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THE SPEED OF LIGHT 
A NASA Train Like an Astronaut Mission Handout – Instructor Guide 
ΤΑΧΥΤΗΤΑ ΦΩΤΟΣ 
Φυλλάδιο αποστολής "Εκπαιδευτείτε σαν αστροναύτης" της NASA – Οδηγός εκπαιδευτή 
 
Learning Objectives 
Στόχοι εκμάθησης 
Οι μαθητές: 
 

o θα εκτελέσουν μια δραστηριότητα χρόνου αντίδρασης χρησιμοποιώντας ένα χάρακα, 
για να εξασκήσουν τη συγκέντρωσή τους και να βελτιώσουν το χρόνο αντίδρασης 
χεριών-ματιών, και 

o θα καταγράψουν στο ημερολόγιο αποστολής τις παρατηρήσεις τους σχετικά με αυτή 
τη βασισμένη σε δεξιότητες εμπειρία 

 
Introduction 
Εισαγωγή 
Έχετε κάνει ποτέ ένα άθλημα γρήγορης κίνησης όπως μπάσκετ, τένις ή ράκετμπολ; Όπως 
συμβαίνει στα περισσότερα αθλήματα, αυτές οι φυσικές δραστηριότητες απαιτούν από εσάς 
να είστε γρήγοροι στα πόδια και να παραμένετε συγκεντρωμένοι. Η γρήγορη σκέψη για την 
επόμενη κίνησή σας χρειάζεται πολλή εξάσκηση και επιμονή, εάν θέλετε να βελτιώσετε το 
παιχνίδι σας.  
 
Κάθε φορά που εξασκείστε σε ένα άθλημα ή επαναλαμβάνετε την ίδια σωματική 
δραστηριότητα, βελτιώνετε το χρόνο αντίδρασής σας. Ο χρόνος αντίδρασης είναι το πόσο 
γρήγορα μπορεί να ανταποκριθείτε σε ένα ερέθισμα. 
Ως ερέθισμα ορίζεται κάτι που προκαλεί σωματική απόκριση. Μπορεί να είναι κάποιος 
θόρυβος ή κάτι που αισθάνεστε ή βλέπετε.  Οι αστροναύτες εξασκούνται στη Γη στα 
καθήκοντα της αποστολής τους, για να βελτιώσουν το χρόνο αντίδρασης και τη 
συγκέντρωση προκειμένου να προετοιμαστούν για την αποστολή τους.  
 
 Η NASA διαθέτει διάφορα περιβάλλοντα όπου οι αστροναύτες εκπαιδεύονται για τις 
αποστολές τους. Προετοιμάζονται στη Γη για τα καθήκοντα της αποστολής τους 
προκειμένου να βελτιώσουν το σωματικό σθένος τους το οποίο αυξάνει το χρόνο της 
αντίδρασής τους. Επίσης, προετοιμάζονται διανοητικά και αυτό αυξάνει τη συγκέντρωσή 
τους. Η NASA προσομοιώνει απρόβλεπτες καταστάσεις και συμβάντα για να βοηθήσει τους 
αστροναύτες να προετοιμαστούν για το απρόσμενο στο Διάστημα. Οι αστροναύτες που 
προετοιμάζονται για δραστηριότητες EVA (δραστηριότητες εκτός διαστημικού οχήματος) ή 
χειρισμούς του ρομποτικού βραχίονα αξιολογούν τις δεξιότητές τους στο Εργαστήριο 
Εικονικής Πραγματικότητας (VR) στο Διαστημικό Κέντρο Johnson (JSC). Αυτό το 
εργαστήριο προσομοιώνει το περιβάλλον μικροβαρύτητας του Διαστήματος. Οι αστροναύτες 
φορούν ειδικά γάντια, κάσκες με τηλεαπεικόνιση, θώρακες και χειριστήρια, για να μάθουν 
πώς να προσανατολίζονται στο Διάστημα. Στο Διάστημα, οι κατευθύνσεις προς τα επάνω 
και προς τα κάτω δεν αναγνωρίζονται και το παραμικρό στρίψιμο του προωθητήρα μπορεί 
να στείλει τον αστροναύτη στροβιλιζόμενο στο Διάστημα. Οι αστροναύτες εξασκούνται για 
τον εγκλιματισμό στο διάστημα το ίδιο καλά με την εξάσκηση σε επικίνδυνα συμβάντα, όπως 
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τεχνικές αυτοδιάσωσης κατά τη διάρκεια μιας δραστηριότητας EVA, εντός του ασφαλούς 
περιβάλλοντος του εργαστηρίου εικονικής πραγματικότητας. Η προετοιμασία στη Γη βοηθά 
τους αστροναύτες να έχουν επιτυχείς δραστηριότητες EVA στο διάστημα. 
 
