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TRENUJ JAK ASTRONAUTA

BADAJ | ODKRYWAJ

Przewodnik Lidera Zespotu
MISIA

Uczniowie bezpiecznie przenoszg ciezkie przedmioty z
obszaru eksploracji z powrotem do swojej stacji bazowe;. SZYBKIE FAKTY

Przedmiot: Wychowanie fizyczne

Wiek: 8-12
CELE EDUKACYIJNE: Czas zajec: 30-45 min
Miejsce: duzy teren w srodki lub
+ Budowanie i poprawa sprawnosci aerobowej i ha zewnatrz pomieszczenia (np.
anaerobowe;j. boisko do koszykdwki)

« Dokonywanie i zapisywanie obserwacji dotyczgcych
poprawywydolnosci tlenowej i beztlenowej.

Umiejetnosci: szybkosc, wytrzymatosc, praca zespotowa, umiejetnosé zmiany kierunku.

WPROWADZENIE

Cwiczenia sg niezbedne do utrzymania zdrowia uktadu
sercowo-naczyniowego, wytrzymatosci kosci i silnych
miesni. Istnieja dwa rodzaje cwiczen: aerobowe
i anaerobowe. Cwiczenia aerobowe polegajg na
wykorzystaniu tlenu do produkcji energii, podczas
gdy cwiczenia anaerobowe sprawiajg, ze organizm
wytwarza energie bez tlenu. Regularne wykonywanie
¢wiczen aerobowych wzmacnia serce i ptuca. Pozwala
to na dfuzsze wykonywanie aktywnosci fizycznej
bez koniecznosci zatrzymywania si¢ i odpoczynku.
Regularna aktywnos¢ beztlenowa moze wzmocnic
migsnie i umozliwi¢ wykonywanie wieksze] liczby
czynnosci z sitg i szybkoscig. Wazne jest, aby nasza TAmsveneimpresa driatan poszidwanczychwbazie etyconel
codzienna aktywnosc obejmowata zaréwno trening tlenowy jak i beztlenowy.

Cwiczenia sg wazne dla ludzi na Ziemi, a dla astronautéw stajg sie niezbedne. W kosmosie doswiadczaja
oni mikrograwitacji, a zatem nie musza uzywac sity migsni podczas codziennych czynnosci, co sprawia,
ze ich miesnie staja sie stabe. Aby przeciwdziata¢ tym zmianom, astronauci muszg kontynuowac
¢wiczenia aerobowe i anaerobowe w srodowisku kosmicznym. Aby badac¢ powierzchnie Ksigzyca i
Marsa, astronauci muszg wykonywac zadania polegajace na przemieszczaniu sie, pobieraniu probek,
przenoszeniu eksperymentéw naukowych i bezpiecznym podnoszeniu odkrytych obiektow. Wyobraz
sobie, ze robisz to po szesciu miesigcach spedzonych w kosmosie bez pracy nad swojg kondycjg
aerobowg i anaerobowg! Aby wykonac tak ciezkg prace, astronauci muszg przygotowac sie fizycznie
poprzez regularne ¢wiczenia, takie jak chodzenie, bieganie, ptywanie i podnoszenie cigzarow.
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TRENUJ JAK ASTRONAUTA!

MATERIALY

Lider zespotu

« Piteczki antystresowe

« Pitki o pieciu réznych wagach i rozmiarach (np. pitki tenisowe,
pitki do softballu, pitki do pitki noznej, pitki do koszykowki,
duze pitki do jogi)

* Hula hop

« Zegarek, stoper lub zegar z sekundnikiem do pomiaru tetna.

« (Opcjonalnie) Markery i tasma do napisania na pitkach nazw

obiektow kosmicznych.

Uczen
« Dziennik Misji i otowek

Opcjonalnie do uzycia w adaptacjach misji

« Sprzet emitujacy dzwigk.
« Pomoce wizualne do umieszczenia na podtodze.

