


Webinar 1.
IMPACT Projesi: Okul Beden
Egitimi ve Fiziksel Aktivitenin
Onemi

Avrupa Birligi Erasmus+
Programi tarafindan
finanse edilmektedir

Bunu 6grencilerinizle
deneme zamani!

Oniimiizdeki 2 hafta boyunca
uygulanacak gorevler ve fikirler




Gorevl: Bilgl ve anlama

Ogrencileriniz ile agagidakileri tartigin:

- Diinya Saglik Orgiitii'niin fiziksel aktivite énerileri
- 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 faydalari

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 giinlukler kullanarak fiziksel
aktivitelere katilimlarini kaydettirmek i¢in 6grencilerinizi
motive edin

- Bir hafta sonra, orta ve yliksek siddetli fiziksel aktiviteleri
degerlendirmeleri konusunda tartigin ve yardimeci olun.




Gunlik kullanarak kendini izleme

Haftaya 10 dakikadan fazla orta ve siddetli diizeydeki fiziksel aktivitelerinizi kaydediniz.

Isim
Tarih, / /
Pazartesi Sal Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Ogleden
sonra

Gorev 3: Fiziksel uygunluk diizeyini degerlendirme

Ogrencilerinizi agagidaki fiziksel aktivitelerden 2-3’{inii segmelerini ve
kendilerini degerlendirmelerini 6nerin:

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

. Meklk kosusu (https://www.topendsports.com/testing/tests/20mshuttle.htm)

L Plank testi (https://www.topendsports.com/testing/tests/plank.htm)
® Meklk (https://www.topendsports.com/testing/tests/sit-up-30seconds.htm)
. SlnaV (https://www.topendsports.com/testing/tests/home-pushup.htm)

O Otur €T1$ (https://www.topendsports.com/testing/tests/sit-and-reach.htm)




Fiziksel uygunluk diizeyinizi degerlendirme

6-dakika ytuiriiyis ya da kosu testi
Plank testi

Mekik

Sinav

Otur erig

Fiziksel uygunluk diizeyini ve bireysel
hedefler belirleme

6-dakika yiirtiyuis ya da kosu
testi

Plank testi

Mekik

Simav

Otur eris
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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

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 iliskisini nasil desteklersiniz?

Erkeklerle kizlarin isbirligi yapmak istemedigi bir ders ortami diistintin ve akran iligkisini artirmanin

iyi bir uygulama bulmaya galisin

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 \:|

ozerkligini destekliyor mu?

Psikolojik ihtiyaclar sorulari - 2

I Iy

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

badminton tily topu sahanin arka alanina nasil gonderilir?). 3 veya

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

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

o6gretmen 6grencilerinin 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

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

3. Bu derste, 6grencilerimin igsel motivasyon kaynaklarini desteklemek igin 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 ¢cok 6nemli olmasidir. Bazen, égrencilerinizle yaptiginiz kiigiik bir sohbet, ne
kadar iyi ya da ne kadar zayif/eksik égrettiginizi ve 6zenli/ilgili bir 6§renme iklimi olusturup olusturmadiginizi géstermek
icin yeterlidir.

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

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

2) Hedef belirleme stirecinde
ogrencilerin 6zerkligini destekleme

Avrupa Birligi Erasmus+
Programi tarafindan
finanse edilmektedir

Webinar Gorevleri - 1
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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 giinde 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

$inav

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

11



\ TR Avrupa Birlg Erasmus+
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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

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

Webinar Gorevleri - 2
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\ P.E . X Avrupa Birligl Erasmus+
NIMPACT o ——

Beden egitimi dersinizde hedef belirleme - Gorev
* Ogrencilerinizden bir beceri segmelerini isteyin (Hedef

belirleme ilkelerine & adimlarina uygun olarak)

vk Bir dahaki webinara kadar beden egitimi dersinizde hedef

belirleme kartini uygulamaya ¢alisin

* Ogrencilerinizin, 6zerk bicimde hedef belirlemelerine

yardimci olmak icin hazirliklar yapin. Neler yapabilirsiniz?

Beden egitimi derslerinde
grup hedefleri belirleme

13



Beden egitimi 6gretmeni ne yapmali1?

