Mission X; Train Like an Astronaut

REVENIREA LA STATIA DE BAZA

Brosura NASA pentru misiunea de antrenament ca un astronaut - Ghidul educatorului

Obiectivele de invatare
Elevii vor

e executa o plimbare pana la o distanta maxima de 1.600 m (1 mila) pentru a-si
imbunatati anduranta plamanilor, inimii si a altor muschi.

e nota observatiile privind imbunatatirea andurantei din timpul acestei experiente fizice
ce le va solicita plamanii, inima si al{i muschi in Jurnalul misiunii.

Introducere

Fie ca exploreaza suprafata plina de cratere a Lunii sau terenul stancos al planetei Marte,
astronautii vor avea nevoie de un mijloc de transport, numit ,vehicul de teren” (in englez3,
.fover”’). Vehiculul de teren va ajuta la transportarea mostrelor adunate, a membrilor
echipajului si la alte operatiuni zilnice. NASA stabileste limitele (maxim 10 km sau 6,2 mile)
pentru distanta la care vehiculul de teren se poate indeparta de statia de baza in caz de
probleme mecanice. Membrii echipajului trebuie sa fie capabili, din punct de vedere fizic, sa
se Tntoarca pe jos la statia de baza, in caz de nevoie.

Tnainte de misiune, astronautii participa la antrenamente (sub supravegherea specialistilor
in rezistenta, condi{ionare si reabilitare a astronautilor ai NASA), pentru a se asigura ca sunt
capabili, din punct de vedere fizic, sa indeplineasca sarcini obisnuite, dar si neasteptate, ale
misiunii, agsa cum este ,revenirea la baza”. Mersul pe jos sau joggingul poate imbunatati
anduranta musculara si anduranta inimii si plamanilor, numita si anduranta cardio-respiratorie.
Exercitiile regulate efectuate pe Pamant si in spatiu ii ajuta pe membrii echipajului sa isi mentina
un Tnalt nivel al performantei fizice.

Un factor important care poate afecta performanta astronautilor in timpul revenirii pe jos la
statia de baza este costumul lor spatial. In timpul exercitiilor, corpul se incalzeste, iar
evaporarea transpiratiei contribuie la scaderea temperaturii corpului. In costumul spatial,
transpiratia nu se evapora, ceea ce inseamna ca racorirea trebuie sa se faca cu ajutorul unui
articol de imbracaminte cu lichid de racire (un material care se adapteaza formei corpului
astronautului, purtat de catre acesta pe sub costumul spatial si care contine tuburi cu apa
circulanta, care racoresc corpul si reduc temperatura interna.) Inginerii si oamenii de
stiinta ai NASA se asigura, de asemenea, ca membrii echipajului se antreneaza suficient
miscandu-se si ,mergand” in costumele lor spatiale. Astronautii indeplinesc numeroase
sarcini intr-un mediu subacvatic, la Laboratorul de Flotabilitate Neutra al Centrului Spatial
Johnson al NASA, pentru a simula un mediu cu gravitatie redusa.

NASA foloseste, de asemenea, diverse instrumente, unelte si tipuri de cercetare pentru a
intelege mai bine anduranta fizica necesara pentru o revenire pe jos la statia de baza.
Oamenii de stiinta ai NASA folosesc repausul la pat, Tn pozitia culcat pana la 90 de zile, ca
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modalitate de simulare a gravitatiei reduse. Inginerii au proiectat o banda rulanta verticala, ce
le permite subiectilor supusi repausului la pat sa mearga pe banda rulanta din pozitia culcat,
prin aceasta simulandu-se gravitatia lunara. Cercetatorii folosesc aceste simulari pentru a
intelege mai bine asemanarile si deosebirile dintre mersul pe jos pe Luna si mersul pe jos pe
Pamant. Aceasta intelegere este importanta Tn momentul pregatirii astronautilor pentru
zborurile spatiale si pe perioada proiectarii costumelor spatiale si a stabilirii planurilor
misiunii.

