TREENAA KUTEN ASTRONAUTTI

VALONNOPEUS
Ohjaajan opas

- LYHYESTI
TEHTAVAN YLEISKATSAUS
Teema: Liikunta
Oppilaat suorittavat tehtavan viivoittimen kanssa Ika: 8—12
testatakseen ja harjoitellakseen reaktioaikaansa. Aktiviteetin kesto: 10—15 min
Paikka: luokkahuoneessa tai
ulkona.

OPPIMISTAVOITTEET:

« Harjoittele keskittymista ja paranna kaden ja silman
reaktioaikaa.

- Tee ja kirjaa havaintoja tehtavan suorittamisen parantumisesta tehtavapaivakirjaan.

Taidot: silma-kasi-koordinaatio, hienomotoriset taidot, kommunikaatio, tiimityo, reaktioaika.

JOHDANTO

Aina kun harrastat urheilua tai liikuntaa, parannat
reaktioaikaasi. Reaktioaika tarkoittaa sitd, kuinka
nopeasti pystyt reagoimaan drsykkeeseen. Arsyke voi
olla esimerkiksi aani tai jotain, jonka tunnet tai naet.
Astronauttikoulutuksen aikana  simuloidaan  usein
odottamattomiatilanteitajatapahtumia,jottaastronautit
voivat harjoitella reaktioaikaansa ja keskittymiskykyaan
avaruudessa ja valmistautua tehtavaansa. Hyvia
esimerkkeja tilanteista, joissa astronauttien taytyy
reagoida nopeasti, ovat Kansainvalisen avaruusaseman
(ISS) robottikdsivarren kaytto tai avaruuskavelyt (Extra-
Vehicular Activities, EVAs).

TehOkas tapa harJOIte”a nalta erItYISIa tEhtaVIa N ESA:n astronautti Luca arml ano Iet'zi'ziaanyll'zi I.:unnl ettyna al.'.lls‘ainvéilésen
ja testata astronautin reaktioaikaa on kaytta A avaruusaseman Canadarma-robottikiisivarteen.
virtuaalitodellisuusymparistoda ~ Maassa.  Astronautit

voivat pukea erityiset hanskat, video- nayttokyparat,

rintapakkaukset ja ohjaimet opplakseen suunnistamaan avaruudessa. Avaruudessa ei ole yla- eika
alapuolta, ja jopa pieni suihkumoottorin saato voi lahettaa astronautin pyérimaan avaruuteen. Siksi
astronauttienon luotettava reaktioaikaansaja keskittymiskykyynsa, jotta heidantehtavansa onnistuvat.
Tiesitko, etta myos avaruussukkuloiden lentajat kayttivat simulaattoreita Maassa parantaakseen kasi-
silma-koordinaatiotaan ja keskittymiskykyaan? Avaruussukkulan lentajat ymmartavat reaktioajan ja
keskittymisen merkityksen, koska heidan on laskeuduttava sukkula turvallisesti!
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TREENAA KUTEN ASTRONAUTTI!

TARVIKKEET

Ohjaaja
« Mittanauha tai mittatikku.
« Kello tai sekuntikello.

Oppilas
- Tehtavapaivakirja ja kyna.

Vaihtoehtoiset lisamateriaalit

« Uimapotkot, tuoli, jolla istua, valo- tai aanimerkkia lahettava

laite.

TEE NAIN

Miehiston jasen tekee nadin:
1. Ojenna kasi vartalon eteen suoraksi.
2. Aseta peukalo ja etusormi niin, etta ne ovat noin 2 cm:n
etaisyydella toisistaan.
3. Ota viivoitin kiinni etusormen ja peukalon valiin
mahdollisimman nopeasti, kun ohjaaja irrottaa
otteensa viivoittimesta.

