ITrana som en astronaut:
Anpassade strategier tOr fysisk aktivitet

En knepig utmaning for hela besattningen

I grupp kommer ni att satta ihop ett pussel snabbt och ratt for att forsta hur

viktigt det &r med fingerfardighet och 6ga-handkoordination. Du kommer dven att 6va
dina fardigheter i kommunikation och problemldsning. Observationer om din
fingerfardighet och dga-handkoordination antecknas i uppdragsboken.

Lank till fardigheter och normer

APENS: 10.01.03.03 Forsta hur du kan analysera framsteg och ge deltagare FORSLAG PA HALPMEDEL:

med handikapp aterkoppling pa ett effektivt satt med hjalp av uppgiftsorienterad A FLERA SToRA PUSSEL
undervisning. A FUNKTIoNELL UPPGIFTSTAVLA
Aktivitetsspecifika termer och fardigheter 't ETI'IIKVA_L AV BYGGKLOSSAR
Lagarbete, kommunikation, problemldsningsfardigheter, fingerfardighet, 6ga- ELLER KLAMMOR

handkoordination, uthallighet.

Rymdrelevans

Manniskor blir trotta nar de arbetar i rymden och de blir trétta nar de ar ute pa
rymdpromenad (kallas dven Extra Vehicular Activities, eller EVA). EVA-handskarna
ar trycksatta och har flera lager for att skydda mot den harda rymdmiljén. Handskar-
na ar greppvanliga pa ungefar samma satt som ishockeyhandskar. Astronauter maste
ha starka muskler och uthallighet for att klara av att arbeta med de tjocka trycksatta
rymddrakterna.

Uppvarmning och dvning

Uppvarmning

A Lek med klappramsor med handskar-
na pa

A Lyft vanliga objekt

A Tavla i en stafett med handskarna pa
(kasta boll och frisbee)

Blasa Aterhallsamhet TMG handflata
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En knepig utmaning for hela besat

Enskild lek

A Anvand olika typer av handskar och stall samman ett pussel eller objekt fér up-

pgiften (anvand t.ex. en skruvmejsel for att skruva i en skruv).
Procedur for lagstafett:

A Tva besattningsman borjar vid starten.

A Lat en av besattningsmannen vara tidtagare.

A En av besattningsmannen 6ppnar ladan med pusselbitar och ger varje
besattningsman lika manga.

A& Nar pusselbitarna har delats ut ska besattningsmannen ta pa sig tva par
handskar. Det forsta handskparet ska smita at runt handerna. Det andra paret
ska tras pa ovanpa det forsta paret och ska vara tjockare, t.ex. skidhandskar.

A Besattningsman som har delar markta med “A” gar till sitt monteringsomrade
och lagger pusslets yttre kant. De lagger pusslet med ovansidan uppat, inte med
bokstaverna uppat.

A Nar alla delar markta med A" har lagts atergar alla besattningsmén till bassta-
tionen och kullar deltagarna i laget.

A Besattningsman som har delar markta med “B” gar till monteringsomradet och
lagger ndsta lager inifran pusslets mitt.

A Nar alla delar markta med "B’ har lagts atergar alla besattningsman till bassta-
tionen.

A Om ditt lag har en pusselbit markt ”C” och andra bokstaver, fortsatter ni att lag-
ga pusslet i alfabetisk ordning tills pusslet ar klart och alla besattningsman har
kommit tillbaka till basstationen.

A Tidtagaren registrerar hur lang tid det tog for ditt lag att lagga klart pusslet.

Anteckna observationer fére och efter den har fysiska upplevelsen i din uppdrags-
bok.

PROVA DET HAR! N&gra idéer for att anpassa aktiviteten

& Pussel med knoppar och stora bitar, braden med dragkedjor och handtag
A Bitar med kardborreband (tredimensionella objekt)

A Satt fast objekt pa en storre yta, t.ex. ett bord eller en vagg

A Utfér en enkel monteringsuppgift, t.ex. ett smyckesskrin

A Plockepinn eller stora tegelstenar eller klossar

A Satt blindskrift pa pusselbitarna

& Verbala tecken eller hand 6ver hand

A Forkorta eller eliminera avstandet som delarna ska baras
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