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TRENIRAJTE KOT ASTRONAVT

MISIJA: NADZOR!

Vodnik za vodjo skupine

PREGLED
PREGLED ODPRAVE Predmet: Sport
Ucenci bodo izvajali tehnike metanja in lovljenja na Starost: 8—12 let
eni nogi. Cas uéne ure: 15-25 min
. Lokacija: ravna, suha povrsina z
UCNI CILJE: dostopom do ravne, trdne stene za
* IzboljSanje ravnotezja in prostorske predstave. odbijanje

¢ Opazovanje in belezenje izboljSav na podrocju
ravnotezja in prostorske predstave.

Spretnosti: ravnoteZje, koordinacija, stabilnost, koordinacija rok in oci, reakcijski ¢as, koncentracija.

uvoD

Na Zemlji uporabljamo razlicne cute za zaznavanje poloZaja ; 5 . . ».. Y
telesa, ko stojimo ali se gibljemo. Za dolocanje orientacije '
uporabljamo dotik in pritisk (na primer tezo na nogah) ter
vizualne znake (na primer poloZaj stropa in tal). Na Zemlji je nas
obcutek pokoncne lege odvisen od gravitacije, ki jo zaznavajo
organi za ravnoteZje v notranjem uSesu. NasSi mozZgani
zdruZujejo vse te senzoricne informacije, da bi nam omogocili
zaznavanje orientacije telesa in gibanje v okolju.

V okolju z manjSo gravitacijo se morajo moZgani ponovno
nauciti, kako uporabljati te senzoricne signale. V vesolju
astronavti prosto lebdijo, zato na stopalih ne zaznavajo pritiska.

NJIhOV V|ZUa|n| sistem Je Iahko Zmeden' SaJ v VeSOIJSkem plOVlIU 1 Astronavtka ESA Saanth (;ristooretti Iava na boku s kolegoma,

ni izrazitih tal ali stropa. astronavtom NASA Terryjem Virtsom (levo) in kozmonavtom Antonom
Skaplerovom (desno) na Mednarodni vesoljski postaji.

Informacije iz ravnoteZznih organov notranjega usSesa morajo moZgani ponovno interpretirati, da se lahko
astronavti gibljejo v pogojih brezteznosti ali nizke gravitacije. Ko se moZgani ponovno naucijo razlagati
senzori¢ne informacije v vesolju, astronavti vsaj prvih nekaj dni v vesolju vcasih obcutijo dezorientiranost in
slabost. RavnoteZje in prostorsko zavedanje ter splosno telesno pripravljenost lahko izboljsate Ze s preprostimi
vajami, ki vklju€ujejo ravnoteZzje in gibanje.
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TRENIRAJMO KOT ASTRONAVT!

MATERIALI

Vodja ekipe
* Ura ali Stoparica/¢asomer
« Zogica za tenis (ena na uéenca ali ena na skupino)
* Telovadna Zoga (nogometna ali podobna, ena na skupino)

Ucenec
* Dnevnik misije in svin¢nik

Neobvezno za uporabo v prilagoditvah
¢ Serija manjsih kroglic
* Rokavice z jezki

POSTOPEK

- POSTAVITEV

To dejavnost lahko izvajate individualno ali skupinsko. Ucenci naj bodo med seboj oddaljeni
vec kot za eno roko.

Posamezno: Za skupinsko dejavnost je optimalno,

da je v skupini vsaj Sest igralcev.
1. Ucenci odbijajo Zogico za tenis od stene in jo
poskusajo ujeti, medtem ko stojijo na eni nogi.

2. Ucenci dvignejo eno nogo za seboj in jo pokrcijo v
kolenu.

3. Prestejte, koliko sekund lahko stojijo na eni nogi,
medtem ko mecejo in lovijo Zogo. Cilj je, da to
pocnejo vsaj 30 sekund!

4. Ucenci nadaljujejo s to dejavnostjo, dokler ne zdrzijo
60 sekund, ne da bi morali zaceti znova.

Kot skupina:
1. Ucéence razdelite v skupine po 6 ali vec igralcev in jih
postavite v krog, v katerem stojijo na razdalji vsaj ene
roke.

2. Ucenci ravnotezje drzijo na eni nogi, medtem ko
igralcu nasproti sebe mecejo tenisko Zogico.

3. Ceigralec izpusti zogo, mora poskakovati po krogu na
eni nogi, preden se ponovno vkljuci v igro.
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NE POZABITE NA VARNOST

* Ucence seznanite s pomenom varnega okolja pri balinanju (nevarnosti spotikanja,
ostri/nevarni predmeti itd.).

* Po potrebi zagotovite podporo za stabilnost.

* Bodite pozorni na znake pregrevanja — pred dejavnostjo, med njo in po njej poskrbite, da so
ucenci ustrezno hidrirani.

¢ Uporabite primerne Zogice — taksne, ki ne bodo poskodovale.

* Pred in po dejavnosti je vedno priporocljivo ogrevanje in ohlajanje.

PRILAGODITVE ODPRAVE
J Vecja zahtevnost J Prilagoditve ‘d Manjsa zahtevnost

* Za metanjein ¢ Ucenci izvajajo dejavnosti v mirovanju in + Zmanjgajte razdaljo med
lovljenje uporabite ne ravnoteZju na eni nogi. ugenci in steno ali
manjso Zogo. e Pri skupinski dejavnosti u¢enci ostanejo v med njimi.

* Povecajte razdaljo med krogu, ko jim ne uspe ujeti Zoge, vendar se « Pri skupinskem igranju
ucenci in steno ali za 10 sekundizlocijo iz igre. pred metom oge
velikost kroga, Ce igrate v ¢ V skupini namesto Zoge uporabite mehko oditevajte.
skupini. 7ogico, da se jo laZje prime. To dejavnost + Uporabite ¥ogo, ki jo je

¢ UCenci mecejo in lovijo o lahko izvajate tudi sede, pri éemer se bolj lagje ujeti (lahko je vegja
samo z nedominantno osredotocite na koordinacijske ali manj poskoénal)
roko. sposobnosti. o Za lovljenje uporabite

¢ V skupini u¢enci mecejo rokavice z jezki.
Zogo drugemu ucencu
naklju¢no, ne v
zaporedju.

* Namesto balinanja lahko

ucenci poskusijo skakati.
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Gradivo je bilo prilagojeno na osnovi Nasine publikacije "Mission:Control!".
Izvirne zasluge: Johnson Space Center Human Research Program Education and Outreach team z zahvalo strokovnjakom, ki so
prispevali svoj ¢as in znanje za projekt NASA Fit Explorer.
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