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TRAIN LIKE AN ASTRONAUT

MISJA: KONTROLA!

Przewodnik Lidera Zespotu

PRZEGLAD MISJI

SZYBKIE FAKTY

Uczniowie bedg rzucac i tapac piteczke podczas stania na

jednej nodze. Przedmiot: Wychowanie fizyczne

Wiek: 8-12

CELE EDUKACYJINE Czas zajec¢: 15-25 min
Miejsce: ptaska, sucha
powierzchnia z dostepem do
ptaskiej, solidnej Sciany do
odbijania.

e Poprawa rownowagi i Swiadomosci przestrzennej.

» Dokonywanie i zapisywanie obserwacji dotyczace
poprawy rownowagi i Swiadomosci przestrzennej.

Umiejetnosci:
rownowaga, koordynacja, stabilnos¢, koordynacja reka-oko, czas reakcji, koncentracja.

WPROWADZENIE

Na Ziemi dzieki roznym bodzcom sensorycznym jestesmy
w stanie wyczuc potozenie naszych ciat, zarowno w ruchu,
jak i w bezruchu. Uzywamy na przyktad dotyku (podczas
stania stopy dotykajg podtoza) oraz wzroku (np. potozenie
sufitu i podtogi) do okreslenia orientacji. Wyczucie pozycji
pionowej na Ziemi jest mozliwe dzieki sile grawitacji i dziata-
niu narzgdow rownowagi ucha wewnetrznego. Nasze mozgi
integrujg wszystkie te informacje sensoryczne, aby umozli-
wi¢ nam wykrycie orientacji naszego ciata i pozwoli¢ nam
poruszac sie w naszym otoczeniu.

Jednak w s$rodowisku o mniejszej grawitacji mozg musi -
ponOWnie nauczyé s|e Wykorzystywaé te Sygna{y SensoO- 1 ESAastronaut Samantha Cristoforetti floating sideways with her

i . : ” B colleagues, NASA astronaut Terry Virts (left) and cosmonaut Anton
ryczne. W przestrzenl kosm|CZneJ astronauci UNOSZg SI§  shkaplerov (right) in the International Space Station.
swobodnie, wiec nie doswiadczajg takich bodzcow senso-
rycznych jak na Ziemi. Ich wzrok moze zosta¢ oszukany, poniewaz w statku kosmicznym czasami nie
wiadomo gdzie jest podtoga a gdzie sufit. Ponadto informacje z narzgdow rownowagi ucha wewnetrzne-
go muszg zosta¢ ponownie zinterpretowane przez mozg, aby astronauci mogli poruszac sie w warunkach
niewazkosci. Gdy mozg uczy sie na nowo interpretowac te informacje astronauci czasami doswiadczajg
dezorientacji i nudnosci, przynajmniej przez kilka pierwszych dni w kosmosie. Rownowage i swiadomosc¢
przestrzenng, wraz z ogolng sprawnoscig fizyczng, mozna poprawic, wykonujgc proste ¢wiczenia obe-
jmujgce rownowage i ruch. @
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TRENUJ JAK ASTRONAUCT!

MATERIALY

Lider zespotu
» Zegarek lub stoper/timer.
« Pitka tenisowa (jedna na ucznia lub jedna na grupe).

« Pitka (nozna lub podobna, jedna na grupe).

Uczen
e Dziennik Misji i otowek.

Opcjonalnie do uzycia w adaptacjach misji

* Kilka mniejszych kulek.
» Rekawice na rzep.

OPIS DZIALANIA

PRZYGOTOWANIE

Uczniowie powinni znajdowac sie
w odlegtosci wiekszej niz dtugosc
ramienia od siebie.

W grupie powinno znajdowac sie
CO najmniej 6 graczy.

Cwiczenie to moze byé wykonywane indywidualnie
lub w grupie:

Indywidualnie:

1. Uczniowie podnoszg jedng stope za siebie
i wyrownujg jg z kolanem.

2.Policz, ile sekund mogg stac na jednej nodze,
rzucajac i tapigc pitke. Celem jest robienie tego przez
co najmnigej 30 sekund!

3. Uczniowie kontynuujg ¢wiczenie, az beda
w stanie wytrzymac 60 sekund bez koniecznosci
rozpoczynania od nowa.

Grupowo:

1. Podziel ucznidw na grupy sktadajgce sie z 6 lub
wiecej graczy i stworzcie krag, stojgc w odlegtosci
CO hajmnigj jednego ramienia od siebie.

2.Uczniowie balansujg na jednej nodze, rzucajac pitke
tenisowg do gracza naprzeciwko nich.

3.Jesli gracz upusci pitke, powinien skaczgc na jednej
nodze zrobi¢ rundke wokot kregu.

@ www.esero.kopernik.org.pl
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A PAMIETAJ O BEZPIECZENSTWIE

* Przypomnij

uczniom o znaczeniu bezpiecznego srodowiska podczas cwiczenia

rownowagi (niebezpieczenstwo potkniecia sie, ostre/niebezpieczne przedmioty itp.)
» W razie potrzeby nalezy zapewni¢ dodatkowe wsparcie przy utrzymaniu rownowagi.
e Zwracajcie uwage na oznaki przegrzania.
e Uzywajcie odpowiednich pitek — nie mogg byc¢ zbyt twarde.
* Rozgrzewka i ochtodzenie, przed i po aktywnosci sg zawsze zalecane.
» Pamietajcie o piciu wystarczajgcej ilosci ptynodw zarowno przed, w trakcie jak i po

zakonczeniu aktywnosci.

DOSTOSOWANIE MISJI

®

0

Zwiekszenie trudnosci

e Uzyj mniejszej pitki do
rzucania i tapania.

e Zwigksz odlegtosc miedzy
uczniami a sciang lub
rozmiar kota, jesli grasz
W grupie.

e Uczniowie rzucajg i tapig
tylko rekg niedominujaca.

e W grupie uczniowie

rzucaja pitke do innego

ucznia losowo, nie

w kolejnosci.

Zamiast balansowac,

uczniowie moga

sprobowac skakac.

~

Zwiekszenie dostepnosci
Uczniowie wykonujg ¢wiczenia
stojgc nieruchomo, zamiast
balansowac na jednej nodze.

W przypadku ¢wiczenia grupowego,
gdy nie uda sie ztapac pitki,
uczniowie pozostajg w kole, ale
wytaczaja sie z gry na 10 sekund.

W grupie uzyj raczej worka z fasolg
niz pitki, aby tatwiej byto ztapac.
Cwiczenie to mozna réwniez
wykonywac w pozycji siedzgcej,
koncentrujgc sie bardziej na
umiejetnosciach koordynacyjnych.

-

Zmniejszenie trudnosci

e Zmniejsz odlegtosc
miedzy uczniami a $ciang
lub miedzy soba.

o Odliczanie przed
rzuceniem pitki podczas
gry w grupie.

o Uzyj pitki, ktorg tatwiej
ztapac¢ (moze by¢ wieksza
lub mniej sprezystal).

* Do tapania uczniowie
uzyja rekawic z rzepem
i pasujgcej pitki.

Ten materiat zostat zaadaptowany z zasobow NASA “Mission: Control!”.
Oryginalny zaséb zostat opracowany przez NASA Johnson Space Center Human Research Program Education and
Outreach, przy wspoétpracy ekspertow projektu NASA Fit Explorer.
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