EDDZ, MINT EGY URHAJOS

A FENYSEBESSEG

Csapatvezet6i utmutato
KULDETES ATTEKINTESE

A gyakorlat célja, hogy a diakok teszteljék és gyakoroljak a
reakcioidejuket, egy vonalzo segitségével.

TANULASI CELOK:

« Gyakoroljak a koncentraciot és javitjak a reakcioidejuket.

- Megfigyeléseket készitenek és rogzitik a készségek
fejl6déset a Kildetésnaploban.

Készségek: szem-kéz koordinacio, finommotoros készségek,

BEVEZETES

Minden alkalommal, amikor sportolsz vagy fizikai
tevékenységet végzel, javitod a reakcioid6det. A reakcioid6
alatt azt értjuk, hogy milyen gyorsan tudsz reagalni egy
ingerre. Az inger lehet egy zaj, vagy valami, amit erzel vagy
latsz. Az Grhajosok kiképzése soran gyakran szimulalnak
elére nem lathatd helyzeteket és eseményeket, hogy igy
teszteljékazlirhajosok reakcididejétésakoncentraciojataz
trben. Az lrhajosoknak gyors reakciéid6re van szlikséguk
példaul a Nemzetkozi Urallomason (ISS) robotkarjanak
mukodtetése kozben, vagy az rsétak soran.

Ezekre a specialis miveletekre valo felkészilés és az
drhajosreakcididejénektesztelése jol megoldhato a Foldon
talalhatd virtualis valésag hasznalataval. Az (irhajosok
specialis kesztyut, videokijelzés sisakot és vezérlGket
viselnek, hogy megtanuljak, hogyan tajékozddjanak a

GYORS TENYEK

Téma: Testnevelés

Eletkor: 8-12 év

Tanitasi id6: 10-15 perc

Helyszin: az osztalyteremben vagy
a szabadban

kommunikacio, csapatmunka, reakcioidé.

/" Luca Parmitano, az ESA (irhajésa a Nemzetkézi Urdllomas Canadarmz
robotkarjéra erdsitve repiil a Fld felett.

vilaglirben. Az Grben nem ismerik az "fel" és "le" iranyokat, és mar egy kisebb |6kés is elég lehet ahhoz,
hogy valakit porogve az trbe kuldjon. Ezért az lrhajosoknak a reakcididejikre és a koncentracidjukra
kell hagyatkozniuk ahhoz, hogy sikeres teljesitsék a kuldetésuket.

Tudtad, hogy az (rsikld pilotai is hasznaltak szimulatorokat a Foldon, hogy javitsak a szem-kéz
koordinaciot és a koncentracios készségeiket? Az (irsiklé pildtak tudjak, milyen fontos a reakciéidé és a
koncentracio, hiszen az Uirsiklo biztonsagos leszallasahoz ezekre van sziikseg!
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EDDZUNK UGY, MINT EGY URHAJOS!

ESZKOZOK

Csapatvezet6
« Mérbszalag vagy mérdpalca.
« Ora vagy stopperora.

Diak
- Kiildetésnaplo és ceruza.

Valaszthato6 a missziés adaptacidkhoz

ad do

- Vizinudli, egy szek, amire lellhetsz, egy fény vagy hangjelzést kibocsaté eszkoz.

TEVEKENYSEG

A legénység tagjainak a kovetkezd feladatokat kell
végrehajtani:
1. Nyujtsak ki a dominans karjukat maguk elé, és szoritsak
okolbe, hivelykujjal felfelé.
2. A hluvelyk- és mutatoujjukat iranyitsak elére, egymastol
kb. 2 cm tavolsagra tartva.
3. A mutatoujj és a huvelykujj segitségével fogjak mega
vonalzét kozvetlentl azutan, hogy az edz6 elengedte.

Az edz6 a kovetkezSket végzi:

1. Tartsa a vonalzot a legénység tagjanak dominans
kezének kinyujtott mutatoujja és hivelykujja kozott.

2. lgazitsa a legénység tagjanak hivelykujjat a vonalzo
nulla centiméteres vonalahoz.

3. Figyelmeztetés nélkil engedje el a vonalzot, hogy az a
legénység tagjanak huvelyk- és mutatdujja kozé essen.

4. Amikor a legénység tagja elkapja a vonalzét, hatarozza
meg a tavolsagot a vonalzo alja és a legénység tagjanak
huvelykujja kozott, és kosse ezt a tavolsagot a tavolsag
és id6 tablazatban szerepld id6hoz.

