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Fiziksel Aktiviteye lhtiyagc Duyan Gengleri
Belirleme ve Motive Etme

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

Avrupa Birligi Erasmus+
Programi tarafindan
finanse edilmektedir




https://youtu.be/PUrLrPoeme0



https://youtu.be/PUrLrPoeme0
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Proje Ortaklari: 3 Avrupa Beden Egitimi Dernegi

EUROPEAN PHYSICAL EDUCATION ASSOCIAT
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IMPACT Projesinin Amaclar:

- Cocuklarin ve ergenlerin giinde 60 dakika orta ve yliksek siddetli

fiziksel aktiviteye katilimini tesvik etmek
- Beden egitiminin degeri konusundaki farkindalig: artirmak

- Gencleri, yasamlar1 boyunca fiziksel aktiviteye katilim konusunda

motive etmek
- Ogretmenler icin egitim materyalleri gelistirmek

- Beden egitimi o6gretmenlert ve arastirmacilar icin bir iletisim agi

olusturmak




Ne diusunuyorsunuz?



Ogrencilerin giinde kac dakika orta ve yiliksek
siddette fiziksel aktiviteye katilmasi
gerektigini biliyvor musunuz?

- A. 20
- B. 30°
- C. 60’

- D. Emin degilim; bilmiyorum




Ogrencilerin haftada kac giin orta ve yliksek
siddette fiziksel aktiviteye katilmasi gerektigini
bilivor musunuz?

- A. 3 giin
- B. 5 giin
- C. 7 gin

- D. Emin degilim; bilmiyorum




Beden egitimi araciligi ile okul disi fiziksel
aktiviteyl destekleyebilir miyiz?

-A. EVET
- B. HAYIR

- C. Emin degilim; bilmiyorum




Beden egitimi neden 6nemli?

- Ogrenciler...
- Aktif olma gsansi bulurlar
- Fiziksel uygunluklarini (fitness) gelistirebilirler
* Motor becerilerini gelistirebilirler
» Oz-disiplin gelistirirler
- Pozitif iligkiler gelistirebilirler
* Yeni seyler ogrenirler ve baska derslerde 6grendikleri ile baglant:

kurabilirler (Orn. diyet ve beslenme, saglik sorunlarinin tistesinden

gelmek vb.)




Beden egitimi neden onemli?

. Ogrencilerin saglikli biiyiime ve gelisimi i¢in 6nemlidir

- Ogrencilerin zihinsel sagligi icin onemlidir (6rn. egzersiz

stres ve kaygiy1 azaltir)

- Cesitli fiziksel aktiviteleri taniyabilirler ve fiziksel

aktiviteyl yasam boyu aliskanlig1 olarak benimserler




Bir sey daha: Beden
egitimi eglencelidir!



Eglence, fiziksel
aktivitenin baslica
belirleyicisidir!



Fiziksel aktivite nedir?

“Fiziksel aktivite, enerji harcamasina neden
olan 1skelet kaslar: tarafindan tretilen tim
bedensel hareketler” olarak tanimlanair.




- Yapildig: giinde zihni gelistirir

- Ruh halini 1yilestirir ve enerjiy1 artirir

- Kemikleri ve kaslar: giiclendirir

- Daha 1y1 uyku saglar

- Gunlik aktivitelerle yetenekleri gelistirir

- Vicut agirligimi saglikli bir aralikta tutmaya yardimeci olur

- Daha uzun ve daha 1y1 yasam sansini artirir

Neden fiziksel aktiviteye 1htiyac duyariz?

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

diyabet, kanser tiirleri, kan basinci vb.)

Kaynak: ACSM, 2018



Diinya Saglik Orgiitiiniin tavsiye ettigi
fiziksel aktivite diizeyi

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

yapmalidirlar.
- Gunlik fiziksel aktivitenin cogu aerobik olmalidir.

- Egzersiz programina kas ve kemikleri giiclendiren fiziksel

aktivite, haftada en az 3 kez dahil edilmelidir.




