Mission X: Train Like an Astronaut

CUM iSI| EXERSEAZA UN ASTRONAUT MUSCHII DE BAZA

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

Obiectivele de invatare (

Elevii vor:
o executa ,Abdomenul comandantului” si ,Scandura pilotului” pentru a-si intari
musculatura abdominala si dorsala; si

o nota observatiile privind imbunatatirea fortei musculaturii trunchiului din timpul
acestei experiente fizice in Jurnalul misiunii.

Introducere

Stiati ca astronautii au inceput sa se antreneze pentru misiuni inca de cand erau
bebelusi? Principalul lucru pe care il face un bebelus in legatura cu controlul motor
consta in stabilizarea trunchiului. Un trunchi superior puternic este necesar pentru a
putea sta Tn pozitie dreapta; chiar si rostogolitul de pe spate pe burta necesita forta.
Astronautii nu sunt singurii care se bazeaza zilnic pe forta trunchiului lor. Dansatorii,
atletii si cei neimplicati in activitati fizice o fac, de asemenea. Forta trunchiului este
importanta deoarece controleaza fiecare miscare. De exemplu, muschii abdomenului si
ai spatelui lucreaza impreuna pentru a sustine coloana vertebrala atunci cand va
asezati, stati in picioare, va aplecatj, ridicati obiecte si faceti exercitii. Este important,
pentru bunastarea voastra fizica din copilarie si, mai apoi, la varsta adulta, sa aveti o
musculatura a trunchiului puternica.

Astronautii trebuie sa aiba o musculatura a trunchiului puternica pentru a se putea
misca intr-un mediu spatial microgravitational. Acesti muschi ai trunchiului le permit
astronautilor sa deplaseze echipamentele si proviziile in interiorul Statiei Spatiale
Internationale (ISS) si sa efectueze Activitati extravehiculare (EVA), acestea fiind
cunoscute ca iesiri in spatju. In timpul unei EVA, astronautji lucreaza in costumele lor
spatiale timp de cel putin 6 ore. Ei trebuie sa fie capabili sa se miste cu usurinta in
interiorul costumului atunci cand se rotesc, se apleaca si ridica obiecte pentru a construi
si a repara ISS. EVA sunt solicitante, din punct de vedere fizic, pentru corpul unui
astronaut. Un trunchi puternic il va ajuta pe astronaut sa duca EVA la bun sfarsit.

Astronautii de pe ISS au un program de antrenament care ii ajuta sa isi mentina
musgchii trunchiului puternici si oasele sanatoase. Acest lucru este de o importanta vitala
pentru membrii echipajului ISS, deoarece organismele lor sunt supuse, in spatiu, unor
altor conditii decat pe Pamant. Pe Pamant, muschii si oasele sustin corpul atunci cand
ne deplasdm impotriva fortei gravitatiei. in mediul spatial microgravitational, muschii si
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oasele nu sunt necesari pentru a sustine corpul. Daca nu sunt utilizati, rezistenta
oaselor si forta muschilor scad.

Astronautii urmeaza un program de exercitii pentru a-si mentine conditia fizica a
muschilor si a oaselor in timpul sederii lor in spatiu. Exercitiul impiedica slabirea
corpului astronautului. Acest lucru este important mai ales atunci cand astronautul
petrece mult timp in spatiu, pentru indeplinirea unei misiuni, precum si atunci cand se
intoarce pe Pamant. Astronautii care sunt primiti pe ISS si care petrec acolo mai multe
luni se antreneaza cel putin sase zile pe saptamana, timp de cel putin doua ore pe zi.
Echipajele folosesc echipamente specializate, proiectate de catre NASA, pentru a se
antrena pe ISS. Dispozitivul pentru exercitii complexe cu rezistenta (ARED) si Banda
rulanta combinata, cu rezistenta externa, pentru antrenarea andurantei (COLBERT)
sunt doua exemple de echipamente specializate pentru exercitii. Pentru antrenarea
fortei si rezistentei, astronautii de pe ISS folosesc ARED, cu efecte similare utilizarii de
greutati pe Pamant. Fiecare astronaut are un antrenament personalizat cu ARED, care
ii antreneaza atat partea superioara, cat si cea inferioara a corpului.

COLBERT, care actioneaza asupra muschilor neutilizati, implicati in mersul pe jos si
alergat, este o banda rulanta de ultima generatie. COLBERT este dotata cu dispozitive
de adunare a datelor, care le permit cercetatorilor si oamenilor de stiinta sa vada cum
antrenarea pe banda rulanta reduce gradul de pierdere a densitatii osoase si de
atrofiere musculara intr-un mediu microgravitational. Astronautii isi pun pantofii de
alergat si isi petrec timpul intr-un mod cu multiple beneficii pe COLBERT.

