1. Egzersizin Nabza Etkisi
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Egzersizin, nabza nasil bir etkisinin oldugunu di-
stindyorsunuz?
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Ogretmeninizin gozetiminde bahgeye ¢ikin. Gruplara o B
aynhin. Her gruptan, gonulli bir arkadasinizi segin. Arka- ?,
dasinizin nabzini élgin ve 6gretmeninizin verecegi gizel- |
geye kaydedin. Sectiginiz arkadasinizi bir dakika stre ile
kosturun. Kosu sonunda arkadasinizin nabzini dlgerek gi-
zelgeye tekrar kaydedin. Aradaki farki dikkate alarak arkadaginizin iki ve (¢ dakika kostuktan sonra nab-
zinin ne olabilecegini siz tahmin edin ve cizelgeye kaydedin.

Daha sonra arkadasinizi 2 dakika siiresince kosturun. Kosu sonunda nabzini sayin ve gizelgeye kay-
dedin. Ayni islemi 3 dakikalik kosu icin de tekrar edin. Olgiimlerinizi tahminlerinizle kargilastirin.
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Elde ettiginiz verileri kullanarak bir g
situn grafigi olusturun. Olusturdugu- 80+ s
nuz grafigi dikkatle inceleyin. Grafik- 70+ =
ten yararlanarak hareketin soluk alip 601 =
verme sikligina ve nabza etkisi hak- N1

kinda neler séyleyebilirsiniz? Grubu- ‘;8 | .
nuzdaki arkadaglarinizla tartigin. Tar- o | W.;;

tisma sonunda ulastiginiz sonucu bir oL B
rapor haline getirip defterinize kayde- 0 sk
din. Tartisma sonuglarini sinif arka- Dinlenme
daglarinizla paylasin.




