Oppdrag X - Tren som en Astronaut Aktivitet

Utforsk og Oppdag

Stattemateriale for oppsett av Utforskningsomrade

Forbered Oppdragsprover:

¢ Samle inn 30 baller (oppdragspraver) med fem ulike vekt og starrelser. Disse ballene vil
representere oppdragsprgver samlet inn av utforskerne og kan inkludere tennisballer,
softballer, fotballer, basketballer, yogaballer, medisinballer, osv. Aktiviteten bruker ogsa
12 «stressballer» eller sma klembare gjenstander.

Forbered Utforskningsomradet:

Utforskningsomrade

Basestasjoner
Jauolse)saseqg

_ le o

e Identifiser et stort omrade uten hindringer for & utfare denne aktiviteten.

e Plasser oppdragsprevene i Utforskningsomradet uten noen spesiell rekkefglge. Bruk
hopperinger for & holde oppdragspravene i Utforskningsomradet. Lagene kan ikke ga
utenfor dette omradet for a finne oppdragspraver.

e Utnevn seks basestasjoner pa utsiden av aktivitetsomradet jevnt spredd ut pa en lik
avstand fra Utforskningsomradet.

Stattemateriale for & ta en malverdi for hjerterytme (THR)

Malverdien for hjerterytmen lar deg male din innledende fitness og overvake fremgangen din.

e Elevene skal ligge pa gulvet og slappe av i fem minutter. Ved slutten av de fem
minuttene skal elevene reise seg opp og finne pulsen sin i henhold til falgende
instruksjoner:

o Bruk tuppen pa pekefingeren og langfingeren for a finne pulsen pa ditt venstre
handledd. Med venstre hand vendt oppover, fgl basen av tommelen din med dine
hgyre fingre. Flytt fingrene til omtrent en tomme nedenfor tommelbasen og trykk
forsiktig ned inntil du fgler en periodisk «bankende» falelse i handleddet ditt, det er
pulsen din. Du kan ogsa ta pulsen pa siden av nakken ved a lgfte haken litt og fele
pulsen din pa den «<myke plassen» pa halsen din (rett ved siden av adamsepletFal
rundt inntil du faler en bankende fglelse.

o Nar du har funnet pulsen din, se pa en klokke med sekundviser og tell slagene i en
periode pa 10 sekunder. (Begynn tellingen med null.) Gang dette tallet med seks for
a finne dine «hjerteslag per minutt»

e Finn elevenes malverdi for hjerterytme (THR) og skriv dem inn i Oppdragsjournalen
deres. 220-din alder = THR
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