Echipajele navetelor spatiale petrec mai putin timp in spatiu, 12-14 zile, dar tot sunt
supuse riscului de pierdere a densitatii osoase si a masei musculare, prin urmare, au Si
ele nevoie de exercitii.

Membrii echipajelor navetelor spatiale trebuie sa urmeze un program de exercitii pentru
a contracara efectele microgravitatiei asupra corpului. Ei se antreneaza pe un aparat
numit Ergometru ciclic, care este similar unei biciclete de antrenament de pe Pamant.
Folosesc si 0 banda elastica Thera-Band®, precum si corzi elastice Thera-Band®
pentru a-si antrena forta. Acestea asigura rezistenta necesara antrenarii muschilor si
sunt similare ridicarii de greutati pe Pamant. Degi misiunile navetelor spatiale sunt mai
scurte decat o misiune ISS, este crucial ca astronautii sa isi urmeze planurile de
exercitii pentru a-si mentine oasele si muschii sanatosi atat in spatiu, cat si pe Pamant.
Fie ca se afla in spatiu pentru sase zile sau sase luni, exercitiul este esential pentru
sanatatea unui astronaut.

Efectuare

Urmati procedura descrisa in Brogura dedicata misiunii Cum isi exerseaza un astronaut
muschii de baza. Durata acestei activitati fizice poate varia, dar va atinge o medie de
35-45 de minute pentru fiecare clasa de elevi.
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Loc
Aceasta activitate fizica trebuie sa fie efectuata pe o suprafata plana, uscata, fara
pietre, pamant sau alte obstacole.

Pregatirea
Elevii trebuie sa se gaseasca la o distanta de cel putin un brat unul fata de celalalt.

Echipament (Equipment)
o Brosura dedicata misiunii
o Jurnalul dedicat misiunii si un creion
o Ceas sau cronometru

Siguranta

o Amintiti-le elevilor sa continue sa respire normal pe parcursul fiecarei etape a
activitatii fizice.

o Evitati obstacolele, pericolele si suprafetele neuniforme.

o Elevii trebuie sa poarte imbracaminte gi incaltaminte adecvate, care sa le
permita sa se miste in voie si confortabil.

o Hidratarea adecvata este importanta inainte, in timpul si dupa orice activitate
fizica.

o Fiti atenti la semnele de supraincalzire.

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

Pentru informatii privind activitatile de incéalzire/executare de intinderi si de relaxare, consultati
Manualul dedicat conditiei fizice i activitatii (grupa de véarsta 6-17 ani) al Consiliului prezidential
pentru conditie fizica si sport, la http://www.presidentschallenge.org/pdf/getfit. pdf.

Monitorizare/Evaluare

Puneti Intrebarea-problema a misiunii Tnainte ca elevii sa inceapa activitatea fizica si
apoi facilitati initierea unei discutii intre elevi, pe masura ce acestia raspund cu voce
tare

Folositi urmatoarele intrebari deschise inainte, in timpul si dupa practicarea activitatii
fizice pentru a-i ajuta pe elevi sa faca observatjii despre propriul lor nivel de conditie
fizica si despre progresul lor privind aceasta activitate fizica:

e Cum va simfiti?

e Ce muschi simtiti ca antrenati?
Cele mai potrivite raspunsuri sunt:
o muschii abdominali
o muschii piciorului
o muschii spatelui
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Care parte a activitatii fizice pare cea mai dificila? De ce?

Cum se numesc, impreuna, muschii abdominali si cei ai spatelui?
o muschii trunchiului

Ce se intampla cu muschii in spatiu?
o forta lor scade

De ce ar putea avea astronautii nevoie de nigte muschi ai trunchiului puternici in

spatiu?

Cele mai potrivite raspunsuri sunt:

o Pentru a efectua plimbari spatiale sau EVA.

o Deplasarea sau efectuarea de manevre prin ecluze sau module.

o Ridicarea, aplecarea, rotirea, intoarcerea si transportarea in timpul unei EVA
sau sarcinile zilnice din timpul unui zbor spatial.

Unele dintre datele cantitative pentru aceasta activitate fizica pot include:

©)
@)
©)

o

numarul de abdomene efectuate

durata de mentinere a scandurii

capacitatea de a finaliza sarcini (acordati puncte in functie de gradul de
dificultate al sarcinii)

rata efortului perceput (folositi o scara de la 1 la 10 pentru a analiza modul in
care elevii si-au perceput efortul in raport cu datele cantitative)

Datele calitative suplimentare pentru aceasta activitate fizica pot include:

©)
@)

@)
©)

(0]

identificarea disconfortului resimtit in anumite regiuni ale corpului

identificarea tremorului (este posibil ca elevii sa tremure in timp ce incearca sa
mentina pozitia ,scandura” mai mult timp, pentru a-si cregte anduranta)
transpiratia

dificultatile de respiratie (daca unii elevi nu fac regulat exercitii, se vor confrunta,
la un moment dat, cu dificultati de respiratie - instructorii trebuie sa monitorizeze
situatia pentru a asigura siguranta elevilor.)

identificarea efortului perceput (la ce nivel simtiti ca lucreaza corpul vostru?)