OPIS DZIAtANIA

Uczniowie pracujg w parach, z przypisanymi rolami:

"medyka kontrolujgcego misje" i "odkrywcy misji":

Misja pierwsza

1. Medyk zmierzy tetno badacza i zapyta go, jak sie czuje.

2. Poczawszy od stacji bazowej, odkrywca powinien zebrac probki
misji zgodnie z tg procedura:

« |dz do obszaru eksploracji, zbierz jedng probke i wrécdo stacji
bazowe;.

+ Kontynuuj zbieranie wszystkich szesciu prébek misji w
roznych rozmiarach, bezpiecznie podnoszac jedng probke na
raz i zabierajac ja do stacji bazowe].

- Gdy wszystkie probki znajdg sie w stacji bazowej, odnies je
pojedynczo z powrotem do obszaru eksploracji.

+ Odkrywca wraca do stacji bazowe;j.

3. Z pomocg medyka odkrywca mierzy tetno.
4. Medyk zada pytania dotyczace stanu fizycznego odkrywcy

Kontynuuja misje drugg bez siadania.

Misja druga

1. Odkrywca stoi, sciskajgc dwie pitki antystresowe, po jednej
w kazdej rece, przez 30 sekund - medyk powie, kiedy czas sie
skonczy.

2. Odkrywca kontynuuje zbieranie probek misji do Stacji Bazowej,
tak jak w misji pierwszej, ale za kazdym razem, gdy odkrywca
znajduje sie w Stacji Bazowej, sciska kulki antystresowe przez
30 sekund.

3. Odkrywca zwraca prébki do obszaru eksploracji (tak jak w misji
pierwszej), ale teraz bez sciskania kulek antystresowych.

PRZYGOTOWANIE

Ustaw tor w sposob pokazany na
ponizszym
hoop, aby utrzymac probki misji w
obszarze poszukiwan.

schemacie. Uzyj hula-

Obszar aktywnosci

Stacje bazowe

Obszar eksploracji
/@O
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Stacje bazowe

4. Gdy wszystkie probki zostang zwrocone, medyk mierzy tetno odkrywcy i pyta o jego stan fizyczny.
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A PAMIETAJ O BEZPIECZENSTWIE

« Unikajcie przeszkod, zagrozen i nierownych powierzchni.

« Wykonujac ¢wiczenia stosujcie prawidfowg technike.

« Waga wszystkich przedmiotéw nie powinna przekraczac 6,8 kg.
« Noscie odpowiednig odziez i obuwie.

« Nawadniajcie organizm przed, w trakcie i po kazdej aktywnosci fizyczne;.
« Zwracajcie uwage na oznaki przegrzania.

DOSTOSOWANIE MISJI

e

/Zwigkszenie trudnosci

« Zwigkszenie odlegtosci
migdzy stacjg bazowa a
obszarem eksploracji

« Zwigkszenie liczby

« Zmiana Srodowiska, w
ktérym wykonywany jest
kurs (np. z wewnatrz na
zewnatrz).

pobieranych prébek misji.
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Zwiekszenie dostepnosci
Pomoce wizualne na przyktad oznaczenia
na podtodze.

Dostosowanie przestrzeni do wozkow
inwalidzkich i chodzikow.

Uzywaj oddzielnych obszaréw eksploracji
dla réznych zespotow.

Uzywaj urzgdzen emitujacych dzwigk
(piszczenie, brzeczenie).

Q Obnizenie trudnosci

« Zmniejszenie odlegtosci
migdzy stacjg bazowa a
obszarem eksploracji

« Zmniejszenie liczby
probek do pobrania w
ramach misji.

» Zmniejsz wage
przedmiotow.

+ Zmniejsz czas sciskania
kulki antystresowej w
misji drugiej.

+ Umiesc prébki/pitki na
stotach.

 Przenoszenie
przedmiotéw na
plecakach.

Ten materiat zostat zaadaptowany z zasobow NASA “Explore and discover”.

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