Εάν άλλο κέντρο εκπαίδευσης αστροναυτών είναι το Κέντρο Εκπαίδευσης Jake Garn, το 
οποίο επίσης βρίσκεται στο Διαστημικό Κέντρο Johnson.  Σε αυτές τις εγκαταστάσεις 
εκπαίδευσης, οι αστροναύτες προετοιμάζονται για τις επιχειρήσεις του διαστημικού 
λεωφορείου. Ένας προσομοιωτής εκπαίδευσης που βασίζεται στην κίνηση, μιμείται το ταξίδι 
στο Διάστημα.  
Δονήσεις, θόρυβος και εικόνες που οι αστροναύτες βιώνουν κατά την εκτόξευση ή 
προσγείωση του διαστημικού λεωφορείου αποτελούν μέρος της προσομοίωσης. Οι 
εγκαταστάσεις του Κέντρου Jake Garn περιλαμβάνουν επίσης έναν προσομοιωτή 
διαστημικού σταθμού εν λειτουργία τον οποίο οι αστροναύτες χρησιμοποιούν για να 
εξοικειωθούν  
με τα συστήματα εργαστηρίου του Διεθνούς Διαστημικού Σταθμού (ISS). 
 
 
Το διαστημικό λεωφορείο, οι γυμναστές και οι εκπαιδευτές του ISS σε αυτές τις 
εγκαταστάσεις παρουσιάζουν στους αστροναύτες τις ποικίλες καταστάσεις που μπορούν να 
αντιμετωπίσουν στις αποστολές τους. Οι πιλότοι του διαστημικού λεωφορείου κατανοούν τη 
σημασία του χρόνου αντίδρασης και της συγκέντρωσης, ειδικά επειδή πρέπει να 
προσγειώσουν το διαστημικό λεωφορείο με ασφάλεια. Οι πιλότοι του διαστημικού 
λεωφορείου εξασκούνται στη Γη για πολλές ώρες χρησιμοποιώντας προσομοιωτές. Τους 
παρουσιάζονται διάφορες καταστάσεις προσγείωσης και εξασκούνται στην ασφαλή και 
επιτυχή προσγείωση του διαστημικού λεωφορείου. Οι αστροναύτες βασίζονται στο χρόνο 
αντίδρασής τους και στη συγκέντρωσή τους προκειμένου να έχουν μια επιτυχή αποστολή με 
το διαστημικό λεωφορείο. 
 
Administration 
Διαχείριση 
Ακολουθήστε τη διαδικασία που περιγράφεται στο φυλλάδιο αποστολής "Ταχύτητα φωτός". 
Η διάρκεια αυτής της σωματικής δραστηριότητας μπορεί να ποικίλλει, αλλά θα κυμαίνεται 
κατά μέσο όρο σε 30-45 λεπτά ανά τάξη.  
 
Location 
Επιλογή θέσης 
Αυτή η σωματική δραστηριότητα πρέπει να διεξάγεται σε μια περιοχή που είναι επίπεδη και 
στεγνή. Μπορεί να γίνει σε μια τάξη με περιορισμένους περισπασμούς.  
 
