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2 Sobre a Mission X

Mission X: treinar como um astronauta € um programa educacional gratuito, desenvolvido por
cientistas espaciais e profissionais de fitness em conjunto com astronautas e agéncias espaciais
em todo o mundo. A Mission X utiliza a emocao da exploracao espacial para inspirar os alunos a
aprenderem sobre ciéncia, nutricao, exercicio e espaco. Destina-se a alunos de 8 a 12 anos de idade,
mas as atividades podem ser adaptadas para outras idades. O programa pode ser ministrado através
do curriculo, através de dias de atividades especiais extra-curriculares, através de desafios ou clubes de
TPC ... ou uma mistura!

O desafiointernacional da Mission X decorre todos os anos de janeiro a maio. Durante o desafio, paises
de todo o mundo encorajam os seus alunos a realizarem as atividades. Cada pais tem equipas que
realizam as atividades e rastreiam os seus pontos. Durante a missao, cada equipa enviara as suas
atividades realizadas no website www.stem.org.uk/missionx/challenge para ganhar pontos. Todos os
pontos enviados ajudam as mascotes da Mission X, Luna e Leo, a caminharem até a Lua.



https://www.stem.org.uk/missionx/challenge

2 Perspetiva geral

Ha décadas que os seres humanos se aventuram no espaco, desafiando os seus limites mentais e
fisicos para explorarem a grande incégnita. Mas nenhum astronauta profissional pode abandonar a
Terra sem um treino intensivo.

Os astronautas tém de possuir uma série de competéncias e capacidades, conhecimento profundo, e
estar em perfeitas condicoes fisicas. E embora sejam necessarios anos de treino para se prepararem
para voos espaciais, 0s primeiros passos para desenvolver essas competéncias cruciais comecam aqui
na Terra, a partir de tenra idade.

No programa Mission X, os alunos sao desafiados a treinarem como um astronauta, realizando
atividades fisicas e cientificas que foram desenvolvidas com cientistas espaciais e profissionais de
fitness em conjunto com astronautas e agéncias espaciais em todo o mundo.

« As atividades fisicas sao missoes de treino pratico focadas na forca, resisténcia, coordenacao,
equilibrio, percecao espacial, etc.

« As atividades cientificas sao investigacdes na sala de aulas, focadas em tépicos STEM, que
permitem aos alunos praticarem o raciocinio cientifico, o pensamento critico, competéncias de
trabalho em equipa, etc.




2 Desafio Caminhar até a Lua

No desafio Caminhar até a Lua, equipas de todo o mundo realizam as atividades e enviam-nas
pela Internet para ganharem pontos. Todos os pontos reunidos ajudam as mascotes da Mission X a
caminharem 384 400 km da Terra até a Lua!

Calendario

O desafio realiza-se anualmente, do inicio de janeiro até ao final de maio.

O desafio foi concebido para ser realizado em 6 semanas, mas pode ser facilmente adaptado para
calendarios alternativos. Nao existe um nimero minimo ou maximo de atividades que tém de ser
realizadas para participar no desafio.

Quem pode participar?

« Intervalo de idades: as atividades da Mission X foram desenvolvidas para alunos dos 8 aos 12
anos de idade, mas podem ser facilmente adaptadas para outros grupos etarios e niveis de
capacidade.

» Equipas: nao existe um numero minimo ou maximo de membros da equipa necessario para
participar. Os alunos sao encorajados a trabalhar com, pelo menos, 1 outra pessoa, sendo
apoiados por um professor, mentor, educador ou pai/mae. As familias também sao convidadas
a criar uma equipa e a participarem no desafio.

Como efetuar o registo:

A Mission X € lancada a nivel mundial e os alunos podem registar-se através de um sistema nacional
de registo, que pode ser acedido aqui: www.stem.org.uk/missionx/how-sign.

Se o seu pais nao constar na lista, por favor registe-se através do sistema de registo do RU.


https://www.stem.org.uk/missionx/how-sign
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13 de janeiro: 0 website é aberto para o carregamento maio - julho 2021
de pontos
31 de maio: o website é fechado para carregamento de P()S'desaﬁo

pontos

- eventos de encerramento*
- emissao de certificados de conclusao

- abertura de inscricoes
- divulgacao das datas de treino para professores/
mentores*
Preparacao do professor/mentor:
- determinar as datas em que a sua equipa implementara
o desafio (sugeridas 6-9 semanas)
- criar um plano de acao para a sua equipa
- reunir materiais para o desafio

* para ver se 0 seu pais participa neste tipo de eventos, registe-se junto do teu organizador nacional na pagina "Como efetuar a inscri¢ao".



2 Calendario 2020/2021
PASSO 1: pré-desafio

1.

Para comecar, visite www.stem.org.uk/missionx/how-sign e ndo se esqueca de se registar no seu
pais.

Apds efetuar o registo, verifique junto do seu organizador nacional se o seu pais realiza eventos de
treino de professor.

Visite www.stem.org.uk/missionx/activities para descarregar todas as atividades fisicas e
cientificas que ira utilizar durante o desafio.

Crie um plano de acao, determine as datas em que a sua equipa ira implementar o desafio
(sugestao 6-9 semanas) e que atividades ira realizar.

Reuna todos os materiais necessarios para a realizacao do desafio.

PASSO 2: realize o desafio Caminhar até a Lua

1.

13 de janeiro de 2021, comeca o desafio Caminhar até a Lua! (abertura do website para inscricoes
em atividades)

Realize as suas atividades Mission X e ganhe pontos

31de maio de 2021, termina o desafio Caminhar até a Lua! (fecho do website para inscricoes em
atividades)

PASSO 3: pos-desafio

1.
2.

