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ONSOZz

Diinyada bilginin 6nemi hizla artarken, “bilgi” kavrami ve “bilim” anlayigi da
hizla degismektedir. Bilgi toplumu olusum siirecini baslatan bu gelismelerin bilgi
toplumunun ekonomik biiyiime strecini hizlandirici, sosyal alt yapi hizmetlerinin
sunumunu iyilestirici ve kiiltiirel etkilesimi artirici etkileri oldugu da aciktir.

Giinimiizde ekonomik ve sosyal kalkinmanin en 6nemli bileseni olan
egitim, tiim diinyada hizli ve siirekli bir degisim icindedir. Gelismis tiim (ilkeler,
Ozellikle son yillarda yogun bir gsekilde egitimde reform c¢alismalari
baglatmiglardir.

Biitiin bunlarin sonucunda; iilkemizde de egitime olan talep farklilik
gostermekte, egitim sistemimizde c¢esitli degisim ve gelismeler yasanmaktadir.

i dinamikler ve AB egitim sistemi normlarina uyum siirecinin dayanagini
olusturdugu “Orta Ogretimin Yeniden Yapilandiriimasi” kapsaminda yiiriitiilen bir
dizi galisma hayata gecirilmis bulunmaktadir. Bu ¢caligmalardan en 6nemlilerinden
biri ise; haftalik ders cgizelgeleri ve buna dayali olarak 6gretim programlarinin
yeniden diizenlenmesidir.

Bu kapsamda yiiriitiilen “Program Gelistirme” c¢aligmalarinda; egitim
sistemi bir biitiin olarak ele alinmig ve “nasil bir insan modeli?” sorusu
cevaplandirilmaya caligiimigtir.

Anayasa, kanunlar, kalkinma pléanlari, sura kararlari, akademik tezler,
arastirmalar vb. kaynaklar gbézden gegirilerek (lilkemizin mevcut egitim
6zelliklerinin belirlenmesi, basari ve basarisizliklarin degerlendirilmesi ve ortaya
¢ikan sonuclarin yeni o6gretim programlarina yansitilarak ilkégretim ve orta
ogretim programlarinin biitiinsel bir yaklagimla hazirlanmasi saglanmigtir.

Ogretim programlari iilkemizin tarihsel, kiiltiirel, sosyal, ahlaki birikimini
diinyada yasanan tiim degisimleri ve gelismeleri yansitacak sekilde hazirlanmistir.
Programlar, etkinliklerle zenginlestirilerek, 6grenci merkezli hale getirilmigtir. Yine
programlarin hazirlanmasinda; sonuca dayali bir anlayis yerine, siireci de
degerlendiren bir anlayis esas alinmigtir.

Yeni program gelistirme yaklagimi ile égrencilerin arastirma yapmasina,
kiiltiirel faaliyetlere katilmasina, sosyal aktiviteler icinde olmasina, 6grenmeye
dayali etkinlikler icinde bulunmasina firsat taninmaktadir.

Yogun bir ¢calisma sonucunda ortaya konulan bu programin hazirlanmasi,
basimi, dagitimi ve yayimlanmasinda emegi gecen herkese tesekkiir ederim.

S6z konusu programin Tiirk Egitim Sistemimize hayirli olmasi temennisiyle,
yOnetici, 6gretmen ve égrencilerimize basarilar dilerim.

Kerem ALTUN
Ortaégretim Genel Miidiird



TURK MIiLLi EGITiMiNIN AMACLARI

1739 Sayili Milli Egitim Temel Kanunu'na gore Tiirk Milli Egitiminin Genel Amaglart:

Madde 2.
Tiirk Milli Egitiminin genel amaci, Tiirk milletinin biitiin fertlerini;

1. Atatiirk inkilap ve ilkelerine ve Anayasa’da ifadesini bulan Atatlirk milliyetgiligine
bagli; Tirk milletinin milli, ahlaki, insani, manevi ve kiiltiirel degerlerini benimseyen, koru-
yan ve gelistiren; ailesini, vatanini, milletini seven ve daima yiiceltmeye ¢alisan; insan hakla-
rina ve Anayasanin baglangicindaki temel ilkelere dayanan demokratik, 1aik ve sosyal bir hu-
kuk devleti olan Tiirkiye Cumhuriyeti'ne karsi gérev ve sorumluluklarini bilen ve bunlart dav-
ranis haline getirmis yurttaslar olarak yetistirmek;

2. Beden, zihin, ahlak, ruh ve duygu bakimlarindan dengeli ve saglikli sekilde gelismis
bir kisilige ve karaktere, hiir ve bilimsel diisiinme giicline, genis bir diinya goriisiine sahip,
insan haklarina saygili, kisilik ve tesebbiise deger veren, topluma karsi sorumluluk duyan; ya-
pict, ve verimli kisiler olarak yetistirmek;

3. Ilgi, istidat ve kabiliyetlerini gelistirerek, gerekli bilgi, beceri, davranislar ve birlikte
is gorme aligkanlig1 kazandirmak suretiyle hayata hazirlamak ve onlarin, kendilerini mutlu
kilacak ve toplumun mutluluguna katkida bulunacak bir meslek sahibi olmalarini saglamak;

Boylece bir yandan Tiirk vatandaslarinin ve Tiirk toplumunun refah ve mutlulugunu ar-
tirmak; 6te yandan milli birlik ve biitiinliik i¢inde iktisadi, sosyal ve kiiltiirel kalkinmay1 des-
teklemek ve hizlandirmak ve nihayet Tiirk milletini ¢cagdas uygarligin yapici, seckin bir ortagi
yapmaktir.



1-GIRIS

Ulkemizde masaj ¢ok genis bir alanda yapilmakta ve yaptiriimaktadir. Bunlarin basinda
spor kuliipleri, saunalar, evler, hamamlar, kaplicalar, fizik tedavi ve rehabilitasyon merkezleri,
hastaneler, oteller, tatil kdyleri ve masaj merkezleri gelmektedir (A¢ak, Oncii, 2006). Masaj,
hemen herkes tarafindan duyulmus olan, ¢ok kolaylikla uygulanabilecegi sanilan, en eski te-
davi yontemlerinden birisidir. Bir tedavi yontemi olmasinin yani sira, organizmadaki etkile-
rinden degisik sekillerde de yararlanmak miimkiindiir. Spor masaji da bunlardan birisidir
(Acak Oncii, 2006).

Masaj, oncelikle insanin dokunulma ihtiyacin1 karsilamada etkin bir uygulama olarak
binlerce yildir stiregelerek varligimi siirdiirmektedir. Ciinkii insan temas1 hem kisiye giiven
duygusu asilamada hem de pozitif elektrik aktarimi yoluyla kendini ¢ok daha iyi hissetmesini
saglamada 6dnemli bir husustur.

Masajin bilinen ilk uygulamalarmin 1.0. 3000°li yillarda Cin ve Hindistan’da yapildig1
bilinmektedir. Bu konuda bilinen ilk yazili kaynaklar ise eski Yunan hekimleri tarafindan ele
alinmistir(Hazir,2001).

Masaj kapsamindaki bazi uygulamalar, sadece insanlarda degil, ayn1 zamanda hayvan-
larda bile i¢giidiisel olarak yapildigindan muhtemelen en eski tedavi yontemlerinden birisidir
ve bu amagla ilk toplumlardan itibaren yaygin olarak kullanilmistir. Eski Yunan’dan baglaya-
rak, Roma Imparatorlugu déneminde de 6zellikle olimpiyat oyunlar: ve her tiirlii spor karsi-
lagmalar1 sirasinda da masajdan yararlanilmistir. Bilindigi gibi masajin temel hareketi yogur-
madir. Eski Yunan’da “massein” sdzcligli yogurma anlaminda kullanilmistir. Sporcular karsi-
lasmadan once hazirlayict yag ile ovulurdu. O donemden giiniimiize masaj, glinliik yasamda
rahatlama ve gevseme amaci ile uygulanmis bir etkinliktir (Hazir,2001).

Uzakdogu kokenli masajlar ise bati tekniginden ¢ok beden-ruh-diisiince licgenindeki
uyumu korumaya yonelik daha ¢ok ruhsal nitelikleri agir basan uygulamalar olarak binlerce
y1l éncesinden giiniimiize ulasmustir. Ozellikle kullanilan aromatik yaglar ile viicutta yaratilan
dokunma etkisine ek olarak koku ile de etkime yaratma diisiincesi agirlik kazanmaktadir.

