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TRENUJ JAK ASTRONAUTA

POSTURA ASTRONAUTY

Przewodnik Lidera Zespotu

MISJA
SZYBKIE FAKTY

Przedmiot: Wychowanie fizyczne
Wiek: 8-12

CELE EDUKACYJINE Czas zajec¢: 10-15 min

Miejsce: Klasa, przestrzen

na zewnatrz lub w sali
gimnastyczne;.

Uczniowie wykonajg w okreslonym czasie dwa
¢wiczenia: brzuszki i deske.

e Poprawa sity miesni brzucha i plecow.

» Dokonywanie i zapisywanie obserwacji
dotyczgcych poprawy sity miesni.

Umiejetnosci: sita, wytrzymatosc, praca zespotowa, wytrwatosc.

WPROWADZENIE

Miesnie plecow i brzucha nazywane sg miesniami gtebokimi. Chronig one kregostup, utrzymuja
prawidtowg postawe i przenoszg energie przez ciato, umozliwiajgc wykonywanie silnych ruchow,
takich jak wymachy i rzuty. Miesnie te wspotpracujg ze sobg podczas siadania lub ktadzenia
sie w tozku, obracania ciata, podnoszenia przedmiotow i stania w miejscu. Pomagajg rowniez
utrzymac prawidtowg postawe podczas noszenia ciezkiego plecaka. Kiedy poprawiamy site
tych miesni, jest nam tatwiej stabilizowac ciato, utrzymywac prawidtowg postawe i zapobiegac
kontuzjom.
Podobnie jak na Ziemi, astronauci w kosmosie muszg byc¢
w stanie skrecac, zginac, podnosic¢ i przenosi¢ przedmioty.
Muszg miec silne miesnie gtebokie, aby moc efektywnie
~ wykonywac swoje zadania. Wazne jest, aby astronauci
== Przebywajgcy na Miedzynarodowej Stacji Kosmicznej (ISS)
—— stosowali odpowiedni program treningowy, ktory pomoze
mm M utrzymac silne miesnie i zdrowe kosci. Ma to kluczowe
e znaczenie, poniewazichciatadoswiadczajginnychwarunkow
| Astronauta ESA Andreas Mogensen zostat wyniesiony z kapsuty  yy KOsmosie Nniz na Ziemi. Ludzie na Ziemi zawsze poruszaja
osmicznej 20 minut po lgdowaniu z powodu ostabienia miesni . . . .. . ., . . - i
spowodowanego mikrograwitacia. sie wbrew sile grawitacji, a ich miesnie i kosci podtrzymuja
ich ciato. W srodowisku mikrograwitacji w przestrzeni kosmicznej, ciato nie potrzebuje wsparcia
miesni | kosci, poniewaz sita grawitacji jest minimalna. Z tego powodu kosci i miesnie stajg sie
stabsze. Aby utrzymac site miesni, przed, w trakcie i po zakonczeniu misji astronauci wykonujg
¢wiczenia wzmachniajgce kregostup. Tutaj, na Ziemi, czynnosci te mogg obejmowac ptywanie,
bieganie, trening sitowy lub ¢wiczenia na podtodze. Podczas przebywania w kosmosie astronauci
uzywajg specjalistycznego sprzetu podobnego do tego, ktéry mozna znalez¢ na Ziemi, dzieki
czemu mogg wykonywac ¢wiczenia, ktére utrzymajg ich miesnie gtebokie w dobrej kondycji.
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TRENUJ JAK ASTRONAUCT!

MATERIALY

Lider Zespotu
e Zegarek lub stoper

Uczen

e Dziennik Misji i otdwek

OPIS DZIALANIA

Uczniowie wykonajg ponizsze ¢wiczenia z partnerem.
Zawsze zalecana jest rozgrzewka/rozcigganie i czas na
ochtoniecie.

Brzuszki dowédcy

Pozycja wyjsciowa: Uczniowie lezg na plecach, kolana
zgiete, stopy ptasko na podtodze. Podbrodek powinien
by¢ skierowany w gore, ramiona skrzyzowane na klatce
piersiowe;.

