MISIUNEA X: BROSURA DEDICATA MISIUNII

4 . _ = -
misluNEA voAsTRA: EXploreaza si descopera

Veti transporta in siguranta obiecte cu o anumita greutate din Zona de

explorare la Statia voastra de baza, pentru a va imbunatati conditia

fizica aeroba si anaeroba. Veti nota, de asemenea, observatiile privind

imbunatatirea conditiei fizice aerobe si anaerobe din timpul acestei
\experiente fizice Tn Jurnalul misiunii. )

Fie ca parcurgeti un km mergand sau va deplasati lent, pentru a ajuta pe
cineva sa transporte un obiect greu, corpul vostru trebuie sa isi regleze
nivelul de oxigen. Corpul vostru foloseste oxigen ca si combustibil ener-
getic pentru activitatile aerobe, in timp ce exercitiile anaerobe fac ca
organismul sa produca energie in lipsa oxigenului. Anumite activitati vor
intari, simultan, atat sistemele aerobe, cat si cele anaerobe.

INTREBAREA-PROBLEMA A MISIUNII:

Care activitate fizica v-ar ajuta inima si plamanii sa devina mai
puternici pe masura ce intensificati activitatea voastra aeroba
si anaeroba?

4 N
Siguranta inainte de toate!

Astronautii stiu ca utilizarea tehnicilor adecvate de ridicare este
importanta atat pe Pamant, cat si in spatiu.
= TIndoiti-vd genunchii, pentru a véa apropia de sol. Pe masura ce
ridicati un obiect, tineti-va spatele drept si folositi-va de picioare
pentru a va ridica in pozitie dreapta.

0

Nu alergati sub nicio forma in timpul acestei misiuni.

0

Evitati obstacolele, pericolele si suprafetele neuniforme.

0

Nu uitati ca hidratarea adecvata este importanta inainte,
in timpul si dupa orice activitate fizica.

- J

Facand regulat exercitii aerobe, inima si plamanii vostri vor deveni mai puternici.
Astfel, veti putea face activitati fizice pentru mai mult timp, fara sa trebuiasca sa va
opriti si sa va odihniti. Activitatile anaerobe regulate va pot intari muschii si va pot
permite sa efectuati mai multe activitati in care este nevoie de rezistenta si de viteza.
Scopul misiunii voastre este sa va ocupati de amandoua.
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EXPLOREAZA SI DESCOPERA
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DIRECTIVAMISIUNI: Antrenamentul aerob si anaerob

(O Pre-activitate: Frecventa cardiaca
= Calculatii si inregistrati frecventa voastra cardiaca-tinta (THR) in Jurnalul misiunii voastre.

O Misiunea de explorare 1
Un membru al echipei va juca rolul de medic de control al misiunii.

Un membru al echipei va juca rolul de explorator al misiunii.
= Tncepeti de la Statia de baza.

= I\/IIedicuI va ajuta la masurarea frecventei cardiace a exploratorului si o va nota in Jurnalul misiunii
al acestuia.

= Medicul il va intreba pe explorator cum se simte si va nota raspunsurile in Jurnalul misiunii al
acestuia.

= Atunci cand i se cere, exploratorul se va deplasa in Zona de explorare pentru a aduna esantioane
ale misiunii. Este important ca exploratorul sa nu alerge in cursul acestei misiuni.

0

Exploratorul va ridica in siguranta unul dintre esantioanele misiunii i il va duce la Statia de baza.

0

Exploratorul va continua s& adune alte cinci esantioane ale misiunii de diferite dimensiuni si
greutati, ridicandu-le cu atentie, pe rand, si ducandu-le, tot pe rand, la Statia de baza.

= Dupa ce toate esantioanele au ajuns la Statia de baza, exploratorul le va duce, pe rand, inapoi in
Zona de explorare.

= Dupa ce toate esantioanele misiunii sunt readuse in Zona de explorare, exploratorul va reveni la
Statia de baza.

= Cu ajutorul medicului, exploratorul isi va masura frecventa cardiaca dupa Misiunea de explorare 1
si 0 va nota in Jurnalul misiunii.

= Medicul va pune intrebari despre starea fizica a exploratorului gi va nota raspunsurile in Jurnalul
misiunii al acestuia.

= Exploratorul trebuie sa fie pregatit sa inceapa Misiunea de explorare 2 fara sa se aseze.

(O Misiunea de explorare 2
= Incepeti de la Statia de baza.

= Exploratorul va sta in picioare si va strdnge cate o minge anti-stres in fiecare mana, timp de 30
de secunde.

= Medicul il va anunta pe explorator cand au trecut cele 30 de secunde.

