BIR ASTRONOT GIBI ANTRENMAN YAPIN

ASTRONOT CEKIRDEGI INSA ETMEK

Ekip Lideri Kilavuzu

GOREVE GENEL BAKIS

HIZLI BILGILER

Ogrenciler Commander Crunch ve Pilot Plank hareketlerini

belirli bir stire icerisinde gerceklestireceklerdir.

OGRENME HEDEFLERI:

Konu: Beden Egitimi

Yas: 8-12

Ders Siiresi: 10-15 dakika

Konum: Sinif, acik hava veya spor
salonunda.

« Karin ve sirt kaslarinin gticina artirin.

« Kas gucundeki gelismelerle ilgili gozlemler yapin ve

kaydedin.

Beceriler: glic, dayaniklilik, azim, takim cesareti.

GiRis

Sirt ve karin kaslari cekirdek kaslar olarak bilinir. Omurganizi korur, uygun durusu saglar ve sallanma ve firlatma gibi giicli
hareketler icin vicudunuzdan enerji aktarirlar. Bu kaslar yatakta otururken veya uzanirken, viicudunuzu déndurtrken, bir
nesneyi kaldirirken ve hareketsiz dururken birlikte calisir. Cekirdek kaslar ayrica agir bir sirt cantasi takarken durusunuzu
korumak icin birlikte calisir. Cekirdek kaslarinizin gliciinti artirarak viicudunuzu dengelemeyi, uygun durusu korumayi ve
yaralanmalari 6nlemeyi daha kolay bulacaksiniz.

Kredi: ESA

/M ESA astronotu Andreas Mogensen, inisten 20 dakika sonra
mikrograviteden kaynaklanan kas zayifligi nedeniyle uzay kapsiiliinden
cikariliyoro.

Tipki Dlinya'da oldugu gibi, uzaydaki astronotlar da bir seyleri bikebilmeli,
egebilmeli, kaldirabilmeli ve tasiyabilmelidir. Gorevlerini verimli bir
sekilde yerine getirebilmeleri icin glclu cekirdek kaslara sahip olmalari
gerekir. Uluslararasi Uzay istasyonu'ndaki (UUI) astronotlarin cekirdek
kaslarini glclt ve kemiklerini saglkl tutmaya yardimci olan bir egzersiz
rejimine sahip olmalar 6nemlidir. Bu, UUI mdirettebati icin kritik
onem tasiyor clnku vicutlarn uzayda Dunya'dakinden farkli kosullarla
karsilasiyor. Dunya'daki insanlar her zaman yercekimi kuvvetine karsi
hareket eder, kaslari ve kemikleri vicutlarini destekler. Uzayda ise
Uzayin mikro yercekimi ortaminda, yercekimi kuvvetinin etkisi minimum
diizeyde oldugundan vicudun kas ve kemik destegine ihtiyaci yoktur.
Kullanim eksikligi nedeniyle kemikler ve kaslar zayiflar. Kas guctni

korumak icin, gorevlerinden once, gorev sirasinda ve sonrasinda cekirdek gelistirici faaliyetler uygularlar. Diinya'da bu
faaliyetler arasinda yuzme, kosma, agirlik antrenmani veya yer egzersizleri sayilabilir. Uzayda, cekirdek kaslarini is icin
zinde tutacak bir egzersiz rutinini strdirmek icin burada Diinya'da bulacaginiza benzer o6zel ekipmanlar kullanirlar.
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ASTRONOT GiBI ANTRENMAN YAPALIM!

MALZEMELER

Takim Lideri
+ Saat veya kronometre.

Ogrenci
« Gorev Gunlugu ve kursun kalem.

PROSEDUR

Ogrenciler bir ortakla birlikte asagidaki etkinlikleri yapacaklardir.

Isinma/esneme ve soguma periyotlari her zaman tavsiye edilir.

Komutan Crunches

Baslangic pozisyonu: Ogrenciler sirt Ustii yatar, dizler
bukull, ayaklar yerde duz. Cene gokyuzlne donuk, kollar
gogsun lUzerinde capraz olmalidir.

