EDDZ, MINT EGY URHAJOS

UGYESSEGI ASZTRO-PALYA

Csapatvezet6i utmutatoé

KULDETES ATTEKINTESE GYORS TENYEK

A tanuldknak a lehet6 leggyorsabban és legpontosabban

kell teljesitenitk egy tgyességi palyat. Téma: Testnevelés
o Eletkor: 8-12 év

TANULASI CELOK: Tanitasi id6: 15-30 perc

Helyszin: csuszasmentes sik felllet,
« Mozgaskeszség, koordinacio és gyorsasag fejlesztése és példaul tornaterem padldja, kint a
javitasa. szaraz fliben vagy egy 5 savos
atlétikai palyan.
« Megfigyelések készitése és rogzitése a
mozgaskoordinacio fejlédésérdl.

Készségek: Uigyesség, térérzékelés, oldal mozgas és iranyithatosag.
BEVEZETES

Az lugyességebbenavonatkozasbanazaképesség, amelynek segitségével
gyorsan tudunk iranyt valtani anélkul, hogy elveszitenénk a sebességet,
az egyensulyt vagy a testkontrollt. Nap mint nap kerulliink olyan
helyzetekbe, ahol az ligyesség segit neklink. Ha biciklizel, gordeszkazol,
videojatékozol, gorkorcsolyazol vagy barmilyen sportot (izol, akkor az
ugyességedre kell tamaszkodnod ahhoz, hogy sikeres legyél ezekben a
tevékenységekben. A futballban példaul rendkivil fontos a jo ligyesség
annak érdekében, hogy csokkentsuk vagy kikuszoboljik a balesetek
elfordulasat. A futballistak allandéan elindulnak, megallnak, iranyt és
sebességet valtanak. A futballbajnokok nem valnak bajnokokka anélkil,
hogy ne végeznének ligyességi edzéseket!

Akarcsak egy sportolonak, egy Urhajosnak is szukséges ers- és lgyességi edzéseket végeznie. A 4-6
hénapig az (irben tartézkodo Urhajosok fizikai mozgékonysagat az (irmisszid el6tt és utan is tesztelik.
Nagy hangsulyt fektetnek az egyensulyra, a koordinaciora és a mozgékonysagra. A hosszu ideig tarto lrben
tartézkodas befolyasolhatja az asztronauta azon képességét, hogy idében reagaljon a helyzetekre. Ez jol
megfigyelhetd, amikor az Grhajésok visszatérnek a Foldre. Annak érdekében, hogy az (irhajésok a kiildetés
utan visszanyerjék mozgékonysagukat, olyan lgyességi gyakorlatokat hajtanak végre, amely teszteli
reakcididejuket, szem-kéz koordinaciojukat és gyorsasagukat. A F6ldon az Urhajosok rendszeres fizikai
fitneszprogrammal gondoskodnak arrél, hogy a mozgékonysaguk a kildetésiik el6tti allapotba keriiljon
vissza.
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EDDZUNK UGY, MINT EGY URHAJOS!

ESZKOZOK

Gyakorlatvezeté
+ Nyolc jelolékup, vagy mas kis, stabil targy
« Mér&szalag vagy mérépalca
- Papir és ceruza
- Ora vagy stopperéra/id6méré

