BIR ASTRONOT GIBI ANTRENMAN YAPIN

CEVIKLIK ASTRO-KURSU

Ekip Lideri Kilavuzu

GOREVE GENEL BAKIS HIZLI BILGILER
Ogrenciler bir ceviklik parkurunu mimkin oldugunca hizli
ve dogru bir sekilde tamamlayacaktir. Konu Beden Egitimi
o . Yas: 8-12
OGRENME HEDEFLERI: Ders Siiresi: 15-30 dk
Konum: spor salonu zemini gibi
« Hareket becerileri, koordinasyon ve hiz olusturun kaymaz diiz bir ylzey, disarida kuru
vegelistirin. cim veya 5 seritli atletizm pisti.

« Ceviklikteki gelismelerle ilgili gozlemler yapin ve
kaydedin.

Beceriler: ceviklik, uzamsal farkindalik, yanallik ve yonlultik.
GIRIS

Ceviklik, hiz, denge veya vicut kontroliinu kaybetmeden hizla yon
degistirme yetenegidir. Her gun cevikligin bize yardimc oldugu
durumlarla karsilasiniz. Bisiklete biniyorsaniz, kaykay yapiyorsaniz,
video oyunlari oynuyorsaniz, paten kayiyorsaniz veya herhangi bir
spor yapiyorsaniz, bu faaliyetlerde basarli olmak icin cevikliginize
glivenmeniz gerekir. Ornegin, futbol oyununda, top kayiplarini
azaltmak veya ortadan kaldirmak icin iyi ceviklik becerilerine sahip
olmak son derece onemlidir. Futbol oyuncular her zaman baslar,
durur, yon ve hiz degistirir. Futbol sampiyonlar ceviklik antrenmani
yapmadan sampiyon olamazlar!

Tipki bir sporcu gibi bir astronotun da kuvvet ve ceviklik antrenmani yapmasi gereklidir. Uzayda 4-6
ay kalan astronotlar, uzay gorevlerinden 6nce ve sonra fiziksel ceviklikleri konusunda test edilirler.
Denge, koordinasyon ve ceviklige cok fazla odaklanilir. Uzayda uzun sure kalmak astronotun durumlara
zamaninda tepki verme yetenegini etkileyebilir. Bu durum astronotlar Diinya’ya dondlkten sonra
gozlemlenir. Astronotlarin bir gorevden sonra cevikliklerini yeniden kazanmalarina yardimci olmak icin
cabukluklarini, tepki surelerini, el-goz koordinasyonlarini ve hizlarini test eden bir ceviklik parkurundan
gecerler. Dlinya'da astronotlar duzenli bir fiziksel uygunluk rutiniile aktif kalarak cevikliklerinin gorevden
onceki duruma donduginden emin olurlar.

@ www.trainlikeanastronaut.org



ASTRONOT GIBI ANTRENMAN YAPALIM!

MALZEMELER

Takim Lideri
- Sekiz isaretleme konisi veya diger klcuk, sabit
nesneler.
« Olcim bandi veya metre cubugu.
« Kagit ve kalem.
- Saat veya kronometre/zamanlayici.

Ogrenci
« Gorev Gunligu ve kursun kalem.
Gorev Uyarlamalarinda kullanilmak tizere istege

bagli
« Konilerin Gzerine yerlestirilmis ylzme eristeleri.

