TREENAA KUTEN ASTRONAUTTI

HYPPAA KUUHUN

Ohjaajan opas

TEHTAVAN YLEISKATSAUS LYHYESTI
Opiskelijat tekevat hyppyharjoituksia kdyden kanssa Teema: Liikunta
voiman ja kestavyyden parantamiseksi. Ika: 8—12

Aktiviteetin kesto: 15—25 min
Paikka: tasainen, kuiva pinta, jossa
OPPIMISTAVOITTEET: on tilaa liikkua.

- Parantaa liikkumistaitoja seka sydamen ja muiden
lihasten voimaa ja kestavyytta.

- Tee ja kirjaa ylos havaintoja hyppyharjoittelun edistymisesta.

Taidot: koordinaatio, tasapaino, kestavyys.
JOHDANTO

Maapallolla ihmiset kokevat painovoiman vaikutuksen, joka kohdistaa jatkuvaa voimaa tai kuormitusta
kehoon. Tama jatkuva voima on valttamatonta terveiden ja vahvojen luiden kehittymiselle.
Lujuutta voidaan lisata ja luita vahvistaa saanndllisilla kuormittavilla fyysisilla aktiviteeteilla,
kuten hyppaamalla, kavelemalla, juoksemalla tai tanssimalla. Tama on erityisen tarkeaa nuorena,
koska silloin luusto reagoi parhaiten liikunnan aiheuttamaan kuormitukseen. Nuoruudessa
saannollisesti harrastettu lilkunta voi ehkaista ikaantymisen myota tapahtuvaa luonnollista luukatoa.

Avaruudessa vahaisen painovoiman ymparisto vaikuttaa
erityisesti alavartalon ja jalkojen luihin. Kansainvalisen
avaruusaseman  (ISS)  miehiston jasenet kayttavat
| valjaita, jotka kiinnittavat heidat juoksumattoihin
liikunnan aikana. Palattuaan Maahan astronautit jatkavat
harjoittelua ja terveellista ruokavaliota vahvistaakseen
luustonsa. Heidan luuston mineraalitiheyttdan (BMD)
seurataan jopa kolme vuotta avaruusmatkan jalkeen
| i varmistaakseen, etta heidan luunsa ovat yhta vahvat ja
| B terveet kuin ennen matkaa. Luuston vahvuutta, kuten

B myos muita fyysisen kunnon osa-alueita (esimerkiksi

: ; Sl kestdvyyskuntoa ja lihaskestdvyyttd), voidaan parantaa

/N Astronautti Luca Parmitano harjoittelemassa juoksumatolla Kansainvaliselld yksinkertaisesti hyppima”a —_ esimerkiksi hyppynaru”a.

avaruusasemalla.
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TREENAA KUTEN ASTRONAUTTI!

TARVIKKEET

Ohjaaja
- Kello tai sekuntikello/ajastin.
« 1 hyppynaru per oppilas.

Oppilas
- Tehtavapaivakirja ja kyna.

Vaihtoehtoisia lisamateriaaleja
- Steppilauta, penkki tai laatikko.

- Erilaisia esineitad, joiden yli voi hypata.

TEE NAIN

Oppilaiden tulisi seista vahintaan kahden kadenmitan ENNAKKOVALMISTELUT

paassa toisistaan ja toimia seuraavasti: Oppilaiden tulisi seistd vihintsan

kahden kadenmitan paassa

Paikallaan toisistaan.

1. Hyppaa hyppynarulla paikallaan 30 sekunnin ajan.
2. Lepaa 60 sekuntia.
3. Toista 3 kertaa.

4.iirry seuraavaan, kuun suoriudut tasta helposti.

Liikkuen
1. Yrita hypata hyppynarua silealla pinnalla samalla liikkuen 30 sekunnin ajan.
2. Lepaa 60 sekuntia.
3. Toista 3 kertaa.
4.Toista hyppyharjoitus viela kaksi kertaa.

5. Kirjaa havainnot ennen ja jalkeen harjoituksen.
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A AJATTELE TURVALLISUUTTA

« Oppilaiden on kaytettava pituuteensa sopivaa hyppynarua.

« Oppilaiden tulisi laskeutuessaan joustaa hieman polvista ja pyrkia laskeutumaan pakioille.

- Korosta aina oikeaa tekniikkaa hypatessa.

« Ole tietoinen ylikuumenemisen merkeista — varmista, etta oppilaat juovat riittavasti vetta
ennen aktiviteettia, sen aikana ja sen jalkeen.

TEHTAVAN ERIYTTAMINEN

o
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@ Saavutettavuuden lisaaminen
« Pida kiinni poydasta ja hyppaa paikallasi.
« Aseta koysi lattialle ja hyppaa sen ylieri

QAlaspéin eriyttdminen

+ Hyppaa 20 sekuntia 30
sekunnin sijasta - tai

/Yléspéin eriyttaminen
+ Kaksinkertaista
hyppynarun hyppimisaika ‘
. a tavoin. . - .
taukojen valissa. . KBvEts tal hyppas tarvittaessa vahemman.
- Kokeile hyppia yhdella ’ HYPpaa ' man “oytfc.a tai hyppaa + Hyppaa pienelle
. kuvitteellista koytta. . e
jalalla. st erilaisia esineits hvopasmalls niid askelmalle ja hyppaa
« Liiku mieluummin sivulta » Kaytaerilaisia esineita hyppaamalla niiden sielta pois sen sijaan, etta

toiselle kuin eteenpain. paallet“t.alyll. o o o hyppisit hyppynarun yli.
« Hyppaa trampoliinilla pitaen kiinni

seinasta tai parista.

Tama resurssi on muokattu NASAn "Jump For The Moon" - materiaalista.
Alkuperadiset ansiot: kiitokset aiheen asiantuntijoille, jotka osallistuivat ajallaan ja tietamyksellaan tahan NASA Johnson Space
Centerin koulutus- ja tapahtumatiimin NASA Fit Explorer -projektiin.
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