x
IMPACT

Identifying and Motivating you hwh
mostly need P hy IAC

Webinar 4 N

Pentatlon Takimi Programa:

Ogrencileri beden egitimi dersi disinda
fiziksel olarak aktif olmaya tesvik eden

bir arac
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Programi tarafindan
finanse edilmektedir




Beden egitimi derslerinin fiziksel
aktiviteye katkisi o

Q‘,Ox « Ogrencilere cesitli FA ve spor uygulamalari ve
pozitif motor deneyimleri yasamalarini
saglayacak yapilandirismis bir ortam saglamak
Olumlu fiziksel benlik algisi, olumlu tutum
gelistirmek ve temel psikolojik ihtiyaclar: tatmin
etmek

« Oz-diizenleme stratejilerini 6gretmek (“tek
basima nasil egitim alacagimi bilmek”)

Dolayh etki

Direk etki:
Sinifta fiziksel
aktivite

‘2&

Osrencilere i¢sel motivasyonu
artiran bir BE miifredati
saglamak

Slingerland & Borghouts (2011)

o)

Hareketli bir proje (Pentatlon
Takimi) diizenleyerek BE dersleri
disinda FA uygulamasi icin firsat
saglanmasi

Kisa sireli etki:

Ders dist aktivite

Uzun sureli etki:

 Beden okuryazari olmak
« Aktif birey yasam tarzi




Pentatlon Takimi Programi



Amaclar

Pentatlon Takimi (Martel ve dig., 2011)

Amag: Ogretmenlere, O0grencilerine “aktif ve saglikli bir yasam tarz
benimsemelerini” 6gretmeleri konusunda yardim etmek.

Bu yeterliligi kazanirken 6grencilerden sunlar beklenir:

 Bireyin sagligina etkisini analiz etmek

* Yasam aliskanliklarinin bir kismini degistirmek i¢in bir eylem plani
yapmak

* Bu programi uygulamak

* Bu uygulamada kendilerini 6l¢gmek




Projenin temelleri

Su konularda bilgi diizeyini artirmak:
« Ogrencilerin su anki fiziksel aktivite seviyesi
* FA'y1 siire, yogunluk ve siklik acisindan dikkate almanin gerekliligi
 Fiziksel aktivite kilavuzlar1 (yani, faydalar1 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 gbzden gecirmek

Farkl FA ¢esitlerini deneyimlemek ve en eglenceli olam1 bulmak

FA hedefine ulasmak icin karsihkl destek ve rekabeti tesvik etmek




Pentatlon takiminin 3 guclu yani vardir

Motivasyon ve 6z-diizenleme stratejilerini birlestirir

Spor pedagojisi arastirmacilar1 ve BE 6gretmenleri tarafindan gelistirilmis ve BE

ortamina uyarlanmistir

Etkisi kanitlanmistir N o
Fiziksel Aktiviteye Ayrilan Siire
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Pentatlon Takiminin Yapisi

e 8 hafta stirecek

e Ogrencilerin amaclart:
v'5 kisilik takimlar olusturmak (bireysel ve grup hedeflerini
gerceklestirmek i¢in)
v Takim olarak en az 200 puan toplamak

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




Pentatlon Puanini Hesaplama

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

b A

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

YUKSEK / VIGOROUS
Rahatsiz olma esiginde - FA yaparken konusmak
ZOfr.




FA'nin 5 Kategorisi

v" Farkli spor deneyimleri yasamak i¢in 5 kategori/tiirdeki FA’lere katilmak

S Farkh FA Kategorisi
Rekabet
Aktiviteleri
Performans Acik Alan Artistik (Bireysel ya da

ve Fitness Aktiviteleri Aktiviteler takim) Akif Ulagim

a.




