MOT NYA HOJDER?

Make IT Move varen 2017/
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Utraningen ar en del av Mot nya
hojder - Make IT Move! Mot nya hoj-
ders mal ar aft bka intresset for na-
turvetenskap, teknik och matematik
bland skolelever i Kronobergs lan. Det
ar ett samarbete mellan Lansstyrelsen

i Kronoberg, Linnéuniversitetet, Region
Kronoberg och GoTech. Las garna mer
pa www.motnyahojder.com.

“Make IT Movel”




Ny termin och nytt tema i Mot nya hojder!
Make IT Move!

Under varen kommer Mot nya hojder att fokusera pa rorelse och halsa. | varje utmaning
finns det nagra experiment att gora i mindre grupper, nagon aktivitet som blir bast om
hela klassen gor tillsammans och sa forstas nagot digitalt verktyg som passar bra att
anvanda under arbetet.

| den forsta utmaningen testar vi nagra funktioner i var kropp. Var kropp ar en fantastisk
konstruktion; nervimpulserna som via hjarnan styr musklerna, muskeln hjartat som forser
alla delar av kroppen med energi och syrerikt blod, vara sinnen som hjalper oss att t ex
med precision skjuta en boll i mal samtidigt som vi springer och hoppar i hog fart.

Vi ska f& de naturvetenskapliga begreppen, som fill exem-
pel friktion, tyngdpunkt och kraft, att finnas i ett samman-
hang som gor det lattare att forst dem, bland annat
genom att anvanda sin egen kropp. | rorelse. .

Vi vill erbjuda er larare och elever inspiration att upptacka
att fysisk rorelse ar roligt. | klassrummet kan ocksé vara
utmaningar erbjuda maojligheter att gora berkningar, dvs
att trana p& naturvetenskap, teknik och matematik med
praktisk tilldimpning p& den egna kroppen.
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Invavt i utmaningen finns det forslag p& digitala verktyg att anvanda. Det finns Gven en
beskrivning p& hur man kan anvanda “Kahoot” som ar ett [att satt att gora till exempel
fragesporter. Kul satt att snabbt kolla vad man har lart sig! Testa garna Mot nya hojders
Kahoot som finns lankad och som passar bra nar man har gjort utmaning 1.

Liksom i de tidigare terminernas utmaningar sa bygger aven dessa pa att eleverna far
trana samarbete, kommunikation och kreativitet. Vi tror ocksa att det passar valdigt bra
att involvera andra larare i arbetet med Mot nya hojder. | var blir idrott och halsa-lararen
och hem- och konsumentkunskapslararen fillsammans med NO, ma och tekniklararen eft
riktigt dreamteam!

Ga nu KOr Vit
Make IT Movel!
Jan & Katrin

UTMANING 1 - RORLIGA AKTIVITETER

]. ATT GA PA PUMPEN

HJARTATS PULS

DET HAR BEHOVS TILL VARJE GRUPP

«= En klass

== Klockor med sekundvisning

== Mobiler med belysning och med appen Instant Heart Rate
<= Blodtrycksmatare (om det finns)




Klassen uppdelas parvis. Inom varje par far man forst ova sig pd atft ta pulsen pa
varandra. Lagg tva fingrar pa handleden nara tummen, dar pulsadern ar. Kann

efter pulsen och rakna sedan pulsslagen under 30 sekunder. Nar man dubblar
det vardet far man pulsvardet.

Rikna pw&'/ﬂﬂen under 30 sekunder

Starta nu mobilappen, klicka forbi reklamen (med (Remind me later)) och lagg
pekfingrets spets dver kamerafonstret. Om det fungerar daligt sa blir det kanske
battre om fingret samtidigt laggs over blixtlampan. For att gora en ny matning :
anvand mobilens < knapp (Android) eller i den gra listen langst ner

“measure” efter du stangt en del reklam som poppar upp pa “x” (iPhone) och
klicka NO eller X pa eventuell reklam,

Nu ar det dags for action, i tva omgangar. Forst ar en i varje par hoppare
(Pigge) medan den andre ar matare (Peggy). Hopparen gor upphopp (han-
derna i golvet, hoppa upp med strackt kropp och hander hogt) under en
minut. M&taren tar pulsen direkt efter, och fem ganger till varannan minut. Fyll i
tabellen! Sedan byter ni uppgift inom varje par sa att alla far gora samma sak.
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MINUTER PIGGE PEGGY

VILOPULS
(fore upphoppen)

+0 min, direkt efter

+2 min

+4 min

+6 min

+8 min

+10 min

Pulsen gar valdigt snabbt upp men behover flera minuter att komma tilloaka till
vilopuls. Efter intensiv traning bor man rora sej sa att kroppen far forbruka den
energi som hjartat pumpar fram de forsta minuterna efter.

Om man upprepar detta pass nagra ganger per dag kommer man snart att

se aft pulsen inte dkar lika mycket - hjartat ar ju en muskel som fungerar baft-

re efter tfraning. Om ni har mojlighet s& gér garna denna aktivitet en eller flera
ganger varje dag under t ex 2 veckor och for aft visa forandringen i puls dver-
skadligt brukar man visa dom p& ett annat satt, i ett diagram. Pa nasta sida kan
eleverna gora ett diagram.

