Mission X: Train Like an Astronaut

EXPLOREAZA S| DESCOPERA

Brosura NASA pentru misiunea Antrenati-va ca un astronaut - Ghidul instructorului
Sectiunea pentru instructori

Obiectivele de invatare
Elevii vor:

o transporta in siguranta obiecte cu o anumita greutate din Zona de explorare la Statia lor
de baza, pentru a-si imbunatati conditia fizica aeroba si anaeroba; si

o hota observatiile privind imbunatatirea conditiei fizice aerobe si anaerobe din timpul
acestei experiente fizice in Jurnalul misiunii.

Introducere

Ali facut astazi exercitii pentru inima? Marea majoritatea a elevilor fac exercitii pentru inima fara
sa congtientizeze acest lucru. Daca elevii au jucat fotbal, baschet, sotron, au sarit coarda, au
inotat sau au venit cu bicicleta la scoala, au facut deja exercitii pentru inima. Inima este un
muschi care functioneaza cel mai bine atunci cand este puternic. Inima poate deveni mai
puternica prin activitate fizica si exerciii regulate. Este important sa se faca activitate fizica,
pentru a avea si a pastra inima si ceilalfi muschi intr-o conditie fizica buna. Cand corpul este in
migcare, inima se intareste.

Exercitiul este esential pentru a mentine sanatatea cardiovasculara, rezistenta oaselor i
muschii puternici. Exercitii sunt de doua tipuri: aerobe si anaerobe si functioneaza impreuna
pentru a va asigura o inima gi un corp sanatoase. Exercitiile aerobice implica utilizarea
oxigenului pentru a produce energie, in timp ce exercitiile anaerobice fac corpul sa produca
energie In absenta oxigenului. Este posibil sa va intrebati care din aceste doua tipuri de exercitii
este cel mai important pentru organism. Ambele tipuri de exercitii sunt importante pentru o
sanatate optima.

Sensul literal al termenului ,,aerob” este oxigen. Exercitiile aerobice includ orice activitate care
foloseste muschii mari ai corpului, cum ar fi bratele si picioarele. Atunci cand acesti muschi
executa miscari repetitive pentru o perioada lunga de timp, oxigenul este transportat la celule si
se degaja energie. In mod ideal, activitatea ar trebui s& dureze cel putin 20 de minute de
migcare constanta. Ajuta la reducerea stresului, accelereaza fluxul sanguin, intareste inima si
plamanii si i confera organismului rezistenta. Atunci cand realizati o activitate aerobica timp de
cel putin 20 de minute pe zi, o sa vedeti ca aveti, de asemenea, mai multa energie si ca va
simtiti mai sanatosi.

Sensul literal al termenului ,anaerob” este absenta oxigenului. Exerciiile anaerobice includ
activitafi care confera agilitate si care intaresc si tonifiaza muschii. Cu toate acestea, activitatile
anaerobice nu sunt la fel de benefice pentru inima si plamani ca activitatile aerobice. S-a
demonstrat ca activitatea anaerobica va prelungeste viata. De exemplu, antrenarea rezistentei
mareste masa osoasa, reduce pierderea osoasa si imbunatateste echilibrul.

Este important sa aveti un program de exercitii echilibrat, cu o durata si un ritm adecvate, care
sa includa atat activitati aerobe, cat si anaerobe. Ambele tipuri de exercitji vor ajuta la intarirea
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muschilor, imbunatatirea densitatii osoase si optimizarea aparatului cardiovascular. Prin
aceasta, va veti bucura de avantajele unei conditji fizice optime.

Exercitiul este important pentru cei care traiesc pe Pamant, dar devine crucial pentru astronautii
care calatoresc in spatiu. Astronautii nu simt efectele gravitatiei. De aceea, nu isi folosesc
muschii la fel de mult ca pe Paméant pentru efectuarea activitatilor zilnice obignuite. De exemplu,
pe Pamant, de cate ori faceti un pas, sustineti greutatea corpului vostru cu ajutorul muschilor.