FA'nin 5 Kategorisi

Performans .. . Artistik Rekabet Aktiviteleri :
ve Fitness Agtk Alan Akdtiviteler: Aktiviteler (Bireysel ya da takim) AT
* Dayaniklilik  Bisiklet * Dans * Futbol
(Jogging) » Kir kosusu » Basketbol
* Yiizme * Buz pateni * Su topu
» Kardiyo (Zumba, * Paten * Hentbol
cardio-box, vb * Orientiring * Badminton
* Cross fit
* Yiksek ve uzun * Dag yuriyusi * Cimnastik * Voleybol  Bisiklet
atlama * Kuzey yuriytsi * Trambolin » Judo / Giires « Kaykay
e Ip atlama e Tirmanis * Tenis
* Fitness « Kayak / Snowboard » Karate
» Tae-kwon-do
* Yoga * Yiriyus » Jonglorlik * Golf * Yiriyus
» Pilates * Tramvay

» Disk, giille atma




FA Yogunlugunu Hesaplama
Rekabet
Performans Acik Alan Artistik Aktiviteleri Aktif
ve Fitness Aktiviteleri Aktiviteler (Bireysel ya da Ulasim
takim)
* Dayaniklilik (jogging) |+ Bisiklet * Dans » Futbol
Yiiksek | * Yiuzme * Kir kosusu » Basketbol
Siddet: | » Kardiyo (Zumba, * Buz pateni * Su topu
More cardio-box, vb * Paten * Hentbol
than 6 * Cross fit * Orientiring « Badminton
METs
1| Yiiksek ve uzun . Dag yiiriiyiisit | » Cimnastik |+ Voleybol + Bisiklet
Orta atlama » Kuzey yuriytsi | * Trambolin » Judo / Guires |+ Kaykay
Siddet: e Ip atlama * Tirmanis * Tenis
3-5.9 * Fitness « Kayak /  Karate
METs Snowboard » Tae-kwon-do
* Yoga * Yiriyus » Jonglorlik |e Golf * Yiiruyus
Diisti » Pilates * Tramvay
Siddet 0- | « Disk, guille atma

2.9 METs




Neden 8 haftada 200 puan?

Gengler 1¢in saglikli FA oneriler::
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 siddette FA ile gegmesi gereken zamanin yaklasik yarisi
v BE dersleri 6grencilere (1.5 saat x 1) + (1.5 saat x 0.5) = 2.25 puan toplama
sans1 Verir, biz bunu 2 puana yuvarlayacagiz.

Bu nedenle Pentatlon Takim Program, ogrencilerin kalan 5 saatlik
orta/yiiksek siddette FA’yi okul disinda yapmalarnmm amaclar, yani 5
puan/hafta.

Takim hedefi 25 puan/hafta hedefine ulasmak (5 puan x 5 6grenci)
200 puan : 25 x 5 takim tiyesi x 8 hafta = 200 puan




Haftalik FA Gereklilikleri

Sembolik odiiller almak icin Kkriterler:

Sembolik oduller Takim igin Cesitlilik Homojenlik
puan/hafta
Mukemmel! > 35 puan 5 kategori > 7/ puan
Guzel, basardin! > 25 puan 4 kategori 5<x<6.9 puan
Buraya kadar fena degil! > 20 puan 3 kategori 2 <Xx<4.9 puan

Daha fazla hareket

etmeliyim! <10 puan < 3 kategori < 2 puan




Pentatlon Takimi Programinin Yapisi

« 8 haftalik Pentatlon program boyunca, her iki haftada bir 6gretmen, ogrencilere ogrenciler
ve takimlar tarafindan gerceklestiriien FA'nin oOzet raporunu sunar. Ogrencilere,
seviyelerini ve bir sonraki hafta icin nasil hedefler belirlemeleri gerektigini gorme firsatidir.

« 8 haftalik Pentatlon Programinin sonunda, ogretmen program boyunca kaydedilen
gelisme hakkinda geribildirimde bulunur (8 haftanin tumu igin).

8 haftalik program
1. 2. 3. 4, 5. 6. 1. 8. 9.
Hafta || Hafta || Hafta || Hafta || Hafta || Hafta || Hafta || Hafta Hafta

TN\ 7

Bireysel ve takim raporu Gelisim hakkinda geribildirim




Pentatlon Takimi, motivasyon
ve 0z-duzenleme stratejilerinin
etkili bir birlesimi

Strateji A:
Zevk & motivasyonel stratejiler



* Pentatlon Takimi, bireyin ve takimin basarisi ile baglantili
bireysel bir programdir ve 6grenciler bilmedikleri FAleri
denemeye tesvik edilir.

v’ Zorluk dizeyi

* Pentathlon Takimi'nda, FA katilimiigin agiklayici ve anlamli v Ozerklik
gerekgeler saglanmistir ve 6grenciler farkh spor / FA gesitleri destegi
arasinda secim yapabilirler.

