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Trenuj jak parastronauta !

Szermierka na wozkach

W 2022 roku brytyjski chirurg John McFall, ktory po wypadku motocyklowym stracit
prawg noge, zostat pierwsza osobg z niepetnosprawnosciag przyjetag do nowej grupy
astronautow ESA. Dotgczyt do wyjgtkowego programu majgcego na celu zbadanie
.mozliwosci” udziatu osob z niepetnosprawnosciami w lotach kosmicznych. McFall
byt réowniez mistrzem s$wiata w parasporcie, w 2007 roku zdobyt ztoty medal w
biegach na 100 i 200 metrow, a rok pdzniej wywalczyt brgz na Igrzyskach
Paraolimpijskich w Pekinie.

Podczas XVII Igrzysk Paraolipijskich rozegrane zostaty 23 dyscypliny, w tym

szermierka na wozkach. Dlaczego to wtasnie ten sport paraolimpijski, stanowi
doskonaty trening dla paraastronautow?
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Podczas startu rakiety, wynoszgcej astronautdw na stacje kosmiczng, ich ciato doswiadcza przyspieszenia
rownego 3-4-krotnosci sity grawitacji ziemskiej. To tak, jakby wazyli 3-4 razy wiecej niz zwykle. W takich
warunkach poruszanie sie i kontrolowanie statku staje sie bardzo trudne. Astronauci uzywajg wiec specjalnej
pateczki, aby naciskac rozne przyciski w kokpicie. W tej aktywnosci bedziemy symulowac start rakiety. Przywigzani
do fotela nie bedziecie mogli swobodnie sie poruszaC - poczujecie sie, jakbyscie byli ,przygnieceni” sitg
przyspieszenia.

W takich warunkach trzeba bedzie jak najszybciej naciska¢ wskazane przyciski, aby prawidtowo monitorowac
parametry sterowania statkiem.

Podobnie jak w szermierce, bedziecie musieli kontrolowac stres, wykazac sie
szybkoscig i precyzjg oraz doktadnie stosowac instrukcje, aby wcisng¢ wtasciwy
przycisk w odpowiednim momencie. Symulacja efektu przyspieszenia podczas startu
wprowadza ograniczenia i trudnosci, ktore przypominajg wyzwania w szermierce,
zwtaszcza dla 0séb z niepetnosprawnoscig, na przyktad poruszajgcych sie na wozku

ROZWIJANIE UMIEJETNOSC]

e Rozwdj motoryki i budowanie Swiadomosci swojego ciata.
o Rozwdj umiejetnosci wspotpracy poprzez przejmowanie odpowiedzialnosci i roli
w zespole.

e Zapoznanie sie z nowymi dziedzinami sportu;
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e Uczenie sie dbania o zdrowie poprzez regularng aktywnosc fizyczna.

PRZYGOTOWANIE DO MISJI

e Przygotuj kilka krzeset z pasami do przypiecia nog i tutowie uczestnikow (opcjonalnie).

e Kazde dziecko otrzyma pateczke o dtugosci ok. 30 cm.
e Przygotuj sztuczny panej sterowania z przyciskami w réznych kolorach i ksztattach.
e Podziel dzieci na grupy po 6-7 osob.
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ROZGRZEWKA

e Dzieci zaczynajg ¢wiczenie bez przypiecia do fotela.

e Osoba prowadzgca misje podaje kolor przycisku, ktéry nalezy nacisngc.

e Zadaniem dzieci jest jak najszybsze i najdoktadniejsze nacisniecie wskazanego przycisku za pomocg swojej
pateczki.

e Cwiczenie powtarzamy 5-6 razy,

PRZEBIEG MISJI

Nadaj tej aktywnosci kontekst, wyobrazajgc sobie, ze dzieci sg przysztymi astronautkami i astronautami, biorgcymi
udziat w misji treningowej, ktorej celem jest nauka pilotowania statku kosmicznego.