Kouluttaja tekee ndin:

1. Pida viivoitinta miehiston jasenen hallitsevan kaden
etusormen ja peukalon valissa.

2. Miehiston jasenen peukalon ylaosa asettuu
viivoittimen nollasenttimetriviivan kohdalle.

3. Paasta viivoitin varoittamatta irti ja anna sen pudota
miehiston jasenen peukalon ja etusormen valista.

4. Kun miehiston jasen nappaa viivoittimen, maarita
etaisyys viivoittimen alaosan ja miehiston jasenen
peukalon ylaosan valilla ja yhdista tama etaisyys aikaan
Etdisyys- ja aikataulukosta.

Kirjaa mittaus senttimetreina ja aika tehtavapaivakirjaan
ja toista harjoitus kymmenen kertaa. Mittaa jokaisen
suorituksen mittaukset etdisyys- ja aikataulukon avulla.
Kymmenen toiston jalkeen pari vaihtaa rooleja toisinpain.

Kayta seuraavia avoimia kysymyksia ennen harjoitusta, sen
aikana ja sen jalkeen, jotta oppilaat voivat tehda havaintoja
omasta taitotasostaan ja edistymisestaan:

« Parantuvatko koetuloksesi harjoittelun myota ?

ENNAKKOVALMISTELUT

Oppilaattekevattamantehtavan pareina
istuen tai seisoen toisiaan vastapaata.
Toinen on miehiston jasen ja toinen
kouluttaja.

Tulosta tai nayta kopio seuraavasta
etaisyys- ja aikataulukosta.

Etdisyys Aika
5cm 100 ms (0,10 s)
7,5 cm 120 ms (0,12 s)
10cm 140 ms (0,14 s)
12,5 cm 160 ms (0,16 s)
15cm 180 ms (0,18 s)
17,5 cm 190 ms (0,19 s)
20cm 200 ms (0,20 s)
22,75 cm 220 ms (0,22 5)
25,5Ccm 230 ms (0,23 s)
27,5¢cm 240 ms (0,24 s)
30,5¢cm 250 ms (0,25 s)

+ Oliko ensimmainen ja viimeinen kokeilusi erilainen? Jos olivat, mika mielestasi vaikutti siihen, etta

molemmat kokeet olivat erilaisia ?

- Jos reaktioaikasi ei parantunut, mita voit tehda nopeuttaaksesi reaktioaikaasi?
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A AJATTELE TURVALLISUUTTA

« |stu tai seiso mukavassa asennossa.

- Kayta tyokaluja ja laitteita tahan harjoitukseen sopivalla tavalla.

- Valta esteita ja epatasaisia pintoja.
- Kayta sopivia vaatteita ja kenkia, joissa voit liikkua vapaasti ja mukavasti.

TEHTAVAN ERIYTTAMINEN

ol

L/ Yl6spain eriyttaminen
+ Purista stressipalloa

15 kertaa ennen
valonnopeus -tehtavan
suorittamista.

Aja hississa ja tee samalla
Valonnopeus - tehtavaa.
Tee kaksikymmenta
haarahyppya ja kokeile
sitten valonnopeus -
tehtavaa.

o

@/ Saavutettavuuden lisédminen

- Kayta kirkkaanvarisia tai levearaidallisia
esineita, jotta reaktionopeus voidaan
mitata nakyvasti.

+ Kayta isompaa esinetta, kuten
uimapotkoa.

kuin ohjaaja.
« Korvaa viivoitin valo- tai aanimerkkia
lahettavalla laitteella.

« Suorita istuen tai seinaa vasten tuettuna.

- Esineen kiinniottamisen sijaan oppilas voi
yrittaa pudottaa esineen samaan aikaan

QAlaspéin eriyttaminen

- Kayta koko katta sen
sijaan, etta ottaisit
viivoittimen kiinni vain
peukalolla ja etusormella.

+ Valitse metrin mittainen
keppi tai pidempi esine.

« Kokeile hitaammin
liikkuvaa esinetta, kuten
muovipussia.

Tama resurssi on muokattu NASAn "Speed of Light" - materiaalista.
Alkuperaiset ansiot: kiitokset aiheen asiantuntijoille, jotka osallistuivat ajallaan ja tietamyksellaan tahan NASA Johnson Space
Centerin koulutus- ja tapahtumatiimin NASA Fit Explorer -projektiin.
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