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

* Bir takimin basarisina katkida bulunmak, 6grencilerin iligkili v Tligkili olma
olma ihtiyacini tatmin edebilir. destegi




Strate)l B:
Oz-dlzenleme stratejileri



Pentatlon Takimi Programinda, 6grencilerin,

belirledikler: hedefler 1s1g1nda son FA'lerinin 4 Q6zlem, hedef
diizeyini anlayabilecekler: birkac¢ kontrol noktasi belirleme &
vardir. FA'ler1 giinlik yasamlarinin bir parcasi planlama

haline getirmek 1cin takim tyeleriyle gelecek giinler
1¢cin bir eylem plani olustururlar.




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




Ornek bir veli mektubu

Sayin Veli,

Pentatlon Takimi Programinin iki hafta sonra baslayacagini bildirmek isterim. Bu
programin amaci, 6grencilerin okul disinda fiziksel aktivite yapmaya tesvik etmektir.
Uzun vadedeki amaci ise kronik hastaliklar: onleyici, saglikli bir yasam tarzi
benimsemelerini saglamaktir.

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

Sorunuz oldugunda benimle iletisime gecebilirsiniz.
Saygilar,




Pentatlon Takimi Programi 3 asamada gerceklesecek

1.
Hafta

2.
Hafta

3.
Hafta

4,
Hafta

5.
Hafta

6.
Hafta

1.
Hafta

8.
Hafta

9.
Hafta

\/

e Ogretmenlerin

\/

* Pentatlon Takim1 Programinin
ogrencilere agiklanmasi

H/_/

* Pentatlon Takim1 Programinin

uygulanmasi (Ozet Rapor 3, 4, 5, 6, 7, 6grencilerin
e Takimlarin olusturulmasi gy :
5 ve 8) gelisimleri
* Kayit kagitlarin1 verme - e a o
. O3 lorin bas] FA * BE O0gretmenlerinin 6grencileri hakkinda rapor
STENCHiCTIn basiangle gozlemi (Ozet Rapor 3, 4, 5, 6, 7, ve 8) hazirlamasi

seviyelerini 6l¢me (Ozet Rapor 1
ve Ozet Rapor 2)
* Diizenleme 1

« Diizenleme 2 (Ozet Rapor 4),
Diizenleme 3 (Ozet Rapor 6),
Diizenleme 4 (Ozet Rapor 8)

Hazirlik asamasi Uygulama asamasi Olcme asamast




Hazirlik Asamasi

+ 1. hafta (programin ilk giinii): Ilk FA plan

Pentatlon Takimi Programini 6grencilere sunarken onemli noktalar:

* Programin amacini agiklayin: «aktif ve saglikli bir yasam tarzi benimsemek» i¢in
okul disinda FA’ler1 artirmak ve farkli FA/sporlar denemek.

* Siiresi: 8 hafta

* Ogrencilere hedeflerini aciklaym: 5’er kisilik takimlar halinde, farkl1 FA’leri
miimkiin oldugunda ¢ok yaparak 200 puana ulasmak. Puan, okul dis1 FA’lerin
stiresi, siddeti ve FA ¢esitliligine gore hesaplanacak (5 ayri kategoriden FA
segmeniz isteniyor). Aktif ulagimin ayrica bir FA kategorisi oldugunu ama
BE’nin olmadigini belirtin. Bunun bir YARIS olmadigini 1srarla vurgulayin!

Takim olusturmada onemli noktalar:

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




Hazirlik Asamasi Beden egitimi dersinde vapilacaklar

1. hafta (programin 1lk giinii):
Ilk FA plani

OGRENCI

FiZiKSEL AKTIVITE RAPORU

TaKIM APKAAGIAFIM: oot s s s s

O TR UMINIM s vvuuu s vt eersrssss o assesssrms b s st ses e v 8 snmass et s b s st st b b smae et

SIFIM: e




Hazirlik Asamasi

Beden egitimi dersinde vapilacaklar

+ 1. hafta (programin ilk giini): Ilk FA plam

Gelecek Hafta i¢in Fiziksel Aktivite Planim (1. Hafta)

Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar

Saat

Activite? Yer?
Kiminle?

