BIR ASTRONOT GIBI ANTRENMAN YAPIN

ISIK HIZI

Ekip Lideri Kilavuzu
GOREVE GENEL BAKIS

HIZLI BILGILER

Ogrenciler, tepki strelerini test etmek ve egitmek icin bir

cetvelle mimkin oldugunca dogru bir sekilde bir etkinlik Konu: Beden Egitimi
gerceklestireceklerdir. Yas: 8-12

. Ders Siiresi: 10-15 dakika
OGRENME HEDEFLERI: Yer: sinif icinde veya acik havada.

« Konsantrasyon pratigi yapin ve el-goz reaksiyon slresini
gelistirin.

« Bu beceri temelli deneyimdeki gelismeler hakkinda gozlemler yapin ve bunlari Gérev Gunliugune
kaydedin.

Beceriler: el-goz koordinasyonu, ince motor becerileri, iletisim, takim calismasi, tepki suresi.

GiRis

Her spor yaptiginizda veya fiziksel aktivitede bulundugunuzda,
tepki surenizi gelistirirsiniz. Reaksiyon suresi, bir uyariciya ne
kadar hizli yanit verebildiginizdir. Uyarici bir ses olabilecegi
gibi hissettiginiz ya da gorduglinuz bir sey de olabilir. Astronot
egitimi sirasinda, astronotlarin tepki surelerini ve uzaydaki
konsantrasyonlarini gelistirerek gorevlerine hazirlanmalarina
yardimci olmak icin genellikle éngorilemeyen durumlari ve
olaylari simule ederler. Astronotlarin ne zaman hizl tepki
surelerine sahip olmalari gerektigine dair bazi iyi ornekler,
Uluslararasi Uzay istasyonu'ndaki (ISS) robotik kolu calistirirken
veya Arac Disi Aktiviteler (EVA'lar) sirasinda gorilebilir.

/M ESA astronotu Luca Parmitano, Uluslararasi Uzay istasyonu'nun Canadarmz2

Bu ozel operasyonlar icin egitim almanin ve bir astronotun robotikkoluna bagi olarak Diinya'nin iizerinde ucarken gériiliyor.

tepki suresini test etmenin iyi bir yolu, Dinya'da sanal

gerceklik ortami kullanmaktir. Astronotlar 6zel eldivenler giyebilir, video gortnti kasklar, gogus paketleri
ve kontrol cihazlar ile uzayda yonlerini nasil bulacaklarini 6greniyorlar. Uzayda yukari ve asagi yonler
taninmaz ve bir iticiyle yapilan kuclk bir ayarlama bile kisiyi uzaya savurabilir. Bu nedenle astronotlar
uzayda basarili bir gorev yapabilmek icin tepki sirelerine ve konsantrasyonlarina glvenmek zorundadir.
Uzay mekigi pilotlarinin da el-goz koordinasyonunu gelistirmek ve konsantrasyon becerilerini keskinlestirmek icin
Dunya'da simulatorler kullandigini biliyor muydunuz? Uzay mekigi pilotlari tepki stresinin ve konsantrasyonun
onemini bilirler clinkt uzay mekigini givenli bir sekilde indirmeleri gerekir!
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ASTRONOT GIBI ANTRENMAN YAPALIM!

MALZEMELER

Takim Lideri
« Mezura veya metre cubugu.

« Saat veya kronometre.

Ogrenci
- Gorev Gunligu ve kalem. o

Gorev Uyarlamalarinda kullanilmak tizere istege bagh
« Havuz eristeleri, oturmak icin bir sandalye, bir musluk 1s1g1 veya

sesi yayan cihaz.

