Misséo X: Treinar como um astronauta

ESTACAO DE HIDRATACAO

Seccédo do educador

Introducéo

A 4gua é o maior componente do corpo humano. Os nossos
corpos sao compostos por 50 a 70% de agua. Beber muitos
liqguidos mantém os nossos corpos hidratados e saudaveis.

A 4gua mantém o corpo nas melhores condi¢gfes através do
fornecimento de nutrientes as células, musculos, articulagdes,
cérebro, pele, rins e pulmdes. A agua também regula a
temperatura do corpo e ajuda a um correto funcionamento
cardiaco.

Tal como na Terra, 0s astronautas no espaco também tém de
manter os niveis de hidratacdo adequados. Para completarem as
suas tarefas nas suas missfes de exploracdo, no interior ou no
exterior da nave, os astronautas tém de ingerir muitos liquidos
para se manterem saudaveis e hidratados.

Objetivos da aula
Os alunos irdo:

¢ identificar os seus préprios niveis de hidratacao através
da criacdo e andlise de urina simulada;

e investigar a hidratac&o e criar uma rede visual sobre a
hidratac&o e o corpo humano;

e investigar amostras de urina simulada para determinar as
propriedades visuais da urina durante os diferentes niveis
de hidratacéo e

e aprender a importancia dos astronautas ingerirem muitos
liguidos enquanto estdo no espaco para manterem o
estado de hidratacdo ao regressarem a Terra.

Problema
Como posso identificar os diferentes niveis de hidratacao?

Objetivos de aprendizagem
Os alunos irdo aprender:

e aimportancia de se manterem hidratados, os métodos de
hidratacdo adequados e como identificar os sinais de
desidratacao;

e como a hidratagcdo mantém o corpo saudavel e

e aimportancia da hidratacao para o corpo humano na
Terra e no espaco.

www.trainlikeanastronaut.org

Aula de descoberta

N

Niveis de notas: 3-5

Ligagdes ao curriculo: Ciéncias,
Tecnologia,, Redacdo, Matematica,
Salde e Educacao Fisica

Competéncias cientificas:
previsdo, observacao,

comparacdo, recolha e registo de
dados (Associacdo Americana para
o Avanco da Ciéncia)

Tempo de preparacédo do
professor: 30 minutos

Duracéo da aula: duas
sessoes de 45 minutos cada

Pré-requisitos: Conhecimento do
método cientifico, regras de
seguranca no laboratorio cientifico
e atividade fisica basica

Padrfes Nacionais de Educacao:
Ciéncia, Tecnologia, Inglés,
Matemética, Saude e Artes Visuais

Materiais necessarios:

Painel de cartazes ou folhas de
papel

Marcadores ou lapis de cor
Projetor LCD ou projetor suspenso
Marcadores permanente
Computador com acesso a Internet
Lencos

Corante alimentar liquido

Copos de pléstico transparentes
Palitos

Agua

Fita-cola

Protecéo visual

Cilindros graduados

Cartbes de indice (opcional)
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Materiais
Por turma:
o Computador com acesso a Internet
e Projetor LCD ou projetor suspenso
e Copias impressas plastificadas da Garrafa de Agua Hidratar o Astronauta (Anexo F) (minimo 2)
e Lencos (1-2)
e Fita-cola
e Acesso a dgua

Por grupo (3—4 alunos):
e Painel de cartazes ou folhas de papel
e Cartbes de indice (opcional)
e Marcadores ou lapis de cor
e Copos de plastico transparentes de 260 ml (4)
e Palitos (no minimo, 6)
e Corante alimentar liquido (amarelo, vermelho e verde)
e Copia impressa e a cores do Gréfico de Teste do Nivel de Hidratacdo (Anexo H)
e Copia impressa das Etiquetas do Nivel de Hidratagdo (Anexo G)
e Cilindro graduado (100 ml)
e Marcador permanente

Por aluno:
e Copia impressao da seccao do aluno da Estagdo de Hidratacdo
e LApis de cor
e Protecao visual

Seguranca

Relembre aos alunos a importancia da seguranca na sala de aula e no laboratério. Os alunos devem
usar sempre protecao para os olhos durante esta atividade. Relembre os alunos da importancia da
utilizacdo correta da Internet. Esta atividade requer uma limpeza adequada

Preparacédo prévia (a concluir um dia antes)

Péster da Rede de Hidratacdo (em grupos de 3—4 alunos)
¢ Relna os materiais para cada grupo completar o péster:
o0 Painel de cartazes ou folhas de papel
0 Marcadores ou lapis de cor
0 Cartbes de indice (opcional)
o Prepare um espaco de trabalho para cada grupo contendo os materiais do grupo.
e Para cada grupo, fornegca um computador coim acesso a Internet para investigacao.

e Para ver um pdéster de amostra, consulte o Pdster de Amostra da Rede de Hidratacéo
(Anexo E).
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Jogo Hidratar o Astronauta
¢ Os alunos deveréo realizar esta atividade individualmente e ndo em grupos.
¢ Relna os materiais ndo impressos para a turma completar o jogo:
0 Projetor LCD (ligado a um computador) ou um projetor suspenso
0 Lencos (1-2)
o Fita-cola

e Imprima, recorte e plastifique, no minimo, duas copias da Garrafa de Agua Hidratar o
Astronauta (Anexo F). (Imprimir uma por aluno é opcional.)

e Coloque a fita-cola na parte de tras de cada garrafa de agua para uma colocacao na parede
mais facil e remocao da parede durante o jogo.

¢ Imprima a sec¢éo do aluno da Estacdo de Hidratag&o para cada aluno. Os alunos utilizardo
0 jogo Hidratar o Astronauta (Anexo A), que se encontra na sec¢éo do aluno.

e Ligue um computador a um projetor LCD na sua sala de aula para projetar o jogo num ecra
ou numa parede branca para que toda a turma veja. (Se nao tiver disponivel um projetor
LCD, faca uma transparéncia do jogo para utilizar com um projetor suspenso).

