EDDZ, MINT EGY URHAJOS

UR ROCK N ROLL

Csapatvezet6i utmutato

KULDETES ATTEKINTESE GYORS TENYEK
A diakok egy sor bukfencet végeznek a foldon, hogy javitsak Téma: Testnevelés
a testkoordinaciot, a hajlékonysagot, az egyensulyt, és Eletkor: 8-12 év
erdsitsék a hat-, has- és labizmokat. Tanitasi id6: 15-20 perc
o Helyszin: beltérben, sima, puha
TANULASI CELOK: fellleten, példaul a tornateremben

o, o L vagy kint a fliben.
- Fizikai aktivitas végzése, amely javitja a koordinacidt, a
hajlékonysagot.

- Megfigyelések készitése és rogzitése a koordinacio és a
hajlékonysag fejl6désérdl a Kuldetésnaploban.

Készségek: koordinacio, hajlékonysag, egyensuly.

BEVEZETES

Az ISS-en tartdzkodo lirhajosok sulytalansag allapotaban vannak, és mindenféle iranyban lebegnek.
Szamukra nincs se fel, se le! Ezért az (irhajosok konnyedén tudnak akrobatikus mozdulatokat végezni,
és kulonosebb eréfeszités nélkul képesek szaltok sorozatat végrehajtani. Ahhoz, hogy megalljanak
a gurulasban, meg kell kapaszkodniuk valamiben vagy valakiben. Itt a F6ldon a dolgok masképp
torténnek. Amikor egy akrobata szaltét csinal, magasra kell
ugrania, és elég gyorsnak kell lennie ahhoz, hogy teljesen
megforduljon, miel6tt a gravitacio visszahuzza a foldre.
Hasonloképpen, amikor gurulsz, hagyod, hogy a tested a
foldre essen, de aztan az izmaiddal meg kell kiizdened a
gravitacioval, hogy befejezd a forgast. Ha a Foldon lgyesen
bukfencezel akkor élvezni fogod a bamulatos szaltok
végrehajtasat, ha egyszer lrhajos leszel!
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EDDZUNK, MINT EGY URHAJGS!

ESZKOZOK

Csapatvezet6
- Vastag és hosszu sz6nyeg

Diak
- Kuldetésnaplo és ceruza.

Valaszthato6 a missziés adaptacidkhoz
« Hula-hoop karika

TEVEKENYSEG

A tanuldk a kilonbozd nehézségi szinteknek megfelel6en végzik el a bukfenceket:
Kezd6 bukfenc

1. Hajlitsd be a térdeidet, mikdzben az alladat a mellkasodhoz huzod.

2. Helyezd a kezeidet a labadhoz kozel.

3. Ovatosan tedd le a kezeidet, és gordulj egyenesen.

4.Fejezd be a bukfencet ul6 helyzetben a matracon.

5. Ismételd meg ezt a gyakorlatot 3-szor. Fontos, hogy a diakok helyesen és ne tul gyorsan végezzék a
gyakorlatot.

Kozepes bukfenc
1. Kezdj ugyanabban a pozicioban, mint a kezdd bukfencnél.
2. Fejezd be a bukfencet allva.

3. Ismételd meg ezt a gyakorlatot 3-szor. Fontos, hogy a diakok helyesen és ne tul gyorsan végezzék a
gyakorlatot.

Haladé bukfenc
1. Allj fel.
2. Csindlj bukfencet nyujtott Iabbal (somersault)
3. Allva fejezd be a bukfencet.

4.1smételd meg ezt a gyakorlatot 3-szor. Fontos, hogy a diakok helyesen és ne tul gyorsan végezzék a
gyakorlatot.
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A GONDOLJ A BIZTONSAGRA

- Keruld az akadalyokat, veszélyforrasokat és egyenetlen fellleteket.

- Viseljetek megfelel6 6ltozeket, amely lehetove teszi a didkok szamara a szabad és kényelmes

mozgast.

« Hasznalj megfelel6 sz6nyegeket, hogy elkeriild a nyak- és a hatbaleseteket.
- A bemelegités és a levezetés mindig ajanlott.

MISSZIOS ADAPTACIOK

L/ Nehézség novelése

« Ismételj meg minden
bukfenc sorozatot tébb
mint 3-szor.

Helyezz egy
hullahoppkarikat a
szényegre. Csinaljanak
a diakok bukfencet ugy,
hogy nem érintik meg a
hullahoppkarikat.
Helyezz egy
hullahoppkarikat egy
bizonyos magassagban
a matrac folé, és
bukfencezzenek at rajta a
didkok.

A diakok bukfencet
csinalnak fiiggdleges,
fejjel lefelé helyzetbdl.
Alljanak fejjel lefelé, a
labuk legyen a falon. A
kezek legyenek nagyon
kozel a falhoz, és
fliggbleges helyzetben,
arccal a fal felé alljanak.
Erintsék a vallukat a
talajhoz, és csinaljanak
bukfencet.

Prébaljanak ki
bukfenceket a
medencében.

o

19,

Hozzaférhet6ség novelése
Ahelyett, hogy a f6ldon bukfencet
csinalnanak, a diakok 360 fokos fordulatot
tehetnek maguk koril, mikozben allnak
vagy ulnek egy forgoszéken.

Q Nehézség csokkentése

« Ismételd meg az egyes
bukfenc sorozatokat
kevesebb mint 3-szor.

Adj hozz3 tobb |épést az
elején, hogy megtanuljuk
a bukfencet a didkok.
Példaul az 1. gyakorlat
lehet csak a fej és a kezek
foldre helyezése, majd
feljovetel.

Ez a forras a NASA "Space Rock n Roll" cim( kiadvanyabdl szarmazik.
Eredeti kreditek: A NASA Johnson Urkézpont Human Kutatési Program Oktatasi és Ismeretterjeszté Csoportja éltal kidolgozott
lecke, koszonet a témaban jartas szakértSknek, akik idejlkkel és tudasukkal hozzajarultak ehhez a NASA Fit Explorer projekthez.
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