Wykonanie: Uzywajgc tylko miesni brzucha, uczniowie
podnoszg gorng czesc ciata, az topatki oderwg sie od
ziemi. Uczniowie mogg potozyc¢ jedng reke na brzuchu,
aby poczuc prace miesni podczas podnoszenia ramion
z podtogi. Ramiona sg opuszczane w dot, przy uzyciu
tylko miesni brzucha, aby wykonac jedno zgiecie. Na
polecenie partnera uczniowie zaczynajg wykonywac jak
najwiecej brzuszkow w ciggu jednej minuty. On w tym
czasie mierzy czas i liczy brzuszki.

Deska pilota

Pozycja wyjsciowa: Uczniowie ktadg sie na brzuchu.

KONFIGURACJA

Uczniowie powinni znajdowac
sie w odlegtosci co najmniegj
jednej reki od siebie.

Opierajgc sie na przedramionach i zaciskajgc w piesc¢ kazdg dton, ktadg na podtodze
dtonie na szerokosc¢ barkow. Uzywajac tylko miesni ramion, uczniowie odpychajg swoje
ciato od podtogi, opierajgc ciezar ciata na przedramionach i palcach stop. Ich ciato

powinno byc¢ proste jak deska od gtowy do stop.

Wykonanie: Uzywajgc miesni brzucha i plecow, uczniowie stabilizujg swoje ciato,
napinajgc te miesnie. Uczniowie powinni starac sie utrzymac te pozycje przez co najmniej

30 sekund.

Uczniowie zamieniajg sie miejscami ze swoimi partnerami i wykonujg te same ¢wiczenia.
Obserwacje przed i po tym fizycznym doswiadczeniu mogg byc¢ zapisywane w dzienniku misji.
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A PAMIETAJ O BEZPIECZENSTWIE

e Pamietajcie o stabilnym oddechu podczas wykonywania kazdej czesci aktywnosci
fizycznej.

» Ktadzcie nacisk na prawidtowg technike podczas wykonywania ¢wiczen. Nieprawidtowa
technika moze prowadzi¢ do obrazen.

» Unikajcie nierownych powierzchni.

» Noscie odpowiednie ubrania i buty, ktore pozwalajg uczniom na swobodne i wygodne
poruszanie sie.

» Odpowiednie nawodnienie jest wazne przed, w trakcie i po kazdej aktywnosci fizycznej.

DOSTOSOWANIE MISJI
Zwiekszenie trudnosci Zwiekszenie dostepnosci Obnizenie trudnosci
o Wydtuz czas wykonywania e Siedzgc na wozku inwalidzkim, potoz e Zmniejsz czas, w ktorym
Cwiczen. dtonie na podtokietnikach i podnie$ sie wykonywane sg
. Powt’(')rz ¢wiczenie brzuszki za pomoca ramion. éwiczenia.
dowddcy, ale tym razem o e . . L
uczniowie nie krzyzuja rak, e Usigdz lub potdz sie, unies nogi » Uczniowie moga
tylko trzymaja przedmiot nad i utrzymaj pozycje przez 30 sekund lub wykonywac deske
brzuchem. dtuzej. Nogi mogg by¢ wyprostowane z kolanami na ziemi,
e Powtorz ¢wiczenie deska lub zgiete. aby uzyskac¢ dodatkowe
pilota, tylko tym razem « Siedzac na krzesle, pochyl sie do przodu wsparcie.

uczniowie wyciggajg jedna
noge w bok na 30 sekund.

e Umiesc¢ pitke miedzy
brzuchem a podtoga
i w pozycji deski, uzywajgc
rgk do wyjscia i powrotu.

e Powtorz ¢wiczenie brzuszki
dowaddcy, tylko tym razem
uczniowie na przemian
dotykajg bokow piet.

0 45 stopni przez 30 sekund lub dtuzej.

Ten materiat zostat zaadaptowany z zasobow NASA “Building an Astronaut Core”.

Oryginalny zasob zostat opracowany przez NASA Johnson Space Center Human Research Program Education and
Outreach, przy wspotpracy ekspertéw projektu NASA Fit Explorer.
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