Mission X: Train Like an Astronaut

FORMAREA ECHIPAJULUI

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

Obiectivele de invatare
Elevii vor:

o asambla rapid si corect un puzzle pentru a demonstra importanta dexteritatii si a
coordonarii mana-ochi, imbunatatindu-gi, totodata, aptitudinile de comunicare si
de solutionare a problemelor; si vor

o nota observatiile privind imbunatatirile dexteritatii si coordonarii mana-ochi
aparute in timpul acestei experiente bazate pe aptitudini in Jurnalul misiunii.

Introducere

Astronautii se antreneaza riguros pentru a putea participa la o misiune. Multi membri ai
echipelor NASA lucreaza impreuna pentru a-i pregati pe astronauti pentru provocarile
din spatiu. Munca in echipa este esentiala! Toti membrii echipelor NASA, fie ca se afla
in spatiu, fie pe Pamant, colaboreaza pentru a asigura succesul fiecarei misiuni.

Astronautii trebuie sa asambleze dispozitive si sa fixeze obiecte in pozitie ca parte a
misiunilor lor. Desi sunt deja asamblati si plasati pe orbita, satelitii, precum gi
Telescopul spatial Hubble, au nevoie de reparatii. De asemenea, trebuie si sa
manipuleze obiecte mici in timpul asamblarii Statiei Spatiale Internationale (ISS).
Periodic, astronautii trebuie sa efectueze iesiri spatiale sau Activitati extravehiculare
(EVA), pentru a indeplini aceste sarcini. De regula, EVA de asamblare si intretinere
sunt efectuate pe ISS. Astronautii efectueaza un numar de reparatii programate si de
intretineri de rutina pentru a restaura si a moderniza ISS.

Asamblarea si intretinerea in spatiu impun ca astronautii sa aiba o buna dexteritate si o
buna coordonare mana-ochi. In timp ce se afla in spatiu, trebuie si s& fie capabili sa
foloseasca instrumente sau unelte si obiecte in timp ce poarta un costum spatial
presurizat, care include manusi ce le acopera complet mainile. Aceste manusi groase si
voluminoase sunt purtate pentru a-i proteja pe astronauti de mediul spatial brutal. Sunt
special confectionate pentru ca astronautii aflati intr-o EVA sa isi poata misca degetele
cat mai usor cu putinta. Un rulment leaga manusa de manseta, permitandu-i incheieturii
astronautului sa se roteasca.

Antrenamentul ante-misiune, pentru a-i ajuta pe astronauti sa se pregateasca pentru
lucrul intr-un costum special si pentru manipularea obiectelor in timpul unei EVA, are
loc in Laboratorul de Flotabilitate Neutra (NBL). NBL este o piscina de mari dimensiuni,
care contine echipamente similare celor cu care un astronaut ar lucra in spatiu. Are o
adancime de 40 de picioare (12,19 m), o lungime de 202 picioare (61,57 m), o latime de
102 picioare (31,09 m) si contine 6,2 milioane galoane (23,5 milioane litri) de apa.
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Principalul scop al NBL este de a-i antrena pe astronauti pentru EVA simulénd conditiile
microgravitationale.

Instructorii NBL sunt scafandri atestati. Acesti instructori NBL ii antreneaza pe
astronautji imbracati in costume speciale sa deschida trapele, sa utilizeze instrumentele
sau uneltele si sa se miste intr-un mediu cu imponderabilitate simulata. Costumul unui
astronaut este o versiune de antrenament a unui costum spatial EVA, creat pentru a fi
purtat sub apa. Astronautii nu dispun decét de 6-7 ore de mentinere a functiilor vitale in
timpul unei EVA, prin urmare sincronizarea, eficienta si munca in echipa sunt critice
atunci cand lucreaza in spatiu. Dexteritatea si coordonarea mana-ochi joaca, la randul
lor, un rol foarte important in indeplinirea sarcinilor de antrenament. Pe masura ce
astronautii exerseaza manipularea cu rapiditate si precizie a instrumentelor sau
uneltelor in costumele lor spatiale, isi imbunatatesc dexteritatea si coordonarea mana-
ochi pentru o misiune spatiala.

Efectuare

Urmati procedura descrisa in Brosura dedicata misiunii Formarea echipajului. Elevii vor
asambla un puzzle-mozaic pe niveluri, cate un nivel odata, incepand cu piesele care
formeaza conturul. Durata acestei activitati fizice poate varia, dar va atinge o medie de
30-45 de minute pentru fiecare clasa de elevi.

