TREENAA KUTEN ASTRONAUTTI

TUKIASEMALLE TAKAISIN KAVELY
Ohjaajan opas
TEHTAVAN YLEISKATSAUS

Oppilaat kavelevat tai juoksevat keuhkojen, sydamen ja LYHYESTI

lihasten kestavyyden parantamiseksi. Astronauttina on -

tarkeda olla hyvassa fyysisessa kunnossa, jotta voi kohdata Teema: Liikunta

avaruuslennon fyysiset haasteet. lka: 8—12 ,
Aktiviteetin kesto: 30 min

OPPIMISTAVOITTEET: Paikka: yleisurheilukentta,

jalkapallokentta, polku tai muu

e f e . S suuri ulkoalue.
« Ymmartaa, miten tarkeaa astronautin on olla fyysisesti

kunnossa, kun han lahtee avaruuslennolle.

« Kayttaa lihaksia, sydanta ja keuhkoja, seka tutustua
liilkunnan merkitykseen terveellisen elamantavan kannalta.

Taidot: kestavyysharjoittelu, lihasvoima, ymmarrys sydamen, lihasten ja keuhkojen toiminnasta.

JOHDANTO

Fyysinen aktiivisuus on tarkea tapa pitaa lihakset
vahvoina ja sydan ja keuhkot terveina. Lihaksesi,
sydamesi ja keuhkosi hyotyvat siita, kun teet ostoksia
ostoskeskuksessa, kiertelet museossa tai olet matkalla
kouluun ja takaisin. Ne vahvistuvat, kun niita tyostetaan
pitkia aikoja.

Kun astronautit tutkivat Kuuta tai Marsia, heidan on
suoritettava monia fyysisia tehtavia, kuten tieteellisten
kokeiden ja erilaisten robottijarjestelmien asentaminen
tukikohdan ymparille. Heidan on myos kerattava erilaisia
naytteita, yllapidettava teknologiaa tai kavella pitkia mat-
koja avaruuspuvuissa tutkiakseen pintaa. Asiantuntijat tutkivat astronauttien ruumiinrakenteen, ja
ennen tehtavaan 1ahtoa astronautit kayvat lapi koulutuksen, jolla varmistetaan, etta he ovat fyysisesti
kykenevia suoriutumaan normaaleista ja odottamattomista tehtavista, kuten "takaisin kavelysta".
Tama voi tapahtua esimerkiksi silloin, kun heidan ohjaamassaan monkijassa on mekaanisia ongelmia
ja se lakkaa toimimasta 10 kilometrin paassa tukiasemasta. On tarkeaa, etta kaikki miehiston jasenet
ovat fyysisesti valmistautuneita tehtavaan ja pystyvat tarvittaessa kavelemaan pitkia matkoja takaisin
tukikohtaan.Kavelytaiholkkaysvoiparantaalihaskestavyytta,jota kutsutaanmyoskardiorespiratoriseksi
kestavyydeksi. Saanndllinen liikunta Maassa ja avaruudessa auttavat miehiston jasenia sailyttamaan

vahvan fyysisen suorituskyvyn.
@ www.trainlikeanastronaut.org




TREENAA KUTEN ASTRONAUTTI!

TARVIKKEET

Ohjaaja
- Vdline etaisyyden mittaamiseen, esim. alypuhelin

- Vdlineet etaisyyksien merkitsemista varten, esim. kartiot tai

liput.
 Kello tai sekuntikello

Oppilas
« Tehtavapaivakirja ja kyna

TEE NAIN

Oppilaat ovat saapuneet Marsiin ja asuvat
avaruusasemalla. Avaruustukikohdasta kasin
oppilaat matkustavat Marsin kuorma-autolla
keraamaan naytteita Marsin hiekasta kokeita
varten, jotka voivat tarjota arvokasta tietoa
ihmiskunnalle. Yhtakkia Mars-kuorma-auto
hajoaa, ja oppilaiden on palattava takaisin
avaruustukikohtaan. Ovatko he tarpeeksi hyvassa
kunnossa kulkemaan matkan?

1. Oppilaat asettuvat jonoon [ahtéon.

2. Oppilaat kavelevat, holkkaavat tai juoksevat
matkan omaan tahtiinsa. He voivat aloittaa
yhdessa tai suorittaa matkan yksitellen.

3. Oppilaatyrittavat aluksi suorittaa
ensimmaisen 400 metrin matkan.

4. Oppilaat pyrkivat hiljalleen kasvattamaan
matkaa 400 metrilla.

5. Ajan mittaan heidan tavoitteenaan tulisi
olla1600 metrin juoksu.

6. Oppilaat kirjaavat tehtavapaivakirjaan
aikansa ja havaintojaan fyysisesta
kestavyydestaan, esimerkiksi miten heidan
nopeutensa tai vasymyksensa muuttui
matkan varrella.

ENNAKKOVALMISTELUT

Rata voidaan jarjestaa tata harjoitusta
varten usealla eri tavalla. Alla olevassa
kaaviossa on esitetty kaksi mahdollista
vaihtoehtoa. Merkitaan jokainen 400 metrin
osuus esineelld, kuten kartiolla tai lipulla.
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Loppu 400 m
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A AJATTELE TURVALLISUUTTA

« On aina suositeltavaa pitaa alkulammittely ja loppuverryttely ennen ja jalkeen harjoituksen.
 Muista juoda riittavasti vetta.

- Valta esteita ja epatasaisia pintoja.
- Oppilaiden on pukeuduttava sopiviin vaatteisiin ja kenkiin, jotta he voivat liikkua vapaasti ja

mukavasti.

« Ota huomioon, jos oppilaalla on sairauksia tai allergioita, kuten astma tai siitepolyallergia.

TEHTAVAN ERIYTTAMINEN

-

/Yléspéin eriyttaminen

+ Pidenna kavely-, holkka- ja
juoksumatkoja.

+ Juokse kovaa 100 m ja
kavele sitten 100 m. Toista
tama nelja kertaa.

+ Viivajuoksut
koripallokentalla.

Juokse toiselle puolelle,
kosketa lattiaa kadellasi
ja kaanny valittomasti
takaisin lahtopisteeseen
ja kosketa lattiaa. Toista
tama useita kertoja.

o

@/ Saavutettavuuden lisaaminen

« Suorita harjoitus avustajan kanssa (tyonna
pyoratuolia tai vakauta kavelyteline
tukevasti kadesta kateen avustamalla).

« Valitse kirkkaanvarisia esineita: kartioita,
lippuja, tai kdyta aanta lahettavia pylvaita,
joita oppilas voi seurata.

QAlaspéin eriyttaminen

- Pienenna kavely-, holkka-
ja juoksumatkoja.

« Suorita pikakavelylla koko
rata.

« Lepda joka kerta
muutama minuutti
400 metrin matkan
jalkeen, ennen kuin jatkat
seuraavalle 400 metrille.

Tama resurssi on mukautettu NASAn "Base Station Walk-Back" -materiaalista.
Alkuperdiset ansiot: kiitokset aiheen asiantuntijoille, jotka osallistuivat ajallaan ja tietdmykselladan tahan NASA Johnson Space
Centerin koulutus- ja tapahtumatiimin NASA Fit Explorer -projektiin.
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