Ayrica kisinin beklenti ve gereksinimlerine bagli olarak masaj sirasinda kullanilacak
yaglar masaj teknikleri ile birlestiginde dinlendirici, konsantrasyon arttirici, sakinlestirici,
enerji verici, arindirict ya da motivasyon arttirici olabilir.

Gilinlimiizde tiim diinyada taninan masaj tekniklerinin hepsi dogu kokenli olmakla bir-
likte bat1 kiiltiirii tarafindan diinyaya sunulmus, bilinir hale gelmesi son 50—60 y1l i¢inde yine
batililarca gerceklestirilmistir.

Giiniimiizde uygulanan klasik masaj (Rus-Isve¢ masaj1) dzellikle 19. yiizy1l baslarinda
sekillenmeye baslamistir ve yiizyilin son doneminde 6zellikle Hoffa tarafindan karakteristik
masaj manuplasyonlarinin tanimlamalar1 yapilmistir. Sivazlama (6fleraj), yogurma (petrisaj),
noktasal baski (friksiyon) ,vurus (perkiisyon) ve titresim (vibrasyon) olarak siniflandirilan te-
mel masaj hareketleri giinlimiize dek gelistirilerek cesitli yontemler kullanilmistir. Giiniimiiz-
de uygulanan masaj tekniklerinin temelleri bu bes temel teknige dayandigindan klasik masaj,
diger tiim masaj tekniklerinin temelini olusturmaktadir.



Masaj, kasin aktif gii¢ ve kuvvetini arttirmaz, her seyden 6nce kasin giicii ve kuvveti
ancak bilin¢li egzersizlerle arttirilabilir. Masajin 6nde gelen etkisi kasin gerginligi {izerinedir.
Artmis kas gerginliginin diizenlenmesiyle kasin daha kuvvetle kasilmasi saglanabilir ve ¢abuk
yorulmas1 onlenir. Masajin kas gerginligini diizenleyici etkisi, kas igcikleri ve kan dolagimi
yoluyla olur. Masajin amaci kondisyonel olarak daha iist diizeye ulagabilmek ve gevseme sag-
layarak performansi arttirmaktir.

Masajin etkileri birincil (primer) ve ikincil (sekonder) etkiler olmak iizere ikiye ayrilir:
Birincil etkiler hemen etki gosterir, ikincil etkiler ise zaman i¢inde birikerek ortaya ¢ikar. An-
cak etkilerin arasinda ¢ok kesin sinir ¢gizmek miimkiin degildir.

Masaj sonucunda ortaya ¢ikan etkiler zincirleme reaksiyon olarak diisiiniilebilir. Bu zin-
cir reaksiyonunda kan dolasimi artis1 seklinde ortaya ¢ikan birincil etki, daha iyi hiicre bes-
lenmesi ve daha ¢abuk toparlanma gibi ikincil etkilere yol agar. Yine kan dolasimi artis1 ile
atik metabolitlerin uzaklastirilmasi, ddemin azaltilmasi, microtravmalarin onarimi gibi ikincil
etkileri dogurur. Sonugta performans potansiyeli artar. Masajla birlikte bag dokuda esneklik
gelisince eklem hareket a¢iklig1 ve gii¢ artar ya da masajla gelisen psikolojik rahatlama ruhsal
gerginligi giderir ve daha iyi performansa, bununla birlikte konsantrasyonun artmasini saglar.

Klasik masajin uygulama alan1 deri ve deri altindaki kaslardir. Bu dokularda olusan etki
hem masajin yapildig1 yerde goriiliir hem de sinir sistemi ve viicut sivilari araciligi ile viicu-
dun diger bolgelerine dagilir.

Masajin en 6nemli birincil etkisi kas gerginligi iizerindeki etkisidir. Bu, genel gevse-
meyi saglar. Ayrica masajla kas ve bag dokunun fonksiyonel ayrilmasi saglanir, yapisikliklar
giderilir, dayanikli ve hareketli doku olusumu saglanir.

Viicutta en yaygin doku bag doku oldugundan viicudun hareketinde ¢ok onemli etkisi
vardir. Kronik stres ve uzun siireli hareketsizlikte bag doku sertlesir ve kalinlagir, hareket gen-
isligini yitirir. Masaj bu durumu gidermek icin idealdir. Baski, yogurma, sivazlama, germe ile
151 yayilir ve dokunun enerji diizeyi artar. Bu sekilde sivilarin hareketi hizlanir.

Viicut besleyici elementleri koruyamadigi ve devamli kasilma yoluyla kastan atik
tiriinleri (laktak) uzaklastiramadig1 zaman enerji tiiketilir ve kas yorulur. Kas kasilmasi, yeter-
siz toparlanma ya da kronik strese yanit olarak ortaya cikabilir. Masaj ile bu sorunlar ortadan
kaldirilabilir. Ayrica dokunun kansiz kalmasindan kaynaklanan agrilarin giderilmesinde de
masaj etkin bir yontemdir.

Maksimum performans i¢in uygun mental uyarim gerekir. Diisiik diizeyli mental uyarim
agirlik, tembellik, uyku hali; yiliksek diizeyli mental uyarim ise kaygi dogurur. Farkli masaj
teknikleri en yiiksek diizeyde mental uyarimi saglar. Yavas-yumusak dokunuslar (6fleraj) ra-
hatlaticidir; giiclii yogurma (petrisaj) ve vurus (perkiisyon) ise enerji verici, canlandiricidir
(Tappan, 1961).



1.1. OKULDA NiCIN MASAJ DERSi?

Bu dersin amaci, 6grencilere masaj teknikleri hakkinda teorik ve uygulamali bilgiler
edindirmek, masaj tekniklerini uygulama becerilerini artirmaktir. Bu dersi tamamlayan dgren-
ci, masaj tekniklerini tanimlayabilir, masaj yontemleri ve tekniklerinin refleks, mekanik, fiz-
yolojik ve klinik etkileri hakkinda bilgiler edinir, masaji degisik durumlarda uygulayabilir.
Klasik masajin siniflandirmasinda dinlendirme, tedavi ve spor masaji olmak {izere ii¢ alt gru-
bun tanimi yapilmistir. Spor masaji, klasik masajin bilinen bes temel hareketinden farkl
amaglara doniik planlanmasiyla olugsmus bir kavramdir. Bu yoniiyle spor masaji, hazirlik ma-
saj1, sportif aktivite arasi ve sonrast masaji olmak lizere {i¢ grupta tanimlanabilir (Kanbir,
1998).

1.2. PROGRAMIN ViZYONU

Bu program, spor ve masaj alaninda yapilan ulusal ve uluslararasi aragtirmalari, yazil
kaynaklari, programlar1 temel alarak hazirlanmistir. Masaj programi spor bilimleri egitimi
alan her bireyin masaji 6grenebilir ve uygulayabilir ilkesine dayanmaktadir. Masajla ilgili
kavramlar; saglik, spor ve performans kavramlariyla birlestirilebilen, ayn1 zamanda spor bi-
limleri alaninda 6zellikle sporcu ve performansinda etkili olarak uygulanabilme 6zelligi olan
kavramlardir. Masajla ilgili bu kavramlar, amaci geregi uygulanabilen niteliktedir. Masaj der-
si iceriginin hedef kitlenin yas ve gelisim diizeyleri dikkate alindiginda dogrudan algilanmasi
ve Ogrenilebilmesi i¢in daha ¢ok uygulama agirlikli ele alinmigtir. Masaj dersi programindaki
esas vurgular kavram bilgilerinden daha ¢ok uygulama bilgilerine dayanmaktadir.

Masaj dersinin genel amaci; hedef kitledeki bireylerin uygulama diizeylerini ve konuy-
la ilgili 6z giivenlerini, 6z denetimlerini olusturmak, daha ¢ok uygulamaya yer vererek yeterli-
liklerini arttirmaktir. Masaj1 6grenmek; temel kavramlarimi bilmek, yiiklenme oncesi, yiik-
lenme esnasi1 ve yiiklenme sonrasinda kullanilabilecek teknikler ile degisik amagl uygulama-
lar1 gerceklestirmeyi icermektedir. Bu nedenle masaj dersinde, masaji 6grenmenin genis bir
stirecte gerceklesebilecegi goriisii benimsenmistir.

1.3. PROGRAMIN UYGULANMASINA ILiSKIN iLKE VE ACIKLAMALAR

Masaj Dersi Ogretim Programi, Anayasamiz ile Milli Egitim Temel Kanunu hiikiimle-
rine ve spor bilimleri alani ilkelerine uygun olarak hazirlanmistir. Masaj dersi; spor bilimleri
ile saglik bilimleri alanin birlestiren, alanlar aras1 uygulamalarda bilgi transferini gergeklesti-
ren bir 6zellige sahiptir.

