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Webinar 3
1) Hedef belirleme 1lkeler:

2) Hedet belirleme stirecinde
ogrencllerin ozerkligini destekleme
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who mostly need Physical ACTivity

Bu webinarin konular::

- 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 ornekler
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Ogrenme (Ciktilari

= Hedef belirleme nedir ve ogrencilerin, 0z-duzenleme ve
yeterlik algilarini gelistirmek icin neden onemlidir?

= Hedef belirleme ilkeleri

= Hedef belirleme adimlari

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

= Grup olarak hedef belirleme




""""""""""""""""""""" Beden egitiminde
motivasyonu nasil artirinz?

OZERKLIK YETERLIK
Kendi hayatiyla Yetenekli hissetmek
ilgili tiim kararlari ve ustalagsmayi
verme arzusu deneyimlemek

Baskalari ile baglantili olma ve
etkilesime girme istegi, baskalarini
onemseme, deger verme deneyimi
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§ Identifying & Motivating youth
who mostly need Physical ACTivity

Ogrencilerin yeterliklerini desteklemek icin
uygun bir ogretim yapisi gerekir

Ogretim yapisinin dort boyutu vardir:

1.Uyarlanmis & farklilastiriilmis 6grenme gorevleri tasarlamak

2.0grencilerin gelismesine yardim etmek icin yonergeler vermek

3.Guclendirici & pozitif geribildirim (donut) vermek

4.Anlasilir/acik hedeflerden bahsetmek

*Bugun 4. boyuta odaklanacagiz
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Anlasilir / acik hedefler belirleme

Ogrenme hedefleri acgikca belirlendikten sonra,
ogrencilere bunlar aclk ve anlasilir bir bicimde
belirtiimelidir.

Boylece ogrencilerin ogrenme c¢iktilarini ve beden
egitiminde neyi ogreneceklerini anlamalari daha kolay
olur.

Ornek: “Gelecek ders, kalp atimimizi iki farkli yéntemle élgmeyi

ogrenecegiz.”
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Fiziksel aktivite duzeyini artirmak icin nicel hedefler
de belirlemeliyiz

Ornek: “Oniimiizdeki 7 giin, ka¢c kez okul sonrasinda kalp atis

hizinizi artiran orta yogunlukta en az 60 dakika fiziksel aktivite

yapabilirsiniz?”
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Hedefler, bireysel ya da grup gelisimine odaklanmalidir,
Rekabete degil!

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

“Gecen hafta kim fiziksel olarak en aktifti ?”

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

“Gelecek hafta kim en iyl olacak?”
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who mostly need Physical ACTivity

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

Bireysel gelisim hedef yapisina ornek:

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

Grup gelisimi hedef yapisina ornek:

“Gelecek hafta grubunuzdaki bes 6grenci, grubunuzun fiziksel
aktivite gun ortalamasini bir giin ya da daha fazla artirabilir mi?”
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Hedef belirleme, kendini gozlemleme ile baglantilidir
ve bunlarin benimsenmesi
etkili bir oz-duzenleme yapabilmeyi saglar

« Oz-diizenleme becerisi, iyi bir planlama yapabilme, 6grenme ve ilerleme
icin gereklidir,

« Etkili bir planlama igcin gecmis davranislarimizin dogru bir sekilde
gozlemlenmesi gerexkir,

« Planlama, etkili hedef belirleme stratejilerini icerir,

» Oz-diizenleme becerisi gelismis 6grenciler gtinliik rutinlerinde kendilerini

gozlemlemeyi ve lyi planlama stratejilerini benimseyen ogrencilerdir.
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Hedef Belirleme
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S1md1 bu webinarin 11k videosunu Youtube’da
1zleyecegiz. Litfen asagidaki link: tiklayiniz
ve bittiginde buraya ger1 dontniz.

https://www.youtube.com/watch?v=PH1G22LekGs



https://www.youtube.com/watch?v=PHiG22LekGs
https://www.youtube.com/watch?v=PHiG22LekGs
https://www.youtube.com/watch?v=PHiG22LekGs
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Hedef Belirleme Testi

Arastirmalar hedef belirlemenin asagidakilerin TUMUNU gelistirdigini ortaya
koymaktadir:

