EDDZ, MINT EGY URHAJOS

FEDEZD FEL ES ISMERD MEG!

Csapatvezet6i utmutato

L ) GYORS TENYEK
KULDETES ATTEKINTESE
Téma: Testnevelés
Atanuldk biztonsagosan visszahordjak a nehéz targyakat a Eletkor: 8-12 év
felfedezé tertiletrdl a bazisallomasra. Tanitasi ido: 30-45 perc
Helyszin: nagy beltéri vagy kultéri
TANULASI CELOK: terilet (pl. kosarlabdapalya)
- Aerob és anaerob edzés az izmok fejlesztésére és
javitasara.

« Megfigyelések készitése és rogzitése az izomzat, alloképesség €s hatékonysag javulasarol.

Készségek: tempd, alloképesség, csapatmunka, iranyvaltoztatas, felismerés.

BEVEZETES

Hitel: ESA - P. Carril

Atestmozgas elengedhetetlen a sziv- és érrendszer egészségének
megdrzésében, valamint a csontok és az izmok fejlesztésében.
Kétfajta testmozgast kiilonboztetiink meg: aerob és anaerob. Az
aerob testmozgds oxigén felhasznalasaval termel energiat, mig
az anaerob testmozgas soran a szervezet oxigén nélkil termel
energiat. A rendszeres aerob tevékenység végzésével a sziv és a
tldo erésebbé valik, ez lehet6vé teszi, hogy valaki hosszabb ideig
végezzen fizikai tevékenységet anélkiil, hogy meg kellene allnia
és pihenni. A rendszeres anaerob aktivitas er6siti az izmokat, és
lehet6vé teszi, hogy tobb tevékenységet végezzen nagyobb erével
és gyorsabban. Fontos, hogy olyan edzésprogramot végezziink,
amely egyszerre erGsiti az aerob és az anaerob rendszert.

A testmozgds fontos a Foldon él6 emberek szamara is, de Az 4 mveszi lenyomat egy holdbazisban végzett kutatasi tevékenységral.

Grhajosok szamara nélkilozhetetlen. Az (irhajésoknak az lrben

levé mikrogravitaciés kornyezetben kevésbé kell hasznalniuk az izmaikat a mindennapi tevékenységek soran, igy kezdik
elvesziteni az erejliket, és az izmaik gyengévé valnak. E valtozasok ellenstlyozasara az (irhajésoknak az lrben is folytatniuk
kell az aerob és anaerob gyakorlatokat. A megfeleld fizikai erénlétnek kiemelt szerepe van a Hold és a Mars felszinének
felfedezéséhe soran, ahol az asztronautaknak a gy(jt6helyekre vald gyaloglas, a mintavétel, a tudomanyos kisérletek
hordozasa és a felfedezett targyak biztonsagos felemelése soran felmerilé feladatokat kell teljesitenitik, majd még vissza is
kell gyalogolniuk a bazisallomasra. Képzeljétek el, hogy mindezt hat hénap (irben toltott idé utan teszi meg anélkul, hogy
karban tartotta volna az izomzatat! E kemény munka elvégzéséhez az asztronautaknak fizikailag fel kell késziilnilik az olyan
tevékenységek rendszeres gyakorlasaval, mint a gyaloglas, a futas, az Gszas és a sulyemelés.
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EDDZUNK UGY, MINT EGY URHAJOQS!

ESZKOZOK

Csapatvezet6
« Stressz labdak

« Ot kiilonb6z6 méretli és sulyu labda (példaul teniszlabdak,

softballok, focilabddk, kosarlabdak, nagy jégagolydk)
« Hulahopp karikak
- Ora, stopper vagy masodpercmutatéval ellatott 6ra a
pulzusméréshez.

+ (Opcionalis) Filcek és maszkoldszalag, hogy neveket irjunk a

labdakra, mint peldaul Grtargyak nevei.

Diak
« Kuldetésnaplo és ceruza

Valaszthat6 a misszids adaptacidkhoz
« Hangot kibocsaté berendezések.

« A padldra helyezhetd vizualis eszkozok.

