Mission X: Train Like an Astronaut

VITEZA LUMINII
Brosura NASA pentru misiunea de antrenament ca un astronaut - Ghidul instructorului

Obiectivele de invatare
Elevii vor:
o realiza o activitate de reactie temporizata folosind o rigla pentru a va exersa
concentrarea si a va imbunatati timpul de reactie méana-ochi; si
o nota observatjile privind imbunatatirile aparute in timpul acestei experiente
bazate pe aptitudini in Jurnalul misiunii.

Introducere

Ali practicat vreodata vreun sport care presupunea miscari rapide, precum baschetul,
tenisul sau racquetball-ul? La fel ca majoritatea sporturilor, aceste activitati fizice va
solicita sa va miscati rapid si sa va pastrati concentrarea. Ganditul rapid la urmatoarea
voastra miscare necesita foarte mult exercitiu si foarte multa perseverenta, daca doriti
sa deveniti mai buni la jocul respectiv.

De fiecare data cand practicati un sport sau repetati aceeasi activitate fizica, va
imbunatatiti timpul de reactie. Timpul de reactie masoara rapiditatea cu care puteti
reactiona sau raspunde la un stimul.

Un stimul este definit ca ceva care provoaca o reactie sau un raspuns de natura fizica;
poate fi un zgomot sau ceva care este simtit sau vazut. Astronautii exerseaza
indatoririle misiunii lor pe Pamant pentru a-si imbunatati timpul de reactie si
concentrarea si pentru a fi pregatiti pentru misiunea lor.

NASA dispune de o varietate de medii in care astronautii se pot antrena pentru
misiunile lor. Acestia se pregatesc pentru indatoririle misiunilor lor pe Pamant, pentru a-
si iImbunatati rezistenta fizica, ceea ce duce la imbunatatirea timpului lor de reactie.
Aceasta 1i pregateste si mental, ceea ce le imbunatateste concentrarea. NASA
simuleaza situatii si evenimente nemaiintéalnite, pentru a-i ajuta pe astronauti sa se
pregateasca pentru neprevazutul din spatiu. Astronautji care se pregatesc pentru
Activitati extravehiculare (EVA) sau pentru operatiuni cu brate robotice isi evalueaza
aptitudinile in cadrul Laboratorului de Realitate Virtuala (VR) al Centrului Spatial
Johnson (JSC). Acest laborator simuleaza mediul spatial microgravitational. Astronautii
poarta manusi speciale, casti cu afisaj video, rucsacuri purtate pe piept si diapozitive de
control, pentru a invata cum s& se orienteze in spatiu. In spatiu, sensurile de deplasare
sus si jos nu sunt recunoscute si chiar si cel mai mic impuls dat de un propulsor il poate
proiecta pe astronaut la o distanta considerabila in spatiu. Astronautii se antreneaza
pentru a se obisnui cu spatiul, precum si pentru a face fata situatiilor periculoase,
precum misiunile de autorecuperare din timpul unei EVA - initial, in siguranta
Laboratorului de RV. Pregatirea pe Pamant ii ajuta pe astronauti sa intreprinda EVA
reusite in spatiu.
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Un alt centru de pregatire a astronautilor este Centrul de Pregatire Jake Garn, care se
gaseste tot in cadrul Centrului Spatial Johnson. in acest centru de pregatire, astronautii
se antreneaza pentru operatiunile de pe navetele spatiale. Un simulator de antrenament
bazat pe miscare imita calatoria in spatiu.

Vibratiile, zgomotele si privelistile percepute de astronauti in timpul lansarii sau aterizarii
unei navete spatiale fac parte din simulare. Centrul Jake Garn gazduieste, de
asemenea, un simulator functional de statie spatiala, pe care astronautii il folosesc
pentru a se familiariza cu sistemele de laborator ale Statiei Spatiale Internationale (ISS).

