EDDZ, MINT EGY URHAJOS

HEGYMASZAS A MARSON

Csapatvezeto6i utmutato

KOLDETES ATTEKINTESE GYORS TENYEK

Téma: Testnevelés

Eletkor: 8-12 év

Tanitasi id6: 15-30 perc

Helyszin: edz6terem, edz6kozpont
P vagy olyan terulet, ahol bordak,
TANULASI CELOK: maszéfal vagy maszoka all
rendelkezésre.

A tanuldk maszogyakorlatokat végeznek bordasfalon
vagy maszokereten, hogy javitsak egyensulyérzékuket,
izomerejuket és koordinacidjukat.

- AfelsGtest izmainak edzése a maszas, 16gas és lengés
gyakorlasaval.

« A maszo- és koordinacios készsegekben elért javulasra
vonatkozo megfigyelések rogzitése.

Készségek: maszas, ligyesség, koordinacid, izomerd.
BEVEZETES

Naprendszerink bolygoi lenyligoz6en magas hegyekkel Hiteh: ESA~V. Crobu
rendelkeznek.Tudtad,hogyazOlympus Monsalegmagasabb
hegy a Marson és a Naprendszerben? Haromszor olyan
magas, mint a Mount Everest! Az asztronautaknak ezért a
jovében jo és stabil hegymaszoknak kell majd lennitik ahhoz,
hogy felfedezhessék ezeket a tajakat. Az (irmissziora val6
felkészulés soran az (irhajosok hegymaszo gyakorlatokat
végeznek, hogy erdsitsék fels6testiket, egyensulyérzékiket
és hajlékonysagukat. Az asztronautak mesterséges falakon,
sziklafalon vagy maszoterepen gyakoroljak a maszast.
A maszas javitja a felsGtest erejét, ami nagyon fontos
az egyensulyérzék javitasahoz. A maszotevékenységek
komoly mentalis 6sszpontositast is igényelnek, amely
elengedhetetlen az (irmisszidra valo felkészuléshez.

/ Alexander Gerst és Samantha Cristoforetti, az ESA (irhajésai egy norvég
fjordban alinak, teljes felszerelésben az els6 holdi geoldgiai expedicidj.

E tevékenység elvégzésével a diakok fejlesztik Ugyességliket, amely megkonnyiti szamukra a gyors
és biztonsagos mozgast. Az lgyesseg azt jelenti, hogy hatékonyan a megfelel6 erdvel, sebesseggel,
egyensullyal és koordinacidval képesek mozogni, és valtoztatni a mozgasukon. Néhany mindennapi
tevékenység, amely lgyességet igényel, példaul a Iépcsén fel és le jaras, akadalypalyan vald athaladas,
turazas a szabadban vagy fogdcska jaték. A maszashoz szukséges tovabba a fokuszalas és az onbizalom!
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EDDZUNK UGY, MINT EGY URHAJGS!

ESZKOZOK

Csapatvezet6
« Hozzaférés a bordasfalhoz/maszéfalhoz
» Matrac a bordasfal ala

- Ora vagy stopperéra

Diak
- Kiildetésnaplo és ceruza

Valaszthato a kiegészitok
« Szines matricak vagy zaszlok

o Maszdkotél

TEVEKENYSEG

Maszas
1. Atanulok felmasznak egy bordasfalra/maszéfalra.

2. Erintsék meg a legmagasabb bordat (ha sziikséges, hasznaljanak cseng6t, amelyet a tanuloknak
meg kell Gtnilk).

3. Adiakok lemasznak a bordasfalon, vagy leugranak a magasbol, ha le mernek ugrani, és a tanar
biztonsagosnak tartja a gyakorlatot.

4. Atanulok a feladatra vonatkozé megfigyeléseket rogzitik a kildetésnaploban, pl. az id6meérés.

Ugras
1. Adidkok felmasznak és lelilnek a felsé korlatra (vagy egy kicsit feljebb a maszéfalon).
2. Ezutan atanulok ugy helyezkednek, hogy l6gjanak a bordasfalon.

3. Amikor a tanulok készen allnak, ugrasra lenditik a testtket, és megprobalnak ugy leugrani, hogy
stabilan alljanak a féldon.

4. Atanulok leirjak a feladatra vonatkozo megfigyeléseiket a kuldetésnaploba, pl. az id6 rogzitése
vagy az, hogy mennyire volt konnyi/nehéz végrehajtani az ugrast.
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A GONDOLJ A BIZTONSAGRA

« Mindig ajanlott a bemelegités és a levezetés.

- Keruld az akadalyokat, veszélyforrasokat és az egyenetlen fellleteket.

« A tanuloknak a kerékparozashoz megfelel6 oltozéket kell viselnitk, példaul sisakot, térd- és
konyokveddt, amely lehetbve teszi a szabad mozgast és a kényelmes maszast.

« Olyan magassagbdl ugorjanak le a diakok, amellyel te és a diakok kényelmesen érzik magukat,
és a leugrast végig fellgyeled.

« Ne felejtsd el, hogy elegendd folyadékot fogyasszanak.

MISSZIOS ADAPTACIOK

Q
F N

L Nehézség novelése Hozzaférhetdség novelése Q Nehézség csokkentése

 Hasznalj vizualis segédeszkozoket a

le a bordésfalon vagy a maszobordakon, példaul szines matricakat amelyet a didkoknak meg
vagy zaszl6kat a lathatésag novelése

sziklafalon haromszor ) ) kell maszniuk.

egymas utan. erdekepfen. o + Ne hasznalj id6mérést,
A bordasfalrél valo » Haszndlj olyan gszkozoket, amialyek ) hanem hagyd, hogy
leereszkedésnél, mindig a hangot adnak ki, pl. egy csengGt, amit a a diakok egyenletes

bordasfal hatsoé oldalardl <?|akok meguthetne.k,'ar.n'lkor a bordahoz tempoéban maszhassanak.
ereszked] le. érkeznek, hogy motivaciét teremtsenek.

Atanuléknak csak + Ne haszr??lj idémérést, hanem hagyd,
minden masodik savot hogy a diakok egyenletes tempdban

kell megérinteniuk. maszhassanak
Prébalj meg felmaszni egy
maszokotélen. - J
Keress egy edz6kozpontot,
ahol mesterséges
maszofalak vannak
gyerekek szamara, hogy

a diakok kiprobalhassak a
maszas valds élményét.

+ Massz fel és ereszked] « Csokkentsd a magassagot,

Ez a forras a NASA "Base Station Walk-Back" cim(i dokumentumabdl lett atvéve.
Eredeti kreditek: A NASA Johnson Urkézpont Human Kutatasi Program Oktatasi és Ismeretterjeszt6 Csoportja altal kidolgozott
lecke.
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