersinde yapilacaklar

NIMPACT

1. hafta (programin ilk giinii):
Ik FA plam

OGRENCI
FiZiKSEL AKTIVITE RAPORU
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Hazirlik Asamasi ‘

Beden egitimi dersinde yapilacaklar

+ 1. hafta (programin ilk giinii): Ik FA plam

Gelecek Hafta icin Fiziksel Aktivite Planim (1. Hafta)

Pazartesi Sali Cargamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Saat Activite? Yer? Activite? Yer? Activite? Yer? Activite? Yer? Activite? Yer? Activite? Yer? Activite? Yer?
Kiminle? Kiminle? Kiminle? Kiminle? Kiminle? Kiminle?
7.00-8.00
8.00-9.00
9.00-10.00
10.00-11.00
11.00-12.00
12.00-13.00
13.00-14.00
14.00-15.00
15.00-16.00
16.00-17.00
17.00-18.00
18.00-19.00
19.00-20.00
Hazirlik Asamasi ‘
* 1. hafta (programin ilk giinii): Ilk FA plam
Fiziksel Aktivite kategorileri/cesitleri ve 6rnekler
1) Performans  2) Agik Alan Aktiviteleri 3) Artistik 4) Rekabet Aktiviteleri 5) Aktif Ulasim
ve Fitness Aktiviteler (Bireysel ya da takim)
Jogging Kir kosusu Dans Bisiklet
Yizme Kros kayagi Buz pateni Basketbol Kaykay
Kuzey yuriyusu Kayak Cimnastik Hentbol Yurayls
ip atlama Paten Trambolin Futbol
Dag ylruylsu Jonglorlik Frizbi
Karda yurayis Badminton
Sirat pateni Glres
Oriyantring Judo
Serbest ylizme Karate
Dag/duvar tirmanisi Tenis/mini-tennis
Snowboard Mini-voleybol
Bire bir basketbol
Masa tenisi
Bogce
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Hazirlik Asamasi ‘ Beden egitimi dersinde yapilacaklar

+ 1. hafta (programin ilk giinii): Ik FA plam

p.E s Avrupa Birligi Erasmus+.
N\iMpacT B e
e Gl il
Gelecek Hafta igin Fiziksel Aktivite Planim (1. Hafta)
fgog— | Pamres | Sai | Caamba | Persembe ~ Cuma Cumariesi Pazar
] aat Activite? Yer? | Activite? Yer? Activite? Yer? Activite? Yer? | Activite? Yer? Activite? Yer? Activite? Yer?
[o6550— Kiminle? | Kiminle? _Kiminle? | Kiminle? | Kiminle? Kiminle? Kiminie?
ey cuulo A |
oo 00— (atodosinl) AT 0 dode | ™ Aode | A dede
e > 1 i Bl 1:X’EHB pa
9.00-10.00 | T I bhd
o | | usSnU o3/
10.00-11.00 I 05 7O
Lo e | | aileamle |
11.00-12.00 | [
12.00-13.00 Toi.ﬂ'éa Aenss | | [ M
1 — —
13.00-14.00 I [ “{
|

i N S E—.

15.00-16.00 |

16.00-17.00 |

— T T = !
47.00-1800 | Ii g I e - il H‘ 1 )
WO | e \E.‘&,,k ,:‘ﬁzxew, s 3

Evde vapilacaklar

Hazirlik Asamasi l

« 1. hafta (Ilk FA planindan 7 giin sonra):

1. Hafta Fiziksel Aktivitem (Yaptiklarim)

Pazartesi Sah Cargamba Pergembe Cuma Cumartesi Pazar

Saat ‘Aktivite & Aktivite & gesidi? Aktivite & Aktivite & Aktivite & Aktivite & gesidi? ‘Akivite &
Gesidi? Siddeti & Siresi? gesidi? g cesidi? Gesidi? Siddeti & Silresi? cesidi?

Siddeti & Siddeti& | & Siddeti & Siddeti & Siddeti &

Siiresi? Siresi? Siiresi? Siiresi? Siiresi?

Puan

Puan
Puan
Puan
Puan

Puan

7.00-8.00

8.00-9.00

9.00-10.00

10.00-11.00

11.00-12.00

12.00-13.00

13.00-14.00

14.00-15.00

15.00-16.00

16.00-17.00

17.00-18.00

18.00-19.00

19.00-20.00

TOPLAM
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Hazirlik Asamasi ‘ Evde yapilacaklar

« 1. hafta (Ilk FA planindan 7 giin sonra):

Fiziksel aktivite diizeyim ne?

