TREENAA KUTEN ASTRONAUTTI

TEE AVARUUSKAVELY!

Ohjaajan opas

TEHTAVAN YLEISKATSAUS LYHYESTI
Oppilaat suorittavat "karhukavelya" ja "rapukavelya" Teema: Liikunta
lihasvoiman lisaamiseksi ja yla- ja alavartalon Ika: 8—12
koordinaation parantamiseksi. Aktiviteetin kesto: 25 min
Paikka: silea, tasainen ja kuiva
OPPIMISTAVOITTEET: pinta, jonka pituus on vahintaan 12
metria.

- Lisaa lihasvoimaa ja paranna yla- ja alavartalon
koordinaatiota.

« Tee ja kirjaa yl6s havaintoja lihasvoiman seka yla- ja alavartalon koordinaation paranemisesta.

Taidot: liikkuvuus, napparyys, notkeus, motoriset taidot.

JOHDANTO

Avaruudessa astronauttien on kyettava suorittamaan
fyysisia tehtavia, jotka vaativat lihasvoimaa ja
koordinaatiota. Yksi tallainen tehtava on avaruuskavely
eli Extra Vehicular Activity (EVA). Avaruuskdvelyjen
avulla miehiston jasenet voivat tutkia avaruusalusten,
kuten Kansainvalisen avaruusaseman, ulkopintaa ja
tehda tarvittaessa korjauksia tai muutoksia alukseen.

Vaikka astronautit ovat turvallisesti kiinnitettyina
avaruusalukseen, avaruuskavelyn olosuhteet voivat olla
pitkia ja raskaita miehiston jasenille. Astronautin on
: . hallittavasormienliikkeita suurtenjapaksujenkasineiden
M ESA astronautti Timothy Peake valmistautumassa avaruuskévelyharjoitukseen sisalla — joskus tuntikausien ajan' Avaruuskéveb/yn
Neutral Buoyancy Laboratoryssa (NBL) lihelld NASAn Johnsonin avaruuskeskusta. . . . . . 7. . . .
kuuluu myos kasien ja jalkojen liikkeiden koordinointi
liikkumiseksi, eli "siirtyminen" paikasta toiseen.
Maassa astronautit valmistautuvat EVA-tehtaviin harjoittelemalla naita raskaita tehtavia ja liikkeita
veden alla. Taman koulutuksen avulla miehiston jasenet oppivat hyédyntamaan ylavartalon voimaa
ja koordinaatiota vetadkseen itsensa lahemmas alusta ja suorittaakseen heille annetut tehtavat
avaruudessa. Maassalihasvoima ja koordinaatio ovat tarkeita fyysisen kunnonyllapitamiseksi jamonien
arkisten tehtavien suorittamiseksi. Lihasvoimaa ja koordinaatiota voidaan kehittaa harjoittelemalla
liikkeita, kuten "karhukavelya" ja "rapukavelya".

@ www.trainlikeanastronaut.org



TREENAA KUTEN ASTRONAUTTI!

TARVIKKEET

Ohjaaja
« Mittanauha tai mittatikku.
« Kello tai sekuntikello.

Oppilas
- Tehtavapaivakirja ja kyna.

Vaihtoehtoiset lisamateriaalit
« Koysi/hyppynaru.
« Tartuntapihdit.

TEE NAIN
ENNAKKOVALMISTELUT
Karhukavely Oppilaiden tulisi seista vahintaan
kahden kadenmitan paassa
Oppilaat laskeutuvat kasien ja jalkojen varaan (kasvot toisistaan.

lattiaan pain) ja kavelevat nelinkontin kuin karhu.
- Oppilaiden on yritettava kulkea annettu matka.

- Lepaa 2 minuuttia.
- Toista 2 kertaa.

Rapukavely

Kaanteinen Karhukavely. Oppilaiden on istuttava maassa ja asetettava kadet ja kasivarret taakseen,
polvet koukussa ja jalat lattialla. Tastd oppilaat voivat nostaa itsensa maasta (kasvot ylospdin).

- Oppilaiden on yritettava kulkea annettu matka.

- Lepaa 2 minuuttia.
- Toista 2 kertaa.

@ www.trainlikeanastronaut.org



A AJATTELE TURVALLISUUTTA

« Matkustettavan pinnan on oltava silea, tasainen ja kuiva, koska oppilaat laskevat katensa

lattialle.

« Oikea etaisyys oppilaiden valilla takaa kasien ja jalkojen turvallisuuden ja auttaa ehkaisemaan

tormayksia.

« Asianmukainen nesteytys on tarkeaa ennen liikuntaa, sen aikana ja sen jalkeen.
« Seuraa ylikuumenemisen merkkeja.

« Alkulammittely/venyttely ja loppuverryttely on aina suositeltavaa.

TEHTAVAN ERIYTTAMINEN

-

- Lisaa etdisyytta
harjoitteen
suorittamiseen.

 Oppilaat voivat kayttaa

kasi- ja nilkkapainoja.

Oppilaat tekevat tehtavan

takaperin kulkien.

Tee rata, jonka lapi

oppilaat kulkevat.

+ Oppilaat suorittavat
toiminnon
viestijoukkueena.

/Yléspéin eriyttaminen

o
@ Saavutettavuuden lisdaminen

Anna oppilaan kayttaa pyoratuolia tai
kavelysauvoja itse.

Anna parin tyontad/avustaa pyoratuolin
kanssa liikkuvaa oppilasta.

Kayta hyppynarua kehon vetamiseen
radan lapi.

Sisallyta mukaan kadensijoja sellaisten
oppilaiden avuksi, joiden liikelaajuus tai
raajojen voima on rajallinen. Kayta matkan
varrella aanta lahettavia esineita, kuten
kelloa tai piipparipalloa.

Tama resurssi on mukautettu NASAn "Do a Spacewalk" - materiaalista.
Alkuperaiset ansiot: kiitokset aiheen asiantuntijoille, jotka osallistuivat ajallaan ja tietamyksellaan tahan NASA Johnson Space
Centerin koulutus- ja tapahtumatiimin NASA Fit Explorer -projektiin.

&

QAlaspa’in eriyttaminen

+ Vahenna etaisyytta
harjoitteen
suorittamiseen.

- Laita maahan kyltteja,
joihin kadet on laitettava
jokaisella askeleella.

+ Anna oppilaille lause tai
visuaalinen kuva/fyysinen
esine, jota he voivat
seurata suorittaessaan
toimintaa.
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