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TRENUJ JAK ASTRONAUTA

PREDKOSC SWIATLA

Przewodnik Lidera Zespotu

MISJA
SZYBKIE FAKTY

Uczniowie wykonajg ¢wiczenie z linijkg tak doktadnie,

jak to mozliwe, aby przetestowac i wytrenowac swoj Przedmiot: Wychowanie fizyczne
czas reakcji. Wiek: 8-12
Czas trwania zajeé: 10-15 min
CELE EDUKACYJNE Miejsce: wewnatrz klasy lub na
zewnatrz

« Cwiczenie koncentracji i poprawy czasu reakcji reka-
oko.

» Dokonanie i zapisywanie obserwacji dotyczgcych
poprawy tego doswiadczenia w dzienniku misji.

Umiejetnosci: koordynacja reka-oko, zdolnosci motoryczne, komunikacja, praca zespotowa,
czas reakcji.

WPROWADZENIE

Za kazdym razem, gdy uprawiasz sport lub angazujesz sie
w aktywnosc fizyczng, poprawiasz swoj czas reakcji, czyli
szybkos¢ reakcji na bodziec. Bodzcem moze byc¢ hatas,
CcoS, co czujesz lub widzisz. Podczas szkolenia astronautow
czesto symuluje sie nieprzewidziane sytuacje i zdarzenia,
aby pomaoc astronautom ¢wiczyc¢ czas reakcji i koncentracje
w kosmosie, co pomaga im w przygotowaniu sie do misji.
Dobrymi przyktadami sytuacji, w ktorych astronauci musza
wykazac sie szybkim czasem reakcji, jest obstuga ramienia
robota na Miedzynarodowej Stacji Kosmicznej (ISS) lub
podczas aktywnosci pozaziemskich (EVA).

1 Astronauta ESA Luca Parmitano leci nad Ziemig przymocowany do

Sposobem szkolenia w zakresie tych konkretnych operacji  robotycznego ramienia Canadarm2 Migdzynarodowej Stacji Kosmicznej.

i testowania czasu reakcji astronautow jest wykorzystanie

wirtualnej rzeczywistosci na Ziemi. Astronauci mogg nosi¢ specjalne rekawice, hetmy z wyswietlaczem
wideo, plecaki na klatke piersiowg i kontrolery, aby nauczyc sie orientowac w przestrzeni kosmicznej.
Tam gora i dot nie sg rozpoznawane, a nawet niewielka korekta za pomocg napedu moze wystac kogos
w kosmos. Dlatego astronauci muszg polegac na swoim czasie reakcji i koncentracji, aby z powodzeniem
wykonywac misje w kosmosie.

Czy wiesz, ze piloci promow kosmicznych uzywali symulatorow na Ziemi, aby poprawic¢ koordynacje reka-
oko i wyostrzy¢ umiejetnosci koncentracji? Te umiejetnosci sg konieczne dla bezpiecznego lgdowania
promu kosmicznego! @
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MATERIALY

Lider Zespotu
e Linijka.
e Zegarek lub stoper.

Uczen
e Dziennik Misji i otowek.

Opcjonalnie do wykorzystania w adaptacji misji
» Makaron basenowy, krzesto do siedzenia,
lampka lub urzgdzenie emitujgce dzwiek.

OPIS DZIALANIA
Instrukqg dlaﬂcztonlka ;atogn | - o PRZYGOTOWANIE
1. Wyciggnij dominujgce ramie przed siebie i zacisnij
dton w pies¢, kciukiem do gory. Uczniowie wykonuja to ¢wiczenie w dwu-
2. Skieruj kciuk i palec wskazujgcy do przodu, trzymajac osobowych parach, siedzac lub stojac
je w odlegtosci okoto 2 cm od siebie. naprzeciwko siebie. Jeden z nich bedzie
3. Uzyj palca wskazujacego i kciuka, aby ztapa¢ linijke cztonkiem zatogi, a drugi trenerem.

natychmiast po jej zwolnieniu przez trenera.
Wydrukuj lub wyswietl kopie ponizszego