Bu ozellikler dikkate alinarak;

1. Unitelerle ilgili kazanimlar, masaj dersinin genel amaglarina ulasmayi saglayacak se-
kilde belirlenmistir.

2. Unitelere ayrilacak siireler ve iinitelerin islenis sirasi; 6grencilerin diizeyine, egitim
ortamlarina ve ¢evre etkenlerine gore ziimre 6gretmenlerince belirlenir.

3. Ogrenci diizeyi, 6grenme ortamlarmin 6zellikleri ve cevre etkenleri dikkate alinarak
ogrenme-ogretme etkinliklerinde farkli tinitelerin birbirleriyle baglantili olan kazanimlari bir-
likte ele alinabilecektir.



4. Ogrenme-dgretme etkinliklerinde 6grenci diizeyine, egitim ortamia ve ¢evre etken-
lerine gore dgrencileri merkeze alan 6grenme-6gretme yontem, teknik ve stratejileri kullanilir.

5. Ogrenme-6gretme etkinliklerinde, kazamimlarm edinilmesine yardimer olabilecek
uygun gorsel, isitsel ve basili materyallerden yararlanilir.

6. Ogrencilere konularin dgretilmesinde zaman zaman arastirma yoluyla 6gretme yak-
lagimi ile 6grencilerin yeteneklerinin ortaya ¢ikartilmasi ve bunlarin beceri haline doniistii-
riilmesinde bulus yoluyla 6gretme yaklasimi benimsenir.

7. Ogrencilerin uygulama ile ilgili yeterliliklerinin arttirilmasina doniik masaj uygu-
lama alanlarinin diizenlenmesi ve bu alanlarin temizligine dikkat edilmesi benimsenir.

2. PROGRAMIN YAPISI

Masaj Dersi Ogretim Programi; genel amaglar, temel beceriler, degerler, kazanimlar,
etkinlik 6rnekleri, agiklamalar ve etkinlik agilimlarindan olugsmaktadir.

2.1. Temel Beceriler

* Kiigiik kas becerileri (Manipiilatif beceriler)

* Elestirel diistinme

* Girigimcilik becerisi

* Yaratici diisiinme

* Jletisim becerisi

* Arastirma-sorgulama becerisi

* Problem ¢6zme becerisi

* Bilgi teknolojilerini kullanma becerisi

* Tiirkceyi dogru, etkili ve giizel kullanma becerisi

2.2. Degerler

Atatiirk sevgisi

Bilimsellik

Caliskanlik

Dayanisma

Olciiliiliik

Giivenilir olmak

Sabir

Ozgiiven

Saglikli olmaya 6nem verme
Saygi

Sevgi

Sorumluluk

Temizlik

Empatik diistinme

Ders arag-gereglerini koruma
Isbirligi

Elestirilere acik olma
Kurallara uygun davranma



2. OGRENME-OGRETME SURECI

Yasama dayali 6grenen, edindigi bilgi ve beceriyi yasama yansitan bireylerin yetistiril-
mesinde 6gretim yontem ve teknikleri de 6nem tasimaktadir. Cagin gerektirdigi donanimlara
uygun hedefler belirlenmis olsa bile bu hedefleri tamamen geleneksel yontemlerle gercekles-
tirmek olanakli degildir. Ogrenme-6gretme siireclerinde dgrencilerin diisiinmelerini, arastir-
malarini, sorun ¢ozmelerini ve edindikleri bilgi ve beceriyi yeniden yapilandirip yagama ak-
tarmalarin1 destekleyen yontem ve teknikler ise kosulmalidir.

Programda; aktif 6grenme, isbirligine dayali 6grenme, bireysel 6grenme, 6g-
renmeyi 6grenme, sinif diginda egitim, bireysel farkliliklara duyarl egitim gibi ¢esitli
uygulama ve yaklasimlara agirlik verilmistir. Ogrencilerin programda belirlenen kazanim-
lar1 edinebilmesi i¢in kullanilacak 6gretim stratejileri ve 6grenme deneyimleri yapilandirici
O0grenme yaklasimiyla yonlendirilmeli, 6grenme ortamlar1 ve dgretim stratejileri de yapi-
landirici, aktif bir 6grenme siirecini yansitmalidir.

Programla, dgrencilerin bilgilerini yapilandirmalar1 ve yeni bilgiler iiretmeleri amag-
lanmaktadir. Bu nedenle Ogrencilerin 6grenme-6gretme siirecine katilimi1 6nemlidir. Bu
gercevede;

1. Ogrenci, 6grenme amaglari ile ydntemlerini belirleme ve uygulama ¢aligmalari-
na katilir, etkinliklerde sorumluluk istlenir.

2. Ogrenciler; sorunlar1 ¢dzer, edindigi bilgileri arkadaslariyla paylasir ve bu yon-
temle siirekli yeni bilgiler edinir.

3. Ogrenciler; bagimsiz olarak &grenir, bireysel tercihlerini, ilgilerini ve biligsel
becerilerini 6grenme siirecinde kullanir, 6grenmeyi dgrenir.

4. Ogretmen, dgrencinin igini kolaylastirmak igin, dgrenmeyi dgretir.

Ogretmen, 6grencilerin kaynaklara ulasmasina ve kaynaklardan yararlanmasina

rehberlik eder.

6. Ogretmen, dgrencileri kendi kendilerine degerlendirmelerde bulunmaya dzendi-
rir.

e

Programda yer alan becerilerin kazandirilmasi siirecinde; 6grencilerin ilgi ve merak-
larin1 uyandirict ve ussal hazirliklarini saglayici ¢aligmalara yer verilmistir. Bu amacla, 6g-
rencilerde ilgi ve merak uyandirma, sorgulama, dikkatini yogunlastirma ve canli tutma, 68-
renme amaglarini, yontemlerini belirleme ve 6n bilgileri harekete gecirme gibi ¢aligmalar
yapilmaktadir.

Ogretmen merkezli siniflardan 6grencinin etkin kilindig1 siniflara dogru yasanan de-
gismeler ve degisme gereksinimi ile birlikte 6gretmenin 6grenme-6gretme siireclerindeki
roliinde de 6nemli degisiklikler olmustur. Ogrenme siirecinin sorumlulugunun dgrencide
olmasi dgretmenin sorumlulugunun bittigi anlamma gelmemelidir. Ogrenci merkezli 6g-
renme ortamlarinda §gretmenin roliiniin siniflardaki geleneksel roliinden farki; kendi karar-
larin1 uygulamak yerine 6grencilere yol gostermek, onerilerde bulunmak, gerekli durumlar-
da aciklama yapmak, fikir vermek, rehber olmak ve onlarin gelisimlerini gozlemektir. Or-
negin, 6gretmen hangi dgretimsel isin yapilacagi ya da hangi kaynaga bakilacagi konusun-
da fikri olmayan &grenciye ¢esitli isler ya da kaynaklar 6nerebilir. Ogrencinin gelismesinde
sorunlarla karsilasildiginda 6nlem almak da 6gretmenin sorumlulugundadir. Burada soz
konusu olan 6gretmenin 6grenciye kendi kararlarini kabul ettirmesi, 6grenmesi ile ilgili ka-
rarlar1 onun yerine almasi degildir. Ogretmen bilgi aktarici, karar verici olmak yerine 63-



rencilerin 6grenme siirecine etkin katilimini saglayarak, 6grenmeyi kolaylastirmalidir. Bilgi
ile 6grenci arasinda arabuluculuk roliinii tistlenmelidir.

Anlatim Yontemi: Sunus yoluyla gergeklesen bir 6gretim yontemidir. Bilginin sdylev
seklinde sunulmasidir.

Problem Cézme Yontemi: Istenilen hedefe varabilmek igin etkili ve yararli olan arag
ve davranmislan tiirlii olanaklar arasindan se¢me ve kullanmadir.

Benzetisim Yontemi: Sinif icinde 6grencilerin bir olay1 gercekmis gibi ele alip iizerin-
de egitici calisma yapmalarina olanak saglayan bir 6gretim yontemidir.

Ornek Olay Yontemi: Gercek hayatta karsilasilan problemlerin siif ortaminda ¢o-
zlilmesi yoluyla 6grenmenin saglanmasidir.

Isbirligine Dayah Ogretim Yéntemi: Gorev bakimindan esit kosullarda, esit sorumlu-
luklar1 paylasan 6gretmenlerin ders islemesi yoludur.