Loc (
Aceasta activitate este cel mai bine efectuata la interior, pe o suprafata plana, precum o
masa sau podeaua.

Pregatirea profesorului
Pregatirea puzzle-ului (Aceasta se poate face cu 2-5 zile inainte de ziua predarii):

o Asamblati un puzzle de cel putin 25 de piese pe o bucata de carton.

o Odata asamblat, acoperiti-l cu o alta bucata de carton.

o Rasturnati puzzle-ul cu fata in jos, asezadnd o mana sub bucata de carton de sub
puzzle si cealalta mana pe bucata de carton care acopera puzzle-ul. Tineti
bucatile de carton intre maini si intoarceti-le invers. Bucata de carton de
deasupra sta acum in locul bucatii de carton de dedesubt.

o Indepaértati bucata de carton de deasupra. Veti vedea spatele puzzle-ului.

o Folositi un marker permanent si etichetati toate piesele conturului (piesele care
formeaza marginile) puzzle-ului cu litera ,A”.

o Inaintand spre mijlocul puzzle-ului, etichetati urmatorul strat cu litera ,B”.

o Continuand sa inaintati spre mijlocul puzzle-ului, etichetati urmatorul strat cu
litera ,C”.

o Veti continua sa va indreptati spre centrul puzzle-ului si sa etichetatj fiecare strat
consecutiv cu litera corespunzatoare, pana cand ati etichetat toate piesele
puzzle-ului.

o Dezasamblati puzzle-urile, punand fiecare puzzle in propriul sau recipient
separat

o Repetati pasii de mai sus pentru toate puzzle-urile.

o Fiecare puzzle pregatit trebuie sa aiba acelasi numar de piese.
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Pregatirea jocului
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Stabilifi o ,casa” (zona de pornire) si 0 zona de asamblare pentru fiecare echipa;.
o Etichetati corespunzator fiecare zona.
o Distanta dintre ,casa” si zona de asamblare pentru toate echipajele
trebuie sa fie de cel putin trei metri.
o Zonele de asamblare trebuie sa fie curate si plane, potrivite pentru
construirea de puzzle-uri.
Impartiti elevii in echipe sau echipaje a cate doi elevi per echipaj.
Fiecare echipa alege un nume de echipaj care sa aiba legatura cu spatiul.
Toti membrii echipajului vor purta doua perechi de manusi cat timp iau parte la
misiune. Prima pereche de manusi trebuie sa acopere strans mainile. Cea de-a
doua pereche de manusi va fi purtata deasupra primeia si trebuie sa fie mai
groasa, de exemplu, manusi de schi.
Profesorul i va orienta pe elevi catre locurile de pornire.
Fiecare echipaj va primi cate un recipient cu piese de puzzle. Spuneti-le
echipajelor sa imparta in mod egal piesele intre membrii echipajului, asigurandu-
se ca fiecare membru al echipajului primeste piese marcate cu aceeasi litera.
In timpul activitatii, asigurati-va c& membrii echipajului asambleaza puzzle-urile
cu fata in sus, nu cu literele in sus.
Fiecare echipa va avea un responsabil cu cronometrarea, care va inregistra
timpul de construire oficiala a puzzle-ului de la Thceput si pana la sfarsit.
Toate piesele puzzle-ului trebuie sa ramana in ,casa” pana cand este vremea ca
un membru al echipajului sa le transporte in zona de asamblare. Membrii
echipajului nu trebuie sa pastreze piesele suplimentare de puzzle.
Membrilor echipajului nu le este permis sa se ajute intre ei cu asamblarea.
Trebuie sa astepte in ,casa” pana cand le vine randul sa mearga in zona de
asamblare.