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

Hedef belirlemenin yukaridakilerden EN AZ BIRINI gelistirmedigini

disunuyorsaniz YANLIS secenegini isaretleyiniz.
A. DOGRU

B. YANLIS

C. Emin degilim / Bilmiyorum
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Hedef Belirleme Testi

“Mekik cekecegim” cumlesi sizce:

A. DOGRU
B. YANLIS

C. Emin degilim / Bilmiyorum
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Hedef Belirleme Testi

“llk mekik performansim 20 idi. Ontimiizdeki hafta igin
bireysel hedefim 25 mekik” cumlesi sizce:

A. DOGRU

B. YANLIS

C. Emin degilim / Bilmiyorum
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Hedef Belirleme Testi
“‘Beden egitimi 6gretmenim, fiziksel aktivite diuzeyimi
haftada 2 gidnden haftada 4 gline ¢ikarmak zorunda

oldugumu soyledi” cumlesi sizce:

A. DOGRU
B. YANLIS

C. Emin degilim / Bilmiyorum
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Hedef Belirleme Testi

“Bugtin 25 sinav ¢ektim, bu, siniftaki en fazla sinav. Oniimiizdeki 7
giinde, 30 ya da daha fazla sinav yapmayi deneyecegim, boylece

yine siniftaki en iyi performans benim olacak” cumlesi sizce:

A. DOGRU
B. YANLIS

C. Emin degilim / Bilmiyorum
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Hedef Belirleme Testi

“Bireysel hedefim okul disi fiziksel aktivitelere katilmayi

haftada 2 glinden haftada 3 gline ¢ikarmak.” cumlesi sizce:

A. DOGRU

B. YANLIS

C. Emin degilim / Bilmiyorum
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Hedef Belirleme Testi

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

A. DOGRU
B. YANLIS

C. Emin degilim / Bilmiyorum
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Hedef Belirleme Testi

“Yarindan, yani cumadan itibaren haftaya persembeye kadar

her giin birinci ve ikinci 6devimin arasinda 2 set 10 mekik

yapacagim” cumlesi sizce:
A. DOGRU

B. YANLIS

C. Emin degilim / Bilmiyorum
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Hedef Belirleme Testi

“Ogrenci bireysel bir hedef belirlediginde beden editimi

ogretmeni bunu hedef belirleme kartina kaydetmelidir”

cumlesi sizce:
A. DOGRU

B. YANLIS

C. Emin degilim / Bilmiyorum
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Uygulamalar ve
iyi ornekler
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who mostly need Physical ACTivity

Simdi 1kinci videoyu Youtube'da 1zleyecegiz.
Litfen asagidaki link: tiklayimiz
ve bittiginde buraya ger1 dontuniz.

https://www.youtube.com/watch?v=2bsqg-
rJR2zo&feature=youtu.be
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Webinar Gorevleri - 1



Isim-soyad
\ I M ACT Bir beceri ya da etkinlik segin (6rn. sinav ya da 60 dakikalik orta ya da yiiksek siddette fiziksel
aktivite)

Identifying & Motivating youth
who mostly need Physical ACTivity

Lutfen bu etkinligi yapma sikhiginizi ya da etkinlikteki performansinizi gézlemleyerek yazin

[ J
H d f B 1 1 ‘ : °3 1 (orn. performans icin kag tane sinav gektiginiz ya da etkinligin sikhgi icin son 7 giinde kag kez
e e e 1 r eme - O re V 60 dakikalik orta ya da yuksek siddette fiziksel aktivite yaptiginiz)

“Bu etkinlikte benim puanim / sayim:

L U tfe N h e d ef b e lirl eme ka rtini kU | anin Liitfen bu puami / sayiy: gelistirebilmek icin spesifik, dlgiilebilir ve gercekgi bir hedef

belirleyin.

Bir aktiVite ya da beceri Segin “Benim bireysel hedefim:

Lutfen haftalik planinizi agsagidaki tabloya gére yapin.

