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Mission X: trana som en astronaut ar ett gratis utbildningsprogram som utvecklats av vetenskapsman
och fitnessexperter som jobbar med astronauter och rymdorganisationer over hela varlden. Mission X
anvander spanningen med rymdutforskning till att inspirera elever att lara sig om vetenskap, naring,
traning och rymden. Det ar avsett for elever i dldrarna 8 till 12 men aktiviteterna kan anpassas till att
passaandraaldrar.Programmet kan antingen ges genom laroplanen, genom dagar med sammanslagna
scheman, genom hemarbete eller klubbar ... eller en blandning!

Deninternationella utmaningen for Mission X ager rumvarje ar fran januaritill maj. Under utmaningen
uppmuntrar lander fran hela varlden sina elever till att slutfora aktiviteterna. Varje land utgors av flera
lag som slutfor aktiviteterna och loggar sina poang. Under uppdraget kommer varje lag att skicka in
sina slutforda aktiviteter pd webbsidan www.stem.org.uk/missionx/challenge for att samla poang.
Alla inskickade poang hjalper Mission X-maskotarna Luna och Leo att ga till mdnen.



https://www.stem.org.uk/missionx/challenge

> Oversikt

| drtionden har manniskan begett sig ut i rymden och utokat granserna for sin mentala och fysiska
formaga for att utforska det stora okdnda. Men ingen yrkesastronaut kan Idmna jorden utan omfattande
traning.

Astronauter mdste vara kompetenta och kapabla inom mdnga omraden, ha djupgdende kunskaper och
vara valdigt valtranade och friska. Och medan det kravs ar av traning for att forbereda infor en rymdfard
sa tas de forsta stegen for att bygga upp dessa viktiga fardigheter har pa jorden, fran en tidig alder.

| Mission X-programmet utmanas elever att trana som en astronaut genom att slutfora fysiska och
vetenskapliga aktiviteter som har utvecklats med rymdforskare och fitnessexperter som jobbar med
astronauter och rymdorganisationer dver hela varlden.

« Fysiska aktiviteter ar praktiska traningsuppdrag inriktade pa styrka, uthallighet, koordination,
balans, rumslig medvetenhet och mer.

« Vetenskapliga aktiviteter ar klassrumsaktiviteter med fokus pa NO, teknik och matematik som
hjalper eleverna att trana sig i vetenskapliga resonemang, kritiskt tankande, arbete i grupp och mer.




2 Utmaningen Ga till manen

| utmaningen Ga till manen kommer lag 6ver hela varlden att slutfora aktiviteter och skicka in dem
online for att samla poang. Alla insamlade poang ar branslet som hjalper Mission X-maskotarna att
gd 384 400 km fran jorden till manen!

Tidslinje
Utmaningen dger rum varje ar fran borjan av januari till slutet av maj.

Utmaningen ar gjord for att slutféras pa 6 veckor, men den kan enkelt anpassas till att passa
alternativa tidslinjer. Det finns inget minsta eller storsta antal aktiviteter som maste slutforas for att
delta i utmaningen.

Vem kan delta?

o Aldrar: Mission X-aktiviteterna ar utvecklade for &ldrarna 8-12, men kan enkelt anpassas for
andra dldersgrupper och kunskapsnivaer.

« Lag: det finns inget minsta eller storsta antal lagmedlemmar for ett lag som kravs for att
delta. Elever uppmanas att arbeta med minst 1annan person, och fa hjalp av en larare, mentor,
utbildare eller foralder. Familjer ar ocksa valkomna att bilda ett lag och delta i utmaningen.

Sa har skriver man in sig:

Mission X ar oppet for hela varlden och elever kan skriva in sig med ett nationellt inskrivningssystem,
som finns har: www.stem.org.uk/missionx/how-sign.

Om ditt land inte finns med pa listan, skriv in dig med Storbritanniens (UK) inskrivningssystem.


https://www.stem.org.uk/missionx/how-sign
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Maj - juli 2021

13 januari: webbplatsen for uppladdning av poang dppnas
31 maj: webbplatsen for uppladdning av podang stangs

Efter utmaningen

- avslutningsevent*
- certifikat om slutforande slapps

- inskrivning oppnar
- traningsdatum for larare/ledare kungors*
Forberedelse for larare/ledare:
- bestamma de datum ditt lag kommer att utfora
aktiviteterna (6-9 veckor rekommenderas)
- skapa en handlingsplan for ditt lag
- samla ihop material for utmaningen

* for att se om ditt land haller den har typen av event, skriv in dig med din nationella organisator pa sidan "Sa har skriver man in sig".
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2 Tidslinje 2020/2021

STEG 1: Fore utmaningen

For att komma igang, besok www.stem.org.uk/missionx/how-sign och se till att skriva in dig i ditt
land.

Efter inskrivningen kan du kontrollera med din nationella organisator om ditt land organiserar
event for [arartraning.

Besok www.stem.org.uk/missionx/activities for att ladda ned alla fysiska och vetenskapliga
aktiviteter som du kommer att anvanda under utmaningen.

Skapa en handlingsplan, bestam de datum ditt lag kommer att utfora aktiviteterna (6-9 veckor
rekommenderas) och vilka aktiviteter som ni kommer att slutfora.

Samla ihop allt nodvandigt material for att slutfora utmaningen.

STEG 2: Slutfér utmaningen Ga till manen

1.

2.
3.

13 januari 2021, utmaningen Ga till manen borjar! (Webbsidan for att skicka in aktiviteter 6ppnas)
Slutfor dina Mission X-aktiviteter och samla poang
31 maj 2021, utmaningen Ga till manen slutar! (Webbsidan for att skicka in aktiviteter stangs)

STEG 3: Efter utmaningen

1.
2.

