TRENE SOM EN ASTRONAUT

ASTRO SMIDIGHETS-KURS

Veiledning for gruppeledere

FAKTA

OPPDRAGS OVERSIKT

Elevene skal gjennomfgre en smidighetsbane sa raskt og Emne: Kroppsgving

ngyaktig som mulig. Alder: 8-12 ar

3 Leksjonstid: 15-30 min

LARINGSMAL: Plassering: sklisikkert flatt underlag,

f.eks. et golv i en gymsal, ute pa
- Bygg opp og forbedre bevegelsesferdigheter, tort gress eller pa en 5- baners
koordinasjon og hurtighet. friidrettsbane

« Gjor og registrer observasjoner om forbedringer i
smidighet.

Ferdigheter: smidighet, romlig bevissthet, sidesteg og retningsbestemthet.

INNLEDNING

Smidighet er evnen til raskt a skifte retning uten 3 miste fart, balanse
eller kroppskontroll. Hver dag kommer vi i situasjoner der smidighet er
til stor hjelp. Hvis du sykler, star pa skateboard, spiller videospill, star
pa rulleskgyter eller driver med en hvilken som helst type idrett, er du
avhengig av smidighet for a lykkes i disse aktivitetene. | fotball er det
for eksempel ekstremt viktig @ ha gode smidighetsevner for a kontrollere
ballen. Fotballspillere starter, stopper og endrer retning og hastighet hele
tiden. Fotballmestere blir ikke mestere uten a trene smidighet!

Akkurat som for en idrettsutgver er det ngdvendig for en astronaut a

trene styrke og smidighet. Astronauter som oppholder segi rommet i 4-6 mdneder, blir testet pd sin fysiske
smidighet for og etter romoppdraget. Det er mye fokus pa balanse, koordinasjon og smidighet. A vare i
rommet over lengre tid kan pavirke astronautens evne til 3 reagere pa situasjoner i tide. Dette ser man nar
astronautene har kommet tilbake til jorden. For @ hjelpe astronautene med 3 gjenvinne smidighet etter et
oppdrag, lgper de gjennom en smidighetsbane som tester hurtighet, reaksjonstid, @ye-hdnd-
koordinasjon og hastighet. Pa jorden sgrger astronautene for at smidigheten er tilbake pd samme niva
som fgr oppdraget, ved a holde seg aktive med en regelmessig treningsrutine.

@ www.trainlikeanastronaut.org



LA 0SS TRENE SOM EN ASTRONAUT!

MATERIALER

Teamleder
- Atte markeringskjegler eller andre sm4, stpdige
gjenstander
« Maleband eller malestokk
« Papir og blyant
« Klokke eller stoppeklokke/timer

Student
« Oppdragsjournal og blyant

Valgfritt a bruke i oppdragstilpasninger
« Sypmmenudler plassert pa kjeglene

PROSEDYRE OPPSETT

Sett opp banen som vist i diagrammet
Folgende lpype bpr gjennomfgres av en elev av gangen:  nedenfor. For du starter, gjor du banen for a
demonstrere for studentene hvilken vei de

1. La eleven legge seg med ansiktet ned pa bakken skal ta.
ved startpunktet. Eleven skal ligge pa magen (pa
samme mate som nar man starter en armheving). 5 meter
2. Start stoppeklokken eller klokken og gi < a = / ; \
instruksjonen “Ga”. Nar tiden starter, skal eleven [ m | m
hoppe pa beina og lgpe Igypen til mal etter disse ?.‘?_-\_'-' \ '-'___/V
kriteriene: ‘é
« Fullfer kurset sa raskt som mulig. N oA
« Ikke ta pa eller velte noen kjegler. Hvis en kjegle A y
bergres eller veltes, far eleven 2 sekunders ’ .
straff som legges til den fullfgrte tiden for hver é
kjegleovertredelse. °
A
3. Stopp tiden nar eleven krysser mallinjen. A h y
4. Be hver elevom 3 notere sluttiden og eventuelle
straffer i oppdragsjournalen sin. .
A a
m ) -
Start Mmal

Hver elev bgr gjenta Astro-kurset minst tre ganger, og hvile i minst 1 minutt for

K/ kurset gjentas.

@ www.trainlikeanastronaut.org



A TENK SIKKERHET

« Unnga hindringer, farer og ujevnt underlag.
« Bruk passende klzer og sko.
- Sprg for a fa i deg nok vaeske for, under og etter fysisk aktivitet.
« Vaer oppmerksom pa tegn pa overoppheting.

« Det anbefales alltid en oppvarmings-/strekk- og nedkjplingsperiode.

OPPDRAGSTILPASNINGER

F N

L/

Dke
vanskelighetsgraden
Gjor banen stgrre ved a
legge til flere kjegler.
Reduser arealet pa banen
med samme antall kjegler.
Rett for du starter lpype,
ber du eleveneom d
hoppe i 30 sekunder.
Reduserhviletiden
mellom forsgkene.
Endre miljpet der kurset
gjennomferes (f.eks. fra
inne til ute).

Q

09,

Dke tilgjengeligheten
Visuelle hjelpemidler som retningsvisere,
storre kjegler, bassengnudler eller
ballonger plassert pa kjegler som gjor det
lettere 3 navigere Ipypa, fargemarkerer,
tall og bilder.

Startposisjon staende.

Qke/forbedre stprrelsen pa gangveier for
rullestoler og rullatorer.

Motiverende element for a8 oppmuntre
eleven til 3 bevege seg gjennom kurset.
La eleven bevege seg gjennom kurset
sittende eller liggende.

Bruk lydspyler som utgveren kan fplge.

Denne ressursen er tilpasset fra NASAs “Agility Astro-course”.
Opprinnelig kreditering: Leksjonen er utviklet av NASA Johnson Space Center Human Research Program Education and Outreach-
teamet, med takk til fagekspertene som har bidratt med sin tid og kunnskap til dette NASA Fit Explorer-prosjektet.

&

i Redusere
vanskelighetsgrad

« Begrens/reduser
lengden/ stgrrelsen pa
smidighetsbanen.

« Endre stien for a lage en
kortere sti, eller en sti
med mindre svinger.

+ @k hviletiden mellom
forspkene.

www.trainlikeanastronaut.org






