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TRENUJ JAK ASTRONAUTA

POWROT DO STACJI BAZOWE)

Przewodnik Lidera Zespotu

MISJA
SZYBKIE FAKTY

Uczniowie bedg chodzic lub biegac, aby poprawic

wytrzymatos¢ ptuc, serca i miesni. Dobra kondycja jest Przedmiot: Wychowanie fizyczne
kluczowym elementem, umozliwia astronautom sprostanie XV'Ekz 8.'1% .
wyzwaniom misji kosmiczne;j. cebeelicassio il

y J J Miejsce: boisko lekkoatletyczne,
CELE EDUKACYJNE: boisko do pitki noznej, bieznia lub

inny duzy obszar zewnetrzny.

« Zrozumienie, jak wazne jest, aby astronauta byt sprawny
fizycznie podczas misji kosmiczne;.

« Poznanie i wykorzystanie funkcji serca, ptuc i migsni oraz poznanie znaczenia aktywnosci fizyczne;
dla zdrowego stylu zycia.

Umiejetnosci: trening wytrzymatosciowy, wzmocnienie miesni, Swiadomosc pracy serca, miesni i ptuc.

WPROWADZENIE

Aktywnosc¢ fizyczna wptywa na utrzymanie silnych migsni
oraz zdrowego serca i ptuc. Podczas zakupow w centrum
handlowym, zwiedzania muzeum lub w drodze do i ze szkoty,
i kazdej innej aktywnosci migsnie, serce i ptuca odnoszg
korzysci. Stajg sie silniejsze dzieki dtugotrwatemu wysitkowi.

Kiedy astronauci bed3 badac Ksiezyc lub Marsa, konieczne
bedzie wykonywanie wielu zadan fizycznych, takich jak
konfigurowanie eksperymentéw naukowych i roznych
systeméw robotycznych woko6t bazy. Konieczne bedzie
zbieranie roznych probek, dbanie o technologie lub
przemierzanie dtugich dystansow w skafandrach kosmicznych w celu eksploracji powierzchni. Ciata
astronautow sg badane przez ekspertow, a przed wyruszeniem na misje astronauci przechodzg szkolenie,
aby upewnicsig, ze sg fizycznie zdolni do wykonywania réznych zadan od tych spodziewanych po najbardziej
nieoczekiwane. Moze si¢ to zdarzy¢ na przyktad, ze zdalnie sterowany tazik, ktérym kierujg bedzie miat
problemy mechaniczne i przestanie dziatac 10 km od stacji bazowej. Wazne jest, aby wszyscy cztonkowie
zatogi byli fizycznie przygotowani do misji i w razie potrzeby mogli pokonac¢ duze odlegtosci z powrotem
do bazy. Chodzenie lub bieganie moze poprawi¢ wytrzymatos¢ miesni oraz serca i ptuc, znang rowniez jako
wytrzymatos¢ sercowo-oddechowa. Regularne ¢wiczenia zarowno na Ziemi jak i w przestrzeni kosmicznej
pomagajq cztonkom zatogi utrzymac wysoki poziom sprawnosci fizyczne;j. www.esero.kopernik.org.pl
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TRENUJ JAK ASTRONAUTA!

MATERIALY

Lider zespotu
« Narzedzie do pomiaru odlegtosci, np. smartfon

« Narzedzia do oznaczania odlegtosci, np. pachotki lub

choragiewki
« Zegar lub stoper

Uczen
« Dziennik Misji i ofowek

OPIS DZIALANIA

Uczniowie docierajg na Marsa i zamieszkujg

w bazie kosmicznej. Stamtad jadg marsjanska
furgonetka, aby zebrac probki piaskoéw z Marsa i
przeprowadzic eksperymenty, ktére moga dostarczyc
ludzkosci cennej wiedzy. Nagle pojazd ulega awarii

i uczniowie muszg wrocic¢ do bazy na piechote. Czy
s3 w wystarczajgco dobrej formie, aby pokonac ten
dystans?

1. Uczniowie ustawiajg si¢ na starcie.
2. Nastepnie uczniowie idg, biegng lub truchtaja
we wtasnym tempie. Moga wystartowac

razem lub pokonac dystans jeden po drugim.

3. Uczniowie zaczynajg od proby pokonania
pierwszych 400 m.

4. Uczniowie powoli zwigkszaja dystans o 400
m.

5. Zczasem ich celem powinno byc pokonanie
1600 m (1 mila).

6. Uczniowie zapisujg swoj czas i obserwacje
dotyczace swojej wytrzymatosci fizycznej w

dzienniku misji, np. jak zmieniata sig ich predkosc

lub zmeczenie po drodze.

PRZYGOTOWANIE

Istnieje wiele sposobow konfiguracji trasy
dla tej aktywnosci. Na ponizszym diagramie
przedstawiono dwie mozliwe konfiguracje.
Oznacz kazde 400 m obiektem, takim jak
pachotek lub flaga.
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A PAMIETAJ O BEZPIECZENSTWIE

« Zawsze zaleca sie przeprowadzenie rozgrzewki i schtodzenia przed i po treningu.
« Pamigtajcie, aby pic¢ wystarczajaca ilos¢ wody.

« Unikajcie przeszkod, zagrozen i nierownych powierzchni.
« Uczniowie muszg nosi¢ odpowiednig odziez i obuwie, aby mogli poruszac si¢ swobodnie i

wygodnie.

- Szczeg6lng uwage trzeba zwrdci¢ na choroby lub alergie uczniéw, np. astme lub alergie na

trawy.

DOSTOSOWANIE MISJI

F N

/Zwiqkszenie trudnosci

» Zwigkszenie dystansu lub
obszaru ¢wiczenia.

« Sprint 100 m, anastepnie
marsz 100 m. Powtérz te
czynnos¢ cztery razy.

« Interwaty sprinterskie na
boisku do koszykowki.
Biegnij sprintem w jedng
strone, dotknij podtogi
reka i natychmiast wroc
do miejsca, w ktérym
zaczates$ i dotknij podtogi.
Powtorz to kilka razy.

o

@/ Zwiekszenie dostepnosci

+ Wykonywanie ¢wiczenia z osobg
towarzyszacg udzielajgcg wsparcia
(pchanie wozka inwalidzkiego lub
stabilizowanie chodzika).

» Wybierz elementy w jaskrawych kolorach:
pachotki, markery; lub uzyj urzgdzen
emitujacych dzwiek, aby wykonawca mégt
za nimi podgzac.

Q Obnizenie trudnosci

+ Zmniejszenie odlegtosci
lub obszaru ¢wiczenia.

+ (Zmiana tempa) Spacer
przez catg trase.

« Za kazdym razem
odpoczywaj przez kilka
minut po ukonczeniu
dystansu 400 m.

Ten materiat zostat zaadaptowany z zasobéw NASA “Base Station Walk-Back”.

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