In spatiu, astronautii se confrunta cu microgravitatia, care i face sa se simta imponderabili.
Deplasarea in interiorul capsulei nu presupune niciun efort intr-un mediu microgravitational.
Imaginati-va ca ati pluti prin camera si ca ati putea muta obiectele dintr-un loc intr-altul cu o
mica impingere. Astronautii nu isi folosesc muschii la deplina lor capacitate intr-un mediu spatial
microgravitational. De aceea, rezistenta musculara se diminueaza si astronautii nu mai sunt la
fel de puternici. Se confrunta si cu scaderea densitatii osoase, pierderea masei musculare,
modificari ale inimii si vaselor de sange, precum si cu o modificare a deplasarii fluidelor.

Pentru a contracara aceste modificari, astronautii trebuie sa continue exercitiile aerobice si
anaerobice in spatiu. Mentinerea conditiei fizice pe perioada calatoriei lor in spatiu ii va ajuta sa
se adapteze la gravitatia terestra in momentul revenirii. Niciun astronaut nu isi doreste sa revina
pe Pamant cu un nivel redus de functionalitate a muschilor. De aceea, fiecare astronaut
urmeaza o serie de exercitii, bazate pe necesitatile si scopurile sale individuale privind conditia
fizica. Atat navetele spatiale, cat si ISS (statia spatiala internationala) sunt echipate cu
echipamente pentru exercitii adaptate la efortul fizic in mediul spatial microgravitational.
Astronautii urmeaza un program de exercitii aerobice si anaerobice pentru a contracara efectele
pe care microgravitatia le are asupra organismelor lor.

Data viitoare cand aveti de mutat obiecte mari, voluminoase, prin casa sau prin sala de clasa,
imaginati-va cum ar fi sa faceti aceasta daca tocmai ati petrecut sase luni in spatiu fara sa va
antrenati conditia fizica aeroba si anaeroba. Credeti ca ar fi o sarcina usoara?

Pe masura ce elevii Tsi planifica activitatile dedicate conditiei fizice pentru ziua respectiva,
incurajati-i sa includa atat activitati aerobe, cat si anaerobe in planul lor. lata o lista cu exemple
de activitafi aerobe si anaerobe.

Activitati aerobe Activitati anaerobe
Mersul energic, sprinten Baseball-ul
Dansul Sprintul
Joggingul Tenisul
Ciclismul Halterele
Patinajul Ridicarile de picioare
Inotul Rotirea bratelor
Datul zapezii cu lopata Tractiuni abdominale
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Adunatul frunzelor cu grebla

Tunsul gazonului

Saritul coardei

Efectuare
Urmati procedura descrisa in Brosura dedicata misiunii intitulata Exploreaza si descopera.
Durata acestei activita{i poate varia, dar va avea o medie de 30-45 de minute.

Urmati procedurile de pregatire pentru a pregati esantioane pentru misiune si Zona de
explorare.

o In ziua precedenta inceperii misiunii de catre elevi, explicati-le acestora cum s mésoare
corect frecventa cardiaca (vezi Anexa A).

o Elevii se vor intinde pe podea si se vor relaxa timp de 1-3 minute. Cititi urmatorul pasaj
cat timp elevii se odihnesc.

o Inima voastra este un muschi care pompeaza sange prin organismul vostru. Este
motorul corpului vostru. Frecventa voastra cardiaca reprezintda numarul de batai pe
minut al inimii. Cu cat inima voastra bate mai des, cu atat functioneaza mai intens.
Frecventele cardiace-tinta va permit sa va masurati conditia voastra fizica initiala si sa
urmariti evolutia voastra intr-un program de fitness.

o La sfarsitul celor 1-3 minute, cereti-le elevilor sa se ridice si sa isi gaseasca pulsul.
Odata ce si-au gasit pulsul, isi vor masura cu totii frecventa cardiaca. Elevii isi vor
masura frecventa pulsului urmand instructiunile din Anexa A.