Activite? Yer?
Kiminle?

Activite? Yer?
Kiminle?

Activite? Yer?
Kiminle?

Activite? Yer?
Kiminle?

Activite? Yer?
Kiminle?

Activite? Yer?
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 (programn ilk giinii): Ilk FA plam

Fiziksel Aktivite kategorileri/cesitleri ve drnekler

1) Performans 2) Acik 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 ylruyusi Kayak Cimnastik Hentbol Yaruyus
ip atlama Paten Trambolin Futbol
Dag yuriyulsu Jonglorluk Frizbi
Karda yuriyus Badminton
Surat pateni Gures
Oriyantring Judo
Karate

Serbest ylizme
Dag/duvar tirmanisi
Snowboard

Tenis/mini-tennis
Mini-voleybol
Bire bir basketbol
Masa tenisi
Bocce




Hazirlik Asamasi Beden egitimi dersinde vapilacaklar

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

\\ I Mp o - Avrupa Birligi Erasmus+
Programi tarafindan finanse
\ M’MMMACT edilmektedir

) yourh

w0 mastly reed Proyucal ACTwity

Gelecek Hafta igin Fiziksel Aktivite Planim (1. Hafta)

Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Activite? Yer? Activite? Yer? Activite? Yer? Activite? Yer? Activite? Yer? Activite? Yer? Activitg? Yer?
il sl Kiminle? | Kiminle? Kiminle? Kiminle? Kiminle? Kiminle? Kiminle?
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Evde vapilacaklar

Hazirlik Asamasi

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

1. Hafta Fiziksel Aktivitem (Yaptiklarim)

Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar

Saat Aktivite &
cesidi?
Siddeti &
Siresi?

Puan

Aktivite & ¢esidi?
Siddeti & Siiresi?

Puan

Aktivite &
cesidi?
Siddeti &
Siresi?

Puan

Aktivite &
cesidi?
Siddeti &
Siresi?

Puan

Aktivite &
cesidi?
Siddeti &
Siresi?

Puan

Aktivite & ¢esidi?
Siddeti & Suresi?

Puan

Aktivite &
cesidi?
Siddeti &
Siresi?

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

TODI AN




Hazirlik Asamasi Evde yapilacaklar

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

Fiziksel aktivite duzeyim ne?

Fiziksel Aktivite Duzeyim Puan Cesitlilik
Mikemmel! >7 5 kategori/cesit
Guzel, basardin! 5ile 6,99 arasi 4 kategori/cesit
Buraya kadar fena degil! 2 ile 4,99 arasi 3 kategori/cesit
Daha fazla hareket etmeliyim! <2 < 3 kategori/gesit
Haftalik alinan toplam puanlar Hafta Boyunca Fiziksel Aktivite Kategorisi/Cesidi
. Hafta Tip 1l Tip 2 Tip 3 Tip 4 Tip5
. Hafta Tipl Tip 2 Tip 3 Tip4 Tip5
. Hafta Tip 1l Tip 2 Tip 3 Tip 4 Tip5
. Hafta Tip1l Tip 2 Tip 3 Tip 4 Tip5
. Hafta Tipl Tip 2 Tip 3 Tip4 Tip5
. Hafta Tip 1l Tip 2 Tip 3 Tip 4 Tip5
. Hafta Tip1l Tip 2 Tip 3 Tip 4 Tip5
. Hafta Tipl Tip 2 Tip 3 Tip4 Tip5




Hazirlik Asamasi Evde vapilacaklar

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

Fiziksel aktivitenin yogunlugu igin kriterler

i
HOTa

S

Rahatsiz olma esiginde - FA yaparken konugsmak zor

Zor nefes alma - FA yaparken konugsmaya devam edebilir,
ancak bunu yapmak daha fazla ¢caba gerektirir.