Laboratério de urina simulada (em grupos de 3—4 alunos)
e Relna o0s materiais ndo impressos para cada grupo completar a sessao de laboratorio:
0 Copos de plastico transparentes de 260 ml (4 por grupo)
Corante alimentar liquido (amarelo, vermelho e verde, por grupo)
Marcadores permanentes (1 por grupo)
Palitos (no minimo, 6 por grupo)
Acesso a agua
Cilindro graduado (100 ml)
o Protecao visual (1 por aluno)

O O O 0O O

e Imprima e recorte as Etiquetas do Nivel de Hidratacdo (Anexo G) para cada grupo.
e Imprima o Grafico de Teste do Nivel de Hidratacao a cores (Anexo H) para cada grupo.
e Prepare um espaco de trabalho para cada grupo contendo os materiais do grupo.

Desenvolvimento da aula
Para preparar esta atividade, sdo recomendados 0s seguintes recursos do educador.

¢ O manual online do National Space Biomedical Research Institute, Human Physiology in Space
oferece informacgé&o acerca da hidratacdo no espaco (Foco 3 e 4):
http://www.nsbri.org/HumanPhysSpace/index.html.

e Este artigo online da NASA partilha a participacdo e experiéncia de um astronauta na maratona
de Boston enquanto se encontrava na Estacédo Espacial Internacional:
http://www.nasa.gov/mission _pages/station/expeditions/expedition14/expl4 boston marathon.
html.

e Leia o texto que se segue retirado da seccao de observacdes da seccéo do aluno:

Observacgéo

A desidratacdo pode afetar o desempenho atlético e aumentar o risco de uma emergéncia
médica. Durante eventos atléticos ou atividades fisicas, os atletas devem beber uma
guantidade de liquidos suficiente para evitarem a desidratacdo. Os atletas que conhecem a
importancia da hidratacdo tém mais probabilidades de consumirem a quantidade necesséria de
liquidos. No entanto, os atletas ndo sédo as Unicas pessoas em risco. As criancas, pessoas
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idosas, trabalhadores e individuos que apreciem as atividades ao ar livre também correm o
risco de desidratacgéo.

As criangas transpiram (suam) menos que os adultos, o que torna mais dificil manterem-se
frescos. Os pais e orientadores devem exercer todo o cuidado para se certificarem de que as
criancas sao lentamente aclimatizadas ao calor e & humidade.

A desidratagdo € a principal causa de hospitalizacdo entre a populacao idosa. As pessoas mais
idosas sdo mais suscetiveis a desidratacéo devido ao reduzido teor de fluidos no seu corpo
(cerca de 10% menos que um adulto médio). Os idosos também tém uma sensacao de sede
reduzida e perda de apetite 0 que pode desencadear uma desidratacdo semelhante a sofrida
pelos astronautas no espaco.

Os exploradores espaciais também tém de manter niveis de hidratacdo adequados enquanto
estdo no espaco. Quando um astronauta chega ao ambiente espacial, deixa de sentir o poder
da gravidade. As fun¢bes normais do corpo comecam a mudar uma vez que os fluidos do corpo
comecam a subir para a cabeca. Quando isto acontece, 0 corpo tenta eliminar o que julga
serem “fluidos extra” da parte superior do corpo. Esta grande perda de fluidos (filtrada pelos
rins como excesso de urina) pode resultar em desidratacdo quando os astronautas regressam
a Terra. Para evitar a desidratacdo, os astronautas devem beber muitos liquidos enquanto
estdo em orbita. Os astronautas devem garantir que néo estdo desidratados enquanto
completam as suas tarefas na missao, no interior ou no exterior do veiculo de exploracéo.
Todas as pessoas precisam de uma hidratacdo adequada para manter uma salde adequada
no espaco e na Terra.

e Se necessario, pode ser realizada investigacao adicional sobre os seguintes topicos:
o0 hidratacéo
0 desidratagéo

¢ As atividades fisicas que permitem que os seus alunos gastem energia ao treinarem como
astronautas estdo disponiveis no sitio da Internet Treinar como um Astronauta da NASA:
http://www.nasa.gov/audience/foreducators/trainlikeanastronaut/home/index.html

Procedimento instrucional

Durante esta aula, destaque os passos do método cientifico. (Estes passos sao identificados a negrito
e italico na seccao de procedimento instrucional.)

1.
2.

Apresente 0s objetivos da licdo e objetivos de aprendizagem aos alunos.

Relembre os alunos da importancia de se manterem corretamente hidratados. Sugestao: realize
uma primeira atividade que mostre aos alunos uma laranja com dois niveis de hidratagéo
diferentes (uma laranja seca e uma laranja normal).

Reveja o problema com os alunos: “Como posso identificar os diferentes niveis de hidratacao?”

Reveja o Glossario da Estacao de Hidratacdo (Anexo 1) com a sua turma. Cole palavras para que
os alunos vejam na sua parede de palavras cientificas.

Peca aos alunos que leiam a seccéo de observacao na sua seccdo do aluno e que discutam o que
leram com o grupo. Utilize a sua propria técnica para verificar a compreensao.

Peca que os alunos assistam ao video , “Our World: Fluid Shift” (O nosso mundo: mudancga de
fluidos) para explicar o que acontece quando os corpos dos astronautas estdo em 6rbita a volta da
Terra. Para aceder a este video, clique na ligacdo que se segue e selecione o video “Fluid Shift” a
partir da colecdo Our World (O nosso mundo).
http://www.nasa.qgov/audience/foreducators/nasaeclips/search.html?terms=&category=1000

Peca que os alunos debatam e facam as suas observacdes acerca das necessidades de
hidrata¢@o preenchendo as duas primeiras colunas no grafico ATT (Adquirido/A
trabalhar/Trabalhado) na sua secc¢édo de aluno com o seu grupo. Utilize o grafico ATT para ajudar
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os alunos a organizar os conhecimentos prévios, identificar os interesses e a estabelecer ligacbes
ao mundo real. A medida que os alunos sugerem informacéo para a coluna ADQUIRIDO, peca-
Ihes para partilharem como obtiveram conhecimento desta informacéao.

