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Les 1 – Werkkaart
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	Aktiwiteit 1: Verstaan SMART-doelwitte
Voltooi die volgende aktiwiteit in pare. 


                                                                               						
Pas die korrekte definisie in Kolom B EN die mees geskikte voorbeeld in Kolom C by elke SMART-doelwit-element in Kolom A. Skryf die korrekte letter (uit kolom B) en Romeinse syfer (uit kolom C) in die antwoordkolom, byvoorbeeld 1.6. H + viii

	Kolom A
	Antwoord-
kolom
	Kolom B
	Kolom C

	1.1
	Spesifiek
	____ + ____
	A.
	Stel vir jouself 'n sperdatum om gemotiveerd te bly.
	i.
	"Ek sal begin oefen wanneer iemand my verplig. "

	[bookmark: _Hlk203252652]1.2
	Meetbaar
	____ + ____
	B.
	Wees duidelik en presies oor jou doelwit.
	
ii.
	“Ek gaan begin met 20 minute se tuisoefeninge met behulp van YouTube-video’s.” 

	1.3
	Haalbaar
	____ + ____
	C.
	Doen iets wat ander van jou verwag.
	iii.
	"Ek wil teen volgende week die fiksste persoon in my skool wees."

	1.4
	Realisties
	____ + ____
	D.
	Hou jou eie vordering dop.
	iv.
	"Ek sal vir die volgende vier weke by my roetine hou en dan my vordering oorweeg." 

	1.5
	Tydgebonde
	____ + ____
	E.
	Kies 'n doelwit wat ander mense sal beïndruk. 
	v.
	“Ek wil drie keer per week oefen sodat ek gesonder kan voel.”

	
	
	
	F.
	Kies ’n doelwit wat vir jou  persoonlik bereikbaar is.
	vi.
	“Ek sal ná skool oefen op dié dae waarop ek nie huiswerk, met ‘n sperdatum,het nie.”

	
	
	
	G.
	Maak seker dat  jou doelwit by jou lewenstyl, hulpbronne en vermoëns pas.
	vii.
	“Ek gaan my oefensessies in ’n weeklikse logboek aanteken.”
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	Aktiwiteit 2: My leefstylkeuses en -doelwitte
Voltooi die volgende aktiwiteit individueel. 



	[image: Right And Left Brain with solid fill]
	  Deel 1: My huidige leefstyl 



2.1	Voltooi die volgende sinne deur die ontbrekende woorde in te vul. 
	2.1.1	Ek slaap snags gewoonlik ______ uur. 
	2.1.2	Ek oefen ten minste ______ keer per week.
	2.1.3	Ek bestee daagliks ongeveer ______ uur voor 'n skerm (TV, speletjies, sosiale media). 

2.2	Voltooi die volgende sinne.

2.2.1	My tipiese daaglikse dieet bestaan uit ____________________________________________
		___________________________________________________________________________
		___________________________________________________________________________
	
	2.2.2	In my vrye tyd (ná skool of oor naweke) bestee ek gewoonlik my tyd aan  _______________
___________________________________________________________________________
		___________________________________________________________________________

	2.2.3	Wanneer ek gestres of oorweldig voel, doen ek gewoonlik die volgende: ________________
		___________________________________________________________________________
		___________________________________________________________________________
	
	2.2.4	Een aspek van my leefstyl wat ek graag wil verbeter, is ______________________________
		___________________________________________________________________________
		___________________________________________________________________________
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	  Deel 2: My SMART-doelwitplan  



Gebruik die riglyne hieronder om jou eie korttermyndoelwit te formuleer. Kies een area van jou lewe, byvoorbeeld, slaap, oefen, skermtyd, voeding of emosionele welstand, en stel ’n doelwit wat jy binne die volgende paar weke wil bereik.

2.3	My korttermyndoelwit is om _________________________________________________________
	_________________________________________________________________________________

2.4	Verdeel die doelwit nou in kleiner dele met behulp van die SMART-metode:

	SMART-element
	My doelwitbesonderhede

	Spesifiek – Wat presies wil ek doen?
	2.4.1 Ek wil ________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________


	SMART-element
	My doelwitbesonderhede

	Meetbaar – Hoe sal ek weet dat ek  vordering gemaak het?
	2.4.2 Ek sal my vordering meet deur ____________________
__________________________________________________
__________________________________________________


	Haalbaar – Hoe word hierdie doelwit vir my moontlik gemaak?
	2.4.3 Ek kan dit doen omdat __________________________
__________________________________________________
__________________________________________________


	Realisties – Hoe pas hierdie doelwit in by my huidige lewe en skedule?
	2.4.4 Die doelwit pas by my lewenstyl omdat _____________
__________________________________________________
__________________________________________________


	Tydgebonde – Wanneer sal ek hierdie doelwit bereik?
	2.4.5 Ek beplan om dit te bereik teen____________________
__________________________________________________
__________________________________________________
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	  Deel 3: Sal my huidige gewoontes my help?  



Vergelyk jou huidige gewoontes (uit Deel 1) met jou nuwe doelwit (uit Deel 2).

2.5	Watter van my huidige gewoontes sal my help om hierdie doel te bereik?
	_________________________________________________________________________________
	_________________________________________________________________________________

2.6	Watter van my huidige gewoontes sal dit moeiliker maak om hierdie doel te bereik?
	_________________________________________________________________________________
	_________________________________________________________________________________

2.7	Watter veranderinge moet ek maak om sukses te behaal?
	_________________________________________________________________________________
	_________________________________________________________________________________
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  ©2026 Teenactiv   1   www.teenactiv.co.za       Les 1  –   Werk kaart  

 Aktiwiteit 1 : Verstaan SMART - doelwitte   Voltooi die volgende aktiwiteit in pare.   

                                                                                            Pas die  korrekte definisie  in   K olom B  EN die mees geskikte voorbeeld  in  K olom C   by   elke SMART - doelwit - element in  Kolom A . Skryf die korrekte letter (uit kolom B) en   Romeinse  syfer  (uit kolom C) in die  antwoordkolom, byvoorbeeld  1 . 6 .   H +  viii    

Kolom A  A ntwoord -   kolom  Kolom B  Kolom C  

1.1  Spesifiek  ____ + ____  A.  Stel vir jouself 'n  sperdatum om  gemotiveerd te bly.  i.  "Ek sal begin oefen wanneer  iemand my verplig. "  

1.2  Meetba ar  ____ + ____  B.  Wees duidelik en presies  oor jou doelwit.    ii.  “Ek gaan begin met 20  minute se tuisoefeninge met  behulp van YouTube - video’s.”   

1.3  Haalbaar  ____ + ____  C.  Doen iets wat ander van  jou verwag.  iii.  "Ek wil teen volgende week  die fiksste persoon in my  skool wees."  

1.4  Realisties  ____ + ____  D.  Hou jou eie vordering  dop.  iv.  "Ek sal vir die volgende vier  weke by my roetine hou en  dan my vordering oorweeg."   

1.5  Tydgebonde  ____ + ____  E.  Kies 'n doelwit wat ander  mense sal beïndruk.   v.  “Ek wil drie keer per week  oefen sodat ek gesonder kan  voel.”  

   F.  Kies ’n doelwit wat vir jou   persoonlik bereikbaar is.  vi.  “Ek sal ná skool oefen op dié  dae waarop ek nie huiswerk,  met ‘n sperdatum,het nie.”  

   G.  Maak seker dat  jou  doelwit by jou lewenstyl,  hulpbronne en vermoëns  pas.  vii.  “Ek gaan my oefensessies in  ’n weeklikse logboek  aanteken.”  

     

