ENTRENAR COMO UN ASTRONAUTA

EXPLORARY DESCUBRIR

Guia del entrenador/a de equipo

RESUMEN DE LA MISION DATOS RAPIDOS

, ' Asignatura: Educacion Fisica
Los alumnos transportaran de forma segura objetos pesados  Edad: 8-12 afios

desde el Area de Exploracién hasta su Estacion Base. Duracién de la clase: 30-45 min
Lugar: zona amplia cubierta o al
OBJETIVOS DE APRENDIZAIJE: aire libre (por ejemplo, una pista de

. o . baloncesto)
« Desarrollar y mejorar la condicion fisica aerobica y
anaerobica.

- Realizar y registrar observaciones sobre las mejoras en la condicion fisica aerobica y anaerdbica.

Habilidades: ritmo, resistencia, trabajo en equipo, cambio de direccion, reconocimiento.

INTRODUCCION

Créditos: ESA - P. Carril

Elejercicioes esencial para mantenerlasalud cardiovascular,
la fortaleza ésea y unos musculos fuertes. Hay dos tipos de
ejercicio: aerobicoy anaerdbico. El ejercicio aerébico implica
el uso de oxigeno para producir energia, mientras que el
ejercicio anaerobico hace que el cuerpo produzca energia
sin oxigeno. Realizando actividad aerobica con regularidad,
el corazon y los pulmones se fortaleceran. Esto permite
realizar mas actividades fisicas durante mas tiempo sin
necesidad de detenerse a descansar. La actividad anaerdbica
regular puede fortalecer los musculos y permitirle realizar
mas actividades con fuerza y velocidad. Es importante tener
una rutina de ejercicios que pueda fortalecer los sistemas
aerobico y anaerdbico al mismo tiempo.

N Impresion artistica de actividades de prospeccion en una Base Luna.

Elejercicioesimportante paralos habitantesdelaTierra, pero

es esencial para los astronautas que viajan al espacio. En las condiciones que experimentan de microgravedad,
no tienen que utilizar sus musculos tanto durante las actividades cotidianas, por lo que empiezan a perder
fuerza y sus musculos se debilitan. Para contrarrestar estos cambios, los astronautas deben continuar con sus
ejercicios aerébicos y anaerobicos en el entorno espacial. Para explorar las superficies de la Luna y Marte, los
astronautas deben realizar las tareas de caminar hasta los lugares de recoleccion, tomar muestras, transportar
experimentos cientificos y levantar de manera segura los objetos que descubren para llevarlos a |a estacion base.
ilmagina hacer esto después de pasar seis meses en el espacio sin trabajar la forma fisica aerébica y anaerobica!
Para realizar este duro trabajo, los astronautas deben prepararse fisicamente practicando de manera regular
actividades como caminar, correr, nadar y levantar pesas.
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iENTRENEMOS COMO UN ASTRONAUTA!

MATERIALES

Entrenador/a de equipo

« Pelotas antiestres

» Pelotas de cinco tamanos y pesos diferentes (como pelotas
de tenis, pelotas de softbol, pelotas de futbol, pelotas de
baloncesto, pelotas grandes de yoga)

« Aros de psicomotricidad o hula hoops

« Un reloj, cronometro o reloj con segundero para tomar la
frecuencia cardiaca.

« (Opcional) Rotuladores y cinta adhesiva para escribir los

nombres de los objetos espaciales en las pelotas.

Estudiante
« Diario de la Mision y lapiz

Opcional para su uso en adaptaciones de misiones PREPARACION
« Equipos emisores de sonido.
« Ayudas visuales para colocar en el suelo. Coloca el campo tal y como se muestra

en el siguiente diagrama. Utiliza los
hula hoops para mantener las muestras

DESARROLLO DE LA MISION de la misién en la zona de exploracién.

Los alumnos trabajan en parejas asumiendo los siguientes roles: una
persona actia como el "médico de control de la mision"y la otra como
el "explorador de la mision": Estaciones base

Primera Misidn 6 ‘ 6

1. El/la médico tomara la frecuencia cardiaca del explorador/ay le
preguntara como se siente.

2. Partiendo de la Estacion base, el explorador/a debe recoger
muestras de misidn siguiendo este procedimiento:
« Camina hasta el Area de Exploracion, recoge una muestray

Area de actividad

Area de Exploracién

regresa a la Estacion base. &

« Continua recogiendo las seis muestras de misién en diferentes @@ @
tamanos, levantando con seguridad una muestra cada vezy o
llevandola a la Estacion base. @@

- Cuando todas las muestras estén en la estacion base,
devuélvalas, de una en una, al Area de Exploracion.
« Elexplorador regresa a la Estacion base.
3. Con la ayuda de los médicos, el explorador/a se mide la frecuencia
cardiaca. , ’ ,
4. El médico hara preguntas sobre el estado fisico del explorador/a.

Estaciones base

Continuan hacia la Mision Dos sin sentarse.

Segunda Mision

1. El explorador/a permanecerd de pie mientras aprieta dos pelotas antiestrés, una en cada mano, durante 30 segundos;
el/la médico le indicara cuando ha terminado el tiempo.

2. El/la explorador continta recogiendo las muestras de la misién hasta la Estacion base como en la mision uno, pero cada
vez que el explorador esta en la Estacion base, aprieta las bolas de estrés durante 30 segundos.

3. El explorador/a devuelve las muestras al Area de Exploracion (como en la mision uno), pero ahora sin apretar las bolas
de tension.

4. Cuando se devuelven todas las muestras, el/la médico toma la frecuencia cardiaca del explorador/a y le pregunta por
su estado fisico.
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PIENSE EN LA SEGURIDAD

- Evite obstaculos, peligros y superficies irregulares.
« Use una técnica adecuada al realizar los ejercicios.

« El peso de todos los objetos no deberia superar las 15 libras (6,8 kg).

« Se debe llevar ropa y calzado adecuados.
« Manténgase hidratado antes, durante y después de cualquier actividad fisica.
- Esté atento a los signos de sobrecalentamiento.

ADAPTACIONES DE LA MISION

<>Aumentar la dificultad

- Aumentar la distancia
entre la Estacion basey la
Zona de Exploracion.

» Aumentar el nimero de
muestras de mision que
deben recogerse.

- Cambiar el entorno en
el que se realiza el curso
(es decir, de interior a
exterior).

Qo

0/

Aumentar la accesibilidad
Ayudas visuales como guias de orientacion
por el suelo.

Aumentar/ampliar las vias de circulacién
para sillas de ruedas y andadores.

Utiliza zonas de exploracion separadas
para los distintos equipos.

Utilizar equipos que emitan sonidos
(pitidos, tintineos).

@ Disminuir la dificultad

+ Reducir la distancia entre
la Estacion base y el Area
de Exploracion.

+ Reducir el nimero de
muestras de mision que
deben recogerse.

« Reducir el peso de los
objetos.

+ Reduce el tiempo de
la bola de estrésen la
segunda mision.

+ Coloca las muestras/bolas
en las mesas.

« Transportar objetos en
mochilas.

Este recurso ha sido adaptado de "Explore and discover" de la NASA.
Créditos originales: Desarrollo de la leccién por el equipo de Educacién y Divulgacién del Programa de Investigacion Humana del
Centro EspacialJohnson de la NASA con agradecimiento a los expertos en la materia que contribuyeron con sutiempoy conocimientos
a este proyecto Fit Explorer de la NASA.
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