BIR ASTRONOT GIBI ANTRENMAN YAPIN

AY'A DOGRU ZIPLA

Ekip Lideri Kilavuzu

GOREVE GENEL BAKIS

HIZLI BILGILER

Ogrenciler giic ve dayanikhhg gelistirmek icin halatla

atlama antrenmani yapacaklardr. Konu: Beden Egitimi

Yas: 8-12

Ders Siiresi: 15-25 dk

OGRENME HEDEFLERI: Yer: dUZ, kuru ve hareket alaniolan
bir ylzey.

« Hareket becerilerini, kalp ve diger kaslarin glic ve
dayanikhligini gelistirir.

- Atlama egitimindeki gelismeler hakkinda gozlemler yapin ve kaydedin.

Beceriler: koordinasyon, denge, dayaniklilik.

GiRis

Yeryuzundeinsanlar,sabitbirkuvvetveyayuklemeetkisiuygulayanyercekiminininsanvicudu tzerindeki
etkilerini yasarlar. Bu sabit kuvvet, Diinya'da ihtiyac duydugumuz saglikh ve guclu kemiklerin insasi
icin gereklidir. Ziplama, yuruime, kosma veya dans etme gibi duzenli agirlik tasiyan fiziksel aktiviteler
yaparak kuvvet artirilabilir ve kemikler daha glclu hale getirilebilir. Bu ozellikle insanlar gencken
onemlidir cunkl iskeletin egzersiz yuklemesine en duyarli oldugu donemdir. Genclik doneminde
yapilan duzenli egzersiz, yaslandikca meydana gelmesi beklenen kemik kaybini telafi edecektir.
Uzaya cikildiginda, yercekiminin azaldigi ortamdan en
cok alt govde ve bacaklardaki kemikler etkilenir. UUI
| Mirettebati Uyelerine, astronotlar egzersiz yaparken
onlari kosu bantlarina baglayan bir kosum takimi verilir.
Dunya'ya dondiklerinde, kemik guclerini artirmak icin
egzersiz yapmaya ve dizgun beslenmeye devam ederler.
Kemiklerinin gorevden onceki kadar glcli ve saglikh
@' oldugundan emin olmak icin gérevden dondukten Uc yil
B sonrasina kadar kemik mineral yogunlugu (BMD) testi
& yaptinirlar. Kemik gucu ve kondisyonun diger bilesenleri
(kardiyovaskuler dayanikhlik ve kas dayanikhhg gibi)

/™ Astronot Luca Parmitano Uluslararasi Uzay istasyonu'nda kosu bandinda egzersiz

yapiyor. sadece ziplayarak veya ip atlayarak gelistirilebilir.
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ASTRONOT GIBI ANTRENMAN YAPALIM!

MALZEMELER

Takim Lideri
- Saat veya kronometre/zamanlayici.

« Ogrenci basina 1atlama ipi.

Ogrenci
« Gorev Gunlugu ve kalem.

Gorev Uyarlamalarinda kullanilmak tizere istege bagh
« Kuicuk bir basamak, bank veya kutu.

« Uzerinden atlamak icin cesitli nesneler.

PROSEDUR

Ogrenciler birbirlerinden en az 2 kol boyu uzakta durmali KURULUM

ve asagidakileri yapmalidir: Ogrenciler birbirlerinden en az 2 kol

Sabit boyu uzakta durmalidir.

1. Bir atlama ipi ile 30 saniye boyunca yerinizde ziplayin.
2. 60 saniye dinlenin.
3. 3 kez tekrarlayin.

4.Ustalastiginizda, hareket etmeye devam edin.

Tasinmak
1. DUz bir ylzeyde 30 saniye boyunca hareket ederken ip atlamaya calisin.
2. 60 saniye dinlenin.
3. 3 kez tekrarlayin.
4.Atlama antrenmanini iki kez daha tekrarlayin.

5. Once ve sonra gozlemleri kaydedin.
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A GUVENLIGIi DUSUNUN

« Ogrenciler boylarina uygun bir atlama ipi kullanmalidir.

- Ogrencileryereinerkendizlerinihafifce bikmeliveayaktoplarinin tizerineinmeyihedeflemelidir.
- Ziplarken her zaman dogru teknigi vurgulayin.

« Asiri isinma belirtilerinin farkinda olun - 6grencilerin bir etkinlik oncesinde, sirasinda ve

« sonrasinda uygun sekilde sivi aldiklarindan emin olun.

GOREV UYARLAMALARI

F N

o
L/ Zorlugu Artirin Erisilebilirligi Artirin O Zorlugu Azaltin

Bir masaya tutun ve yerinde zipla.

Yere bir ip koyun ve cesitli sekillerde
tuzerinden atlayin.

Ipsiz ya da hayali bir iple ziplayin.

Uzerine veya lzerinden atlamak icin cesitli
nesneler kullanin.

Duvara veya partnerinize tutunarak
trambolinde ziplayin.

- Dinlenmeler arasinda
ip atladiginiz streyi iki
katina cikarin.

- ip atlarken tek ayak
tzerinde ziplamayi
deneyin.

+ Hareket ederken ve
ziplarken 6ne dogru degil
yana dogru hareket edin.

+ 30 saniye yerine 20 saniye
veya gerekirse daha az
sureyle ziplayin.

« Ip atlamak yerine kuiciik
bir basamaga cikip inin.

Bu kaynak NASA'nin "Jump For The Moon" 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 tesekkir ederiz.

@ www.trainlikeanastronaut.org




