BIR ASTRONOT GIBI ANTRENMAN YAPIN

GOREV: KONTROL!

Ekip Lideri Kilavuzu

GOREVE GENEL BAKIS

Ogrenciler tek ayak Gizerinde atma ve yakalama tekniklerini
uygulayacaklardir.

OGRENME HEDEFLERI:

- Dengeyi ve uzamsal farkindaligi gelistirin.

« Denge ve uzamsal farkindaliktaki gelismeler
hakkindagozlemler yapin ve kaydedin.

HIZLI BILGILER

Konu: Beden Egitimi

Yas: 8-12

Ders Siiresi: 15-25 dakika

Yer: Ziplamak icin duz, saglam bir
duvara erisimi olan duz, kuru bir

yuzey.

Beceriler: denge, koordinasyon, denge, el-goz koordinasyonu, tepki suresi, konsantrasyon

GiRis

Yeryuzlinde, sabit veya hareket halindeyken viicudumuzun
konumunu algilamak icin cesitli ipuclar kullaninz.
Yonumuzu belirlemek icin dokunma ve basinc ipuclarini
(ayaklarimizdaki agirlik gibi) ve gorsel ipuclarini (tavanin
ve zeminin konumu gibi) kullaniriz. Diinya'da dik durma
hissimiz, ic kulaktaki denge organlari tarafindan algilanan
yercekimi tarafindan belirlenir. Beynimiz tim bu duyusal
bilgileri entegre ederek viicut yonimuzu tespit etmemizi
ve cevremizde hareket etmemizi saglar.

Ancak, yercekiminin daha az oldugu bir ortamda,
beynin bu duyusal sinyalleri nasil kullanacagini yeniden
ogrenmesi gerekir. Uzayda astronotlar serbest ylzer, bu
nedenle ayaklarinin altinda basinc ipuclari yoktur. Gorsel
sistemleri yaniltilabilir ciinkli uzay aracinda belirgin bir

Kredi: NASA

/M ESA astronotu Samantha Cristoforetti, meslektaslari NASA astronotu Terry
Virts (solda) ve kozmonot Anton Shkaplerov (sagda) ile birlikte Uluslararasi Uzay
istasyonu'nda yanlamasina siiziiliiyor.

zemin ya da tavan olmayabilir. Buna ek olarak, bilgi Astronotlarin agirliksiz veya dusuk yercekimli
kosullarda hareket edebilmeleriicin i¢ kulaktaki denge organlarindan gelen duyularin beyin tarafindan
yeniden yorumlanmasi gerekir. Beyin uzayda duyusal bilgiyi nasil yorumlayacagini yeniden 6grenirken,
astronotlar bazen en azindan uzaydaki ilk birkac gtin oryantasyon bozuklugu ve mide bulantisi yasarlar.
Denge ve uzamsal farkindaligin yani sira genel zindelik, sadece denge ve hareket iceren basit egzersizler

yaparak gelistirilebilir.
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ASTRONOT GIBI ANTRENMAN YAPALIM!

MALZEMELER

Takim Lideri
« Saat veya kronometre/zamanlayici.
« Tenis topu (6grenci basina bir tane veya grup basina bir tane).

« Spor topu (futbol topu veya benzeri, her grup icin bir tane.

Ogrenci
« Gorev Gunlugu ve kalem.

Gorev Uyarlamalarinda kullanilmak tizere istege bagh
« Bir dizi kuicuk top.
« Cirt arth eldivenler.

PROSEDUR KURULUM

Bu faaliyet bireysel ya da grup olarak gerceklestirilebilir: Ogrenciler birbirlerinden  bir kol
uzunlugundan daha uzakta olmalidir.

Tek tek: Grup etkinligi icin grup basina en az

L ) ) ) o alti oyuncu idealdir.
1. Ogrenciler bir tenis topunu duvardan sektirir ve tek ayak

uzerinde dengede durarak yakalamaya calisir.

2. Ogrenciler bir ayaklarini arkalarinda ve dizleriyle ayni
hizada kaldirirlar.

3. Topu atarken ve yakalarken tek ayak tzerinde kac saniye
durabileceklerini sayin Amac bunu en az 30 saniye
yapmaktir!

4.0Ogrenciler, yeniden baslamak zorunda kalmadan 60

saniye dayanabilene kadar bu etkinligi uygulamaya
devam ederler.

Grup olarak:
1. Ogrencileri 6 veya daha fazla oyuncudan olusan
gruplara ayirin ve en az bir kol boyu uzaklikta durarak bir
daire olusturun.

2. Ogrenciler bir tenis topunu karsilarindaki oyuncuya
atarken tek ayak Gzerinde dengede dururlar.

3. Eger oyuncu topu dusurirse, oyuna tekrar katilmadan
once cemberin etrafinda tek ayak tzerinde ziplamalidir.
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A GUVENLIGi DUSUNUN

- Ogrencileri dengeleme yaparken guvenli bir ortamin 6nemi konusunda bilgilendirin (takilma
tehlikeleri, keskin/tehlikeli nesneler vb.).

- Gerekirse stabilite icin destek saglayin.

« Asiri 1sinma belirtilerinin farkinda olun - ogrencilerin bir etkinlik dncesinde, sirasinda ve
sonrasinda uygun sekilde sivi aldiklarindan emin olun.

+ Uygun toplar kullandiginizdan emin olun - acitmayacak bir sey.

« Aktiviteden once ve sonra 1sinma ve soguma her zaman tavsiye edilir.

GOREV UYARLAMALARI
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L/ Zorlugu Artirin Erisilebilirligi Artirin 24 Zorlugu Azaltin

Ogrenciler aktiviteleri tek ayak Gzerinde

« Atmak ve yakalamak q de d K verine hareketsiz d " - Ogrenciler ile duvar
icin daha kiiclk bir top engede durmalk yerine hareketsiz durara veya birbirleri arasindaki
tamamlarlar.

kullanin. G tinlis icin t al mesafeyi azaltin.
« Ogrenciler ile duvar wrup e. " 'g! |g|‘nt opu yakalayamayan « Grup halinde oynarken
. . ogrenciler daire icinde kalir ancak 10 - .
arasindaki mesafeyi ) o topu atmadan once geri
. saniye boyunca kendilerini oyun disi
veya grup halinde | sayimyapin.
oynuyorsaniz dairenin sBéyarar.t ; ine fasuilve torb Yakalamasi daha kolay
boyutunu artirin. k|r”grup ?) OIP yerklne asu yz (: ES: bir top kullanin (bu daha
- Ogrenciler sadece baskin utlanin, boylece kavramast dana koay blyuk veya daha az

olmayan elleriyle atar ve olur o . o ziplayan bir top olabilir!).
Bu aktivite, koordinasyon becerilerine -
yakalarlar. * Yakalamak icin Velcro

. ) daha fazla odaklanarak oturarak da .
« Bir grupta ogrenciler eldiven kullanin.

topu sirayla degil rastgele gerceklestirilebilir.

baska bir 6grenciye atar.
« Ogrenciler dengede

durmak yerine ziplamayi

deneyebilirler.
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Bu kaynak NASA'nin "Mission: Kontrol!".
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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