Proje Yontemi: Bireylerce ya da kiiclik gruplarca yerine getirilen bir ¢esit problem
¢ozme etkinligidir.

Bulus Yoluyla Ogretim Yéntemi: istenilen hedefe varabilmek igin etkili ve yararh
olan arag¢ ve davranislar1 6nceden belirlenmis bir ¢6ziime dogru yonlendirmedir.

Tartisma Teknigi: Bir konu {lizerinde 6grencileri diislinmeye yoneltmek, iyi anlasilma-
yan noktalar1 agiklamak ve verilen bilgileri pekistirmek amaciyla kullanilan bir yontemdir.

Beyin Firtinas1 Teknigi: Ogrencilerin agik fikirli olarak bir konu, olay veya problem
durumu hakkinda diisiinmelerini ve mantikli olup olmadig1 endisesine kapilmadan olabildi-
gince ¢ok sayida fikir tiretmeleridir.

Soru-Yanit Teknigi: Sinif etkinliklerinde soru sorulmasi ve cevap verilmesi yoluyla
tartismanin yiirtitiildigl bir 6gretme teknigidir.

Gosteri Teknigi: Izleyici grubun oniinde bir isin nasil yapilacagmni gdstermek ya da
genel ilkeleri agiklamak i¢in bagvurulan bir tekniktir.

Miinazara Teknigi: Belli bir konunun lehte ve aleyhte iki ayr1 grup tarafindan tartisil-
masidir.

Gosterip Yaptirma Teknigi: Bilgi edinmek, ilgi uyandirmak ve c¢aligma standardini
gelistirmek, goze ve kulaga ayni anda hitap etmek suretiyle bir isin nasil yapildigini goster-
mek i¢in bagvurulan bir gosteri teknigidir.

Gozlem Teknigi: Herhangi bir nesne, olgu ya da olay1 iyi kavramak i¢in, bu nesne olgu
ya da olayin tiirlii belirti ya da kosullarini bir plan ¢er¢evesinde géz ya da gorsel araglar yo-
luyla incelemek ve izlemektir.



Grup Cahsmasi Teknigi: Siniftaki 6grenci sayisina gore en az iki ve en ¢ok sekiz ile
on kisinin bir araya gelerek ayn1 konu tizerinde ortak amaglarla yaptiklari ¢calismaya grup ca-
lismasi denir.

Ornek Verme Teknigi: Ogrencilerin islenen konular agikliga kavusturan ornekler
vermesidir.

Karsilastirma Teknigi: Ogrencilerin, 6grenilenler arasindaki farklar1 ya da benzerlik-
leri belirlemesidir.

Goriisme Yapma Teknigi: Ogrencilerin 6grenilenlerle ilgili birbirlerine ya da bilgi
alma amach gercek yasamdaki insanlara sorular sormasi ve bu sorularin cevaplanmasidir.

Masaj dersinde 6grenme ortami diizenlenirken 6zellikle eslerle/gruplarla ¢calismak etkin
bir 6gretim stratejisidir. Bu 6gretim programinda, 6zellikle yapilandirict 6grenme yaklasiminin
sosyal boyutuna uygun oldugu i¢in isbirlik¢i 6grenme stratejilerinin gerektigi 6l¢iide kullanil-
mas1 dngoriilmektedir. Isbirlikci grenmede dgrenciler gruplandirilirken ikili ya da daha fazla
sayida bireyin olusturdugu gruplarin saglanmasi uygun olur. Ciinkii bu durumun diisiik basarili
ogrenciler icin rehberlik, iyi 6rnek veya kendi sinirlarin1 zorlama ve gelistirme olanagi, diger
ogrenciler i¢in de pekistirme sagladig1 goriilmiistiir. Ogretmenler programda belirtilen dgren-
me ve 0gretme hakkindaki anlayislar1 ve 6grencilerin bireysel 6zelliklerini dikkate alarak onla-
rin istenen kazanimlar1 edinmesinde en uygun diizenlemeleri yapmalidirlar.

3.1. Spor Masaji1 Dersinde Kullanilabilecek Ders Ara¢ ve Gerecleri
Spor masaj1 dersi 6gretiminde kullanilabilecek ders ara¢ — geregleri;

Masaj yatagi
Havlu

Carsaf
Yastik

Pudra
Vazalin
Masaj yaglari
Sabun

Su

Ogretim cd’si
Insan maketi
Uygulamalar i¢in diizenlenmis masaj salonu
Paravan

3.2. Ders Kitabi ve Ogretmen Kilavuz Kitabimin Forma Sayilar

Bu programa gore hazirlanacak ders kitab1 ve 6gretmen kilavuz kitabinin forma sayilari
asagidaki tabloda belirtilmistir.



Tablo: Ders Kitabi ve Ogretmen Kilavuz Kitabmin Forma Sayilari

DERS KITABI OGRETMEN KILAVUZ KIiTABI
Kitap boyutu Forma sayisi Kitap boyutu Forma sayisi
A4 7-9 A4 5-7
B5 11-12 B5 8-10
4. GENEL AMACLAR

Tiirk Milli Egitiminin Genel Amaglar1 ve Temel Ilkelerine uygun olarak 6grenci;

Masaj ile ilgili temel kavramlar irdeler.

Masajin tarihgesini irdeler.

Sporda masajin hangi durum ve zamanlarda kullanildigini analiz eder.

Masajin birey tlizerindeki etkilerini degerlendirir.

Sporda masajin énemini belirler.

Spor masajinda genel prensipleri belirler.

Spor masajinin genel prensiplerine uygun olarak ¢alismalarini diizenler.

Masaj tekniklerini siniflara ayirir.

Masaj tekniklerinin sporda hangi durumlarda kullanilmas1 gerektigini saptar.
. Sporda masaj uygulamalarinin viicudun hangi bdliimlerine yapildigini belirler.
. Masaj tekniklerini sporda uygun ortam ve durumlarda viicudun boliimlerine istenilen

nitelik ve yeterlilikte uygular.

D20 NRE N =

—_ O

5. OLCME VE DEGERLENDIRME

Degerlendirme, 6grenme ve 6gretmenin etkililigini belirlemek amaci ile yapilan, egitim-
le ilgili verilerin toplanmasini ve yorumlanmasini igeren ¢ok adimli, sistematik bir siirectir.
Ogrenme, dgretme ve planlamay1 dogrudan etkileyen ve egitim sisteminin temel dgelerinden
biri olan degerlendirme Masaj dersi 6gretiminde farkli sekillerde kullanilabilir.

1) Ogrencilerin spor ve masaj konularindaki 6grenme durumlarini teshis ederek dgretim
programinda belirtilen kazanimlarin edinim diizeyini belirleme,

2) Ogrenmeyi daha anlamli hale getirebilmek amaci ile doniit saglama,

3) Ogrencilerin gelecekteki 6grenme ihtiyaglarini belirleme,

4) Velilere, cocuklarinin 6grenmesi ile ilgili bilgi saglama,

5) Ogrenme-dgretme stratejilerinin ve program igeriginin dengeliligi ve etkililigini iz-
leme bunlara 6rnek olarak verilebilir.

Masaj Dersi Ogretim Programi’nda yapilandiric1 anlayiga paralel olarak 6grenme ve 6g-
retme stratejilerinin 6gretmen merkezli bir yapidan 6grenci merkezli alana dogru kaydig da
dikkate alinirsa degerlendirme ile ilgili anlayisin da bu degisime uygun bi¢cimde yapilandiril-
mast gerekir. Bu nedenle geleneksel 6lgme ve degerlendirme yontemlerinin yani sira 6grenci
merkezli 6lgme ve degerlendirme yontem ve tekniklerinin agirlikli olarak kullanilmasi 6nemli-
dir. Bu amagla geleneksel ve alternatif 6lgme ve degerlendirme teknikleri asagidaki tabloda
gosterilmistir.