Desi lucratul intr-un costum spatial nu poate fi evitat, conditionarea fizica ii poate ajuta pe
membrii echipajului sa atinga un randament maxim. Anduranta musculara si cardio-
respiratorie sunt doua componente ale conditiei fizice care pot fi imbunatatite prin simplul
mers pe jos. Folositi informatiile de mai jos pentru a efectua activitatile din Brosura dedicata
misiunii de antrenament ca un astronaut si a-i ajuta pe elevii dvs. sa se antreneze ca un
astronaut.

Efectuare

Urmati procedura descrisa in Brosura dedicata misiunii Revenirea la statia de baza. Durata
acestei activitati fizice poate varia, dar va fi in medie 15-30 de minute. Pentru ca elevii sa
lucreze la potentialul lor maxim, pe parcursul activitafii se recomanda ca acestia sa fie
incurajati si stimulati.

In atentia educatorilor scolari: Incercati s efectuati zilnic aceasta activitate fizica dupé-
amiaza, pentru tonifiere!

Loc
e Aceasta activitate fizica trebuie sa fie efectuata pe o suprafata sigura pentru
deplasare.

e Elevii ar putea masura distanta de la sala lor de clasa la sala de sport, cantina, locul
de joaca sau statia de autobuz pentru aceasta activitate fizica.

Pentru a masura distanta, educatorii pot folosi o roata pentru mers, accesa resurse Internet
sau oferi elevilor un pedometru portabil.

Echipament
e Jurnalul misiunii si creion
Echipament optional:

o ceas de mana sau cronometru
o monitor pentru frecventa cardiaca
o pedometru

o roata pentru mers

Sfat: Daca vreunul dintre dispozitivele de adunare a datelor enumerate le este
necunoscut elevilor, familiarizati-i pe acegtia cu instrumentul respectiv cu cateva
zile inainte de inceperea activitatii.

Pentru activitatea fizica, elevii vor purta haine adecvate, care sa le permita sa se miste in voie.
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Siguranta
¢ Amintiti-le in permanenta elevilor de tehnica adecvata de realizare a exercitiilor. O
tehnica inadecvata poate duce la accidentari.
e Hidratarea adecvata este importanta inainte, in timpul si dupa orice activitate fizica.
e Fiti atenti la semnele de supraincalzire.

e O perioada de incalzire/executare de intinderi si una de relaxare sunt intotdeauna
recomandate.

Pentru informatii privind activitatile de incalzire/executare de intinderi si de relaxare,
consultati Manualul dedicat conditiei fizice si activitatii (grupa de véarsta 6-17 ani) al
Consiliului pentru Conditie Fizica si Sport, la
http://wwwpresidentschallenge.org/pdf/getfit. pdf.

Monitorizare/Evaluare

Puneti Intrebarea-problema a misiunii inainte ca elevii s& inceapé activitatea fizica. Cereti-le
elevilor sa foloseasca elemente descriptive pentru a-si exprima, verbal, raspunsurile.

Folositi urmatoarele intrebari deschise inainte, in timpul si dupa practicarea activitatii fizice

pentru a-i ajuta pe elevi sa faca observatii despre propriul lor nivel de conditie fizica si despre
progresul lor privind aceasta activitate fizica:

e Cum va simtiti?

e Cat de departe ati ajuns?

e Ce s-aintamplat cu ritmul vostru cardiac?
e De unde provine energia pe care o utilizati?

e Cum se simt acum picioarele voastre, fata de cum se simieau atunci cand am
incercat pentru prima data aceasta activitate fizica?

e Puteti descrie modul Tn care vi s-a modificat respiratia in timpul activitatii fizice?
e Cum s-a racorit corpul vostru in timpul activitatii fizice?
e Cat de bine ar reusi corpul vostru sa se racoreasca daca afi purta o haina groasa?

e Care sunt unele dintre provocarile cu care s-ar putea confrunta astronautii in momentul
revenirii pe jos la statia de baza?

e Cum le-ar putea aceste provocari afecta capacitatea de a reveni la statia de baza?

