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TRENUJ JAK ASTRONAUTA

KURS ASTRO-ZWINNOSCI

Przewodnik Lidera Zespotu

MISJA

Uczniowie pokonujg tor zwinnosciowy tak szybko
I doktadnie, jak to mozliwe.

SZYBKIE FAKTY

Przedmiot: Wychowanie fizyczne

CELE EDUKACYJNE Wiek: 8_-1? |
. . . o Czas zajec: 15-30 min
. Budowanlg_l_doskonz?lgnle umigjetnosci ruchowych, Miejsce: Antyposlizgowa ptaska
koordynacji i szybkosci. powierzchnia, taka jak podtoga
« Dokonywanie i zapisywanie obserwacji dotyczacych W sali gimnastycznej; na
poprawy zwinnosci. zewnatrz sucha trawa lub bieznia

lekkoatletyczna
Umiejetnosci: zwinnosc, orientacja przestrzenna

WPROWADZENIE

Zwinnosc¢ to zdolnos¢ do szybkiej zmiany kierunku bez utraty predkosci, rownowagi lub kon-
troli nad ciatem. Kazdego dnia znajdujemy sie w sytuacjach, w ktorych zwinnos¢ nam pomaga.
W trakcie jazdy na rowerze, deskorolce, rolkach a nawet gdy grasz w gry wideo, polegasz na
swojej zwinnosci. To jak wazna jest ta umiejetnos¢ widac na przyktadzie pitki noznej. Pitkarze cig-
gle sg w ruchu, zatrzymujg sie, zmieniajg kierunki i predkosci. Mistrzowie pitki noznej potrzebujg
treningu zwinnosci!

Podobnie jak sportowiec, astronauta musi trenowac
site i zwinnosc. Astronauci, przebywajgcy w kosmosie
przez 4-6 miesiecy, sg testowani pod katem sprawn-
osci fizycznej przed i po misji kosmicznej. Duzy na-
cisk ktadzie sie na rownowage, koordynacje i zwin-
nosc. Przebywanie przez dtugi czas w kosmosie moze
wptywac na zdolnos$c¢ astronauty do reagowania na
sytuacje w odpowiednim czasie. Mozna to zaobser-
wowac po powrocie astronautow na Ziemie. Aby
pomoc astronautom odzyskac¢ zwinnos$¢ po misji,
przechodzg oni przez tor zwinnosci, ktory testuje ich
szybkos¢, czas reakcji, koordynacje wzrokowo-ru-
chowg. Dzieki regularnym cwiczeniom astronauci
zachowujg sprawnosc | kondycje takze podczas po-

bytu na Ziemi. .
@ www.esero.kopernik.org.pl
www.trainlikeanastronaut.org




TRENUJ JAK ASTRONAUCI!

MATERIALY

Lider Zespotu
» Osiem pachotkéw do oznakowania lub innych
matych, stabilnych przedmiotow
e Tasma lub metrowka pomiarowa
e Papier i otowek
» Zegarek lub stoper/timer

Uczen
e Dziennik Misji i otowek

Opcjonalnie do wykorzystania w adaptacji misji
» Makaron do ptywania umieszczony na pachotkach

OPIS DZIALANIA

PRZYGOTOWANIE

Ustaw trase w sposob pokazany na
ponizszym schemacie. Przed rozpoczeci-
em nalezy zademonstrowac¢ uczniom
wtasciwg trase.

Tor powinien by¢ ukonczony pojedynczo
przez kazdego ucznia.