Echipament
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Brogura dedicata misiunii

Jurnalul dedicat misiunii si un creion

Recipiente suficient de mari pentru a incapea in ele cel putin 25 de piese
etichetate ale unui puzzle de podea

Cate doua perechi de manusi pentru fiecare membru al echipei: manusi pentru
copii, care se potrivesc strans, si manusi de lucru pentru adulti

Doua bucati de carton suficient de mari pentru a acoperi puzzle-urile finalizate
Marker

Ceas de mana sau cronometru pentru fiecare echipa sau un ceas de perete cu
secundar vizibil in incapere

Observatie: Daca fondurile nu sunt suficiente pentru a cumpara manusi pentru fiecare
membru al echipei, acestia pot trece manusile de la unul la altul atunci cand le vine
randul. Aceasta poate prelungi durata stafetei. Asigurati-va ca, daca planificati ca elevii
sa isi treaca manusile de la unul la altul, acestia se spala pe maini cu un sdpun
antibacterian inainte si dupéa purtarea manusilor.
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Siguranta
Astronautii trebuie sa exerseze asamblarea dispozitivelor pe Pamant pentru a putea
asambla cu succes obiecte in spatiu.

o Tineti la un loc toate piesele puzzle-ului vostru.

o Evitati suprafetele neuniforme.

o Folositi adecvat aptitudinile de comunicare.

Monitorizare/Evaluare

Puneti Intrebarea-problema a misiunii inainte ca elevii sa inceapa activitatea bazata pe
aptitudini. Cereti-le elevilor sa foloseasca elemente descriptive pentru a-si exprima,
verbal, raspunsurile.

Folositi urmatoarele intrebari deschise inainte, in timpul si dupa practicarea activitatii
bazate pe aptitudini pentru a-i ajuta pe elevi sa faca observatii despre propriul lor nivel
de aptitudini si despre progresul lor privind aceasta activitate bazata pe aptitudini.
o A reusit echipa voastra sa finalizeze puzzle-ul?
Cat de bine a asamblat echipa voastra puzzle-ul?
Cum ar putea echipa voastra sa imbunatateasca asamblarea puzzle-ului?
Céat de bine ati comunicat cu ceilalti membri ai echipajului?
Cat de bine a comunicat echipa voastra ca intreg?
Ce ati putea face pentru a imbunatati comunicarea intre membrii echipajului?
Ce ati facut pentru a lucra impreuna ca un echipaj?
o Cu ce provocari s-a confruntat echipajul?
Care sunt unele dintre provocarile cu care s-ar putea confrunta un astronaut atunci
cand asambleaza un obiect in spatiu?
o oboseala rezultata in urma asamblarii pentru mai multe ore
iluminatul slab
dificultatea miscarii mainilor in manusa spatiala
comunicarea cu echipajul de la sol sau cu membrii echipajului se poate pierde

O O O O O O

o O O

Unele dintre datele cantitative pentru aceasta activitate bazata pe aptitudini pot include:
o durata necesara pentru finalizarea puzzle-ului
o numarul total de piese de puzzle corect asamblate

Unele dintre datele calitative pentru aceasta activitate fizica pot include:
o descrierea comunicarii reusite/muncii in echipa reusite
o finalizarea puzzle-ului (A finalizat echipajul puzzle-ul? Daca nu, cate piese i-au
mai ramas?)

Adunarea, inregistrarea si analizarea datelor (Collect, Record, and Analyze Data)
Elevii noteaza observatiile privind experienta lor in Jurnalul dedicat misiunii inainte si
dupa activitate. Trebuie sa noteze si propriile obiective privind activitatea fizica si sa
introduca date calitative pentru tragerea de concluzii.

o Monitorizati progresul si siguranta elevilor pe parcursul activitatii punand intrebari
deschise.

o Elevilor li se va acorda timpul necesar pentru a nota observatiile privind
experienta lor in Jurnalul misiunii Tnainte si dupa activitatea bazata pe aptitudini.

www.trainlikeanastronaut.org FORMAREA ECHIPAJULUI = Ghidul instructorului 4/7



http://www.trainlikeanastronaut.org/

o Redati datele adunate in Jurnalul misiunii pe hartia milimetrica furnizata,

permitandu-le elevilor sa analizeze individual datele si apoi sa le arate si celorlalli
membri ai echipei reprezentarile.

Elevii trebuie sa practice activitatea fizica din Brosura 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
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Mariti numarul de piese de puzzle pentru fiecare puzzle, la 50, 100, 200 sau 250.
Construiti puzzle-ul in timp ce membrii echipajului vostru se afla intr-o alta
incapere, transmitandu-va instructiuni printr-o statie radio.

In timpul stafetei, faceti schimb de puzzle cu un alt grup si continuati-i munca,
finalizand un puzzle diferit de puzzle-ul vostru initial.