Unele dintre datele cantitative pentru aceasta activitate fizica pot include:
e ritmul cardiac (batai pe minut)
e ritmul respirator (respiratii pe minut)
e rata efortului perceput (pe o scara de la 1 la 10)

Unele dintre datele calitative pentru aceasta activitate fizica pot include:
e identificarea cantitatii de transpiratie sau a senzatiei de sete

e identificarea disconfortului resimtit Tn anumite regiuni ale corpului
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Adunarea si inregistrarea datelor (Collecting and Recording Data)

Elevii vor nota observatiile privind imbunatatirea andurantei musculare si cardio-respiratorii
din timpul acestei experiente fizice in Jurnalul misiunii Tnainte si dupa activitatea fizica. Vor
nota, de asemenea, propriile obiective privind activitatea fizica si vor introduce date
calitative pentru tragerea de concluzii.

e Monitorizati progresul elevilor pe parcursul activitatii fizice punand intrebari deschise.

e Elevilor li se va acorda timpul necesar pentru a nota observatiile privind experienta
lor Tn Jurnalul misiunii Tnainte si dupa activitatea fizica.

e Redati datele adunate in Jurnalul misiunii pe hartia milimetrica furnizata,
permitandu-le elevilor sa interpreteze individual datele. Aratati si grupului
reprezentarile datelor.

Folositi putind matematica! Transformati 1 mila in picioare, iarzi, metri sau kilometri.
(http://www. onlineconve rsion. com/length common.htm)

Progres

e Transformati o plimbare intr-o alergare usoara, de tip jogging, si alergarea usoara
ntr-o alergare viguroasa.

e Mariti distanta parcursa pe jos.
e Mariti numarul de plimbari facute pe saptamana sau pe luna.

Elevii trebuie sa practice activitatea fizica din Brosura dedicata misiunii de cateva ori inainte
de a continua sau de a incerca Exercitiile tipice misiunii corelate.

Standardele nationale
Standardele Nationale de Educatje Fizica:

¢ Standardul 1: Demonstreaza competenta privind abilitatile motorii si tiparele de miscare
necesare pentru a efectua o varietate de activitaii fizice.

® Standardul 2: Demonstreaza intelegerea conceptelor, principiilor, strategiilor si tacticii
miscarii, asa cum se aplica acestea invatarii si executarii activitatilor fizice.

e Standardul 3: Participa regulat la activitati fizice.

e Standardul 4: Atinge si mentine un nivel de conditie fizica ce promoveaza sanatatea.

e Standardul 5: Prezinta un comportament personal si social responsabil, care
manifesta respect fata de sine si de ceilalti Tn contextul activitatilor fizice

e Standardul 6: Acorda importanta activitatii fizice pentru sanatate, placere, competitivitate,
autoexprimare si/sau interactiune sociala.
Standardele Nationale de Educatie pentru Sanatate (NHES), editia a doua (2006):

e Standardul 1: Elevii vor ajunge sa inteleaga conceptele legate de promovarea
sanatatii si de preventia bolilor pentru a imbunatati starea de sanatate.

o 1.5.1 Descrierea relatiei dintre comportamentele sanatoase si starea personala
de sanatate.
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e Standardul 4: Elevii vor demonstra capacitatea de a utiliza abilitatile de comunicare
interpersonala pentru a imbunatati sanatatea si a evita sau a reduce riscurile pentru
sanatate.

o0 4.5.1. Demonstrarea unor reale abilitati de comunicare verbala si non-verbala gi
utilizarea acestora pentru a imbunatati sanatatea.

e Standardul 5: Elevii vor demonstra capacitatea de a utiliza abilitatile decizionale
pentru a Tmbunatati sanatatea.

o 5.5.4 Anticiparea posibilelor rezultate ale fiecarei optiuni atunci cand se ia o
decizie legata de sanatate.

