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Anpassade strategier tOr tysisk aktivitet

Ljusets hastighet

Du kommer att utfora en tidsreaktionsaktivitet med en linjal for att 6va upp reaktions-
tiden mellan hand och 6ga och forbéttra koncentrationsféormagan. Du kommer att samla
in, registrera och analysera data under den teknikbaserade upplevelsen i din uppdragsbok.

LANK TILL FARDIGHETER OCH NORMER

APENS: 2.03.04.01
A Forsta hur vissa typer av handikapp kan péverka reaktionstiden
A Modifiera aktiviteterna for att fi mer eller mindre bearbetningstid, efter behov

Aktivitetsspecifika termer och firdigheter
Oga-handkoordination, finmotorik, kommunikation, lagarbete, reaktionstid

RYMDRELEVANS

Reaktionstiden kan forbattras med traning. Besdttningsmannen pa rymdfarkosten maste
kunna reagera snabbt nir de anviander robotarmen pa den internationella rymdstationen
eller nir rymdfarkosten ska landas. Dessutom maste besittningsménnen vara forberedda
pa miljofaror som starkt ljus och solvindar som skulle kunna paverka deras reaktionstid
negativt.

Piloter pa rymdfarkoster anvénde simulatorer pa jorden for att forbattra 6ga-handkoordina-
tionen och skdrpa koncentrationsformagan. Erfarenhet har visat att rymdfarkostpiloter med
béttre 6ga-handkoordination och koncentrationsférméga hade léttare att landa farkosten
efter ett 12- till 14-dagars uppdrag.

UPPVARMNING OCH OVNING

A Ge stimulans som genererar en reak- A Lek med boll
tion A Kasta boll till varandra

A Klim stressbollar; klim ihop och A Spring och plocka upp och hiimta
slapp hdnderna tillbaka objekt

A Ova att slippa eller finga ett objekt A Vidror snabbt varandras hinder

A Handledscirklar A Lekasten, papper, sax

A Fénga en boll
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Forslag pa hjilpmedel

A Skumcylinder
A Mittstock
A Trycklampor




Ljusets hastighet

Anvisningar for enskild lek eller i lag: (Anpassa anvisningarna och procedurerna sa
att de liimpar sig for deltagarna.)

Du kommer att slutféra det hir uppdraget sjdlv eller med en ledare.

En person blir besittningsman och en annan tranare. Ni kommer att sté eller sitta vinda
emot varandra. G& mot tva spelare som spelar pa egen hand.

Besittningsmannen kommer att gora foljande:
A Strick ut din dominerande hand framfor kroppen.
A Knyt handen med tumsidan upp.
A Peka tummen och pekfingret framat och ha dem ungefar 2 cm ifrén varandra.
A Fanga linjalen med hjélp av tummen och pekfingret sa fort tranaren slapper den.

Trinaren kommer att gora foljande:

A Hall linjalen mellan besittningsmannens dominerande hands utstrickta tumme och
pekfinger.

A Rikta in 6verkanten pé beséttningsmannens tumme med centimeterlinjen for noll pa
linjalen.

A Slapp linjalen utan varning och 14t den falla mellan besdttningsmannens tumme och
pekfinger. Nir besittningsmannen fangar linjalen bestimmer du hur langt det dr mel-
lan linjalens nederkant och dverkanten pa beséttningsmannens tumme.

Registrera métningen i centimeter i uppdragsboken. Upprepa dvningen och registrera
resultatet tio ganger.

Byt roll och upprepa ovanstaende procedur tio ganger.

PROVA DET HAR! Nigra idéer for att anpassa aktiviteten

A Greppa med hela handen

A Genomfor sittande eller med stod av en vigg

A Vilj en mattstock eller ett ldngre objekt

A Vilj objekt med klara farger eller med breda rinder si att reaktionshastigheten kan
mitas visuellt

A Prova med ett objekt som ror sig langsamt, t.ex. en plastpase

A Lat deltagaren sldppa ett objekt (t.ex. en linjal eller en skumcylinder) samtidigt som
instruktoren istillet for att fanga objektet

A Skumcylinder istéllet for mattstock

A Trycklampa eller enhet som avger ljud
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