BIR ASTRONOT GIBI ANTRENMAN YAPIN

UZAY BISIKLETINIZE BININ!

Ekip Lideri Kilavuzu

GOREVE GENEL BAKIS o
HIZLI BILGILER

Konu: Beden Egitimi

Yas: 8-12

Ders Siiresi: 30 dakikaya kadar
Yer: 6grencilerin evleri ve okullari

OGRENME HEDEFLERI: arasinda.

Ogrenciler bir rota planlayacak ve bacak ve karin kaslarin
ve kardiyovaskuler kondisyonu guiclendirmek icin bisikletle
antrenman yapacaklardir.

« Glc, denge ve dayaniklilik olusturun ve gelistirin.
- Temel carpma ve bolme islemlerini uygulayin.
- Bisiklet surustndeki gelismeler hakkinda gozlemler yapin ve kaydedin.

Beceriler: koordinasyon, guc, dayanikhlik.

GiRis

Bisiklet, dayanikhlik icin kalp damarlari ve akcigerlerin yani sira bacak
kaslarinin da guclenmesine yardimciolur. Bisiklet egitimi, 6grencilerinizi
uzun mesafeli bisiklet stirmeye alistiracaktir. Ayrica koordinasyonlarini,
dengelerini ve etraflarindaki cevreye odaklanmalarini gelistireceklerdir.
Daha guclu bir kalp ve daha fazla kas dayanikhligl, cok daha uzun sure
oynamalarini ve kosmalarini saglayacaktir. Son olarak, bisiklet cevre
dostu bir ulasim aracidir.

Fiziksel egzersiz, Uluslararasi Uzay istasyonu'ndaki (UUI) astronotlarin
gunliuk rutininin bir parcasidir. Kas ve kemikler agirliksiz ortamda
daha az yuk tasir ve zayiflar; glinde yaklasik 2 saatlik egzersiz kas
kaybini yavaslatir ve iskeletteki kemiklere yik bindirir. UUi'de bacak
kemiklerini guiclendirmeye yardimci olan ve dayaniklilik egitimi icin
kullanilan Titresim izolasyonlu ve Stabilizasyonlu Dongii Ergometresi
(CEVIS) adi verilen bir egzersiz donglist vardir. Bacaktaki blyuk kaslar |
calistiginda daha fazla kana ihtiyac duyarlar. Bu da kalbin daha fazla
pompalamasina neden olur ve daha fazla oksijen almak icin daha hizli
nefes almaniz gerekir. UUI'de bisiklet egitimi, astronotlarin dayaniklilik

ve kardiyo-vaskiler zindeliklerini korumalarina yardimci olan dnemli o o e e

bir egzersizdir.
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ASTRONOT GIBI ANTRENMAN YAPALIM!

MALZEMELER

Takim Lideri
- Ekip Liderleri icin 6zel ekipman gerekmez

Ogrenci
« Spor mati (6grenci basina 1 adet)
« Bisiklet
- Kalem, kagit ve Gorev Gunlugu

PROSEDUR

Etkinlik 1: Cekirdek kuvveti olusturma
1. Ogrenciler bir spor minderine ylzistu uzansin,
kollar yanlarda olsun ve bacaklar 9o°® kaldirilsin.
2. Ogrencilerin sol bacaklarini uzatirken
sag bacaklarini goguslerinedogru

bikmelerini saglayin, ardindan bacak
degistirin. Bu, bas asagl pedal cevirme
hareketine benzemelidir. =

7\ Her 6grenci bu pedal cevirme hareketini 10 kez
tekrarlamahdir.

(1) Zorlugu Artir:

« Ogrencinin kollarini yana dogru kaldirmasini veya
baslarinin Ustiinde.

« Ogrencilerin baslarini yerden kaldirmalarini saglayin.

« Ogrencilerin bacaklarini 45°'ye indirmelerini saglayin.

