Mission X: Train Like an Astronaut

MISIUNE: CONTROL!

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

Obiectivele de invatare
Elevii vor

e executa tehnici de aruncare si de prindere stand intr-un picior pentru a-si imbunatati
echilibrul si constientizarea spatiului.

e nota observatjile privind imbunatatirea echilibrului si a congtientizarii spatiului din timpul
acestei experiente fizice in Jurnalul misiunii.

Introducere

Pe Pamant, folosim de o varietate de indicii pentru a detecta pozitia corpurilor noastre, fie cand
suntem pe loc sau in miscare. Ne folosim de indicii tactile si de presiune (cum ar fi greutatea pe care
o resimtim la nivelul labelor picioarelor) si de indicii vizuale (cum ar fi pozitionarea tavanului si a
podelelor) pentru a ne stabili orientarea. Pe Pamant, simtim ca ne aflam in ortostatism multumita
atractiei gravitationale, detectate de catre organele responsabile de echilibru ale urechii interne.
Creierul nostru Tnglobeaza toate aceste informatii senzoriale pentru a ne permite sa detectam
orientarea corpului nostru si sa ne miscam in mediul nostru.

Cu toate acestea, intr-un mediu cu mai putina gravitatie, creierul trebuie sa reinvete cum sa
foloseasca aceste semnale senzoriale. In spatiu, astronautii plutesc nerestrictionat, prin urmare, nu
exista niciun fel de semnale de presiune la nivelul talpilor. Sistemul lor vizual poate fi pacalit
deoarece intr-o nava spatiald poate s& nu existe o podea sau un tavan distincte. In plus,
informatiile transmise de catre organele responsabile de echilibru ale urechii interne trebuie sa fie
reinterpretate de catre creier, pentru ca astronautji sa se poata misca in conditii de imponderabilitate
sau de gravitatie redusa. Pe masura ce creierul reinvata cum sa interpreteze informatiile senzoriale
in spatiu, astronautii trec, uneori, prin stari de dezorientare si de greata, cel putin in primele zile in
spatiu.

Desi membrii echipajului reusesc, pana la urma, sa se adapteze mediului lor imponderabil, la un
moment dat, trebuie sa revina pe Pamant. Aceasta presupune reobignuirea cu indiciile de pe Pamant
si limitarea unor activitati fizice precum condusul masinii sau pilotatul avionului, pana cand echilibrul si
orientarea in spatiu revin la parametrii normali.

Echilibrul si constientizarea spatiului, Tmpreuna cu conditia fizica generala, pot fi imbunatatite prin
practicarea unor exercitii simple, care implica echilibru si miscare. 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 Misiune: Control! Brosura dedicata misiunii. 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.
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Loc

Aceasta activitate fizica trebuie sa fie efectuata pe o suprafata plana, uscata, care sa permita
accesul la un perete plan, rezistent, potrivit pentru recuperarea mingilor de tenis.

Pregatirea
Exersare: Elevii trebuie sa se gaseasca la o distanta de cel putin un brat fata de perete si unul fata
de celalalt.

Joc:
o Elevii trebuie sa se gaseasca la o distantda mai mare de un brat unul fata de celalalt.
e Pentru o activitate optima, fiecare grup trebuie sa contina minimum 6 jucatori.

Echipament
e Jurnalul dedicat misiunii si un creion
e Exersare
o minge de tenis (cate una pentru fiecare elev)
o ceas de mana sau cronometru (cate unul pentru fiecare elev)

e Joc: minge pentru gimnastica sau o minge cu o dimensiune/greutate similara (cel putin
una pentru fiecare grup)

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

Siguranta
o Informati-i pe elevi asupra importantei unui mediu sigur atunci cand efectueaza exercitii
de echilibru.
e Daca un elev ameteste, activitatea trebuie sa fie oprita.

e Asigurati suport pentru stabilitate (cum ar fi, manere, spatare de scaun) daca este
necesar.

e Hidratarea adecvata este importanta inainte, in timpul si dupa orice activitate fizica.
o Fiti atenti la semnele de supraincalzire.

e O perioada de incalzire/executare de intinderi si una de relaxare sunt intotdeauna
recomandate.

Pentru informatii privind activitatile de incalzire/executare de intinderi si de relaxare,
consultati Manualul dedicat conditiei fizice si activitatii (grupa de varsta 6-17 ani) al Consiliului
prezidential pentru conditie Fizica si sport, la_http://wwwpresidentschallenge.org/pdf/getfit. pdf.
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Monitorizare/Evaluare

Puneti Intrebarea-problemé& a misiunii inainte ca elevii s& inceapé 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 simiiti?

e Céat timp v-ati putut tine echilibrul?

e (Cat de greu sau de usor v-a fost sa va tineti echilibrul?

e V-a fost mai greu sau mai usor pe masura ce afi exersat? De ce?
e V-ati pierdut vreodata echilibrul? De ce?

e Ce organe folositi pentru a va mentine echilibrul?