o Explicati-le elevilor cum isi vor masura frecventa cardiaca inainte si dupa Misiunea de
explorare 1 si Misiunea de explorare 2. De vreme ce majoritatea grupurilor vor finaliza
misiunea 1 si misiunea 2 in momente diferite, este important ca elevii sa isi masoare
frecventa cardiaca imediat dupa ce au finalizat fiecare misiune.

o Pentru a reliefa sistemul aerob, cereti-le elevilor sa se migte continuu, pe o perioada
data, intr-un loc prestabilit, inclusiv intre cele doua misiuni de explorare. Nu le permiteti
sa se odihneasca pana cand nu sunt gasite toate esantioanele misiunii si nu sunt
finalizate atat Misiunea de explorare 1, cat si Misiunea de explorare 2.

o Elevii trebuie sa colaboreze si sa fie atenti sa nu se raneasca in timpul ridicarii si
transportului. Subliniati importanta sigurantei revizuind tehnicile de ridicare adecvate cu
elevii Tnainte de a initia aceasta activitate. Folositi resursele furnizate pentru tehnicile de
ridicare adecvate.

o Impartiti elevii in echipe de cate doi. Elevii trebuie s& isi pastreze rolul in cele dou&
misiuni de explorare. Acest aspect este important pentru mentinerea unei variabile
constante si analizarea rezultatelor.

o La fiecare Statie de baza vor lucra cate doi elevi. In total, vor fi 12 elevi care se vor
ocupa de explorare la un moment dat. In cazul in care clasa dvs. cuprinde mai mult de
12 elevi, cei ramasi vor sta pe margine, indeplinind rolul de controlori ai misiunii.
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o Controlorii misiunii vor supraveghea lucrurile si se vor asigura ca fiecare echipa urmeaza
cu atentie instructiunile. Controlorii misiunii i$i vor nota observatiile despre fiecare
misiune de explorare. Aceste observatii includ:

o Echipele colaboreaza bine?
Urmeaza toate instructiunile?
o Se deplaseaza, incepand de la Statia de baza, si se opresc pentru a strange
mingile anti-stres?
o Vor face, de asemenea, observatii despre activitate aeroba si anaeroba a
echipei. Care este diferenta dintre cele doua pentru aceasta activitate?
e Lafinal, vor scrie despre presupunerile lor privind modificarea frecventei
cardiace.
Frecventele cardiace ale exploratorilor cresc pe masura ce exploreaza?
De ce se intdmpla acest lucru?
Cereti-le elevilor sa indeplineasca Misiunea de explorare 1.
Amintiti-le elevilor sa isi noteze frecventa cardiaca in Jurnalul misiunii la finalul
Misiunii de explorare 1. Medicul de control al misiunii este responsabil de
adunarea acestor date.
e Cereti-le elevilor sa indeplineasca Misiunea de explorare 2.
Odata ce fiecare echipa isi finalizeaza misiunea, cerei-le sa revina la Jurnalul
misiunii si sa noteze o observatie despre propria lor misiune, raspunzand la
intrebari asemanatoare cu cele pentru controlorii misiunii, referitoare la misiunea
pe care au supravegheat-o.
In limita timpului disponibil, permiteti-le elevilor s& schimbe rolul si s3 reia activitatea de la
capat. De data aceasta, exploratorul devine medicul de control al misiunii.

Optional: Pentru a masura distanta parcursd, educatorii le-ar putea furniza elevilor un
pedometru portabil.

Loc
Aceasta activitate se poate desfasura in interior, intr-o zona spatioasa, cum ar fi o sala de sport
cu teren de baschet, sau in exterior, intr-o zona pentru activitati.