8. Pergunte as alunos se tém previsdes relativamente a esta atividade e sugestdes para a pergunta
do problema. Ajude-os a formular as suas previsdées numa hipdtese. Na sua secc¢ao de aluno,
deverdo reformular a pergunta do problema como uma declaragcdo com base nas suas
observacdes, materiais e previsdes. Ao formularem uma hipétese, peca aos alunos que incluam
verbos a partir dos objetivos de aprendizagem. Encoraje os alunos a partilharem as suas hipoteses
com o grupo.

Poster da Rede de Hidratagéo
1) Certifique-se de que os alunos tém os materiais do grupo adequados e necessarios para o
poster de rede da hidratagéo, tal como fornecidos na secgéo de preparagao previa.
2) Peca que os alunos investiguem a hidratacdo na Internet e/ou em livros.

Durante a investigacao, atribua uma pergunta a cada aluno no grupo e atribua-lhe a
responsabilidade por uma parte do péster do grupo. Por exemplo, dé a cada aluno um
cartdo de indice com uma pergunta escrita. Esse aluno é responsavel por responder a essa
pergunta e a colocar a informag&o no poster do seu grupo. Depois de concluirem a
investigacao, peca que os alunos partilhem a informacéo com a sua equipa e discuta como
sera representada no poster. Encoraje os alunos a serem criativos.
As perguntas deverao incluir:

e O que é a desidratacao?

e Quais séo as causas da desidratacao?

e Quais séo os sinais da desidratacao?

e Como pode ser evitada a desidratacio?

e Por que razao é importante manter 0 nosso corpo hidratado?

e Quais sdo as melhores bebidas que podemos beber para manter a hidratacao?

e A hidratacdo € importante para 0s astronautas enquanto estao no espacgo?

e Quando devera um astronauta preocupar-se acerca da hidratacdo no espago?

3) Nos respetivos grupos, peg¢a que os alunos desenhem e criem um péster da rede de
hidratac&o (consulte o Poster de Amostra da Rede de Hidratacdo, Anexo E). Os alunos
utilizardo este pdster para ajudar a organizar os conhecimentos prévios, identificar
interesses e estabelecer ligacdes ao mundo real.

Jogo Hidratar o Astronauta

1) Certifique-se de que tem os materiais adequados necessérios para o jogo Hidratar o
Astronauta (Anexo A), fornecido na seccédo de preparacdo da aula.

2) Projete o jogo num ecrd ou numa parede branca (suficientemente grande para projetar o
gréfico com cerca de 1,2 m de altura).

3) Entregue aos alunos as suas cépias do jogo Hidratar o Astronauta, que se encontra na
secc¢ao do aluno.

4) Junto ao jogo projetado, coloque o lengo nos olhos de um aluno e rode-o trés vezes.
Encaminhe-o para o ecra.

5) Peca ao aluno vendado para afixar a garrafa de agua plastificada no astronauta projetado.

Faca as seguintes perguntas:
e Onde foi colocada a agua?
e Como é que a hidratacéo ajuda esta parte do corpo a funcionar corretamente?
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e Como é que a hidratacdo podera afetar a salde se este 6rgao ou aparelho do corpo
nao receber agua suficiente para funcionar?

6) Nos seus proprios exemplares do jogo, peca que os alunos pintem os 6rgaos que estéo a
ser descritos e escrevam uma frase sobre a hidratagdo necesséria para esse 6rgao. Os
alunos deverao utilizar as palavras situadas no banco de palavras para identificarem os
orgaos. Enquanto os 6rgdos sao discutidos, os alunos deverdo escrever uma frase acerca
das respetivas necessidades de hidratacdo junto ao seu nome.

Avance com esta atividade até abranger todos os 6rgaos e aparelhos do corpo
apresentados. Eis alguns 6rgaos ou aparelhos do nosso corpo que necessitam de agua
para funcionarem corretamente:

e Cérebro: A desidratacdo pode dificultar a capacidade de concentracao. Também
pode afetar as capacidades de processamento cognitivo, bem como afetar a
memo©ria de curto prazo.

e Coracéo: Os fluidos desempenham um papel importante na manutencéo de uma
tensédo arterial normal. A desidratacdo pode reduzir o rendimento cardiaco (a
guantidade de sangue bombeada pelo coragéo), o que podera levar a um ritmo
cardiaco aumentado e a uma presséo arterial reduzida.

¢ Rins: A hidratacédo € essencial para o funcionamento renal. A 4gua ajuda a eliminar
0s residuos, toxinas e 0 excesso de nutrientes do corpo. Os rins saudaveis filtram
cerca de
180 L de agua por dia.

e Aparelho digestivo: A agua ajuda na digest&o dos alimentos. E encontrada ao
longo de todo o trato digestivo—da saliva & solugcéo das enzimas do intestino
delgado. A agua ajuda a dissolver os nutrientes que séo absorvidos pelo fluxo
sanguineo e distribuidos pelas células.

e Células: A hidratacdo é essencial para transportar os hidratos de carbono, as
vitaminas e 0s sais minerais para as células e produzir energia.

e Mdasculos e articulagfes: Os musculos sdo compostos por 70%—-75% de agua. A
agua mantém o correto funcionamento dos muasculos e ajuda a proteger as
articulagoes.

e Temperatura: A agua dissipa o calor o que regula a temperatura geral do corpo.
Quando o corpo humano fica demasiado quente, liberta agua através da
transpiracéo, removendo assim a temperatura demasiado alta. Se a agua perdida
através da transpiracdo néo for reposta, o corpo pode atingir temperaturas
perigosamente altas.

e Pele: Manter uma boa hidratacdo ajuda a manter a elasticidade da pele, a suave e a
cor.

e Pulmdes: A respiragdo (inspirar e expirar) € uma ocorréncia continua, na qual se
perde vapor de agua a cada ciclo de inspiragdo-expiracdo. Estima-se que os seres
humanos possam perder de 300 ml a varios litros de agua por dia, dependendo do
ambiente, tipo e nivel de atividades.

