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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)
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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

17



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

25



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

30
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