Etkinlik 2: Denge alistirmasi
Bisiklet strerken dengeyi gelistirmek icin 6grenciler asagidaki
uyarlamalari deneyebilirler:

« ileri dogru bisiklet strtin, ardindan ayaklarinizi
pedallardan uzatarak yuvarlanin.

« ileri dogru bisiklet stirtin, sonra durun ve pedal
cevirmeden yuvarlanin.

« ileri dogru bisiklet stirtin, pedal cevirmeye devam
ederken koltuktan kalkin (bu tepelere tirmanmak
icin kullanishdir!).

« ileri dogru déniin, ardindan ellerinizi gidondan birer
birer birakin.

Etkinlik 3: Bir uzay dongitisiine cikin!
Bu alistirma bir ev 6devi faaliyetidir.

1. Ogrencilerden bir giin boyunca okula bisikletle gidip
gelmelerini isteyin. Bu mumkun degilse, bos zamanlarinda 3
km bisiklet strebilir ve etkinligi rapor edebilirler.

2.Her 6grencinin rotayi, sureyi ve surus sirasinda nasil
hissettiklerini Gorev Gunluglne kaydetmesini saglayin.

&

KURULUM

Basarili bir bisiklet surlst rota hazirhg
ile baslar. Bisiklet stirme faaliyetlerine
baslamadan once, 6grencilerin sectikleri
bir rotayi tamamlamak icin gereken
teorik streyi hesaplamalarina yardimci
olun.

Ogrencilerin yasina bagli olarak
asagidaki ortalama hizi kullanin:

6-8 yas icin 10 km/s
8-10yas icin 12 Km/s
10-12 yas icin 15 km/s

Hesaplamayi tamamlamak icin asagidaki
degiskenleri kullanin :

d= binilecek mesafe
v=teorik hiz

t=sirtisti tamamlamak icin
gereken stire

Zaman asagidaki formiille
hesaplanabilir: t = d+v

Ornek hesaplama:
d=2km, v=10 km/h, t=?
t=d~+v

t=2km <10 km/saat
t=0,2 saat

Simdi bu degeri dakikaya cevirin: 0,2 saat
x 60 dakika/saat=12 dakika

Saatte 10 km hizla gidilirse, bu 2 km'lik
surlsiin tamamlanmasi 12 dakika surer!
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A GUVENLIGI DUSUNON

« Engellerden, tehlikelerden ve diiz olmayan ylzeylerden kacinin.

« Kask, dizlik ve dirseklik gibi bisiklet sirmeye uygun kiyafetler giyilmelidir.

« Ogrenciler her turlu fiziksel aktivite 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda sivi tiketmelidir.
« Ogrenciler asiri isinma belirtilerinin farkinda olmalidir.

« Bir isinma/esneme ve soguma donemi her zaman tavsiye edilir.

« Tum bisiklet givenligi ve trafik kurallarina uyulmalidir.

- Bisiklet her 6grenciye uygun sekilde takilmalidir.

ADAPTATIONS DE LA MISSION

o
L/ Zorlugu Artirin Erigilebilirligi Artirin ) Zorlugu Azaltin

- Uyarlanabilir bir donglinin kullanimini

« Ogrencileri bir hafta
icinde iki veya daha
fazla glin okula ve eve
bisikletle gitmeye davet
edin.

- Ogrencileri en az bir
kuclk egim iceren bir
rota denemeye davet
edin.

« Ogrencileri bir hafta
sonu bisiklet sirmeye
ve yerel bolgelerini
kesfetmeye tesvik edin.

dahil edin.

« Ogrencileri alistirma
yaparken bisiklet egitim
araclarini kullanmaya
davet edin (0rn. alistirma
tekerlekleri, g tekerlekli
bisiklet).

« Ogrencileri, evlerinin
etrafi gibi egimsiz kisa
bir rotada bisiklet stirme
alistirmasi yapmaya
tesvik edin.

Bu kaynak NASA'nin "Uzay donglinuize binin!" 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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