ORTA OGRETIM SPOR MASAJI DERSI 10. SINIF OGRETIM PROGRAMI
UNITE ACILIMI — KAZANIM SAYISI - SURE VE ORANI

. . . KAZANIM SURE / ORAN
UNITELER UNITENIN ACILIMI SAVISI DERS SAATI %)
I. MASAJIN TANIMI A. MASAJIN TANIMI 3 5 3
VE TARIHI GELiSiMi B. MASAIJIN TARIHI GELISiMI
A. SPORTIF FAALIYETTEN ONCE YAPILAN MASAJ
EUS&O fﬁﬁgASAJ IN B. SPORTIF FAALIYET ARASINDA YAPILAN MASAJ 4 2 3
C. SPORTIF FAALIYETTEN SONRA YAPILAN MASAJ
A. MASAIJIN FiZYOLOJIK ETKILERI
1. Dolasim Sistemi Uzerine Etkileri
2. Kaslar Uzerine Etkileri
II1. MASAJIN ETKILERI 3. Sinir Sistemi Uzerine Etkileri 6 10 16
4. 1I¢ Organlar Uzerine Etkileri
B. MASAIJIN PSIKOLOJIK ETKILERI
A. POZISYONLAR
B. MASAJIN YONU
IV. MASAJDA GENEL C. MASAJIN DOZAIJI p . .
PRENSIPLER C. MASAJ ORTAMI
D. KULLANILAN MALZEMELER
E. MASAJIN UYGULANMAMASI GEREKEN DURUMLAR




ORTA OGRETIM SPOR MASAJI DERSI 10. SINIF OGRETIiM PROGRAMI
UNITE ACILIMI — KAZANIM SAYISI —- SURE VE ORANI

UNITELER UNITENIN ACILIMI K‘gff{‘gllM DElszgléigTi O(;R/‘:‘)N
A- SIVAZLAMA (STROKING)
1. Yiizeysel
2. Derin
B- YOGURMA (KNEADING)
1. Sikma

2. Esnetme
3. Yuvarlama

V. MASAJIN
TEKNIKLERI

Q

VURUS (PERCUSSION)

El Kenart {le
El Sirt1 fle
Avug Ici ile
Yumruk Ile

b S

NOKTASAL BASKI (FRIKSIYON)

e

5. Sabit Noktasal Baski
6. Dairesel Noktasal Baski

©

TITRESIM (VIBRASYON)




ORTA OGRETIM SPOR MASAJI DERSI 10. SINIF OGRETIM PROGRAMI
UNITE ACILIMI — KAZANIM SAYISI - SURE VE ORANI

UNITELER

UNITENIN ACILIMI

KAZANIM
SAYISI

SURE /
DERS SAATI

ORAN
(%)

VI. MASAJDA
UYGULAMALAR

A- ALT UZUV (EKSTREMITE) MASAIJI

1. Uyluk Masaj1
2. Bacak Masaji
3. Ayak Masaji

P

UST UZUV (EKSTREMITE) MASAJI

1- Kol Masaj1
2- On Kol Masaji
3- El Masaj1

Q

SIRT MASAIJI

1- Alt
2- Ust

C- BOYUN MASAJI
D- KARIN MASAIJI

E- YUZ MASAJI

11

35

51




Spor Masaji

10. SINIF

UNITE 1

KAZANIMLAR

ETKINLIK ORNEKLERI

ACIKLAMALAR

MASAJIN TANIMI VE TARIHI GELISiMi

Bu iinitenin sonunda 6grenci;
1. Masaj kavramini 6rneklerle agiklar.
2. Masajin 6nemini vurgular.

3. Masajin ilk kez hangi toplumlarda kullanil-
digini belirtir.

iy “MASAJ NEDIR”

“Ogretmen simifa girdiginde sizce masaj nedir?”
diye sorar. Ogrencilerin verdigi cevaplar tartigi-
larak masaj kavrami ve onemi agiklanir (1 ve 2.
kazanim).

i “MASAJIN TARIHI”

Ogretmen masajin hangi toplumlarda kullamldi-
gm soyler. Ogrenciler bu toplumsal gruplarm
uyguladiklar1 masajin tarihsel gelisimini internet
ve yazilt basim kaynaklarini kullanarak arastirip
siif arkadaglari ile paylasirlar (3. kazanim).

[!] Bu iinitede verilecek beceriler;
Aragtirma-sorgulama, iletigim, bilgi teknoloji-
lerini kullanma, Tiirkceyi dogru, etkili ve giizel
kullanma becerisi

[!] Bu iinitede verilecek degerler:
Sorumluluk, bilimsellik, caligkanlik

Proje degerlendirme 6lcegi, 6z degerlendirme
formu, grup ya da akran degerlendirme formlari
kullanilabilir.

@ Smif-Okul i¢i Etkinlik ## Okul Dist Etkinlik [I] Uyar 4 ¥Ders ici Iliskilendirme C}Diger Derslerle Iliskilendirme E——“ Olgme ve Degerlendirme




Spor Masaji

10. SINIF

UNITE 11

KAZANIMLAR

ETKINLIK ORNEKLERI

ACIKLAMALAR

SPORDA MASAJIN KULLANILISI

Bu iinitenin sonunda 6grenci;

1. Sportif faaliyetten 6nce yapilan masajin etki-
lerini aragtirarak agiklar.

2. Sportif faaliyet arasinda yapilan masajin et-
kilerini arastirarak orneklendirir.

3. Sportif faaliyetten sonra yapilan masajin et-
kilerini aragtirarak aciklar.

4. Sportif faaliyetlerin 6ncesinde, arasinda ve
sonrasinda yapilan masaj uygulamalar ara-
sindaki farkliliklan karsilastirir.

it + =y “MASAJ NE ZAMAN YAPILIR?”
Ogrenciler sportif faaliyetler 6ncesinde, arasinda
ve sonrasinda yapilan masajin etkilerini iist dii-
zey sporcularla konusur. Yapilan masajlarin
sportif performansa sporcu yoniinden nasil yan-
sidigini 6grenir ve bu bilgileri sinif ortaminda
arkadaglari ile paylasir (1, 2 ve 3. kazanim) .

i + gy  “MASAJIN FARKLART”

Sinif ortamina tist diizey kuliiplerde gorev yapan
masorlerden biri davet edilir. Sportif faaliyetler
oncesinde, arasinda ve sonrasinda yapilan masaj
uygulamalarinin neler oldugu masor tarafindan
gosterilir bu uygulamalar arasindaki farkliliklar
ogrenciler arasinda tartigilarak siralanir. (4. ka-
zanim)

[!] Bu iinitede verilecek beceriler;
Arastirma-sorgulama, iletigim, bilgi teknolojile-
rini kullanma, Tiirk¢eyi dogru, etkili ve giizel
kullanma becerisi

[!] Bu iinitede verilecek degerler:
Saygi, caligkanlik, bilimsellik

Oz degerlendirme, grup ve akran degerlen-
dirme formlar1 kullanilarak; 6grenci iiriin dosya-
s1, dogru-yanlis, bosluk doldurma, agik uclu
sorularla degerlendirme yapilabilir.

@ Smif-Okul i¢i Etkinlik ## Okul Dist Etkinlik [I] Uyar 4 ¥Ders ici Iliskilendirme C}Diger Derslerle Iliskilendirme E——“ Olgme ve Degerlendirme




Spor Masaji

10. SINIF
UNITE III KAZANIMLAR ETKINLIiK ORNEKLERI ACIKLAMALAR
Bu iinitenin sonunda 6grenci; ity “MASAJ YAPTIRIP RAHATLA-
DIM.” [!] Bu iinitede verilecek beceriler;
1. Masajin dolasim sistemi iizerine etkilerini Masajin fizyolojik ve psikolojik etkilerini 6gren- | Arastirma-sorgulama, iletisim, bilgi teknolojile-
aciklar. ciler 5 gruba aynlarak arastirirlar. Edindikleri | rini kullanma, 'ljii.rk(;eyi dogru, etkili ve giizel
bilgileri simf ortaminda arkadaslari ile paylagir- | kullanma becerisi
2. Masajin kaslar tizerine etkilerini 6rneklendi- | Jar (1, 2, 3, 4 ve 5. kazanim).
rir.
o
= o o & “VUCUDUM VE MASAJ”
= 3. Masajin sinir sistemi tizerine etkilerini agik- Ogrenciler masajin fizyolojik ve psikolojik etki-
E lar. lerini sinif iginde tartisma ortami (Psikolojik L . 5
= o ) o etkilerinin fizyolojik etkilerden kaynaklandigim | ['1Bu iinitede verilecek degerler: Caliskanlik,
2 4. Masajin i¢ organ lizerine etkilerini agiklar. ya da fizyolojik bir takim olusumlardan kaynak- | empatik diisiinme, bilimsellik, dayamsma
= ) ) B o landigin1 ortaya koymaya c¢aligirlar) olusturarak
< 5. Masajm psikolojik etkilerini irdeler. iliskilendirirler (6. kazanim).
72}
; 6. Masajin fizyolojik ve psikolojik etkilerini

iligkilendirir.

Oz degerlendirme, grup ve akran degerlen-
dirme formlari, proje degerlendirme, agik uglu
sorularla degerlendirme yapilabilir.