Cocuk & Ergenlerde Fiziksel Aktivite Orani

Fiziksel Aktiv ‘Akvt_if:
IDEGER]

Aktif

Olmayan:
[YUZDE]




Avrupali erkek cocuklarimin fiziksel aktivite orani

HESC survey 200972010

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

e gl W B
=l

B 30% or more

B 25-29%
20-24%

0 15-19%

B 10-14%

B Less than 10%
No data

teo S

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




Avrupali kiz cocuklarinin fiziksel aktivite orani

MESC survey JOOR/2010

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

Bl 30% or more

B 25-29%
20-24%

B 15-19%

B 10-14%

B Less than 10%
No data




IMPACT1n 6 tilkeden 12-16 yas aras1 2079 ogrenciden elde
edilen 1lk sonuclar1 (FR, YUN, IT, TU, ISP, ING)

Gunluk 60 dk Erkekler | Kizlar Toplam
fiziksel aktivite

' Haftada 3 giinden az 31 % 46 % 39% (N="799)

Haftada 5-7 glin 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 genclerin
tutum, davranig ve
becerilerini gelistirerek _ Fiziksel
yeterlilik
beden okuryazari J
~ Motivasyon Iad
olmalarini saglar. sig

Deger verme I «

Oz-gliven




Beden okuryazarliginin 6nemi

Beden okuryazarligi, beden egitiminin temelidir,

Bir program degildir, yapilandirilmis beden egitiminin bir
ciktisidir.

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

Kaynak: Whitehead (2010)



Beden okuryazari kisi nasil gorintir?

- Fiziksel aktiviteyl hayatin ayrilmaz bir parcas: olarak
benimsemede motivasyon ve oz-guven sahibidir,

- Fiziksel aktivitenin icsel degerini, ayni zamanda da saglik ve
iyi-olusa katkisini takdir eder,

- Bagkalariyla 1lgili olarak, sozel ve sozel olmayan iletisimde
duyarlilik gosterir ve empatik iliskiler gelistirir.

Kaynak : Whitehead (2010)



Beden okuryazari kisi nasil gorintir?

- Bir bireyin cesitli fiziksel aktivitelere ve ortamlara
katilmasini saglayan fiziksel yeterliligi gosterir.

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

- Yasami1 boyunca fiziksel aktivite yapar.

Kaynak: Whitehead (2010)



Fiziksel okuryazar olmak
kendiliginden olusan bir siirec degildir

- Bir eylem planinin yapilmasi ve uygulanmasi gerekir.

- Beden egitimi ogretmenlerine uygun sekilde egitim
verilmelidir.




Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilimlarini
artirmada Beden Egitiminin sorunlar:

- Cogu lilkede beden egitimi ders1 haftada 2-3 saat 1le sinirla,

- Bu nedenle Beden Egitimi dersleri, Diinya Saghk
Orglutii'niin tavsiyelerini karsilama konusunda ogrencilere

yardimeci olamayor.




Ogrencileri fiziksel aktiviteye tesvik etmede
Beden Egitiminin potansiyeli

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

- Beden egitimi 6gretmenleri, 6grenciler: okul dig1
etkinliklere katilmaya tesvik edecek bir ders
planlayabilir ve uygulayabilir.

(Diinya Saghk Orgiitii, 2007)




Beden Egitiminde motivasyonun, okul dis1 spor ve
egzersize katilim 1ile baglantisi

Beden

Egitimi
Maalesef,

Okul dig1 spor ve egzersize katilimin okul
Beden Egitimi motivasyonuna etkisi, beden
eg1timi motivasyonunun okul disi spor ve
egzersiz motivasyonuna etkisinden daha

fazladar. Okul

Dis1 Spor

ve
Egzersiz




IMPACT projesinde biz bu durumda kiiciik bir degisiklik
yapmak 1stiyoruz

Beden
Egitimi

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

Okul
Dis1 Spor
ve
Egzersiz




Beden Egitimi
motivasyonunun etkisini
nasil artirabiliriz?

Ogrencilerin okul dis: fiziksel
aktiviteye katilimini artirarak



Motivasyonel
Stlirec

Okul Beden Egitimi

Ogrenci
Gudilerin i¢sellestirilmes: &
hedef yonelimlerinin olugsmasi

Ogretmen
Sinif ortamai

Beden Egitiminde Eglence, Mutluluk-
Zindelik

Slplf motivasyonel 1klimi (")z-Belirleme Fiziksel
» Ogrencilerin aktivite sebepler &
1htiyaclarim hedefler
destekleyen 6gretim p— . =Pl
. Yeterlik/Ustalik Igsel Motivasyon !
- Ozerklik Gelisim hedefleri :
- TNigkili olma/destek :
v 4 l
|
|
|




