BIR ASTRONOT GIBI ANTRENMAN YAPIN

UZAY YURUYUSU YAP!

Ekip Lideri Kilavuzu

GOREVE GENEL BAKIS
HIZLI BILGILER

Ogrenciler kas glictinii artirmak ve Ust ve alt viicut

koordinasyonunu gelistirmek icin "ayi stirinmesi" ve Konu: Beden Egitimi

"yengec yuruyusu" yapacaklar. Yas: 8-12

. Ders Siiresi: 25 dakika

OGRENME HEDEFLERI: Konum: en az 12 m uzunlugunda,

B . . purlzsiz, duz ve kuru bir ylzey.
« Kas glicuinu artirnin ve Ust ve alt vicut

koordinasyonunugelistirin.
« Kas glicu ve Ust ve alt vicut koordinasyonundaki gelismelerle ilgili gozlemler yapin ve kaydedin.

Beceriler: hareketlilik, el becerisi, esneklik, motor beceriler.

Uzayda astronotlar kas guict ve koordinasyon gerektiren
fiziksel gorevleriyerine getirebilmelidir. Bazi astronotlarin
tamamlayabilmesigereken gérevlerden biride EkstraArac
Aktivitesi (EVA) ya da uzay yurlyutsiudur. Uzay yurlyusleri
bir murettebat tyesinin Uluslararasi Uzay istasyonu gibi
uzay araclarinin disini incelemesine ve gerekirse aracta
onarim veya degisiklik yapmasina olanak tanir.
Uzay aracina guvenli bir sekilde bagh olmasina ragmen,
uzay yudruyusinun tamamlandigl kosullar murettebat
uyesi icin uzun ve yorucu olabilir. Bir astronot bazen
saatlerce parmaklarini buyuk, kalin eldivenler icinde
: - hareket ettirmek zorundadir. Uzay yurlylsu ayni
A ESA astronotu Timothy Peake, NASA'nin Johnson Uzay Merkezi yakinlarindaki zamanda hareket etmekya da "yer degigtirmek" |g|n kol ve
ot Yszdtme taborstuvarinda (NBL bir ey yarty st egitimine hazaniien bacak hareketlerini koordine etmeyi de icerir. Diinya'da,
Astronotlar bu yorucu gérev ve hareketleri su altinda
uygulayarak EVA'lara hazirlanirlar. Mirettebat Gyeleri Dlinya'da antrenman yaparak, kendilerini aracin
yakinina cekip sabitlemek ve uzayda kendilerine verilen gorevleri tamamlamak icin ust vicut guclerine
ve koordinasyonlarina glivenmeyi ogrenirler. Dlnya'da kas glicu ve koordinasyon fiziksel olarak zinde
olmak icin onemlidir ve cesitli glinlik gorevleri yerine getirmemize yardimci olur. "Ayi stirinmesi" ve
"yengec ylUruyusu" gibi egzersizler yapilarak kas glict ve koordinasyon gelistirilebilir.
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ASTRONOT GIBI ANTRENMAN YAPALIM!

MALZEMELER

Takim Lideri
« Mezura veya metre cubugu.

« Saat veya kronometre.

Ogrenci
« Gorev Gunlugl ve kalem.

Gorev Uyarlamalarinda kullanilmak tizere istege bagh
- Halat/atlama ipi.

- Kavrayicilara ulasin.

PROSEDUR
KURULUM

Ayi Siiriinmesi Ogrenciler birbirlerinden en az 2 kol
boyu uzakta durmalidir.

Ogrenciler elleri ve ayaklari tizerine comelir (yere bakar)
ve bir ayi gibi dort ayak Uzerinde yururler.

- Ogrenciler 6lciilen mesafeyi kat etmeye calismalidir. 82 dakika dinlenin.
- Bunu 2 kez tekrarlayin.

Yengec Yurlyusu

Ters Ayl Suriinmesi. Ogrenciler yere oturmali, kollarini ve ellerini arkalarina koymali, dizlerini bikmeli
ve ayaklarini yere basmalidir. Buradan 6grenciler kendilerini yerden kaldirabilirler (yukari bakacak
sekilde).

- Ogrenciler dlciilen mesafeyi kat etmeye calismalidir. 82 dakika dinlenin.
- Bunu 2 kez tekrarlayin.
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A GUVENLIGIi DUSUNUN

- Ogrenciler ellerini yere koyacaklari icin gezilen ylzey pirlzsiz, diz ve kuru olmalidir.

« Ogrenciler arasindaki uygun mesafe el ve ayaklarin giivenligini saglayacak ve carpismalari
onlemeye yardimci olacaktir.

- Her tirlu fiziksel aktivite oncesinde, sirasinda ve sonrasinda dogru hidrasyon 6nemlidir.

« Asiriisinma belirtilerinin farkinda olun.

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

GOREV UYARLAMALARI

@]
L/ Zorlugu Artirin Erigilebilirligi Artirin / Zorlugu Azaltin

. Aktiviteyi yapmak icin « Ogrencinin bir tekerlekli sandalyeyi/

mesafeyi artirin.
- Ogrenciler el ve ayak

« Aktiviteyi yapmak icin
mesafeyi azaltin.
Her ileri adim icin

yuriteci kendi kendine itmesine izin verin.
« Bir partnerin tekerlekli sandalyedeki veya

yuritecli bir 6grenciyi elden ele yardim

bilegi agirliklari e ) . ellerinizi nereye
- kullanmasi icin itmesine/yardim etmesine . .
takabilirler. o ) ’ koyacaginiza dair
- Ogrenciler etkinligi n vern. o isaretleri yere koyun.
+ Viicudu boslukta cekmek icin bir atlama S S e
tersten yaparlar. o ’ ’ ’ « Ogrencilerin etkinligi
ipi kullanin.

- Ogrencilerin seyahat
etmesiicin bir parkur
olusturun.

- Ogrenciler etkinligi bir
bayrak takimi olarak
gerceklestirir.

tamamlarken takip
etmeleriicin bir cimle
veya gorsel resim/fiziksel
gosterim saglayin.

.

Hareket araligi veya uzuv giicu sinirli olan
ogrencilere yardimci olmak icin uzatmalar/
uzanma tutucular ekleyin. Seyahat
mesafesi boyunca zil, bip sesi cikaran top
gibi ses yayan nesneler kullanin.
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Bu kaynak NASA'nin "Do a Spacewalk" adh 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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