@ Smif-Okul i¢i Etkinlik ## Okul Dist Etkinlik [I] Uyar 4 ¥Ders ici Iliskilendirme C}Diger Derslerle Iliskilendirme E——“ Olgme ve Degerlendirme




Spor Masaji

10. SINIF

UNITE 1V

KAZANIMLAR

ETKINLIK ORNEKLERI

ACIKLAMALAR

MASAJDA GENEL PRENSIPLER

Bu iinitenin sonunda 6grenci;
1. Masajda dogru pozisyonun uygulama tizeri-
ne etkilerini vurgular.

2. Masaj uygulamas sirasinda takip edilecek
yoniin 6nemini agiklar.

3. Masaj uygulamasinin siiresinin, siddetinin
ve frekansinin 6nemini vurgular.

4. Masaj yapilacak ortamin uygunlugunun
onemini belirtir.

5. Masaj yapilacak ortamda bulunmasi gereken
malzemeleri listeler.

6. Masajin hangi durumlarda uygulanmamasi
gerektigini agiklar.

ity ‘“UZMAN KIiSIDEN DINLEYELIM”
Anatomi dersi Ogretmeni ders ortamina davet
edilir. Ogrencilerle birlikte masajin ¢esidine gére
pozisyon uygulamalarina baglarlar ve karsilikli
diyaloglarla uygun pozisyonlar dgrenciler tara-
findan tespit edilir (1. kazanim).

fih+gy "DOGRU UYGULAMA DOGRU
MASAJ”

Smuf ortaminda masaj egitimi ve uygulamasi ile
ilgili CD’ler izlenir bu goriintiilerdeki masaj
yonii, uygulama siddeti ve frekansi takip edilir.
Masaj yapilan yerdeki ortam gozlemlenir. CD
deki goriintiilerden masaj malzemelerinin 6zel-
likleri tartigithr. Ogrencilerle birlikte goriintiiler
degerlendirilerek masajin uygulamasinin onemi
vurgulanir (2, 3, 4 ve 5. kazanim).

fih sy ““SAKIN HA!”

Ogrenciler masajm uygulanmamas1 gereken
durumlart aragtirarak sinif ortaminda tartigirlar.
Tartigmalar sonucu elde ettikleri sonuglar birbir-
leriyle paylasirlar ( 6. kazanim).

[!] Bu iinitede verilecek beceriler;

fletisim, aragtirma-sorgulama, bilgi teknolojile-
rini kullanma, Tiirkgeyi dogru, etkili ve giizel
kullanma becerisi

[!] Bu iinitede verilecek degerler:
Ders arag-gereclerini koruma, temizlik, saygi,
isbirligi, sorumluluk

g Ogrenci gozlem formu, 6z deZerlendirme
formu, grup ve akran degerlendirme formlari ile
coktan se¢meli, dogru-yanlis, agik uclu sorularla
degerlendirme yapilabilir.

@ Smif-Okul i¢i Etkinlik ## Okul Dist Etkinlik [I] Uyar 4 ¥Ders ici Iliskilendirme C}Diger Derslerle Iliskilendirme E——“ Olgme ve Degerlendirme




Spor Masaji

10. SINIF
UNITE V KAZANIMLAR ETKINLIK ORNEKLERI ACIKLAMALAR
Bu iinitenin sonunda 6grenci; @“M ASAJ TEKNIGINI ['] Bu iinitede verilecek beceriler;
BILIYORMUSUNUZ?” .
1. Sivazlama hareketlerini istenilen nitelikte Ogretmen tarafindan ornek uygulama cansiz Il.e;i§ivm, bii{g.i.teknoulojilliriﬁi kullannllell), Tﬁr}(ge-
yapat. manken iizerinde gosterilir. Ogrencilerden ikili | Y* Ogr}_li etkili ve glizel kullanma, el becerisi
) . hareketlerini istenilen nitelik gruplar olusturulur. Sivazlama ve yogurma hare- (manipiilatif)
— ) g;rgurma areketlerini istentlen nitelikte ya- | o ey uygulamali olarak yaparlar. Gruplar arasi
& : kargilagtirmalar, elestirel degerlendirmel -
= hr;lr(§11 a2§ lliglzzr?fm;a egtirel degeriendirmeler yapt [!] Bu iinitede verilecek degerler:
g 3. Vurug hareketlerini istenilen nitelikte yapar. o ' Ders arag-gereclerini koruma, temizlik, saygt,
E igbirligi, sorumluluk, giivenilir olma, elestirilere
M 4. Noktasal baski hareketlerini istenilen nitelik- aciklik
= te yapar. gy “MASAJ TEKNIKLERINI UYGULA-
Z YALIM”
5 5. Titresim hareketini istenilen nitelikte yapar. Ormek uygulama CD izletilerek gosterilir. Op- [!.]Uygu!aglalar 1iyglind ortamda ders Ogretmeni
5} rencilerden ikili gruplar olusturulur. Vurug, nok- gozetiminde yaptimalidir
§ tasal baski ve titresim hareketlerini uygulamali

olarak yaparlar. Gruplar arasi karsilagtirmalar,
elestirel degerlendirmeler yapilir (3, 4 ve 5. ka-
zanim).

Gozlem grup degerlendirme ve 6z degerlen-
dirme formlan ile agik uglu sorularla degerlen-
dirme yapilabilir.

@ Smif-Okul i¢i Etkinlik ## Okul Dist Etkinlik [I] Uyar 4 ¥Ders ici Iliskilendirme C}Diger Derslerle Iliskilendirme E——“ Olgme ve Degerlendirme




Spor Masaji

10. SINIF

UNITE VI

KAZANIMLAR

ETKINLIK ORNEKLERI

ACIKLAMALAR

MASAJDA UYGULAMALAR

Bu iinitenin sonunda 6grenci;
1. Uyluk masajimnu istenilen nitelikte yapar.
2. Bacak masajini istenilen nitelikte yapar.
3. Ayak masajini istenilen nitelikte yapar.

4. Kol masajini istenilen nitelikte yapar.

5. On kol masajim istenilen nitelikte yapar.

6. El masajini istenilen nitelikte yapar.

i + gy “BUYUK KAS GRUPLARIMIZA

NASIL MASAJ YAPILIR?”

Ogretmen tarafindan 6rnek uygulama cansiz
manken iizerinde gosterilir. Ogrenciler ikili
gruplara ayrilir. Degiserek hasta ve uygulayici
pozisyonu alirlar. Sirayla alt ekstremite (uyluk
masaji, bacak masaji ve ayak masaji) masajlarini
uygulamal1 olarak yaparlar. Pozisyon Onerileri,
masajin siddeti, niteligi ve siiresi belirtilir (1, 2
ve 3. kazanim).

5 “KUCUK KAS GRUPLARIMIZA NA-
SIL MASAJ YAPILIR?”

Ogrenciler ikili gruplara ayrilir. Degiserek hasta
ve uygulayict pozisyonu alirlar. Sirayla {ist
ekstremite (kol masaji, 6n kol masaji, el masaji)
masajlarin1 uygulamali olarak yaparlar. Pozisyon
Onerileri, masajin siddeti, niteligi ve stiresi belir-
tilir (4, 5 ve 6. kazanim).

[!] Bu iinitede verilecek beceriler;

Iletisim, bilgi teknolojilerini kullanma, Tiirkce-
yi dogru, etkili ve giizel kullanma, el becerisi
(manipiilatif)

[!] Bu iinitede verilecek degerler:

Ders arag-gereclerini koruma, temizlik, saygi,
isbirligi, sorumluluk, giivenilir olma, kurallara
uygun davranma

[!JUygulamalar uygun ortamda ders 6gretmeni
gozetiminde yapilmalidir

4 ¥Bu iinite masaj teknikleri iinitesi ile iligkilen-
dirilir.

Gozlem, grup ya da akran degerlendirmesi,
0z degerlendirme formlari ile degerlendirme
yapilabilir.