Nefes alma hizi degismez - FA yaparken kolaylikla
konusmaya devam edebilir.




Hazirlik Asamasi Evde vapilacaklar

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

Puan Hesaplama

FA Puanlari
Saat FA dakikasi Yiiksek Orta Diisuk
- 15 0,5 0,25 0,125
- 30 1 0,5 0,25
- 45 1,5 0,75 0,375
1 saat 60 2 1 0,5
1 saat 15 dk 75 2,5 1,25 0,625
1 saat 30 dk 90 3 1,5 0,75
1 saat 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
3 saat 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 Evde yapilacaklar

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

\\ I i\[‘ 2 - Avrupa Birligi Erasmus+
Programi tarafindan finanse
\ PACT edilmektedir

bdenttyng & Maotrang yoush
Who mostly reed Pryucal ACT ity

Gelecek Hafta igin Fiziksel Aktivite Planim (1. Hafta)

i b Pazartesi : Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
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Hazirlik Asamasi

Evde vapilacaklar

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

\ D ) i Avrupa Birligi Erasmus+
nr ) Programi tarafindan finanse
§ lMﬁPWACT - edilmektedir

who mostly need Phvysacat ACTamy

Fiziksel aktivite diizeyim ne?

Fiziksel Aktivite Dizeyim ! Puan g Cesitlilik .
Mukemmel! Jl[ > 5 kategor@/g:egt
Guizel, bagardin! | 5 ile 6,99 arasi 4 kategorilgesit
Buraya kadar fena degil! T 2 ile 4,99 arasl 3 kategon/.ge§|t.
Daha fazla hareket etmeliyim! ‘ <2 < 3 kategori/gesit
\ Haftalik alinan toplam puanlar Hafta Boyunca Fiziksel Aktivite Kategorisi/Gesidi
1. Hafta (o S AS)+F 2t h 1+t (0/25<Y  Tip! J Tip 2 Tip 3 Tip 4
= 2,13 % X <
Tip 1 Tip 2 Tip 3 Tip 4
— o Tip 1 Tip 2 Tip 3 \ Tip 4 Tip 5 J
%)_;'__4___________4_____7 Tip 1 Tip 2 Tip 3 Tip 4 Tip 5
Tip 1 Tip 2 Tip 3 Tip 4 Tip 5

l

l
|
\
s
Tp2 | Tp3 | Tip4 | Tip5
l
l
l
|
|

|

|
Tip 3 \ Tip 4 Tip 5

Tip 2
Tip 2 Tip 3 Tip 4 Tip 5




Beden egitimi dersinde vapilacaklar

Hazirlik Asamasi

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

Pentatlon Takimi 1. Hafta

Puanlar (Bireysel raporunuzu kontrol edin)
Takim
Uyelerinin b 2) 3) 4) 5) Bireysel Giizel Buraya D:Z?elaeztla
y Performans | Acgik alan Artistik Rekabet Aktif y Miikemmel! ’ kadar fena ..
adlari . . . o o . toplam basardin! .. etmeliyim/
ve fitness aktiviteleri | aktiviteler | aktiviteleri ulasim degil! o
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, basardin! 4 kategori
Buraya kadar fena degil! 3 kategori

Daha fazla hareket etmeliyim/etmeliyiz! < 3 kategori




Hazirlik Asamasi

Evde vapilacaklar

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

7;Moderate

J'ai beaucoup aimé

43Light

Acik Alan Artistik Rekabet Aktif Ulagim
Aktiviteleri Aktiviteler Aktiviteleri
(Bireysel ya da
takim)
ﬁ A Rahatsiz olma esiginde - FA yaparken konusmak zor.

