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Trenira) kot astronavt -
za posameznike s posebnimi potrebam
Raziskovanje in odkrivanje

Varno boste nosili teZje predmete iz Raziskovalnega obmocja nazaj do Bazne
postaje za izboljSanje aerobne in anaerobne telesne pripravljenosti. Prav tako
boste v Dnevnik misije belezili opazovanja o izboljSavah svoje aerobne in anaer-
obne telesne pripravljenosti v ¢asu te fiziCne izkusnje.

Povezave do spretnosti in standardov

Predlagana prilagojena

APENS: 2.03.06.01 Strukturne naloge in aktivnosti za priStevanje tezavnosti in oprema:
priCakovanja za posameznike s tezavami z obliko in podlago pri aktivnostih z " B, el e s
Zogo. 4 ) -

meti, ki jih je mozno
nositi
SpecifiCni pojmi/sposobnosti za aktivnost

Tempo, vzdrZljivost, skupinsko delo, sprememba smeri, prepoznavanje

Pomembnost v vesolju

Za raziskovanje Lune in Marsa morajo biti astronavti sposobni izvesti naloge
hoje do zbirnih mest, zbiranja vzorceyv, izvajanja znanstvenih eksperimentov
in varnega dvigovanja predmetov, Ki jih odkrijejo pri vracanju do svoje bazne
postaje. Da bi lahko svoje delo opravili se morajo astronavti fizi€no pripraviti z
redno vadbo aktivnosti kot je hoja, tek, plavanje ali dvigovanje uteZi.

Segrevanje in vadba

A Pocepi

A Obrati

A Lokomotiva ples

A Skakanje na mestu

A Vaja iskanja srénega utripa; izvajanje fizicne aktivnosti za zaznavanje sréne-
ga utripa

A Naloge locite na manj$e korake in izvajajte samo posamezne korake

A Med pocepi pobirajte in odstranjujte Zoge. Postopek obrnite tako, da Zoge
vrnete na osnovni polozaj.

www.trainlikeanastronaut.org



Raziskovanje in odkrivanje

Posamezne korake in postopke prilagodite udeleZzencem

Navodila za individualno igro:

A Zagnite v Bazni postaji. Bolni¢ar bo pomagal ugotoviti utrip srca raziskovalca in ga
zabelezZil v Dnevnik misije raziskovalca. Bolni¢ar bo vprasal raziskovalca kako se
pocuti in bo odgovore zabelezil v Dnevnik misije raziskovalca.

A Ko mu bo naro¢eno, bo raziskovalec odsel do Raziskovalnega obmodja za zbiranje
vzorcev. Pomembno je, da u€enci ves ¢€as aktivnosti hodijo in ne tecejo.

A Raziskovalec bo varno dvignil en vzoréni predmet in ga odnesel v Bazno postajo.

A Raziskovalec bo nadaljeval z zbiranjem $estih vzorcev misije razli¢nih velikosti in
razli¢ne teze tako, da bo varno dvigoval en vzorec za drugim in jih odnasal v Bazno
postajo. Ko bodo vsi vzorci misije v Bazni postaji bo raziskovalec vrnil vse vzorce
misije, enega za drugim, nazaj na Raziskovalno obmocje. Ko so vsi vzorci misije
vrnjeni nazaj na Raziskovalno obmocdje se vrnite v Bazno postajo.

A S pomocjo bolni¢arja bo raziskovalec ugotovil svoj sréni utrip po Raziskovalni
misiji ena in ga zabelezil v Dnevnik misije. Bolni¢ar bo pomagal ugotoviti utrip srca
raziskovalca in ga zabeleZil v Dnevnik misije raziskovalca.

Poskusite tole! Nekaj idej za prilagojeno aktivnost

A Razli¢ne velikosti zog

A Magnetni predmeti

A Za pritrievanje predmetov na steno uporabite velcro trakove
A Spremenite oddaljenost in Stevilo predmetov

A Uporabite koSe ali vedra

A Prijemalo s podalj$anim ro¢ajem

A Predmete nosite v nahrbtniku

A Predmeti na mizi

A Stafeta

A Na predmete privezite balone za lazjo vidnost

A Uporabite povodec ali laser

A Uporaba invalidskega vozi¢ka. Predmete polozite na pladeni.
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