@ Smif-Okul i¢i Etkinlik ## Okul Dist Etkinlik [I] Uyar 4 ¥Ders ici Iliskilendirme C}Diger Derslerle Iliskilendirme E——“ Olgme ve Degerlendirme




Spor Masaji

10. SINIF
UNITE VI KAZANIMLAR ETKINLIK ORNEKLERI ACIKLAMALAR
7.  Alt sirt masajini1 istenilen nitelikte yapar. @ “SIRTIMA DA NE iYi GELIRDi MA- | [ Bu iinit.ed.e Verilec.e.k b.egeriler; ) .
) SAJ” Iletigim, bilgi teknolojilerini kullanma, Tiirk¢eyi
8.  Ust sirt masajini istenilen nitelikte yapar. Omek uygulama CD izletilerek gosterilir. OF- dogrq, ?iki!i ve giizel kullanma, el becerisi
9 o istenilen nitelik renciler ikili gruplara ayrilir. Degiserek hasta ve (manipilatif)
- Boyun masajini istenilen nitelikte yapar. uygulayict pozisyonu alirlar. Alt sirt masaji, iist
. L sirt masajlarin1 uygulamali olarak yaparlar. Po- . . .
ﬁ 10. Karin masajini istenilen nitelikte yapar. zisyon onerileri, masajin siddeti, niteligi ve siire- [!] Bu iinitede Verl.le.cek degerler:. .
3 si belirtilir (7 ve 8. kazanim). Ders arag-gereclerini koruma, temizlik, saygi,
< 11. Yiiz masajini istenilen nitelikte yapar. isbirligi, sorumluluk, giivenilir olma, kurallara
= uygun davranma
<
-
D 13 ’
5 % MASAJ YAPALIM' [!] Uygulamalar uygun ortamda ders 6gretmeni
S~ gretmen tarafindan Ornek uygulama cansiz gozetiminde yapilmalidir
- manken {iizerinde gosterilir. Ogrenciler ikili
< gruplara ayrilir. Degiserek hasta ve uygulayict
a pozisyonu alirlar. Boyun, karin, yiiz masajlarini
= uygulamali olarak yaparlar. Pozisyon onerileri, | By yinite masaj teknikleri tnitesi ile iligki-
< masajin siddeti, niteligi ve siiresi belirtilir (9, 10 lendirilir.
2 ve 11. kazanim).

Gozlem, grup ya da akran degerlendirmesi,
0z degerlendirme formlari ile degerlendirme
yapilabilir.

@ Smif-Okul i¢i Etkinlik ## Okul Dist Etkinlik [I] Uyar 4 ¥Ders ici Iliskilendirme C}Diger Derslerle Iliskilendirme E——“ Olgme ve Degerlendirme




OLCME VE DEGERLENDIRME FORMLARI

) Ogretmen degerlendirmeyi, dlgme ve degerlendirme formlarindaki Slgiitlere gére yapar.
Ogretmen, etkinligin igerigine uygun olarak formdaki Olciitlerde ¢ikarmalar ve eklemeler ya-

pabilir

OGRENCILERIN OZ DEGERLENDIRME FORMU

Bu form kendinizi degerlendirmek amaciyla hazirlanmistir. Calismalarinizi en dogru

yansitan segenege (x) isareti koyunuz.
Ogrencinin;

Adi ve Soyadi :

Sinif

No

OGRENCILERIN DEGERLENDIRECEGI DAV-
RANISLAR

DERECELER

Her zaman

Bazen

Hicbir zaman

1. Bagkalariin anlattiklarin1 ve 6nerilerini dinledim.

2. Yonergeyi izledim.

3. Arkadaslarimi incitmeden tesvik ettim.

4. Odevlerimi tamamladim.

5. Anlamadigim yerlerde sorular sordum.

6. Grup arkadaslarima ¢alismalarinda destek oldum.

7. Calismalarim sirasinda zamanimi akillica kullandim.

8. Caligmalarim sirasinda degisik materyaller
kullandim.

9. Bu etkinlikten neler 6grendim?

Bu etkinlik sirasinda en iyi yaptigim seyler:




DEGERLENDIRME

Ogrencinin Ad1 ve Soyad1  : Tarih:
Sinifi
No

Bu ¢alismada neler yaptim?



GRUP DEGERLENDIRME FORMU
Grubun Ad1 :
Sinifi

Yonerge: Asagidaki her bir Olciitiin ne diizeyde yeterli oldugunu g6z Oniine alarak grubu
degerlendiriniz.

DERECELER
1- Higbir | 2- Nadiren | 3-Bazen | 4- Siklikla | 5- Her
BECERILER zaman zaman
Grup tiyeleri birbirleriyle
yardimlasgir.

Grup tiyeleri birbirlerinin
diistincelerini dinlerler.

Grup iiyelerinin her biri ¢alisma-
larda rol alir.

Grup tiyeleri birbirlerinin
diistincelerine ve ¢abalarina
sayg1 gosterir.

Grubun her iiyesi birbirleriyle et-
kilesim igerisinde tartigir.

Grup lyeleri ulastiklar1 sonucu
birbirlerine iletir.

Grup lyeleri bireysel sorumluluk-
larin1 yerine getirir.

Grup tyeleri bilgilerini digerleri-
yle tartigir.

Grup iiyeleri birbirlerine giivenir.

Grup tiyeleri birbirlerini ce-
saretlendirir.

Grup tiyeleri s6z hakkinin adil bir
bicimde paylasilmasina 6zen
gosterirler.

Grupta birbiriyle ¢atigsan goriisler
oldugunda gruptakiler bunlar
tartigmaya agarlar.

Calistiklar1 konuda, grup tiyeleri
ortak bir goriis olusturur.

Grup lyelerinin birlikte ¢aligmak-
tan hoslanir.

TOPLAM

YORUMLAR :




GRUP OZ DEGERLENDIRME FORMU
Yonerge: Asagidaki form gruptaki her bir 6grencinin degerlendirilmesi icin gelistirilmistir.
Puanlama Anahtar::

5= Cok iyi 4=iyi 3= Orta

Grubun Adz:

Gruptaki ogrencilerin Adlari:
Aciklama: Asagidaki tabloda grubunuzu en iyi sekilde ifade eden secenegin altina (X) isareti
koyunuz.

2= Geger

1= Zay1f

DEGERLENDIRILECEK TUTUM VE DAV-
RANISLAR

DERECELER

Her zaman

Bazen

Higbir zaman

. Aragtirma plan1 yaptik.

. Gorev dagilimi yaptik.

. Aragtirmada c¢esitli kaynaklardan yararlandik

. Etkinlikleri birlikte hazirladik.

. Gorlislerimizi rahatlikla soyledik.

. Grupta uyum icinde calistik.

. Birbirimizin gdriiglerini ve onerilerini dinledik.

RO NA N[N | |WIN|—

. Grupta birbirimize giivenerek calistik.

9.

Grupta birbirimizi takdir ettik.

10.Calismalarimiz sirasinda birbirimizi cesaretlen-
dirdik.

11.Sorumluluklarimizi tam anlamiyla yerine getir-
dik.

12. Calismalarimizi etkin bir bi¢imde sunduk.

TOPLAM

Asagidakileri grubunuza gore cevaplayiniz.

1. Caligsmalar sirasinda karsilagtigimiz en biiyiik problem:




OGRENCIi GOZLEM FORMU

Aciklama: Bu form, etkinlik siiresince 0grencilerin, yapilan ¢alismalara katilma diizeylerini

gbzlemeniz amaciyla hazirlanmistir.

Unite Adi Ad1— Soyadi
Smifi Ogrenci no
DERECELER
Hicbir Nadiren Bazen Siklikla Her za-
GOZLENECEK zaman man
1 2 3 4 5
OGRENCI KAZANIMLARI

I. DERSE HAZIRLIK

1. Bilgi kaynaklarina nasil ulasacagini bilir.

2. Ulast1g1 kaynaklardan etkin bir bicimde yararlanir.

3. Derse degisik yardimci kaynaklarla gelir.

4. Derse hazirlikl gelir.

Toplam

IL. ETKINLIKLERE KATILMA

1. Konu ile ilgili goriiglerini ¢ekinmeksizin ifade eder.

2. Goriigii soruldugunda soyler.

3. Yeni ve dzgiin sorular sorar.

4. Belirttigi goriisler ve verdigi 6rnekler 6zgiindiir.

5. Masaj uygulamalarina katilir.

6. Dersi iyi dinledigi ve gozlemledigi izlenimi veren soru-
lar sorar.

Toplam

III. INCELEME — ARASTIRMA - GOZLEM

1. Bilgi toplamak i¢in ¢esitli kaynaklara bagvurur.

2. Kendisine verilen kaynaklarla yetinmeyip baska kayna-
klar aragtirir.

3. inceleme ve arastirma ddevlerini dzenerek yapar.

4. Gozlemlerini dikkatli bir sekilde yapar.

5.Gozlemleri sonucunda mantiksal ¢ikarimlarda bulunur.

