EDDZ, MINT EGY URHAJOS

MENJ URSETARA!

Csapatvezet6i utmutatoé

KULDETES ATTEKINTESE

GYORS TENYEK

A diakok "medvejarast" és "rakjarast" fognak végezni

az izomerd novelése, valamint a felsé és also test

koordinacidjanak javitasa érdekében.

TANULASI CELOK:

Téma: A téma a kovetkezo:
Testnevelés

Eletkor: 8-12 év

Tanitasi ido: 25 perc

Helyszin: sima, sik és szaraz felllet,

« lzomerd novelése, valamint a felsé és also test legalabb 12 m hosszan.

.« se s

- Megfigyelések készitése és rogzitése az izomerd, valamint a felsd és also test koordinaciojanak

javulasarol.

Készségek: mobilitas, ugyesség, hajlékonysag, motoros készségek.

BEVEZETES

" Timothy Peake ESA-asztronauta (irséta-gyakorlatra késziil a NASA Johnson
Urkdzpontja kézelében 1évé Semleges Felhajtéeré Laboratériumban (NBL).

Az (irben az (rhajosoknak képesnek kell lennitik olyan fizikai
feladatok elvégzésére, amelyekhez izomerd és koordinacié egyarant
szilkséges. Az egyik ilyen feladat példaul az EVA (Extra Vehicular
Activity), azaz az (irséta. Az (rsétak lehet6vé teszik a legénység
tagjai szamara, hogy megvizsgaljak az (ireszkozoket, vagy a
Nemzetkozi Urallomas kiilsejét, és sziikség esetén javitasokat vagy
maodositasokat végezzenek a jarmivon.

Bar az (rhajosokat biztonsagosan az (rhajéhoz rogzitik, az Ursétak
igy is hosszuak és kimeritéek lehetnek a legénység tagja szamara.
Az Urhajosnak néha orakon keresztll nagy, vastag kesztyliben kell
hasznalnia az ujjait, néha 6rakon keresztil. Az irséta emellett magaban
foglalja az el6rehaladashoz vagy , helyvaltoztatashoz” sziikséges kar- és
labmozgasok koordinalasat is.

A Foldon az (rhajésok ugy késziilnek fel az EVA-kra, hogy a viz alatt
gyakoroljak ezeket a megerdltetd feladatokat és mozgasokat. A foldi

gyakorlassal a legénység tagjai megtanuljak, hogy felsétestiik erejére és koordinaciéjara tamaszkodva huzzak és rogzitsék
magukat a jarm(ihoz kozel, és végezzék el a rajuk bizott feladatokat az lirben. A Foldon az izomerd és a koordinacié fontos
a fizikai fittséghez, és segit benniinket a mindennapi feladatok elvégzésében. Az izomer6 és a koordinacié fejlesztése
olyan gyakorlatok végzésével érhet6 el, amelyek hasonléak a Foldon végzett edzésekhez. Az (irhajosok ugy késziilnek fel az
Grsétakra, hogy a viz alatt gyakoroljak ezeket a megeréltetd feladatokat és mozgasokat. A foldi gyakorlas soran a legénység
tagjai megtanuljak, hogy felsétestiik erejére és koordinaciéjara tamaszkodva hizzak és rogzitsék magukat az Grallomashoz,
és igy végezzék el a rajuk bizott feladatokat az (irben. A F6ldon az izomer6 és a koordinacié fontos a fizikai fittséghez, és
segit a mindennapi feladatok elvégzésében. Az izomer6 és a koordinacié fejlesztése olyan gyakorlatokkal fejleszthetd, mint

a ,medvekuszas” és a ,rakjaras”.
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EDDZUNK, MINT EGY URHAJGS!

ESZKOZOK

Csapatvezetd
« Mérbszalag vagy mérdpalca.
« Ora vagy stopperora.

Diak
- Kiildetésnaplo és ceruza.
Valaszthat6 a missziés adaptacidkban valé hasznalatra

« Kotél/ugrokotel.
« Kapaszkodok.

TEVEKENYSEG

BEALLITAS
Medvejaras A diakoknak legalabb 2 karnyujtasnyi
tavolsagra kell allniuk egymastol.

Atanuldk négykézlabra ereszkednek (a padlé felé nézve),
és negykézlab jarnak, mint egy medve.

- Adiakoknak meg kell probalniuk megtenni a megadott tavolsagot.
- Ezutan 2 perc pihend.
- Ismételje meg ezt 2-szer.

Rakjaras

Forditott medvemaszas. A diakoknak a f6ldon kell GInilk, karjukat és keziket hatra kell tenniuk,
térduket behajlitva, labukat a foldon kell tartaniuk. Innen a diakok felemelhetik magukat a foldrdl
(felfelé fordulva).

- Adiakoknak meg kell probalniuk megtenni a mért tavolsagot.

- Ezutan 2 perc pihené.
- Ismételjék meg ezt 2-szer.
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A GONDOLJ A BIZTONSAGRA

« Az utazofeluletnek simanak, siknak és szaraznak kell lennie, mivel a diakok a kezliket a padldra
fogjak helyezni.

- Adiakok kozotti megfelel6 tavolsag megtartasa biztositja a kezek és labak biztonsagat, és segit
megel6zni az tUtkozéseket.

« A megfelel6 folyadékbevitel fontos minden fizikai tevékenység el6tt, kozben és utan.

- Figyelj a tulmelegedeés jeleire.

« Bemelegités/nyujtas és levezetés mindig ajanlott.

MISSZIOS ADAPTACIOK

Q
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L/ Nehézség novelése Y Hozzaferhetosgg rloye!ese \ Nehézség csokkentése

« Engedd meg, hogy a diak onalléan
kozlekedjen kerekesszékkel/jarokerettel.

+ Enged meg, hogy egy tars tolja/segitse a
kerekesszékes vagy jarokerettel rendelkezd
diakot.

+ Hasznalj ugrokotelet.

« Hasznalj a mozgaskorlatozott diakok
segitésére hosszabbitdkat/fogokat.
Hasznalj hangkibocsato targyakat, példaul
cseng6t, csipogd labdat az utvonal
mentén.

« Csokkentsd a tavolsagot,
amit a tevékenység soran
meg kell tenni.

Helyezz el jelzéseket

a foldon, hogy hol kell

elhelyezni a kezeket

minden |épésnél.

« Magyarazd el egy
mondatban vagy
hasznalj vizualis képet/
fizikai demonstraciot,

+ Noveld a tavolsagot, amit
a didkoknak meg kell
tennitk.

+ Adiakok kéz- és
bokasulyokat viselhetnek.

« Adidkok visszafelé végzik

a tevékenységet.

Allit fel egy palyat,

amelyen a diakoknak

végig kell haladniuk.

+ Adidkok valtocsapatként
végzik a tevékenységet. amely segit megérteni a

diakoknak a gyakorlatot,

amit kovetnitk kell.

Ez a forras a NASA "Do a Spacewalk" (Csinalj egy trsétat) cimi kiadvanyabdl szarmazik.
Eredeti kreditek: A NASA Johnson Urkézpont Human Kutatasi Program Oktatasi és Ismeretterjeszt6 Csoportja altal kidolgozott
lecke, koszonet a témdaban jartas szakértSknek, akik idejikkel és tudasukkal hozzajarultak ehhez a NASA Fit Explorer projekthez.

@ www.trainlikeanastronaut.org






