 (
Treenaa kuin astronautti:
Sovellettuja harjoituksia
Astronauttien ketteryysrata
) (
TEHTÄVÄN 
YHTEYS 
VAADITTAVIIN
 TAITOIHIN JA STANDARDEIHIN
Adapted Physical Education National Standards:
 2.01.06.01 Tasapainoa, näköaistia ja proprioseptiivistä refleksiä stimuloivien ohjelmien kehitys ja toteutus
Harjoituskohtaiset termit/taidot
Ketteryys, tilan hahmottaminen, kätisyys ja suuntavaisto
) (
Muuntele harjoitusta
 
esimerkiksi 
näillä
Ilmapallo tai vaahtotanko
) (
TEHTÄVÄN
 
YHTEYS ASTRONAUTIN TYÖHÖN
Kun astronautit 
käyvät avaruudessa
 ja palaavat Maahan, painovoiman muutoksista johtuvat tasapaino- ja kehonhallintaongelmat aiheuttavat heille haasteita. Kun astronautit lähtevät Maasta, heidän kehonsa sopeutuvat painottomuuteen. Palatessa heidän kehonsa joutuvat jälleen mukautumaan Maan painovoimaan. Ketteryysradan avulla mitataan tasapainoa, jalkatyötä ja ketteryyttä painovoimamuutosten yhteydessä. Maahan paluun jälkeen astronauttien tasapaino palautuu ennalleen muutamassa viikossa.
) (
LÄMMITTELY & HARJOITTELU
) (
o
 
Kävele rata läpi osallistujien kanssa
.
o
 
Kävele tai juokse suoraan, kierrä yksi tolppa ja palaa takaisin
.
o
 
Jaa ketteryysrata 
ensin 
yksinkertaisiin ja 
sitten 
monimutkaisiin muotoihin
.
o
 
Marssikaa paikallanne.
) (
www.trainlikeanastronaut.org
) (
5 metriä
Lähtö
Maali
)









 (
TEHTÄVÄ
Suorita ketteryysrata mahdollisimman nopeasti ja tarkasti
. 
 
Radalla voit parantaa
 ketteryyttä, koordinaatiokykyä ja nopeutt
asi
. Kun olet suorittanut astronauttiradan ja kirjannut ajat
 muistiin
, voit kommentoida ketteryyttäsi harjoituspäiväkirjaan.
)
































[bookmark: bookmark7]Astronauttien ketteryysrata
[bookmark: bookmark8]TREENATAAN KUIN ASTRONAUTIT!
Mukauta vaiheita ja toimintoja tarpeen mukaan osallistujia varten 
o Makaa lähtöpisteessä kasvot alaspäin.
o Kun kello käynnistyy, hyppää jaloillesi ja juokse rata maaliin asti noudattaen seuraavia ohjeita:
· Suorita rata mahdollisimman nopeasti.
· Älä kosketa tolppia äläkä kaada niitä.
· Jos kosketat tolppaa tai kaadat sellaisen, suoritusaikaan lisätään kahden sekunnin rangaistus kustakin tolpparikkeestä.
o Kirjaa lopullinen aikasi harjoituspäiväkirjaan.
o Kirjaa mahdolliset rangaistukset harjoituspäiväkirjaan. 
o Lepää vähintään minuutin ajan.
o Palaa viivalle ja suorita astronauttien ketteryysrata ainakin kolme kertaa noudattaen samoja ohjeita kuin ensimmäisellä kerralla.
o Jatka harjoittelua liikkeiden, tarkkuuden ja ajan parantamiseksi.
KOKEILE NÄITÄ! Muuntele harjoitusta esimerkiksi näin
- Suuntaopasteet kuten suuremmat tolpat ja vaahtotangot tai ilmapallot tolppien päällä laajentavat näkökenttää rataa suoritettaessa. Värilliset lattiamerkinnät, numerot, kuvat.
- Liiku aina samaan suuntaan ja lisää radan vaikeutta asteittain
- Aloitus seisaaltaan 
- Rajaa/vähennä ketteryysradan pituutta/kokoa 
- Pidennä/levennä kulkureittejä pyörätuoleja ja kävelijöitä varten 
- Sisällytä lempiesine / vertaistukea / palkitseva asia, joka rohkaisee oppilasta liikkumaan radan läpi
[bookmark: _GoBack]- Käytä radan varrella ääniä päästäviä (piipittäviä, kiliseviä) laitteita, joita voi koskea liikkuessaan maaliin asti
www.trainlikeanastronaut.org
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