Set-up 
Διάταξη 

o Εάν κάθεστε, τοποθετήστε δύο καρέκλες τη μία ακριβώς απέναντι από την άλλη. Μία 
καρέκλα για κάθε μαθητή σε μια ομάδα των δύο. 

o Δώστε σε κάθε μαθητή το φυλλάδιο αποστολής είτε πάνω σε πίνακα με κλιπ ή 
ζητήστε τους να καθίσουν κοντά σε ένα θρανίο για να τοποθετήσουν πάνω του το 
φυλλάδιο της αποστολής τους ενώ είναι απασχολημένοι με τη δραστηριότητα. 
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o Εκτυπώστε ή προβάλετε ένα αντίγραφο του πίνακα με τις αποστάσεις και τους 
χρόνους (Παράρτημα A)  

 
Equipment 
Εξοπλισμός 

o Φυλλάδιο αποστολής 
o Ημερολόγιο αποστολής και μολύβι 
o Χάρακες μέτρησης – ξύλο, σκληρό πλαστικό ή μέταλλο 

 
Safety 
Ασφάλεια 

o Καθίστε ή σταθείτε όρθιοι σε μια άνετη θέση κατά τη διάρκεια της δραστηριότητας. 
o Χρησιμοποιήστε τα εργαλεία και τον εξοπλισμό με τον κατάλληλο τρόπο. 
o Αποφεύγετε εμπόδια, κινδύνους και ανώμαλες επιφάνειες. 
o Φοράτε κατάλληλα ρούχα και παπούτσια τα οποία σας επιτρέπουν να μετακινήστε 

ελεύθερα και άνετα. 
 
Monitoring/Assessment 
Παρακολούθηση/Αξιολόγηση 
Κάντε την ερώτηση αποστολής πριν οι μαθητές ξεκινήσουν τη σωματική δραστηριότητα. 
Ζητήστε από τους μαθητές να χρησιμοποιούν περιγραφείς για να μπορούν να επικοινωνούν 
προφορικά τις απαντήσεις. 
 
Χρησιμοποιήστε τις παρακάτω ανοιχτές ερωτήσεις πριν, κατά τη διάρκεια και μετά την 
εξάσκηση της δραστηριότητας που βασίζεται σε δεξιότητες, για να βοηθήσετε τους μαθητές 
να κάνουν παρατηρήσεις σχετικά με το δικό τους επίπεδο φυσικής κατάστασης και την 
πρόοδό τους σε αυτήν τη βασισμένη σε δεξιότητες δραστηριότητα: 

o Βελτιώνονται οι βαθμολογίες σας στις δοκιμασίες σας καθώς εξασκείστε; 
o Υπήρξε διαφορά μεταξύ της πρώτης και της τελευταίας δοκιμασίας σας; Εάν υπήρξε, 

ποιος θεωρείτε ότι ήταν ο παράγοντας που έπαιξε ρόλο σε αυτή τη διαφορά; 
o Εάν ο χρόνος αντίδρασής σας δεν αυξήθηκε, τι μπορείτε να κάνετε για να κάνετε για 

να γίνει πιο γρήγορος; 
 
Τα ποσοτικά δεδομένα για αυτήν τη σωματική δραστηριότητα μπορεί να περιλαμβάνουν: 

o αλλαγές στις βαθμολογίες των δοκιμασιών 
o πόσες δοκιμασίες εκτελέστηκαν στο μάθημα στην τάξη 

 
Μερικά ποιοτικά δεδομένα για αυτήν τη σωματική δραστηριότητα μπορεί να περιλαμβάνουν: 

o περιβαλλοντικούς παράγοντες 
o επίπεδο κόπωσης των μαθητών 
o τον εντοπισμό δυσφορίας σε μέρη του σώματος 

 
Collect, Record, and Analyze Data 
Συλλογή, καταγραφή και ανάλυση δεδομένων 
Οι μαθητές θα πρέπει να καταγράφουν παρατηρήσεις σχετικά με τη βασισμένη σε 
δεξιότητες εμπειρία τους στο ημερολόγιο αποστολής, πριν και μετά τη δραστηριότητα. Θα 

http://www.trainlikeanastronaut.org/


      

www.trainlikeanastronaut.org                                                                                       ΤΑΧΥΤΗΤΑ ΦΩΤΟΣ 4/6 

πρέπει επίσης να καταγράφουν τους δικούς τους στόχους βάσει δεξιοτήτων και να 
καταχωρούν ποιοτικά δεδομένα για την εξαγωγή συμπερασμάτων. 

o Παρακολουθήστε την πρόοδο των μαθητών σε όλη τη βασισμένη σε δεξιότητες 
δραστηριότητα θέτοντας ανοιχτές ερωτήσεις. 