11-Paten P1-Dans P6-Badminton [B8-Bisiklet
12-Buz pateni P2-Jimnastik |R7-Ragbi BO-Tramvay
13-Oriyantring P3-Trambolin |R8-Voleybol n0-Kaykay
[ - - icl0 Gires (1 1-AKtif teneffis 0 ] Q Zor nefes alma - FA yaparken konusmaya devam edebilir, ancak bunu yapmak daha fazla caba gerektirir.
15-Kuzey yuruyusuR5-Diger BO-Tenis A2-Yirayls
16-Tirmanis B1-Karate H3- Diger
Snowboard p2-Tae-awon4o g -
e vminte b3-Golf Nefes alma hiz1 degismez - FA yaparken kolaylikla konusmaya devam edebilir.
19-Dag yurlyisu B4-Basketbol
PO- Diger B5-Su topu

B6-Hentbol

B7-Diger

Pazartesi Sal Carsamba Persembe

g g g g g Aktivite H

__Aktivite (Seciniz) :Siddet (Segi Aktivite (Seciniz) : Siddet (Seginiz) Aktivite (Seciniz) : Siddet (Seginiz) Siiresi (Dk) Zevk (Seginiz) (Seginiz) Siddet (Seginiz)
6Light 150j'ai un peu aimé 21Vigourous : 28Moderate
45 :

Pazartesi

7Light
28Moderate

Aktivite (Secini

iddet (Seciniz)

Sah

Aktivite (Secini:

Carsamba

Siddet (Seciniz)

27§M0derate

Aktivite
(Seginiz)

iddet (Seciniz)

Persembe




Hazirlik Asamasi

e 1. hafta:

Kayit sayfasini agiklarken onemli noktalar:

« Hile yapma veya yalan soylemeye gerek olmadigi konusunda israr edin.
Diinya Saglik Orgiitii’niin énerileri konusunda yeterince aktif

olmadiklarini anlamalarina yardimci olmak i¢in gercekte ne yaptiklarini

kaydetmeleri 6nemlidir.




Uygulama Asamasi

e 2—4—6 - 8. haftalar:

Diizenleme 1: Puanlarini artirmanin yollar: neler?

Kayit defterini ya da online excel kayit sayfasin1 kullanabilirsiniz.

Her takimin yaptiklar1 takim kayit defterinde, tabloda gortinecek.

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

FA'lerini takim olarak iyilestirmenin daha iyi bir yolunu bulma konusunda
tartismalar1 gerektigini aciklayin. Kendi takim profiline gore ¢oziimler

bulmalarina yardim edin.




e 1. Oda:

Ogrencilere, toplam puanlarini arttirmak icin yogunlukla iligkili FA puanlarini nasil
kullanacaklarini nasil aciklarsiniz?

e 2. 0da:

Bir takimda bir 6grencinin puani takim arkadaslarinin puanlarinin ¢ok altinda. Bu takima
puanlarini yiikseltmeleri i¢cin nasil yardim edebilirsin?

e 3. Oda:

Bir takimda bir 6grencinin puani takim arkadaslarinin puanlarinin ¢ok tistiinde. Bu takima
puanlarini yiikseltmeleri i¢cin nasil yardim edebilirsin?

e 4. Oda:

Bir takimda biitiin 6grenciler cok aktif. Ancak, yalnizca bir tiir aktivite yapiyorlar ve baska bir
FA icin zamanlar: yok (her hafta 200 puan hedefine ulasiyorlar). Baska bir aktivitede
bulunmalari ve FA zamanlarini daha da artirmalari i¢cin onlari tesvik etmeleri icin neler
yapabilirsiniz?

e 5. 0da:

Bir takimda tiim 6grencilerin FA diizeyi ¢cok diisiik. Her hafta 50 puani zorlukla geciyorlar.
Daha aktif olmalarini tesvik etmek i¢cin ne yapabilirsiniz?




Ol¢cme Asamast

e 9. hafta:

* Her takim 1¢in asagidakilerle 1lgili gelismeler1 sunun:
* Her haftaki takim FA puanlari
» Haftalik FA ortalama siireleri
* FA cesitlilikleri (kategori)

* Onlara, daha 1yisini yapip yapamayacaklarini sorun

Onlara bu programda neyi sevdiklerini, hangi aktiviteyi ilk kez

denediklerini ve tekrar yapmak istediklerini sorun




Sorulariniz?




1. Bu programi uygulayabileceginizi
diistiniiyor musunuz?

2. S1zce bu programi uygulamanin en zor yani
ne?

3. Si1zce bu programi uygularken
karsilasacaginiz zorluklar neler olacak?




Artik uygulama
zamani geldi!