Antrenorii gi instructorii pentru ISS si navetele spatiale de la acest centru 1i pun pe
astronauti in diverse situatii cu care acestia se pot confrunta in timpul misiunilor lor.
Pilotii de naveta spatiala inteleg importanta timpului de reactie si a concentrarii mai ales
datorita faptului ca este responsabilitatea lor sa asigure o aterizare in conditii de
siguranta a navetei. Pilofii de naveta spatiala se antreneaza pe Pamant in simulatoare,
timp de multe ore. Le sunt create diverse situatii de aterizare si exerseaza aterizarea in
conditii de siguranta, cu succes, a navetei spatiale. Astronautii se bazeaza de timpul lor
de reactie si pe concentrarea lor pentru a avea succes in misiunea cu naveta spatiala.

Efectuare

Urmati procedura descrisa in Brosura dedicata misiunii Viteza luminii. Durata acestei
activitati fizice poate varia, dar va avea o medie de 30-45 de minute pentru fiecare
clasa de elevi.

Loc
Aceasta activitate fizica trebuie sa fie efectuata pe o suprafata plana si uscata. Poate fi
executata intr-o sala de clasa unde atentia elevilor nu va fi distrasa.

Pregatirea

o Daca elevii vor sta jos, asezati doua scaune unul in fata celuilalt. Echipa va fi
formata din doi elevi, fiecare ocupand cate un scaun.

o Inmanati-i fiecarui elev cate un exemplar al brosurii dedicate misiunii prins pe un
clipboard sau cereti-le sa stea aproape de o banca, pentru a-si putea aseza pe
aceasta brosura cat timp efectueaza activitatea.

o Imprimati sau afisati o copie a Diagramei pentru distanta si timp (Anexa A)

Echipament
o Brosura dedicata misiunii
o Jurnalul dedicat misiunii $i un creion
o Rigle metrice - din lemn, plastic tare sau metal

Siguranta
o Asezati-va sau stati intr-o pozitie confortabila pe durata activitatii.
o Folositi instrumentele si echipamentele in maniera adecvata.
o Evitati obstacolele, pericolele si suprafetele neuniforme.
o Purtati imbracaminte si incaltaminte adecvate, care sa va permita sa va miscati
in voie si confortabil.

www.trainlikeanastronaut.org VITEZA LUMINII - Ghidul instructorului  2/5


http://www.trainlikeanastronaut.org/

Monitorizare/Evaluare

Puneti Intrebarea-problema a misiunii inainte ca elevii sa inceapa activitatea fizica.
Cereti-le elevilor sa foloseasca elemente descriptive pentru a-si exprima, verbal,
raspunsurile.

Folositi urmatoarele intrebari deschise inainte, in timpul si dupa practicarea activitatii
bazate pe aptitudini pentru a-i ajuta pe elevi sa faca observatii despre propriul lor nivel
de aptitudini si despre progresul lor privind aceasta activitate bazata pe aptitudini:
o Se imbunatatesc scorurile voastre initiale pe masura ce exersati?
o Au existat diferente intre prima si ultima voastra incercare? Daca da, care credeti
ca a fost factorul care a contribuit la aceasta diferenta?
o Daca timpul vostru de reactie nu s-a imbunatatit, ce puteti face pentru a obtine
aceasta?

Datele cantitative pentru aceasta activitate fizica pot include:
o modificari ale scorurilor incercarilor
o numarul de incercari efectuate pe parcursul activitatii

Unele dintre datele calitative pentru aceasta activitate fizica pot include:
o factorii ambientali
o nivelul de oboseala al elevilor
o identificarea disconfortului resimiit in anumite regiuni ale corpului

Adunarea, inregistrarea si analizarea datelor (Collect, Record, and Analyze Data)
Elevii trebuie sa noteze observatiile privind experienta lor bazata pe aptitudini in
Jurnalul dedicat misiunii Tnainte si dupa activitate. Trebuie sa noteze si propriile
obiective privind aptitudinile si sa introduca date calitative pentru tragerea de concluzii.
o Monitorizati progresul elevilor pe parcursul activitatii bazate pe aptitudini punand
intrebari deschise.
o Elevilor li se va acorda timpul necesar pentru a nota observatiile privind
experienta lor in Jurnalul misiunii Thainte si dupa activitatea bazata pe aptitudini.
o Redati datele adunate in Jurnalul misiunii pe hartia milimetrica furnizata,
permitandu-le elevilor sa analizeze individual datele. Aratati-le si celorlalti membri
ai grupului reprezentarile si apoi discutati ca si clasa.
o Gasiti media, mediana si modul timpilor vostri de reactie.

