UPPDRAG X: UPPDRAGSBLAD

KDITT uprDrAG: Ljusets Hastighet )

Du ska utfora en tidsreaktionsaktivitet med en linjal for att dva din
0ga-handreaktionstid och forbattra din koncentration. Du ska samla in,
registrera och analysera data under den har fardighetsbaserade
erfarenheten i din uppdragsjournal.
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Med dvning och koncentration kan du forbattra din 6ga-handkoordination
vilket kommer att forbattra din reaktionstid. Detta kommer att forbereda
dig pa att reagera snabbt nar nagot ovantat intraffar. Vilket ar sarskilt
viktigt om du darmed kan férhindra en olycka.

UPPDRAGSFRAGA: Hur kan du utféra ett test och férbéttra din
koncentrationsférmaga och 6ga-handreaktionstid.
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UPPDRAGETS UPPGIFT: Oga-handreaktionstraning
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Du ska genomfora det har uppdraget med en partner.
En ska vara besattningsmedlem och den andra tranare.

O Ni ska sitta eller sta mittemot varandra. Er larare ger er
specifika instruktioner.

O Besattningsmedlemmen ska gora féljande:
o= Strack ut din dominanta arm framfér din kropp.
= Knyt naven med tummen uppat.

o Peka framat med tummen och pekfingret och hall
dem cirka 2 cm isar.

o= Anvand pekfingret och tummen till att fanga linjalen omedelbart
efter det att tranaren slapper den.
O Tranaren ska gora foljande:
= Hall linjalen mellan besattningsmedlemmens utstrackta pekfinger och
tumme pa den dominanta handen.
O Hall éverkanten pa besattningsmedlemmens tumme i héjd med
linjalens nollstreck.

o= Slapp linjalen utan férvarning sa att den faller mellan besattningsmed
lemmens tumme och pekfinger. Nar besattningsmedlemmen fangar
linjalen, bestam avstandet fran linjalens underkant till 6verkanten
pa besattningsmedlemmens tumme.
O Upprepa och registrera totalt 10 ganger.
O Byt roller och upprepa stegen ovan for totalt 10 forsok.
o Mat varje tidsresultat med hjalp av avstand/tidsdiagrammet.
Anmarkning: Det gar 1000 millisekunder pa 1 sekund.
o Registrera din basta tid i uppdragsjournalen.

www.trainlikeanastronaut.org

Snabb reaktion och bra
koncentration kan vara
mycket viktiga formagor
i livet. En snabb
6ga-handreaktionstid
kan hjalpa dig att fanga
nagot mitt i fallet. Nar
du lar dig och/eller 6var
in en ny fardighet, som
att fanga en boll, ga
Over gatan, cykla eller
(i framtiden) kora bil,
arbetar du pa din
koncentrations- och
reaktionsférmaga.
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LJUSETS HASTIGHET

[ Det ir ett Rymdfaktum:

Som foérberedelse infér rymdfarder investerar astronauterna manga timmar med
halsovardsspecialister och instruktorer for att trana sin 6ga-handreaktionstid. For att
skota robotarmen péa den internationella rymdstationen (ISS) eller landa rymdskytteln
kravs att besattningsmedlemmarna har snabba reaktionstider. Besattningsmedlem-
marna maste ocksa vara forberedda pa miljérisker sdsom belysning och solvindar vilka
kan ha en negativ effekt pa reaktionstiderna. Trotthet, fysisk uthallighet och bullernivaer
kan ocksa ha en forsamdrande effekt pa en astronauts reaktionstid. Ett ansvar som
rymdskyttelpiloter har, ar att landa skytteln sakert vid slutet av ett uppdrag. Piloterna
maste 6va landningstekniker innan de aker ut i rymden. De anvander simulatorer pa
jorden for att forbattra 6ga-handkoordinationen och skarpa koncentrationsformagan.
Erfarenheten har visat att skyttelpiloter med battre 6ga-handkoordination och skarpare
koncentrationsférmaga har storre chans att lyckas landa skytteln efter ett uppdrag

pa 12-14 dagar.

Dominant:

En del av en kropp
som instinktivt tar
ledningen 6ver

en annan.

Robotarm:

En programmerbar,
robotmanipulator som
har liknande funktioner
som en mansklig arm.

Trotthet:
Brist pa energi.

Forsok:

En handling eller
process for att forsoka
eller testa.
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Fitness-Acceleration

= KIlam en stressboll i 30 sekunder och prova
sedan aktiviteten Ljusets hastighet. Paverkade
detta din tid? Forklara.

= Ak hiss medan ni gér fanga-linjal-aktiviteten.

Paverkade detta din reaktionstid? Forklara.

= Gor tjugo stjamhopp (jumping jacks) och prova

sedan aktiviteten Ljusets hastighet. Paverkade
detta din reaktionstid? Forklara.
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Uppdragsutforskningar: /
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= Spela ett video- eller dataspel som kraver snabbt beslutsfattande.
= Delta i en snabb sport sasom volleyboll, tennis, bordtennis eller racketboll.

= BesoOk en webbplats pa Internet, godkand av din larare, som har
reaktionstidstest. Vissa inbegriper att andra ljus, ljuda signaler och till
och med kora bil.