Kontrollera om ditt land organiserar nagot Mission X avslutningsevent
Ta emot ditt certifikat om slutférande fran din nationella organisator


http://www.stem.org.uk/missionx/how-sign
http://www.stem.org.uk/missionx/activities

2 Sa har slutfor du aktiviteter och

samlar poang

For att delta i utmaningen Ga till manen, slutfor de fysiska och vetenskapliga aktiviteterna fran
Mission X aktivitetslista och ladda upp aktiviteterna pa webbsidan for att samla poang. Du kan
folja ditt lags framatskridande med checklistan nedan och i klassrummet med Traningstracker
klassrumsaffischen, medan lagmedlemmar kan félja sina enskilda framatskridanden med
Uppdragsjournalen: Loggbok for elever.

Introduktion till fysiska aktiviteter

De fysiska aktiviteterna anvander samma kroppsdelar/system som astronauter gor i sin traning och
pa rymduppdrag. Aktiviteterna kan anvandas av enskilda elever eller visas av utbildare for en publik
av elever.

Varje aktivitet innehaller ett uppdrag for besattningsmedlemmar, en uppdragsbriefing,
uppdragstilldelning och uppdragets syfte samt vokabular och relaterade fakta. Sakerhetsanvisningar
finns ocksa med for ett lyckat genomforande av varje aktivitet! De fysiska aktiviteterna kan utforas
over tiden —samtidigt eller en i veckan.




Introduktion till vetenskapliga aktiviteter

De vetenskapliga aktiviteterna omfattar en skala av principer och amnen som astronauter behover
forsta for att halla sig friska i rymden och for att slutfora de experiment som utgor deras uppdrag.
Aktiviteterna kan anvandas av enskilda elever eller visas av utbildare for en publik av elever.

Varje aktivitet har lektionsmal, bakgrundsinformation och steg-for-steg-anvisningar for lararen och

arbetsblad for elever. Sakerhetsanvisningar finns ocksa med for ett lyckat genomférande av varje
aktivitet! De vetenskapliga aktiviteterna kan utforas over tiden — samtidigt eller en i veckan.

/Q

Sa har samlar du podng

Efter att du slutfort dina fysiska och vetenskapliga aktiviteter, se till att logga de aktiviteter som
slutforts av ditt lag. Besok sektionen Utmaning pa webbsidan: www.stem.org.uk/missionx/
challenge

Fyll i formularet och skicka!

Du kan ocksa se hur manga poang som har samlats in av ditt land och f6lja Lunas och Leos
framatskridande pa deras vag till mdnen!


https://www.stem.org.uk/missionx/challenge
https://www.stem.org.uk/missionx/challenge

2 Extra verktyg och resurser
2 Checklista
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| UPPDRAGSAKTIVITET | Slutférd datum

ASTROKURS OM RORLIGHET

GA TILLBAKA TILL BASSTATIONEN
BYGGA EN ASTRONAUTKARNA
BESTIGA ETT MARSIANSKT BERG
MONTERING FOR BESATTNINGEN
STYRKETRANING FOR BESATTNINGEN
UTFORSKA OCH UPPTACKA

TILL PLANET DU AKER, GRAVITATION DU FINNER
HOPPA MOT MANEN

MISSION CONTROL

PEAKE LIFT-OFF

TA DIN RYMDCYKEL

ROCK N ROLL | RYMDEN

LJUSETS HASTIGHET

GOR EN RYMDPROMENAD

SMAK | RYMDEN

LEVANDE BEN, STARKA BEN

EN ASTRONAUTS ENERGI
HYDRATISERINGSSTATION

EN MIKROBIELL LADA

INSEKTER | RYMDEN

MINSKAD GRAVITATION, LITE FETT

ROBOTARM

BIONISK HAND
ASTRO FOOD
ASTRO FARMER

ASTRO CROPS

| Slutford aktivitet inskickad fér poang?
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2 Traningstracker klassrumsaffisch

Bocka av varje aktivitet for varje vecka som har slutforts. Pa det har sattet kan ditt lag folja sina
framatskridanden tillsammans! Kom ihdg att en aktivitet dven kan slutforas flera ganger i veckan.

For varje slutford aktivitet, samla poang till ett varde av soo0 km. Hur nara manen kan ditt lag
komma?

s | M~ MISSION X TRANINGSTRACKER 7. w0 @esa

TOTALT ANTAL GANGER SOM
AKTIVITET SLUTFORDES

UPPDRAGSAKTIVITET
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2 Lankar

Mission X YouTube
https://www.youtube.com/playlist?list=PLbyvawxScNbvAP3Moe6ys50-EimtpfGYtd

Mission X Facebook Group (for deltagare)
www.facebook.com/groups/missionx19. Du kan anvanda den har gruppen till att dela idéer och
bygga vanskaper med skolor over hela varlden.

Mission X Facebook Page (for fans)
www.facebook.com/trainastronaut/

Mission X Twitter
@trainastronaut
Hashtagg: #missionx21

ESA barn
www.esa.int/kids

ESERO
www.esa.int/Education/Teachers_Corner/European_Space Education Resource Office

Brittiska rymdorganisationen
www.gov.uk/government/organisations/uk-space-agency


https://www.youtube.com/playlist?list=PLbyvawxScNbvAP3Moe6y50-EimtpfGYtd
https://www.facebook.com/groups/missionx19
https://www.facebook.com/trainastronaut/
https://twitter.com/trainastronaut
http://www.esa.int/kids
www.esa.int/Education/Teachers_Corner/European_Space_Education_Resource_Office
http://www.gov.uk/government/organisations/uk-space-agency
http://www.gov.uk/government/organisations/uk-space-agency
http://www.gov.uk/government/organisations/uk-space-agency

