BIR ASTRONOT GIBI ANTRENMAN YAPIN

UZAY ROCK N ROLL

Ekip Lideri Kilavuzu
GOREVE GENEL BAKIS

HIZLI BILGILER

Ogrenciler viicut koordinasyonunu, esnekligi, dengeyi
gelistirmek ve sirt, karin ve bacak kaslarini gliclendirmek Konu: Beden Egitimi
icin yerde bir dizi takla atacaklardir. Yas: 8-12

. Ders Siiresi: 15-20 dakika
OGRENME HEDEFLERI: Yer: kapali alanda spor salonu gibi
purlzsiz, yumusak bir ylizeyde

« Vicut koordinasyonunu, esnekligini gelistirecek veya disarida cimlerde.

ve hareket araligini artiracak bir fiziksel aktivite
gerceklestirin.

+ Bu deneyimle ilgili gelismeler hakkinda gozlemler yapin
ve bunlarn Gorev Gunligu'ne kaydedin.

Beceriler: koordinasyon, esneklik, denge.

GiRis

P Uzayda astronotlar muhtesem donusler yapabilirler.
Uluslararasi Uzay Istasyonu'nda (UUI) astronotlar havada
stzlllyor gibi gorlnlyor. UUIl'deki astronotlar mikro
yercekimi ya da agirliksizligi deneyimliyor, belirli bir yone
dogru stzulmuyorlar. Onlar icin asagi ya da yukari yok! Bu
nedenle astronotlar kolayca akrobasi yapabiliyor ve 6zel bir
caba sarf etmeden bir dizi takla atabiliyorlar. Yuvarlanmayi
durdurmak icin, bir nesneye ya da kisiye tutunmak uzere
uzanarak kendilerini durdurmalar gerekir. Bunun nedeni,
hareketlerine karsi koyacak hicbir guc olmamasidir.
Dunya'da ise isler farkl yurar. Bir akrobat takla attiginda,
yercekimi onu yere geri cekmeden once yuksege ziplamasi
ve tamamen donecek kadar hizli olmasi gerekir. Benzer

e sekilde, yuvarlandiginizda, viicudunuzun yere dismesine
izin verirsiniz, ancak daha sonra tamamlamak i icin kaslarinizla yercekimiyle savasmaniz gereklr

egzersizi oturarak veya dikey pozisyonda yapabilirsiniz. Eger Dunya'da takla atma konusunda iyi bir
egitim aldiysaniz,astronot oldugunuzda inanilmaz taklalar atmaktan keyif alacaksiniz!
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ASTRONOT GIBI ANTRENMAN YAPALIM!

MALZEMELER

Takim Lideri
« Kalin ve uzun paspas

Ogrenci
« Gorev Gunlugu ve kalem

Gorev Uyarlamalarinda kullanilmak tizere istege bagh
* Hula-hoop

PROSEDUR
Ogrenciler asagida onerilen farkh zorluk seviyelerinde takla atacaklardir:
Acemi takla

1. Cenenizi gogsunuze dogru cekerek dizlerinizi bikuin.

2. Ellerinizi ayaklariniza yaklastirin.

3. Elleri dikkatlice yere koyun ve diiz bir yonde yuvarlayin.

4.Taklayr minder Gizerinde oturarak tamamlayin.

5. Bu alistirmayi 3 kez tekrarlayin. Ogrencilerin egzersizi iyi yapmalari ve cok hizli yapmamalari
onemlidir.

Orta seviye takla
1. Baslangic taklasiyla ayni pozisyonda baslayin.
2. Taklayr ayakta tamamlayin.

3. Bu alistirmayi 3 kez tekrarlayin. Ogrencilerin egzersizi iyi yapmalari ve cok hizli
yapmamalariénemlidir.

Gelismis takla
1. Ayaga kalk.
2. Comelin ve takla atin.
3. Taklayi ayakta tamamlayin.

4.Bu alistirmayi 3 kez tekrarlayin. Ogrencilerin egzersizi iyi yapmalari ve cok hizli
yapmamalarnionemlidir.
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A GUVENLIGIi DUSUNUN

« Engellerden, tehlikelerden ve diz olmayan yuzeylerden kacinin.

- Ogrencilerin 6zgiirce ve rahatca hareket etmelerine olanak taniyan uygun kiyafetler giyin.
« Boyun ve sirt kazalarini onlemek icin uygun matlar kullanin.

« Her zaman bir 1sinma ve soguma onerilir.

GOREV UYARLAMALARI
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« Her bir takla setini 3 - Ogrenciler yerde takla atmak yerine,
kereden fazla tekrarlayin. ayakta dururken veya donen bir
+ Minderin lizerine bir
hula-hoop koyun. « Takla atmayi 6grenmek
Dokunmadan icinden icin baslangicta daha
bir takla at. hulahoop. fazla adim ekleyin
minderin zerinde belirli Ogrenciler. Ornegin, 1.
bir yikseklige bir hula-
hoop koyun ve icinden
takla atin.
Ogrenciler dikey bas kalkmak olabilir.
asagl pozisyondan
takla atar. Ayaklariniz
duvarda olacak sekilde
bas asagl durun. Ellerinizi
duvara cok yaklastirin ve
duvara bakacak sekilde
dikey pozisyonda durun
Omuzlariniz yere degsin
ve takla atin.
Yizme havuzunda takla
atmayi deneyin.

+ Her takla setini en az 3 kez

. tekrarlayin.
sandalyeye otururken kendi etraflarinda

360 derece donus yapabilirler.

egzersiz sadece bas ve
elleri yere koyup geri

.
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Bu kaynak NASA'nin "Space Rock n Roll" 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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