Pregatirea
Pregatirea esantioanelor misiunii:

o Adunati 30 de mingi (esantioanele misiunii) de 5 greutati si dimensiuni diferite. Aceste
mingi vor reprezenta esantioanele misiunii care vor fi adunate de exploratori.

o Folositi banda adeziva si markerele pentru a eticheta mingile ca diverse obiecte din
spatiu, cum ar fi roci, meteoriti, comete, asteroizi, reziduuri spatiale si sateliti.
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Pregatirea Zonei de explorare:

Zona de activitati

Exploration Area

Base Stations
suonels aseq

e o _

o In diagrama de mai sus, punctele negre reprezinta statia de bazi a fiecarei echipe.
Liniile negre reprezinta lateralele terenului de baschet. Aceasta este zona din spatele
cosului de baschet si zona de pe lateralele zonei de explorare. Cercurile de hula merg in
centru, ca zona de explorare. Gasiti 0 zona spatioasa, fara obstacole, pentru a efectua
aceasta activitate.

o Asezati cercurile de hula pe podea, pentru a impiedica esantioanele misiunii sa se
rostogoleasca in afara Zonei de explorare. Asezati aleatoriu esantioanele misiunii in
interiorul Zonei de explorare. Echipele nu au voie sa paraseasca aceasta zona pentru a
gasi esantioane ale misiunii.

o Stabili{i sase Statii de baza pe marginea zonei de activitatj, distribuite uniform si la o
distanta egala de Zona de explorare. Aceste zone vor constitui Statiile de baza ale
echipelor. Asezali cate un identificator la fiecare statie de baza pentru a desemna locatia
acestora si a identifica grupurile.

Echipament
Brosura misiunii Jurnalul misiunii si un creion

o 12 mingi anti-stres (un mic obiect sau 0 minge mica pe care elevii il/o pot strange in
palma)
30 de mingi de 5 greutati si dimensiuni diferite, cum ar fi:
e sase mingi de tenis
e sase mingi de softball
e sase mingi de fotbal
e sase mingi de baschet
e sase mingi mari pentru yoga sau mingi pentru exercitii echilibristice
o trei cercuri de hula, acestea vor impiedica mingile sa se rostogoleasca in afara Zonei de
explorare.

o un ceas de mana, sase cronometre sau un ceas de perete cu secundar, pentru a
masura frecventa cardiaca.

markere pentru a scrie denumiri de obiecte spatiale pe mingi
banda adeziva pentru a scrie denumiri de obiecte spatiale pe mingi

o
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Echipament optional:
¢ monitor pentru frecventa cardiaca
e pedometru

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

Siguranta
o Este important ca elevii sa mearga, nu sa alerge, pe tot parcursul acestei activitati.

o Avand in vedere ca obiectele se pot gasi pe sau in apropierea traseului elevilor, se vor
lua toate masurile necesare pentru ca zona sa fie sigura.

Greutatea obiectelor nu trebuie sa depaseasca 15 livre (6,8 kQ).

Amintiti-le Tn permanenta elevilor de tehnica adecvata de realizare a exercitiilor. O
tehnica inadecvata poate duce la accidentari.

Hidratarea adecvata este importanta inainte, in timpul si dupa orice activitate fizica.
Fiti atenti la semnele de supraincalzire.
O perioada de incalzire si una de relaxare sunt intotdeauna recomandate.

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

Monitorizarea/Evaluarea

Puneti Intrebarea misiunii, care se gaseste in manualul misiunii pentru elevi inainte ca elevii sa
inceapa activitatea fizica. Cereti-le cursantilor sa foloseasca elemente descriptive pentru a-gsi
exprima, verbal, raspunsurile.

Folositi urmatoarele intrebari deschise inainte, in timpul si dupa practicarea activitaiii 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:
Intrebari de pus nainte de activitate

o Cum va simtiti?

Intrebari de pus in timpul activitatii
o Cand ati simijt ca inima va bate cel mai repede?
o Cand ati simiit ca respirati cu cea mai mare dificultate?
o Ce muschi ati folosit pentru a ridica esantioanele misiunii?
e muschii dorsali superiori si inferiori
e muschii bratului
e muschii piciorului
e muschii abdominali
De ce este aceasta activitate aeroba?
De ce este aceasta activitate anaeroba?
Ce alte activitati ar putea fi aerobe sau anaerobe?
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O

O

Care sunt provocarile cu care v-ati confruntat in timp ce cautati esantioanele misiunii?

