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Traensom en astronaUt: \l
Strategier for tilpassede fysiske aktiviteter

Besatningen traener samling

Du skal i et hold samle et puslespil hurtigt og korrekt for at forsta betydningen af
smidighed og hand-gje-koordination; du kommer ogsa til at gve kommunikation
og problemlgsningsfaerdigheder. Observationerne af din smidighed og hand-gje-
koordination skal registreres i din missionsdagbog.

Link til Ferdigheder og standarder

APENS: 10.01.03.03 Forsta, hvordan man effektivt analyserer fremskridt og giver ANBEFALET TILPASSET

feedback til personer med handicap ved brug af en undervisningsmetode baseret pa UDSTYR:
opgavet.

I FoRSKELLIGE SToRE PUSLESPIL
Aktivitetsspecifikke termer/faerdigheder A FUNKTIoNELT oP4AVEBR T
Teamwork, kommunikation, problemlgsningsfaerdigheder, smidighed, hand-gje- A ETUDVALG AF BYGGEBLOKKE
koordination, udholdenhed

ELLER (LIPS

Relevans i rummet

Mennesker bliver traette, nar de arbejder i rummet, og de bliver udmattede under
EVA-aktiviteter (aktiviteter udenfor kgretgjet). EVA-handsker er sat under tryk og
har mange lag for at beskytte mod det fjendtlige rummiljg. Handsker giver en taktil
fornemmelse, der ligner ishockeyhandsker. Astronauter skal have sterke muskler og
udholdenhed for at overvinde den stor volumen og trykket inde i dragten.

Opvarmning og traening

Opvarmning

A Leg klappe-klappe kage med
handsker pa

A Lgft velkendte genstande

A Konkurrér i et stafetlgb ifgrt
handsker (saml bold og frisbee op)
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Traening: @v ferdighederne sarskilt Bleere Modstand TMG palm

www.trainlikeanastronaut.org



Besatningen traener samling

Individuel leg

& Mens du barer forskellige handsker, skal du samle et puslespil eller lgse en op-

gave (f.eks. at bruge en skruetrakker til at dreje en skrue)
Fremgangsmade ved stafetlgh i hold:

A To besatningsmedlemmer starter ved hjemmebasen

A Fa et besatningsmedlem til at veere tidtageren.

A Et besaztningsmedlem skal abne beholderen med brikker til puslespillet og uddele
dem ligeligt til alle besatningsmedlemmer.

A Efter uddelingen af brikkerne i puslespillet skal hvert besatningsmedlem tage
to par handsker pa. Det farste par handsker bgr dekke handerne tat. Det andet
par handsker skal bares oven pa det fgrste par og vare tykkere, for eksempel
skihandsker.

A Besatningsmedlemmer, der holder stykker, som er market “A”, skal nu ga til
samleomradet og samle puslespillets yderkant. De samler puslespillet, sa det
vender opad og bogstaverne vender nedad.

A Nar alle “A”-stykkerne er samlet, vender alle besatningsmedlemmer tilbage til
deres hjemmebase og medlemmer i stafetholdet.

A& Besatningsmedlemmer, der holder stykker, som er market “B”, skal nu ga til
samleomradet og samle det naste lag i puslespillet indad.

A Nar alle “B”-stykkerne er samlet, vender alle besatningsmedlemmer tilbage til
deres hjemmebase.

A Hvis dit hold har en “C”-puslebrik og efterfalgende bogstaver, skal de fortsaette
med at sammenstykke puslespillet i alfabetisk raekkefglge, indtil puslespillet er
feerdiglagt, og alle besatningsmedlemmer er vendt tilbage til hjemmebasen.

A Tidtageren skal registrere, hvor lang tid det tog dit hold til at fuldfere puslespillet. §

Registrér dine observationer i din missionsdagbog fgr og efter denne fysiske gvelse.

PR@V DETTE! Nogle ideer til tilpasset aktivitet

A Puslespil med knapper og former, lynlasbreaet, l[asebraet

A Velcrostykker (tredimensionelle genstande)

A Fastggr genstandene til en stgrre flade, sdsom et bord eller en vaeg
A& Udfgr en simpel samleopgave, som f.eks. et “smykkeskrin”

A Opsaml stave/stik, store mursten eller blokke

A Placér braille pa puslespillets brikker

A Verbale signaler eller hand-over-hand

A Forkort eller eliminér afstandene for at bare stykkerne
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