Okul Beden Egitimi

Ogretmen
Sinif ortamai

Sinif motivasyonel 1klimi

- Ogrencilerin
1thtiyaclarini
destekleyen 6gretim

- Yeterlik/Ustalik

- Ozerklik

- TNigkili olma/destek

v

Ogrenci
Gudilerin i¢sellestirilmes: &
hedef yonelimlerinin olugsmasi

Oz-Belirleme Fiziksel
aktivite sebepler &

hedefler
I¢csel Motivasyon

Gelisim hedefleri

v

Beden Egitiminde Eglence, Mutluluk-
Zindelik

AN o 2

TR
‘ >
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Motivasyonel = *’—"”; r -
Stlirec

Okul Dis1 Fiziksel Aktivite

Niyetlerin/hedeflerin belirlenmesi
Kendine giiven olusmasi

Kendini izleme

Aktif olmak icin
Niyet/Hedef

Ders disi fiziksel
aktiviteye katilimda

Kendine giiven

Davranis

Ders disi
fiziksel aktivite




sunlar tarafindan belirlenir:

Kolaylastiricilar & Engeller, 6rn. Kuliiplere uzaklik/okul spor
salonlary/spor tesislerinin okul dis1 spor& fiziksel aktivite i¢cin acik
Cevre ) olma durumu

i Yerel makamlarin fiziksel aktivite, spor ve egzersiz endiistrisi ile
ilgili politikalar,
Ailenin maddi olanaklari, diisiik gelirli 6grenciler & go¢cmenler icin
ucuz programlar, ailenin fiziksel aktiviteye olan destegi

- Okul sonrasi fiziksel aktivite ortami (Spor, egzersiz, dans, vb) /

Ogrencilerin icsel motivasyonu, pozitif diisiinceleri,

eglence
. . , Okul sonrasi spor & fiziksel aktivite ortamlarinda
Ogrenci < ; psikolojik iyi-olusu icerir
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Ulke & Kiiltiirel cevre

V

2. Devlet & Bolgesel Politikalar (Miifredat dahil)

3. Beden egitimi ortami

Beden egitimi 6gretmeni, akranlar, miifredat
tarafindan belirlenen Fiziksel & Sosyal-Psikolojik
iklim: Ogrencilerin bireysel gelisimleri, ihtiya¢
tatminleri& 6z-belirlemeye olan vurgu

4. Ogrencilerin beden
egitiminde i¢sel
motivasyonu, pozitif
dusiinceleri, eglenceleri,

Mutluluk

salonlari/spor tesislerinin okul dis1 spor& fiziksel aktivite i¢cin acik

7. Okul sonrasi fiziksel aktivite ortami (Spor, egzersiz, dans, vb)
Sunlar tarafindan belirlenir:
Kolaylastiricilar & Engeller, 6rn. Kuliiplere uzaklik/okul spor
olma durumu
Yerel makamlarin fiziksel aktivite, spor ve egzersiz endiistrisi ile
ilgili politikalar,
Ailenin maddi olanaklari, diisiik gelirli 6grenciler & gocmenler icin
ucuz programlar, ailenin fiziksel aktiviteye olan destegi

8. Ogrencilerin i¢sel motivasyonu, pozitif diisiinceleri,
eglence
OKkul sonrasi spor & fiziksel aktivite ortamlarinda
psikolojik iyi-olusu icerir

I

6. Ogrencilerin beden egitimindeki fiziksel aktivite
davranisi




m>xo < ma

@}

= 0O Z2 m O

Ulke & Kiiltiirel cevre

V

2. Devlet & Bolgesel Politikalar (Miifredat dahil)

Sunlar tarafindan belirlenir:

. Kolaylastiricilar & Engeller, 6rn. Kuliiplere uzaklik/okul spor
salonlari/spor tesislerinin okul dis1 spor& fiziksel aktivite i¢cin acik
olma durumu
Yerel makamlarin fiziksel aktivite, spor ve egzersiz endiistrisi ile
ilgili politikalar,