TEVEKENYSEG

Atanulok parokban dolgoznak, egy "kildetésiranyitd orvos” és egy
"kuldetésfelfedezd" szerepkorben:

Els6 kiildetés
1. Az orvos megméri a felfedez6 szivritmusat, és megkérdezi a
felfedez6t, hogy érzi magat.
2. Abazisallomasrol indulva a felderitének az alabbi utasitasokat
kovetve kell gy(jtenie a kildetés soran vett mintakat:
« Sétaljon a kutatasi terlletre, gyljtson egy mintat, majd
sétaljon vissza a bazisallomasra.
+ Folytassa mind a hat kiilonb6z6 méretd kildetésminta
begy(jtését, egyszerre egy-egy mintat biztonsagosan emelve
s a bazisallomasra szallitva.
« Amikor az 9sszes minta a bazisallomason van, egyesével
juttassa vissza 6ket a kutatasi teriletre.
+ Afelderit6 visszatér a bazisallomasra.
3. Afelderit6 az orvosi személyzet segitségével megméri a
pulzusat.
4. Az orvos kérdéseket tesz fel a felfedezd fizikai allapotarol.
Pihenés nélkul folytatjak a masodik kiildetést.

Masodik kiildetés

BEALLITAS

Allitsa be a palyat az alabbi abran lathato
modon. A hulahoppkarikak segitségével
tartsatok a kiildetésmintakat a felderitési
terlleten.

Tevékenységi teriilet

Bazisallomasok

® o o

Felfedezési teriilet

é‘%@
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Bazisallomasok

1. Afelfedezd 30 masodpercig all, mikozben két stresszlabdat szorongat, egyet-egyet mindkét kezében - az orvos jelzi, ha

lejart az id6.

2. Afelfedezd folytatja a kiildetés mintainak begy(ijtését a bazisallomason, mint az elsé kildetésnél, de minden
alkalommal, amikor a felfedezd a bazisallomason van, a felfedezé 30 masodpercig szoritja a stresszlabdakat.
3. Afelfedezd visszaviszi a mintakat a Felfedezési tertiletre (mint az elsé kildetésnél), de most mar a stresszlabdak

6sszenyomasa nélkdl.

4. Amikor minden minta visszakertlt, az orvos megméri a felfedez6 pulzusat, és megvizsgalja a fizikai dllapotat

&
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A GONDOLJ A BIZTONSAGRA

- Keruld az akadalyokat, veszélyforrasokat és egyenetlen fellileteket.

« Hasznald a megfeleld technikat a gyakorlatok végrehajtasa soran.

« Atargyak sulya ne legyen tobb, mint 6,8 kg (15 font).

« Megfelel6 ruhazatot és cipdt kell viselni.

+ Gondoskodj a megfelelS folyadékbevitelrdl a fizikai tevékenység el6tt, alatt és utan.
- Figyelj a tulmelegedeés jeleire.

MISSZIOS ADAPTACIOK

o

@ Nehézség novelése ) H9zzaferhet???g U°V?',e5? ) Q Nehézség csokkentése
« Vizualis segédeszkozok, mint iranyitd

+ Noveld a tavolsagot , 9
padlovezetdk.

« Csokkentsd a tavolsagot

a bazisallomas és a 3 o o az Alapallomas és a

felfedezési teriilet kozott. * Noveld meg vagy szélesitsd a mozgasi Felfedezési Terillet kizott.
Utvonalak méretét kerekesszékek és

+ Noveld a begylijtend6 o o « Csokkentsd a begytjtendé
mintak szamat jardkeretek szamara.

il felfedezési teriletek h ‘it kildetésmintak szamat.
- Valtoztasd mega ’ k?l?nb? ? ezes! ekru ? e’ dsznalata @ » Csokkentsd a targyak
kornyezetet, ahol a ulonbozo csapatok szamara. sulyat.

feladatot végrehajtjak + Hangkibocsaté berendezések (példaul . Csdkkentsd 3

(pl. beltéri helyszinrél sipolds, csengés) hasznlata. stresszlabddak hasznalati

kiltérire). idejét a masodik kildetés
soran.

+ Helyezd a mintakat/
labdakat asztalokra.

 Hordd a targyakat
hatizsakban.

Ez a forras a NASA "Explore and discover" (Fedezd fel és fedezd fel) cimU kiadvanyabdl szarmazik.
Eredeti kreditek: A NASA Johnson Urkdzpont Human Kutatési Program Oktatasi és Ismeretterjeszté Csoportja altal kidolgozott lecke,
koszonet a témaban jartas szakértéknek, akik idejiikkel és tudasukkal hozzajarultak ehhez a NASA Fit Explorer projekthez.
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