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TRENUJ JAK ASTRONAUTA

KOSMICZNY SPACER!

Przewodnik Lidera Zespotu

MISJA
Uczniowie beda wykonywac "niedzwiedzi chéd" i "chod SZYBKIE FAKTY
kraba", aby zwigkszyc¢ site migsni i poprawic koordynacje Przedmiot: Wychowanie fizyczne
gornej i dolnej czgsci ciata. Wiek: 8-12
Czas zajec: 25 min
CELE EDUKACYJNE: Miejsce: gtadka, ptaska i sucha

powierzchnia o dfugosci co

« Zwigksza site migsni i poprawia koordynacje gornej i najmniej 12 m.

dolnej czgsci ciata.

- Dokonaj i zapisz obserwacje dotyczace poprawy sity miesni oraz koordynacji gérnej i dolnej czesci
ciafa.

Umiejetnosci: mobilnos¢, zrecznosc, elastycznosc, zdolnosci motoryczne.

WPROWADZENIE

W przestrzeni kosmicznej astronauci musza by¢ w stanie
wykonywac czynnosci wymagajace sity migsni i koordynacji.
Jednym z zadan, ktére niektorzy astronauci muszg by¢é w
stanie wykonag, jest Extra Vehicular Activity (EVA), czyli spacer
kosmiczny. Spacery kosmiczne pozwalajg cztonkowi zatogi
zbadac zewnetrzng czes¢ pojazdéw kosmicznych, takich jak
Migdzynarodowa Stacja Kosmiczna, i w razie potrzeby dokonac
napraw lub modyfikacji pojazdu.

Mimo, ze astronauta jest bezpiecznie uwigzany do stacji,
warunki, w jakich odbywa sie spacer kosmiczny, mogg byc dtugie
i ucigzliwe dla cztonka zatogi. Astronauta musi manipulowac

/N Astronauta ESA Timothy Peake podczas przygotowan do sesji treningowej pa |Ca m| w d uzych’ gru bych r@ kawica Ch - Cczasa m| przez Wiele
spaceréw kosmicznych w Neutral Buoyancy Laboratory (NBL) w poblizu . : . . .
Johnson Space Center NASA. godzm. Przemieszczanie Sie pOdCZBS Spaceru kosmlcznego

obejmuje réwniez koordynacje ruchow rak i nég. Na Ziemi,
Astronauci przygotowuja sie do EVA, ¢wiczac te forsowne ruchy pod wod3. Trenujgc na Ziemi, cztonkowie zatogi
uczg sie polegac na sile i koordynacji gornej czesci ciata, aby przyciggnac i zabezpieczyc sie blisko pojazdu oraz
wykonac przydzielone im zadania w kosmosie. Na Ziemi sita miesni i koordynacja s3 wazne dla zachowania
sprawnosci fizycznej, pomaga nam w wykonywaniu réznych codziennych zadan. Site¢ migesni i koordynacje mozna
rozwijac poprzez ¢wiczenia takie jak "czotganie" i "chod kraba"

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



TRENUJ JAK ASTRONAUTA!

MATERIALY

Lider zespotu
« TaSma miernicza lub metr.

« Zegarek lub stoper.

Uczen
- Dziennik Misji i otowek.

Opcjonalnie do uzycia w adaptacjach misji

+ Lina/skakanka.
« Chwytaki/Przedtuzki do zwigkszenia zasiegu.

OPIS DZIAtANIA

PRZYGOTOWANIE

Czofganie Uczniowie powinni sta¢ w odlegtosci

co najmniej 2 dtugosci ramion od

Uczniowie ktadg sie na dtoniach i stopach (twarza do siebie

podtogi) i chodzg na czworakach.

- Uczniowie muszg sprobowac pokonac zmierzong
odlegtosc¢

- Odpoczywaj przez 2 minuty.

- Powtérzyc tg czynnosc 2 razy

Chéd Kraba

Uczniowie muszg usigsc na ziemi i potozyc dfonie za sobg, kolana zgigte i stopy na podtodze. Z tego
miejsca uczniowie moga podnies¢ sie z ziemi (twarza do gory).

- Uczniowie muszg sprobowac pokonac zmierzong odlegtosc.
- Odpoczywaj przez 2 minuty.
- Powtorzyc te czynnosc 2 razy.

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



A PAMIETAJ O BEZPIECZENSTWIE

« Powierzchnia powinna byc gtadka, ptaska i sucha, poniewaz uczniowie bedg ktasc rece na

podtodze.

« Zadbaj o odpowiednig odlegtos¢ migdzy uczniami.
- Odpowiednie nawodnienie jest wazne przed, w trakcie i po kazdej aktywnosci fizyczne;.

« Zwracajcie uwage na oznaki przegrzania.
« Zawsze zalecana jest rozgrzewka/rozcigganie i okres ochtoniecia.

ADAPTACIE MISJI

o

> Zwigkszenie dostepnosci ©Zmniejszenie trudnosci ‘

+ Pozwdl uczniowi samodzielnie poruszac

F N

/Zwigkszenie trudnosci

 Zwiekszenie dystansu do  Zmniejszenie dystansu do

wykonania aktywnosci.
Uczniowie mogga nosic

obcigzniki na rece i kostki.

Uczniowie wykonuja
¢wiczenie od tytu.
Zmien trasg, po ktorej

sie na wdzku inwalidzkim/ chodziku.
Zezwoli¢ partnerowi na pchanie/
pomaganie uczniowi na wozku
inwalidzkim lub z chodzikiem w
korzystaniu z pomocy rak.

Uzyj skakanki, aby przeciggna¢ uczestnika

wykonania aktywnosci.
Umiesc¢ znaki na ziemi,
gdzie nalezy potozy¢ rece
przy kazdym kroku do
przodu.

Zapewnij uczniom
demonstracje do
nasladowania podczas
wykonywania ¢wiczenia.

przez trase.

+ Dotgcz przedtuzki/chwytaki, aby poméc
uczniom z ograniczonym zakresem ruchu
lub sitg konczyn. Uzywaj elementow
emitujgcych dzwigk, takich jak dzwonek,
brzeczaca pitka na catej trasie.

bedg podrézowac
uczniowie.
 Uczniowie wykonujg
¢wiczenie jako zespot
sztafetowy.
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Ten materiat zostat zaadaptowany z zasobéw NASA “Do a Spacewalk”.

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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