OPPDRAG X: OPPDRAGSARK

KDITT orrprRAG: Lysets Hastighet A

Du skal utfgre en tidsreaksjonsaktivitet ved bruk av en linjal for & ave opp
hand-gye-reaksjonstiden din og forbedre konsentrasjonen din. Du vil samle
inn, registrere og analysere data i lapet av denne ferdighetsbaserte
opplevelsen i Oppdragsjournalen din.
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A reagere raskt og ha god konsentrasjon kan vaere viktig i livet. En rask
hand-gye-reaksjonstid kan la deg fange noe som faller. Nar du har leert
og/eller gvd pa en ny ferdighet, slik som & fange en ball, krysse gata, sykle
eller en dag kjare bil, opparbeider du konsentrasjonen og reaksjonsevnen din.

OPPDRAGSSPO@RSMAL: Hvordan kan du utfare en test og forbedre
konsentrasjonen og hand-gye-reaksjonstiden din?
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OPPDRAGSOPPGAVE: Hand-gye-reaksjonstrening

Du vil fullfere dette oppdraget sammen med en partner.
En vil vaere besetningsmedlem, den andre treneren.
O Dere vil sitte eller sta rett ovenfor hverandre. Laereren vil gi dere -
spesifikke instruksjoner. )
O Besetningsmedlemmet vil gjere folgende:
© Strekk ut din dominante arm foran kroppen din.
= Lag en knytteneve med handen din, med tommelen utenfor.
= Pek tommelen og pekefingeren fremover, hold dem
omtrent 2 cm fra hverandre.
= Bruk din pekefinger og tommel til & fange linjalen sa snart treneren din
har sluppet den.
O Treneren vil gjare fglgende:
o Hold linjalen mellom den utstrekte pekefingeren og tommelen pa
etningsmedlemmets dominante hand.
0 Jevnstill toppen av besetningsmedlemmets tommelniva med
nulltallet pa linjalen.
o= Uten advarsel slipper du linjalen og lar den falle mellom
besetningsmedlemmets pekefinger og tommel. Nar
besetningsmedlemmet fanger linjalen, finner du avstanden mellom
bunnen av linjalen og toppen av besetningsmedlemmets tommel.
O Skriv ned malingen i centimeter i Oppdragsjournalen din.
O Gjenta og skriv ned resultatet ti ganger.
O Buytt roller og gjenta trinnene ovenfor ti ganger.

= Mal scoret hver gang i Tid og avstandsskjemaet.
Merknad: Det er 1000 milisekunder (ms) i 1 sekund.

= Skriv ned din beste tid i Oppdragsjournalen din.

QO Registrer observasjoner far og etter denne ferdighetsbaserte opplevelsen
i Oppdragsjournalen din.

\_ Folg disse instruksjonene for a trene som en astronaut.

www.trainlikeanastronaut.org

Med gvelse og
konsentrasjon kan
du forbedre hand-
gye-koordinasjonen
din, noe som vil gke
reaksjonstiden din.
Dette vil hjelpe deg
med a reagere nar
noe uventet skjer.
Dette er spesielt
viktig for a forhindre
uhell.
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Dominant:
En del av kroppen
som instinktivit tar
ledelsen over

en annen.

Robotarm:

En programmerbar,
robotmanipulator
som har funksjoner
som likner

en menneskearm.

Trotthet:
Mangel pa energi.

Runder:
Handlingen eller
prosessen med a
pr@gve og teste.

ASCR:
Astronaut Styrke-,
Trenings- og

Rehabiliteringsspesialister;
en fithesspesialist som \-
gir trening for og etter

ferder for
NASA-astronauter.

LYSETS HASTIGHET

f Det er Romfakta:

~

Tenk
Sikkerhet!

Ved forberedelse til romferd ma astronautene investere mange timer med NASA
ASCRs og instruktgrene for & gve opp hand-gye-reaksjonstiden sin. Bruk av
robotarmen pa International Space Station (ISS) eller landing av romfartey krever at
besetningsmedlemmene har rask reaksjonstid. Besetningsmedlemmene ma vaere
forberedt pa farer som lyn og solvind, som kan ha negativ innvirkning pa reaksjonstiden
deres. Tratthet, fysisk utholdenhet og lydniva kan ogsa ha en avgjgrende innvirkning pa
astronautenes reaksjonstid. Ett ansvar pa romfergen er at pilotene skal kunne lande
romfartgyet trygt pa slutten av oppdraget. Pilotene ma gve pa landingsteknikker

for de drar ut i rommet. De bruker simulatorer pa Jorden for a forbedre
hand-gye-koordinasjonen sin og skjerpe konsentrasjonsevnene sine. Erfaring har

O

vist at rompiloter med bedre hand-gye-koordinasjon og skarpere
konsentrasjonsferdigheter lykkes bedre med a lande romfartoyet
etter et 12 til 14 dagers oppdrag.

p
Fitnessokning

= Klem en stressball i 30 sekunder og prgv Lysets Hastighet-
aktiviteten igjen. Pavirket dette din reaksjonstid? Forklar.

= Ta en heis mens du gjgr linjalfangeaktiviteten. Pavirket
dette din reaksjonstid? Forklar.

= Utfar tyve flipphopp og prev deretter Lysets Hastighet-
aktiviteten igjen. Pavirket dette din reaksjonstid? Forklar.

Forskere og NASA ASCR-er arbeider med astronautene for a sgrge for at

Du ma alltid utgve forsiktighet!

= Sitt eller sta i en komfortabel posisjon nar du utfgrer aktiviteten.
= Bruk verktgy og utstyr pa riktig mate i denne gvelsen.

= Unnga hindringer, farer og ujevne overflater.

= Elevene ma ha pa seg riktige klaer og sko som lar dem bevege seg
fritt og komfortabelt.

de har et trygt miljg som de kan gve i, slik at astronautene ikke blir skadet.

/

Oppdragsutforskelser:

= Qv pa et video- eller datamaskinspill som krever rask beslutningstaking.
= Delta i raske sporter slik som volleyball, tennis, bordtennis eller badminton.
= Oppsok en internettside godkjent av laereren din som har en test for reaksjonstid.

Noen involverer bytting av lys, pipelyder og til og med bilkjaring.
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Statussjekk: Har du oppdatert Oppdragsjournalen din?
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