Mission X: Train Like an Astronaut

SALT PANA LA LUNA

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

Obiectivele de invatare

Elevii vor
e exersa sariturile cu o coarda, atat pe loc cat si in miscare, pentru a creste rezistenta
osoasa si a imbunatati anduranta inimii si a altor muschi.
e nota observatiile privind imbunatatirea practicarii sariturilor cu coarda pe loc si in migcare din
timpul acestei experiente fizice in Jurnalul misiunii.

Introducere

Pe Pamant, oamenii simt efectele atractiei gravitationale asupra corpului uman, aceasta
manifestandu-se ca o forta aplicata constant sau ca un efect de incarcare. Aceasta forta
constanta este esentiala pentru formarea oaselor sanatoase si puternice de care avem nevoie pe
Pamant. Forta poate fi crescuta si oasele pot fi facute mai puternice prin efectuarea regulata de
activitati fizice ce presupun sustinerea greutatii, precum sariturile, mersul, alergatul sau dansul.
Acest lucru este extrem de important atunci caAnd oamenii sunt tineri, deoarece aceasta este
perioada in care scheletul reactioneaza cel mai puternic la Tncarcarea prin exercitii. Exercitiile
regulate facute in tinerete vor compensa pierderea osoasa preconizata care apare pe masura ce
imbatranim.

Pe langa o nutritie buna, astronautii trebuie sa se asigure ca oasele lor sunt suficient de puternice
pentru a rezista la misiunea care le-a fost incredintata, pentru aceasta efectuand antrenamente
fizice. Odata ajunsi in spatiu, oasele trunchiului inferior si ale picioarelor sunt cel mai afectate de
mediul cu gravitatie redusa. Aceste oase sunt cele mai predispuse la suferirea unei pierderi a
densitatii. Inginerii NASA ,incarca artificial” membrii echipajului prin atasarea unui harnasament
care ii leaga de benzile rulante in timpul antrenamentelor. Atunci cand revin pe Pamant, continua
sa se antreneze si sa manance adecvat pentru a-si consolida forta musculara. Densitatea lor
minerala osoasa (DMO) este testata pana la trei ani dupa intoarcerea lor din misiune, pentru a se
asigura ca oasele lor sunt la fel de puternice si de sanatoase ca inainte de misiune.

Rezistenta osoasa, alaturi de alte componente ale conditiei fizice (cum ar fi anduranta
cardiovasculara si anduranta musculara) poate fi imbunatatita sarind - pur si simplu - sau sarind
coarda. Folositi informatiile de mai jos pentru a efectua activitatile din Brosura dedicata misiunii de
antrenament ca un astronaut si a-i ajuta pe elevii dvs. sa se antreneze ca un astronaut.

Efectuare

Urmati procedura descrisa in Brosura dedicata misiunii Sariti pana la luna. Durata acestei
activitati fizice poate varia, dar va atinge o medie de 15 de minute. Pentru ca elevii sa lucreze la
potentialul lor maxim, pe parcursul activitatii se recomanda ca acestia sa fie incurajati si stimulati.

Loc

Aceasta activitate fizica trebuie sa fie efectuata pe o suprafata plana, uscata, care sa permita si
deplasarea in voie.

In zilele ploioase, aceasta activitate poate fi efectuatd intr-o sald, fard coarda.
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Pregatirea
Elevii vor sta la o distanta de o lungime de braf unul fata de celalalt.

Echipament
e Jurnalul dedicat misiunii si un creion
e coarda (cate una pentru fiecare elev)
e ceas de mana sau cronometru

Echipament optional:
e monitor pentru frecventa cardiaca

Pentru activitatea fizica, elevii vor purta haine comfortabile, care sa le permita sa se migte in voie.

Siguranta
o Suprafata parcursa trebuie sa fie plana, uniforma si uscata, deoarece elevii isi vor pune
mainile pe sol.
o Distanta adecvata dintre elevi va asigura siguranta mainilor si labelor picioarelor si va impiedica
eventualele ciocniri sau coliziuni.
Hidratarea adecvata este importanta inainte, in timpul si dupa orice activitate fizica.
Fiti atenti la semnele de supraincalzire.
e perioada de incalzire/executare de intinderi si una de relaxare sunt intotdeauna
recomandate.
Pentru informatii privind activitatile de incélzire/executare de intinderi si de relaxare,
consultati brogura Antrenati-va ca un astronaut (grupa de varsta 6-17 ani) a Consiliului
prezidential pentru Conditie Fizica si Sport, la http://www.presidentschallenge.org/pdf/getfit.pdf.