Fiziksel Aktivite Diizeyim Puan Cesitlilik
Mi >7 5 kategori/cesit
Giizel, bagardin! 5ile 6,99 arasi 4 kategori/gesit
Buraya kadar fena degil! 2 ile 4,99 arasi 3 kategori/gesit
Daha fazla hareket etmeliyim! <2 < 3 kategori/gesit
Haftalik alinan toplam puanlar Hafta Boyunca Fiziksel Aktivite Kategorisi/Cesidi
1. Hafta Tip 1 Tip2 Tip3 Tip4 Tip5
2. Hafta Tip 1 Tip 2 Tip 3 Tip 4 Tip 5
3. Hafta Tip 1 Tip 2 Tip 3 Tip 4 Tip 5
4. Hafta Tip 1 Tip 2 Tip3 Tip 4 Tip5
5. Hafta Tip 1 Tip 2 Tip 3 Tip 4 Tip 5
6. Hafta Tip 1 Tip 2 Tip 3 Tip 4 Tip 5
7. Hafta Tip 1 Tip 2 Tip3 Tip 4 Tip 5
8. Hafta Tip 1 Tip 2 Tip 3 Tip 4 Tip5
I Hazirlik Agamasi ‘ Evde yapilacaklar

+ 1. hafta (programin ilk giinii): Ik FA plam

Fiziksel aktivitenin yogunlugu igin kriterler

0 A Rahatsiz olma egiginde - FA yaparken konugsmak zor

Zor nefes alma - FA yaparken konugmaya devam edebilir,
l ancak bunu yapmak daha fazla gaba gerektirir.

Nefes alma hizi degismez - FA yaparken kolaylikla
konugmaya devam edebilir.
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Evde yvapilacaklar

Hazirlik Asamasi ‘

+ 1. hafta (programin ilk giinii): Ik FA plam

Puan Hesaplama

FA Puanlan
Saat FA dakikasi Yiiksek Orta Diisiik

- 15 0,5 0,25 0,125

- 30 1 0,5 0,25

- 45 1,5 0,75 0,375
1saat 60 2 1 0,5
1saat 15 dk 75 2,5 1,25 0,625
1saat 30 dk 90 3 1,5 0,75
1saat 45 dk 105 3,5 1,75 0,875
2 saat 120 4 2 1
2 saat 15 dk 135 4,5 2,25 1,125
2 saat 30 dk 150 5 2,5 1,25
2 saat 45 dk 165 5,5 2,75 1,375
3saat 180 6 3 1,5
3 saat 15 dk 195 6,5 3,25 1,625
3 saat 30 dk 210 7 3,5 1,75
3 saat 45 dk 225 7,5 3,75 1,875
4 saat 240 8 4 2

Hazirlik Asamasi l Evde yapilacaklar

« 1. hafta (Ilk FA planindan 7 giin sonra):

\\ P.E 2 Avrupa Birligi Erasmus+
N '_L,'\!I:P AS«I - my"::mmﬂmm
Gelecek Hafta Igin Fiziksel Aktivite Planim (1. Hafta)

[VVS, ¥ [ Pazardesi | Sai | Cagamba | Pergembe Cuma Cumartesi Pazar

\ aat Activite? Yer? Activite? Yer? Activite? Yer? | Activite? Yer? Activite? Yer? Adl\flle7 Yer? Activite? Yer?
700800 g uf‘l':”:? e dmine? —) K'm'f:m E=| iminie? Kiminle? Kiminle? Kiminle?
15—00-9 00 fodic (wm A%l T b Aede. | H™ Aol + ot (Gl

|

[®:00-1600 1 — =l

10.00-11.00 |

"11’00-1200 ‘ =
’Tz 00-13.00 |okulda 4ens’

13,00-14.00 ‘ I i

14.00-1500 | ’ S

15001600 | [ - : A

16.00-17.00 | = } B N |
17.00-18.00 ‘ [ == :

18.00-19.00 | 7 Iﬁm‘glgt‘d‘{ a 7:‘:&@; == = ¢ ;\}‘
§9.002000 | R ol " S a-Jn&
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Hazirlik Asamast ‘

Evde yapilacaklar

* 1. hafta (Ilk FA planindan 7 giin sonra):

Vsziiksel aktivite diizeyim ne?

Avrupa Birligi Erasmus+
Programi tarafindan finanse
edilmektedic

Buraya

T
|
t
|

2. Hafta }

3. Hafta ‘
e |
3?%‘7'}‘»/7
['6.He *87{‘{ T
}7?»’45‘5 .
5. Hafta
.

Hazirlik Asamasi l

Fiziksel Aktivite Diizeyim

| Haftalik alinan toplam puaniar q
THafta | (o5 xS+ 2T+t (0 .f SR

Gesitlilik

Mukemmel! il . = egori gesit
Guzel, bagardin! . Sie I it
kadar fena degil! | ~ 2ie499arasi eoet
Daha fazla hareket etmeliyim! <2 | < o

Hafta Boyunca Flzlkul Auuvn_o Kateg! i }
p 1 T |p 3 Tlp 4 | Tip5 |
= 12, ’l T DF
- i 1_ Tip1 *np 2 ‘np 3

finp 1 Tlp 2 T-p 3

s 77,71"1

e S 1O
e ;T—..r e SETe
il T|p1 T 'npzjjs_r 'p:lj{s 1
4 Tlpsj

o T'ﬁ ——

n _ e 20

Beden egitimi dersinde yapilacaklar

« 1. hafta (Ilk FA planindan 7 giin sonra):