“«

Beceri / Etkinlik

. Hedef bellrleme |Ike|er|ne gf)re blr hedef flzrr,;:(::t:ra)saélda Pazartesi | Sali | Carsamba | Persembe | Cuma | Cumartesi | Pazar
Mekik

belirleyin ve yazin Sinav

60 dakikalik orta
ya da yiiksek
siddette fiziksel

Haftalik plan olusturun aktivite

Lutfen daha sonra belirlediginiz hedefe ulasmak igcin bu plani gergeklestirmeye kendinizi

- Kendinizi o hedefi gerceklestirmeye adayin.
Kendimi adadim: EVET [_| HAYIR [ ]
adayl n Cevabiniz HAYIR ise planinizi uygulamaniza engel olan etken ne?

Hedefinize ulasmaniz igin planinizi uygulamaniza engel olan etkeni degistirebilir misiniz?

Bir hafta sonra performansinizi ever [ wavir ]

Cevabiniz evet ise, simdi planinizi uygulamaya kendinizi adayabilir misiniz? EVET|:| HAYIR |:|

g(.jZIGmIeyin BiR HAFTA SONRA

Lutfen yukarnidaki doldurdugunuz giinliige, performansinizi gézlemleyerek kaydedin.

“«

“Bu etkinlikteki puanim / sayim:
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Hedef Belirlemeye Velileri Dahil Etme - Gorev

- BUyuk sehirlerde ogrenciler, spor salonlari ya da oyun alanlarina kendi baslarina
gitmekte zorlanacaklari icin fiziksel aktivite konusunda velilerinin destegine ihtiyac

duymaktadirlar.

- Ogrencilerinizin, gelecek hafta boyunca fiziksel aktivitelere katilimlarini artirmak igin

bir hedef belirlemelerini istediginizi varsayalim.

- Velilerin gelecek hafta boyunca ¢ocuklarinin fiziksel olarak daha aktif olmalarina
yardim etmeleri konusunda ¢ozum bulmaya nasil dahil edebileceginizi gruplar

halinde tartismaya baslamadan once, su ornege bakalim.
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§ Identifying & Motivating youth
who mostly need Physical ACTivity

Hedef belirleme ornegi

- Cocuklar hafta sonu arkadaslariyla bulusup oyun/fiziksel aktivite
planlar: yapabilirler.

- Ebeveynlerinden, arkadaslariyla bulusmalarina yardimec: olmalarinai,
ornegin onlari spor salonu / saha / oyun alanina gotiirmelerini
1stediklerini varsayin.

Bu gercekei bir hedef mi?
EVET HAYIR




Ozerklik Destekleyici
Ortam Yaratin

Denetleyici yonergelerden
kacinin!
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S1mdi son videoyu Youtube'da 1zleyecegiz. Liitfen
asagidaki linki tiklayimiz
ve bittiginde buraya ger1 dontniz.

https://yvoutu.be/wkDZFq-gkFU



https://youtu.be/wkDZFq-gkFU
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Ozerklik Destekleyici Iklim Testi

“Simdi, 2 set 10 mekik yapacaksiniz” cumlesi sizce:
A. DENETLEYICI

3. OZERKLIK DESTEKLEYICI

c. Emin degilim / Bilmiyorum




Avrupa Birligi Erasmus+
Programi tarafindan
finanse edilmektedir

N\IMPACT

who mostly need Physical ACTivity

Ozerklik Destekleyici Iklim Testi

“Isinmaya baslamak icin hangisini secgersiniz? Kosu, kovalamaca

oyunu, futbol?” cumlesi sizce:

A. DENETLEYiICI
5. OZERKLIK DESTEKLEYiICI

Cc. Emin degilim / Bilmiyorum
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Pozitif Geribildirim
- Bir ogrenci basketbolda driplingi yanlis sekilde yapti.

- Lutfen bu ogrenci icin pozitif — gucglendirici geribildirim ornegi

yaziniz




Co-funded by the
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Identifying & Motivating youth
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Webinar Gorevleri -
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Beden egitimi dersinizde hedef belirleme - Gorev

* Ogrencilerinizden bir beceri segmelerini isteyin (Hedef

belirleme ilkelerine & adimlarina uygun olarak)

Yk Bir dahaki webinara kadar beden egitimi dersinizde

hedef belirleme kartini uygulamaya calisin

* Ogrencilerinizin, 6zerk bicimde hedef belirlemelerine

yardimci olmak i¢cin hazirliklar yapin. Neler yapabilirsiniz?