Adunarea, inregistrarea si analizarea datelor

Elevii trebuie sa noteze observatiile privind experienta lor fizica legata de intarirea
musculaturii lor abdominale si dorsale in Jurnalul dedicat misiunii Tnainte si dupa
activitatea fizica. Trebuie sa noteze si propriile obiective privind activitatea fizica si sa
introduca date calitative pentru tragerea de concluzii.
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o Monitorizati progresul elevilor pe parcursul activitatii fizice punand intrebari
deschise.

o Elevilor li se va acorda timpul necesar pentru a nota observatiile privind
experienta lor in Jurnalul misiunii Thainte si dupa activitatea fizica.

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

Elevii trebuie sa practice activitatea fizica din Brogura dedicata misiunii de cateva ori
inainte de a continua sau de a incerca Accelerarea evolutiei fizice sau Explorérile legate
de misiune corelate.

Accelerarea conditiei fizice (Fitness Acceleration)

o Mariti numarul de Abdomene ale comandantului efectuate intr-un minut.

o Mariti durata de efectuare a Abdomenelor comandantului si Scandurii pilotului.

o Repetati activitatea Abdomenul comandantului, dar fara a incrucisa bratele.
Tineti mingea medicinala deasupra abdomenului si faceti cat mai multe
abdomene intr-un minut.

Siguranta: Nu asezati mingea medicinala pe abdomen. De asemenea, asigurati-
va ca partenerul vostru este in imediata voastra apropiere, in caz ca aveti nevoie
de ajutor.

o Repetati activitatea Scandura pilotului, extinzand un picior in lateral. Tineti
piciorul intins timp de 30 de secunde. Repetati activitatea cu celalalt picior.
Alternati extinderea picioarelor in lateral.

o Incercati Atingerea din lateral a calcaielor, ca un specialist in misiuni.

e Atingerea din lateral a calcaielor, ca un specialist Tn misiuni
o Pozitia de pornire
= Porniti din aceeasi pozitie ca pentru Abdomenul comandantului.
Stati intinsi pe spate, cu genunchii indoiti intr-un unghi intre 45° si
90°, cu talpile pe podea.
= Intindeti bratele in lateral, cu palmele orientate spre podea.
o Pozitia de pregatire
= Contractati muschii abdominali si ridicati putin omoplatii de la
podea.
= Folositi aceeasi tehnica din cazul Abdomenului comandantului.
o Procedura
= Ramaneti la aceasta inaltime si aplecati-va usor catre stanga.
» Ridicati mana stanga de pe podea si atingeti-va calcaiul stang,
mentinand contractia.
= Acum reveniti, usor, in pozitia centrala.
= Ramaneti la aceasta inaltime si aplecati-va usor catre dreapta.
= Ridicati mana dreapta de pe podea si atingeti-va calcaiul drept,
mentinand contractia.
= Acum reveniti, ugor, in pozitia centrala.
= Acum, ca v-ati atins ambele calcéie, ati efectuat o repetitie.
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= Continuati sa alternati lateralele in acest mod.
= Faceti cat mai multe repetitii posibil intr-un minut, cronometrate sau
numarate de catre partenerul vostru.

o Schimbati locul cu partenerul vostru si urmati procedura corecta pentru
a finaliza activitatea Atingerea din lateral a calcéielor, ca un specialist
Tn misiuni.

o Notati observatiile ihainte si dupa aceasta experienta fizica in Jurnalul misiunii.
Urmati aceste instructiuni pentru a va antrena ca un astronaut.

Explorari legate de misiune

= Explorati o instalatie de catarat, punand accentul pe catarat,
balansatul de o bara sau atarnatul de o scara si urmarea inelelor
pana in cealalta parte.

= Jucati un sport de echipa precum trasul la poarta sau fotbalul,
pentru a dobandi rezistenta a trunchiului.

= Participati la activitati care se concentreaza asupra muschilor
trunchiului, precum yoga, Pilates, gimnastica si scufundari.

Standardele nationale
Standardele Nationale de Educatie Fizica:
o Standardul 2: Demonstreaza intelegerea conceptelor, principiilor, strategiilor si
tacticii miscarii, asa cum se aplica acestea invatarii si executarii activitatilor fizice.
o Standardul 3: Participa regulat la activitati fizice.
o Standardul 4: Atinge si mentine un nivel de conditie fizica ce promoveaza
sanatatea.

