Ca = ero

KOPERNIK

TRENUJ JAK ASTRONAUTA

SKOK NA KSIEZYC

Przewodnik Lidera Zespotu

MISJA

Uczniowie wykonajg trening ze skakankg, aby poprawic site

i wytrzymatosc. SZYBKIE FAKTY
Przedmiot: Wychowanie fizyczne
Wiek: 8-12

CELE EDUKACYJNE: Czas zajgc’; 15-25 min
Miejsce: ptaska, sucha

« Poprawa umiejetnosci ruchowych oraz sity i powierzchnia z miejscem do

wytrzymatosci serca i innych migsni. przemieszczania sie.

+ Dokonywanie i zapisywanie obserwacji dotyczgcych
ulepszen w treningu skokow.

Umiejetnosci: koordynacja, rownowaga, wytrzymatosc.

WPROWADZENIE

Na Ziemi grawitacja oddziatuje na ludzkie ciato ze stafg sit3. Jest to niezbedne do budowania zdrowych,
mocnych kosci, ktorych potrzebujemy na Ziemi. Site te mozna zwiekszac, a kosci wzmacniac, wykonujgc
regularne ¢wiczenia fizyczne z obcigzeniem, takie jak skakanie, chodzenie, bieganie lub taniec. Jest to
szczegolnie wazne, dla mtodych osob, poniewaz wtedy szkielet najlepiej reaguje na obcigzenie wysitkiem
fizycznym. Regularne cwiczenia wykonywane w mtodosci zrekompensujg spodziewang utrate masy
kostnej, ktora nastepuje wraz z wiekiem.

Bl W przestrzeni kosmicznej Srodowisko o zmniejszonej
Gl  grawitacji najbardziej wptywa na kosci dolnej partii ciata i
nog. Cztonkowie zatogi ISS sg wyposazeni w uprzaz, ktora
przypina ich do biezni, gdy astronauci ¢wiczg. Po powrocie
| na Ziemie nadal ¢wiczg i odpowiednio si¢ odzywiajg, aby
wzmocni¢ kosci. Gestos¢ mineralng kosci (BMD) bada sie
do trzech lat po powrocie z misji, aby upewnic sieg, ze ich
kosci sg tak silne i zdrowe, jak przed misjg. Wytrzymatos¢
- W kosci, wraz z innymi elementami sprawnosci (takimi jak
-l wytrzymatoscé sercowo- naczyniowa i wytrzymatosé miesni)
@ mozna poprawic po prostu skaczgc na skakance.

/" Astronauta Luca Parmitano ¢wiczy na biezni na Migdzynarodowej Stacji
Kosmicznej.

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



TRENUJ JAK ASTRONAUTA!

MATERIALY

Lider zespotu
« Zegarek lub stoper/timer.

» 1skakanka na ucznia.

Uczen
« Dziennik Misji i otowek.

Opcjonalnie do uzycia w adaptacjach misji

« Maty stopien, fawka lub skrzynka.
« Rozne obiekty do przeskoczenia.

OPIS DZIAtANIA

Uczniowie powinni stang¢ w odlegtosci co najmniej
2 dtugosci ramion od siebie i wykonac nastepujace
CZynnosci:
W jednym miejscu
1. Skacz na skakance w miejscu przez 30 sekund.
2. Odpoczywaj przez 60 sekund.
3. Powtorz 3 razy.

4.Po opanowaniu przejdz do kolejnego ¢wiczenia.

W ruchu

PRZYGOTOWANIE

Uczniowie powinni sta¢ w odlegfosci co
najmniej 2 dfugosci ramion od siebie.

1. Sprobuj skakac na skakance, poruszajac sie po gtadkiej powierzchni przez 30 sekund.

2. Odpoczywaj przez 60 sekund.
3. Powtorz 3 razy.
4.Powtorz trening skokowy jeszcze dwa razy.

5. Zapisz obserwacje przed i po.

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



A PAMIETAJ O BEZPIECZENSTWIE

« Uczniowie powinni uzywac skakanki odpowiedniej do ich wzrostu.

« Uczniowie powinni lekko ugigc kolana podczas Igdowania i d3zyc¢ do Igdowania na stopach.
« Stosujcie prawidtowa technike podczas skakania.
« Zwracajcie uwage na oznaki przegrzania.

- Pamietajcie o piciu wystarczajacej ilosci ptynéw zaréwno przed, w trakcie jak i po zakonczeniu

aktywnosci.

DOSTOSWANIE MISJI

-

/Zwiqkszenie trudnosci

+ Podwdj czas skakania
na skakance pomiedzy
odpoczynkami.

« Sprébuj podskakiwaé na
jednej nodze podczas
skakania na skakance.

« Podczas poruszania si¢
i skakania poruszaj sie
raczej na boki niz do
przodu.

Zwiekszenie dostepnosci

Przytrzymaj sie stotu i skacz w miejscu.
Pot6z line na podtodze i przeskakuj nad nig

na rézne sposoby.

Skacz bez liny lub z wyimaginowang ling.
Uzywaj réznych obiektéw do skakania lub

przeskakiwania.

Skacz na trampolinie, trzymajac sie Sciany

lub partnera.

Ten materiat zostat zaadaptowany z zasobé+ NASA ,,Jump For The Moon”.

QZmniejszenie trudnosci

« Skacz przez 20 sekund
zamiast 30 sekund - lub
krocej, jesli to konieczne.

» Wskakuj i zeskakuj z
matego stopnia, zamiast
skakac na skakance.

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

CENTRI'M
NAUKI

KOPERNIK
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