Care sunt unele dintre provocarile cu care se pot confrunta astronautji in timp ce cauta
obiecte?

° mediul spatial microgravitational

o lipsa atmosferei

. purtarea unui costum spatial voluminos, care le limiteaza miscarile
° timpul limitat pentru explorari

. lipsa uneltelor potrivite pentru explorare

Intrebari de pus dupa activitate

O

O O O O O

Care sunt provocarile cu care v-ati confruntat atunci cand ati transportat esantioanele
misiunii la Statia de baza?
Care sunt unele dintre provocarile cu care astronautii se pot confrunta atunci cand se
intorc cu obiecte sau esantioane?

¢ lipsa echipamentului potrivit pentru explorare

e obiectele pot fi prea voluminoase pentru a le transporta

o oObiectele pot fi contaminate cu alte materiale
A fost mai greu atunci cand ati gasit mai multe esantioane ale misiunii?
Cat de bine ati colaborat cu echipa voastra?
Ar fi fost mai usor daca ati fi lucrat singuri? De ce?
Le-ar fi mai usor astronautilor sa exploreze fara membrii echipajului lor? De ce?
Greutatea acestor obiecte ar fi aceeasi pe Luna si pe Marte?

e Masa, cantitatea de material care constituie un obiect, va fi mereu aceeasi. Greutatea
unui obiect, care se datoreaza gravitatiei, se va modifica. Fiecare planeta are o alta
atractie gravitationala. Cu cat atractia gravitationala este mai puternica, cu atat va
cantari mai mult un obiect. Cu cét atractia gravitationala este mai slaba, cu atat va
cantari mai putin un obiect. Sa ne uitam la Luna si la Marte.

» Forta gravitationala de la suprafata unui obiect este produsul dintre masa
obiectului si dimensiunea acestuia; de aceea, gravitatia de la suprafata Lunii este
de doar o sesime din cea a Pamantului. Masa Lunii este de aproximativ o
optzecime (1/80) din masa Pamantului. Dupa cum s-a aratat anterior, forta
exercitata de gravitatie asupra unei persoane determina greutatea acelei
persoane. Tineti minte ca, desi masa voastra este aceeasi pe Pamant si pe
Luna, greutatea voastra va fi diferita. De exemplu, daca cantariti 132 de livre (60
de kilograme) pe Pamant, o sa cantariti aproximativ 22 de livre (10 kilograme) pe
Luna.

» Gravitatia de pe planeta Marte este mult mai mica decat cea de pe Pamant. De
fapt, gravitatia de pe Marte este 38% din gravitatia de pe Paméant. Daca cantariti
220 de livre (100 de kilograme) pe Pamant, o sa cantariti doar 84 de livre (38 de
kilograme) pe Marte.

Unele dintre datele cantitative pentru aceasta activitate fizica pot include:

O

O

numarul de esantioane ale misiunii gasite
durata necesara pentru a gasi toate esantioanele misiunii
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dimensiunea zonei explorate
monitorizarea frecventei cardiace (batai pe minut)
pasi facuti (folosindu-se un pedometru)
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 calitative)
Unele dintre datele calitative pentru aceasta activitate fizica pot include:
o identificarea provocarilor pentru comunicare
o identificarea efortului perceput (la ce nivel simiiti ca lucreaza corpul vostru?)

Adunarea, inregistrarea si analizarea datelor

Elevii trebuie sa noteze observatiile privind experienta lor fizica in Jurnalul dedicat misiunii
fnainte si dupa activitate. Trebuie sa noteze si propriile obiective privind activitatea fizica si sa
introduca date calitative pentru tragerea de concluzii.

o Monitorizati progresul cursantilor 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 Brosura dedicata misiunii de cateva ori
Tnainte de a continua sau de a incerca Accelerarea evolutiei fizice sau Exercitiile tipice
misiunii corelate.