Diak
- Kuldetésnaplo és ceruza

Valaszthato a kiildetés adaptaciokhoz
« Habszivacs rud a kupokra helyezve

TEVEKENYSEG o
BEALLITAS
A kovetkezd gyakorlat minden didknak egyenként kell Allitsd fel a palyat az alabbi abran lathatd
elvégeznie: modon. Mielétt elkezditek, fuss végig a
palyan, hogy bemutasd a diakoknak a helyes
1. Atanulé feklidjon hasra arccal lefelé a foldre utvonalat.
a kiindulasi ponton (hasonléan a fekv6tamasz
megkezdéséhez), kezeit a vallanal tartva. 5 méter
2. Inditsa el a stopperdrat vagy az 6rat, és adja meg P - /:\
a “Rajta” utasitast. Amikor az idémérés elindul, [ m .
a tanulonak talpra kell ugrania, és a kovetkezd & - \ '-'/
szempontok szerint kell végig futnia a palyan: -
- Fejezze be a gyakorlatot a lehetd leggyorsabb N
an. A y
« Ne érintse meg és ne dontse le a kupokat. .
A kupok megérintése vagy felboritasa 2 é
masodperces blntetést jelent, amely minden °
egyes kupdontésért hozzaadddik a tanuldk N
egyéni menetidejéhez. A i
3. Allitsa meg az idémérét, amikor a tanulé atlépi a
célvonalat.
a 'y
m -
4. Minden tanul¢ jegyezze fel a végso id6t és az A e
esetleges blintetéseket a kuldetési naploba. e peteiees

m Minden tanulonak legalabb haromszor kell megismételnie az Asztro-palyat, és az
K/ ismétlés el6tt legalabb 1 percet pihennie kell.
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A GONDOLJ A BIZTONSAGRA

- Keruild az akadalyokat, veszélyforrasokat és egyenetlen fellileteket.

+ Megfelel6 ruhazatot és cipdt kell viselni.

- Gondoskodj a megfelel6 folyadékbevitelrdl a fizikai tevékenyseég elStt, kozben és utan.
- Figyelj a tulmelegedés jeleire.

« A bemelegités/nyujtas és a levezetés mindig ajanlott.

MISSZIOS ADAPTACIOK

o
F N

L Nehézség névelése o Hozzaférhetdség novelése Q Nehézség csokkentése

- Tedd nagyobbd a palyat Vizualis segédeszkdzok, mint irdnyjelzok,

« Korlatozd/csokkentsd az

tobb kup hozzaadasaval. nagyobb kiipok, vizinudli vagy leggombok, tigyességi palya hosszat/
- Cskkentsd a palya amelyeket a kiipokon felfelé helyeznek el, méretét.
teriiletét, ugyanannyi hogy a I?tomezo)t klterJess,%ek? paly?n valé . Médositsd az Gtvonalat,
kip felhasznalasaval. a’fhaladaskor; szines padléjelz6k; szamok; hogy révidebb legyen,
« Kozvetlenul a gyakorlat kepeli. o vagy kevesebb kanyart
megkezdése elGtt + Kezdo pozicio allva. tartalmazzon. Példaul

ugrokotelezzenek a Noveld/szélesitsd a kozlekedési Utvonalak

kezdd azzal, hogy a didkok

tarlulék 30 méso’dp’ercig. mtleret,et kerekesszékek és jarokeretek egy irdnyban haladnak,
« Csokkentsd a probak >ramard. ) ) . miel6tt fokozatosan
kézotti pihendidét. - Epits be kedvelt targyat, tarssegit6t vagy néveled a palva
« Valtoztasd meg a motivald elemet, hogy batoritsd a didkokat bononuItSZg;/t
kérnyezetet, amelyben a a palyanvalo athalac,jasra. ) . Néveld a pihendidét a
feladatot végzik (pl. « Engedd meg a tanulénak, hogy llve vagy r6bak kézatt
bentrdl kintre). hason fekve (rolleren) haladjon végig a P '
palyan.

Hasznalj hangot kibocsaté eszkozoket
(csipogb, csilingel6) a palya mentén,
amelyeket meg kell érinteni és keresztdl
kell haladni a palya végéig.
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Ez a forras a NASA “Base Station Walk-Back” cimi dokumentumabdl lett atvéve.
Eredeti kreditek: A NASA Johnson Urkézpont Human Kutatdasi Program Oktatdsi és Ismeretterjeszté Csoportja altal kidolgozott
lecke, koszonet a témaban jartas szakért6knek, akik idejiikkel és tudasukkal hozzajarultak ehhez a NASA Fit Explorer projekthez.
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