1. Uczen ktadzie sie twarzg w dot na ziemi
W punkcie poczgtkowym. Pozycja wyjscio-
wa to lezenie na brzuchu (podobnie jak
przy rozpoczynaniu pompki) z rekami um-
ileszczonymi blisko ramion. B s, g

5 metréow

S P \
2. Uruchom stoper lub zegar i wydaj polece- ; . : ; *f f{ ; )
nie “Start”. Gdy rozpocznie sie odliczanie i Tl B S
czasu, uczen powinien poderwac sie na T ~. / % '
nogi i przebiec trase do mety, stosujac sie N Pa £
do ponizszych kryteriow: X / a® T
2k \[/ ' V4
» Nalezy ukonczy¢ trase tak szybko, jak to *'-.\ - 3
mozliwe. LY g
\\ o
* Nie wolno dotyka¢ ani przewracac N p =
zadnych pachotkow. Dotkniecie lub " N : F-Y \
przewrocenie oznacza kare 2 sekund - Ny o
dodawang do czasu ucznia. R &
3. Zatrzymaj czas, gdy uczen przekroczy linie /‘(“-\\
mety. A .. { & 5 A
4. Niech kazdy uczen zapisze swoj ostateczny o \ 4o /’;" rscd
czas i ewentualne kary w swoim dzienniku ~——
misji.

Kazdy uczen powinnien powtérzyé ¢wiczenie co najmniej trzy razy,
w odpoczywajac przez conajmniej 1 minute przed powtorzeniem trasy.

@ www.esero.kopernik.org.pl

www.trainlikeanastronaut.org



A PAMIETAJ O BEZPIECZENSTWIE

e Unikajcie przeszkdd, zagrozen i nierownych powierzchni.
» Noscie odpowiednig odziez i obuwie.

» Dbajcie o nawodnienie przed, w trakcie i po kazdej aktywnosci fizycznej.
e /wracajcie uwage na oznaki przegrzania.
» Zawsze zalecana jest rozgrzewka/rozcigganie przed aktywnoscig i ochtoniecie po niej.

DOSTOSOWANIE MISJI
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Zwiekszenie trudnosci

e Zmiana trasy, dodanie
wiecej pachotkow.

e Zimniejszenie obszar
toru, uzywajac tej samej
liczby pachotkow.

» Skoki na skakance przez
30 sekund bezposrednio
przed rozpoczeciem
kursu.

e Zmniejszenie czas
odpoczynku miedzy
probami.

e Zmiana Srodowiska,

w ktorym wykonywa-
na jest aktywnosc (np.
zZ wewnatrz na ze-
wnatrz).
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Zwiekszenie dostepnosci
Pomoce wizualne, takie jak oznaczenia
na podtodze, wieksze pachotki,
makarony basenowe lub balony
umieszczone w gorze nad pachotkami,
rozszerzajgce pole widzenia podczas
pokonywania trasy; kolorowe znaczniki
podtogowe; liczby; obrazki.
Rozpoczecie w pozycji stojgce).
Poszerzenie rozmiarow trasy dla
wozkow inwalidzkich.

Uwzglednienie preferowanego
partnera/przedmiotu motywujgcego,
aby zachecic¢ uczniow do poruszania sie
po trasie.

Umozliwienie uczniom poruszania sie
po trasie w pozycji siedzacej lub lezgcej
(na wozku inwalidzkim).

Uzycie sprzetu emitujgcego dzwiek
(piszczenie, brzeczenie) umieszczonego
wzdtuz trasy, aby umozliwic¢ przejscie
trasy dla osob stabowidzgcych

i niewidomych.

Ten materiat zostat zaadaptowany z zasobow NASA “Base Station Walk-Back”.
Oryginalny zaséb zostat opracowany przez NASA Johnson Space Center Human Research Program Education and Out-
reach, przy wspotpracy ekspertow projektu NASA Fit Explorer.
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Obnizenie trudnosci

» Ograniczenie dtugosci/
rozmiaru trasy.

» Dostosowanie trasy.
Na przyktad, uczniowie
powinni podrozowac
w jednym kierunku.
Mozna stopniowo
podnosi¢ poziom
trudnosci toru.

o Wydtuzenie czasu
odpoczynku miedzy
probami.

www.esero.kopernik.org.pl
www.trainlikeanastronaut.org