Monitorizare/Evaluare
Puneti Intrebarea-problema a misiunii Tnainte ca elevii sa inceapa activitatea fizica. Cereti-le
cursantilor sa foloseasca elemente descriptive pentru a-si exprima, verbal, raspunsurile.

Folositi urmatoarele intrebari deschise inainte, in timpul si dupa practicarea activitatii 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:
e Cum va simtiti?
Cat timp ati sarit fara sa va opriti?
n ce fel difera imobilitatea fatd de mobilitate?
Ce s-a intamplat cu frecventa voastra cardiaca?
Ati transpirat?
Cum credeti ca ar putea aceasta activitate sa contribuie la rezistenta oaselor voastre ?
o De ce ar putea reprezenta mentinerea rezistentei oaselor o provocare pentru astronautii
din spatiu?
e Ce muschi simtiti ca antrenati atunci cand sariti coarda?
Cele mai potrivite raspunsuri sunt:
. Trunchiul
superior
o umerii

o fata/spatele partii superioare a bratelor si fata/spatele antebratelor
. Trunchiul

inferior

o regiunea lombara

o fesele
o fata/spatele partii superioare a picioarelor (coapselor) si fata/spatele partii

inferioare a picioarelor (pulpelor)
. Partea centrala
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o muschii abdominali/muschii spatelui (pentru stabilizare)

Unele dintre datele cantitative pentru aceasta activitate fizica pot include:
o rata efortului perceput (pe o scara dela 1 1a 10)

distanta parcursa

durata perioadei de pauza

respiratii (respiratii pe minut)

frecventa cardiaca (batai pe minut)

Unele dintre datele calitative pentru aceasta activitate fizica pot include:
o identificarea cantitatii de transpiratie sau a senzatiei de sete
¢ identificarea disconfortului resimtit in anumite regiuni ale corpului
¢ identificarea tremorului sau a crampelor musculare

Adunarea si inregistrarea datelor (Collecting and Recording Data)

Elevii vor nota observatiile privind experienta fizica prin antrenarea sariturilor in Jurnalul misiunii
fnainte si dupa activitatea fizica. Vor nota, de asemenea, propriile obiective privind activitatea fizica si
vor introduce date calitative pentru tragerea de concluzii.

Monitorizati progresul cursantilor pe parcursul activitatii fizice punand intrebari deschise.
Elevilor li se va acorda timpul necesar pentru a nota observatiile privind experienta lor in
Jurnalul misiunii inainte si dupa activitatea fizica.

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

Progres
e Mariti intervalul la un minut si apoi la doua minute.
Mariti numarul de sarituri de executat intr-un interval determinat.
Sariti intr-un picior sau cu ambele picioare simultan.
Treceti de la doua sarituri cu fiecare rotatie la o saritura cu fiecare rotatie.
Perioadele de repaus pot fi reduse si pot fi adaugate si alte variatji.

Elevii trebuie sa practice activitatea fizica din Brosura dedicata misiunii de cateva ori inainte de a
continua sau de a incerca Exercitiile tipice misiunii corelate.

Standardele nationale

Standardele Nationale de Educatie Fizica:

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

e Standardul 2: Demonstreaza in{elegerea conceptelor, principiilor, strategiilor si tacticii
miscarii, asa cum se aplica acestea invatarii si executarii activitatilor fizice.
Standardul 3: Participa regulat la activitati fizice.

Standardul 4: Atinge si mentine un nivel de conditie fizica ce promoveaza sanatatea.
Standardul 5: Prezinta un comportament personal si social responsabil, care manifesta
respect fata de sine si de ceilalti in contextul activitatilor fizice

e Standardul 6: Acorda importanta activitafji fizice pentru sanatate, placere, competitivitate,
autoexprimare si/sau interactiune sociala.

Standardele Nationale de Educatie pentru Sanatate (NHES), editia a doua (2006):
e Standardul 1: Elevii vor ajunge sa infeleaga conceptele legate de promovarea sanataiii si de
preventia bolilor pentru a imbunatati starea de sanatate.
o 1.5.1 Descrierea relatiei dintre comportamentele sanatoase si starea personala de
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sanatate.

e 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.

