BIR ASTRONOT GIBI ANTRENMAN YAPIN

MURETTEBAT GUC ANTRENMANI

Ekip Lideri Kilavuzu

GOREVE GENEL BAKIS

HIZLI BILGILER

Ogrenciler bir dizi vicut agirhgiyla comelme ve sinav o
cekecek ve miimkiin oldugunca cok tekrarlayacaktir. Konu: Beden Egitimi

OGRENME HEDEFLERI:

- Kaslarda ve kemiklerde Ust ve alt vicut glicinugelistirin.

Yas: 8-12

Ders Suresi: degisir, genellikle
ortalama 15 dakikadir.

Yer: sinif, acik hava veya spor
salonu.

« Kuvvet antrenmanindaki gelismeler hakkindagozlemler

yapin ve kaydedin.

Beceriler: glic, dayaniklilik, takim cesareti, uzamsal farkindalik.

Kredi: ESA/NASA

Astronotlarin uzayi ve Ay ya da Mars yuzeyini kesfederken gorevlerini
yerine getirebilmeleri icin glcli kaslara ve kemiklere ihtiyaclari vardir.
Bir gorev sirasinda kaldirabilmeli, bikebilmeli, insa edebilmeli, manevra

m yapabilmeli ve hatta egzersiz yapabilmelidirler. Hem Ay hem de Mars,

bu gorevler icin gucli kaslar ve kemikler gerektirecek kadar yercekimine

~ sahiptir. Eger bir murettebat Uyesi takilip duserse, kaslarinin ve

/M ESA astronotu Alexander Gerst, Uluslararasi Uzay
istasyonu'nun Gelismis Direncli Egzersiz Cihazini (ARED)
kullanarak, geleneksel agirliklar yerine hava basincini
kullanarak agirlik kaldirmay simiile ederek formda kalyor.

kemiklerinin gucu, ayaga kalkip isine donmekle gorevi sonlandirip

4 Diinya'ya geri dénmek arasindaki fark anlamina gelebilir.

Dunya'da kaslarin ve kemiklerin glicu fiziksel olarak zinde ve saglikli
olmak icin onemlidir. Uzaydaki mikro yercekimi ortami nedeniyle, ciddi

| kas atrofisi veya kemik kaybi meydana gelebilir, bu da bir miirettebat

uyesinin ucus oncesi fiziksel durumunu Dilinya'da geri kazanamayacagi
anlamina gelir. Bu nedenle, astronotlar kaslarini ve kemiklerini glcli
tutmak icin gorev dncesinde, sirasinda ve sonrasinda dizenli egzersiz
ve kuvvet antrenmani yaparlar.

Ust viicut glicti icin sinav ve alt viicut guicti icin squat gibi cok eklemli

agirlik tasima egzersizleri yapmak, astronotlar ve 6grencileriniz icin
daha guiclu kaslar ve kemikler gelistirmeye yardimci olabilir!

@ www.trainlikeanastronaut.org



ASTRONOT GiBI ANTRENMAN YAPALIM!

MALZEMELER

Takim Lideri
« Saat veya kronometre

Ogrenci
« Gorev Gunligu ve kursun kalem

Facultatif pour les adaptations de missions
« Direncli bantlar veya kordonlar
« Elagirliklan
« Agirlik cubuklan
« Konserve urunler agirhk kaldirma

« Saglik toplar

PROSEDUR
1) Viicut agirhgiyla squat

+ Baslangic pozisyonu: Ogrenciler ayaklari omuz
hizasinda acik, sirtlari dik, ileriye bakar ve kollar
yanda olacak sekilde dururlar.

« Prosedur: Ogrenciler sirtlarini diiz tutarken
dizlerini biikerek vicutlarini asagi indirirler (oturur
gibi). Comelirken denge icin kollarini 6ne dogru
kaldirabilirler. Hareketin alt kisminda hareketini
yaparken ust bacaklar yere paralel olmali ve
dizleri ayak parmaklarini gecmemelidir. Baslangic
pozisyonuna geri donerler ve bu squatlari 1o ila 25
kez tekrarlarlar. Ogrenciler sinav cekmeye devam
etmeden Once 60 saniye dinlenirler.

2) Sinav

KURULUM

Ogrenciler birbirlerinden en az bir
kol boyu uzakta olmalidir.

« Baslangic pozisyonu: Ogrenciler ylzUsti yere uzanir ve ellerini omuzlarinin altinda, omuz
genisliginde acarak yere koyarlar. Buradan, sadece ayak parmaklari ve elleri yere degecek sekilde
vucutlarini yerden yukari dogru hareket ettirirler. Kollar duzlestirilir.

+  Prosedur: Ogrenciler viicutlarini, kollari buikiilii ve viicutlari yere paralel olacak, yere degmeyecek
sekilde indirirler. Ayaklar yerde hareket etmez. Daha sonra baslangic pozisyonuna donerler ve

bu sinavlari 1o ila 25 kez tekrarlarlar.

Tum bu kuvvet antrenmani rutini iki kez daha tekrarlanmali ve tekrarlamadan once en az

X_ s 6osaniyedinlenilmelidir
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GUVENLIGi DUSUNUN

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

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

- DUz olmayan yuzeylerden kacinin.

- Ogrencilerin serbestce ve rahatca hareket etmesine olanak taniyan uygun kiyafetler ve
ayakkabilar giyin.

« Her tirlu fiziksel aktivite 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda dogru hidrasyon énemlidir.

« Asirtisinma belirtilerinin farkinda olun.

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

GOREV UYARLAMALARI

o]
| ) Y, Erisilebilirligi Artirin O Zorlugu Azaltn |

Zorlugu Artirin , .
Viicut agirligiyla yapilan squat - Tekerlekli sandalye sinavi: Kollari olan bir

« Vicut agirhgiyla

inin stiresini sandalyede oturun. Elleri kol dayanaklarina
ve sinav hareketlerinin siiresini y ! Yy yapilan squat ve sinav
artirin. yerlestirin ve viicudu kaldirin. Bu S
. C . . 7 i o ) hareketlerinin siresini
+ Viicut agirhigyla gomelme pozisyonu koruyun ve dinlenmek icin geri azaltin

etkinligini tekrarlayin ancak

) gelin. Bu sinavi 10 ila 25 kez tekrarlayin.
bu sefer 6grenciler kollarini

diizlestirirken iki elleriyle bir - Bir sandalyede veya bankin kenarinda
nesne tutarlar. tutun, nefes alin ve karin kaslarinizi sikin,

- Daha az squat yapin ancak her tutun, nefes alin ve tekrarlayin.
squati 30 saniye tutun.

+ Denge topu lzerinde 10-25
sinav tamamlayin. Viicudunuzu
egzersiz topunun lzerinde
dengeleyecek ve bir sinavi - -
tamamlamak icin ellerinizle L J
iteceksiniz.

« Sinav pozisyonunda, sag ve

sol elinizi dontstimli olarak

orta cizgiyi gecerek karsi

omuza dokundurun, plank
pozisyonunu koruyun; duvar
sinavi pozisyonunu deneyin.

Direncli bantlar veya kordonlar,

el agirliklan, agirlik cubuklar

gibi araclar kullanarak daha
fazla glic egzersizi ekleyin...

« Ogrenciler ekstra destek
icin dizlerini yere koyarak
sinav cekebilirler.
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Bu kaynak NASA'nin "Miirettebat Glic Egitimi "nden 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 tesekkir ederiz.
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