) KURULUM
PROSEDUR N e
— Kursu asagidaki semada gosterildigi gibi
ayarlayin. Baslamadan 6nce, 6grencilere
Asagidaki ders her 6grenci tarafindan teker teker izlenecek dogru yolu gostermek icin
tamamlanmalidir: kursu calistirin.
1. Ogrencinin  baslangic  noktasinda  yuzisti  yere 5 metre
uzanmasini saglayin. Ogrenci, elleri omuzlarinda olacak
sekilde 6n tarafina uzanmalidir (sinav cekmeye benzer e /7"‘\
sekilde). - f ; |
2. Kronometreyi veya saati baslatin ve “Basla” talimatini | -, \ --/./
verin. Sure basladiginda, 6grenci ayaga firlamali ve a 2
asagidaki kriterleri izleyerek parkuru bitise kadar J jE:, P
kosmalidir: " " \
+ Kursu mimkin oldugunca cabuk tamamlayin. i
« Hicbir koniye dokunmayin veya devirmeyin. Bir $
koniye dokunmak veya devirmek, her koni ihlali icin g
ogrencilerin tamamlanan slresine 2 saniye ceza A
olarak eklenir. " ¥
Vv
3. Ogrenci bitis cizgisini gectiginde sureyi durdurun.
4. Her 6grencinin final zamanini ve meydana gelen cezalari A \ a
Gorev Gunluglne kaydetmesini saglayin. _;_ L I _;_
Basla Bitis
ngic

Her 6grenci Astro-Kursu en az uic kez tekrarlamali ve kursu tekrarlamadan 6nce en az

K/ 1dakika dinlenmelidir.

@ www.trainlikeanastronaut.org



GOREV UYARLAMALARI

A GUVENLIGIi DUSUNUN

« Engellerden, tehlikelerden ve diz olmayan yuzeylerden kacinin.
« Uygun kiyafetler ve ayakkabilar giyilmelidir.

« Herhangi bir fiziksel aktivite oncesinde, sirasinda ve sonrasinda susuz kalmayin.
« Asiri isinma belirtilerinin farkinda olun.

« Birisinma/esneme ve soguma donemi her zaman tavsiye edilir.

F N

|/

Zorlugu Artirin
Daha fazla koni ekleyerek
parkuru daha biylk hale
getirin.

Ayni sayida koni
kullanarak parkurun
alaniniazaltin.

Parkura baslamadan
hemen 6nce
ogrencilerden 30 saniye
boyunca ziplama
hareketleri yapmalarini
isteyin.

Denemeler arasindaki

dinlenme slresini azaltin.

Kursun gerceklestirildigi
ortami degistirin (orn.
iceriden disariya).

o

@/ Erisilebilirligi Artirin

+ Yon gosteren zemin kilavuzlari, daha
buyuk koniler, havuz eristeleri veya
konilerin tizerine yukari dogru yerlestirilen
ve parkur boyunca seyahat etmek icin
gorsel alani genisleten balonlar gibi gorsel
yardimcilar; renkli zemin isaretleri; sayilar;
resimler.

« Ayakta baslama pozisyonu.

Tekerlekli sandalye ve yuritecler icin

seyahat yollarinin boyutunun artiriimasi/

genisletilmesi.

Ogrenciyi kursta ilerlemeye tesvik etmek

icin tercih edilen nesneyi/akran arkadasi-

ortagi/motive edici 6geyi dahil edin.

Ogrencinin kurs boyunca oturarak veya

ylizUistl yatarak (scooter lizerinde) hareket

etmesine izin verin.

« Dokunmak ve sonuna kadar ilerlemek icin
parkur boyunca yerlestirilmis ses yayan
ekipmanlari (bip sesi, singirti) kullanin.

@ Zorlugu Azaltin

+ Ceviklik parkurunun
uzunlugunu/boyutunu
sinirlandirin/kucultin.
Daha kisa bir yol veya
daha az yol olusturmak
icin yolu degistirin
dénusler. Ornegin, parkur
karmasikhgini kademeli
olarak artirmadan 6nce
ogrencilerin tek bir
yonde seyahat etmelerini
saglayin.
- Denemeler arasindaki
dinlenme suresini artirin.

Bu kaynak NASA'nin “Ceviklik Astro-kursu “ndan uyarlanmuistir.
Orijinal Krediler: Ders, NASA Johnson Uzay Merkezi insan Arastirmalari Programi Egitim ve Sosyal Yardim ekibi tarafindan
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gelistirilmistir ve bu NASA Fit Explorer projesine zaman ve bilgile3riyle katkida bulunan konu uzmanlarina tesekkirederiz.
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