Pentatlon Takimi 1. Hafta

Puanlar (Bireysel raporunuzu kontrol edin)
Takim Daha fazla
. - 1) 2) 3) 4) 5) Buraya
uyelerinin | o tormans | Agikalan | Artistik | Rekabet | Aktif | BeYSe! | privommen | G028 | yodarfena | Nareket
adlari — ulagim toplam basardin! degil! etmeliyim/
i . etmeliyiz!
>7 5<x<6.9 | 2<x<4.9 <2
>7 5<x<6.9 | 2<x<4.9 <2
>7 5<x< 6.9 2<x<4.9 <2
>7 5<x< 6.9 2<x<4.9 <2
>7 5<x<6.9 | 2<x<4.9 <2
Takim >35 >25 >20 <10
toplami
Miikemmel! 5 kategori
Giizel, bagardin! 4 kategori
Buraya kadar fena degil! 3 kategori
Daha fazla hareket <3 i
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Hazirlik Asamasi ‘ Evde yapilacaklar
1. hafta (Ilk FA planindan 7 giin sonra):

Agik Alan Artistik Rekabet Aktif Ulagim
Adivitelori | Axtivitolor |  Axtivitoleri
(Sroysyaca
m)
Rahatsiz olma esiginde - FA I k zor.
1-Paten p1-Dans. p6-Badminton  |B8-Bisiklet ’ A ¥
)2-8uz pateni  [p2-Jmnastik 7-Ragoi bo-Tramvay
§3. p3-Trambolin 8- 0-Kaykay
[ R E R e Comep A enet ‘ | ‘ Zor nefes alma - FA ken k devam edebilir, ancak bunu yapmak daha fazla ¢aba gerektirir.
5-Kuzey yorGyisis-Diger -Yarlyos
b6-Tirmanis 1-Karato 3. Diger
7-Kayak | Tae-ku
8-Yirdyos b3-Goif k ‘ Nefes alma hiz1 degi -FAy: ken kolaylikla k devam edebili
bo-Deg yariyiist b4-Basketbol
bo- Diger B5-Su topu
6-Hentbol
b7-Diger
Pazartesi Sail Cargamba Pergembe
civite
Ativite (Secinl) _Siddet (Seginiz) _ Sirosi (DK)  Zovk (Soginiz) | Akthite (Seginz) _ Siddet (Sesinl)  Sires (Dk) _ Zovk (Seginiz) | Aktivite (Seginlz)  Siddet(Seini)  Sirosi (DK)  Zovk (Seginiz) | (Secinz) Siddet(Segini)  Siresi (Dk) _Zevk (Seginiz)
6light 150731 un peu 3imé 2Vigourous 7s Moderate 180
Moderate 4 aught 20
Taibeaucoup aimé
Pazartesi Sair Cargamba Porgombe
Ativite
Altivite (Segini) _Siddet (Seciniz) _Siresi (DK) _ Zevk (Seginiz) | Aktivite (Seginiz)  Siddet (Sesiniz)  Siresi (DK)  Zevk (Seginiz) | Aktivite (Segini) _§iddet (Segini)  Siresi (DK)  Zevk (Seginiz) | (Segini) Siddet (Segin)  Siresi (Dk)  Zev (Seginiz)
Tuight 30 2Moderate 105
28Moderate 30

Hazirlik Asamasi

* 1. hafta:

Kayit sayfasini agiklarken 6nemli noktalar:

* Hile yapma veya yalan sdylemeye gerek olmadig1 konusunda 1srar edin.
Diinya Saglik Orgiitii’niin 6nerileri konusunda yeterince aktif
olmadiklarini anlamalarina yardime1 olmak igin gergekte ne yaptiklarim

kaydetmeleri 6nemlidir.
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Uygulama Asamasi

e 2—-4—6- 8 haftalar:

Diizenleme 1: Puanlarini artirmanin yollar: neler?

» Kayit defterini ya da online excel kayit sayfasini kullanabilirsiniz.

* Her takimin yaptiklar1 takim kayit defterinde, tabloda goriinecek.

* Puanlarin FA’nin yogunluguna gore agirliklandigini vurgulayin (kayit defterini
kullandiysaniz bunu zaten yaptiniz)

* FA'lerini takim olarak iyilestirmenin daha iyi bir yolunu bulma konusunda
tartigmalar1 gerektigini agiklaym. Kendi takim profiline gore ¢oziimler

bulmalarina yardim edin.

* 1. Oda:

Ogrencilere, toplam puanlarim arttirmak i¢in yogunlukla iligkili FA puanlarim nasil
kullanacaklarinmi nasil agiklarsiniz?

e 2. Oda:

Bir takimda bir 6grencinin puam takim arkadaslarinin puanlarimin ¢ok altinda. Bu takima
puanlarin yiikseltmeleri i¢in nasil yardim edebilirsin?

e 3. 0da:

Bir takimda bir 6grencinin puani takim arkadaslarinin puanlariin ¢ok ustiinde. Bu takima
puanlarin ylikseltmeleri i¢in nasil yardim edebilirsin?

