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TRENUJ JAK ASTRONAUTA

WSIADZ NA KOSMICZNY ROWER!

Przewodnik Lidera Zespotu

MISJA
SZYBKIE FAKTY

Przedmiot: Wychowanie fizyczne
Wiek: 8-12

Czas zajec: do 30 min

Miejsce: migdzy domem ucznia a

CELE EDUKACYJNE: szkotg.

Uczniowie zaplanujg trase i bedg trenowac jazde na
rowerze, aby wzmocni¢ migesnie nog i brzucha oraz
wydolnos$¢ sercowo-naczyniowa.

+ Budowa i poprawa sity, rownowagi i wytrzymatosci.
« Cwiczenie podstawowego mnozenia i dzielenia.
« Dokonywanie i zapisywanie obserwacji dotyczgcych ulepszen w jezdzie na rowerze.

Umiejetnosci: koordynacja, sita, wytrzymatos¢.

WPROWADZENIE

Jazda narowerze pomagawzmocnicserce, ptucaimigsnie nog.Trening
na rowerze przyzwyczai uczniow do jazdy na dfugich dystansach.
Poprawi takze ich koordynacje, réownowage i koncentracje na
otaczajgcym ich srodowisku. Silniejsze serce i wieksza wytrzymatosc
miesni pozwolg im bawic sie i biegac przez znacznie dtuzszy czas.
Wreszcie, jazda na rowerze jest ekologicznym srodkiem transportu.

Cwiczenia fizyczne s3 czescig codziennej rutyny astronautéw na
Miedzynarodowej Stacji Kosmicznej (ISS). Miesnie i kosci przenosza
mniejsze obcigzenia w stanie niewazkosci i stajg sie stabsze; okoto
2 godzin codziennych ¢wiczen spowalnia utrate migsni i obcigza
kosci szkieletu. ISS posiada maszyne do cwiczen, zwang Ergometrem
Rowerowym z Izolacjg Wibracyjng i Stabilizacja (CEVIS) ktéry pomaga
wzmocni¢ kosci nog |Jest uzywany do trenlngu Wytrzyma’rosaowego
Kiedy duze miesnie nég pracuja, potrzebujg wiecej krwi. Powoduje to,
ze serce pompuje wiecej, a Ty musisz oddychac szybciej, aby pobrac
wigcej tlenu. Trening rowerowy na ISS jest waznym cwiczeniem
pomagajacym astronautom utrzymac wytrzymatos¢ i sprawnosc

7
/N Astronauta ESA Thomas Pesquet na rowerze

Sercowo-na Cz_yn |OWa treningowym na stacji kosmiczne;.

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



TRENUJ JAK ASTRONAUTA!

MATERIALY

Lider zespotu

- Nie jest wymagany specjalny sprzet dla Lideréw zespotu

Uczen
« Mata gimnastyczna (1 na ucznia)
+ Rower
« Oféwek, papier i Dziennik Misji

OPIS DZIAtANIA

Cwiczenie 1: Budowanie sity rdzenia

1. Popros uczniéw, aby potozyli si¢ twarzg do
gory na macie gimnastycznej, z rekami po
bokach i nogami uniesionymi do 9o°.

2. Popros uczniow, aby zgieli prawg noge
do klatki piersiowej, trzymajgc lewa
noge wyciagnieta, a nastgpnie zmienili

. . o ’ -""\_ﬁ\
nogi. Powinno to przypominac ruch

pedatowania do gory nogami.

— Kazdy uczen powinien powtorzyc ten ruch
X_ pedatowania 10 razy.

(1) Zwiekszenie trudnosci:
~ « podniesienie rgk na bok lub nad ich gtowami
« podniesienie gtowy z ziemi
« opuszczenie nog do 45°

Cwiczenie 2: Cwiczenie rdwnowagi
1. Aby poprawic¢ rownowage podczas jazdy na rowerze,
uczniowie moga wyprobowac tych sposobdéw:

- Jedz do przodu, a nastepnie zdejmij nogi z
pedatéw i sprobuj balansowac przez chwile z
wyciggnigtymi nogami.

