KANADA BEDEN OKURYAZARLIGI DEGERLENDIRMESI-2

TURKCE VERSIYONU

Fiziksel aktivite hakkinda ne diisiiniiyorsun?

Sana fiziksel aktivite ile ilgili soru sordugumuz zaman, ev disinda yaptigin hareketleri, oyunlari
veya egzersizleri kastediyoruz. Fiziksel aktivite, kalp atisini hizlandirarak bir siire nefes nefese
kalmani saglayan herhangi bir aktivitedir.

Bu sorulari sana neden soruyoruz?

Senin gibi ¢ocuklarin fiziksel aktivite, spor ve egzersiz hakkinda ne diisiindiigiinii bilmek
istiyoruz.

Liitfen Unutma:

e Dogru ya da yanlis cevap yok! Sadece senin ne diislindiigiinii bilmek istiyoruz.
e [Eger bir cevabin yoksa liitfen en 1yi tahminini yaz.
e Zaman sinirlamasi yok, bu yiizden ihtiyacin oldugu kadar zamani kullanabilirsin.



Once seni biraz tantyahm, bize kendinden bahset!

Liitfen her soru i¢in bir say1 veya kelimeyi daire igine al.

Kacincr sinifa gidiyorsun?
Eger su an yaz tatilinde isen gelecek yil kacinct sinifa gideceginizi liitfen daire igine al.

1 2 3 4 5 6 7 8

Cinsiyetin nedir?

Erkek Kiz

Hangi ayda dogdun?

Ocak Subat Mart Nisan Mayis Haziran Temmuz Agustos Eylil Ekim Kasim Aralik

Kac yasindasin?

5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Simdi diger sorular1 yamitlamaya baslayabilirsin!



Fiziksel Aktivite Hakkinda Neler Biliyorsun?

Soru 1. Sen ve senin gibi cocuklar hizli yiiriime ve kosma gibi, kalp atisin1 ve nefes
aligverisini hizlandiran fiziksel aktiviteleri her giin kag dakika yapmalidir? Okulda, evde veya
komsularinda oldugun zaman hareketli oldugun siireyi hesapla.

a) 20 dakika

b) 30 dakika

c) 60 dakika veya 1 saat
d) 120 dakika veya 2 saat

Soru 2. Birgok fiziksel uygunluk ¢esidi vardir. Bu ¢esitler, aerobik uygunluk veya kalp-
akciger uygunlugu olarak isimlendirilir. Kalp-akciger uygunlugu su anlama gelir:

a) Kaslarin ne kadar iyi itebildigi, ¢ekebildigi veya gerilebildigi

b) Kalbin ne kadar iyi kan pompalayabildigi ve akcigerlerin ne kadar iyi oksijen
saglayabildigi

¢) Boyumuza uygun kiloya sahip olma

d) Sevdigimiz sporlari yapabilme yetenegimiz

Soru 3. Kas kuvveti veya kas dayaniklilig1 su anlama gelir:

a) Kaslarin ne kadar iyi itebildigi, ¢ekebildigi veya gerildigi

b) Kalbin ne kadar iyi kan pompalayabildigi ve akcigerlerin ne kadar iyi oksijen
saglayabildigi

¢) Boyumuza uygun kiloya sahip olma

d) Sevdigimiz sporlari yapabilme yetenegimiz

Soru 4.Bir spor becerisinde daha iyi olmay1 isteseydin (topa vurmak ve topu yakalamak),
yapacagin en iyi sey ne olurdu?

a) Topa vurmak ve topu yakalamak hakkinda bir kitap okumak

b) Yaslanincaya kadar beklemek

¢) Egzersiz yapmay1 veya daha hareketli olmay1 denemek

d) Video izlemek, ders almak veya nasil vurulacagini ve yakalanacagini 6greten birini

bulmak.

Devami Arkada =p



Soru 5. Asagida, Ezgi hakkindaki bir hikdyede baz1 kelimeler eksiktir. Hikayedeki eksik
kelimeleri doldurmak i¢in kutudan kelimeler se¢. Hikayedeki bir boslugu doldurmak i¢in her
bir kelime sadece bir kez kullanilabilir. Bosluk sayisindan daha fazla kelime bulunmaktadir,
bu yiizden kelimelerin tamami kullanilmayacaktir.

Eglenceli Germe Dayaniklilik Nabiz
Iyi Kuvvet Solunum Esneklik
Koti Spor

Ezgi her giin hareketli olmaya ¢aligir. Giinliik kosu onun kalbi ve akcigerleri i¢in iyidir. Ezgi
fiziksel aktivitenin ................. ve ayni zamanda kendisiigin ............... oldugunu diisiiniir.
Beden egitimi dersinde .................. gelistirmek i¢in daha ¢ok kosar. ............... artiracak
mekik ve siav gibi egzersizler yapar. Esnekligini arttirmak igin egzersiz sonrast soguma
strasinda ................. yapar. Egzersiz sonrasinda, .............. olarak tarif edilen kalp atim

hizin1 kontrol eder.

Giinliik Davrams Alam1 Oz-degerlendirme Olcegi

Gegen hafta boyunca (son 7 giinde), her giin toplamda en az 60 dakika fiziksel olarak hareketli
gecirdigin giin sayis1 kactir? Kalp atim hizini arttiran ve nefes aligverisini zorlastiran aktiviteleri

yaparken harcadigin zamani hesapla ve asagidaki sayilardan sana uygun olani daire icine al.

