MISIUNEA X: BROSURA DEDICATA MISIUNII
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MISIUNEA VOASTRA: Lesire in spatiu!

Veti executa ,mersul ursului” si ,mersul crabului/racului” pentru a va
creste rezistenta musculara si a va imbunatati coordonarea trunchiului
superior si inferior. De asemenea, veti nota observatiile privind
imbunatatirea rezistentei si a coordonarii trunchiului superior si inferior
din timpul acestei experiente fizice in Jurnalul misiunii.
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Multe activitati va solicita forta si coordonarea, pentru a va putea
sustine greutatea si a va deplasa fara sa va rasturnati. Atunci cand
va dati cu skateboard-ul, faceti flotari, va tarati pe sol sau va ridicati
rucsacul, va dezvoltati rezistenta musculara si coordonarea.

iINTREBAREA-PROBLEMA A MISIUNII: Cum puteti executa
o activitate fizica care va va imbunatati forta musculara, si va
imbunatati coordonarea dintre trunchiul superior si cel inferior?

(" DIRECTIVA MISIUNI:
Antrenamentul de rezistenta coordonat

(O Masurati o distanta de aproximativ 12 m (40 de picioare).

Mersul ursului:

si mergeti pe toate patru precum un urs.
= Incercati s& parcurgeti distanta masurata.
= Qdihniti-va timp de doua minute.
= Repetati de doua ori.

Asezati-va cu mainile si cu labele picioarelor pe sol (cu fata spre sol)

(O Mersul crabului/racului:
Inversati ,mersul ursului’. Asezati-va pe sol si duceti bratele si

Ridicati-va de la sol (cu fata in sus).
= T[ncercati sa parcurgeti distanta masurata.
= Qdihniti-va timp de doua minute.
= Repetati de doua ori.

mainile la spate, cu genunchii indoifi si labele picioarelor pe sol.

(O Notati observatiile inainte si dupa aceasta experienta fizica in
Jurnalul misiunii.
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Urmati aceste instructiuni pentru a va antrena ca un astronaut.

www.trainlikeanastronaut.org

Coordonare
Utilizarea
muschilor ca un
tot unitar pentru
a va misca
trupul asa cum
doriti.

Activitate
extravehiculara
(EVA) :

Orice activitate
de deplasare a
omului care are
loc in spatiu, n
afara vehiculului
spatial,
cunoscuta si ca
iesire in spatiu



IESIRE IN SPATIU!

~

It’s a Space Fact:

La fel ca voi, astronautii trebuie s isi dezvolte rezistenta musculara si coordonarea. Intr-un
mediu cu gravitatie redusa, astronautii nu se pot deplasa la fel ca pe Pamant. Trebuie sa Tsi
coordoneze mainile, bratele si picioarele pentru a se deplasa cu ajutorul unor misgcari de
tragere si impingere. Tnainte de misiune, ei exerseaza aceste miscari intr-un mediu subac-
vatic, alaturi de scafandri si de specialisti de la Laboratorul de Flotabilitate Neutra (Neutral
Buoyancy Laboratory, NBL) din Houston, Texas. Fie ca se afla in interiorul

unui vehicul spatial sau in exteriorul acestuia, efectuand EVA, muschii ~
\puternici si coordonarea ii ajuta pe astronauti sa se miste in spatiu. -
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Accelerarea conditiei fizice

O Alaturi de colegi, masurati un traseu de 6 m (20 de picioare). Parcurgeti distanta
masurata executand mersul crabului/racului. Reveniti la punctul de plecare executand
mersul ursului. Repetati de trei ori. Masurati distanta parcursé in prealabil de cétre
elevul dvs. sau rugati-l pe elev sa masoare el insusi parcursul.

O Mariti distanta de mai sus pentru a ajunge la un parcurs de 18 m (60 de picioare).
Subliniati-le elevilor dvs. ca, odata ce parcurg aceasta distanta, totalul atins va fi
de 36 m (118 picioare).

QO Continuati activitatea mentionata. De data aceasta, purtati greutati la incheietura mainilor si la glezne.

—== (O Inginerii NASA trebuie sa proiecteze suprafetele vehiculelor spatiale
gandindu-se la siguranta unui astronaut. Suprafetele nu trebuie sa
prezinte obstacole, pentru ca astronautii sa se poata misca in sigu-

Participarea la ranta in jurul lor.

activitati fizice
care va solicita
bratele si picio-
arele pentru a va
sustine greutatea
corporala va vor
ajuta sa aveti

Evitafi obstacolele, pericolele si suprafetele neuniforme.
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Executati aceasta activitate numai pe o suprafata fara asperitatj,
pentru a nu va rani mainile.
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Stati la distanta de un brat de ceilalii colegi in timp ce va deplasati.
Fiti atenti incotro va deplasatj!

Nu uitati ca hidratarea adecvata este importanta inainte, in timpul si
dupa orice activitate fizica.
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N Siguranta inainte de toate

~
muschi mai puter- Explorari legate de misiune

nici gi sa va

Tmbunatatiti = Incercati sa va deplasati inainte, apoi inapoi. Facetji aceasta atat pentru

mersul ursului, cat si pentru mersul crabului/racului.

In pozitia crabului/racului, jucati fotbal cu o minge gonflabild mare.
Stabiliti un traseu pe care sa il parcurgeti.

Executati aceste activitati ca echipa-stafeta.
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Tineti labele picioarelor nemiscate si folositi-va de brate pentru a va misca
trupul in cerc, precum limbile unui ceas.
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Verificare: Ati actualizat Jurnalul misiunii?