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

Ogrenci Gegen hafta fiziksel aktivite
adi 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
Ruizgar 3 1
Kerem 3 2
P.E 2 Avrupa Birligi Erasmus+
et e

Heterojenlik neden 6nemli aciklayin

- Farkl fiziksel aktivite deneyimleri olan 6grencileri
bir araya getirmek

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

14
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who morty e Pyt ACTvey

Grubun gecen hafta okul dis: fiziksel
aktivite sikligin1 hesaplayin

Gruptaki tiim 6grencilerin gegen 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
Grup1 Fiziksel aktivite: 10 giin X 60 dakika = 600 dakika/hafta

Buna dayanarak, tiim gruplardaki 6grenciler, grup icin
gercekei grup hedefi belirlemeliler.
Ornegin; Grup 1: 700 dakika/hafta hedefleyebilir

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

who mosty e Pyt AC Ty

Daha sonra 6grenciler bu hedefi nasil
basaracaklarini tartismalilar!

Ogretmenler bu sirada dgrencilerin dzerkligini

desteklemek adina alternatif secenekler yaratabilir!

15



Avrupa Birli§i Erasmus+
tarafindan
finanse ediimektedir

\ T Ay
NIMPACT

S Ornek - Secim/tercih

Grubun her bir liyesi, grup hedefini bagarabilmek i¢in
kendisinin nasil katki 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

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

who mosty e Pyt AC Ty

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 bulusma yerine birlikte gidebilirler).

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

* lyi bilmedikleri bir spor bransini segmelerini isteyin. Béylece tamamen
yeni bir beceri alaninda pratik yaparak yeterlilik algilarini artirabilirler!

16



Avrupa Birli§i Erasmus+
tarafindan

PLE:
QIM,RAQT frce edimekisd

who morty e Pyt ACTvey

Ogretmenler sunu vurgulamalilar:

- Ogrenciler, fiziksel aktivite diizeyini artirmak icin
birbirlerine baski yapmamalilar, bunun yerine 1yi
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 tiyelerini, fiziksel
aktivitelerini birazcik artirmak i¢in desteklemesi
daha kolaydir!

\ P Avrupa Biri Erasmus+
NIMPACT LT

who mosty e Pyt AC Ty

Grup hedeflerinin eglenceli dogasini1 hatirlatin

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

- Sosyal iligkiler ve arkadagliklar gelistirmenin

17
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who morty e Pyt ACTvey

Hedef Belirleme - Gorev

- Hedef belirleme ilkeleri ve hedef belirleme adimlarina dayanarak

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

yazmaya ¢alisin.

- Bireysel ya da grup hedefi olabilir. istediginizi segin!

18
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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)
@QJ - N
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

20



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

(Pentatlon) Saati
S ¥ N o .
O Ut = O N Ot W Ot x» Ot Ot

=

(=]

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 i¢in)
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.

22



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
Agik 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

23



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 * Yiirtiytg
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

24



Haftalik FA Gereklilikleri

Sembolik odiiller almak i¢in Kkriterler:

Sembolik odiiller Takim igin 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, saghkh 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

= \_\\/~// e ?

* Pentatlon Takimi Programinin

P i1 ) * Pentatlon Takimi Programinin * Ogretmenlerin
ogtenclicle agroanmast 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 Rapf 2 Diizenleme 3 (Ozet Rapor 6),
Ll Diizenleme 4 (Ozet Rapor 8)
Hazirlik agamasi Uygulama agamasi Olgme asamasi
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Hazirlik Asamasi ‘

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

Pentatlon Takimi Programini 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 takimlarin 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

30



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? 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 Ulagim
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 (programn ilk giinii): Ik FA plam

p.E s Avrupa Birligi Erasmus+.
N\IMPACT B it ree
AT, SNmeiacie
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 clulo At |
00500 0dh (atadesd) PV pal dode | M Aode | AY dede
e > 1 i Bl Dvad pa
9.00-10.00 | T I bhd
S | | usSn o3/
10.00-11.00 I o5 7O
Lo e | | aileamle |
11.00-12.00 | [
12.00-13.00 Toi..{iih Aenss | | I — [ M
| E =
13.00-14.00 I [ “{
[14.00-1500 | B I : e r
| | | ’5"‘“
15.00-16.00 | [ — | | l 7 St | —
g | ‘ i [ Sedonbrle.
16.00-17.00 | | 1 =