- Jedz do przodu, a nastepnie stan i jedz bez
pedatowania.

« Jedz do przodu, wstan z siodetka, kontynuujac
pedatowanie (jest to przydatne podczas
pokonywania wzniesien!).

« Jedz do przodu, a nastepnie po kolei zwalniaj rece

z kierownicy

Cwiczenie 3: Wybierz sie na kosmiczng przejazdzke
To ¢wiczenie jest zadaniem domowym.

1. Popros ucznidw, aby przez jeden dzien jezdzili rowerem do i
ze szkoty. Jesli nie jest to mozliwe, mogg przejechac 3 km w

wolnym czasie i zgtosic te aktywnosc.
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PRZYGOTOWANIE

Udana przejazdzka rowerowa rozpoczyna
sie od przygotowania trasy. Przed
rozpoczgciem jazdy na rowerze pomoz
uczniom obliczyc¢ teoretyczny czas
potrzebny na pokonanie wybranej przez
nich trasy.

W zaleznosci od wieku ucznidw, uzyj
nastepujgcej sredniej predkosci:
10 km/h dla dzieci w wieku 6-8 lat
12 km/h dla dzieci w wieku 8-10 lat
15 km/h dla dzieci w wieku 10-12 lat

Aby zakonczyc obliczenia, nalezy uzyc
nastepujacych zmiennych:

d= odlegtos¢ do przejechania

v= predkosc teoretyczna

t= czas ukonczenia jazdy

Czas mozna obliczy¢ za pomoca
nastepujacego wzoru: t = d+v

Przyktadowe obliczenia:
Ile czasu zajmie 8-latkowi przejechanie 2
km?d=2km v=10km/h t=2?
t=d+v
t=2km+10km/h
t = 0.2 godziny

Teraz przelicz tg warto$¢ na minuty: 0,2 h
X 60 min/h =12 minut

Jadac z predkoscig 10 km/h, pokonanie
tego 2-kilometrowego odcinka powinno
zajg¢ 12 minut!

2.Niech kazdy uczen zapisze trase, czas trwania i swoje odczucia podczas jazdy w swoim dzienniku misji.
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A PAMIETAJ O BEZPIECZENSTWIE

« Unikajcie przeszkod, zagrozen i nierownych powierzchni.

« Noscie odpowiedni stroj do jazdy na rowerze, taki jak kask oraz ochraniacze na kolana i fokcie.
« Uczniowie powinni dbac o nawodnienie przed, w trakcie i po kazdej aktywnosci fizycznej.

« Uczniowie powinni by¢ sSwiadomi oznak przegrzania.

« Zawsze zalecana jest rozgrzewka/rozcigganie i okres ochtoniecia.

« Przestrzegajcie wszystkich zasad bezpieczenstwa i ruchu drogowego.

« Rower powinien by¢ odpowiednio dopasowany do kazdego ucznia.

DOSTOSOWANIE MISJI
/Zwiqkszenie trudnosci L _ Zwie;kszenie dostgpnoéci ©Zmniejszenie trudnosci

« Zachec ucznidw do jazdy * Uzycie dostosowanego pojazdu. « Zachec uczniéw do
rowerem do szkoty i z korzystania z rowerowych
powrotem do domu przez pomocy treningowych
dwa lub wiecej dniw podczas ¢wiczen (np.
tygodniu. kotek treningowych,

« Zachec uczniow roweru tréjkotowego).
do wyprébowania « Zachec uczniow
trasy, ktéra obejmuje do przejechania na
conajmniej jedno rowerze krétkiej trasy
niewielkie wzniesienie. bez wzniesien, np.

« Zachecanie uczniéw wokot bloku, w ktérym
do jazdy na rowerze i mieszkaja.
zwiedzania okolicy w
weekendy.

Ten materiat zostat zaadaptowany z zasobéw NASA “Get on your space cycle!”.

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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