Gegen hafta su kadar giin hareketliydim: 0 1 2 3 4 5 6 7

Devami Arkada s=p



Hangisi Bana Daha Cok Benziyor?

Her soru i¢in iki ciimle okumali ve ardindan SANA EN COK BENZEDIGINI diisiindiigiin
ctimleyi daire i¢ine almalisin.

Asagidaki ORNEK SORUYU deneyebilirsin:

Baz ¢ocuklarin yiiziinde 1 burun vardir AMA Diger ¢ocuklarin yiiziinde 3 burun vardir

Buna karar vermek senin i¢in ¢ok zor olmamali!

Sana daha ¢ok benzeyen ciimleyi daire i¢ine aldiktan sonra, bunun senin i¢in TAMAMEN
DOGRU ya da KISMEN DOGRU olduguna karar vermelisin.

Iste denemen i¢in baska bir 6rnek soru daha! Unutma, soruyu yanitlamak icin iki sey yapman
gerekiyor:

1) i1k olarak, sana daha cok benzeyen ciimleyi daire icine al.

2) Ardindan, daire icine aldigin ciimlenin, senin icin TAMAMEN DOGRU veya KISMEN
DOGRU olduguna karar verip 0 kutucuga bir isaret koy.

DOGRU YA DA YANLIS CEVAP YOK, SADECE SANA EN COK BENZEYENI
SOYLEMELISIN!

Ornek Soru #2
Bazi ¢ocuklar bilgisayarla oynamay1 AMA Diger cocuklar bilgisayarla oynamay1 sevmezler
severler
Benim [ TAMAMEN DOGRU Benim [ TAMAMEN DOGRU
Iein [ KISMEN DOGRU Iein [0 KISMEN DOGRU

Simdi bu formu doldurmaya hazirsin. Unutma, her kutuda sana en ¢ok benzeyen ciimleyi
daire icine alman ve ciimlenin senin i¢in “tamamen” veya “kismen” dogru olup
olmadigina karar verip, daire icine aldigin ciimlenin altindaki bir kutucugu isaretlemen
gerekir. Acele etme ve tiim formu dikkatlice doldur. Sorularin varsa, sormaktan ¢ekinme!
Hazir oldugunu diisiiniiyorsan simdi baglayabilirsin.

HER SAYFAYI DOLDURDUGUNDAN EMIN OL!



1. Bazi ¢ocuklar hareketli oyunlar1
oynamay!1 ¢ok severler

Benim 1 TAMAMEN DOGRU
I¢in O KISMEN DOGRU

AMA

Diger ¢ocuklar hareketli oyunlar1 oynamay1
sevmezler

Benim [ TAMAMEN DOGRU
icin O KISMEN DOGRU

2. Baz1 ¢ocuklar spor yaparken ¢ok fazla AMA Diger ¢ocuklar spor yaparken iyi vakit
eglenmezler gegirirler
Benim O TAMAMEN DOGRU Benim O TAMAMEN DOGRU
Iein [ KISMEN DOGRU Igein [ KISMEN DOGRU
3. Baz1 ¢ocuklar spor yapmay1 sevmezler AMA Diger ¢ocuklar spor yapmaktan gergekten keyif
alirlar
Benim [ TAMAMEN DOGRU Benim 3 TAMAMEN DOGRU
Iein [ KISMEN DOGRU Iein [ KISMEN DOGRU
4. Bazi ¢cocuklar hareketli oyunlarda AMA Diger ¢ocuklar hareketli oyunlari oynamay1 zor
iyidirler bulurlar
Benim [ TAMAMEN DOGRU Benim [ TAMAMEN DOGRU
Icin [ KISMEN DOGRU Iein ] KISMEN DOGRU
5. Baz1 ¢ocuklar bir¢ok sporu iyi yaparlar AMA Diger ¢ocuklar sporda iyi olmadiklarint
hissederler
Benim [ TAMAMEN DOGRU Benim 3 TAMAMEN DOGRU
Iein [ KISMEN DOGRU Iein [0 KISMEN DOGRU
6. Bazi ¢cocuklar hareketli oyunlar AMA Diger ¢ocuklar hareketli oyunlar1 oynamay1

oynamay1 kolayca 6grenirler

Benim 1 TAMAMEN DOGRU
Igin - [J KISMEN DOGRU

6grenmeyi zor bulurlar

Benim 1 TAMAMEN DOGRU
I¢in ] KISMEN DOGRU

Devami Arkada =——p



Neden Hareketlisin?

Liitfen asagidaki ifadeleri okuyup senin i¢in dogru olan kutucuga X isareti koy, her ifade icin

bir kutucuk isaretlemelisin.

Ben hareketliyim ciinKkii...

Benim Benim Benim Benim Benim
icin icin tam icin icin icin
dogru dogru bazen siklikla cok
degil degil dogru dogru dogru
Hareketli olmak eglencelidir
Hareketli olmak hosuma gider
Hareketli olmayi severim
Hareketli olmakla ilgili ne hissediyorsun?
Benim Biegri]Lm Benim Benim Benim
icin hic icin icin icin
uygun ge;g:el:;en bazen | olduke¢a | gercekten
degil c{ggi] uygun uygun uygun

Hareketli oyunlari oynamak
s0z konusu oldugunda, olduk¢a
iyi oldugumu diisiiniiriim

Diger ¢ocuklarla
kiyaslandiginda, etkinliklerde
iyi oldugumu diisliniirim

Hareketli olma konusunda, iyi
becerilere sahibimdir

Katildigin i¢in tesekkiir ederiz @