* 4. Oda:

Bir takimda biitiin 6grenciler ¢ok aktif. Ancak, yalnizca bir tiir aktivite yapiyorlar ve baska bir
FA i¢in zamanlar: yok (her hafta 200 puan hedefine ulasiyorlar). Bagka bir aktivitede
bulunmalari ve FA zamanlarini daha da artirmalar: igin onlar1 tegvik etmeleri i¢in neler
yapabilirsiniz?

e 5. 0da:

Bir takimda tiim 6grencilerin FA diizeyi ¢ok diigiik. Her hafta 50 puani zorlukla gegiyorlar.
Daha aktif olmalarin tegvik etmek igin ne yapabilirsiniz?
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Olgme Asamasi

* 9. hafta:

* Her takim i¢in asagidakilerle ilgili gelismeleri sunun:
* Her haftaki takim FA puanlar
» Haftalik FA ortalama siireleri
* FA gesitlilikleri (kategori)
* Onlara, daha iyisini yapip yapamayacaklarini sorun
* Onlara bu programda neyi sevdiklerini, hangi aktiviteyi ilk kez

denediklerini ve tekrar yapmak istediklerini sorun

Sorulariniz?
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1. Bu programi uygulayabileceginizi
diisliniiyor musunuz?

2. Sizce bu programi uygulamanin en zor yani
ne?

3. Sizce bu programi uygularken
karsilasacaginmiz zorluklar neler olacak?

Artik uygulama

zamani geldi!
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Avrupa Birligi Erasmus+
Programi tarafindan
finanse edilmektedir

\ —
N\IM PACT
o ats ot Poyeicat Loty

Fiziksel Aktiviteye ihtiya¢c Duyan Gengleri
Belirleme ve Motive Etme (IMPACT)

Son Webinar
Haziran 2019

Ogrencilerimizin fiziksel aktivite seviyesini artirmak icin
bu egitim-6gretim yilinin basinda birlikte basladigimiz

projenin sonuna geldik!
Hedefimiz:

» BE derslerini daha eglenceli hale getirerek 6grencilerin BE derslerine
icsel motivasyonlarini artirmak,

> Ogrencileri BE derslerinde gelismeye motive etmek,
» Boylece daha mutlu olmalarini saglamak,

» Okul diginda fiziksel olarak aktif olan 6grenci sayisini artirmak
(Ozellikle fiziksel aktiviteye daha fazla ihtiyaci olan égrencilerin)

Cok emek verdiniz — Hepinize ¢ok tesekkiir ederiz!
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Ogrencilerin blyuk yizdesinin her giin fiziksel
aktivite yapmadiklarini biliyorduk

Diinya Saglhk Orgitiiniin énerisi her giin fiziksel aktivite yapmalaridir

Peki durum bu mu?
Arastirmamiza katilan okullarda biz ne bulduk?

4 ilkedeki 6grenciler (n =

8813)

GENDER

4129

mBOYS
H GIRLS

Ulkeler country
Cumulative Cinsiyet
Frequency | Percent | Valid Percent Percent
Valid  France 798 91 91 9,1
Greece 2803 31,8 31,8 40,9
Italy 2199 25,0 25,0 65,8
Turkey 3013 34,2 34,2 100,0
Total 8813 100,0 100,0
Yas age_y
Cumulative
Frequency | Percent | Valid Percent Percent 4587
Valid 10 382 43 44 44
1 1459 16,6 16,7 21,0
12 972 11,0 11 32,1
13 1037 18 1,8 439
14 1478 16,8 16,9 60,8
15 1493 16,9 17,0 779
16 1051 11,9 12,0 89,9
17 649 74 74 97,3
18 240 2,7 27 100,0
Total 8761 99,4 100,0
Missing  System 52 .6
Total 8813 100,0
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Haftalik okul disi fiziksel aktivite saati

Ogrenci % % Toplam
0 saat/hafta 1082 12,5 12.5
0.5 saat/hafta 906 10,4 22,9
1 saat/hafta 1396 16,1 38,9
2-3 saat/hafta 2526 29,1
4-6 saat/hafta 1707 19,6 87,7
7 saat/hafta 1072 12,3 100,0

Haftalik okul disi fiziksel aktivite saati

Yunan 6grenciler % Toplam 4 lilkedeki 68renciler % Toplam

Hig

0.5 saat/hafta
1 saat/hafta
2-3 saat/hafta
4-6 saat/hafta
7 saat/hafta

Cok diisiik— inaktif

68,0 Orta-—gelisme portansiyeli var

124
217
413
861
673
480

4,5
7,8
27,2
58,3
82,7
100,0

1082
906

1396
2526
1707
1072

12,5
22,9

38,9

Cok diistik

68,0 Orta - Gelismeli

87,7

100,0
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Blyudikce =2 fiziksel aktivite dlizeyleri dustyor

Okul digi haftalik FA Yas
10-12 %toplam _ 13-15 %toplam 16-18 %toplam

Hig 7,0 > 13,2 - 18,7
0.5 saat/hafta 16,9 23,9 29,5

1 saat/hafta 34,5 38,6 46,3
2-3 saat/hafta 66,8 67,1 72,0
4-6 saat/hafta 87,3 87,5 88,7

7 saat/hafta 100,0 100,0 100,0

Kizlar daha az okul disi FA yapiyorlar

10-1, 2-3, 4-7 saat/ hafta FA yapan kiz ve erkeklerin
%si

100
° . l
60
40 '
-m B
0

Boys Girls

m 0-1 h/w 2-3h/w m4-7 h/w
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Kizlar ve lise 6grencileri okul disinda daha inaktif

