TRANA SOM EN ASTRONAUT

LJUSETS HASTIGHET

Guide for lagledare

" ) SNABBA FAKTA
OVERSIKT OVER UPPDRAGET .

Amne: |drott och halsa
Eleverna ska utfora en aktivitet med en linjal s3 exakt Alder: 8-12 ar _
som mojligt for att testa och trana sin reaktionstid. Lektionens langd: 10-15 min

Plats: klassrum eller utomhus
LARANDEMAL:

« Ova koncentrationen och forbattra reaktionstiden
mellan hand och 6ga.

« Gora och anteckna observationer om forbattringar av
reaktionstiden

Fardigheter: koordination mellan hand och 6ga, finmotorik, kommunikation, lagarbete, reaktionstid.
INLEDNING

Varje gangdu utévarensportellerfysisk aktivitet forbattrar
du din reaktionstid. Reaktionstid ar hur snabbt du kan
reagera pa ett stimulus. Ett stimulus kan vara ett ljud
eller nagot du kanner eller ser. Under astronauttraningen
simuleras ofta oforutsedda situationer och handelser for
att hjalpa astronauterna att 6va upp sin reaktionstid och
koncentration i rymden sa att de ar férberedda for sitt
uppdrag. Nagra bra exempel pa nar astronauter maste ha
snabba reaktionstider ar nar de anvander robotarmen pa
den internationella rymdstationen (ISS) eller under EVA
(Extra-Vehicular Activities).
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Ett bra Satt att trana for dessa SpECiﬁka uppdrag OCh ’]‘ESAastronautenLucaParmltanofl;lgeroverJordenfastw en internationella
testa en astronauts reaktionstid ar att anvanda en virtual  yméstationens robotarm canadarm.

reality-miljo pa jorden. Astronauterna kan bara speciella

handskar, videodisplayhjalmar, brostpaket och styrenheter for att lara sig att orientera 5|§ i rymden. |
rymden kanner man inte av upp och ner och dven en liten justering av en propeller kan fa nagon att
snurra ivag ut i rymden. Darfor mdste astronauterna forlita sig pa sin reaktionstid och koncentration fér
att kunna lyckas med sina uppdrag i rymden.

Visste du att dven piloter anvander simulatorer pa jorden for att forbattra koordinationen mellan

hand och 6ga och skarpa koncentrationsférmagan? Piloter vet hur viktigt det ar med reaktionstid och
koncentration eftersom det kravs for att landa pa ett sakert satt!
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TRANA SOM EN ASTRONAUT!

MATERIAL

Lagledare
« Mattband eller matsticka.

« Klocka eller stoppur.

Elev
+ Rymdloggbok och penna.

Valfritt att anvandas vid anpassningar av uppdraget
« Flytpinnar, en stol att sitta pa, en ljus- eller ljudkalla.

GENOMFORANDE

Besattningsmedlemmen kommer att gora foljande:
1. Strack ut den dominerande armen framfor kroppen och knyt
naven med tummen uppat.
2. Peka tummen och pekfingret framat och hall dem ca 2 cm
ifran varandra.
3. Anvand pekfingret och tummen fér att fanga linjalen
omedelbart efter att den har slappts av tranaren.

Tranaren kommer att gora foljande:

1. Hall linjalen mellan det utstrackta pekfingret och tummen
pa besattningsmedlemmens dominerande hand.

2. Rikta in besattningsmedlemmens tumme i nivd med
nollcentimeterlinjen pa linjalen.

3. Slapp linjalen utan férvarning och 13t den falla mellan
besattningsmedlemmens tumme och pekfinger.

4. Nar besattningsmedlemmen fangar linjalen ska du
bestdmma avstandet mellan linjalens underkant och
besattningsmedlemmens tumme och géra om detta
avstand till en tid med hjalp av avstands- och tidtabellen.

Anteckna matningen i centimeter och tid i rymdloggboken och
upprepa detta totalt tio ganger. Bestam tiden med hjalp av
tabellen for avstand och tid. Efter tio gdnger kan paret byta roller
och upprepa hela proceduren.

Anvénd féljande dppna fragor fére, under och efter 6vningen
for att hjalpa eleverna att gora iakttagelser om sin egen
fardighetsniva och sina framsteg:

« Blirdina resultat battre nar du tranar?

UPPSTALLNING

Elevernagorden haraktiviteteniparom2
och sitter eller star mitt emot varandra.
Den ena ar besattningsmedlem och den
andra ar tranare.

Skriv ut eller visa en kopia av foljande
tabell 6ver avstand och tid.

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

+ Varditt forsta och sista forsok olika? Om de var det, vad tror du det berodde pa?
« Omdin reaktionstid inte andrades, vad kan du gora for att gora din reaktionstid snabbare?
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A TANK SAKERHET

- Sitt eller sta i en bekvam stallning under denna aktivitet.

« Anvand verktyg och utrustning pa lampligt satt for denna aktivitet.

« Undvik hinder, faror och ojamna ytor.
- Bar lampliga klader och skor som gor att du kan rora dig fritt och bekvamt.

ANPASSNINGAR AV UPPDRAGET

h

L/ Oka svarighetsgraden
+ Klam ihop en stressboll 15
ganger och prova sedan

aktiviteten.

- Akien hiss medan du gér
aktiviteten .

- GOr tjugo jumping
jacksoch testa sedan
aktiviteten.
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@J Oka tillgangligheten

- Utfor 6vningen sittande eller med stod
mot en vagg.

+ Anvdnd fargglada foremal eller foremal
med breda rander for att tydligt mata
reaktionshastigheten.

- Anvand ett storre foremal, t.ex. en
flytpinne.

« | stéllet for att fanga foremalet kan du
|3ta besattningsmedlemmen slappa ett
foremal samtidigt som tranaren.

+ Gor den har évningen med en ljus- eller
ljudkalla som ersatter linjalen.

Denna resurs har anpassats fran NASA:s "Speed of Light".
Ursprunglig kreditering: Lektionen utvecklades av NASA Johnson Space Center Human Research Program Education and
Outreach team med tack till de amnesexperter som bidrog med sin tid och kunskap till detta NASA Fit Explorer-projekt.
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‘J Minska

svarighetsgraden

+ Anvand ett
helhandsgrepp istallet
for bara tummen och
pekfingret for att fanga
eller hallailinjalen.

« Valj en meterpinne eller
ett langre foremal.

+ Forsok med ett foremal
som ror sig langsammare,
t.ex. en plastpase.
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