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Antrenament ca un astrona
pentru persoanele cu nevoi speciale

Exploreaza si descopera

Veti transporta Tn siguranta obiecte cu o0 anumita greutate din Zona de explorare la
Statia voastra de baza, pentru a va imbunatati conditia fizica aeroba si anaeroba.
Veti nota, de asemenea, observatiile privind imbunatatirea conditiei fizice aerobe
si anaerobe din timpul acestei experiente fizice in Jurnalul misiunii.

Link-uri la aptitudini si standarde

APENS: 2.03.06.01 Structurarea sarcinilor si a activitatilor astfel incat sa Echipamentul adaptat

se ia in considerare dificultatile de perceptie care ar putea afecta anumiti sugerat:

participanti in activitatile cu mingea. AN .
obiecte care pot fi

Termeni/aptitudini specifice activitatii transportate

Mersul cadentat, anduranta, munca in echipa, schimbarea direcfiei, :

recunoasterea

Relevanta spatiala

Pentru a explora Luna si planeta Marte, astronautii trebuie sa duca la Tndeplinire
sarcini precum mersul pe jos pana la locul de adunare a mostrelor, prelevarea
mostrelor, derularea de experimente stiintifice si ridicarea in siguranta a
obiectelor pe care le descopera, pentru a le aduce la statia de baza. Pentru

a reusi sa faca aceasta, astronautii trebuie sa se pregateasca fizic efectuand
regulat activitati precum mersul pe jos, alergatul, inotul si ridicarea de greutati.

incalzirea si antrenamentul

A Genuflexiuni

A Contorsionari

A Dansul Locomotivei
[

[

A Saritura pe loc

A Exersarea gasirii pulsului; efectuarea de activitati fizice pentru a observa
modificarea ritmului cardiac

A Tmpartirea sarcinilor in pasi mai mici si efectuarea pe rand a acestor pasi

A Tn timpul genuflexiunilor, ridicarea si aruncarea mingilor. Inversati procesul
pentru a readuce mingile in pozitia initiala
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Exploreaza si descopera

Adaptati etapele si procedurile in functie de participant;

Instructiuni pentru jocul individual:

A Tncepeti de la Statia de baz&. Medicul va ajuta la masurarea frecventei cardiace
a exploratorului si 0 va nota in Jurnalul misiunii acestuia. Medicul il va intreba pe
explorator cum se simte si va nota raspunsurile in Jurnalul misiunii acestuia.

A Atunci cand i se cere, exploratorul se va deplasa in Zona de explorare pentru a aduna
esantioane ale misiunii. Este important ca exploratorul sa nu alerge in cursul acestei
misiuni.

A Exploratorul va ridica in siguranta unul dintre esantioanele misiunii si il va duce la
Statia de baza.

A Exploratorul va continua sa adune alte cinci esantioane ale misiunii de diferite
dimensiuni si greutati, ridicandu-le cu atentie, pe rand, si ducandu-le, tot pe rand, la
Statia de baza. - Dupa ce toate esantioanele au ajuns la Statia de baza, exploratorul
le va duce, pe rand, inapoi in Zona de explorare. Dupa ce toate esantioanele misiunii
sunt readuse in Zona de explorare, exploratorul va reveni la Statia de baza.

A& Cu ajutorul medicului, exploratorul isi va masura frecventa cardiaca dupa Misiunea
de explorare si 0 va nota n Jurnalul misiunii. Medicul va pune intrebari despre starea
fizica a exploratorului si va nota raspunsurile in Jurnalul misiunii acestuia.

incercati asta! Cateva idei pentru adaptarea activitatilor

A Mingi de diferite dimensiuni

A Articole magnetice

A Folosirea de dispozitive de fixare de tip velcro (cu arici) pentru a prinde
obiectele de perete

A Modificarea distantei si a numarului de obiecte

A Folosirea de cosuri sau de galeti

A Dispozitiv de apucare extensibil

A Transportarea obiectelor in rucsacuri

A Articolele pe masa

A Formatul stafeta

A Legarea de baloane de obiecte pentru a le face mai usor de reperat

A Folosirea de funie pentru priponit sau de indicatoare usor de observat

A Folosirea de scaune cu rotile. Asezati obiectele pe tava.
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