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Treinar como um Astronauta N |
para Individuos com Necessidades Especiais

Explorar e Descobrir

Ir4s transportar objetos pesados em seguranga da Area de Explorag&o para a tua
Estacao de Base para melhorares as tuas capacidades aerdbias e anaerdbias. Tam-
bém iras registar as observacgdes sobre as melhorias na tua aptidao aerdbia e anaer-
6bia durante esta experiéncia fisica, no teu Diario da Misséo.

Sugestoes de Equi-

Ligagcoes para Competéncias e Padroes [PEOIEEE /A ETDEC [2F
/A Baldes, ou varios

APENS: 2.03.06.01 Tarefas estruturais e atividades para ter em conta a dificuldade na objetos que possam

antecipacgéo para individuos com problemas de percecgéo do terreno, envolvidos nas ser transportados

atividades com bola.

Termos/Competéncias Especificos da Atividade
Ritmo, resisténcia, trabalho de equipa, mudanca de dire¢ao, reconhecimento

Relevancia Espacial

Para explorarem a Lua e Marte, os astronautas tém de completar as tarefas de
caminhar para locais de recolha, recolher amostras, levar a cabo experiéncias
cientificas e levantar objetos em seguranga que descubram no seu regresso a estagéao
de base. Para realizar este trabalho, os astronautas tém de se preparar fisicamente
praticando regularmente atividades como a caminhada, corrida, natagdo e levantamento
de pesos.

Aquecimento e Treino

A Agachamentos

A Torgoes

A Movimentos de Danca

A Saltos no Lugar

A Treina mantendo o controlo do teu ritmo cardiaco; realiza a atividade fisica
para anotares as mudancas da frequéncia cardiaca

A Separa as tarefas em passos mais pequenos e realiza apenas 0os passos
individuais

A Durante os agachamentos, apanha e retira bolas. Inverte o processo, para
colocares as bolas na posig&o original
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Explorar e Descobrir

Ajusta os passos e os procedimentos de acordo com os participantes

Instrugdes para o jogo individual:

A& Comeca na Estagéo de Base. O médico ira ajudar a medir a frequéncia cardiaca do
explorador e a regista-la no Diario da Misséo do explorador. O médico ira perguntar
ao explorador como se sente e registar as respostas no Diario da Missao do
explorador.

A Depois de receber instrucdes, o explorador ira caminhar até a Area de Exploragéo
para recolher amostras da missao. E importante que o explorador ndo corra durante
esta missao.

A O explorador ira levantar uma amostra da miss&o em seguranga leva-la para a
Estacéo de Base.

& O explorador ira continuar a recolher seis amostras de diferentes tamanhos e
pesos, levantando uma amostra de cada vez em seguranca e transportando-a para
a Estacao de Base. Depois de todas as amostras estarem na Estacao de Base, o
explorador ir4 devolver todas as amostras da missdo, uma de cada vez, para a Area
de Exploragao. Quando todas as amostras da missdo se encontrarem novamente na
Area de Exploracéo, regressa a Estacdo de Base.

A Com a ajuda do médico, o explorador ird medir a sua frequéncia cardiaca apos a
Miss&o de exploragéo e regista-la no Diario da Missdo. O médico ira fazer perguntas
acerca da condicao fisica do explorador e registar as respostas no Diario da Missao
do explorador.

Experimenta isto! Algumas ideias para a Atividade Adaptada

A Bolas de diferentes tamanhos

A Objetos magnéticos

A Utilizagao de fechos hook-and-loop para prender os objetos a parede
A Alteracao da distancia e numero de objetos

A Utilizagao de cestos ou baldes

A Pinga de alcance extensivel

A& Transporte de objetos em mochilas

A Objetos na mesa

A Recriagdo do formato

A& Amarra balbes aos objetos para facilitar a sua visualizacao
A Utiliza uma corda ou guia de viséo

A Utiliza uma cadeira de rodas

Coloca os objetos num tabuleiro.
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