Vad hander?

Vid vila tfransporterar blodet syre och energi fill musklerna i lugnt tfempo med
vilopuls. Men aven vid kort anstrangning behbdvs mer energi, och energin maste
levereras i snabbare takt. Pulsen kan 6ka till det flerdubbla.

Efter aktiviteten aterhamtar kroppen sej och pulsen sjunker efter nagra minuter.

Att fundera pa

Vilka sporter har kort (max 1 minut) intensiv energiforbrukning?

Jamfor garna pulsmatningen med app respektive manuellt. Fordelar och nack-
delar?

P& Vardguiden 1177.se kan man lasa mer om puls

Bonus

Lite extra stimulans fill traningen ar appen Jump Power
(10:- bara for larplatta iPad). Med den kan eleverna moti-
vera sig till franing och folja upp hur hogt de kan hoppa.




RESULTAT UPPHOPP FOR:

Den forsta gula stapeln ar “Fore”, och skall visa vilopulsen. Las av vardet i to-
bellen for Person A . Om det ar till exempel 75 st satt ett streck vid 70 ovanfor
stapeln som vi visat i figuren. Farglagg sedan stapeln upp till 75 med gul penna.

Gor likadant for vardena for “+0 min“, “+2 min“, *+4 min”, och de &terstaen-
de. P& nasta sida finns ett exempel. Sedan gor ni samma for Person B.

Fuls 1

180
185
180
175
170
165
160
155
150
145
140
135
130
125
120
115
110
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Exempel p& ett diagram

Bind ihop staplarnas toppar i ditt eget diagram med en blyertspenna som pa
bilden nedan. Nu har du gjort en graf som visar hur pulsen langsamt sjunker efter
en akfivitet!

Bilden ar ett diagram. Vilka &r pulsvardena i detta exempel ?

Puls

%
185 T
130 RN
175 i Y
170 { Y
165 \
160 \
155 i \
150 |
145 / \

140 [ 1Y
135 i Y

130/ ! A
125 | *,
120 i N
115, S

110
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Tidigare i utmaning 1 har det handlat om att forsta begreppet “puls” och hur
den forandras vid fysisk anstrangning eller avslappning.

Hjartat ar en muskel, stor som en knytndve ungefar, som genom sina samman-
dragningar pumpar syresatt blod och naring runt i kroppens alla celler. Om
cellerna behover mer syre till sitt arbete dkar hjartat takten och pulsen blir
snabbare. Varje dag pumpar hjartat ca 2000 liter blod och under en livstid s&
slar det ca 2, 5 miljarder ganger. ( Hur manga nollor ar det?).

Blodet gar alltid sasnma vag i hjartat och blod fran vanster och hoger halva
blandas aldrig. Nar blodet har varit ute i kroppen kommmer det in i hoger formak,
gar ner till hbger kammare och darifran ut till nGgon av lungorna. Dar l[dmnas
koldioxid (CO2) som ar en forbranningsprodukt fran cellernas energiomvand-
ling och syre (O2) tas upp. Fran lungorna toms blodet i vanster formak, trycks ner
i viinster kammare och pumpas genom aorta ut i kroppen och sa haller det pa.

Vi haller oss har fill syre- och koldioxid-tfransporten. Men blodet transporterar
ocksa energi, naringsadmnen och manga andra amnen for kroppens alla be-
hov.

Genom att frona regelbundet s pumpar hjartat effektivare, det blir starkare
och slagvolymen (den mangd blod hjartat pumpar ut varje slag) blir storre och
bade vilopulsen och pulsen vid max anstrangning sanks. Det ar bral

kapillarer i lungorna

BLODOMLOPPET MED SPRANG!

Ett bra satt att forsta nya begrepp, ar att
involvera sa manga sinnen som mojligt.
Darfor ar det dags att rora pa sig igen!

| den har aktiviteten ska vi titta nGrmare pa
hur hjartat pumpar runt blodet i kroppen,
vi ska springa “blodomloppet”.

Nu ska vi bygga en bana som motsvarar
det lilla kretsloppet, hjartat - lungorna -
hjartat, och det stora kretsloppet, hjartat
- “kroppen” - hjartat. Haller man till utom-
hus kan en del av “banan” ritas direkt pa
asfalten. Haller man fill i en idrottshall s
bygger man banan med t ex rockringar,
hopprep och koner.

LILLA KRETSLOPPET

h formak v formak

h kammare v kammara

STORA KRETSLOPPET
Det har passar om man vill dela klassen i
tva, gora tva banor och kbra blodomlop-
pet som en stafett.

kapillarer i kroppen



DET HAR BEHOVS FOR EN BANA:

@ 4 koner

== 1 stor rockring (hjartat)

e 2 mindre rockringar (lungor)

- 2 hopprep

== ROda och bla artpasar, legoklossar eller liknande. Lika
manga av varje farg och s manga att alla i laget far
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SA HAR GAR DET TILL:

< Bygg upp hjartat, lungor, armar och ben enligt ritningen pa nasta sida. Ni
pbestdmmer hur stor banan ska vara.

