
Prin exerciţiu şi 
concentrare, vă 
puteţi îmbunătăţi 
coordonarea 
mână-ochi, ceea ce 
vă va ameliora 
timpul de reacţie. 
Aceasta vă va 
pregăti pentru a 
reacţiona atunci 
când se întâmplă 
ceva neaşteptat. 
Acest lucru are o 
importanţă specială 
dacă vă aflați într-o 
situație în care 
puteţi împiedica un 
accident.

MISIUNEA VOASTRĂ:  Viteza luminii 

ÎNTREBAREA-PROBLEMĂ A MISIUNII: Cum puteţi efectua un 
test şi îmbunătăţi concentrarea şi timpul de reacţie mână-ochi?

Urmaţi aceste instrucţiuni pentru a vă antrena ca un astronaut.

O reacţie rapidă şi o concentrare bună sunt foarte importante în viaţă.  Un 
timp de reacţie mână-ochi redus vă poate ajuta să prindeţi un obiect în 
cădere. Atunci când învățați şi/sau exersați o nouă aptitudine, cum ar fi prinsul 
unei mingi, traversatul străzii, mersul cu bicicleta sau condusul – în viitor – a 
unei maşini, exersați concentrarea şi capacitatea voastră de a reacţiona.

     Vă veţi aşeza sau veţi sta exact unul în faţa celuilalt. Profesorul 
     vostru vă va comunica instrucţiunile specifice.
     Membrul echipajului va face următoarele:
          Întindeţi în faţă braţul dominant.
          Strângeţi pumnul, cu faţa degetului mare în sus.
          Întindeţi degetul mare şi arătătorul în faţă, ţinându-le la 
          o distanţă de aproximativ 2 cm unul faţă de celălalt.
          Folosiţi-vă de arătător şi de degetul mare pentru a prinde rigla imediat 
          ce a fost degajată de către antrenor
    Antrenorul va face următoarele:
          Ţineţi rigla între arătătorul şi degetul mare întinse în faţă ale braţului 
          dominant al membrului echipajului. 
      Aliniaţi faţa superioară a degetului mare al membrului echipajului 
                cu liniuţa din dreptul marcajului 0 cm al riglei.
          Fără avertisment, eliberaţi rigla, lăsând-o să cadă între degetul mare 
          şi arătătorul membrului echipajului.  Atunci când membrul echipajului 
          prinde rigla, calculaţi distanţa dintre partea inferioară a rigle şi faţa 
          superioară a degetului mare al membrului echipajului. 
    Înregistraţi măsurătoarea, în centimetri, în Jurnalul misiunii. 
    Repetaţi şi notaţi măsurătorile pentru un total de 10 repetiţii.  
    Inversaţi rolurile şi reluaţi paşii de mai sus pentru un total de 10 încercări.
          Măsuraţi de fiecare dată scorul folosind Graficul pentru distanţă şi timp. 
          Observaţie: O secundă este formată dintr-o mie de milisecunde (ms).  
          Notaţi cel mai bun timp al vostru în Jurnalul misiunii.

DIRECTIVA MISIUNII:  Antrenarea reacţiei mână-ochi   

Notaţi observaţiile de dinaintea şi de după această experienţă bazată pe 
aptitudini în Jurnalul misiunii.

Veţi realiza o activitate de reacţie temporizată folosind o riglă pentru a vă exersa 
timpul de reacţie mână-ochi şi pentru a vă îmbunătăţi concentrarea. În Jurnalul 
misiunii, veţi aduna, înregistra şi analiza date în timpul experienţei bazate pe 
aptitudini. 