Prosedur: Ogrenciler sadece karin kaslarini kullanarak,
kurek kemikleri kirek kemiginden ayrilana kadar
vucutlarinin dst kismini kaldirirlar.

zemin. Ogrenciler omuzlarini yerden kaldirirken kaslarin
calistigini hissetmek icin bir ellerini karin bolgesine
koyabilirler. Bir mekik hareketini tamamlamak icin
omuzlar sadece karin kaslar kullanilarak asag indirilir.
Partnerlerinin komutuyla 6grenciler bir dakika icinde
mumkun oldugunca cok mekik hareketini tamamlamaya
baslarlar, bu sirada zaman tutulur veya partnerleri
tarafindan sayilirlar.

Pilot Tahtasi

Baslangic pozisyonu: Ogrenciler ytiziistii uzanir. On

kollarinin tGzerinde durarak her iki elleriniyumrukyaparl

KURULUM

Ogrenciler birbirlerinden en az
bir kol boyu uzakta olmalidir.

a r ve parmak eklemlerini omuz genisliginde acarak yere koyarlar. Ogrenciler sadece kol kaslarini
kullanarak, agirliklarini 6n kollari ve ayak parmaklari tzerinde destekleyerek vicutlarini yerden
iterler. Vicutlar bastan ayaga kadar bir tahta gibi diiz olmaldir.

Prosedur: Karin ve sirt kaslarini kullanarak, 6grenciler bu kaslari sikarak viicutlarini dengelerler.
Ogrenciler bu pozisyonu en az 30 saniye boyunca korumaya calismalidir.

Ogrenciler esleriyle yer degistirir ve ayni proseduiri takip eder.
Bu fiziksel deneyimden onceki ve sonraki gozlemler Gorev Gunluklerine kaydedilebilir.
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GUVENLIGIi DUSUNUN

- Ogrencilere fiziksel aktivitenin her bir boliimiinii gerceklestirirken normal nefes almaya devam
etmelerini hatirlatin.

« Egzersiz yaparken her zaman dogru teknigi vurgulayin. Yanlis teknik yaralanmalara yol acabilir.

« DUz olmayan yuzeylerden kacinin.

- Ogrencilerin ozgiirce ve rahatca hareket etmelerine olanak taniyan uygun kiyafetler ve
ayakkabilar giyin.

« Her tirlu fiziksel aktivite dncesinde, sirasinda ve sonrasinda dogru hidrasyon 6nemlidir.

GOREV UYARLAMALARI

o
L/ Zorlugu Artirin Erisilebilirligi Artirin Q Zorlugu Azaltin

: - Tekerlekli sandalyede otururken, ellerinizi
« Commander Crunches ve Pilot y . Commander Crunches ve

Plank hareketlerinin yapildigi kol dayanaklarina koyun ve kollarinizi Pilot Plank hareketlerinin
sureyi artirin. kullanarak yukari kaldirin. L
» Commander Crunch etkinligini yapildigi siireyi azaltin.
8 + Oturun veya uzanin, bacaklari kaldirin ve

« Ogrenciler ekstra destek
icin Pilot Plank hareketini
dizleri yerde olacak
sekilde yapabilirler.

tekrarlayin, ancak bu sefer

- bunu 30 saniye veya daha uzun sure tutun.
ogrenciler kollarini capraz

Bacaklar diiz veya bukilmis olabilir.
yapmasinlar, karinlarinin

lizerinde bir nesne tutsunlar. + Birsandalyede otururken 30 saniye veya

Pilot Plank etkinligini daha uzun sire 45 derece 6ne egilin.

tekrarlayin ancak bu sefer

ogrenciler bir bacaklarini 30

saniye boyunca yana dogru

uzatirlar.

« Topu karin ile zemin
arasina yerlestirin ve plank
pozisyonundayken ellerinizi
kullanarak disari ve geri
yaraydn.

- Commander Crunch etkinligini
tekrarlayin ancak bu sefer L J
ogrenciler topuklarinin yan
tarafina donlsimli olarak
dokunurlar.

Bu kaynak NASA'nin "Building an Astronaut Core" 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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