Care este contextul ideal pentru practicarea echilibrarii? Ce contexte nu sunt ideale? De
ce?
Ce s-ar putea intdmpla daca ametiti foarte tare?
Care dintre urmatoarele scenarii considerati ca este mai dificil? De ce?
o Un picior pe pamant sau doua picioare pe pamant
o Piciorul pe sol sau piciorul Tn aer

o Capul sus sau capul dat pe spate
o Ochii deschisi sau ochii inchisi

o Fara sprijin pentru maini sau sprijinirea mainilor pe spatarul unui scaun
o Statul pe o suprafata plana, fina sau statul pe o suprafata denivelata, dura
o Credeti ca astronautii ametesc in spatiu?
e Cum este posibil ca astronautii care petrec mult timp Tn spatiu sa nu isi poata ,antrena”
echilibrul pana cand nu revin pe Pamant?
Unele dintre datele cantitative pentru aceasta activitate fizica pot include:
e [EXxersare

o de cate incercari a fost nevoie pentru mentinerea echilibrului timp de 60 de secunde

o Tmbunatatirea (in secunde) pentru fiecare incercare

e Joc: de céate ori a putut elevul pasa mingea
Cateva dintre datele calitative pentru aceasta activitate fizica pot include:

o Performanta tehnica (piciorul ridicat in spate cel putin pana la nivelul genunchiului)
e Identificarea gradului de stabilitate

Adunarea si inregistrarea datelor

Elevii trebuie sa noteze observatiile privind experienta lor fizica legata de echilibru si
constientizarea spatiului in Jurnalul dedicat misiunii inainte si dupa activitatea fizica. Vor nota, de
asemenea, propriile obiective privind activitatea fizica si vor introduce date calitative pentru
tragerea de concluzii.

o Monitorizati progresul cursantilor pe parcursul activitatii fizice punand intrebari deschise.

e Elevilor li se va acorda timpul necesar pentru a nota observatiile privind experienta lor in
Jurnalul misiunii Tnainte si dupa activitatea fizica.
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e Redati datele adunate in Jurnalul misiunii pe hartia milimetrica furnizata, permitandu-le
elevilor sa interpreteze individual datele. Aratati si grupului reprezentarile datelor.

Progres

e Exersati cu piciorul dominant, apoi cu cel ne-dominant. Aruncati cu mana dominanta, apoi
cu ména ne-dominanta.

e Elevii se pot indeparta si mai mult de perete.

e Joc:
o Indepartati-va si mai mult unul de celalalt.
o Mariti numarul de mingi pasate sau viteza cu care sunt pasate mingile.
o Folositi mingi de diferite dimensiuni, usoare (sub 1,5 kg) pentru
varietate.

o Folosind doar un picior, ridicati usor calcaiul.

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 activitaij fizice.

e Standardul 2: Demonstreaza intelegerea conceptelor, principiilor, strategiilor si tacticii
miscarii, asa cum se aplica acestea invatarii si executarii activitatilor fizice.

e Standardul 3: Participa regulat la activitati fizice.
e Standardul 4: Atinge si mentine un nivel de conditie fizica ce promoveaza sanatatea.

e 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 activitatii 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 inteleaga conceptele legate de promovarea sanatatii si de
prevenirea bolilor pentru a imbunatati starea de sanatate.

o 1.5.1 Descrierea relatiei dintre comportamentele sanatoase si starea personala de
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 abilita{i de comunicare verbala si non-verbala si
utilizarea acestora pentru a imbunatati sanatatea.
e  Standardul 5: Elevii vor demonstra capacitatea de a utiliza abilitatile decizionale pentru a
imbunatati sanatatea.
o 5.5.4 Anticiparea posibilelor rezultate ale fiecarei opfiuni atunci cand se ia o decizie
legata de sanatate.
o 5.5.6 Descrierea rezultatelor unei decizii privind sanatatea.
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e Standardul 6: Elevii vor demonstra capacitatea de a folosi aptitudini de stabilire a unui
obiectiv pentru a imbunatati sanatatea.
o 6.5.1 Stabilirea unui obiectiv de sanatate personal si urmarirea progresului catre
atingerea acestuia.

e 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 Tmbunatatirea sanatatii proprii.

e  Standardul 8: Elevii vor demonstra capacitatea de a sustine sanatatea personala,
familiala si comunitara.
o 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 Tn implementarea educatiei privind nutri{ia si activitatea fizica.

Resurse
Pentru informatii suplimentare despre explorarea spatiului, vizitai 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

conditiei fizice)

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

NASA Connect? Good Stress (NASA Connect?, Stresul benefic):
Building Better Bones and Muscles (Oase si muschi mai rezistenti)
http://www.knowitall.org/nasa/connect/index.html.

Pentru informatji suplimentare despre sistemul neurovestibular, vizitati: Reteaua vietii a NASA

« Efectele zborurilor spatiale asupra sistemului vestibular uman
http://weboflife.nasa.gov/learningResources/vestibularbrief.htm
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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. Multumiri adresate in special expertilor care au alocat timp si au investit
cunostinte Tn acest proiect.

Colaboratorii Administratiei Nationale pentru Aeronautica si Spatiu

David Hoellen, MS (pregatire medicald), 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 forta, 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

Linda H. Loerch, masteranda in stiinte (MS)

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

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 nutrifionale la Universitatea de Stat din San Diego
http://www.presidentschallenge.org/advocates/scienceboard.aspx#Thom

Christine Spain, masteranda in stiinfe umanistice (MA)

Director, cercetare, planificare si proiecte speciale
Consiliul pentru Conditie Fizica si Sport, Washington, D.C.
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