Accelerarea conditiei fizice

o Intr-o zona de mari dimensiuni, bine delimitata, ciutati cinci esantioane ale misiunii
ascunse. Incercati sa gasiti si sa aduceti cele cinci obiecte inapoi la Statia de baza in
doua minute. Nu uitati sa va verificati frecventa cardiaca inainte si dupa explorare.

Profesorul va ascunde diverse obiecte intr-o zona de mari dimensiuni, bine delimitata.
Aceste obiecte pot fi unele dintre cele folosite in sala de clasa, pe care elevii le pot
ridica, precum un capsator, un distribuitor de banda adeziva etc. Cronometrati-i pe elevi.

o Fiecare grup trebuie sa incerce sa gaseasca o cantitate specificata de esantioane ale
misiunii Intr-un interval dat. Aceste esantioane ale misiunii 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).

Pastrati la indemana un cantar pentru ca elevii sa poata calcula greutatea esantioanelor
lor. Folositi diverse alte obiecte, pe langa mingi, precum clipboard-uri, capsatoare sau
alte obiecte din sala de clasa.

Explorari legate de misiune

o Creali 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.
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Cum s-a modificat frecventa cardiaca pe durata acestei misiuni Antrenati-va ca un
astronaut?

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

Standardele nationale
Standardele Nationale de Educatje Fizica:

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

o Standardul 2: Demonstreaza in{elegerea 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):

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.

o 4.5.1 Demonstrarea unor reale abilitali 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.

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

Standardele Nationale de Educatie Stiintifica:
Standardul F: Stiinta aplicata perspectivelor personale si sociale
o Sanatate personala (K-8)
Standardul B: Tn urma activitatilor din clasele K-4, toti elevii trebuie s& dobandeasca o intelegere
a:
o proprietatilor obiectelor si materialelor
e pozitiei si miscarii obiectelor

Initiativa nationala
Sustine Politica locala de sanéatate 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 informatii si resurse despre conditia fizica, vizitati www.fitness.gov.
Programe video despre sanatate si conditie fizica:

Scifiles™ The Case of the Physical Fitness Challenge (Documentare stiintifice - Cazul
rovocarii lansate conditiei fizice) http://www.knowitall.org/nasa/scifiles/index.html.
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NASA Connect™ Good Stress (NASA Connect™Stresul benefic): Building Better Bones
and Muscles (Oase si mugchi mai sanatosi)
http://www.knowitall.org/nasa/connect/index.html.

Pentru informatii suplimentare despre tehnica adecvata de ridicare:
http://www.mayoclinic.com/health/back-pain/LB00004 D
Pentru informatii suplimentare despre sistemele aerobe si anaerobe:
http://www.americanheart.org/presenter.jhtml?identifier=3003065
Pentru instructiuni de prevenire a bolilor afectand sanatatea:
Asociatia Nationala a Antrenorilor de Atletism (National Athletic Trainer’s Association,
NATA)

o Bolile datorate supraincalzirii prin efort fizic (prezentarea pozitiei)

http://www.nata.org/statements/position/exertionalheatiliness.pdf

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

Centrele de Control si Prevenire a Bolilor (Centers for Disease Control and Prevention,
CDC)
e Caldura extrema: ghidul de prevenire si promovarea sanatatii si a sigurantei
personale http://www.bt.cdc.gov/disasters/extremeheat/heat guide.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/fluidreplacement.pdf

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

¢ Intinderi de incalzire si de relaxare
http://americanheart.org/presenter.jihtml?identifier=3039236

Pentru informatii despre rata efortului perceput (RPE), vizitatj:
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/perceived _exertion.htm
Pentru indicatii despre frecventa cardiaca si exercitii, vizitai:

Centrele de Control si Prevenire a Bolilor (Centers for Disease Control and
Prevention, CDC)
e Frecventa cardiaca-tinta si frecventa cardiaca maxima estimata
http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/physical/measuring/target _heart rate.htm
Asociatia Americana a Inimii (American Heart Association, AHA)

e Frecveniele cardiace-tinta
http://www.americanheart.org/presenter.jhtml?identifier=4736
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Multumiri si link-uri profesionale