Instrukcja dla Trenera: wykresu:
1. Trzymaj linijke miedzy wyciggnietym palcem

\Z/\;s{l;agziu@cym i kciukiem dominujgcej reki cztonka Odlegtosé Czas
2. Wyrownaj poziom kciuka cztonka zatogi z linig zero >cm 100 ms (010 sec)
centymetréw na linijce. 7.5 cm 120 ms (0.12 sec)
3. Bez ostrzezenia pusc linijke, pozwalajac jej upasc
miedzy kciuk i palec wskazujacy cztonka zatogi. 10cm 140 ms (0.14 sec)
4. Gdy cztonek zatogi ztapie linijke, okresl odlegtosc 12.5cm 160 ms (0.16 sec)
miedzy dolng czescig linijki a gorng czescig kciuka
cztonka zatogi i potacz te odlegtose z czasem 15¢em 180 ms (0.18 sec)
z wykresu odlegtosci i czasu. 175 cm 190 ms (0.19 sec)
Zapisz pomiar w centymetrach i czas w Dzienniku misji 20 cm 200 ms (0.20 sec)
i powtorz .te czynn.osc taczmg dziesiec razy. Za kazc’iyrn 9975 cm 220 ms (0.22 sec)
razem zmierz wynik, korzystajagc z wykresu odlegtosci
i czasu. Po dziesieciu powtdrzeniach para moze zamienic 25.5¢cm 230 ms (0.23 sec)
sie rolami i powtorzy¢ catg procedure. 275 em 240 ms (0.24 sec)
Skorzystaj z ponizszych pytan otwartych przed, w trakcie 30.5cm 250 ms (0.25 sec)

i po ¢wiczeniu, aby pomaoc uczniom w dokonaniu
obserwacji wtasnego poziomu umiejetnosci i postepow:
o Czy twoje wyniki poprawiajg sie w miare ¢wiczen?
o Czy pierwsza i ostatnia proba roznity sie od siebie? Jesli tak, jak myslisz, co wptyneto na to, ze obie proby
roznity sie od siebie?
o Jesli Twoj czas reakcji nie zmienit sie, co mozesz zrobic, aby go przyspieszyc?

@ www.esero.kopernik.org.pl

www.trainlikeanastronaut.org



A PAMIETAJ O BEZPIECZENSTWIE

» Podczas tej czynnosci nalezy siedziec lub sta¢ w wygodnej pozycji.

» Uzywajcie narzedzi i sprzetu w sposob odpowiedni dla danej czynnosci.

» Unikajcie przeszkdd, zagrozen i nierownych powierzchni.

» Noscie odpowiednie ubrania i buty, ktore pozwalajg na swobodne i wygodne poruszanie sie.

DOSTOSOWANIE MISJI
Zwiekszenie trudnosci Zwiekszenie dostepnosci Obnizenie trudnosci
« Sci$nij pitke * Wykonuj siedzac lub opierajac sie » Do chwytania lub
antystresowa 15 razy, o sciane. trzymania linijki nalezy
a nastepnie wyprobuj to o Uzywaj przedmiotow w jaskrawych uzywac catej dtoni,
¢wiczenie. kolorach lub z szerokimi paskami, aby a nie tylko kciuka i palca
» Wykonaj to zadanie w widoczny sposob mierzyc szybkosc wskazujacego.
podczas jazdy winda. reakcji. o Wybierz kij lub dtuzszy
* Wykonaj dwadziescia » Uzyj wiekszego przedmiotu, takiego jak przedmiot.
skokow na skakance, makaron basenowy. » Wyprobuj wolniegj
a nastepnie sprobuj e Zamiast tapac¢ przedmiot, niech poruszajacy sie obiekt,
wykonac ¢wiczenie uczestnik upusci przedmiot w tym taki jak plastikowa torba.
Predkosc swiatta... samym czasie co instruktor.
¢ Wykonaj to ¢wiczenie z uzyciem
urzadzenia emitujgcego Swiatto lub
dzwiek, ktore zastgpi linijke.

Ten materiat zostat zaadaptowany z zasobow NASA “Speed of Light”.
Oryginalny zasdéb zostat opracowany przez NASA Johnson Space Center Human Research Program Education and
Outreach, przy wspoétpracy ekspertow projektu NASA Fit Explorer.
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