38
24
38

Boys 10-12 Boys 13-15 Boys 16-18 Girls 10-12 Girls 13-15 Girls 16-18
years yeas years years years years

m0-1 hr/week  ®m2-3 hr/week  ®4-7 hr/week

Bu arastirma, okul disi FA’'nin BE dersleri icin motivasyondaki
onemli rolini ortaya koymustur

1. Webinarda diizenli FA'nin 6grenciler igin faydalarini konustuk:
* sagliga,

*+ yasam kalitesine,

* psikolojik gelisime,

+ genel okul performansina,

* okuldan, 6zellikle de BE derslerinden zevk almaya
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Ogrenciler okul disi FA yaptikca, BE derslerinden daha cok
zevk aldilar

Pleasure / Positive feelings in PE - adjusted values after having removed age
4a and gender variation

43 2 S.E. /range

42 95% confidence.

41

Students with different frequence of out-of-school activity

M 0-1 hours act/week ™ 2-3 hours act/week ™ 4-7 hours act/week

Ogrenciler okul disi FA yaptikca, BE derslerinde daha az
negative duygu yasadilar

Negative emotions in PE-adjusted values after having removed variance due to
age and gender

2,05
2
1,95
19
1,85
1,8
2 «  2SE./range
'1'7 95% confidence.
1,65
16

Students with different frequency of out-of-school activity

® 0-1 hours act/week  m 2-3 hours act/week ™ 4-7 hours act/week
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Ogrenciler okul disi FA yaptikca, BE derslerinde 6grenmeyi
hedeflediler

Mastery goal in PE - adjusted values after having removed variance due to age
and gender

————

4,05
4
3,95
39
3,85
38
3,75
37

Students with different frequency of out-of-school physical activity

2 S.E. /range

W 0-1 hours act/week  m 2-3 hours act/week  ® 4-7 hours act/week

Ogrenciler okul disi FA yaptikca, BE derslerinde icsel motive
oldular

Intrinsic motivation - adjusted values after having removed the variance due to
43 age and gender

Students with a different frequency of out-of-school activity

® 0-1 hours act/week m 2-3 hours act/week M 4-7 hr act/week

“ 2 S.E. /range

41 95% confidence.
4

39

38

37

3,6

95% confidence.
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Ogrenciler okul disi FA yaptik¢a, BE derslerinde daha az dissal
motive oldular

External motivation - adjusted values after having removed variance due to age
24 and gender

2 S.E. /range
— 95% confidence.

Students with a different frequency of out-of-school activity

23

2,2

M 0-1 hr act/week ™ 2-3 hract/week ™ 4-7 hr act/week

Ogrenciler okul disi FA yaptikca, BE derslerinde daha az
motivasyonsuzluk yasadilar

Amotivation - adjusted values after having removed variance due to age and gender

2,4
23
2,2
23T
2
2 S.E. /range
19 B
95% confidence.
18
87

Students with a different frequency of out-of-school activity

® 0-1 hr act/week m 2-3 hr act/week M 4-7 hr act/week
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Ogrenciler okul disi FA yaptikca, BE derslerinde daha fazla
aktif oldular (hareket ve kosu)

Physical activity in PE - adjusted values after having removed variance due to age
44 and gender

2 S.E. /range
95% confidence.

42

R
38
3,6
32

Students with a different frequency of out-of-school activity

m 0-1 hr act/week m 2-3 hr act/week M 4-7 hr act/week

Ogrenciler okul disi FA yaptikca, yasamlarinda daha fazla
zindelik hissettiler

Vitality
39 adjusted values after having removed variance due to age and gender

38 2 S.E. /range

37 95% confidence.

-
3,6
35
34
33
31

Students with a different frequency of out-of-school activity

M 0-1 hr act/week m 2-3 hr act/week M 4-7 hr act/week
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BE derslerinde, okul disi FA'yi artirmak icin neler
yapabiliriz?

2. webinarda BE derslerinde nasil pozitif bir motivasyonel iklim yaratabilecegimizi tartistik:
» Ogrencilerin 6grenme-gelisim-ilerlemesini vurgulayan (ustalik iklimi)
* Ozerklik, yetenekli hissetme ve baskalariyla iyi iliskiler kurma ihtiyaglarini tatmin eden bir iklim

*Pozitif bir motivasyonel iklim ile 6grencilerin:

»BE derslerinde i¢sel motivasyonlarini ve eglence diizeylerini artirabiliriz.
> Fiziksel olarak aktif olma egilimlerini artirabiliriz.

»Ne siklikla egzersiz yaptiklarini gézlemlemelerini saglariz.

»Fiziksel aktivite yapmak isterlerse nasil, nerede, ne zaman ve kiminle fiziksel aktivite yapacaklari
konusundaki zorluklarin tstesinden gelebileceklerine olan inanglarini artirabiliriz.

Calismamizin sonuglari, tim bu hipotezlerimizi
dogruladi!
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Ogrenciler BE 6gretmenlerinin
o6grenmeyi / gelismeyi 6nemsedigini ne kadar ¢ok gorirlerse,
okul disinda FA yapmaya olan niyetleri o kadar yuksek

Intention to out-of-school physical activity - Adjusted values after
49 having removed variance due to age, sex and out-of-school activity

&8 2 S.E. /range

47 95% confidence.