Jegyezd fel a mérést centiméterben és az idét a
kildetésnaploba, és ismételjék meg ezt 6sszesen tizszer.
Minden egyes id6eredményt mérjetek a tavolsag és az id6
tablazat segitségével. Tiz alkalom utan a paros szerepet
cserélhet, és megismételheti az egész eljarast.

Hasznald a kovetkezd nyitott kérdéseket a készségalapu
tevékenység gyakorlasa el6tt, kozben és utan, hogy segitsd
a diakokat abban, hogy megfigyeléseket tegyenek sajat
készségszintjukrol és az elért fejlédésukrdl:

« Javulnak a probaeredményeid, ahogy gyakorolsz?

ELOKESZITES

A diakok parokban végzik ezt a
tevékenységet, uljenek vagy alljanak
kozvetlenul egymassal szemben. Az
egyikiuk lesz a legénységi tag, a masik
pedig az edz6.

Nyomtasd ki vagy masold le a kovetkez6
tavolsag és id6 tablazatot.

Tavolsag 1d6
5cm (21in) 100 ms (0,10 mp)
7.5cm (3in) 120 ms (0,12 mp)
10cm (4 in) 140 ms (0,14 mp)
12,5 cm (5in) 160 ms (0,16 mp)
15cm (6 in) 180 ms (0,18 mp)
17,5 cm (7 in) 190 ms (0,19 mp)
20cm (8in) 200 ms (0,20 mp)
22,75 cm (9 in) 220 ms (0,22 mp)
25,5cm (10 in) 230 ms (0,23 mp)
27,5 cm (11in) 240 ms (0,24 mp)
30,5 cm (12/in) 250 ms (0,25 mp)

« Kulonbozott az elsd és az utolsoé kisérleted? Ha igen, mit gondolsz, mi jatszott szerepet abban, hogy a két

kisérlet eltéré volt?

+ Ha a reakciéidéd nem nétt, mit tehetsz, hogy a reakciéidéd gyorsabb legyen?
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A GONDOLJ A BIZTONSAGRA

- Adiakok Uljenek vagy alljanak kényelmes poziciéban a tevékenység soran.

+ Hasznaljatok az eszkozoket a tevékenységnek megfelel6 modon.

- Keruljétek az akadalyokat, veszélyforrasokat és egyenetlen fellleteket.
- Viseljetek megfelel6 ruhazatot és cip6t, amelyben szabadon és kényelmesen lehet mozogni.

MISSZIOS ADAPTACIOK

h

L/ Nehézség novelése

« Nyomj 6ssze 15-sz0r
egy stresszoldo labdat,
majd utana proébald ki a

- Egy liftben utazva
végezd a Fénysebesség
gyakorlatot, ahol elkapod
a vonalzot.

+ Csinalj husz ,jumping
jack-et”, majd ezutan
probald ki a Fénysebesség
gyakorlatot.

Fénysebesség gyakorlatot.
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Hozzaférhet6ség novelése
Ulve vagy a falnak tamasztva végezzék a
diakok a feladatot.
Hasznalj élénk szinli vagy széles csikokkal
ellatott targyakat a reakcidsebesség
lathaté mérésére.
Hasznaljon egy nagyobb targyat, példaul
egy vizinudlit.
Ahelyett, hogy a didak elkapna a targyat,
engedje le egyidejlileg az oktatoval.
Végezd ezt a tevékenységet a vonalzé
helyett egy lampaval vagy hangkibocsato
eszkozzel.

Ez a forrds a NASA "A fény sebessége" cim( kiadvanyabdl szarmazik.
Eredeti kreditek: A NASA Johnson Urkézpont Humén Kutatési Program Oktatasi és Ismeretterjeszté Csoportja altal kidolgozott
lecke, koszonet a témaban jartas szakértéknek, akik idejiikkel és tudasukkal hozzajarultak ehhez a NASA Fit Explorer projekthez.

&

@ Nehézség csokkentése

+ Avonalz6 megfogasahoz
vagy megtartasahoz
ne csak a hivelyk- és
mutatoéujjukat, hanem
teljes kezlket hasznaljak
a diakok.

« Valassz egy méteres botot
vagy hosszabb targyat a
vonalzo helyett.

- Probalj meg egy
lassabban mozg6 targyat,
példaul egy miianyag
zacskot hasznalni.
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