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TRENUJ JAK ASTRONAUTA

WSPINACZKA NA
MARSJANSKA GORE

Przewodnik Lidera Zespotu

MISJA

SZYBKIE FAKTY

Uczniowie bedg wykonywac ¢wiczenia na linie lub drabince,

aby poprawi¢ réwnowage, site miesni i koordynacje. Przedmiot: Wychowanie fizyczne

Wiek: 8-12
Czas lekcji: 15-30 min
Miejsce: sitownia, centrum

CELE EDUKACYINE: treningowe lub obszar, w
L .. ) ktorym dostepne sg drabinki,
- Trenowanie miesni gornej czesci ciata poprzez ¢wiczenie écianka wspinaczkowa lub rama
wspinania sie, zwisania i hustania. wspinaczkowa.

« Dokonywanie i zapisywanie obserwacji dotyczacych
poprawy umiejetnosci wspinania sie i koordynacji.

Umiejetnosci: wspinaczka, zwinnosc¢, koordynacja, sita
miesni.

WPROWADZENIE

Planety w naszym Uktadzie Stonecznym majg imponujgco ircdio, 5 -\, Crobu
wysokie gory. Czy wiesz, ze Olympus Mons jest najwyzsza
gorg na Marsie i w Uktadzie Stonecznym? Jest 3 razy wyzszy
niz Mount Everest! Astronauci moga wiec w przysztosci
potrzebowac dobrych i stabilnych alpinistow, aby badac
tereny na innych planetach. Podczas przygotowan do misji
kosmicznej astronauci wykonujg ¢wiczenia wspinaczkowe,
aby wzmocnic gorng czesc ciata, rownowage i elastycznosc.
Astronauci ¢wiczg wspinaczke na sztucznych Scianach,
klifach lub w strefie wspinaczkowej. Poprawia to site gorne;j
czgsci ciata, co jest bardzo wazne dla osiggnigcia stabilnoscii
rownowagi. Ponadto wymaga skupienia umystowego, ktore

/N Astronauci ESA Alexander Gerst i Samantha Cristoforetti stoja w norweskim

_JeSt n iez bed new p rzngtowa n I u 5'@ d om ISJ I kos m iCZ n eJ fiordzie, w petni wyposazeni na swoj3 pierwszg ekspedycje terenowa dotyczacy

geologii ksigzycowej.

Wykonujacte aktywnosc, uczniowie wzmocnig rowniez swojg zwinnosc, cozapewniszybkie i bezpieczne
poruszanie sig. Bycie zwinnym oznacza mozliwosc sprawnego poruszania sig, a takze szybkiego
reagowania i zmiany ruchéw oraz posiadania odpowiedniego wyczucia sity, szybkosci, rownowagi i
koordynacji. Niektdére codzienne czynnosci wymagajace zwinnosci to: wchodzenie i schodzenie po
schodach, pokonywanie toru przeszkod, wedrowki na swiezym powietrzu lub gra w berka. Aby sie
wspinac, musisz by¢ skupiony i pewny siebie! www.esero.kopernik.org.pl

@ www.trainlikeanastronaut.org



TRENUJ JAK ASTRONAUTA!

MATERIALY

Lider zespotu
« Dostep do drabinek/scianki wspinaczkowe;
« Materac do umieszczenia pod sciankg lub
drabinkami

« Zegarek lub stoper

Uczen
« Dziennik Misji i otéwek

Opcjonalnie do uzycia w adaptacjach misji

« Kolorowe naklejki lub flagi
« Lina wspinaczkowa

OPIS DZIALANIA

Wspinaczka
1. Uczniowie wspinaja sie na drabinke lub scianke wspinaczkowsa.

2. Dotykaja najwyzszego szczebla/punktu (w razie potrzeby uzyj dzwonka, w ktéry uczniowie
muszg uderzyc).

3. Uczniowie schodzg lub zeskakujg z wysokosci, jesli skok jest bezpieczny.

4. Uczniowie zapisujg spostrzezenia dotyczgce ¢wiczenia w dzienniku misji, np. zapis czasu

1. Uczniowie wspinaja sie i siadajg na gérnej poreczy (lub nieco wyzej na ramie wspinaczkowej).
2. Ztego miejsca uczniowie poruszaja sie tak, ze zwisaja ze szczebli.

3. Kiedy uczniowie s3 gotowi, wymachujg ciatami w skoku i prébuja wylgdowac tak, aby stac
nieruchomo na podtodze.

4. Uczniowie zapisujg swoje spostrzezenia dotyczgce cwiczenia w dzienniku misji, np. zapis czasu
lub tatwosé/trudnosc wykonania skoku.

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



A PAMIETAJ O BEZPIECZENSTWIE

« Zawsze zalecana jest rozgrzewka i okres ochtodzenia.
« Unikajcie przeszkod, zagrozen i nierownych powierzchni.
« Uczniowie powinni nosi¢ odpowiedni stroj, umozliwiajgcy swobodne i wygodne poruszanie

sie.

« Skaczcie z wysokosci, na ktérej Ty i Twoi uczniowie czujecie sie komfortowo, zawsze pod Twoim

nadzorem.

- Pamietajcie o piciu wystarczajgcej ilosci ptynow.

DOSTOSOWANIE MISJI

<>Zwiekszenie trudnosci

» Wspinaniesig i
schodzenie z drabinek lub
scianki wspinaczkowe;j 3
razy z rzedu.

+ Uczniowie moga dotykac
tylko co drugiego
szczebla.

« Wspinanie sie na line
wspinaczkowa.

+ Zabierz dzieci na
$cianke wspinaczkowa,
aby umozliwic¢
uczniom sprébowanie
prawdziwego
doswiadczenia
wspinaczki.

o

@j Zwiekszenie dostepnosci

+ Uzywaj pomocy wizualnych na
drabinkach wspinaczkowych, takich jak
kolorowe naklejki lub flagi, aby zwigkszy¢
widocznosc.

+ Uzywaj narzedzi, ktére moga wydawac
dzwigki, np. dzwonek, w ktéry uczniowie
moga uderzy¢ podczas wspinania, aby
zwigkszy¢ motywacje.

+ Nie mierz czasu, pozw6l uczniom wspinac
sie w wtasnym tempie.

@ Obnizenie trudnosci

« Zmniejszenie wysokosci,
na ktdrg uczniowie musza
sie wspinac.

+ Nie mierz czasu, pozwol
uczniom wspinac sie w
wtasnym tempie.

Ten materiat zostat zaadaptowany z zasobéw NASA “Climb a Martian Mountain”.

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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