9. Os alunos poderao testar as suas hipéteses utilizando o seguinte procedimento.
Os passos por baixo do Registo de Hidratacdo de 12 Horas foram retirados da secc¢éo do aluno.
Os comentarios especificos para o educador sdo apresentados em italico.

Laboratorio de urina simulada
Devera trabalhar em grupos de 3-4 alunos neste laboratério.
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Certifique-se de que os alunos tém os materiais do grupo adequados e necessarios para o péster
de rede da hidratacéo, tal como fornecidos na sec¢éo de preparacao prévia.

1) Relna os seguintes materiais com 0 seu grupo:

Quatro copos de plastico transparentes de 260 ml
Corante alimentar liguido amarelo, vermelho e verde
Um marcador de tinta permanente

Seis palitos

Agua

Gréfico do Teste do Nivel de Hidratacao

Etiquetas do Nivel de Hidratac&o

Cilindro graduado (100 ml)

2) Com um marcador de tinta permanente, rotule os seus copos de 1 a 4.

3) Coloque a protecao para os olhos.

4) Encha um copo com 60 ml de agua utilizando o cilindro graduado.

No copo 1, utilize um palito para adicionar uma gota de corante alimentar amarelo.
Utilize um palito limpo para agitar o liquido no copo.

Peca que os alunos passem com a ponta do palito no corante alimentar e toquem
ligeiramente na superficie da 4gua para criarem uma gota.

No copo 2, utilize um palito para adicionar duas gotas de corante alimentar amarelo
e utilize um palito limpo para agitar o liquido no copo.

No copo 3, junte uma gota de corante liquido amarelo e utilize um palito limpo para
agitar o liquido no copo.

No copo 4, junte uma gota de corante alimentar vermelho, duas gotas de corante

alimentar amarelo e uma gota de corante alimentar verde e utilize um palito limpo
para agitar o liquido no copo.

5) Teste: Compare as amostras de urina simulada do seu grupo com o Grafico de Teste do
Nivel de Hidratac@o e organize as amostras em quatro niveis de hidratacao:

Nivel Otimo

Nivel Boa hidratacao

Nivel Desidratado

Nivel Procurar Assisténcia Médica

Peca que os alunos identifiquem o nivel de hidratacdo de cada amostra colocando as
Etiquetas do Nivel de Hidratacdo (Anexo G) junto & mostra de urina simulada adequada. Ao
fazerem as suas proprias observacdes, os alunos deverdo agora compreender como
determinar o seu proprio nivel de hidratacao.

Registo de Hidratacdo de 12 Horas

Os alunos irdo manter um registo de hidratacdo durante 12 horas para determinarem se estéo a
ingerir a quantidade suficiente de liquidos de modo a manterem um nivel de hidratacdo saudavel
(ver o Registo de Hidratacdo de 12 Horas, Anexo B). Se o seu distrito escolar exigir a notificagéo
dos pais para este tipo de recolha de dados, certifigue-se de que cria e envia para casa uma carta
a informar os pais ou encarregados de educacdo sobre os objetivos da Estacéo de Hidratacdo, o
Laboratério de Urina Simulado e o Registo de Hidratag&do de 12 Horas.

Mantera um registo de hidratacao de 12 horas para determinar se esta a ingerir a quantidade
suficiente de liquidos para manter um nivel de hidratacdo saudavel.

1) Utilizando o Registo de Hidratacdo de 12 Horas, que se encontra na sec¢ado do aluno
(Anexo B), documente a seguinte informagéo para um periodo de 12 horas:
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e Hora daida a casa de banho

e Cor da urina observada

o Nivel de hidratacédo

e O que bebeu anteriormente

¢ Quantidade bebida anteriormente

e Nivel de atividade fisica anterior
Para o nivel de hidratacdo, consulte o Gréafico de Teste do Nivel de Hidratacdo para
determinar o nivel a que a cor da sua urina corresponde. (Em momento algum devera

recolher ou tocar na sua urina ou trazer uma amostra de urina para a sala de aula.
Devera apenas fazer observac6es olhando para a cor.)

Os alunos fardo a observagéo da sua propria urina e determinar a que nivel de hidratagéo
corresponde. Relembre os alunos de que em momento algum deveréo recolher ou tocar
na sua urina, partilhar os seus dados com outros alunos ou trazer uma amostra de urina
para a sala de aula. Dever&do apenas fazer observagdes olhando para a cor.

2) A urina indica que tem um 6timo nivel de hidratagdo, uma boa hidratacao ou desidratacdo?
Ou deverd procurar assisténcia médica?

Se a cor for motivo de preocupacéo, os alunos deverdo comunicar aos seus encarregados
de educacao ou profissionais de saude.

3) Registe os dados no seu Registo de Hidratagdo de 12 Horas. Apés a realizacdo de todas as
observacdes, estude os dados respondendo as Perguntas dos Dados do Estudo (Anexo C).
Utilizando esta informacéo, determine se os dados suportam ou refutam a sua hipoétese.

Conclusao

Nos seus grupos, peca que os alunos debatam as respostas as Perguntas de Dados do Estudo
(Anexo C) encontradas na seccéo do aluno.

Peca que os alunos atualizem a coluna TRABALHADO nos respetivos graficos ATT.

Peca que os alunos desenvolvam as suas conclus@es reformulando as suas hipoteses e
explicando o que aconteceu durante os testes (incluindo os resultados).

Peca que os alunos comparem os dados do seu grupo com os dados da turma. Que padrdes
podem ser encontrados?

Pergunte aos alunos se tém duvidas que encoraje-o0s a formularem as suas préprias
experiéncias.

Administre o Questionario da Estacdo de Hidratacao (Anexo J). Utilize este questionario como
ferramenta de avaliacdo. As respostas podem ser encontradas na Ficha de Respostas ao
Questionario da Estacdo de Hidratacdo (Anexo K).

Peca que os alunos assistam ao video da NASA Brain Bites, “How Do You Go to the Bathroom
in Space?” (Como ir & casa de banho no espaco?). Para aceder a este video, cligue na
seguinte ligacdo: http://brainbites.nasa.gov/#/bathroom-in-space

Avaliacao

Avalie os conhecimentos dos alunos através de perguntas.

