EDDZ, MINT EGY URHAJOS

KULDETES: IRANYITAS!

Csapatvezet6i utmutatoé

KULDETES ATTEKINTESE

A tanulok dobo- és fogotechnikakat gyakorolnak egy labon
allva.

TANULASI CELOK:
« Az egyensuly és a térbeli tajékozodas fejlesztése.

- Megfigyelések készitése és rogzitése az egyensuly és
térbeli tajékozddas javulasarol.

GYORS TENYEK

Téma: Testnevelés

Eletkor: 8-12 év

Tanitasi id6: 15-25 perc
Helyszin: sima, szaraz felilet,
ahol van egy sima, szilard fal az
ugralashoz.

Készségek: egyensuly, koordinacio, stabilitas, szem-kéz koordinacio, reakcioidd, koncentracio.

BEVEZETES

AFoldonszamostampontothasznalunkarra,hogymeghatarozzuk
testiink helyzetét. A helyzetiink meghatarozasahoz tapintasi
és nyomasi jeleket (példdul a labunk sulyat), valamint vizualis
jeleket (példaul a mennyezet és a padlé helyzetét) hasznaljuk. A
Foldon a fuggdleges helyzetlinket a belsd ful egyensulyszervei
altal érzékelt gravitacio hatarozza meg. Agyunk integralja
mindezen érzékszerviinformaciokat,hogy meghatarozzatestiink
helyzetét, és lehetdve tegye szamunkra a kornyezetiinkben valo
mozgast.

Egy olyan kornyezetben azonban, ahol kevésbé érzékeljik
a gravitaciot, az agynak ujra meg kell tanulnia, hogyan
hasznalja ezeket az érzékszervi jeleket. Az (irben az (irhajosok
szabadon lebegnek, igy a talpukra nem nehezedik nyomas,
a vizualis rendszeriink pedig megtéveszthet6, tekintve, hogy

HitelsNASA

/ Samantha Cristoforetti, az ESA (irhajésndje oldalt lebeg kollégéival, Terry Virts
NASA (irhajéssal (balra) és Anton Shkaplerov (irhajéssal (jobbra) a Nemzetkoézi
Urallomason.

szamukra az (rhajoban nincs feltétlentl kilon padlé vagy mennyezet. Ezenkivil az agynak at kell értelmeznie
abelsé ful egyensulyozo szerveitél szarmazo adatokat is, hogy az lirhajosok sulytalansagban is tudjanak mozogni.
Mivel az agy ujratanulja, hogyan értelmezze az érzékszervi informaciokat, az Grhajésok néha dezorientaciét
és hanyingert tapasztalnak, legalabbis az els6é néhany (irben toltott nap soran. Az egyensuly és a térérzékelés,
valamint az altalanos fittség mar egyszer(i egyensuly- és mozgasgyakorlatokkal is javithato.
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EDDZUNK UGY, MINT EGY URHAJOQS!

ESZKOZOK

Csapatvezet6
« Ora vagy stopperdra/id6méré.
« Teniszlabda (diakonként vagy csoportonként egy).
« Tornalabda (focilabda vagy hasonlé, csoportonként egy.

Diak
- Kiildetésnaplo és ceruza.

Valaszthato6 a misszids adaptacidkhoz
« Kisebb labdak.

- Tép6zaras kesztyd.

TEVEKENYSEG BEALLITAS
Eza tevékegység egyénileg vagy csoportosan is A tanuléknak egymastél tébb mint
elvégezhetd. egy karnyujtasnyira kell lennitk.

) A csoportos tevékenységhez
Egyenként: csoportonként legalabb hat

) ) ) jatékos az optimalis.
1. Adiakok egy teniszlabdat dobnak a falra, és
megprobaljak elkapni a visszapattano labdat, mikozben
egy labon egyensulyoznak.

2. A diakok térdmagassagig emeljek fel az egyik labukat.
3. Szamold meg, hany masodpercig tudnak egy labon
allni, mikozben eldobjak és elkapjak a labdat A cél, hogy

legalabb 30 masodpercig csinaljak ezt a gyakorlatot!

4. A diakok addig gyakoroljak ezt a tevékenységet, amig 60
masodpercig birjak anélkul, hogy ujra kellene kezdenitk.

Csoportosan:
1. Osszuk a diakokat legalabb 6 f6s csoportokra, minden
csoport alkosson kort, amelyben a diakok legalabb egy
karnyujtasnyira vannak egymastol.

2. Atanulok egy labon egyensulyoznak, mikozben egy
teniszlabdat dobnak a vellik szemben all6 jatékosnak.

3. Ha a jatékos elejti a labdat, fél Iabon kell korbeugralnia a
kort, miel6tt ujra jatékba lépne.
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A GONDOLJ A BIZTONSAGRA

- Tajékoztasd a diakokat a biztonsagos kornyezet fontossagarol az egyensulyozas soran
(akadalyok, éles/veszélyes targyak stb.).

- Ha szukséges, biztosits tamogatast a stabilitas érdekében.

- Figyelj a tulmelegedés jeleire — biztositsd, hogy a diakok megfelel6en hidrataltak legyenek az
edzés el6tt, kozben és utan is.

- Gy6z6dj meg réla, hogy megfeleld labdakat hasznalnak — olyat, ami nem okoz sérilést.

« Mindig ajanlott bemelegitést és levezetést vegezni a tevekenység elStt és utan.

MISSZIOS ADAPTACIOK

-

L/ Nehézség novelése

 Hasznalj kisebb labdat a
dobdshoz és az
elkapashoz.

- Noveld a tavolsagot a
didkok és a fal kozott,
vagy a kor méretét, ha
csoportban jatszanak.

« Adiakok csak a
nem dominans keziikkel
dobjak és kapjak el a
labdat.

+ A csoportban a diakok
véletlenszeriien dobjak a
labdat egymasnak, nem

- sorrendben.

+ Az egyensulyozas helyett
a diakok probaljanak
ugralni.

®

Hozzaférhet6ség novelése
A diakok a tevékenységeket egy helyben
allva végzik, nem pedig egy labon
egyensulyozva.
A csoportos tevékenységnél, ha valaki
nem kapja el a labdat, a diakok a korben
maradnak, de 10 masodpercre , kiesnek” a
jatékbol.
Csoportban hasznaljatok babzsakot labda
helyett, hogy konnyebben meg lehessen
fogni.
Ezt a tevékenységet Ulve is el lehet
végezni, a koordinacios készségekre
helyezve a hangsulyt.

Q Nehézség csokkentése

« Csokkentsd a diakok és a
fal, vagy egymas kozotti
tavolsagot.

« Csoportos jaték soran
szamolj vissza a labda
dobasa el6tt.

+ Hasznalj olyan labdat, ami
kénnyebben elkaphato
(lehet nagyobb, vagy
kevésbé pattogos!).

« Hasznalj tépbzaras
keszty(t az elkapashoz.

Ez a forras a NASA "Mission: Iranyitas!" cim( konyvbdl.
Eredeti kreditek: A NASA Johnson Urkézpont Human Kutatéasi Program Oktatasi és Ismeretterjeszté Csoportja éltal kidolgozott
lecke, koszonet a témaban jartas szakértéknek, akik idejlikkel és tudasukkal hozzajarultak ehhez a NASA Fit Explorer projekthez.
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