Verifique se o seu pais realiza um evento de encerramento da Mission X

Receba o seu certificado de conclusao através do seu organizador nacional


http://www.stem.org.uk/missionx/how-sign
http://www.stem.org.uk/missionx/activities

2 Como realizar as atividades e ganhar

Para participar no desafio Caminhar até a Lua, realize atividades fisicas e cientificas do catalogo

de atividades Mission X e carregue as atividades no website para ganhar pontos. Podera seguir o
progresso da sua equipa na lista de verificacao abaixo e na sala de aulas, utilizando o poster da sala
de aulas Seguidor de Treino, enquanto os membros da equipa podem seguir 0s seus progressos
individuais utilizando o Jornal da Missao: Diario do aluno.

Introducao as atividades fisicas

As atividades fisicasutilizam as mesmas partes/sistemas do corpo que os astronautas utilizam nos
seus treinos e nas missdes no espaco. As atividades podem ser utilizadas por alunos individuais, ou
ministradas a um grupo de alunos por educadores.

Cada atividade contém uma missao de membro da tripulacdo, um briefing da missao, uma atribuicao
da missao e uma finalidade da missao, bem como vocabulario e factos relacionados. Também

sao fornecidas diretrizes de seguranca para uma realizacao bem sucedida de cada atividade! As
atividades fisicas podem ser praticadas ao longo do tempo —em simultaneo ou uma por semana.




Introducao as atividades cientificas

As atividades cientificas abrangem uma série de principios e topicos que os astronautas necessitam
de compreender para se manterem saudaveis no espaco e para realizarem as experiéncias que fazem
parte da sua missao. As atividades podem ser utilizadas por alunos individuais, ou ministradas a um
grupo de alunos por educadores.

Cada atividade contém objetivos da licao, informacao contextual, assim como guias passo-a-passo
do professor e fichas de trabalho do aluno. Também sao fornecidas diretrizes de seguranca para uma
realizacao bem sucedida de cada atividade! As atividades cientificas podem ser praticadas ao longo
do tempo —em simultaneo ou uma por semana.
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Como ganhar pontos

Apos concluir as suas atividades fisicas e cientificas, nao se esqueca de registar as atividades
realizadas pela sua equipa. Visite a seccao Desafio no website: www.stem.org.uk/missionx/challenge

Preencha o formulario e envie!

Também podera ver quantos pontos foram ganhos pelo seu pais e seguir o progresso da Luna e do
Leo na sua caminhada até a Lua!


https://www.stem.org.uk/missionx/challenge

9 Ferramentas e recursos adicionais
2 Lista de verificacao

| ATIVIDADE DA MISSAO ta da conclusdo | Atividade concluida enviada pa

CURSO ASTRO AGILIDADE

CAMINHAR DE VOLTA PARA A ESTACAQ BASE
DESENVOLVER O TRONCO DE UM ASTRONAUTA
ESCALAR UMA MONTANHA MARCIANA
REUNIAO DA TRIPULACAO

TREINO DE FORCA DA TRIPULACAO
EXPLORAR E DESCOBRIR

OLA PLANETA, OLA GRAVIDADE

SALTO PARA A LUA

CONTROLO DA MISSAO

DESCOLAGEM DO PEAKE

EXERCITA-TE NA TUA BICICLETA ESPACIAL
ROLL 'N' ROLL ESPACIAL

VELOCIDADE DA LUZ

CAMINHAR NO ESPACO

O PALADAR NO ESPACO
0S50S COM VIDA, 0SSOS FORTES
A ENERGIA DE UM ASTRONAUTA
ESTACAO DE HIDRATACAO

UMA CAIXA MICROBIANA

INSETOS NO ESPACO
GRAVIDADE REDUZIDA, GORDURA REDUZIDA

BRACO ROBOTICO

MAO BIONICA
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ASTRO FOOD

ASTRO FARMER

ASTRO CROPS
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2 Poster de sala de aulas Seguidor de Treino

Assinale cada atividade concluida em cada semana. Desta forma, a sua equipa pode seguir o seu

progresso em conjunto! Lembre-se que uma atividade também pode ser realizada varias vezes por
semana.

Ganhe pontos equivalentes a 5000 km para cada atividade realizada. Que distancia consegue a sua
equipa percorrer até a Lua?

B SEGUIDOR DE TREINO MISSIONX 7. e @esa

% N.2 TOTAL DE VEZES QUE A
ATIVIDSDEDENISSA0 ATIVIDADE FOI REALIZADA

1atividade = 5000 km =
e
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384.400 km



2 Links

Mission X no YouTube
https://www.youtube.com/playlist?list=PLbyvawxScNbvAP3Moe6ys50-EimtpfGYtd

Grupo Mission X no Facebook (para participantes)
www.facebook.com/groups/missionx19. Pode utilizar este grupo para partilhar ideias e para fazer
amizades com escolas de todo o mundo.

Pagina Mission X no Facebook (para fas)
www.facebook.com/trainastronaut/

Mission X no Twitter
@trainastronaut
Hashtag: #missionx21

Criancas ESA
www.esa.int/kids

ESERO
www.esa.int/Education/Teachers_Corner/European_Space Education Resource Office

Agéncia Espacial do RU
www.gov.uk/government/organisations/uk-space-agency


https://www.youtube.com/playlist?list=PLbyvawxScNbvAP3Moe6y50-EimtpfGYtd
https://www.facebook.com/groups/missionx19
https://www.facebook.com/trainastronaut/
https://twitter.com/trainastronaut
http://www.esa.int/kids
http://www.esa.int/Education/Teachers_Corner/European_Space_Education_Resource_Office
http://www.gov.uk/government/organisations/uk-space-agency
http://www.gov.uk/government/organisations/uk-space-agency
http://www.gov.uk/government/organisations/uk-space-agency
http://www.gov.uk/government/organisations/uk-space-agency

