BIR ASTRONOT GIBI ANTRENMAN YAPIN

BAZ ISTASYONU GERI YURUME

Ekip Lideri Kilavuzu

GOREVE GENEL BAKIS

Ogrenciler akciger, kalp ve kas dayaniklihgini gelistirmek HIZLI BiLGILER

icin yuruyecek veya kosacaktir. Bir astronot olarak, bir uzay L

gorevinin fiziksel zorluklariyla ylizlesmek icin iyi bir fiziksel Konu: Beden Egitimi

formda olmak 6nemlidir. Yas: 8-12 _
Ders Siiresi: 30 dakika

. . Yer: atletizm sahasi, futbol sahasi,

OGRENME HEDEFLERI: patika veya baska bir buyuk acik
alan.

« Bir astronotun uzay gorevine cikarken fiziksel olarak
formda olmasinin 6nemini anlamak.

« Kas, kalp ve akciger fonksiyonlarini kullanin ve saghkli bir
yasam tarzi icin fiziksel aktivitenin onemini 6grenin.

Beceriler: dayaniklilik egitimi, kas g, kalp, kas ve akciger fonksiyonlarinin farkindaligi.

GiRis

Fiziksel olarak aktif olmak kaslarimzi guclu, kalbinizi ve
cigerlerinizi saglikli tutmanin dnemli bir yoludur. Alisveris
merkezinde alisveris yaparken, bir muzeyi gezerken ya
da okulda derse gidip gelirken kaslariniz, kalbiniz ve
akcigerleriniz bundan faydalanir. Uzun sureler boyunca
calistirildiklarinda guclenirler.

Astronotlar Ay'i veya Mars'i kesfettiklerinde, Us cevresinde
bilimsel deneyler ve cesitli robotik sistemler kurmak gibi
bircok fiziksel gorevi yerine getirmek zorundadirlar. Ayrica
cesitli numuneler toplamalari, bakim yapmalariveya
yuzeyi kesfetmek icin uzay giysileri icinde uzun mesafeler ylrimek. Astronotlarin fizikleri uzmanlar
tarafindan incelenir ve astronotlar bir goéreve cikmadan once fiziksel olarak normal gérevlerin yani sira
"geri donus" gibi beklenmedik gorevleri de yerine getirebilecek durumda olduklarindan emin olmak
icin egitimden gecerler. Ornegin bu durum, kullandiklari kesif aracinin mekanik sorunlar yasamasi ve
baz istasyonundan 10 km uzakta calismayi durdurmasi halinde meydana gelebilir. Tum miurettebat
uyelerinin goreve fiziksel olarak hazirliklr olmasi ve gerektiginde Gsse geri donmek icin uzun mesafeleri
yuruyebilmesi onemlidir. Ylrimek veya kosu yapmak kas dayanikhlgini ve kardiyorespiratuar
dayanikhlik olarak da bilinen kalp ve akciger dayanikhilgini artirabilir. Diinya'da ve uzayda duzenli
egzersiz, murettebat Uyelerinin gucli fiziksel performans seviyelerini korumalarina yardimci olur.
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ASTRONOT GiBI ANTRENMAN YAPALIM!

MALZEMELER

Takim Lideri
« Mesafeyi 6lcmek icin arac, 6rnegin akilli telefon.

« Mesafeleri isaretlemek icin koniler veya bayraklar gibi araclar.

« Bir saat veya kronometre.

Ogrenci
« Gorev Gunligu ve kursun kalem.

PROSEDUR

Ogrenciler Mars'a varmislardir ve bir uzay tsslinde
yasayacaklardir. Ogrenciler uzay ussiinden bir
Mars kamyonuna binerek, insanliga degerli bilgiler
saglayabilecek deneyler yapmak lizere Mars'in
kumlarindan ornekler toplarlar. Aniden Mars
kamyonu bozulur ve 6grenciler uzay Usstine geri
donmek zorunda kalir. Bu mesafeyi kat etmek icin
yeterince iyi durumda midirlar?

1.

2.

Ogrenciler baslangicta siraya girerler.

Ogrenciler mesafeyi kendi hizlarinda yurdr,
kosar veya kosarlar. Hep birlikte baslayabilir
veya mesafeyi teker teker tamamlayabilirler.

Ogrenciler ilk 400 metreyi (% mil)
tamamlamaya calisarak baslarlar.

Ogrenciler yavasca mesafeyi 400 martirmak
icin calisirlar.

Zaman icinde 1600 m'yi (1 mil)
tamamlamalari hedeflenmelidir.

. Ogrenciler zamanlarini ve fiziksel

dayanikhliklariyla ilgili gozlemlerini Gorev
Gunluklerine kaydederler, 6rnegin yol boyunca

KURULUM

Bu faaliyet icin parkuru kurmanin birden
fazla yolu vardir. Asagidaki semada iki olasi
kurulum onerilmektedir. Her 400 metreyi
koni veya bayrak gibi bir nesne ile isaretleyin.

Start/

Start Einish 800 m
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Finish 400 m

hizlarinin veya yorgunluklarinin nasil degistigi gibi.
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A GUVENLIGIi DUSUNUN

« Antrenmandan once ve sonra bir Isinma ve soguma periyodu saglanmasi her zaman tavsiye
edilir.

« Yeterli miktarda su icmeyi unutmayin.

- Engellerden, tehlikelerden ve diiz olmayan ylizeylerden kacinin.

« Ogrenciler, rahat ve 6zglirce hareket edebilmeleri icin uygun kiyafet ve ayakkabi giymelidir.

« Herhangi bir ogrencinin astim veya cimen alerjisi gibi hastaliklari veya alerjileri olup
olmadigindan haberdar olun.

GOREV UYARLAMALARI

o
L/ Zorlugu Artirin Erigilebilirligi Artirin Q Zorlugu Azaltin

« Biryardimci partner ile gerceklestirin
(tekerlekli sandalyede itin veya elden ele
yardim ile destekte ylritec stabilize edin).

- Parlak renkli nesneler secin: koniler,

* Yurlime, kosma ve
jogging mesafelerini veya
alanlarinr artirin.

100 m sprint atin ve
ardindan 100 m yurlydn.
Bunu dort kez tekrarlayin.

« Yurime, kosma ve
jogging mesafelerini veya
alanlarini azaltin.

+ (Hiz) tim parkuru
yurayun.

» Her seferinde 400 m

isaretleyiciler; veya performanscinin takip
etmesi icin ses yayan sutunlar kullanin.

« Bir basketbol sahasinda mesafeyi tamamladiktan
sprint araliklari. Bir sonra bir sonraki 400 m
tarafa sprint atin, ile devam etmeden once
elinizle yere dokunun birkac dakika dinlenin.

ve hemen basladiginiz
yere geri donuin ve yere
dokunun. Bunu bircok kez
tekrarlayin.
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Bu kaynak NASA'nin "Base Station Walk-Back" adli calismasindan 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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