Avalie a compreensdo dos alunos administrando o Questionario da Estacdo de Hidratacao
(Anexo J).

Observe e avalie o desempenho dos alunos ao longo da atividade utilizando a Rubrica de
Investigacao Cientifica [encontrada nas sec¢des do aluno e do educador (Anexo D)].
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Alinhamento de Atividade de acordo com os Padrdes de Educag¢ao Nacionais

Padrdes de Educacéo Cientifica Nacionais (National Science Education Standards, NSES):
Padrdo de contetdos A: A ciéncia como uma consulta
o Capacidades necessarias para efetuar uma consulta cientifica (K—8)
o Compreens0fes acerca da consulta cientifica (K-8)
Padrdo de conteudos E: A ciéncia como uma consulta
e Capacidades de design tecnologico (K-8)
o Compreensdo sobre ciéncia e tecnologia (K-8)
Padrdo de conteudos F: A ciéncia das perspetivas pessoal e social
e Salde pessoal (K-8)
e Caracteristicas e mudancas nas popula¢des (K—4)
¢ Mudancas no meio ambiente (K—4)
e Ciéncia e tecnologia em desafios locais (K—4)
e Ciéncia e tecnologia na sociedade (5-8)
e Estrutura e funcionamento dos sistemas vivos (5-8)
¢ Modelos de provas e explicacédo (5-8)
e Regulamento e comportamento (5-8)
e A ciéncia como uma empresa humana (5-8)

Padrdes de Educacdo Matematica Nacionais (National Science Education Standards, NCTM):
Padréo de Analise de Dados e Probabilidades:

e Desenvolve previsbes com base em dados.
Padrdo de Medigéo:

e Aplica técnicas, ferramentas e formulas adequadas para determinar medigdes.

Padrdes do Conselho Nacional de Professores de Inglés (National Council of Teachers of
English Standards, NCTE):

Os alunos realizam investigacdes sobre questdes e interesses através da criacdo de ideias e a
apresentacao de problemas. Relnem, avaliam e sintetizam os dados a partir de uma grande variedade
de fontes (por exemplo, textos impressos e néo impressos, artefactos, pessoas) para comunicar as
suas descobertas de formas que se adaptem ao seu objetivo e publico.

Padrdes Nacionais de Artes Visuais:
Contelildo do Padrdo 5: Refletir e avaliar as caracteristicas e mérito do seu trabalho.
a) Compreender que existem para objetivos para a criacdo de trabalhos de artes visuais.

Padrdes Nacionais de Educagéo para a Saude (National Health Education Standards, NHES),
segunda edicéo (2006):
Padrao 1: Os alunos deverdo compreender o0s conceitos relacionados com a promocao da saude e a
prevencédo de doencgas para melhorar a saude.
Como resultado da instrugéo para a saude dos anos 3 a 5, os alunos irdo:
e 1.5.1 Descrever a relacéo entre comportamentos saudaveis e salude pessoal.

Padréo 5: Os alunos irdo demonstrar a capacidade para utilizar competéncias de tomada de decisdes
para melhorar a saude.

Como resultado da instrucao para a saude dos anos 3 a 5, os alunos irdo:
o 5.5.1 Identificar situacdes relacionadas com a salude que possam exigir uma decisao
ponderada.
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Padréo 7: Os alunos irdo demonstrar a capacidade para praticar comportamentos que melhorem a
saude e evitar ou reduzir riscos para a saude.

Como resultado das instru¢des para a saude dos anos 3 a 5, os alunos irdo:
e 7.5.1 Identificar comportamentos de salde pessoal responsaveis.

e 7.5.2 Demonstrar uma grande variedade de préaticas e comportamentos saudaveis para
manter ou melhorar a satde pessoal.

Explora¢cdes do curriculo
Para alargar os conceitos nesta atividade, poderéo ser realizadas as seguintes exploragdes:

Exploracéo cientifica

A hidratacéo é critica no desempenho desportivo; os atletas requerem uma hidratacdo adequada
antes, durante e ap0s o exercicio e modalidades desportivas. Qualquer atividade realizada durante
vinte minutos ou mais envolve um esforco fisico intenso ou a transpiracdo, que requer a reidratacao.
Os corredores da maratona e de longas distancias, por exemplo, necessitam de um nivel de
hidratagdo mais elevado do que alguém que pratique exercicio durante uma hora.

o Peca aos alunos que investiguem e preparem uma apresentacdo sobre o motivo pelo qual a
reidratacao é importante para os atletas. Durante a sua investigacao aprenderdo quais s&o 0s
melhores liquidos a ingerir antes, durante e depois da atividade fisica para se reidratarem. Eis
algumas perguntas-chave para a investigacao:

0 Quais sdo os melhores liquidos a ingerir para manter uma hidratacdo saudavel?
0 Que liquidos devem ser evitados quando se tenta manter uma hidratacdo adequada?

0 Quais sdo algumas das diretrizes de hidratacdo que os atletas deveréo seguir para se
prepararem para a atividade fisica?

0 Que quantidade de liquidos deverao ingerir antes, durante e depois da atividade fisica?

e A hidratacao foi particularmente importante para os astronautas Sunita “Suni” Williams
(Capitdo, USN) e William “Bill” McArthur (Coronel, EUA, ret.) quando correram e completaram
as maratonas durante a 6rbita em torno da Terra. Durante as suas estadias na ISS, Williams
completou a maratona de Marathon, correndo 42 km e McArthur correu 21 km, como parte da
meia maratona de Houston. Muito embora estes astronautas estivessem fisicamente a 210

milhas verticais de distancia dos corredores na Terra, partilhavam uma necessidade comum—a

agua. A distancia e a intensidade das maratonas, na Terra e no espago, podem ter um grande
impacto no corpo humano e exigem uma hidratacdo adequada. Assim, os corredores devem
continuar a ingerir liquidos adequados durante uma corrida para evitarem o0s perigos da
desidratacao.
0 Peca que os alunos investiguem que 0s astronautas tém para se manterem hidratados
enquanto vivem e trabalham no espago.

