BIR ASTRONOT GIBI ANTRENMAN YAPIN

GITTIGIN GEZEGEN,BULDUGUN
YERCEKIMI

Ekip Lideri Kilavuzu

GOREVE GENEL BAKIS

HIZLI BILGILER

Ogrenciler, farkli gezegenlerde farkli yercekimi

kosullarindaymis gibi farkli agirhktaki toplarla egzersizler Konu: Beden Egitimi
yapacaklar. Yas: 8-12 ‘

Ders Siiresi: 10-15 dakika
OCGRENME HEDEFLERI: Yer: spor salonu zemini gibi duiz bir

yuzey veya top sektirebileceginiz

« Hareket becerileri, koordinasyon ve hiz olusturun herhangi bir yer.

vegelistirin.
« Koordinasyon, cekirdek ve kol kas glictindeki gelismelerle ilgili gozlemleri kaydedin.

Beceriler: glic, koordinasyon, stabilizasyon, takim calismasi.

GiRis

Kitle, bir nesnenin yapildigi madde miktardir. Her zaman § AT
aynidir, ancak agirhigl nerede veya hangi gezegende w8 - '

olduguna bagl olarak degisir. Yercekimi kuvveti Ay'da da &
mevcuttur. Ay'in yercekimi Dinya'nin yercekiminin altida
biri kadar oldugundan, Ay'in yercekimi Dunya'ninki kadar
buyuk degildir. Ay'in yuzeyinde atlayan bir astronotun
otomatik olarak uzun atlama sampiyonu olmasinin nedeni
budur. Ay'daki astronotlar on metreden daha uzaga '
atlayabilirler!
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Mars'ta yercekimi DunTya dakinin yarisindan azdir ancak B o I\t ; "‘*ﬁ
Jupiter'de iki katindan fazladir. Bu da Jipiter'in yuzeylnde N
merdivenleri ctkmakta zorlanacaglnlz anlamina gelir clnku 1 Esh astronotu aclo NespolUluslararas Uray Itasyonu ndaki Quest Hava
Jupiter'deki yerceklml sizi Dunya'dakinden cok daha fazla Kiidindeyisiyor.

yere baglar.

Astronotlar egitimlerinde yercekiminin etkisini gz 6niinde bulundururlar. Uluslararasi Uzay istasyonu
gibi bir uzay aracindayken, uzayda yuzuyorlarmis gibi gorunen serbest dususlu bir mikro yercekimi
ortamindadirlar. Astronotlar Dlnya'ya donduklerinde, sanki her sey cok agirmis ‘gibi yorgun hissederler.
Astronotlarin kaslarini korumak icin her giin birkac saat antrenman yapmalari gerekir. Bunu yapmak
icin farkl agirliklarda saglik toplari kullanabilirler.
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ASTRONOT GIBI ANTRENMAN YAPALIM!

MALZEMELER

Takim Lideri
« Farkli agirhklarda en az 3 top (saglk vb.): 6rnegin 1kg, 1,5 kg, 2 kg

« Bir saat, zamanlayici veya kronometre

Ogrenci
« Gorev Gunlugu ve kursun kalem

Gorev Uyarlamalarinda kullanilmak tizere istege bagh
« Muzik calar
« Farkli turde toplar

PROSEDUR

Atlama
1. Top elinizdeyken comelin.

2. Vucudu uzatarak ziplayin ve topu basinizin
uzerine kaldirin.

3. Tekrar comel.

4.Top elinizdeyken ziplayarak 3 metrelik bir
mesafeyi kat edin.

5. Topu bir arkadasiniza paslayin.

Daire icinde toplar
1. Ogrenciler 10 kisilik bir daire olusturur.

2. Ogrenciler bacaklarini omuz genisliginde
acarak ayakta dururlar.

3. Top yerde bir 6grenciye dogru yuvarlanir. Top
yerde kalmali ve firlatiimamalidir.

4.0Ogrenciler topu sirekli olarak baska bir
ogrenciye dogru iterek bacaklarinin arasindan
gecmesini engellemelidir.

5. Eger top bir 6grencinin bacaklarinin arasindan gecerse, 6grenci cemberin disina cikar.

m Iki egzersizi daha agir toplarla tekrarlayin. Ogrenciler bu fiziksel deneyimden dnce ve sonra

K_/ gozlemlerini Gérev Gunliklerine kaydedebilirler.
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A GUVENLIGIi DUSUNUN

« Engellerden, tehlikelerden ve diiz olmayan yuzeylerden kacinin.
- Top atmak ve ziplamak icin yeterli alana ve uygun i1sitma kosullarina sahip bir spor salonunda

egzersiz yapin.

« Uygun kiyafetler ve ayakkabilar giyilmelidir.
« Herhangi bir fiziksel aktivite 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda susuz kalmayin.
« Birisinma/esneme ve soguma donemi her zaman tavsiye edilir.
« Yeterli agirlikta (cok agir olmayan) toplar secin.

GOREV UYARLAMALARI

ok Zorlugu Artirin

« Daha agir toplar kullanin.
« Ogrencilerin comelme ve
ziplama arasinda gecis

yaptigi araliklar olusturun.

Comelme ve ziplama
sayisini artirin.
Ogrenciler 4 metre atlar.
On kisi yerine tiim sinifla
bir cember olusturun.

Bir daire icinde daha fazla
top kullanin.
Ogrencilerin yuzleri
birbirlerine dontik

olacak sekilde bir daire

olusturun.
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Erisilebilirligi Artirin
Bu aktiviteyi oturarak gerceklestirin.
Ogrenciler ziplamaz, topu baslarinin
tzerine kaldinr ve kendilerini mimkiin
oldugunca uzun tutarlar.
Ziplama ve comelme hareketlerini
ogrencilerin fiziksel becerilerine gore
uyarlayin.
Ogrencilerin yeteneklerine gore uygun
hareketler kullanin, érnegin topu basinizin
tzerine kaldirin.
Daha az 6grenciyle bir cember olusturun.
Ogrenciler ayaga kalkar ve topu eslerine
atar/elleriyle tutarlar.
Mauzik kullanin ve toplarla danslar yaratin.

D

Zorlugu Azaltin
Toplarin agirligini azaltin.
Ogrenciler 1-2 metre atlar.
Comelme ve ziplama
sayisini azaltin. Aralarda
dinlenmeye izin verin.
Daha az sayida 6grenciyle
bir cember olusturun
veya 6grenci gruplarini
kullanin.

CBu kaynak NASA'nin "Gittiginiz Gezegen, Buldugunuz Yercekimi" adli kitabindan 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 tesekkiir ederiz.
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