PROSEDUR
Ekip Uyesi asagidakileri yapacaktir:
1. Baskin kolu viicudun 6ntine dogru uzatin ve elinizi R
yumruk yapin, basparmak tarafi yukari baksin. Ogrenciler bu aktiviteyi 2 kisilik ciftler
2. Basparmaginizi ve isaret parmaginizi yaklasik 2 cm halinde yaparlar ve birbirlerinin tam
aralik birakarak 6ne dogru tutun. karsisinda oturur veyaayakta dururlar.
3. Egitmen tarafindan birakildiktan hemen sonra cetveli Biri ekip uyesi, digeri egitmen olacaktir.
yakalamak icin isaret parmaginizi ve basparmaginizi Asagidaki Mesafe ve Zaman
kullanin. Cizelgesinin bir kopyasini yazdirin veya
Egitmen asagidakileri yapacaktir: gMéreusanfetileyin.
1. Cetveli murettebat Uyesinin baskin elinin uzanmis
igaﬂret parma.gl ve bagparmag| avrasmc.i’a tutun. Sreiisanfet Zaman
2. Murettebat tyesinin basparmaginin st kismini :
cetveldeki sifir santimetre cizgisiyle hizalayin. 5cm (2ing) 100 ms (010 sn)
3. Uyarida bulunmadan cetveli serbest birakin ve 75cm (3inc) 120 ms (0,12 sn)
murettebat Uyesinin basparmagi ile isaret parmagi :
arasina diismesine izin verin. 10.cm (4.ing) 140 ms (0,14.5n)
4. Ekip gyes? getveli yakalac}@mdg, cetvelin alt k|sm{ ile 12,5 cm (5 inc) 160 ms (0,16 sn)
ekip Uyesinin basparmaginin ust kismi arasindaki :
mesafeyi belirleyin ve bu mesafeyi Mesafe ve Zaman 15cm (6ing) 180 ms (0,18 sn)
Cizelgesinden bir zamanla iliskilendirin. 17,5 cm (7ing 190 ms (0,19 sn)
Olclimu santimetre ve zaman olarak Gorev Gunligine 20cm (8ing) 200 ms (0,20 sn)
kaydedin. ve bur?u.toplam on kez tekrarlayin. I\/\esa!fe ve 22.7cm (9inc) 220 ms (0,22 sn)
Zaman cizelgesini kullanarak her zaman skorunu élctin. On :
kereden sonra, cift rolleri degistirebilir ve tiim prosediirii 25,5 cm (10 ing) 230 ms (0,23 5n)
tekrarlayabilir. 27,5 cm (11ing) 240 ms (0,24 sn)
Ogrencilerin kendi beceri duzeyleri ve bu beceri temelli 30,5 cm (12 inc) 250 ms (0,25 5n)

etkinlikteki ilerlemeleri hakkinda gozlem yapmalarina
yardimci olmak icin beceri temelli etkinligi uygulamadan
once, uygulama sirasinda ve sonrasinda asagidaki acik uclu sorular kullanin:
« Deneme puanlariniz pratik yaptikca iyilesiyor mu?
« ik ve son denemeniz farkli miydi? Eger oyleyse, her iki denemenin farkli olmasinda neyin etkili oldugunu
duslnuyorsunuz?
- Tepki sireniz artmadiysa, tepki stirenizi daha hizl hale getirmek icin ne yapabilirsiniz?
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A GUVENLIGIi DUSUNUN

« Bu aktivite sirasinda rahat bir pozisyonda oturun veya ayakta durun.

« Alet ve ekipmanlar bu faaliyet icin uygun sekilde kullanin.
« Engellerden, tehlikelerden ve diiz olmayan yuzeylerden kacinin.
« Rahat ve 6zglirce hareket etmenize olanak taniyan uygun kiyafetler ve ayakkabilar giyin.

GOREV UYARLAMALARI

-

L/ Zorlugu Artirin

« Bir stres giderici topu 15
kez sikin ve ardindan Isik
Hizi aktivitesini deneyin.

« Cetveli yakaladiginiz Isik
Hizi aktivitesini yaparken
bir asansore binin.

« Yirmi ziplama hareketi
yapin ve sonra Isik Hizi
aktivitesini deneyin...

o

09,

Erisilebilirligi Artirin
Oturarak veya bir duvara yaslanarak
gerceklestirin.

Reaksiyon hizini gozle gorilur sekilde
olcmek icin parlak renkli veya genis cizgili
nesneler kullanin.

Havuz eristesi gibi daha buylk bir esya
kullanin.

Esyayi yakalamak yerine, katilimcinin
egitmenle ayni anda bir esya dlisiirmesini
saglayin.

Bu etkinligi cetvel yerine bir isik veya ses
yayan cihaz kullanarak yapin.

Q Zorlugu Azaltin

« Cetveli yakalamak veya
tutmak icin sadece
basparmak ve isaret
parmagi yerine tam el
tutusu kullanin.

« Bir metre cubugu veya
daha uzun bir esya secin.

« Plastik torba gibi daha
yavas hareket eden bir
nesne deneyin.

Bu kaynak NASA'nin "Speed of Light" 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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