Exploracdo matemética

Peca aos alunos para apresentarem os seus dados num organizador gréafico a sua escolha. Pega-lhes
gque expliguem por que razdo apresentaram os seus dados neste formato. Analise os dados,
procurando padrdes e tendéncias.

Padrdes de Educacdo Matematica Nacionais (National Science Education Standards, NCTM):
Padr&o de Algebra:
e Compreende padrdes, relacdes e fungoes.
0 Representar e analisar padrbes e fungdes, utilizando palavras, tabelas e gréaficos.
Padrdo de Analise de Dados e Probabilidades:
e Desenvolve e avalia interferéncias e as previsées baseadas em dados.

o0 Propor e justificar conclusdes e previsbes baseadas em dados e conceber estudos para
continuar a investigar as conclusdes previsoes.
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Exploracédo de Artes da Linguagem

Como extensdo das aulas anteriores sobre a hidratacdo, peca que os alunos escrevam um livro para
criancas ou poema sobre a hidratacdo. Peca-lhes que escrevam uma historia ou poema da perspetiva
de que os liquidos devem preparar os seres humanos para uma 6tima hidratacao.

Exploracédo de Belas Artes

Peca que os alunos desenhem um péster sobre a hidrata¢éo para educarem a escola e a comunidade
sobre a importancia da hidratacdo na saude. Os alunos também devem gravar um video de turma
sobre a importancia da hidratacdo no corpo humano para educar a escola e a comunidade.

Fontes e ligacOes profissionais

Agradecimentos ao especialista Dr. Scott Smith pela sua contribuicdo nesta atividade Treinar como um
Astronauta da NASA.

O Dr. Scott M. Smith é o Lider cientifico do Laboratério de Bioquimica Nutricional no NASA Johnson
Space Center em Houston, Texas. Pode descobrir mais sobre o Dr. Smith e o seu trabalho aqui:
http://www.nasa.gov/audience/foreducators/stseducation/stories/Scott_Smith _Profile.html.

Recursos para educadores e alunos
Recursos na Internet:

¢ O sitio da Internet Healthy Kids ensina aos seus alunos boas préticas de salde com a escolha
dos alimentos certos e exercicio fisico. http://www.kidshealth.org/parent/nutrition_fit/index.html

¢ O sitio da Internet Learn to Be Healthy oferece atividades e planos de aulas sobre nutri¢cdo e
atividade fisica. http://www.learntobehealthy.org

o Este recurso da NASA do Laboratério de Bioquimica Nutricional do NASA Johnson Space
Center fornece um boletim informativo de Nutricdo Espacial para criancas.
http://www.nasa.gov/centers/johnson/slsd/about/divisions/hacd/education/kznewsletters.html

e O Instituto Nacional de Investigacdo Biomédica Espacial (National Space Biomedical Research
Institute) conta com uma grande variedade de materiais didaticos relacionados com o espaco
para transferéncia. http://www.nsbri.org/Education/Elem_Act.html

e Para areposicdo de liquidos e diretrizes de exercicio, visite o sitio da Internet da Associagéo
Nacional de Treinadores de Atletismo (National Athletic Trainer's Association, NATA) e leia a
sua resposta relativamente aos novos conselhos sobre hidratacdo do relatério do Instituto de
Medicina sobre a agua e eletrolitos. http://www.nata.org/NR021204

Livros e artigos:
e From Head to Toe: The Amazing Human Body and How It Works de Barbara Seuling
e The ABC's of Hydration and Breathing (livro audivel em CD) de Patty Kondub
e The Magic School Bus Inside the Human Body de Joanna Cole
e Water and Fiber for a Healthy Body (Body Needs) de Angela Royston
e Your Body's Many Cries for Water de Fereydoon Batmanghelid]

Desenvolvimento de licbes pelo programa de investigacado e educacdo do NASA Johnson Space
Center e a equipa Outreach.
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Anexo A

Jogo
Hidratar

©
Astronauta

Temperatura
Coracio
Células
Pulmbes Muasculos
Rins
Aparelho
digestivo
Misculos
Pele
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Registo de hidratacdo de 12 horas

Anexo B

Utilize este registo para registar as suas observacfes da urina produzida no dia. Registe a sua ingestao de
liqguidos numa folha de papel separada. Utilize o Gréfico de Teste do Nivel de Hidrata¢do para categorizar
0s seus niveis de hidratacdo ao longo do dia. Preencha este registo sozinho. (Importante: em ocasido

alguma deverd trazer uma amostra da sua urina para a sala de aula.)

Ida a casa de
banho (hora
do dia)

Cor da
urina
observada

Nivel de
hidratacéo

O que bebi
anteriormente

Quantidade
bebida
anteriormente

Nivel de
atividade fisica
anterior
(nenhum,
reduzido,
moderado,
elevado)
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Anexo C

Perguntas dos Dados do Estudo

Estude os dados registado no Registo de Hidratacdo de 12 horas (Anexo B) e responda as seguintes
perguntas:

