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TRENUJ JAK ASTRONAUTA

KOSMICZNY ROCK’N’ROLL

Przewodnik Lidera Zespotow

MISJA
SZYBKIE FAKTY

Wykonanie przewrotéw na Ziemi, aby poprawic

koordynacje ciata, elastycznos¢, rbwnowage i wzmocnic Przedmiot: Wychowanie fizyczne
miesnie plecéw, brzucha i nég. Wiek: 8-12
Czas zajec: 15-20 min
CELE EDUKACYJNE: Miejsce: w pomieszczeniu na
gtadkiej, miekkiej powierzchni,
« Wykonywanie aktywnosci fizycznej, ktora poprawi takiej jak sala gimnastyczna lub na
koordynacje ciata, elastycznosc¢ i zwiekszy zakres ruchu. zewnatrz na trawie

« Dokonywanie i zapisywanie obserwacji dotyczgcych ulepszen tego doswiadczenia w dzienniku
misji.

Umiejetnosci: koordynacja, elastycznosc, rownowaga

WPROWADZENIE

redyt: s W przestrzeni kosmicznej astronauci mogg wykonywac
spektakularne przewroty. Na Miedzynarodowej Stacji
Kosmicznej(ISS)astronauciwydajgsie unosi¢w powietrzu.
Astronauci wewnagtrz ISS doswiadczajg mikrograwitacji
lub niewazkosci, unoszgc sie bez okreslonego kierunku.
Nie ma dla nich gory ani dotu! Dlatego astronauci mogg z
tatwoscig wykonywac akrobacje i salta bez szczeg6lnego
wysitku. Aby przestac sie obracac, muszga sie zatrzymac,
wyciggajac reke i trzymajac sie jakiegos przedmiotu
lub osoby. Dzieje sie tak, poniewaz nie ma sit, ktore
przeciwstawiatyby sie ich ruchom. Tutaj, na Ziemi, rzeczy
zachowuj3a sig¢ inaczej. Kiedy akrobata wykonuje salto,
musi skoczy¢ wysoko i by¢ wystarczajgco szybki, aby

. obrocic sie catkowicie, zanim grawitacja przyciggnie go z
powrotem do ziemi. Podobnie, gdy robisz przewrét, pozwalasz swojemu ciatu opasc¢ na ziemie, ale
potem musisz walczyc z grawitacjg za pomocg migsni, aby dokonczyc obrot na siedzgco lub w pozycji
pionowej. Jesli jestes dobrze wyszkolony w przewrotach na Ziemi, bedziesz cieszyc sie wykonywaniem
niesamowitych salt, gdy zostaniesz astronautg!.
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TRENUJ JAK ASTRONAUTA!

MATERIALY

Lider zespotu
+ Gruba i dtuga mata

Uczen
- Dziennik Misji i oféwek.

Opcjonalnie do uzycia w adaptacjach misji
« Hula-hop

OPIS DZIALANIA

Uczniowie bedg wykonywac przewroty na roznych poziomach trudnosci, jak zaproponowano ponizej:
Salto dla poczatkujacych

1. Zegnij kolana, przyciggajac brode do klatki piersiowe;.

2. Potdz dtonie blisko stop.

3. Ostroznie opusc rece i przeturlaj sie w prostym kierunku.

4. Wykonaj salto siedzac na macie.

5. Powtodrz to cwiczenie 3 razy. Wazne jest, aby uczniowie wykonywali ¢wiczenie poprawnie i nie za
szybko.

Salto posrednie
1. Zacznij w tej samej pozycji, co salto dla poczatkujacych.
2. Wykonaj salto w pozycji stojgcej.

3. Powtorz to ¢wiczenie 3 razy. Wazne jest, aby uczniowie wykonywali ¢wiczenie poprawnie i nie za
szybko.

Zaawansowane salto
1. Wstan.
2. Zréb przysiad i wykonaj salto.
3. Wykonaj salto w pozycji stojace;.

4.Powtorz to ¢wiczenie 3 razy. Wazne jest, aby uczniowie wykonywali ¢wiczenie poprawnie i nie za
szybko.
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A PAMIETAJ O BEZPIECZENSTWIE

+ Unikajcie przeszkod, zagrozen i nierownych powierzchni.
« Noscie odpowiedni stroj, ktory umozliwia swobodne i wygodne poruszanie sie.

« Uzywajcie odpowiednich mat, aby uniknac urazow szyi i plecow.
- Zawsze zalecana jest rozgrzewka i ochtodzenie przed i po aktywnosci.

DOSTOSWANIE MISJI

/Zwigkszenie trudnosci

« Powtodrz kazdg serie salta
wigcej niz 3 razy.

« Potdz hula-hop na macie.
Wykonaj salto, nie dotykajgc
go. Umiesc hula-hop na
pewnej wysokosci nad matg
i wykonaj przez nie salto.

« Uczniowie wykonujg salto
z pozycji pionowej gtowg w
dot. Stan do goéry nogami z
e stopami na Scianie. Potéz
dtonie bardzo blisko sciany
i stan w pozycji pionowej
przodem do sciany. Pozwol
ramionom dotkngac podtogi i
wykonaj salto.

« Sprobuj salta w basenie.
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Zwiekszenie dostepnosci

« Zamiast wykonywac salto na ziemi,
uczniowie mogg obrocic sie 0 360 stopni,
stojac lub siedzgc na obrotowym krzesle.

OZmniejszenie trudnosci

+ Powtorz kazdg serie salta
mniej niz 3 razy.

« Dodaj wiecej krokéw na
poczatku, aby nauczyé
sie salta. uczniow. Na
przyktad éwiczenie 1 moze
polegac na potozeniu
gtowy i ragk na ziemi
i powrocie do pozycji
wyjsciowej.

Ten materiat zostat zaadaptowany z zasobéw NASA “Space Rock n Roll”.

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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