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TRENUJ JAK ASTRONAUTA

ODLOT TIMA PEAK’A

Przewodnik Lidera Zespotu

MISJA

Uczniowie beda Wykonywac krokodylki, aby poprawié SZYBKIE FAKTY

site miesni, zwinnosc, koordynacje i wytrzymatosé. Ta

aktywnosc taczy w sobie przysiady, pompki i wyskoki. Przedmiot: Wychowanie fizyczne
Wiek: 8-12

CELE EDUKACYJNE: Czas lekcji: mniej niz 15 minut
Lokalizacja: antyposlizgowa

« Poprawa zwinnosci i koordynacji, a takze wytrzymatosci powierzchnia, taka jak sala
Sercowo-naczyniowa i migsniows. gimnastyczna, sucha trawa lub

S _ - bieznia lekkoatletyczna.
« Dokonywanie i zapisywanie obserwacji dotyczgcych
poprawy zwinnosci i koordynacji.
Umiejetnosci: sita, zwinnos¢, koordynacja.

WPROWADZENIE

Kiedy angazujemy sie w aktywnosc¢ fizyczng, poprawiamy nasze zdrowie i
wymagamy od naszego ciata ciezkiej pracy. Nawet wykonujgc codzienne
czynnosci, takie jak chodzenie lub stanie podczas mycia zgbow, nasze migsnie
pracuja, aby zapewni¢ nam wsparcie i ruch. Jednak w przestrzeni kosmicznej
astronauci unoszg sie w powietrzu i przez caty dzien ich ciata nie sg az tak
obcigzone. Bez ¢wiczen astronauci straciliby znaczng ilos¢ migsni i gestosci =
kosci podczas pobytu w kosmosie. Aby temu przeciwdziata¢, astronauci éwiczg
przez okoto dwie godziny dziennie. Wykonujg ¢wiczenia sercowo-naczyniowe
na ergometrze rowerowym lub biezni, a takze trening sitowy, aby utrzymac
migsnie i kosci w dobrej kondycji. Aby pomoc astronautom zachowac zdrowie
i przygotowac sig¢ do podrozy kosmicznych, agencje kosmiczne zatrudniajg
trenerow astronautow, ktorzy przygotowujg ich do zycia i pracy w kosmosie. _SEFe¥
Celem tych wysitkow jest powrdt na Ziemie w zdrowiu wszystkich oséb [

przebywajacych na Miedzynarodowej Stacji Kosmiczne;j.

Wiele czynnosci wykonywanych przez astronautow przypomina te, ktore #N
wszyscy mozemy wykonywa¢ w naszych szkotach i domach. Jednym z _}
przyk’radéwjest krokodylek - c’wiczenieowysokiejintensywnoéci ktére wptywa
na wiele czesci ciata. Badania wykaza’fy, ze ¢wiczenia o wysokiej intensywnosci = /
moga by¢ bard2|eJ korzystne niz cwiczenia o nizszej intensywnosci. Krokodylek 4 astronauta ESA Thomas Pesquet podczas sesi
to Swietne ¢wiczenia, ktore mozna wykonywac w ramach treningu o wysokiej eningowel
intensywnosci, poniewaz jest ukierunkowane na site migsni, angazuje prawie wszystkie migsnie w ciele i
przyspiesza akcje serca. Zwieksza site uktadu sercowo - naczyniowego i migesni, a przy tym nie wymaga zadnych
ciezarow ani sprzetu. To ¢wiczenie mozna wykonywac niemal wszedzie, takze na matej przestrzeni. Sprébujmy!
www.esero.kopernik.org.pl

@ www.trainlikeanastronaut.org



TRENUJMY JAK ASTRONAUCT!

MATERIALY

Lider zespotu
« Nie jest wymagany zaden specjalny sprzet.

Uczen
« Dziennik Misji i otowek.

Opcjonalnie do uzycia w adaptacjach misji
« Obrazy demonstrujgce kazdy krok ¢wiczenia.

OPIS DZIALANIA

Uczniowie zaczynajg w pozycji stojacej i wykonujg zestaw

cwiczen: PRZYGOTOWANIE

Niech uczniowie ustawig sie w
odlegtosci wigkszej niz dtugosc
ramion od siebie.

1. Uczniowie opadajg do pozycji kucajacej, dotykajac
dfonmi podtogi przed sobg i krzyczg "s".

2. Uczniowie przesuwajg stopy za siebie, do poczatku
pozycji do pompek i krzycza "4" (zwracajac uwage na
swojg postawe i utrzymujac proste plecy).

3. Uczniowie opuszczajg klatke piersiowg na podtoge i
krzyczg "3".

4.Uczniowie podnoszg klatke piersiowg z powrotem do pozycji poczagtkowej pompki i krzyczg "2".

5. Uczniowie wsuwajg stopy pod siebie do przysiadu z dtonmi dotykajgcymi podtogi i krzyczg "1".

6. Uczniowie wyskakujg wysoko w powietrze i krzyczg "Odlot".

G Uczniowie powtarzaja ten zestaw ¢wiczen 10 razy, zachowujgc prawidfowg technike.

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



A PAMIETAJ O BEZPIECZENSTWIE

« Upewnijsig, ze uczniowie majga wystarczajgco duzo miejsca wokot siebie, aby unikng¢ uderzania
lub wpadania na innych.

- Upewnij sig, ze podtoze jest bezpieczne dla uczniow.

« Uczniowie musza nosi¢ odpowiednie ubrania i buty, ktére pozwalajg im na swobodne i
wygodne poruszanie sie.

« Zadbajcie o odpowiednie nawodnienie przed, w trakcie i po kazdej aktywnosci fizyczne;.

« Zwracajcie uwage na oznaki przegrzania.

DOSTOSOWANIE MISJI

-

/Zwigkszenie trudnosci

 Uczniowie wykonuja

ponad 10 zestawow

cwiczen.

Zamiast wyskakiwac,

uczniowie przysuwajg

kolana do klatki

piersiowe;.

« Zamiast skaka¢ prosto

w gore, uczniowie

skaczg na boki podczas

wychodzenia z

krokodylka.

Dodaj wiecej pompek w

cyklu éwiczen.

« Sprébuj wprowadzic¢
odliczanie w innych
jezykach.

N

o

@/ Wieksza dostepnosé

+ Dostosuj cykl éwiczer do mozliwosci

uczniow.

+ Przyktadem moga by¢ ¢wiczenia sitowe
ramion w pozycji siedzacej, polegajace
na wypychaniu ciata w gére za pomoca
ramion lub pochylaniu si¢ do przodu i
dotykaniu podfoza.

« Uzywaj obrazéw, ktére demonstrujg kazdy
etap cyklu ¢wiczen lub wykonuj kazde
¢wiczenie przed uczniami z mata przerwa
pomiedzy nimi.

Ten zaséb zostat zaadaptowany z zasobéw NASA ,,Peake Lift-off”.

Q Obnizenie trudnosci

« Uczniowie wykonuja
mniej niz 10 zestawdéw
cwiczen.

+ Uczniowie robig krétka
przerwe pomiedzy
kazdym cyklem ¢wiczen.

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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