1. Com base nos dados recolhidos, esta bem hidratado? Explique por que raz&do esta ou nao esta.

2. Alteraria alguma das suas bebidas com base nos seus dados?

3. Em que medida é que a quantidade de liquidos ingerida se relaciona com a cor da sua urina?

4. A gquantidade de liquidos ingerida foi afetada pelo seu nivel de atividade fisica?

5. Quais sédo alguns dos métodos de hidratagéo?

6. Quais sdo os sinais da desidratagéo?

7. O gue pode fazer ao longo do dia para o ajudar a manter-se hidratado?

8. Os astronautas ficam desidratados facilmente?

9. Por que razdo é importante para um astronauta manter-se hidratado durante o seu trabalho no
espaco?

10. Identifica padrées nos seus dados?

11. Estes dados suportam a sua hip6tese? Explique por que razdo suportam ou nao.

www.trainlikeanastronaut.org Estacao de Hidratagdo - Sec¢do do educador 14/23



Rubrica de Investigacao Cientifica

Experiéncia: Estacdo de Hidratacao

Anexo D

Indicador de desempenho 0 1 2 3 4
N&o fez Fez poucas
tentativas tentativas Desenvolveu
o Desenvolveu
o para para Desenvolveu | uma hipétese uma
Desenvolveu uma hipotese clara e | desenvolver | desenvolver uma completa hinGtese
completa uma uma hipétese (mas nao c[I)ara o
hip6tese hipotese parcial totalmente
. completa
clarae clara e desenvolvida)
completa completa
] N&o seguiu Seguiu uma Segl?':jgil;as Seguiu a Seguiu todas
Seguiu todas as regras e as regras de regra de rearas de maior parte as regras de
instrucdes de seguranca do seguranca seguranca seguran . | dasregrasde | seguranca
laboratorio no no 9 o & seguranga no no
laboratério laboratoério - laboratério laboratdrio
laborat6rio
N&o seguiu Seguiu um Seguu_J dois Se_rgmu a Seguiu todos
qualquer um dos passos ou mais dos maior parte 0S DASSOS
Seguiu o método cientifico dos passos pa passos do dos passos pa
. do método X . do método
do método L método do método L
L cientifico - L cientifico
cientifico cientifico cientifico
N&o mostrou Mostrou dois Mostrou a
. . qualquer Mostrou um ou mais maior parte Mostrou toos
Registou todos os dados na ficha registo de registo de registos de dos dados os dados
de dados e elaborou uma dados e ndo | recolha de recolha de registados e | registados e
conclusao com base nesses apresentou dados e nédo dados e uma uma
dados uma completou a | mostrou uma concluséo concluséo
conclusao conclusao conclusao quase completa
evidente parcial acabada
N&o fez Fez uma Fez duas . Fez qua_tro
Fez trés ou mais
perguntas pergunta perguntas erauntas erquntas
Fez perguntas envolventes envolventes envolvente envolventes perg perg
lacionadas com o estudo relacionadas | relacionada | relacionadas envqlventes envqlventes
re relacionadas | relacionadas
como como como
com o estudo com o
estudo estudo estudo
estudo

Total de pontos

Escala de pontuacéo:
A = 18-20 pontos

Total de pontos:

B = 16-17 pontos

Nota para esta investigacao:

/ (20 possiveis)
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C =14-15 pontos D =12-13 pontos F = 0-11 pontos
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/ Por que razdo a hidratacéo é \
importante no espaco?

Quando os astronautas chegam a
Orbita, ha uma mudanca da diregéo
dos fluidos. O corpo deteta o fluido

extra e comecga a eliminar o que julga
estar em excesso. Esta repentina perda
de fluidos pode resultar na
desidratacdo. A desidratacdo consiste
numa falta de agua que pode ser
extremamente perigosa. Os corpos dos
astronautas néo funcionam
corretamente sem 4gua. Assim, ao
entrarem em Orbita pela primeira vez,

devem beber uma quantidade de agua
suficiente.

f Como evitar a desidratacéo \

e Proteger-se do calor excessivo.

Por que razdo a hidratacdo é importante?

O corpo depende da 4gua para sobreviver. A
agua compde mais de metade do peso do
corpo. Todas as células, tecidos e 6rgéos do
corpo precisam de agua para funcionarem
corretamente.

3

Hidratacéao

1

/ Desidratacado
Def. (Definicdo) Perda

~

e Beber quantidades de agua
adequadas, especialmente
durante vagas de calor.

e Deve ser dado um cuidado
especial a populacdes de maior

k risco—as criancas e 0s idosos.j
/ Causas da desidratacao \

e Diarreia
e Vomitar
e Suores

e Diabetes
e Queimaduras

ko Incapacidade de beber /

www.trainlikeanastronaut.org

A

excessiva de fluidos
corporais, 0 corpo nao
tem fluidos suficientes
para funcionar

\ normalmente. /

/Sintomas de desidratacéo\

e Bocaseca

e Incapacidade de
transpirar

e Incapacidade de produzir
lagrimas

e Caibras musculares

e Nausea e vomitos

e Palpitacdes

k Tonturas

/

Anexo E

PoOster de amostra da Rede de Hidratacao

/Melhores fontes de hidratacéo\

Agua

Determinadas bebidas
desportivas (com limitacao
de acucares)

Frutos e legumes /

Sugestdes para manter uma boa\

hidratacdo

Manter uma garrafa cheia de
agua.

Beber agua antes, durante e
depois de praticar exercicio.
Comece e termine 0 seu dia com
um copo de agua.

Quando sentir fome,beba agua.
Num restaurante, peca agua e
acrescente aroma (uma rodela de
limao ou de lima) a sua agua.
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Anexo F

Garrafa de agua Hidratar o Astronauta

EEEL N
A *° 4

By
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Anexo G

ao

Etiquetas do Nivel de Hidratac¢

EOIP3N BIDU)SISSY JEINJ0I [DAIN

WO OBSEJRIPIH [SAIN

Opejelpisaq [9AIN

oedejelply eog [9AIN
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Anexo H

Gréfico do Teste do Nivel de Hidratacao

Nivel Otimo

Nivel Boa hidratacao

Hidratado

Nivél Desidratado

Beber mais aguaBeber mais agua

v
Nivel Procurar Assisténcia
Médica

Podera indicar sangue na urina ou doenca renal

Desidratado

Eczte grifico & uma representagdo. Nio ufilizar para fine clinicos.
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Anexo |

Glossario da Estacdo de Hidratacao

desem pen NO | caracterizado ou envolvendo atividade ou esforco
atlético fisico.

_ Eliminacao dos fluidos do corpo, deixando o corpo sem
desidratar agua suficiente ou outros fluidos para realizar as suas
funcdes normais.

Em determinadas circunstancias (tais como
temperaturas anormalmente elevadas, humidade
elevada ou exercicio vigoroso em tempo quente), o
sistema de arrefecimento natural do corpo podera
falhar, permitindo que a temperatura interna do corpo
chegue a niveis perigosamente altos. O resultado
podera ser uma insolacéo, que provoca caibras,
exaustdo devido ao calor ou choque térmico.

insolacéo

Dar agua a algo ou alguém; fornecer dgua de modo a

hidratar manter um equilibrio de fluidos adequado.