0 4.5.1. Demonstrarea unor reale abilitati de comunicare verbala si non-verbala si
utilizarea acestora pentru a Tmbunatati sanatatea.

e Standardul 5: Elevii vor demonstra capacitatea de a utiliza abilitatile decizionale pentru a
imbunatati sanatatea.
0 5.5.4 Anticiparea posibilelor rezultate ale fiecarei optiuni atunci cand se ia o decizie
legata de sanatate.
0 5.5.6 Descrierea rezultatelor unei decizii privind sanatatea.
Standardul 6: Elevii vor demonstra capacitatea de a folosi aptitudini de stabilire a unui
obiectiv pentru a imbunatati sanatatea.
0 6.5.1 Stabilirea unui obiectiv de sanatate personal si urmarirea progresului catre
atingerea acestuia.

Standardul 7: Elevii vor demonstra capacitatea de a se angaja in comportamente de

imbunatatire a starii de sanatate si de evitare sau reducere a riscurilor pentru sanatate.
o 7.5.2 Demonstrarea unei varietati de practici si comportamente de sanatate pentru

mentinerea sau imbunatatirea sanatatii proprii.

Standardul 8: Elevii vor demonstra capacitatea de a sustine sanatatea personala,

familiala si comunitara.
0 8.5.1 Exprimarea opiniilor si prezentarea de informatii precise cu privire la diverse
aspecte ale sanatatii.

Initiative nationale si alte politici

Sustine 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) 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 a afla informatii despre exercitiile efectuate in timpul misiunilor spatiale
precedente si ulterioare, vizitati http ://hacd/jsc. hasa.gov/projects/ecp.cfm.

Accesati informatii si resurse despre conditia fizica la_www.fithess.gov.

Programe video despre sanatate si conditie fizica:

Scifiles? The Case of the Physical Fitness Challenge
(Documentare stiintifice - Cazul provocarii lansate
conditjei 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 sanatosi)
http://www.knowitall.org/nasa/connect/index.html.
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Pentru indicatii privind hidratarea si exercitiile:
Asociatia Nationala a Antrenorilor de Atletism
(National Athletic Trainer’s Association, NATA)

e Rehidratarea atlefilor (prezentarea pozitiei)
http://www.nata.org/statements/position/fluidreplacement.pdf

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

e Intinderi de incélzire si de relaxare
http://americanheart.org/presenter.jhtml?identifier=3039236

Pentru informatii despre rata efortului perceput (RPE), vizitati:
Centrele de Control si Prevenire a Bolilor (Centers for Disease Control and Prevention, CDC)
Efortul perceput http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/physical/measuring/perceivedexertion.htm

Pentru indicatii despre frecventa cardiaca si exercitii, vizitati:
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/targetheartrate.htm

Asociatia Americana a Inimii (American Heart Association, AHA)

e Frecventele cardiace-{inta
http://www.americanheart.org/presenter.jhtml?identifier=4736

Multumiri si link-uri profesionale

Lectii concepute de catre echipa responsabila de Programul Educational de Cercetare Umana si
Spatiala al Centrului Spatial Johnson al NASA, cu mulfumiri expertilor care au alocat timp si au investit
cunostinte in acest proiect.

Colaboratorii Administratiei Nationale pentru Aeronautica si Spatiu

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

atletism cu licenta)

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

Specialistii in rezistenta, conditionare si reabilitare a astronautilor

(ASCR) Centrul Spatial Johnson al NASA

Jacob Bloomberg, Ph.D.
Laboratorul de Neurostiinte
Centrul Spatial Johnson al NASA http://hacd.jsc.nasa.gov/labs/neurosciences.cfm

R. Donald Hagan, Ph.D.
Seful Biroului de Adaptare Umana si Metode de intretinere a
Formei Fizice Manager, Laboratorul de Fiziologie a Exercitiilor
Centrul Spatial Johnson al NASA
http://exploration.nasa.gov/articles/issphysiology. html
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Jean D. Sibonga, Ph.D.

Sefa Laboratorului de Mineralizare Osoasa
Centrul Spatial Johnson al NASA
http://www.dsls.usra.edu/sibonga.html

Colaboratorii Consiliului prezidential pentru conditie fizica si sport

Thom McKenzie, Ph.D.
Membru al Comitetului Stiintific al Consiliului pentru Conditie Fizica si Sport
Profesor emerit de exercitii si stiinte nutritionale la Universitatea de Stat din San Diego
http://www.presidentschallenge.org/advocates/scienceboard.aspx#Thom

Christine Spain, masteranda n stiinte umanistice (M.A.)
Director, cercetare, planificare si proiecte speciale
Consiliul pentru Conditie Fizica si Sport, Washington, D.C.
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