o 5.5.6 Descrierea rezultatelor unei decizii privind sanatatea.

e Standardul 6: Elevii vor demonstra capacitatea de a folosi aptitudini de stabilire a unui
obiectiv pentru a Tmbunatati sanatatea.
o 6.5.1 Stabilirea unui obiectiv de sanatate personal si urmarirea progresului
catre atingerea acestuia.

e Standardul 7: Elevii vor demonstra capacitatea de a se angaja in comportamente de
imbunatatire a starii de sanatate si de evitare sau reducere a riscurilor pentru sanatate.

o 7.5.2 Demonstrarea unei varietati de practici si comportamente de
sanatate pentru mentinerea sau imbunatatirea sanatatii proprii.

Initiative nationale si alte politici

Sustine Politica locala de sanatate a organismului, Sectiunea 204 a Legii privind nutritia
copiilor si Legea pentru reautorizarea WIC (program de sanatate publica pentru femei,
bebelusi si copii) din 2004 (SUA) si se poate dovedi o resursa de valoare pentru Consiliul dvs.
consultativ pentru sanatatea elevilor in implementarea educatiei privind nutritia si activitatea
fizica.

Resurse
Pentru informatii suplimentare despre explorarea spatiului, vizitati_ www.nasa.gov.

Pentru a afla informatii despre exercitiile efectuate in timpul misiunilor spatiale precedente si
ulterioare, vizitati http ://hacd/jsc.nasa.gov/projects/ecp.cfm.

Accesati informatii si resurse despre conditia fizica la

www.fithess.gov.

Programe video despre sanatate si conditie fizica:

Scifiles? The Case of the Physical Fitness
Challenge (Documentare stiintifice - Cazul
provocarii lansate conditiei fizice)
http://www.knowitall.org/nasa/scifiles/index.html.

NASA Connect?® Good Stress (NASA Connect?, Stresul
benefic): Building Better Bones and Muscles (Oase si muschi
mai sanatosi)
http://www.knowitall.org/nasa/connect/index.html.
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Pentru instructiuni de prevenire a bolilor afectand sanatatea: Asociatia Nationala a
Antrenorilor de Atletism (National Athletic Trainer's Association, NATA)

¢ Bolile datorate supraincalzirii prin efort fizic (prezentarea
pozitiei)
http://www.nata.org/statements/position/exertionalheatillne
ss.pdf

e Cum sa recunoasteti, sa preveniti si sa tratafi bolile datorate
supraincalzirii prin efort fizic
http://www.nata.org/newsrelease/archives/000056.htm

Colegiul American de Medicina Sportiva (American College of Sports Medicine,
ACSM)

e Boli datorate efortului fizic din timpul antrenamentului si
competitiilor http://www.acsm-msse.org/pt/pt-core/template-
journal/msse/media/0307.pdf

Centrele de Control si Prevenire a Bolilor (Centers for Disease Control and Prevention,
CDCQC)

e Caldura extrema: Ghid de preventie pentru promovarea sanatatii si sigurantei
dvs. http://www.bt.cdc.gov/disasters/extremeheat/heatguide.asp

Pentru indicatii privind hidratarea si exercitiile: Asociatia Nationala a Antrenorilor de Atletism
(National Athletic Trainer’'s Association, NATA)
¢ Rehidratarea atletilor (prezentarea pozitiei)
http://www.nata.org/statements/position/fluidreplacem
ent.pdf
Colegiul American de Medicina Sportiva (American College of Sports Medicine,
ACSM)

e Exercitiile si aportul de lichide http://www.acsm-msse.org/pt/pt-
core/template-journal/msse/media/0207.pdf

