BIR ASTRONOT GIBI ANTRENMAN YAPIN

MARSLI BIR DAGA TIRMANMAK

Ekip Lideri Kilavuzu
GOREVE GENEL BAKIS

Ogrenciler dengelerini, kas gliclerini ve koordinasyonlarini
gelistirmek icin bir kaburga veya tirmanma cercevesi
uzerinde tirmanma egzersizleri yapacaklardir.

OGRENME HEDEFLERI:

« Tirmanma, asilma ve sallanma egzersizleri yaparak tst
vicut kaslarini cahistirin.

« Tirmanma ve koordinasyon becerilerindeki gelismelerle
ilgili gozlemler yapin ve kaydedin.

Beceriler: tirmanma, ceviklik, koordinasyon, kas guicu.
GiRi$

Gulnes sistemimizdeki gezegenler etkileyici derecede yuksek
daglara sahiptir. Olympus Mons'un Mars'taki ve Gunes
Sistemi'ndeki en yuksek dag oldugunu biliyor muydunuz?
Everest Dagi'ndan 3 kat daha yuksektirl Bu nedenle
astronotlarin gelecekte diger gezegenlerdeki bu manzaralar
kesfetmek icin iyi ve istikrarli dagcilar olmalar gerekebilir.
Uzay gorevine hazirlanirken astronotlar Gst vucutlarini, tim
vucutdengelerini,dengelerinive esneklikleriniglclendirmek
icin tirmanma egzersizleri yaparlar. Astronotlar yapay
duvarlarda, bir ucurumun yulziunde veya bir tirmanma
alaninda tirmanma alistirmalari yaparlar. irmanma, vucut
stabilitesi ve dengesi icin cok onemli olan Gst vucut guclini
gelistirir. Tirmanma faaliyetleri ayrica bir uzay gorevine
hazirlanmak icin gerekli olan zihinsel odaklanmayi da
gerektirir.

HIZLI BILGILER

Konu: Beden Egitimi

Yas: 8-12

Ders Siiresi: 15-30 dk

Yer: spor salonu, egitim merkezi
veya kaburgalarin, tirmanma
duvarinin veya tirmanma
cercevesinin bulundugu bir alan.

Kredi: ESA—V. Crobu

/M ESA astronotlari Alexander Gerst ve Samantha Cristoforetti, Ay jeolojisi lizerine
ilk saha kesifleri icin tam donanimli olarak Norvec fiyordunda duruyorlar.

Ogrenciler bu aktiviteyi yaparak cevikliklerini de giiclendirecek, hizli ve giivenli bir sekilde hareket
etmelerini kolaylastiracaktir. Cevik olmak, verimli bir sekilde hareket edebilmenin yani sira hizh tepki
vermek ve hareketleri degistirmek ve dogru glic, hiz, denge ve koordinasyon duygusuna sahip olmak
anlamina gelir. Ceviklik gerektiren bazi gunlik aktiviteler arasinda merdiven inip cikmak, engelli
bir parkurdan gecmek, acik havada yuruyus yapmak veya ebelemece oynamak yer alir. irmanmak

icinodaklanmaniz ve kendinize glivenmeniz gerekir!
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ASTRONOT GIBI ANTRENMAN
YAPALIM!

MALZEMELER

Takim Lideri
« Kaburgalara/tirmanma cercevesine/tirmanma
duvarina erisim.
« Kaburgalarin altina koymak icin silte.

« Bir saat veya kronometre.

Ogrenci
« Gorev Gunligu ve kursun kalem.

Gorev Uyarlamalarinda kullanilmak tizere istege bagh
« Renkli cikartmalar veya bayraklar.

« Bir tirmanma halatu.

PROSEDUR

Tirmanis
1. Ogrenciler bir kaburga/tirmanma cercevesine tirmanirlar.
2. Enyilksek kaburgaya dokunurlar (gerekirse 6grencilerin vurmasi gereken bir zil kullanin).

3. Ogrenciler kaburgalardan asagi tirmanir veya asagi atlamaya cesaret ederlerse ve 6gretmen
tarafindan guvenliilan edilirlerse ylUkseklikten asagi atlarlar.

4. Ogrenciler alistirma ile ilgili gozlemlerini Gorev Giinlugiine kaydederler, 6rnegin zaman kaydi.

1. Ogrenciler yukari tirmanir ve en Ust raya oturur (veya tirmanma cercevesinin biraz yukarisina).
2. Ogrenciler buradan kaburgalara asili olacak sekilde hareket ederler.

3. Ogrenciler hazir olduklarinda viicutlarini ziplayarak sallarlar ve yerde sabit durabilmek icin yere
inmeye calisirlar.

4. Ogrenciler egzersizle ilgili gozlemlerini Gorev Glnlugline yazarlar, 6rnegin zaman kaydi
veyaatlayisi yapmanin ne kadar kolay/zor oldugu gibi.

@ www.trainlikeanastronaut.org



A GUVENLIGI DUSUNUN

« Her zaman bir 1Isinma ve soguma suresi tavsiye edilir.

« Engellerden, tehlikelerden ve diiz olmayan yuzeylerden kacinin.

- Ogrenciler, kask, diz ve dirsek pedleri gibi bisiklete binmek icin uygun kiyafetler giymeli ve
tirmanmak icin serbestce ve rahatca hareket edebilmelidir.

« Kendinizi ve ogrencilerinizi rahat hissettiginiz bir ylkseklikten ve her zaman gozetiminiz
altinda atlayin.

« Yeterince sivi tiketmeyi unutmayin.

GOREV UYARLAMALARI
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L/ Zorlugu Artirin Erigilebilirligi Artirin 24 Zorlugu Azaltin

« Gorlnurligu artirmak icin tirmanma
cubuklarinda renkli cikartmalar veya
bayraklar gibi gorsel yardimcilar kullanin.

+ Motivasyon yaratmak icin ses cikarabilen
araclar kullanin, 6rnegin 6grencilerin bara
geldiklerinde vurabilecekleri bir zil.

« Zamanlama kullanmayin, ancak

Bar duvarina veya kaya
duvarina arka arkaya 3 kez
tirmanin ve inin.

Bar duvarindan inerken,
bunu bar duvarinin arka
tarafindan yapin.
Ogrenciler sadece diger
her cubuga dokunmalidir.
« Birtirmanma ipine
tirmanmaya calisin.
Ogrencilerin gercek
hayatta tirmanma
deneyimini yasamalari S J
icin cocuklar icin yapay
tirmanma duvarlari olan
bir egitim merkezi bulun.

« Ogrencilerin tirmanmasi
gereken yuksekligi azaltin.

+ Zamanlama kullanmayin,
ancak o6grencilerin sabit
bir hizda tirmanmasina
izin verin.

ogrencilerin sabit bir hizda tirmanmasina
izin verin.
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Bu kaynak NASA'nin "Base Station Walk-Back" adli calismasindan uyarlanmistir.
Orijinal Krediler: Ders, NASA Johnson Uzay Merkezi insan Arastirmalari Programi Egitim ve Sosyal Yardim ekibi tarafindan
gelistirilmistir ve bu NASA Fit Explorer projesine zaman ve bilgileriyle katkida bulunan konu uzmanlarina.
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