4,6

-—

4,5
4,4
4,3
4,2
4,1

4
39

Students with different perc. Emphasis of PE teacher in learning / improvement

H low M medium W high

Ogrenciler BE 6gretmenlerinin
o6grenmeyi / gelismeyi 6Gnemsedigini ne kadar ¢ok gorurlerse, okul
disinda FA yapmalarinin onlarin karari olduguna olan inanglari artiyor

Perceived control for out-of-school physical activity - Adjusted values after

- having removed variance due to age, sex and out-of-school activity

52 2 S.E. /range
s 95% confidence.
4,8
46
4,4
4,2
4

Students with different perc. Emphasis of PE teacher in learning / improvement

N low M medium ® high
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Ogrenciler BE 6gretmenlerinin
o6grenmeyi / gelismeyi 6nemsedigini ne kadar ¢ok gorirlerse, okul disi FA
dizeylerini o kadar cok gézlemliyorlar

Self- monitoring for out-of-school physical activity - Adjusted values after

having removed variance due to age, sex and out-of-school activity
3,7

3,6

2 S.E. /range

35 95% confidence.
34
33
32
3

Students with different perc. Emphasis of PE teacher in learning / improvement

H low M medium W high

Ogrenciler BE dgretmenlerinin
o6grenmeyi / gelismeyi 6Gnemsedigini ne kadar ¢ok gorirlerse, o kadar ¢ok okul
disinda FA yapmak icin planlama (ne zaman/nerede/kiminle/nasil/ne siklikla)
yapiyorlar

Planning for out-of-school physical activity - adjusted values after having

45 removed age, gender, and out-of-school variance

2 S.E. /range

36 95% confidence.

35

e
34
33
32
31
3

Students with different perc. Emphasis of PE teacher in learning / improvement

H low M medium ® high

118



Ve tabi ki 6grenmeyi / gelismeyi
vurgulamak,dgrencilerin BE derslerindeki
motivasyonunu artiriyor.

Ogrenciler BE égretmenlerinin
o6grenmeyi / gelismeyi 6nemsedigini ne kadar ¢ok gorirlerse,
BE derslerindeki icsel motivasyonlari o kadar artiyor

Intrinsic motivation in PE

45 adjusted values after removal of variance due to age, sex and out-of-school PA
44 2 S.E. /range
43 95% confidence.
4,2

4,1

3,9
3,8
3,7
3,5

Students with different perceptions. Emphasis PE teacher in learning / improvement

o low ® medim ®YYnAj
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Ogrenciler BE 6gretmenlerinin
6grenmeyi / gelismeyi Gnemsedigini ne kadar ¢ok gorurlerse, BE
derslerinde o kadar ¢ok pozitif duygular ve eglence deneyimliyorlar

Positive feelings in PE
adjusted values after removal of variance due to age, sex and out-of-school PA

4,5

2 S.E. /range

43 95% confidence.

4,1
39
37
35

Students with different perceptions. Emphasis PE teacher in learning / improvement

Hlow M medium m high

Ogrenciler BE 6gretmenlerinin
6grenmeyi / gelismeyi 6Gnemsedigini ne kadar ¢ok goérrlerse, BE
derslerinde o kadar az negative hisler deneyimliyorlar

Negative feelings in PE- adjusted values after having removed the variance
25 due to age, sex and out-of-school PA

2 S.E. /range
P —
— 95% confidence.

Students with different perceptions. Emphasis PE teacher in learning / improvement

N low M medium ® high

120



Ogrenciler BE 6gretmenlerinin
o6grenmeyi / gelismeyi 6nemsedigini ne kadar ¢ok gorirlerse,
yasamlarinda o kadar ¢ok nese ve zindelik hissediyorlar

Vitality
4.2 adjusted values after removal of variance due to age, sex and out-of-school PA
7
4 2 S.E. /range
95% confidence.
3,8
3,6

3,4 i
3,2

Students with different perceptions. Emphasis PE teacher in learning / improvement

H low w medium ® high

Benzer sekilde, BE 6gretmenleri 6grencilerinin
3 temel psikolojik ihtiyacini ne kadar ¢ok
tatmin ederse

« Ozerklik
* Yeterlik (yetenekli hissetme)
* iliskili olma (baskalariyla anlamli iliskiler kurma)

O kadar...
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Ogrenciler BE 6gretmenlerinin ne kadar ézerklik/yeterlik/iliskili olma
ihtiyaglarini tatmin ettiklerini algilarlarsa, BE derslerindeki icsel
motivasyonlari o kadar yiiksek oluyor

Intrinsic Motivation in PE - Adjusted values after having removed variance
due to age, gender and out-of-school activity
46

2 S.E. /range
4,4 95% confidence
4,2
3,8
3,6
3,2

Students with different perceptions. Emphasis PE teacher in learning / improvement

S

o low = medium ® high

Ogrenciler BE 6gretmenlerinin ne kadar dzerklik/yeterlik/iliskili olma
ihtiyaglarini tatmin ettiklerini algilarlarsa, BE derslerinde o kadar ¢ok pozitif
duygular yasiyorlar

