EDDZ, MINT EGY URHAJOS

VISSZATERES A BAZISRA

Gyakorlatvezet6i utmutatoé

A KULDETES ATTEKINTESE .
GYORS TENYEK

Téma: Testnevelés
Eletkor: 8-12 év
Tanitasi id6: 30 perc
Helyszin: atlétikai palya,
. futballpalya, 6svény vagy mas
TANULASI CELOK: nagy szabadtéri teriilet

- Afizikai erénlét fontossaganak megismerése az lirhajosok

és az lirmissziok sikerének szempontjabol.

Asztronautaként fontos, hogy jo fizikai allapotban legytink
és igy meg tudjunk felelni az Girmisszio kihivasainak. A
gyakorlat soran a diakok ezért gyaloglassal vagy futassal
javitjak a tudg, a sziv €s az izmok alloképességét.

« Afizikai aktivitas fontossaganak, valamint az izom-, sziv-
és tudofunkciok mikodésének megismerése az egészséges életmod szempontjabol.

Készségek: alloképességi edzés, izomerd, sziv-, izom- és tidémiikodés tudatositasa.

BEVEZETES

A fizikai aktivitas fontos modja annak, hogy izmaidat
erésen, szivedet és tudddet pedig egészségesen tartsd.
Amikor gyalog a bevasarlokozpontban vasarolsz,
muzeumba mész, vagy az iskolaban az 6rak kozott sétalsz,
az az izmaidnak, szivednek és tudddnek is jot tesz. Ezek
az izmok és szervek meger6sodnek, ha hosszabb ideig
dolgoznak.

Amikor az Urhajosok a Holdon vagy példaul a Marson
kutatnak, szamos fizikai feladatot kell elvégeznilk, példaul B
tudomanyos kisérleteket és kilonbozé robotrendszereket

kell felallitaniuk a bazis korul. Emellett kilonbozé mintakat kell gydjtenitk, karbantartaniuk az
eszkozoket, vagy hosszu tavokat gyalogolnak Grruhaban, hogy felfedezzék a felszint. Az (irhajosok
fizikumat szakérték vizsgaljak meg, és mielStt kildetésre indulnak, hogy fizikailag alkalmasak
legyenek a normal, valamint a varatlan kildetési feladatok, példaul a bazisra torténd "visszasétalas"
végrehajtasara. Ez akkor kovetkezhet be, ha példaul a jarm(, amivel kozlekednek, meghibasodik, és
10 km-re a bazisallomastdl leall. Fontos, hogy a legénység minden tagja fizikailag felkészult legyen a
kuldetésre, és szikség esetén képesek legyenek hosszu tavokat gyalogolni vissza a bazisra. A séta vagy
futasjavithatjaazizom-ésasziv-éstuddalloképességet, mas néven kardiorespiratorikus alloképességet.
A rendszeres testmozgas a Foldon és az (irben is segiti a legénység tagjait abban, hogy megérizzék erés

fizikai teljesitoképességuket.
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EDDZUNK UGY, MINT EGY URHAJGS!

ESZKOZOK

Csapatvezet6
- Tavolsagmérd eszkoz, pl. okostelefon

- Atavolsagok jelolésére szolgalo eszkozok, pl. kupok vagy

zaszlok.
- Ora vagy stopperora

Diak
- Kuldetésnaplo és ceruza

ATEVEKENYSEG VEGREHAJTASA

A diakok megérkeztek a Marsra, ahol egy lrbazison
fognak élni. A feladat soran a diakok az tirbazisrol
egy marsi teherautéval utaznak mintakat gydjteni
a Mars homokjabdl, hogy olyan kisérleteket
végezzenek rajtuk, amelyek értékes ismeretekkel
szolgalhatnak az emberiség szamara. Azonban

a marsi teherauté varatlanul lerobban, és a
diakoknak vissza kell térnitk az Grbazisra. Vajon
elég j6 formaban vannak ahhoz, hogy megtegyék
ezt a tavolsagot?

1. Adiakok felsorakoznak a rajtnal.

2. Adiakok sajat tempojukban gyalog, kocogva
vagy futva teszik meg a tavot. Elkezdhetik
egyuttesen, vagy egyesével is teljesithetik a
tavot.

3. Atanulok el6szor az els6 400 m-t prébaljak
teljesiteni

4. Atanulok lassan dolgoznak, hogy a
tavolsagot 400 m-rel néveljék.

5. ldével a cél az1600 m teljesitése.

BEALLITAS

Tobbféle modon lehet kialakitani a palyat
ehhez a tevékenységhez. Az alabbi abran két
lehetséges elrendezést javasoltunk. Jeloljon
meg minden 400 métert egy targgyal,
peldaul egy bojaval vagy zaszloval.
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6. Atanulok a kildetési naplojukban rogzitik az id6t és a fizikai alloképességukkel kapcsolatos
megfigyeléseiket, példaul azt, hogy hogyan valtozott a sebességlik vagy a faradtsagérzetik az

ut soran.
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A GONDOLJ A BIZTONSAGRA

» Mindig ajanlott bemelegitd és levezetd id6szakot biztositani az edzés el6tt és utan.

+ Ne felejts el elegendd vizet inni.

- Keruld az akadalyokat, veszélyforrasokat és egyenetlen fellileteket.

« A tanuloknak megfelel6 ruhazatot és cip6t kell viselnilik, hogy szabadon és kényelmesen
tudjanak mozogni.

- Légy tisztaban azzal, ha barmelyik diaknak betegsége vagy allergiaja van, példaul asztma vagy
fliallergia.

MISSZIOS ADAPTACIOK
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L/ Nehézség novelése L ) Hozzaférhetoseg m?v”elese v/ Nehézség csokkentése
- Végezze a gyakorlatokat segit6 partnerrel
(tolja a kerekesszéket vagy stabilizalja a
jarokeretet kéz-kézben tamogatva).
« Valassz élénk szin(i targyakat: bojakat,

- Noveld a tavolsagokat
vagy a teriletet, amelyet
gyalogolni, futni és

+ Csokkentsd a tavolsagokat
vagy a teriiletet, amelyen
gyalogolni, kocogni és

kocogni kell. L8k N (i b " - futni kell.

+ Fuss 100 métert, majd Jelzoket; vagy aszn?J angﬂot“ ibocsato + Sétdlj (lassan) az egész
sétalj 100 métert oszlopokat, hogy a résztvevd kovethesse plyan
Ismételd ezt meg Oket, + Pihenj minden
négyszer. alkalommal néhany

« Sprint intervallumok percig a 400 méteres
a kosarlabdapalyan. tavolsag teljesitése utan,
Fuss az egyik oldalra, miel6tt folytatnad a
érintsd meg a padlota kovetkezd 400 métert.

kezeddel, majd azonnal
fordulj vissza a kiindulasi
pontra és érintsd meg a
padldt. Ismételd ezt meg

tobbszor.

Ez a forras a NASA "Base Station Walk-Back" cim(i dokumentumabdl lett atvéve.
Eredeti kreditek: A NASA Johnson Urkézpont Human Kutatési Program Oktatasi és Ismeretterjeszté Csoportja éltal kidolgozott
lecke, koszonet a témdaban jartas szakértSknek, akik idejlkkel és tudasukkal hozzajarultak ehhez a NASA Fit Explorer projekthez.
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