6. Aragtirma ve inceleme sonucunda genellemeler yapar.

Toplam

IV. BILIMSEL YONTEM

1. Bilinenlerden bilinmeyeni kestirir.

2. Yonteme uygun uygulamali masaj yapar.

3. Masaj uygulamasinin etkilerini dogru yorumlar.

4. Uyguladig1 masaj teknigini sozel olarak ifade eder.

5. Aragtirma inceleme ve deney sonuglarindan genelleme-
lere ulagir.

Toplam

GENEL TOPLAM




PROJE DEGERLENDIiRME OLCEGI

Projenin Ad1
Ogrencinin Ad1 ve soyadi
Simifi
No
DERECELER
GOZLENECEK Kotii |Gecer |Orta |Iyi
OGRENCI KAZANIMLARI 1 2 3 4

I. PROJE HAZIRLAMA SURECI

Projenin amacini belirleme

Projeye uygun ¢alisma plan1 yapma

Grup i¢inde gorev dagilimi yapma

Ihtiyaclar1 belirleme

Farkli kaynaklardan bilgi toplama

Projeyi plana gore gerceklestirme

TOPLAM

I1. PROJENIN ICERIGI

Tiirk¢eyi dogru ve diizgiin yazma

Dogru bilgileri kullanma

Toplanan bilgilerin analiz etme

Toplanan bilgileri diizenlenme

Elde edilen bilgilerden ¢ikarimda bulunma

Kritik diisiinme becerisini gosterme

Yaraticilik yetenegini kullanma

TOPLAM

I1II. SUNU YAPMA

Tiirk¢eyi dogru ve diizgiin konusma

Sorulara cevap verebilme

Konuyu dinleyicilerin ilgisini ¢ekecek sekilde sunma

Sunuyu hedefe yonelik materyalle ve uygulamalarla
destekleme

Sunuda akici bir dil ve beden dilini kullanma

Verilen siirede sunuyu yapma

Sunum sirasindaki 6z giivene sahip olma

Severek sunu yapma

TOPLAM

GENEL TOPLAM

Ogretmenin yorumu:




Ogrencinin Adi ve Soyadi : Tarih :

OGRENCI URUN DOSYAMIN iCINDEKILER

Calismalarim

Bu ¢alismay1 neden sakladim?



MASAJ DERSI OGRENCI URUN DOSYASI

Ogrencinin Adi ve Soyadi : Tarih:



OGRENCI URUN DOSYASI (PORTFOLYO) DEGERLENDIRME FORMU

Ogrencinin Ad1 Soyadi :
Simif

Yonerge: Asagidaki her bir ol¢iitlin ne diizeyde yeterli oldugunu goéz Oniine alarak
dosyay1 degerlendiriniz.

Dereceler

o 1 2 3 [ 4] 5
OLCUTLER

1. Calismalarin tam olmasi

2. Calismalardaki gesitlilik

3. Caligmalarin amaca uygunlugu

4. Calismalarin dogrulugu

5. Dosyanin diizenliligi

6. Harcanan ¢abalar1 gosterme

7. Yaraticilig1 gosterme

8. Calismalarin se¢iminde risk alma

9. Ogrencinin gelisimini gdsterme

10. Kendini degerlendirme

YORUMLAR/ONERILER:



SOZLU SUNUM DERECELiI PUANLAMA ANAHTARI

Cok iyi Iyi Kabul edilebilir Kabul edilemez

Caligsmada yeter- Calismayla ilgili ye- Yeterince bilgi var Konu agik degil.

ince materyal kul- terli bilgi verilmis. ancak konuyla iyi Konuyu destek-
igerik lanilmus. Icerik iyi | Igerik iyi yapi- iligkilendirilmemis. leyen bilgiler

yapilandirilmis ve landirilmis fakat kiigiik yok.

ip uclartyla destek- | celiskiler var.

lenmis.

Calisma iyi yapi- Bilgiler mantiksal Kavramlar ve Sunum diizenli

landirilmig. Konuya | sirayla verilmis. Gen- | diisiinceler iyi degil ve baglan-
Tutarhihk ve | 0zgii 6rnekler ye- ellikle iyi organize iliskilendirilmemis. tilar eksik, akis-
terli,sonug boliimii | edilmis. Fikirler aras- Baglantilar eksik, kan degil.
Organizasyon agik, kontrollii ve mdaki gegisler bek- akis ve diisiinceler Konunun
akic sekilde ifade lenilen kadar iyi degil. | degisken. gelisimi belirsiz.
edilmis. Gegisler Sunumun sira-
iyi ve iyi organize lanig1 mantiksal
edilmis. degil.
Calisma ¢ok oriji- Sunumda bazi orijinal- | Cesitlilik az ya da Multimedya
nal bir gekilde su- likler var. Materyaller | yok. Cok az orijinal- | kullanim1 yeter-
Yaraticihik nuldu. Dinleyicile- | gesitli, calismayla iyi lik ve yorumla siz. Cesitlilik
rin dikkati iligkilendirilmemis. caligsmalar yok yada az.
cekilmistir. sunulmustur.
Multi medya Multi medya Multi medya Multi medya
araclarinin kullaniminda gesitlilik | araglarinin kullanim1 | ¢ok az ya da hig
Materyal kullanimi dengeli yok ve galismayla degisken.bir bolim- | kullanilmamis.
Kullanimi ve ¢alismayi iliskilendirilmemis. den digerine gecisler | Arag¢ kullanim
gelistirmek i¢in diizgiin degil. Multi | dengesiz.( Baz1
dogru olarak medya caligmayla yerlerde ¢ok
kullanilmus. acikca fazla baz1 yer-
iliskilendirilmemis. lerde ¢ok az.)
Anlatim agik ve Acik ve anlagilir bir Bazi konusmalar Cok alcak ya da
anlagilir. Uygun ses | konusma ancak yete- anlasilir degil. Goz cok yiiksek sesli
tonu kullanilmis. rince kibar degil. kontag1 yetersiz. sunum. Goz
Iyi bir durus ve goz Aciklamalar az veya | kontagi yok.
Konusma Be- temasi var. Cpskulu yetersiz. Konusma ¢ok
cerileri ve giivenli bir an- hizli ya da ¢ok
latim. yavas, konusma
monoton ve ilgi
cekici degil.
Dinleyiciler su- Sunum sirasinda ge- Dinleyicilerin ilgisi Dinleyicilerin
numla ilgili. Din- nellikle dinleyicilerin kaybolmus sununun | ilgisi
Dinleyici leyicilerin dikkati dikkati topland1. Su- cogunda az ya da hi¢ | kaybolmus. Su-
Tepkileri toplanmus, konu num ilgingti. hayal giicii numda geligkiler
yaratici bir sekilde kullanilmamustir. var.

sunulmus.

Sunum Siiresi

Sunum belirlenen
siireden +/- iki da-
kika sapmis.

Sunum belirlenen sii-
reden +/- dort dakika
sapmis.

Sunum belirlenen
sureden +/- alt1 daki-
ka sapmus.

Sunum ¢ok u-
zun ya da ¢ok
kisa, belirlenen
siireden +/- on
dakika sapmis.




NOKTASAL BASKI (FRICTION) MASAJI UYGULAMA FORMU

.

Ogrencinin Adi-Soyada :

PUANLAMA

DEGERLENDIRME OLCUTLERI 4 18 T12 116 120

Noktasal baski masajini agiklar.

Iki bas parmak degisik yonde yan yana calisir.

Bir bagparmak destek vazifesi goriir, digeri calisir.

Genis, diiz bir zemin iizerinde bir avug i¢iyle noktasal baski
yapilir, diger el destekler.

Bir elle desteklenir, diger elin parmak uclariyla uygulanir.




SIVAZLAMA (OFLORAJ) MASAJI UYGULAMA FORMU

Ogrencinin Adi-Soyad :

DEGERLENDIRME OLCUTLERI

PUANLAMA

16

20

Sol el diz altindan destekler.

Sag el patella altinda C pozisyonunda baglar.

Yukari ve disa dogru derin sivazlama yapilir.

Doniiste yiizeyel sivazlama ile asagi ve ice dogru inilir.




DERS GOZLEM FORMU

Adi- Soyadi
Simif
Tarih

MASAJ TEKNIKLERI

Eksigi var.

Kabul edilebilir.

Iyi yetismis

SIVAZLAMA- Teknigi aciklar.

SIVAZLAMA- Uygulamasini yapar.

YOGURMA-Teknigi aciklar.

YOGURMA-— Uygulamasini yapar.

NOKTASAL BASKI-Teknigi agiklar.

NOKTASAL BASKI- Uygulamasini yapar.

VURUS-Teknigi agiklar.

VURUS- Uygulamasini yapar.

TITRESIM—Teknigi agiklar.

TITRESIM- Uygulamasini yapar.
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