MISSAO X: NOTAS DA MISSAO

s A
ATuAnmssAo: Realizar um passeio espacial!

Realizaras os exercicios de “andar como um urso” e “caminhar como
um caranguejo” para aumentar a forga muscular e melhorar a
coordenacgao da parte superior e inferior do corpo. Além disso,
registaras as observacdes sobre melhorias na forga muscular € na
coordenacgao da parte superior e inferior do teu corpo durante este
exercicio fisico no teu Diario da Missao.

Muitas actividades requerem forca e coordenagao para que possas
suportar o teu peso e andar sem cair. Quando andas numa prancha
de skate, fazes flexdes, andas de gatas no chao ou levantas a tua
mochila, estas a desenvolver a forga muscular e a coordenagao.

PERGUNTA DA MISSAO: Como poderias realizar uma actividade
fisica que aumentasse a forga muscular e ainda melhorasse a
coordenacao da parte inferior e superior do corpo?

( )
ATRIBUICAO DAMISSAO: Treino de forca coordenado

(O Mede uma distancia de cerca de 12 m.

(O Andar como um urso:

Apoia-te nos pés e nas maos (virado para o chao) e desloca-te
COMO um urso.

= Tenta percorrer a distancia medida.
— Descansa durante dois minutos.
— Repete o exercicio duas vezes.

(O Andar como um caranguejo:

O mesmo que “andar como um urso”, mas ao contrario. Senta-te
no chao e pde os bragos e as maos por tras de ti, com os joelhos
dobrados e os pés no chao. Levanta o corpo do chao

(virado para cima).

= Tenta percorrer a distancia medida.
= Descansa durante dois minutos.

= Repete o exercicio duas vezes.

www.trainlikeanastronaut.org

Participar em
actividades fisicas

que usam o0s
bracos e as
pernas para
apoiar o teu peso
corporal ajudara
os teus musculos
a tornarem-se
mais fortes e a
melhorar a tua
coordenacao.
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FAZER UM PASSEIO ESPACIAL!

a0 i )
E um Facto Espacial:

Tal como tu, os astronautas devem desenvolver a forca muscular e a coordenacéo.
Num ambiente de gravidade reduzida, os astronautas ndo conseguem andar como
fazem na Terra. Pelo contrario, coordenam as maos, os bragcos e os pés para se
deslocar de um lugar para o outro. Antes da sua misséo, praticam estes
movimentos debaixo de agua com mergulhadores e especialistas do Neutral
Buoyancy Laboratory (NBL). Quer seja dentro de um veiculo espacial ou no
exterior, fazendo Actividades Extra-Veiculares (EVA), ter musculos fortes e boa
coordenacgao ajudam os astronautas a deslocar-se no espaco.

Aceleracao da preparacao fisica

(O Completa uma corrida de estafetas de 6 m com outros colegas.

Percorre a distédncia caminhando como um caranguejo. Regressa ao
. ponto de partida andando como um urso. Repete trés vezes.
Coordenacao: Mecga a distancia para os seus alunos com antecipag¢do ou pecga que
Utilizagao dos o0s alunos megam eles préprios o percurso.

mus_culos em O Aumenta a aceleragao acima indicada completando uma corrida de
conjunto para estafetas de 18 m.

movimentar o Lembre aos seus alunos que, depois de completarem esta aceleragéao,
teu corpo terdo percorrido 36 m.
conforme . ~ .

O Continua com a aceleragéo anterior. Desta vez, coloca pesos nas
pretenderes.

maos e nos tornozelos.

\_

Actividade Extra- ~
Veicular (EVA): e
Qualquer actividade

que implique um x/\ \
movimento humano > /
desenvolvida no gk\ \@
espaglzo, fora dpl Ve N - d.. — ~
veiculo espacial, Exploracoes da missao:
habitualmente

chamada passeio : . .
espacial. = Tenta deslocar-te para a frente e depois para tras. Faz isto

andando como um urso e caminhando como um caranguejo.

= Na posi¢ao de caranguejo, joga futebol em equipa com uma bola
insuflavel grande.

Define um percurso para as caminhadas.

0

0

Realiza estas actividades como uma equipa de estafetas.

Mantém os pés parados e usa os bragos para deslocar o teu
corpo fazendo um circulo, como os ponteiros de um relégio.
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