Beden egitimi
derslerinde grup
hedefleri belirleme



oo W

Beden egitimi 6gretmeni ne yapmali?

Sinifi, 5’er kisilik gruplara ayirin. Gruplarin fiziksel aktivite
konusunda kendi icinde heterojen olmasina dikkat edin.

Ogrenci
adi

Gecen hafta fiziksel aktivite

Ali
Mert
Elif
Bade
Naz
Can
Asli
Selin
Ruzgar
Kerem

yapilan gun sayisi

0 1

0 2
1 1

1 2
1 1

2 2
2 1

2 2
3 1
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Heterojenlik neden oneml aciklayin

- Farkli fiziksel aktivite deneyimleri olan 6grencileri
bir araya getirmek

- Bagkalarinin duygularini, deneyimlerini ve
durumlarini anlamanin ve onlari onemsemenin neden
onemli oldugunu aciklayin.




Eon 2
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Grubun gecen hafta okul dis: fiziksel
aktivite sikligini hesaplayin

Gruptaki tum ogrencilerin gecen hafta boyunca okul disinda
60 dakika orta-yuiksel siddette fiziksel aktivite yaptigi
gunlerin ortalamasini alin.

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

Buna dayanarak, tium gruplardaki 6grenciler, grup icin
gercekci grup hedefi belirlemeliler.

Ornegin; Grup 1: 700 dakika/hafta hedefleyebilir

Avrupa Birligi Erasmus+
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Daha sonra ogrenciler bu hedefi nasil
basaracaklarini tartismalilar!

Ogretmenler bu sirada dgrencilerin 6zerkligini

desteklemek adina alternatif secenekler yaratabilir!
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Ornek - Secim/tercih

Grubun her bir liyesi, grup hedefini basarabilmek icin
kendisinin nasil katki saglayabilecegini diigiintur ve
arkadaslarina aktarir.

Ornegin; Grupl:

- Al1 = 0'dan 1 gline,

- Mert = 1’den 2 gline,

- Elif = 2°den 3 giline,

- Bade = degistiremezse 3 giin kalacak,

- Naz = degistiremezse 4 giin kalacak
- Grupl hedefi 13 giin X 60 dakika = 780 dakika
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Ornek — Secim / tercih

* Grup halinde, ya da gruptaki cogu Uye, bulusabilecekleri ve en az 1 saat
birlikte oyun/egzersiz yapabilecekleri ortak bir glin, saat ve yer belirler.

 Daha sonra hepsinin gitmesi, hatta birlikte gidebilmesi icin birbirlerine
nasil yardim edebileceklerini tartisirlar (orn., ailesinin arabasi olan bir grup
Uyesi, digerini evinden alabilir ve bulusma yerine birlikte gidebilirler).

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

* lyi bilmedikleri bir spor bransini secmelerini isteyin. Boylece tamamen
veni bir beceri alaninda pratik yaparak yeterlilik algilarini artirabilirler!
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Ogretmenler sunu vurgulamalilar:

. Ogrenciler, fiziksel aktivite diizeyini artirmak icin
birbirlerine baski yapmamalilar, bunun yerine 1y1
birer arkadas olarak birbirlerini cesaretlendirmeliler

ve desteklemeliler!

- Fiziksel aktiviteyl daha da artirmak, zaten aktif olan
kisiler 1cin biraz daha zordur.

- Ama grubun, daha az aktif olan tiyelerini, fiziksel
aktivitelerini birazcik artirmak icin desteklemesi

daha kolaydir!
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Grup hedeflerinin eglenceli dogasini hatirlatin

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

- Sosyal 1ligkiler ve arkadasliklar gelistirmenin
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Hedef Belirleme - Gorev

- Hedef belirleme ilkeleri ve hedef belirleme adimlarina

dayanarak

- Gelecek hafta icin bir fitness becerisi (orn. mekik, plank,

kosu, bisiklet) secerek ogrencileriniz icin bir hedef belirleme

senaryosu yazmaya calisin.

- Bireysel ya da grup hedefi olabilir. Istediginizi secin!




Euxaprotoupe moAu!
Merci beaucoup!
Grazie mille!

Cok tesekkiir ederim!