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

Specialigtii in fortd, conditionarea si reabilitarea astronautilor (ASCR)

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

David Hoellen, MS (masterand in stiinta), ATC (instructor de atletism autorizat), LAT
(instructor de atletism cu licenta)

Specialigtii in forta, conditionarea si reabilitarea astronautilor (ASCR)

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

John Dewitt
Specialist in biomecanica, Laboratorul de Fiziologie a Exercitiilor

Centrul 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

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

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, MS (masteranda in stiinte)

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

Conceperea lectiilor de céatre echipa responsabila de Programul Educational de Cercetare
Umana si Spatialéd al Centrului Spatial Johnson al NASA, cu multumiri expertilor care au alocat
timp si au investit cunostinte in acest proiect NASA dedicat exploratorilor intr-o conditie fizica
optima.
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Anexa A

Aflarea frecventei cardiace personale (Finding your Heart Rate)

Puls

Care iti este pulsul? Pulsul este frecventa cardiaca sau numarul de batai pe minut al inimii.
Frecventele pulsului tau pot fi diferite de cele ale colegilor tai de clasa. Pulsul scade atunci cand
te odihnesti si creste atunci cand faci exercitji. Pulsul creste deoarece organismul are nevoie de
mai mult sdnge bogat in oxigen atunci cand faci exercitii.

Cum sa gasiti pulsul pe incheietura mainii:

1. asezati varfurile aratatorului, degetului al doilea si degetului al treilea pe fata palmara a
celeilalte incheieturi, dedesubtul bazei policelui (degetului mare).

2. Aduceti-va degetele la 2,5 cm dedesubtul bazei policelui (degetului mare) si apasati
usor, pana cand simtiti o senzatie de ,pulsare” intermitenta la nivelul incheieturii; acesta
este pulsul vostru.

3. Folositi un cronometru, un ceas de méana cu secundar sau un ceas de perete cu
secundar.

4. Numarati bataile pe care le simtiti timp de 10 secunde. Inmultiti rezultatul cu sase pentru
a obtine frecventa cardiaca (pulsul) pe minut.

Cum sa luati pulsul la gat:

1. Asezati varful aratatorului si al celui de-al doilea deget pe partea inferioara a gatului,
lateral fata de trahee sau marului lui Adam.

2. Apasati usor, pana cand simtiti o senzatie de ,pulsare” intermitenta la nivelul gatului;
acesta este pulsul vostru.

3. Folositi un cronometru, un ceas de méana cu secundar sau un ceas de perete cu
secundar.

4. Numérati bataile pe care le simtiti timp de 10 secunde. inmultiti rezultatul cu sase pentru
a obtine frecventa cardiaca (pulsul) pe minut.

Aflarea frecventei cardiace in repaus si a frecventei cardiace-tinta:

Aflati frecventa voastra cardiaca-finta (THR) si inregistrati-o in Jurnalul misiunii.
(220-varsta voastra) 0,7 = THR

www.trainlikeanastronaut.org EXPLOREAZA S| DESCOPERA - Ghidul instructorului 12/13


http://www.trainlikeanastronaut.org/

Misiunea 1:

1. Frecventa cardiaca in repaus: X6 =
(batai in 10 secunde) (pulsul vostru)
2. Frecventa cardiaca la incheierea Misiunii 1: X6=
(batai in 10 secunde) (pulsul vostru)
Frecventa voastra cardiaca a crescut? DA [ | NU [ ]
Daca da, cat de mult a crescut?
Misiunea 2:
1. Frecventa cardiaca la incheierea Misiunii 1: X6 =
(batai in 10 secunde) (pulsul vostru)
3. Frecventa cardiaca la incheierea Misiunii 2: X6 =
(batai in 10 secunde) (pulsul vostru)

Frecventa voastra cardiaca a crescut?

Daca da, cat de mult a crescut?

DA [ ] NU [

Ce este un puls normal?

Grupa de varsta?

Frecventa cardiaca de repaus
normala

Copii (intre 6 si 15 ani)

70-100 de batai pe minut
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