Pentru informatii despre intinderile de incalzire si de relaxare, vizitati: Asociatia Americana a
Inimii (American Heart Association, AHA)
« Intinderi de incélzire si de relaxare

http://americanheart.org/presenter.jhtml?identifier=303
9236

Pentru informatii despre rata efortului perceput (RPE), vizitati: Centrele de Control si Prevenire
a Bolilor (Centers for Disease Control and Prevention, CDC)
e Efortul perceput

http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/physical/measuring/perceivedexertio
n.htm
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Pentru indicatii despre frecventa cardiaca si exercitii, vizitati:
Centrele de Control si Prevenire a Bolilor (Centers for Disease Control and
Prevention, CDC)
¢ Frecventa cardiaca-tinta si frecventa cardiaca maxima estimata

http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/physical/measuring/targetheartrate
.htm

Asociatia Americana a Inimii (American Heart Association, AHA)

¢ Frecventele cardiace-{inta
http://www.americanheart.org/presenter.jihtml?identifier=
4736

Pentru a masura o distanta de parcurs pe jos/alergat din apropierea voastra,
vizitati _http://www.walkjogrun.net.

Multumiri si link-uri profesionale

Lectii concepute de catre echipa responsabila de Programul Educational de Cercetare Umana si
Spatiala al Centrului Spatial Johnson al NASA, cu multumiri expertilor care au alocat timp si au
investit cunostinte in acest proiect.

Colaboratorii Administratiei Nationale pentru Aeronautica gi Spatiu (National Aeronautics
and Space Administration, NASA):

David Hoellen, MS (pregatire medicala), ATC (instructor de atletism autorizat), LAT
(instructor de atletism cu licenta)

Bruce Nieschwitz, ATC (instructor de atletism autorizat), LAT (instructor de atletism cu
licenta), USAW (membru al Asociatiei Halterofililor din SUA)

Specialistii in rezistenta, conditionarea si reabilitarea astronautilor (ASCR)
Centrul Spatial Johnson al NASA

John Dewitt

Specialist in biomecanica, Laboratorul de
Fiziologie a ExercitiilorCentrul Spatial Johnson
al NASA

Daniel L. Feeback, Ph.D.

Seful Laboratorului de Cercetare Musculara
Cercetator in domeniul navetelor spatiale si al
misiunilor statiilor spatiale Centrul Spatial Johnson al
NASA

R. Donald Hagan, Ph.D.

Seful Biroului de Adaptare Umana si Metode de Intretinere a
Formei Fizice Manager, Laboratorul de Fiziologie a Exercitiilor
Centrul Spatial Johnson al NASA
http://exploration.nasa.gov/articles/issphysiology.html

Carwyn Sharp, Ph.D.

Cercetator in cadrul proiectelor ECP, al proiectelor de cercetare biomedicala
si al celor destinate metodelor de intretinere a formei fiziceCentrul Spatial
Johnson al NASA
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Jean D. Sibonga, Ph.D.

Sefa Laboratorului de Mineralizare Osoasa
Centrul Spatial Johnson al NASA

http://www.dsls.usra.edu/sibonga.html

Steven H. Platts, Ph.D.
Cercetator stiintific senior si sef
Laboratorul Cardiovascular
Centrul Spatial Johnson al NASA
http://www.dsls.usra.edu/platts.html; http://hacd.jsc.nasa.gov/labs/cardiovascular.cfm

Linda H. Loerch, masteranda in stiinte (MS)

Manager, Proiectul de Metode de Intretinere a
Formei FiziceCentrul Spatial Johnson al
NASA
http://hacd.jsc.nasa.gov/projects/ecp.cfm

Colaboratorii Consiliului prezidential pentru conditie fizica si sport

Thom McKenzie, Ph.D.

Membru al Comitetului Stiintific al Consiliului pentru Conditie Fizica si Sport
Profesor emerit de exercitii si stiinte nutritionale la Universitatea de Stat din San Diego
http://www.presidentschallenge.org/advocates/scienceboard.aspx#Thom

Christine Spain, masteranda in stiinte umanistice
Director, cercetare, planificare si proiecte speciale
Consiliul prezidential pentru conditie fizica si sport, Washington, D.C.
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