Ailenin maddi olanaklari, diisiik gelirli 6grenciler & gocmenler icin

ucuz programlar, ailenin fiziksel aktiviteye olan destegi

7. Okul sonrasi fiziksel aktivite ortami (Spor, egzersiz, dans, vb) /

3._Beden egitimi ortami
Beden egitimi 6gretmeni, akranlar, miifredat
tarafindan belirlenen Fiziksel & Sosyal-Psikolojik
iklim: Ogrencilerin bireysel gelisimleri, ihtiya¢
tatminleri& 6z-belirlemeye olan vurgu

4. Ogrencilerin beden
egitiminde i¢sel

motivasyonu, pozitif

dusiinceleri, eglenceleri,

sonrasi spor&fiziksel
aktiviteve katihmda
olumlu tutumlari, 0z-
izleme, niyet, 6z-
yeterlik/giiven

5. Ogrencilerin okul l

8. Ogrencilerin i¢sel motivasyonu, pozitif diisiinceleri,
eglence
OKkul sonrasi spor & fiziksel aktivite ortamlarinda
Mutluluk psikolojik iyi-olusu icerir

LN A

6. (“)grencilerin beden egitimindeki fiziksel aktivite | 9 Osrencilerin okul sonrasi fiziksel aktivite
davranisi




Okul, ogrencilerin
sagligini desteklemek
1c1n 1deal bir ortamdir

(Diinya Saglik Orgiitii, 2007)



Peki, okul dis1 fiziksel
aktiviteyl tesvik etmek
1c1n ogretmenler neler
yapabilir?

IMPACT Projesinin yontemi



Biz ne yapabiliriz?

Beden Egitimi 6gretmenleri ogrencilere su
konularda yardimeci olabilirler:

-Uygun bicimde egzersiz yapmayl ogrenme

-Farkli fiziksel aktiviteler deneme

-BEgzersizin temel prensiplerini 6grenme ve farklh
kogsullara uyarlama

‘Oyun oynamak ve fiziksel aktivitenin tadini
cikarmak 1cin baskalariyla isbirligr yapma




Peki b1z ne yapabiliriz?

Beden Egitimi 6gretmenleri 6grencilere su
konularda yardimeci olabilirler:

-F1ziksel uygunluk diizeylerini 6lcme
‘Gelisimlerini 6l¢me

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




IMPACT Projesinin yontema:
Ogrencilerin fiziksel aktivite
dizeylerimi etkileyecek
stratejiler



IMPACT Projesinin Yontemi

Beden egitimi

. Beden egitimi 55 ‘
- ST C : ogretmenleri
Ogrencilerin bEretmenleri

fiziksel fiziksel aktiviteye

ogrencilerin okul

aktivite en cok ihtiyac (11{1‘5'1 %leks.el.
diizeyleri duyan 6grenciler aktlvitelerini

: hakkinda rapor de.zst.e kleyecek
belirlenecek alacaklar belirli stratejiler

uygulayacaklar




Ogrencilerin fiziksel aktivite
dizeylerine etki edecek stratejiler

- Kendini 1zleme/gozlemleme
- Hedef belirleme
- Eylem plani




Kendi fiziksel aktivite
dizeylerimizi 1zleme

Bireysel gelisime olan vurgu



Fiziksel aktiviteyl nasil
1zleyecegiz/gozlemleyecegiz?

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

Son 7 glinde, kac giin toplam giinliik en az 60 dakika fiziksel olarak
aktiftiniz?

O O O O O O O O

Ogun 1 2 3 4 5) 6 [ gun




Gunluk kullanimi 1le kendini 1zleme

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

Isim
Tarih / /

Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Ogleden
sonra




Fiziksel aktivite
yogunlugunun kalp
atim hizina dayali
olarak degerlendirilmesi



Yogun siddeth fiziksel aktivite —
«Yaparken zorlaniyorum»

Hedef kalp atis hizi, maksimum kalp atis hizinizin % 70 1le % 85'1
arasimda olmalidir.

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

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




Orta siddette fiziksel aktivite —
«Zorlaniyorum ama rahat hissediyorum»

Hedef kalp atis hizi, maksimum kalp atis hizinizin %50 1le %70"1
arasimda olmalidir.

- Ogrencinin yagini 220'den cikartarak, 63rencinin yasa dayali
maksimum kalp hizinin tahmini yapilabilir.