0

Dupa cele 30 de secunde, exploratorul se va deplasa in Zona de explorare pentru a aduna
esantioane ale misiunii. Este iImportant ca exploratorul sa nu alerge in cursul acestei misiuni.

= Explpratorul va ridica in siguranta unul dintre esantioanele misiunii si 1l va duce la Statia de
aza.

= Exploratorul va continua sa adune alte cinci esantioane ale misiunii de diferite dimensiuni gi
greutati, ridicandu-le cu atentie, pe rand, si ducandu-le, tot pe rand, la Statia de baza.

= De fiecare data cand revine la Statia de baza, exploratorul va strange mingile anti-stres timp de
30 de secunde. Exploratorul va ramane in picioare cat timp strange mingile anti-stres.

o= Dupa ce toate esantioanele au ajuns la Statia de baza, exploratorul le va duce, pe rand, inapoi
in Zona de explorare. Nu strange mingile anti-stres de data aceasta.

= Cu ajutorul medicului, exploratorul isi va masura frecventa cardiaca dupa Misiunea de explorare
2 si 0 va nota in Jurnalul misiunii.

= Medicul va pune intrebari despre starea fizica a exploratorului si va nota raspunsurile in Jurnalul
misiunii acestuia.

\_ Urmati aceste instructiuni pentru a va antrena ca un astronaut. )
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Adevaruri despre spatiu:

~

Oxigen:

Un gaz incolor
care se gaseste
in aer. Este unul
dintre elementele
de baza de pe
Pamant si este
necesar tuturor
fiintelor

Aeroba:

Pentru a explora suprafata Lunii si a planetei Marte, astronautii trebuie sa duca
la Tndeplinire sarcinile de natura fizica care le sunt solicitate. Acestea includ
deplasarea la locurile de adunare a esantioanelor, prelevarea de mostre din
sol, adunarea de roci si ridicarea in siguranta a altor obiecte pe care le gasesc.
Astronautii trebuie si sa transporte experimentele stiinifice de la statia de baza
pe suprafata lunara pentru a aduna si a trimite informatii pe Pamant. Astronautii
executa deja astfel de sarcini pe Statia Spatiala Internationala (ISS). Astronautji
fac iesiri in spatiu pentru a instala noi module pe ISS, pentru a monta noi echi-
pamente experimentale, pentru a deplasa echipamentele si pentru a indeplini
diverse sarcini zilnice. Pentru a duce la bun sfarsit aceasta munca grea, astro-

O activitate fizica
care foloseste
muschii bratelor i
picioarelor si care

nautii trebuie sa fie pregatiti din punct de vedere fizic. Pentru aceasta, astro-
nautii fac regulat exercitii aerobe, precum mersul pe jos, alergatul si inotul. Isi

antreneaza si sistemul anaerob, prin ridicarea de greutati. y

le confera inimii si
plamanilor un
antrenament
continuu.

Anaeroba:

O activitate fizica
care foloseste
muschii bratelor i
picioarelor si care
le confera inimii si
plamanilor un
antrenament
continuu.

Statie de baza:

O ,casa” amplasata pe
Luna sau pe Marte,
unde vor fi stationati

astronautji.

Frecventa
cardiaca-tinta

O frecventa cardiaca
ce este atinsa in timpul
exercitiilor aerobe si
care reprezinta nivelul
minim de efort la care
conditia fizica cardio-
vasculara poate creste
pentru o persoana
dintr-o anumita grupa
de varsta.

Explorari legate de misiune:

\

= Creati un grafic al clasei, care sa includa frecventele
cardiace ale fiecarui explorator de la inceputul si de la
sfarsitul misiunii sale. Comparati datele voastre cu cele
ale clasei. Cum s-a modificat frecventa cardiaca pe
durata acestei misiuni de Antrenare ca un astronaut?

Creati o lista cu indicii pentru gasirea unui obiect
ascuns, la alegere. Comunicati aceste indicii altor
membri ai clasei gi lasati-i sa caute acel obiect ascuns

J
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ACCELERARREA coNDITIEI Fizice: Test Yourself!

~

.

QO Intr-o zona de mari dimensiuni, bine delimitata, cautati cinci esantioane ale

misiunii ascunse. incercati s& gasiti si sa aduceti cele cinci obiecte inapo
la Statia de baza in doua minute. Nu uitati sa va verificati ples.

QO Fiecare grup trebuie sa incerce sa gaseasca o cantitate specificata de

esantioane ale misiunii intr-un interval dat. Aceste esantioane ale misiuni
trebuie sa aiba o greutate combinata de cel putin 15 livre (6,8 kg). De
exemplu, aveti cinci minute pentru a gasi patru esantioane ale misiunii
care au o greutate combinata de 15 livre (6,8 kg).

J

Verificare: Ati actualizat Jurnalul misiunii?



