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TREINAR COMO UM ASTRONAUTA

ROCK N ROLL ESPACIAL

Guia do chefe de equipa

NOTAS BREVES

RESUMO DA MISSAO

Area tematica: Educacdo Fisica
Os alunos executam uma série de cambalhotas no chao Nivel etario: 8-12 anos
para melhorar a coordenacao corporal, a flexibilidade, o Tempo da aula: 15-20 min
equilibrio e fortalecer os musculos das costas, Localizacao: no interior, numa
abdominais e pernas. superficie lisa e macia, como o

ginasio, ou no exterior, na relva
OBJECTIVOS DE APRENDIZAGEM:

« Realizar uma atividade fisica que melhore a coordenacao
corporal, a flexibilidade e aumente a amplitude de
movimentos.

- Fazer e registar observacoes sobre as melhorias verificadas
nesta atividade no Diario da Missao.

Aptidoes: coordenacao, flexibilidade, equilibrio.

INTRODUCAO

Noespaco,osastronautas podemdarcambalhotasespetaculares.NaEstacaoEspacial Internacional (ISS),
os astronautas parecem estar a flutuar. Os astronautas dentro da ISS experimentam a microgravidade
ou ausénciade peso, flutuando sem uma direcao especifica. Para eles, nao ha em cima nem em baixo! Por
isso, 0s astronautas podem facilmente fazer acrobacias e dar uma série de cambalhotas sem qualquer
esforco especial. Para parar de rodar, tém de se parar a si
proprios, agarrando-se a um objeto ou a uma pessoa. Isto
acontece porque nao existem forcas que se oponham aos
seus movimentos. Aqui na Terra, as coisas comportam-
se de forma diferente. Quando um acrobata da uma
cambalhota, tem desaltaraltoesersuficientementerapido
para rodar completamente antes que a gravidade o puxe
de volta para o chdo. Da mesma forma, quando rolamos,
deixamos o nosso corpo cair no chao, mas depois temos
de lutar contra a gravidade, usando os nossos musculos,
para completar a rotacao ou em posicao sentada ou em
posicao vertical. Se ja esta bem treinado com cambalhotas
na Terra, vai gostar de dar cambalhotas incriveis quando se
tornar um astronauta!
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VAMOS TREINAR COMO UM ASTRONAUTA!

MATERIAL NECESSARIO

Chefe de equipa
« Tapete espesso e comprido

Aluno
- Diario de missao e lapis

Opcional para ser utilizado em adaptacoes de missoes
« Arcos de ginastica

PROCEDIMENTO

Os alunos efetuam cambalhotas realizando os diferentes niveis de dificuldade propostos abaixo.
Cambalhota para principiantes

1. Dobrar os joelhos, aproximando o queixo do peito.

2. Colocar as maos junto aos pés.

3. Pousar as maos cuidadosamente e rolar numa direcao reta.

4.Completar a cambalhota sentado no tapete.

5. Repetir este exercicio 3 vezes. E importante que os alunos facam o exercicio bem, e ndo demasiado
depressa.

Cambalhota intermédia
1. Comecar na mesma posicao que a cambalhota para principiantes.
2. Completar a cambalhota de pé.
3. Repetir este exercicio 3 vezes. E importante que os alunos facam o exercicio bem e ndo demasiado
depressa.
Cambalhota avancada
1. De pé.
2. Agachar-se e dar a cambalhota.
3. Completar a cambalhota de pé.

4. Repetir este exercicio 3 vezes. E importante que os alunos facam o exercicio bem, e ndo demasiado
depressa.

@ www.trainlikeanastronaut.org



PENSAR NA SEGURANCA

« Evitar obstaculos, perigos e superficies irregulares.

« Usar vestuario adequado que permita aos alunos movimentarem-se livremente e de forma
confortavel.

- Utilizar tapetes adequados para evitar acidentes com o pescoco e as costas.

+ Recomenda-se sempre um aquecimento e um arrefecimento.

ADAPTACOES DE MISSAO
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JAumentar a dificuldade Aumentar a acessibilidade j Diminuir a dificuldade

. ; 4 « Em vez de darem uma cambalhota no . L.

Repetir cada série de s I o ad - Repetir cada série de
i chao, os alunos podem dar uma volta de

cambalhotas mais de 3 P R ; cambalhotas menos de 3
vezes. 360 graus em torno de si préprios, em pé Vezes

» Colocar um arco no tapete ou sentados numa cadeira giratéria. A ' ¢ .
e dar uma cambalhota * Acrescentarmars
através dele sem lhe passos no inicio para os
tocar. Colocar um arco a alunos aprenderem a

uma certa altura acima cambalhota. Por exemplo,
do tapete e dar uma

. o exercicio 1 poderia ser
cambalhota através dele. apenas colocar a cabeca e
Os alunos dao uma p ;

cambalhota a partir de as maos no chao e voltar

uma posicao vertical de para cima.
cabeca para baixo.com

0s pés na parede. Maos
muito proximas da parede
e a cara de frente para a
parede. Dobrar os bracos
até os ombros tocarem o L J
chao e dar a cambalhota. ; g
Dar cambalhotas na
piscina.
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Este recurso foi adaptado do "Space Rock n Roll" da NASA.

Créditos originais: A aula foi concebida pela equipa de Educacao e Divulgacao do Programa de Investigacao Humana do
Centro Espacial Johnson da NASA, com agradecimentos aos especialistas na matéria que contribuiram com o seu tempo e
conhecimentos para este projeto NASA Fit Explorer.
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