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

- 50% ve 70% diizeyler soyle hesaplanir:
- 50% diizey: 205 x 0.50 = 103 kalp atim1 (dakikada)
- 70% diizey: 205 x 0.70 = 144 kalp atimi1 (dakikada)




Orta ve yiksek siddetteki fiziksel aktivite ornekleri

Orta siddetli fiziksel Yiiksek siddetli fiziksel
aktiviteler aktiviteler
- Hizla yurume (saatte 4-5 km ya da + Yarig yuriiylist, jogging (yavas kosu) veya

daha hizli, ama yaris ylriytsu degil) kosma

. Cimnastik - Futbol, basketbol ve takim sporlari

- Rekreasyonel ylizme * Yuzme turlan

- Egimli arazide saatte 15-20 km’den + Tenis (tekler)
daha yavas bisiklet siirmek . Aerobik dans

- Tenis (giftler) - Saatte 15-20 km veya daha hizli bisiklet

stirmek
. Ip atlama

- Yokus yukari veya agir bir sirt cantasiyla
yuruyus




Bunu ogrencilerinizle
deneme zamani!

Onlimiizdeki 2 hafta boyunca
uygulanacak gorevler ve fikirler



Gorevl: Bilgl ve anlama

Ogrencileriniz ile agagidakileri tartigin:

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

- Nabizlarinin nasil olctilecegi ve kalp hizina gore orta ve
yiuksek diizey fiziksel aktiviteyi ayirt edebilmek

- Fiziksel aktivitenin faydalar:




Gorev 2: Kendi fiziksel aktivitesini 1zlemek i¢cin
ouinlik kullanma

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

- Gelecek hafta, haftalik guinlikler kullanarak fiziksel
aktivitelere katilimlarini kaydettirmek icin 6grencilerinizi
motive edin

- Bir hafta sonra, orta ve yliksek siddetli fiziksel aktiviteleri
degerlendirmeler: konusunda tartisin ve yardimeci olun.




Ginlik 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




Gorev 3: Fiziksel uygunluk diizeyini degerlendirme

Ogrencilerinizi asagidaki fiziksel aktivitelerden 2-3iinii segcmelerini ve
kendilerini degerlendirmelerini 6nerin:

° G'dakika yurume ya da kOS,ma teSti (https://www.topendsports.com/testing/tests/walk-
6min.htm) ya da (https://www.topendsports.com/testing/tests/6-minute-run.htm)

. Meklk kO@U.SU. (https://www.topendsports.com/testing/tests/20mshuttle.htm)

° Plank testa (https://www.topendsports.com/testing/tests/plank.htm)
e Meklk (https://[www.topendsports.com/testing/tests/sit-up-30seconds.htm)
¢ 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 ylriyus ya da kosu testi

Plank testi1

Mekik

Sinav

Otur eris




Fiziksel uygunluk diizeyini ve bireysel
hedefler belirleme

6-dakika yliriiyts ya da kosu
testl

Plank testi

Mekik

Sinav

Otur eris




Son sOz: Yapabiliyorsan sosyalles!

- Ebeveynleri hatirla! Diinya Saglik Orgiitii'niin tavsiyeleri ve aktif
olmanin 6nemi1 hakkinda ebeveynlere bilgilendirme etkinligi
diizenleyebilirsiniz.

- Ornegin, veliler ve 6grenciler 1cin basit bir fiziksel aktivite etkinlig:
dizenleyin ya da Diinya Saghk Orgilitii'niin tavsiyesi hakkinda bir
bilgi formu gonderin veya bir Facebook grubu olusturun ve fiziksel
aktivite ve saglikla ilgili bilgileri yayinlayin.




Gelecek webinarlarin icerigl

Bundan sonraki webinarlar:
Webinar 2: Beden Egitimi ve fiziksel aktivitede eglence ve motivasyon
Webinar 3: Fiziksel aktivitey1 arttirmak icin 6z-dizenleme stratejiler:

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

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




Tartisma ve fikir
alisverisi

Big Blue Botton’da grubunuzun tyeleriyle asagidaki konulari tartisiniz



Grup tartismasi: Buglin tartistigimiz oner1 ve
konulara dayanarak ...

- Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilimlarini kolaylastirmak icin,
onuimizdeki haftalarda 6gretiminizi nasil planlayacaksiniz?

- Ornegin...

- Hangi girisimleri planliyorsunuz?

- Egzersizin faydalarini 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?



Euxaplotoupe moAu!
Merci beaucoup!
Grazie mille!

Cok tesekkiir ederim!



