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Entrenamiento de astron para personas
con necesidades especificas

Explora y Descubre

Transportara de forma segura objetos pesados desde el Area de Exploracién
hasta la Estacion Base con el fin de mejorar su estado aerdbico y anaerébico.
Mientras realice este ejercicio fisico, también anotara en su Diario de la Mision
observaciones sobre la mejora de su estado aerébico y anaerdbico.
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Equipo sugerido para

=MA la adaptacion:
Enlaces a habilidades y normas ?
A Globos, o diversos
APENS: 2.03.06.01 Estructurar tareas y actividades para tener en cuenta por objetos que puedan lle-
anticipado las dificultades de personas con problemas de figura-fondo que varse de un lado a otro

deban realizar actividades con balones.

Habilidades / condiciones especificas a la actividad
Ritmo, resistencia, trabajo en equipo, cambio de direccién, reconocimiento

Relevancia en el espacio

Para explorar la Luna y Marte, los astronautas deben llevar a cabo diversas
tareas: caminar hacia los sitios de recogida, tomar muestras, realizar
experimentos cientificos y levantar de forma segura los objetos que descubren
para regresar con ellos a la estacion base. Para llevar esto a cabo, los
astronautas deben prepararse fisicamente practicando periédicamente
actividades tales como caminar, correr, nadar e izar pesos.

Calentamiento y practica

A Acuclillese

A Gire

A Baile

A Salte sin moverse del sitio

A Practique tomandose el pulso; lleve a cabo una actividad fisica para advertir
el cambio de pulsaciones

A Separe tareas en pasos mas pequefios y lleve a cabo Unicamente los pasos
individuales

A En cuclillas, coja y lance balones. Invierta el proceso para devolver los balo-
nes a su posicion original
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Explora y Descubre

Ajuste los pasos y procedimientos a los participantes
Instrucciones para la actividad individual:

A Comience en la Estacion Base. El médico ayudara a tomar el pulso del explorador
y a anotarlo en su Diario de la Misién. El médico preguntara al explorador como se
sienten y anotara las respuestas en su Diario de la Mision.

A Cuando asi se lo indiquen, el explorador se dirigira caminando al Area de Exploracion
para recoger las muestras de la misién. Es importante que el explorador no corra
durante esta mision.

A El explorador levantara de forma segura una muestra de la mision y la llevara a la
Estacion Base.

A El explorador continuara recogiendo seis muestras de la mision de diferentes
tamafios y pesos, levantando con seguridad una unica muestra en cada ocasion
y llevandolas de una en una a la Estacion Base. Una vez que todas las muestras
de la misioén se hallen en la Estacion Base, el explorador volvera a llevar todas las
muestras, de una en una, al Area de Exploracién. Cuando todas las muestras de la
mision estén de nuevo en el Area de Exploracion, regrese a la Estacién Base.

A& Con ayuda de los médicos, el explorador se tomara el pulso una vez terminada la
Mision de Exploracion y lo anotara en su Diario de la Mision. EI médico realizara
preguntas sobre el estado fisico del explorador y anotara las respuestas en su Diario
de la Mision.

jPruebe esto! Algunas ideas para adaptar la actividad

A Balones de diferente tamafio

A Articulos magnéticos

A Uso de cintas de velcro para pegar objetos a la pared

A Cambio de la distancia y del numero de objetos

A Uso de canastas o cubos

A Manos extensibles

A Transportar objetos en mochillas

A Articulos en la mesa

A Formato relevos

A Colocar globos en los objetos para facilitar su visualizacion
A Utilizar cuerdas o guias visuales

A Utilizar una silla de ruedas. Colocar objetos en una bandeja.
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