Creati diverse scenarii adaugand noi reguli creative:

o

o

o

Comunicarea cu echipa de la sol s-a pierdut si acum nimeni nu mai poate vorbi
Cu nimeni.

Din cauza unei defectiuni a costumului, numai ména stanga poate fi folosita
pentru asamblarea pieselor.

Fiecare vehicul spatial are un spatiu limitat, de aceea, poate fi asamblata doar o
singura piesa odata. lluminatul este instabil. Toata lumea trebuie sa inchida un
ochi.

Explorari legate de misiune
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Construiti obiective mai mari folosind cuburi sau piese de legatura.

Sub supravegherea unui adult, folositi unelte pentru a asambla o bicicleta sau
lipici pentru a asambla un model sau o macheta.

Creati ceva nou din materiale reciclabile precum bidoane de lapte, recipiente
pentru alimente sau cutii goale.

Atribuiti nume de tari echipelor care lucreaza impreuna, folosind numele
partenerilor Statiei Spatiale Internationale.

Creati un steag care sa reproduca steagul tarii echipei voastre si scriefi cinci
lucru despre

tara echipei voastre pe spatele acestuia.

e Aceasta explorare ii va ajuta pe elevi sé inteleagd modul in care {arile
lucreaza in echipe gi colaboreaza pentru a construi statia spatiala. Elevii
studiazéa despre diverse tari si invata steagurile acestora.

e Partenerii Statiei Spatiale Internationale sunt SUA, Rusia, Japonia, Canada,
Franta, Germania, Italia, Marea Britanie, Spania, Belgia, Olanda, Elvetia,
Suedia, Danemarca, Irlanda, Norvegia, Austria, Finlanda, Portugalia, Grecia,
Luxemburg si Republica Ceha.
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Standardele nationale
Standardele Nationale de Educatie Fizica:
o Standardul 1: Demonstreaza competenta privind abilitatile motorii si tiparele de
miscare necesare pentru a efectua o varietate de activitafi fizice.
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.

Standardele Nationale de Educatie pentru Sanatate (NHES), editia a doua (2006):
¢ 1.5.1 Descrie relatia dintre comportamentele sanatoase si
sanatatea personala.

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.

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

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

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

Standardele Nationale de Educatie Stiintifica:
o Standardul F: Stiinta aplicata perspectivelor personale si sociale
e Sanatate personala (K-8)

o Standardul B: Tn urma activitatilor din clasele K-4, toti elevii trebuie s&
dobandeasca o intelegere a:
¢ Proprietatile obiectelor si materialelor
¢ Pozitia si migcarea obiectelor

Initiativa nationala

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) sunt o resursa de valoare pentru Consiliul dvs. 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, vizitat;:

http://hacd.jsc.nasa.gov/projects/ecp.cfm

Costumele spatiale NASA
http://www.nasa.gov/audience/forinstructors/spacesuits/home/index.html
Accesati informatii si resurse despre conditia fizica la:

www.fitness.gov.

Programe video despre sanatate si conditie fizica:
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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 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 Pamaéant)

http://www.knowitall.org/nasa/connect/index.html

Sanatatea copiilor, cum sa ramai sanatos

http://kidshealth.org/kid/stay healthy/index.html

Serviciul de informare publica - Conditia fizica - pentru parint;

http://www.pbs.org/parents/fitness/

Actiune pentru copii sanatosi

http://www.actionforhealthykids.org/

Provocarea pentru copiii sanatosi

http://www.healthykidschallenge.com/

Pentru informatii suplimentare despre Robonaut:

http://robonaut.jsc.nasa.gov/

Mulfumiri si link-uri profesionale

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

Specialistii in rezistenta, conditionarea gi 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 gi reabilitarea astronautilor (ASCR)

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

Linda H. Loerch, masteranda in stiinte (MS)

Manager, Proiectul de Metode de intretinere a Formei Fizice
Centrul Spatial Johnson al NASA
http://hacd.jsc.nasa.gov/projects/ecp.cfm
http://www.nasa.gov/centers/johnson/home/treadmill.html

Lectii concepute de catre echipa responsabild de Programul Educational de Cercetare
Umana si Spatiala al Centrului Spatial Johnson al NASA, cu multumiri expertilor care au
alocat timp si au investit cunogtinte in acest proiect NASA dedicat exploratorilor intr-o
conditie fizica optima.
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