
 

Urmaţi aceste instrucţiuni pentru a vă antrena ca un astronaut.

          

MISIUNEA VOASTRĂ:   Astro-Curs De Agilitate 

DIRECTIVA MISIUNII:   Antrenarea agilităţii 

Veţi finaliza o cursă de agilitate cât mai repede şi mai precis cu 
putinţă, pentru a vă îmbunătăţi agilitatea, coordonarea şi viteza. 
După ce aţi finalizat Astro-cursa şi aţi notat timpul necesar 
parcurgerii activităţii, veţi face observaţii în Jurnalul misiunii despre 
agilitatea voastră din timpul acestei experienţe fizice.

Scopul misiunii 
Îmbunătăţirea agilităţii vă va ajuta să vă deplasaţi mai uşor, mai repede 
şi în siguranţă în jurul obiectelor. Îmbunătăţindu-vă mişcările şi timpul de 
finalizare a Astro-cursului de agilitate, veţi putea să schimbaţi mai uşor 
direcţia în timp ce vă deplasaţi sau alergaţi şi să vă menţineţi echilibrul în 
loc să cădeți sau să vă ciocniţi de oameni sau de obiecte. 

Întrebarea-problemă a Misiunii  Cum puteţi executa o activitate 
fizică care vă va îmbunătăţi agilitatea, coordonarea şi viteza?

Aşezaţi-vă cu faţa în jos pe sol, în punctul de plecare.

La pornirea cronometrului, săriţi în picioare şi parcurgeţi traseul 
până la final, respectând aceste criterii.
      Finalizaţi cursa cât mai repede posibil.
      Nu atingeţi şi nu răsturnaţi conurile.
      Atingerea sau răsturnarea unui con înseamnă prelungirea  
      timpului înregistrat pentru finalizarea cursei cu 2 secunde.

Înregistraţi timpul vostru final în Jurnalul misiunii. 
 
Înregistraţi şi orice penalizare apărută. 

Odihniţi-vă pentru cel puţin un minut. 

Reveniţi la linia de pornire, repetaţi Astro-cursul de cel puţin trei 
ori, urmând aceleaşi instrucţiuni ca şi prima dată. Continuaţi să 
exersaţi pentru a vă îmbunătăţi mişcările, precizia şi timpul. 

Pentru a fi agili aveţi 
nevoie de rapiditate, 
rezistenţă, echilibru 
bun şi coordonare. 
Urcarea şi coborârea 
scărilor, drumeţiile şi 
joaca „de-a mâţa” 
sunt câteva activităţi 
zilnice pentru care 
este nevoie de 
agilitate.

Urmaţi instrucţiunile de mai jos pentru a finaliza Astro-cursul de agilitate. 
O perioadă de încălzire/executare de întinderi şi una de relaxare sunt 
întotdeauna recomandate..

Notaţi observaţiile înainte şi după această experienţă fizică 
în Jurnalul misiunii. 
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MISIUNEA X: BROŞURA DEDICATĂ MISIUNII 



ASTRO-CURS DE AGILITATE 

Cercetătorii şi specialiştii ASCR care lucrează cu astronauţii trebuie 
să se asigure că aceştia au un mediu sigur în care să se antreneze, 
pentru a nu se răni.
    O perioadă de încălzire şi una de relaxare sunt întotdeauna recomandate.
    Evitaţi obstacolele, pericolele şi suprafeţele neuniforme.
    Purtaţi îmbrăcăminte şi încălţăminte adecvate, care să vă permită
     să vă mişcaţi în voie şi confortabil.
    Beţi apă din abundenţă înaintea, în timpul şi după activităţile fizice.

Adevăruri despre spaţiu 
Astronauţii îşi antrenează forţa, rezistenţa şi agilitatea prin exerciţii concepute de către Special-
iştii în rezistenţă, condiţionare şi reabilitare a astronauţilor (ASCR) ai NASA. Aceşti specialişti în 
condiţie fizică testează anual condiţia fizică, concep programe de exerciţii individualizate şi 
asigură activităţi de condiţionare personalizate pre- şi post-zbor pentru astronauţi. Agilitatea de 
care ne folosim în fiecare zi pe Pământ este diferită de agilitatea de care ne folosim în spaţiu. 
Petrecerea unei perioade de timp în spaţiu poate afecta agilitatea astronauţilor. Aceasta se 
observă de îndată ce astronauţii revin pe Pământ. Dat fiind că astronauţii trăiesc într-un mediu 
microgravitaţional şi nu îşi folosesc muşchii aşa cum o fac pe Pământ, forţa lor musculară scade. 
După ce revin dintr-o misiune de lungă durată, astronauţii lucrează cu specialiştii ASCR pentru 
a-şi recăpăta şi menţine agilitatea, la nivelul de dinaintea misiunii lor spaţiale.  

 Explorări legate de misiune 

Accelerarea condiției fizice 
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Verificare: Aţi actualizat Jurnalul misiunii? 

Folosind aceeaşi pregătire ca pentru Astro-cursul de -agilitate, mutaţi 
conurile pentru a mări lăţimea traseului. Puteţi şi să adăugaţi conuri, pentru 
a mări factorul de agilitate. Puteţi şi să reduceţi lăţimea astro-cursei, folos-
ind mai puţine conuri. Este această cursă mai dificil de finalizat?
Chiar înainte de a participa la Astro-cursul de agilitate, faceţi sărituri de tipul 
„jumping jack” (în depărtat, cu braţele deasupra capului, cu revenire în 
stând) timp de 30 de secunde. Comparaţi timpul înregistrat cu timpii înregis-
traţi pentru primele trei încercări. Timpul a crescut sau a scăzut? Explicaţi.
Schimbaţi mediul în care are loc Astro-cursul de agilitate (respectiv în 
interior sau în aer liber).
Reduceţi durata de odihnă dintre încercări.

Staţi într-un picior. Fluturaţi braţele şi celălalt picior în aer, încercând să vă 
păstraţi echilibrul.
Participaţi la un sport de câmp, precum fotbalul, sau la un sport cu racheta, 
precum tenisul.
Participaţi la o cursă de alergare ștafetă cu alte perechi de elevi. 
 Staţi lângă partenerul vostru.
 Folosind o eşarfă sau o bandană, legaţi piciorul vostru de piciorul  
            cel mai apropiat al partenerului în zona gleznei.
 Alergaţi astfel pe o anumită distanţă până la linia de sosire.
Participaţi la curse cu sacul.
 Intraţi într-un sac confecţionat din pânză groasă şi trageţi-l în sus,    
            acoperindu-vă picioarele şi ajungând până la talie.
 Ţineţi bine gura sacului cu mâinile şi alergaţi alături de alţi elevi 
            până la linia de sosire, ţopăind.

Agilitate:
Capacitatea de a 
schimba rapid şi 
uşor poziţia corpu-
lui vostru.

Coordonare:
Utilizarea muşchilor 
ca un tot unitar 
pentru a vă mişca 
trupul aşa cum 
doriţi.