Reabastecer e restaurar os fluidos do corpo a um nivel

reidratar normal ou saudavel.
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Anexo J

Questionario da Estacao de Hidratacéo
Responde as seguintes perguntas acerca da atividade de Estacao de Hidratacao.

1. Indica a melhor forma de hidratac&o. Cria uma lista dos diferentes tipos de bebidas e categorize as
bebidas de hidratacdo como “saudaveis” ou “nhdo saudaveis”.

2. Explica a importancia da hidratacdo adequada.

3. Quais séo os sintomas da desidratacdo e como pode ser evitada?

4. Depois de observares os teus proprios niveis de hidratacdo durante um periodo de 12 horas, a que
hora do dia estiveste mais desidratado?

5. Que ac¢les desenvolveste durante o dia para alterares os teus niveis de hidratacao?

6. Explica por que razao a hidratacédo é importante para os atletas durante atividades fisicas
exigentes como o futebol, basquetebol e maratonas.

7. Os astronautas devem preocupar-se com 0s seus niveis de hidratacado? Como é que se certificam
de que se mantém hidratados enquanto estdo no espago?

8. Quantos astronautas correram maratonas enquanto viviam na Estagédo Espacial Internacional
(ISS)? Lista os astronautas e as maratonas em que participaram. A hidratacdo foi um fator
importante?
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Anexo K

Ficha de respostas ao Questionéario da Estacédo de Hidratacao

1. Indica a melhor forma de hidratagdo. Cria uma lista dos diferentes tipos de bebidas e
categorize as bebidas de hidratacdo como “saudéaveis” ou “néo saudaveis”.

A melhor fonte de hidratacdo é a 4gua. As bebidas de hidratagdo saudaveis incluem agua, bebidas
desportivas e aguas fortificadas. As bebidas de hidratacdo ndo saudaveis incluem refrigerantes,
café ou cha, bebidas alcodlicas e bebidas com sabores acucaradas.

(Nota para o professor: quando a 4gua € combinada com alimentos ricos em liquidos, tais como
frutas ou legumes, os liquidos e eletrélitos sdo substituidos apds a maior parte dos exercicios
fisicos.)

2. Explicaaimportancia da hidratacdo adequada.

O corpo depende da agua para sobreviver. A 4gua compde mais de metade do peso do corpo.
Todas as células, tecidos e érgaos no corpo humano precisam de agua para funcionarem
corretamente e manterem-se saudaveis.

3. Quais sdo os sintomas da desidratacdo e como pode ser evitada?

Se ficar desidratado, podera sentir qualquer um destes sintomas: incapacidade de transpirar, boca
seca, cdibras musculares, nauseas e vomitos ou palpitacoes. A desidratacdo pode ser evitada ao
ingerir muita agua e certificando de que se protege do calor.

4. Depois de observares os teus préprios niveis de hidratacdo durante um periodo de 12 horas,
a que hora do dia estiveste mais desidratado?

A resposta varia com base nas observagfes dos alunos dos seus proprio niveis de hidratagéo.
5. Que acdes desenvolveste durante o dia para alterares os teus niveis de hidratacao?
As respostas variam.

6. Explica por que razéo a hidratacdo € importante para os atletas durante atividades fisicas
exigentes como o futebol, basquetebol e maratonas.

Quer se trate de um atleta profissional ou de um desportista ocasional, € necessario ingerir a
guantidade de 4gua certa antes, durante e depois do exercicio fisico. A dgua regula a temperatura
do corpo, lubrifica as articulagbes e ajuda a transportar os nutrientes para a criagdo de energia e
melhorar a saude. Se néo estiver corretamente hidratado, o corpo ndo conseguira um desempenho
ao mais alto nivel e o individuo podera sentir fadiga, caibras musculares, tonturas ou sintomas
mais graves de desidratacao.

7. Os astronautas devem preocupar-se com 0s seus niveis de hidratacdo? Como é que se
certificam de que se mantém hidratados enquanto estdo no espago?

Sim, os astronautas devem manter-se bem hidratados. Os corpos dos astronautas nao funcionam
corretamente sem agua. Assim, ao entrarem em Orbita pela primeira vez, devem beber uma
guantidade de agua suficiente. Continuam a beber agua e a alimentar-se corretamente em 6Orbita
para se manterem hidratados e saudaveis quando regressarem a Terra.

(Nota para o professor: Quando os astronautas entram em Orbita, ha uma mudanca da dire¢éo dos
fluidos do corpo. O corpo deteta o fluido extra e comeca a eliminar o que julga estar em excesso.
Esta repentina perda de fluidos pode resultar na desidratacéo. A desidratacdo consiste numa falta
de agua que pode ser extremamente perigosa.)

www.trainlikeanastronaut.org Estacao de Hidratagdo - Sec¢do do educador 22/23



8. Quantos astronautas correram maratonas enquanto viviam na Estac&o Espacial
Internacional (ISS)? Lista os astronautas e as maratonas em gue participaram. A hidratacéo
foi um fator importante?

Dois astronautas correram maratonas no espacgo nas passadeiras da ISS. O primeiro foi o Coronel
William “Bill” McArthur, que correu a meia maratona (21 km ) em simultdneo com a Maratona de
Houston e o Capitdo Sunita “Suni” Williams (U.S.N.), que completou uma maratona completa (42
km) com um numero oficial da Maratona de Boston. A hidratacdo de ambos os astronautas foi um
fator importante. Mantiveram-se bem hidratados durante as maratonas de modo a manterem os
seus corpos em boas condicdes para completarem os eventos.

[Nota para o professor: a meia maratona de McArthur’ foi realizada durante a circum-navegacao do
globo a uma altitude de 354 km acima da atmosfera da Terra. Correu para apoiar 0s seus amigos e
colegas que estavam a correr no terreno na maratona de Houston. Williams chegou a linha da
meta em 4 horas, 23 minutos e 46 segundos. A correr no terreno em Boston para apoiar Williams
esteve a astronauta da NASA Karen Nyberg e a irma de Williams, Dina Pandy.]
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