Dzieci z pierwszej grupy sg przypiete do swojego fotela w taki sposob, aby mogty poruszac tylko ramionami i gtowa
(opcjonalnie). Podobnie jak podczas rozgrzewki, osoba prowadzgca misje wskazuje kolor przycisku, ktéry nalezy
nacisng¢ pateczky. Dziecko, ktore najszybciej nacisnie witasciwy przycisk, zdobywa punkt. Inne kryteria oceny
mogg obejmowac: precyzje, koncentracje i opanowanie w sytuacjach stresowych, wspotprace w zespole, gdy
jeden z cztonkdw ma trudnosci, jasnos¢ wydawanych polecen itp. Kazda runda zawiera zazwyczaj od 10 do 15
polecen. Dziecko z najwiekszg liczbg punktow wygrywa. Mozna tez przewidzie¢ misje zespotowe.

Uwaga: Instrukcje mogg byc¢ réwniez podawane w formie znakéw dla dzieci niestyszgcych lub w celu nauki
prostych stéw w jezyku migowym (LSF). Dla dzieci niedowidzgcych mozna wykorzysta¢ odbidr roznych dzwiekdw
w przestrzeni bliskiej.

Zwroc¢ dzieciom uwage i zanotuj wspolnie, ze ich wyniki poprawiaja sie wraz z regularnym treningiem. Nastepnie
moga stopniowo zwieksza¢ poziom trudnosci i/lub intensywnos¢ wykonywanych ¢wiczen.

PRZYKLADY MOZLIWYCH DOSTOSOWAN

Aby zwiekszy¢ trudnosé i/lub intensywnosé:

o Zwieksz odlegto$¢ od panelu sterowania.

e Zamiast koloréw przyciskow, podawaj ich ksztalty do nacisniecia.

e Podawaj jednoczesnie wiecej polecen oraz rozne wskazowki, takie jak: ksztatt i kolor przycisku (np. zétty
przycisk w ksztatcie trojkata), sekwencje dwdch lub wiecej polecen (np. niebieski przycisk, a nastepnie
pomaranczowy), rézne wskazowki dla kolejnych polecen w tej samej sekwencji (np. czerwony przycisk, a
potem przycisk w ksztatcie kwadratu) oraz numerowanie polecen i inne warianty.

o Wprowadz elementy dodatkowego stresu podczas wykonywania polecen, takie jak: ograniczenie czasu na
wykonanie sekwencji, dodanie dzwiekow o réznej gtosnosci, delikatne poruszanie krzestem lub panelem
sterowania, zadawanie pytan w trakcie wykonywania polecen, zmiana polecen w odpowiedzi na ,problem”
oraz dodatkowe bodzce wizualne itp.

Aby zmniejszy¢ trudnosc¢ i/lub intensywnosé:

e Zmniejsz odlegtos¢ od panelu sterowania.

e Nie przypinaj tutowia uczestnikow.

e Zaproponuj uproszczony panel sterowania (mniej przyciskow, wieksze przyciski, te same ksztatty lub
kolory; ksztatty nieregularne, np. zwierzeta, owoce itp.).

¢ Nie oceniaj szybkosci wykonania, a jedynie poprawnos$¢ wykonania polecenia.

e Pozwdl wskazywac przyciski duzymi rekawicami zamiast pateczki lub po prostu palcami.
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CIEKAWOSTKA
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Francuski astronauta ESA Thomas Pesquet wyruszyt w swojg pierwszg misje PROXIMA na poktadzie rosyjskiej
kapsuty Sojuz (po lewej), moggcej pomiesci¢ do trzech kosmonautéw. Natomiast podczas drugiej misji ALPHA
wsiadt do amerykanskiej kapsuty CREW DRAGON (po prawej) wraz z trzema kolegami astronautami. Musiat przy
tym nauczyc¢ sie obstugi nowego panelu sterowania i korzystania z nowych kombinezondw, ¢wiczac wczesniej na
symulatorze (posrodku).

Do zapamietania: Panel sterowania stuzy jedynie do wyswietlania parametrow monitorowania — astronauci nie
sterujg statkiem, wszystko odbywa sie za pomocg autopilota.
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Materiat zostat opracowany na podstawie scenariusza przygotowanego przez ESERO France i jest elementem wyzwania Europejskiej Agencji
Kosmicznej Mission X Trenuj jak astronauta.
Orginalny materiat: MissionX-Parastronaute_Escrime-fauteuil FR.pdf
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https://trainlikeanastronaut.org/wp-content/uploads/2024/10/MissionX-Parastronaute_Escrime-fauteuil_FR.pdf

