EDDZ, MINT EGY URHAJOS

BOLYGO, AHOVA MESZ,
GRAVITACIO AMIT TALALSZ

Csapatvezetdi utmutato

KULDETES ATTEKINTESE GYORS TENYEK
A diakok kulonbozé sulya labdakkal végeznek Téma: Testnevelés
gyakorlatokat, mintha kilénbdz6 bolygokon, kiilonbozé Eletkor: 8-12 év
gravitacios korilmények kozott lennének. Tanitasi id6: 10-15 perc
Helyszin: egy sima felllet, példaul
TANULASI CELOK: a tornaterem padloja, vagy barhol,

L L o ) ahol egy labdat pattogtathatsz.
« Mozgaskeészség, koordinacio és gyorsasag fejlesztése.

« Megfigyelések rogzitése a koordinacié és a torzs, valamint
a karizmok erésségének javulasarol.

Készségek: erd, koordinacid, stabilizacio, csapatmunka.

BEVEZETES

A tdmeg az anyag mennyisége, amelybdl egy test all. Ez mindig [ ~a 4 anighdk
ugyanaz, de a sulya attol fliggben valtozik, hogy hol vagy melyik S | Yare

bolygdn van. A gravitaciés eré a Holdon is jelen van. Mivel a Hold K
gravitaciéja a Fold gravitaciojanak egyhatoda, a Hold gravitacios
vonzasa nem olyan nagy, mint a Foldé. Ez az oka annak, hogy egy
trhajos, aki a Hold felszinén ugrik, automatikusan a tavolugras-
bajnok lesz, mivel az Urhajosok a Holdon tiz méternél is
messzebbre tudnak ugrani!

A Marson a gravitacio kevesebb mint fele a foldi gravitacionak, ™ §
de a Jupiteren tobb mint kétszerese. Ez azt jelenti, hogy a Jupiter &
felszinén nehezen tudnal felmaszni a lépcsén, mert a Jupiter

graVitéCiéja SOkkal jObban a talajhoz Szorita na, mlnt a F0|d0n ’[‘ Paolo Nespoli, az ESA urhaJosaa Nemzetk02|UraIIOmas Quest zsﬂlpjeben
lebeg.

Az (rhajosok képzésében figyelembe veszik a gravitacio hatasat.

Amikor egy (rhajoban, példaul a Nemzetkozi Urallomason tartézkodnak, szabad esésli mikrogravitacios
kornyezetben vannak, ami olyan, mintha lebegnének az (irben. Amikor az (irhajosok visszatérnek a Foldre,
faradtnak érzik magukat, mintha minden rendkivul nehéz lenne. Az asztronautaknak naponta tobb orat kell
edzenilk, hogy fenntartsak az izmaikat. Ehhez kiilonbozé sulyu medicinlabdakat hasznalhatnak.
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EDDZUNK UGY, MINT EGY URHAJOQS!

ESZKOZOK

Csapatvezet6
« Legalabb 3 kilonbozé sulyd labda (medicinlabda stb.): pl. 1kg, 1,5
kg, 2 kg
- Ora, id6zit6 vagy stopperdra

Diak
- Kiildetésnaplo és ceruza

Valaszthat6 a misszids adaptacidkhoz
« Zenelejatszo

« Kiilonboz6 tipusu labdak

TEVEKENYSEG

Ugras

1. Guggolj le, mikozben a labdat a kezedben tartod.

2. Ugras kozben nyujtsd ki a tested, és emeld a labdat
a fejed folé.

3. Guggolj le djra.

4. Ugralva tedd meg a 3 méteres tavot, mikozben a
labdat a kezedben tartod.

5. Add at a labdat egy baratodnak.

Labdak egy korben

1. Adiakok egy 10 f6s kort alkotnak.

2. Adiakok vallszélességl terpeszben allnak.

3. Alabda a foldon gurul az egyik diak felé. A
labdanak a foldon kell maradnia, nem szabad
eldobni.

4. A diakoknak meg kell akadalyozniuk, hogy a labda
athaladjon a labuk kozott, folyamatosan tovabb
guritva azt egy masik diaknak.

5. Ha a labda athalad egy diak labai kozott, kiesik a
korbdl.

Ismételjetek meg a két gyakorlatot nehezebb labdakkal. A diakok a fizikai tapasztalatok
K./ el6tt és utan feljegyezhetik a megfigyeléseiket a Kildetésnapldéjukban.
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A GONDOLJ A BIZTONSAGRA

- Keruld az akadalyokat, veszélyforrasokat és egyenetlen fellleteket.

« Olyan tornateremben végezd a gyakorlatokat, ahol elegendd hely van a labdadobashoz és
ugrasokhoz, valamint megfelel6 a f(teés.

- Viselj megfelel6 ruhazatot és cipé6t.

« Gondoskodj a megfelel6 folyadékpotlasrél a fizikai tevékenység el6tt, kozben és utan.

« Mindig ajanlott bemelegitést/nyujtast és levezetést végezni.

« Olyan labdakat valassz, amelyek megfelel6 sulydak (nem tul nehezek).

MISSZIOS ADAPTACIOK

ol ﬁ
L/ Nehézség novelése | N Hozzaférhetdség novelése Q Nehézség csokkentése

+ Hasznalj nehezebb + Eztatevékenyseget lilve végezd, « Csokkentsd a labdak
labdékat. « Adiakok nem ugranak, hanem a fejuk folé stlyat.

. Hozz létre emelik a labdat, és a lehet6 leghosszabbra . A didkok 1-2 métert
intervallumokat, ahol nyUjtjak magukat. ugranak.
a diakok felvaltva * Az ugrasokat és guggolasokat a diakok « Csokkentsd a guggolasok
guggolnak és ugranak. fizikai képességeihez igazitsd. és az ugrasok szamat.

- Néveld a guggolasok és + Adidkok képességeinek megfelels Hagyj pihendt a
ugrasok szamat. mozdulatokat alkalmazz, pl. a labda gyakorlatok kézétt.

« Adiakok 4 métert felemelése a fej fole. « Alkoss egy kort kevesebb
ugranak. « Alkoss egy kort kevesebb diakkal. diékkal, vagy hasznilj

« Az egész osztaly alkosson + A didkok parba allnak, és dobjak/atadjak pérokat.
kért a 10 6 helyett. és elkapjak a labdat a partneriiknek.

+ Hasznalj tsbb labdat egy + Hasznalj zenét és készitsetek
Kérben. tanckoreografiakat labdakkal.

+ Hozz |étre egy kort, ahol
a diakok hattal allnak
egymasnak.

Ez a forrds a NASA "Bolygé, ahova mész, a gravitacio, amit talalsz" cim( kiadvanyabél szarmazik.
Eredeti kreditek: A NASA Johnson Urkézpont Human Kutatési Program Oktatési és Ismeretterjeszté Csoportja altal kidolgozott
lecke, koszonet a témaban jartas szakértéknek, akik idejiiket és tudasukat a NASA Fit Explorer projekthez adtak.
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