— T T = !
17.00-1800 | I> o | - i H‘ ]
e I ol I Qs “ QL

Evde vapilacaklar

Hazirlik Asamasi l

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

1. Hafta Fiziksel Aktivitem (Yaptiklarim)

Pazartesi Sal Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Saat Aktivite & Aktivite & cesidi? Aktivite & Aktivite & Aktivite & Aktivite & gesidi? Aktivite &
cesidi? Siddeti & Siresi? cesidi? cesidi? gesidi? $Siddeti & Siiresi? cesidi?
Siddeti & Siddeti & Siddeti & Siddeti & Siddeti &
Sdresi? Siresi? Siresi? 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 (programn 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 55 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):
Nisipacr B
Gelecek Hafta Igin Fiziksel Aktivite Planim (1. Hafta)
[ ¢ s
\, S Acti? Yer? | AT Ye2 | Activite? Yer? | Activite? Yer? Activite? Yer? Activite? Yer? Ani:il‘:;;eﬂ
- imine? _ Kiminle? | Kiminle? | iminie? Kiminle? Kiminle? Kiminle?

= | _Pazadesi | Sah | Garsamba |  Persembe Cuma Cumartesi

7.00-800 |l e Aygn
1500-900 1&4:‘ Zp;“basﬁt't ) AR ; Aede | ™ Aode. | ot L
|

[®:00-1600 1 T : — =l

10.00-11.00 |
|

"11’00-1200 |

’Tz 00-13. oo""o"u&ta’a dns |

15001600 | }

16.00-17.00 |

17.00-18.00 ‘

| . _ o ieEewiin . e JEEE )
18.00-19.00 | 1Dons Gdarda) Bopeg pord

P £
Lo L | Yalane | gL aenly S
§9.00-20.00 | ol ]
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Hazirlik Asamasi ‘ Evde yapilacaklar

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

Avrupa Birligi Erasmus+
Programi tarafindan finanse
edilmektedic

Vsziiksel aktivite diizeyim ne?

Fiziksel Aktivite Diizeyim Cesitlilik

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

[ " [ Haftalik alinan toplam puaniar ~ [ Hafta Boyunca Fiziksel Aktivite K KatogorlsIuCnIdlr 7;::
[1. Hafta \@(\'{6 S+ 0.1‘&_44.; gﬂ'l Tei | T IT.:: 77%47 1;?'}
2. Hafta } T 1_ Tpi | T2 | T3 Tipd i_"npis *
o : = ﬁw T.,,TH..; 5 A Ws’j]
3. Hafta e
4. Hafta ‘F e N 777771'1;741 Tlpz
i 7'}“ = - e - Tip1 Tip2
Hafta » —
: e | ﬁ'ﬁ'*ﬁprh ; :1
rerrama| B :
e —— Tlp1 = T|p2 Tip3 | Tip4 Tip5 |
.‘7,'»45‘.-;”4 % l_/ i j—ﬂ
- L ——— = = =SSR 'w T|p1 Tip2 v%-np Tp4 | Te5 ‘
\"S’Haﬁg ‘. ol 5 i i ]
Hazirlik Asamas l 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 iyi iyi. <3 i
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Hazirlik Asamasi ‘ Evde yapilacaklar
1. hafta (Ilk FA planindan 7 giin sonra):

Agik Alan Artistik Rekabet Aktif Ulagim
Addivitoleri | Aktivtoler | Axtivitleri
(o vaca
m)
Rahatsiz olma esiginde - FA I k zor.
1-Paten p1-Dans. p6-Badminton  |B8-Bisiklet ’ A 1z ¥ zor.
2-8uzpateni [p2-dmnasti 7-Ragdi  [89-Tramvay
§3. p3-Trambolin 8- 0-Kaykay
J4:Dog blekes  Jp4-Jorgioeitkc m’m" ’;‘:‘.‘"!'fm ‘ l ‘ Zor nefes alma - FA ken k devam edebilir, ancak bunu yapmak daha fazla ¢aba gerektirir.
5-Kuzey yirlyGsifps-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
Pazartest Sal Cargamba Pergembe
ktivite
Ativite (Secinl) _Siddet (Seginiz)  Sirosi (DK)  Zovk (Soginiz) | Akthite (Sesinz)  Siddet (Sesinl)  Sires (Dk) _ Zovk (Seginiz) | Aktivite (Seginlz)  Siddet(Seini)  Sirosi (DK)  Zovk (Seginiz) | (Seciniz) Siddet(Segini)  Siresi(Dk) Zevk (Seginiz)
elight 150731 un peu 3imé 21Vigourous 7s 28Moderate 180
TModerate [ aught 0
Tai beaucoup aimé
Pazartesi Sai Cargamba Porsembe
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 0 2Moderate 105
28Moderate 0
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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