o Θα πρέπει να διατεθεί χρόνος στους μαθητές για να καταγράψουν τις παρατηρήσεις 
σχετικά με την εμπειρία τους στο ημερολόγιο αποστολής πριν και μετά τη βασισμένη 
σε δεξιότητες δραστηριότητα. 

o Κάντε γραφική παράσταση των δεδομένων που έχουν συλλεχθεί στο ημερολόγιο 
αποστολής χρησιμοποιώντας το χαρτί γραφικών παραστάσεων που δίνεται από το 
δάσκαλο, αφήνοντας τους μαθητές να αναλύσουν τα δεδομένα ο καθένας μόνος του 
Μοιραστείτε τις γραφικές παραστάσεις με την ομάδα και, στη συνέχεια, συζητήστε τις 
με την τάξη. 

o Βρείτε το μέσο όρο, τη μέση τιμή και το ρυθμό των χρόνων αντίδρασής σας. 
 
Χρησιμοποιήστε τα μαθηματικά! Μετατρέψτε τα εκατοστά σε χιλιοστά. 
http://www.onlineconversion.com/length_common.htm  
 
Οι μαθητές θα πρέπει να εξασκηθούν πολλές φορές στη σωματική δραστηριότητα του 
Φυλλαδίου Αποστολής πριν να προχωρήσουν ή να δοκιμάσουν τις σχετικές δραστηριότητες 
επιτάχυνσης για καλή φυσική κατάσταση και τις σχετικές εξερευνήσεις αποστολής. 
 
Fitness Acceleration 
Επιτάχυνση για καλή φυσική κατάσταση 

o Πιέστε μια αγχολυτική μπάλα για 30 δευτερόλεπτα και μετά δοκιμάστε τη 
δραστηριότητα "Ταχύτητα φωτός". Επηρέασε το χρόνο της αντίδρασής σας; 
Εξηγήστε. 

o Ανεβείτε σε έναν αναβατήρα ενός εκτελείτε τη δραστηριότητα πιασίματος του χάρακα. 
Επηρέασε το χρόνο της αντίδρασής σας; Εξηγήστε. 

o Κάντε είκοσι αναπηδήσεις και στη συνέχεια επιχειρήστε τη δραστηριότητα "Ταχύτητα 
φωτός". Επηρέασε το χρόνο της αντίδρασής σας; Εξηγήστε. 

 
Mission Explorations 
Εξερευνήσεις αποστολής 

o Εξασκηθείτε με ένα βιντεοπαιχνίδι ή παιχνίδι υπολογιστή το οποίο απαιτεί γρήγορη 
λήψη αποφάσεων. 

o Λάβετε μέρος σε αθλήματα γρήγορης κίνησης όπως το βόλεϊ, το τένις, το πινγκ-
πονγκ ή το ράκετμπολ. 

o Επισκεφθείτε ένα δικτυακό τόπο, που εγκρίνεται από το δάσκαλό σας, ο οποίος 
διαθέτει τεστ χρόνου αντίδρασης. Ορισμένοι δικτυακοί τόποι χρησιμοποιούν 
μεταβαλλόμενα φώτα, βομβητές με δυνατό ήχο, ακόμα και οδήγηση αυτοκινήτων 
 

National Standards 
Εθνικά Πρότυπα 
Εθνικά πρότυπα σωματικής αγωγής: 

o Πρότυπο 1: Επιδεικνύει ικανότητα σε κινητικές δεξιότητες και μοτίβα κίνησης που 
απαιτούνται για την εκτέλεση διαφόρων σωματικών δραστηριοτήτων. 
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o Πρότυπο 2: Επιδεικνύει κατανόηση των εννοιών, των αρχών, των στρατηγικών και 
των τακτικών της κίνησης, όπως αυτές ισχύουν για την εκμάθηση και την απόδοση 
των σωματικών δραστηριοτήτων. 

 
Εθνικά πρότυπα αγωγής σε θέματα υγείας: 

o Πρότυπο 5: Οι μαθητές θα επιδείξουν την ικανότητά τους στη λήψη αποφάσεων για 
βελτίωση της υγείας. 