Aplicati matematica! Transformati centimetrii in milimetri.
http://www.onlineconversion.com/length_common.htm

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

o Strangeti o minge anti-stres timp de 30 de secunde, dupa care incercati
activitatea Viteza luminii. V-a afectat acest lucru timpul de reactie? Explicati.

o Mergeti cu liftul in timp ce executati activitate de prindere a riglei. V-a afectat
acest lucru timpul de reactie? Explicati.

o Faceti 20 de sarituri de tipul ,jumping jack” (in departat, cu bratele deasupra
capului, cu revenire in stadnd), dupa care incercati activitatea Viteza luminii. V-a
afectat acest lucru timpul de reactie? Explicati.

Explorari legate de misiune
o Jucati un joc video sau pe computer care necesita luarea rapida de decizii.
o Participati la activitati sportive care necesita migcari rapide, precum voleiul,
tenisul de masa sau racquetball-ul.
o Accesati un site Internet aprobat de catre profesorul vostru, pentru a participa la
un test al timpului de reactie. Unele includ schimbarea luminilor unui semafor,
declangarea unor semnale sonore si chiar condusul unui autovehicul.

Standardele nationale
Standardele Nationale de Educatie Fizica:
o Standardul 1: Demonstreaza competenta privind abilitatile motorii si tiparele de
miscare necesare pentru a efectua o varietate de activitafi fizice.
o Standardul 2: Demonstreaza intelegerea conceptelor, principiilor, strategiilor si
tacticii miscarii, asa cum se aplica acestea invatarii si executarii activitatilor fizice.

Standardele Nationale de Educatie pentru Sanatate:
o Standardul 5: Elevii vor demonstra capacitatea de a folosi aptitudini decizionale
pentru a imbunatati sanatatea.
e 5.5.4 Anticiparea potentialelor rezultate ale fiecarei optiuni atunci cand se
iau decizii privind sanatatea.
e 5.5.6 Descrierea rezultatelor unei decizii privind sanatatea.
o Standardul 6: Elevii vor demonstra capacitatea de a folosi aptitudini de stabilire a
unui obiectiv pentru a imbunatati sanatatea.
e 6.5.1 Stabilirea unui obiectiv de sanatate personal si urmarirea progresului
catre atingerea acestuia.

Initiativa nationala

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) se pot dovedi o resursa de valoare pentru Consiliul dvs. 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, vizitafi

http://hacd.|jsc.nasa.qov/projects/ecp.cfm

Pentru informatii si resurse despre conditia fizica, vizitati www.fitness.gov
Programe video despre sanatate si conditie fizica:
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Scifiles™ The Case of the Physical Fitness Challenge (Documentare stiinfifice -
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 mugchi mai sanatosi)

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

NASA Connect™ The Right Ration of Rest (NASA Connect™, Doza corecta de
odihna): Proportional Reasoning (Rationamente proportionate):

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

NASA Connect™ Better Health From Space to Earth (NASA Connect™, O
sanatate mai buna, din spatiu pe Pamaéant)

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

Mulfumiri si link-uri profesionale (Credits and Career Links)

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

Specialistii in rezistenta, conditionarea si reabilitarea astronautilor (ASCR)

Centrul Spatial Johnson al NASA
http://www.wylelabs.com/services/medicaloperations/ascr.html

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

Specialistii in rezistenta, conditionarea gi reabilitarea astronautilor (ASCR)

Centrul Spatial Johnson al NASA
http://www.wylelabs.com/services/medicaloperations/ascr.html

John Dewitt
Specialist in biomecanica, Laboratorul de Fiziologie a Exercitiilor
Centrul Spatial Johnson al NASA

Carwyn Sharp, Ph.D.

Cercetator in cadrul proiectelor de cercetare biomedicala si al celor destinate metodelor
de intretinere a formei fizice

Centrul Spatial Johnson al NASA

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

Lectii concepute de catre echipa responsabild 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 in acest proiect.
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