Positive Feelings in PE - Adjusted values after having removed variance
due to age, gender and out-of-school activity

4,6 < 2S.E. /range
44 95% confidence
4,2

4
3,8

3,4
Students with different perceptions. Emphasis PE teacher in learning / improvement

H low = medium ® high
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Ogrenciler BE 6gretmenlerinin ne kadar ézerklik/yeterlik/iliskili olma
ihtiyaglarini tatmin ettiklerini algilarlarsa, o kadar az negative duygular

2,5
2,4
2,3
2,2
Z1

19
1,8
17
16
1,5

yasiyorlar

Negative emotions in PE - Adjusted values after having removed variance
due to age, gender and out-of-school activity

—

2 S.E. /range

95% confidence

Students with different perceptions. Emphasis PE teacher in learning / improvement

o low

= medium

® high

Ogrenciler BE 6gretmenlerinin ne kadar dzerklik/yeterlik/iliskili olma
ihtiyaglarini tatmin ettiklerini algilarlarsa, okul disinda FA yapma niyetleri o
kadar ylksek oluyor

51
4,9
4,7
4,5
43
4,1

3.9

Intention for out-of-school physical Activity- Adjusted values after having
removed variance due to age, gender and out-of-school activity

«

2 S.E. /range
95% confidence

Students with different perceptions. Emphasis PE teacher in learning / improvement

H low

= medium

® high
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.

Ogrenciler BE 6gretmenlerinin ne kadar 6zerklik/yeterlik/iliskili olma ihtiyaglarini

tatmin ettiklerini algilarlarsa, okul disinda FA yapmalarinin tamamen kendi kararlari

55
53
5,1
4,9
4,7
4,5
43
4,1

olduguna olan inanglari ve cesaretleri artiyor

Perceived behavioral control for out-of-school activity- Adjusted values after
having removed variance due to age, gender and out-of-school activity

2 S.E. /range
95% confidence

Students with different perceptions. Emphasis PE teacher in learning / improvement

u low = medium ® high

Ogrenciler BE 6gretmenlerinin ne kadar dzerklik/yeterlik/iliskili olma ihtiyaglarini
tatmin ettiklerini algilarlarsa, kendilerinin okul disinda FA yapma sikliklarini o kadar

3,9
3,8
3,7
36
3,5
3,4
3,3
3,2
31

29

cok gozlemliyorlar

Self-monitoring of frequency of out-of-school physical activity - Adjusted
values after having removed variance due to age, gender and out-of-school activity

2 S.E. /range

P
. 95% confidence

Students with different perceptions. Emphasis PE teacher in learning / improvement

H low = medium ® high
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Ogrenciler BE dgretmenlerinin dzerklik/yeterlik/iliskili olma ihtiyaglarini tatmin
ettiklerini ne kadar algilarlarsa, o kadar ¢ok okul disinda FA yapmak igin planlama
(ne zaman/nerede/kiminle/nasil/ne siklkla) yapiyorlar

Planning for out-of-school activity- Adjusted values after having removed
3,7 variance due to age, gender and out-of-school activity

«———— 2S.E. /range

3,6 95% confidence

35
3,4
33
3,2

3,1

Students with different perceptions. Emphasis PE teacher in learning / improvement

M low W medium W high

Okul disi FA'yi artirmada hizli sonuclar elde edebilmek igin:

* Yarattigimiz pozitif motivasyonel iklimin:

(1)Ogrencilerin kendi davraniglarini ve FAlerini diizenlemeleri konusundaki
bilissel becerilerini artirmayi,

(2)Okul digi FA yapma konusunda pozitif deneyimler edinmelerini amaglamasi
gerekir.

* 3. webinarda 6grencilerin kendilerini okul disinda diizenli FA yapma ve hedef
belirleme konusunda nasil gézlemleyeceklerine odaklandik.
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Diger deyisle, yluksek 6z-dlizenlemeli 6grenciler

yetistirmeye...

Arastirmamizin sonuglari, boyle 6grencilerin fiziksel olarak
daha aktif olduklarini ortaya koydu.

Egzersiz sikligl konusunda farkli 6z-g6zlem dizeylerindeki

6grenci sayilari

Egzersiz sikhigl konusunda 6grencilerin 6z-gozlem diizeyleri

Yas Diisiik Orta Yiksek TOPLAM
10 85 139 120 344
11 257 558 461 1276
12 235 359 252 846
13 313 367 227 907
14 479 520 316 1315
15 457 539 298 1294
16 364 349 191 904
17 234 215 128 577
18 94 74 48 216
Toplam 2518 3120 2041 7679
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Ogrencilerin kendi FA sikliklarini 6z-gdzlem diizeyleri arttikca, okul disinda
o kadar ¢ok giin fiziksel olarak aktifler

Days of sport/physical activity out-of-school /week - adjusted values
after having removed age and gender variation

0 -.'

