BIR ASTRONOT GIBI ANTRENMAN YAPIN

PEAKE KALDIRMA
Ekip Lideri Kilavuzu

GOREVE GENEL BAKIS

HIZLI BILGILER

Ogrenciler kas gliciini, cevikligi, koordinasyonu ve

dayanikliligi gelistirmek icin burpees yapacaklar. Bu aktivite Konu: Beden Egitimi
squat, sinav ve havada ziplamay: bir araya getirir. Yas: 8-12
Ders Siiresi: 15 dakikadan az
OGRENME HEDEFLERI: Yer: spor salonu gibi kaymayan
bir yuzey, disarida kuru ¢cim veya
« Ceviklik ve koordinasyonun yani sira kardiyovaskiler ve atletizm pisti ylzeyi.

kas dayaniklihgini gelistirmek icin bir dizi burpees yapin.

« Ceviklik ve koordinasyondaki gelismelerle ilgili gozlemler
yapin ve kaydedin.

Beceriler: glic, ceviklik, koordinasyon.

GIRis

Fiziksel aktivitede bulundugumuzda, saghgimizi iyilestiriyor ve viicudumuzun
siki calismasini talep ediyoruz. Yurirken ya da dislerimizi fircalarken ayakta
durmak gibi gunlik aktiviteleri gerceklestirirken bile kaslarimiz destek ve
hareket saglamak icin calisir. Ancak uzayda astronotlar havada durur ve gun
boyunca vucutlarina cok kiictuk ytkler biner. Egzersiz yapmazlarsa astronotlar

uzaydayken onemli miktarda kas ve kemik yogunlugu kaybederler. Bunu |

onlemek icin astronotlar gunde yaklasik iki saat egzersiz yaparlar. Kas ve
kemiklerikorumakicin bisiklet veya kosu bandiergometresinde kardiyovaskuler
egzersizlerin yani sira kuvvet antrenmani da yaparlar. Astronotlarin saglikli
kalmalarina ve uzay yolculuguna hazirlanmalarina yardimcr olmak icin uzay
ajanslarinin astronotlari uzayda yasamaya ve calismaya hazirlamak icin
astronot egitmenleri vardir. Astronot egitmenlerinin amaci astronotlarin
Dunya'ya saglikh bir sekilde donmelerini saglamaktir.

Kredi: NASA—R. Markowit

Astronotlarin yaptigl aktivitelerin bircogu hepimizin okullarimizda ve =

evlerimizde yapabilecegimiz aktivitelere benziyor. Viicudun bircok bolimunu
calistiran yuksek yogunluklu bir egzersiz olan burpee buna bir ornektir.
Arastirmalar, yiksek yogunluklu aktivitelerin dusik yogunluklu aktivitelerden

daha faydali olabilecegini ortaya koymustur. Burpee, yiiksek yogunluklu bir |

egzersizin parcasi olarak yapilabilecek harika bir aktivitedir cinkl kas guctinu
hedef alir, viicuttaki neredeyse tim kaslari calistinr ve kalp pompalama.
Burpees kardiyovaskuler ve kas glcunu artirabilir, ancak herhangi bir agirlik
veya ekipman gerektirmez. Kiclk bir alanda neredeyse her yerde yapilabilir.

Hadi deneyelim! @

/N ESA astronotu Thomas Pesquet bir egitim seansinda.

www.trainlikeanastronaut.org



ASTRONOT GIBI ANTRENMAN YAPALIM!

MALZEMELER

Takim Lideri
« Ozel bir ekipmana gerek yoktur.

Ogrenci
« Gorev Gunligu ve kalem.

Gorev Uyarlamalarinda kullanilmak tizere istege bagls
« Her egzersiz adimini gosteren gortntuler.

PROSEDUR

Ogrenciler ayakta durma pozisyonunda baslar ve bir

sonraki egzersiz setini takip eder: ALY

. , o ) ) Ogrencilerin birbirlerinden bir
1. Ogrenciler elleri onlerinde yere degecek sekilde kol uzunlugundan daha uzakta

comelme pozisyonuna gecer ve "5" diye bagirr. konumlanmalarini saglayin.
2. Ogrenciler ayaklarini arkaya, sinav pozisyonunun
baslangicina dogru hareket ettirir ve "4" diye bagirir
(formlarina dikkat ederek ve sirtlarini dik tutarak)
3. Ogrenciler goguslerini yere indirir ve "3" diye bagirir.
4.Ogrenciler géguslerini baslangic sinav pozisyonuna
geri kaldirir ve "2" diye bagirir.
5. Ogrenciler ayaklarini altlarina dogru kaydirarak elleri yere degecek sekilde comelir ve "1" diye
bagirir.

6.0grenciler havaya ziplar ve "LIFTOFF" diye bagirr.

Q¢

0 Ogrenciler dogru formu koruyarak bu egzersiz setini 10 kez tekrarlar.

@ www.trainlikeanastronaut.org



A GUVENLIGIi DUSUNUN

- Ogrencilerin baskalarina carpmamalari veya carpmamalari icin etraflarinda yeterli alan

oldugundan emin olun.
« Zeminin 6grencilerin elleri icin glivenli oldugundan emin olun.

« Ogrenciler, rahat ve 6zglirce hareket edebilecekleri uygun kiyafet ve ayakkabilari giymelidir.
« Her turlu fiziksel aktivite 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda dogru hidrasyon é6nemlidir.
« Asiriisinma belirtilerinin farkinda olun.

GOREV UYARLAMALARI
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L/ Zorlugu Artirin

- Ogrenciler1o'dan fazla
etkinlik seti yaparlar.

« Ogrenciler havaya dogru
diz bir sekilde ziplamak
yerine ziplarken dizlerini
goguslerine dogru
cekerler.

« Ogrenciler burpee
hareketinden cikarken diz
yukari ziplamak yerine
yana dogru ziplarlar.

« Egzersiz donglsiline daha
fazla sinav ekleyin.

« Ogrencilerin geri
sayim adimlarini baska
dillerdeogrenmelerini
saglamayi deneyin.

o

@/ Erisilebilirligi Artirin

- Egzersiz donglslini 6grencilerin

yeteneklerine gére uyarlayin. icin Ornegin,
otururken viicudu kollarla yukarr iterek
veya One dogru egilip yere dokunarak kol

glicli egzersizleri yapin.

- Egzersiz dongusuinin her adimini gosteren
gorseller kullanin veya her egzersizi
ogrencilerinizin 6nlinde, arada kilicuk bir

ara vererek gerceklestirin.

Bu kaynak NASA'nin "Peake Lift-off" 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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r/ Zorlugu Azaltin

- Ogrenciler 10 setten daha
az etkinlik yapar.

- Ogrenciler her egzersiz
dongusl arasinda kisa bir
mola verirler.
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