Veţi efectua această misiune alături de un partener. Unul va fi 
membrul echipajului, iar celălalt, antrenorul.
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www.trainlikeanastronaut.org

MISIUNEA X: BROŞURA DEDICATĂ MISIUNII 



VITEZA LUMINII 

Cercetătorii şi specialiştii ASCR ai NASA lucrează cu astronauţii 
asigurându-le acestora un mediu sigur pentru a-şi exersa şi perfecţiona 
abilităţile, pentru a nu se răni. Trebuie să vă gândiţi întotdeauna la siguranţă!
     Aşezaţi-vă sau staţi într-o poziţie confortabilă pe durata activităţii.     
     Folosiţi instrumentele şi echipamentele destinate activităţii în maniera 
     adecvată.
     Evitaţi obstacolele, pericolele şi suprafeţele neuniforme.     
     Purtaţi îmbrăcăminte şi încălţăminte adecvate, care să vă permită
     să vă mişcaţi în voie şi confortabil.

Atunci când se pregătesc pentru o călătorie în spaţiu, astronauţii petrec multe ore cu 
specialiştii ASCR şi instructorii NASA pentru a-şi exersa timpul de reacţie mână-ochi. 
Pentru acţionarea braţului robotic pe Staţia Spaţială Internaţională (ISS) sau aducerea la 
sol a navetei spaţiale, membrii echipajului trebuie să aibă timpi de reacţie scurţi. Membrii 
echipajului trebuie, de asemenea, să fie pregătiţi pentru pericolele din mediu, precum 
fulgerele şi vânturile solare, care ar putea avea un impact negativ asupra timpilor de 
reacţie. Oboseala, vigoarea fizică şi nivelurile de zgomot pot avea, de asemenea, un efect 
negativ asupra timpului de reacţie al unui astronaut. Una dintre responsabilităţile piloţilor de 
navetă spaţială este să aducă în siguranţă la sol naveta la finalul misiunii lor.  Piloţii trebuie 
         să exerseze tehnicile de aterizare înainte de a putea pleca în spaţiu. Folosesc simula   
                         toare terestre pentru a-şi îmbunătăţi coordonarea mână-ochi şi a-şi 
                            perfecţiona concentrarea. Experienţa a demonstrat că piloţii de navetă 
                            spaţială cu o mai bună coordonare mână-ochi şi o concentraţie mai bine 
                                antrenată au mai mult succes cu aterizarea navetei spaţiale după o 
                                   misiune de 12-14 zile.

Adevăruri despre spaţiu:

 Explorări legate de misiune: 

Accelerarea condiției fizice 
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Verificare: Aţi actualizat Jurnalul misiunii? 

Jucaţi un joc video sau pe computer care necesită luarea rapidă de decizii.
Participaţi la activităţi sportive care necesită mişcări rapide, precum voleiul, 
tenisul de masă sau racquetball-ul.
Unele includ schimbarea luminilor unui semafor, declanşarea unor semnale 
sonore şi chiar condusul unui autovehicul.

    Strângeţi o minge anti-stres timp de 30 de secunde, după 
    care încercaţi activitatea Viteza luminii. V-a afectat acest 
    lucru timpul de reacţie? Explicaţi.
    Mergeţi cu liftul în timp ce executaţi activitate de prindere a 
    riglei. V-a afectat acest lucru timpul de reacţie? Explicaţi
    Faceţi 20 de sărituri de tipul „jumping jack” (în depărtat, cu 
    braţele deasupra capului, cu revenire în stând), după care 
    încercaţi activitatea Viteza luminii. V-a afectat acest lucru 
    timpul de reacţie? Explicaţi..

Dominant(ă):
O parte a corpului 
care preia, instinctiv, 
controlul asupra alteia. 

Braţ robotic:
Un manipulator robotic 
programabil, care 
îndeplineşte funcţii 
similare celor ale 
braţului uman.

Oboseală:
O lipsă de energie.

Încercări:
Actul sau procesul 
încercării şi testării.

ASCR:
Specialiştii în rezistenţă, 
condiţionare şi reabilitare 
a astronauţilor; un 
specialist în condiţie 
fizică ce asigură 
antrenamentul 
astronauţilor NASA 
pre- şi post-zbor. 