• 5.5.4 Προβλέψτε τα πιθανά αποτελέσματα της κάθε επιλογής κατά τη λήψη 
απόφασης σχετικά με την υγεία. 

• 5.5.6 Περιγράψτε τα αποτελέσματα μιας απόφασης που αφορά την υγεία. 
o Πρότυπο 6: Οι μαθητές θα επιδείξουν την ικανότητα χρήσης δεξιοτήτων στον ορισμό 

στόχων για τη βελτίωση της υγείας. 
• 6.5.1 Ορίστε έναν προσωπικό στόχο για την υγεία και παρακολουθήστε την 

πρόοδο προς την επίτευξή του. 
 
National Initiative 
Εθνική Πρωτοβουλία 
Η Τοπική Πολιτική Ευμάρειας (Local Wellness Policy), Τμήμα 204 του Νόμου περί 
Επαναδειοδότησης Προγραμμάτων Παιδικής Διατροφής και Διατροφής Γυναικών, Βρεφών 
και Παιδιών (Child Nutrition and WIC Reauthorization Act) του 2004 μπορεί να είναι ένας 
πολύτιμος πόρος για το δικό σας Γνωμοδοτικό Συμβούλιο για την Υγεία των Μαθητών στην 
υλοποίηση διατροφικής εκπαίδευσης και σωματικής δραστηριότητας. 
 
Resources 
Πηγές 
Για περισσότερες πληροφορίες σχετικά με την εξερεύνηση του διαστήματος, επισκεφθείτε το 
δικτυακό τόπο: www.nasa.gov. 
Για να μάθετε σχετικά με τις ασκήσεις που χρησιμοποιούνται σε προηγούμενες και 
μελλοντικές αποστολές διαστημικών πτήσεων, επισκεφθείτε το δικτυακό τόπο 
http://hacd.jsc.nasa.gov/projects/ecp.cfm  
Για περισσότερες πληροφορίες σχετικά με την εξερεύνηση του διαστήματος, επισκεφθείτε το 
δικτυακό τόπο www.fitness.gov  

Δείτε προγράμματα για την υγεία και τη φυσική κατάσταση: 
Scifiles™ Η Περίπτωση της πρόκλησης φυσικής κατάστασης 
http://www.knowitall.org/nasa/scifiles/index.html  
NASA Connect™ Η καλή ένταση: Δόμηση καλύτερων οστών και μυών 
http://www.knowitall.org/nasa/connect/index.html  
NASA Connect™ Η σωστή αναλογία ανάπαυσης: Αναλογική σκέψη: 
http://www.knowitall.org/nasa/connect/index.html  
NASA Connect™ Καλύτερη υγεία από το Διάστημα στη Γη 
http://www.knowitall.org/nasa/connect/index.html  

 
Credits and Career Links 
Συντελεστές και σύνδεσμοι σταδιοδρομίας 
Bruce Nieschwitz, ATC, LAT, USAW 
Astronaut Strength, Conditioning & Rehabilitation (ASCR) Specialists 
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NASA Johnson Space Center 
http://www.wylelabs.com/services/medicaloperations/ascr.html  
 
David Hoellen, MS, ATC, LAT 
Astronaut Strength, Conditioning & Rehabilitation (ASCR) Specialists 
NASA Johnson Space Center 
http://www.wylelabs.com/services/medicaloperations/ascr.html  
 
John Dewitt 
Biomechanist, Exercise Physiology Laboratory 
NASA Johnson Space Center 
 
Carwyn Sharp, Ph.D. 
Scientist, Biomedical Research & Countermeasures Projects 
NASA Johnson Space Center 
 
Linda H. Loerch, M.S. 
Manager, Exercise Countermeasures Project 
NASA Johnson Space Center 
http://hacd.jsc.nasa.gov/projects/ecp.cfm 

Ανάπτυξη μαθήματος από την Ομάδα Ενημέρωσης και Εκπαίδευσης του Ανθρώπινου 
Ερευνητικού Προγράμματος (HRP) του διαστημικού κέντρου Johnson της NASA. Ιδιαίτερες 
ευχαριστίες στους εμπειρογνώμονες των θεμάτων που συνέβαλαν με το χρόνο και τις 
γνώσεις τους σε αυτό το έργο. 
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