Students with different level of self-monitoring

2 S.E. /range
95% confidence

N W R Un,

[any

H low “ medium M high

Oz-dizenleme dizeylerine gore égrencilerin haftalik FA saati %’si

% of students who exercise 0-1 or 2-3 or 4-7 hours per week

low self- monitoring medium self- high self- monitoring
level monitoring level level

M 0-1 hours act/week ™ 2-3 hours act/week ™ 4-7 hours act/week
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Okul disi FA planlama diizeylerine gore 6grencilerin haftalik FA
saati %’si

% of students who exercise 0-1 or 2-3 or 4-7 hours per week

100

%0 1
80

70

60

50

40
30 ‘
20
10
0

low level of planning  medium level of  high level of planning
planning

M 0-1 hours act/week ™ 2-3 hours act/week ™ 4-7 hours act/week

Bu sebeplerle 3. ve 4. webinarlarda 6grencilerin yetenek ve
planlama/hedef belirleme 6z-gézlemlemelerini artirmaya
odaklandik

Onlara son 7 glinliik FA’lerini nasil gozlemleyeceklerini 6grettik ve FA sikligini
artirmak i¢in hedef belirleme programi kullanmalarini sagladik

Ayrica hem bireysel hem de grup hedefleri belirleyerek 6grencilerin
birbirlerinin FA dlizeylerini artirmaya yardim ve motive etmelerini sagladik

Tabi ki bu stratejileri pozitif bir motivasyonel iklimde uyguladik!

Bu uygulamanin sonuglarina ait veriyi heniiz analiz etmedik.
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Gelecek yil IMPACT, kontrol grubu égretmenlerine
de uygulanacak

Pentatlon Takimi Programini 6grencilerinize daha iyi sonuglar elde etmek ya
da program gelistirmek igin tekrar uygulamak ister misiniz?

* EVET ilgileniyorum
* HAYIR ilgilenmiyorum

IMPACT II'de ESTIMATE agi hedefi

* IMPACT’I gelistirmek ve deneyimlerimiz dogrultusunda daha iyi
bir uygulama gelistirmek istiyoruz
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Webinarlarin icerigi:

Web1: DSO tavsiyeleri, FA’nin faydalari, FA'yi artirmada BE’nin rolii

Web2: Zevk almanin 6nemi, motivasyonel iklim ve temel psikolojik ihtiyaglar
Web3: Hedef belirleme ilkeleri, bireysel ve grup hedefleri

Web4: Pentatlon Takimi Programi

Bu webinarlara ne eklemek isterdiniz?
(i) BE 6gretmenlerini egitmek igin?

(i) Okulda daha iyi uygulamak igin?
Litfen dusiincelerinizi text

(iii) FA'yi artirmak icin? e i
bollimiine yaziniz.

Avrupall proje partnerlerimiz onlarla/bizlerle
isbirligi yapmak isteyip istemediginizi soruyor...
Gerekenler:

sOgrencilerinizin FA diizeyini artirmak igin icsel motivasyon

=Avrupadaki toplantilarda kendinizi yazil ve s6zlii olarak ifade
edebilecek kadar ingilizce

ister misiniz? (Bana daha sonra da ulasip séyleyebilirsiniz)
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A. Final Questionnaire with closed questions for
IMPACT PE teachers on experimental group
B. Certificates of Participation

* A. Answers to closed questions. Goal: Quantitative IMPACT
assessment, attitudes / intentions regarding IMPACT. Duration 30
minutes.

* Until 20 June

* B. Certificates of Participation from University of Thessaly will be sent
individually to you by 30t of June.

* The Greek Institute of Educational Policy will send it to you later.

IMPACT Final Toplantisi

* Yunan Egitim Politikalari Enstitlisi tarafindan dizenlenecek: Atina 28-
29 Kasim 2019

* Tim 6gretmenlerimizin online ya da fiziksel katilimini bekliyoruz

* Kendi deneyimlerinizi paylasirsaniz seviniriz

* Online da sunabilirsiniz

IMPACT sonuglarinin sunumu toplantisi Eyliil 2019’da Larisa’da. Orada
olabilecek olan var mi?
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inaktif cocuklari belirleme ve motive etmede Avrupa
sosyal iletisim ag1 (ESTIMATE ag))

BE araciligiyla FA'yi artirma ile ilgilenen BE 6gretmenleri ve arastirmacilar
arasindaki bu iletisim agini nasil sirdurebiliriz?

Oneriniz var mi?

Lutfen fikirlerinizi text boliimine yazin, ya da el kaldirarak s6z alin

EuxapiotoUpe noAu! \\| |\f| ﬁCT

denity iy dPhysi AL ny

Merci beaucoup!

Grazie miIIe!- \&_‘EX%’\YX\

Muchas gracias!

Cok tesekkiir ederim! ?4}@‘@“ %

Vielen Dank!
Co-funded by th
Thank you very mUCh! Erasml?s+url;r§grar{1mz

of the European Union

132



* we will dedicate more time to an open discussion on teachers'
impression regarding the general IMPACT program, what
worked, what was difficult and suggestions for its improvement
(similar questions presented in the questionnaire you just sent)
and suggestions/availability for the ESTIMATE network.

* Lastly, we will give them extra encouragement for questionnaire
completion (especially for students' questionnaire because the
school is ending this week and sometimes the link seems not to
work properly).
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