Standardele Nationale de Educatie pentru Sanatate (NHES), editia a doua (2006):

o 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.

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

o Standardul 5: Elevii vor demonstra capacitatea de a folosi aptitudini decizionale
pentru a imbunatati sanatatea.

e 5.5.4 Anticiparea potentialelor rezultate ale fiecarei optiuni atunci cand se
iau decizii privind sanatatea.
e 5.5.6 Descrierea rezultatelor unei decizii privind sanatatea.

o Standardul 6: Elevii vor demonstra capacitatea de a folosi aptitudini de stabilire a
unui obiectiv pentru a imbunatati sanatatea.

e 6.5.1 Stabilirea unui obiectiv de sanatate personal si urmarirea progresului
catre atingerea acestuia.

www.trainlikeanastronaut.org CUM 1S EXERSEAZA UN ASTRONAUT MUSCHII DE BAZA — Ghidul instructorului 6/8


http://www.trainlikeanastronaut.org/

Initiative nationale si alte politici

Politica locala de sdnétate 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) se pot 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 informatii si resurse despre conditia fizica, vizitati www.fitness.gov.
Programe video despre sanatate si conditie fizica:
Scifiles™ ™T'he Case of the Physical Fitness Challenge (Documentare stiintifice -
Cazul provocarii lansate conditiei fizice):
http://www.knowitall.org/nasa/scifiles/index.htmil.
NASA Connect™ Good Stress (NASA Connect™, Stresul benefic): Building
Better Bones and Muscles (Oase si muschi mai sanatoase):
http://www.knowitall.org/nasa/connect/index.html
NASA Connect™ The Right Ration of Rest (NASA Connect™, Doza corecta de
odihna): Proportional Reasoning (Rationamente proportionate):
http://www.knowitall.org/nasa/connect/index.html
NASA Connect™ Better Health From Space to Earth (NASA Connect™, O
sanatate mai buna, din spatiu pe Pamant)
http://www.knowitall.org/nasa/connect/index.html
Pentru informatii despre mentinerea unei posturi corecte:
http://www.spine-health.com/topics/conserv/posture/posture02.html

Pentru indicatji privind hidratarea si exercitiile:
Asociatia Nationalad a Antrenorilor de Atletism (National Athletic Trainer’s
Association, NATA)
http://nata.org/
Rehidratarea atletilor (prezentarea pozitiei):
http://www.nata.org/statements/position/fluidreplacement.pdf

Pentru informatii despre intinderile de incalzire si de relaxare, vizitat;:
Asociatia Americana a Inimii (American Heart Association, AHA)
Intinderi de incalzire si de relaxare:
http://americanheart.org/presenter.jhtmli?identifier=3039236

Pentru informatii despre rata efortului perceput (RPE), vizitat;:

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

Efortul perceput:
http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/physical/measuring/perceived_exertion.htm

www.trainlikeanastronaut.org CUM 1S EXERSEAZA UN ASTRONAUT MUSCHII DE BAZA — Ghidul instructorului 7/8


http://www.trainlikeanastronaut.org/
http://www.nasa.gov/
http://www.fitness.gov/
http://www.knowitall.org/nasa/scifiles/index.html
http://www.knowitall.org/nasa/connect/index.html
http://www.knowitall.org/nasa/connect/index.html
http://www.knowitall.org/nasa/connect/index.html
http://www.spine-health.com/topics/conserv/posture/posture02.html
http://nata.org/
http://www.nata.org/statements/position/fluidreplacement.pdf
http://americanheart.org/presenter.jhtml?identifier=3039236
http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/physical/measuring/perceived_exertion.htm

Multumiri si link-uri profesionale (Credits and Career Links)

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
http://www.wylelabs.com/services/medicaloperations/ascr.html

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

Specialistii in rezistenta, conditionarea si reabilitarea astronautilor (ASCR)

Centrul Spatial Johnson al NASA
http://www.wylelabs.com/services/medicaloperations/ascr.html

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

Carwyn Sharp, Ph.D.

Cercetator in cadrul proiectelor ECP, al proiectelor de cercetare biomedicala si al celor
destinate metodelor de intretinere a formei fizice

Centrul Spatial Johnson al NASA

Linda H. Loerch, masteranda in stiinte (MS)
Manager, Proiectul de Metode de Intretinere a Formei Fizice
Centrul Spatial Johnson al NASA

Lectii concepute de cétre 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 cunosgtinte in acest proiect NASA dedicat exploratorilor intr-o
conditie fizica optima.
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