BIR ASTRONOT GIBI ANTRENMAN YAPIN

KESFEDIN VE KESFEDIN

Ekip Lideri Kilavuzu

GOREVE GENEL BAKIS

HIZLI BILGILER

Ogrenciler agir nesneleri Kesif Alanindan guvenli bir sekilde

Baz istasyonlarina geri tasiyacaklardir. Konu: Beden Egitimi

Yas: 8-12
Ders Suiresi: 30-45 dk
Yer: genis kapali veya acik alan (6rn.

OGRENME HEDEFLERI: basketbol sahasi).

« Aerobik ve anaerobik kondisyon olusturun ve gelistirin.
« Aerobik ve anaerobik kondisyondaki gelismeler hakkinda gozlemler yapin ve kaydedin.

Beceriler: hiz, dayaniklilik, takim calismasi, yon degistirme, tanima.

GiRis

Egzersiz, kardiyovaskulersaghgi, kemik giiclini ve gliclu
kaslarn korumak icin gereklidir. Iki tr egzersiz vardir:
aerobik ve anaerobik. Aerobik egzersiz enerji Uretmek
icin oksijen kullanimini icerirken, anaerobik egzersiz
vicudun oksijen olmadan enerji Uretmesini saglar.
Duzenli aerobik aktivite yaparak kalp ve akcigerler
daha guclu hale gelecektir. Bu da durup dinlenmek
zorunda kalmadan daha uzun stre daha fazla fiziksel
aktivite yapabilmenizi saglar. Duzenli anaerobik
aktivite kaslarinizi daha guclu hale getirebilir ve daha
fazla aktiviteyi glic ve hizla yapmanizi saglayabilir.
Hem aerobik hem de anaerobik sistemleri ayni anda
guclendirebilecek bir egzersiz rutinine sahip olmak
onemlidir.

/N Bir Ay Ussiindeki arastirma faaliyetlerinin sanatci izlenimi.

Egzersiz Dlnya'daki insanlar icin onemlidir, ancak
temel uzaya seyahat eden astronotlar icin. Uzaydaki astronotlar mikro yercekimini tecribe ederler
ve bu nedenle Gunluk aktiviteler sirasinda kaslarini cok fazla kullanirlar, bu nedenle giic kaybetmeye
baslarlar ve kaslari zayiflar. Bu degisikliklere karsi koymak icin astronotlarin uzay ortaminda aerobik ve
anaerobik egzersizlerine devam etmeleri gerekir. Ay ve Mars yuzeylerini kesfetmek icin astronotlarin
toplama alanlarina yuriime, numune alma, bilim deneylerini tasima ve kesfettikleri nesneleri guvenli
bir sekilde kaldirarak ana istasyona geri goturme gorevlerini tamamlamalari gerekir. Uzayda alti ay
gecirdikten sonra aerobik ve anaerobik kondisyonunuzu gelistirmeden bunu yaptiginizi hayal edin!
Bu zor isi tamamlamak icin astronotlar dizenli olarak ylrume, kosma, ylizme ve agirlik kaldirma gibi
aktiviteler yaparak fiziksel olarak hazirlanmalidir.
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ASTRONOT GIBI ANTRENMAN YAPALIM!

MALZEMELER

Takim Lideri

« Stres toplar.

« Bes farkli agirlikta ve boyutta top (tenis topu, softball, futbol
topu, basketbol topu, biylik yoga topu gibi).

* Hula cemberleri.

- Kalp atis hizini 6lcmek icin saniye ibresi olan bir saat,
kronometre veya saat.

« (Istege bagli) Alan nesnesini yazmak icin isaretleyiciler ve
maskeleme bandi toplarin Gzerindeki isimler.

Ogrenci
« Gorev Gunlugu ve kursun kalem.

Gorev Uyarlamalarinda kullanilmak tizere istege bagl

« Ses yayan ekipman. KURULUM
* Yere koymak icin gorsel yardimcilar.

