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MISIÓN DE LOS MIEMBROS DE LA TRIPULACIÓN:

¡Haz una caminata espacial!
Realizarás el "gateado del oso" y el "caminar del cangrejo" para aumentar la 
fuerza muscular y mejorar la coordinación  en la parte superior e inferior del 
cuerpo. También registrarás en tu Diario de la Misión las observaciones 
acerca de las mejoras en la fuerza muscular y la coordinación de la parte 
superior e inferior del cuerpo durante esta experiencia física.

Muchas actividades requieren fuerza y coordinación para que puedas 
soportar tu peso y moverte sin que te caigas. Por ejemplo, cuando montas 
patineta, haces flexiones de pecho, te arrastras por el suelo o levantas 
tu morral, estás desarrollando la fuerza muscular y la coordinación.

PREGUNTA DE LA MISIÓN:
¿Cómo podrías realizar una actividad física que aumente la fuerza 
muscular y mejore la coordinación superior e inferior de tu cuerpo?

TAREA DE LA MISIÓN: 

Entrenamiento de la fuerza coordinada
Mide una distancia de unos 12 metros (40 pies).

Gateado del oso:
Apóyate sobre tus manos y pies (mirando hacia el piso) y camina 
en cuatro patas como un oso.

Trata de avanzar la distancia medida.
Descansa durante dos minutos.
Repite esto dos veces.

Caminar del cangrejo:
Invierte el "gateado del oso". Siéntate en el suelo y coloca tus 
brazos y manos detrás de ti, las rodillas dobladas y los pies sobre 
el suelo. Levántate del suelo (mirando hacia arriba).

Trata de avanzar la distancia medida.
Descansa durante dos minutos.
Repite esto dos veces.

Registra en tu Diario de la Misión las observaciones antes y 
después de esta experiencia física.

Sigue estas instrucciones para entrenar como un astronauta.

Coordinación: 
Usar tus múscu-
los juntos para 
mover tu cuerpo 
de la manera que 
deseas.

Actividad extra-
vehicular (o en 
inglés EVA = 
Extra Vehicular 
Activity): 
Cualquier activi-
dad de mov-
imiento humano 
que tiene lugar en 
el espacio, fuera 
del vehículo 
espacial, llamada 
comúnmente 
caminata espa-
cial.



¡HAZ UNA CAMINATA ESPACIAL!

Experiencia Espacial
Al igual que tú, los astronautas deben desarrollar la fuerza muscular y la coordinación. En 
un ambiente de gravedad reducida, los astronautas no pueden caminar como lo hacen en 
la Tierra. En su lugar, ellos coordinan sus manos, brazos y pies y se halan y empujan a sí 
mismos de un lugar a otro. Antes de su misión, ellos practican estos movimientos bajo el 
agua con buzos y especialistas en el Laboratorio de Flotabilidad Neutral (NBL, del inglés 
Neutral Buoyancy Laboratory) en Houston, Texas. Ya sea dentro de un 
vehículo espacial o en el exterior haciendo Actividades Extra-Vehiculares
los músculos fuertes y la coordinación ayudan a los astronautas 
a moverse en el espacio.

Aceleración de la Aptitud Física 
Realiza una carrera de relevos de 6 metros con otros compañeros de clase. 
Avanza la distancia medida haciendo el caminar del cangrejo. Regresa al 
lugar de partida haciendo el gateado del oso. Haz el relevo. Repite tres veces.
Incrementa la intensidad del ejercicio anterior haciendo una carrera de 
relevos de 18 metros.
Repite el ejercicio anterior. Esta vez utiliza pesas en las manos y los tobillos. 
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! Los ingenieros de la NASA deben diseñar las superficies de los vehículos 

espaciales teniendo en mente la seguridad del astronauta. Las superficies 
no deben tener obstáculos para que sea seguro moverse.

Evita los obstáculos, los peligros y las superficies irregulares.
Realiza esta actividad sólo en una superficie lisa para evitar lesiones en 
las manos.
Mantén una distancia de un brazo extendido entre tú y las demás perso-
nas mientras estás en movimiento. ¡Fíjate hacia dónde te diriges!
Recuerda que tomar agua en abundancia es importante antes, durante y 
después de realizar actividades físicas.

Exploraciones de la Misión
Trata de moverte hacia adelante, luego inténtalo hacia atrás. Haz esto 
tanto para el gateado del oso como para el caminar del cangrejo.
En la posición de cangrejo, juega fútbol en equipo con una pelota inflable 
grande.
Establece un trayecto para recorrerlo.
Realiza estas actividades como un equipo de relevos.
Mantén tus pies fijos y usa tus brazos para mover tu cuerpo alrededor de 
un círculo, como las manecillas de un reloj.

Participar en activi-
dades físicas que 
utilizan tus brazos y 
piernas para apoyar 
el peso de tu 
cuerpo ayudará a 
tus músculos a 
hacerse más 
fuertes y mejorará 
tu coordinación.

Materiales
Por clase:
Metro (para medir 
12 metros)
Minimo un juego de 
pesas en las manos 
y los tobillos
Opcional
Pelota inflable grande

Comprobación de la Situación: ¿Has actualizado tu Diario de la Misión?
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