Parkuru asagidaki semada gosterildigi
.. gibi kurun. Gorev orneklerini kesif
PROSEDUR alaninda tutmak icin hulahoplari

L . o o ) kullanin.
Ogrenciler, bir "gorev kontrol doktoru" ve bir "gorev kasifi"

olarak atanmis rollerle ciftler halinde calisirlar:

Faaliyet Alani
Birinci GOrev Baz istasyonlari
1. Saglik gorevlisi kasifin kalp atis hizini 6lcecek ve kasife
nasil hissettigini soracaktir.
2. Baz istasyonundan baslayarak, kasif bu prosediru . . .
izleyerek goérev numunelerini toplayacaktir:
« Kesif Alanina yuruyun, bir érnek toplayin ve Baz
istasyonuna geri donun. st Al
- Farkh boyutlardaki alti gérev numunesini toplamaya I
devam edin, her seferinde bir numuneyi gtivenli bir @@\
sekilde kaldirin ve Baz istasyonuna goturun. |ﬁf@® ®‘.
« Tum numuneler Baz istasyonuna ulastiginda, \ o\ |
numuneleri teker teker Kesif Alanina geri goturun. \ @}
- Kasif Baz istasyonuna geri doner. o
3. Saglik gorevlilerinin yardimiyla kasif kalp atis hizini
olcer.
4.Saghk gorevlisi kasifin fiziksel durumu hakkinda sorular
soracaktir. Oturmadan Gorev iki'ye devam ederler. . . .

Baz istasyonlari

Gorev iki

1. Kasif, her iki elinde birer tane olmak Uzere iki stres topunu 30 saniye boyunca sikarken ayakta
duracaktir - saglik gorevlisi stirenin ne zaman doldugunu soyleyecektir.

2. Kasif birinci gorevde oldugu gibi Baz istasyonuna gorev 6rneklerini toplamaya devam eder, ancak
kasif Baz Istasyonuna her geldiginde stres toplarini 30 saniye boyunca sikar.

3. Kasif ornekleri Kesif Alanina geri getirir (birinci gorevde oldugu gibi), ancak simdi stres toplarini
stkmadan.

4.Tum numuneler geri geldiginde saglik gorevlisi kasifin kalp atis hizini 6lcer ve kasifin fiziksel
durumu hakkinda sorular sorar.
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A GUVENLIGIi DUSUNUN

« Engellerden, tehlikelerden ve diiz olmayan yuzeylerden kacinin.

- Egzersiz yaparken dogru teknigi kullanin.

« Tum nesnelerin agirhigi 15 poundu (6,8 kg) gecmemelidir.

« Uygun kiyafetler ve ayakkabilar giyilmelidir.

« Herhangi bir fiziksel aktivite oncesinde, sirasinda ve sonrasinda susuz kalmayin.
« Asirtisinma belirtilerinin farkinda olun.

GOREV UYARLAMALARI

@]
/ Zorlugu Artirin Erisilebilirligi Artirin O Zorlugu Azaltin

« Yonlendirici zemin kilavuzlari olarak gorsel

« Bazistasyonu ile Kesif dimel « Bazistasyonu ile Kesif
Alani arasindaki mesafeyi yar |mC|'ar. L o Alani arasindaki mesafeyi
- Tekerlekli sandalyeler ve ylrutecler icin
artirin. ’ 7 azaltin.

seyahat yollarinin boyutunun artiriimasi/
genisletilmesi.
« Farkli ekipler icin ayri Kesif alanlari

Toplanacak gorev
numunelerinin sayisini

Toplanacak gorev
numunelerinin sayisini

artirin. azaltin.
« Kursun gerceklestirildigi kullanin. ) ) ) + Nesnelerin agirligini
ortami degistirin (rn. « Ses yayan ekipman kullanin (bip sesi, 3zaltin.

iceriden disariya). singirti). - Ikinci gérevdeki stres topu

siiresini azaltin.

« Ornekleri/toplari
masalarin lzerine
yerlestirin.

« Esyalari sirt cantalarinda
tasiyin.

Bu kaynak NASA'nin "Kesfet ve kesfet" programindan 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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