“*= Placera ut de rbda och bla artpasarna/legobitarna. De roda placeras
i lungorna - de symboliserar syre. De bla fordelas vid konerna (armarna
och benen) och symboliserar koldioxid.

<= |Lagen ska transportera syret s snabbt de kan ut i armar och ben och
darifran ta med sig koldioxiden fillbaka till lungorna via hjartat.

<= Nar alla bla pasar har ersatts med rdda ute vid konerna ar man klar.

« Obs. Om man kliver direkt dver i den andra “hjarthalvan” ar man diskad.
Blodet passerar aldrig den vagen (i ett friskt hjarta).



BLODOMLOPPET

LUNGA K“‘\ /‘ 1 ‘\ LUNGA

SYREFATTIG SIDA SYRERIK SIDA

hoger formak vanster formak

vanster kammare

hoger kammare

KORSA ALDRIG

Blodet passerar inte
direkt mellan hbger och
vanster hjarthalva
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Dags att ge sig ut i blodomloppet
Effersom det ar eft kretslopp kan man starta var som helst men for enkelhetens

skull valjer vi en startpunkt, hbger kammare. Hoger kammare ar fill vanster pa
bild.

Start.

Placera forsta personen i hoger kammmare

. Spring till en av lungorna, (i exemplet har vi ritat hoger)
. Ta en rbd artpase

. Spring till vanster formak

. Stig over i vanster kammare

OO WN —

vi ritat vanster ben)

. Vid arm/ben, byt rod pase till bla pase

. Spring till hoger formak

. Stig dver till hoger kammare, vaxla till nGsta person och dverlomna den bla
pasen.

oo d O

9. Nasta person springer till lungorna och byter till rod pase. Fortsatt fran punkt 2.

Hall pa sa har fills alla bla pasarna ligger i lungorna och alla rédda finns
nagonstans ute i “kroppen”.

m
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. Vand upp via “aorta” och valj en arm eller ben att springa fill (i exemplet har

10
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Appar och program

| gratisappen “Manniskokroppen lite” som finns i
App store, kan man fortsatta utforska mannisko-
kroppen.

"BioDigital Human - Anatomy and Health Con-
ditions” finns i en gratisversion for larplatta (App
store och Google play) och ar betydligt mer av-
ancerad. Den finns Gven i en webbaserad version,
biodigital.com/education

Att omvandla lagrad energi, som bransle och socker till varme eller rorelse
kraver syre. | blodet tfransporteras bade lagrad energi som socker och dessutom
syre for omvandling av energin till varme och rorelse. | lungorna forses blodet
med syre. Att lungorna fungerar bra ar viktigt for att kroppen skall fo den energi
den behover.

Lungornas storlek ar valdigt olika hos olika personer, och formagan att uppta
syre ar ocksa olika. Vi borjar med att testa lungvolymen. Denna dvning gor
elevernai tur och ordning.

-,


http://biodigital.com/education

DET HAR BEHOVS:

Vatten

En 5-liters dunk

En ho eller en balja

En slang ca 1 meter

Ett litermartt

Det behbdvs ett hygieniskt munstycke. Det far ni gbra som ett litet MAKER-projekt.

Man kan t ex gbra nagon form av anslutning som man klipper av typ 2 cm p&a
efter varje blasning.

GOR SA HAR:

«= Fyll dunken med vatten fran litermattet och mat upp hur mycket vatten dunken
rymmer.

«» Skruva sedan pa locket,
« Fyll baljan till halften med vatten. Vand dunken uppochner sa att locket ar helt
under vattenytan och skruva av det under vattnet. Hall for skangens ena ande

med tfummen och for in den andra en bit in i dunken.

<= Ta ett djupt andetag och blas i slangen.

Halva dunken dir @//&/ med luft medan
andra halvan dr @//&/ med vatfen

[uft
12

vatten



Luften som blases in i dunken far lika stor volym vatten aft rinna ut, Hall for med
fummen direkt nar slangen tas ut ur munnen. Ta hjalp att dra ut slkangen ur
dunkens dppning medan den fortfarande ar under vattenytan och skruva fast
locket.

Ta upp dunken och fyll den sedan med vatten med hjalp av litermattet. Den
mangd vatten som behbvdes for aft ater fylla dunken motsvarar den volym som
eleven andats ut. Kvar i lungorna blir upp till 1 liter luft som alltsa skall laggas till
for aft fa lungvolymen.

Astma

Den som har astma vet att det kan bli svart att andas, eftersom luftvagarna kan
bli svullna eller sammandragna. Vi skall gora en 6vning som ger battre kunskap
om hur det ar att ha astma. OBS Far ej testas av den som har astma.

DET HAR BEHOVS: 10 N

5 tjocka sugror/elev

GOR SA HAR

Andas genom 5 sugror medan
du haller for nasan. Prova i tur
och ordning med 4, 3, 2 och sist (e
med bara 1 sugror. <(Sm

D@A-0
CAAY'S "."""

Gor 20 upphopp och prova
igen. Hur kanns det nu?

Astma kan behandlas pa flera
satt. Manga astmatiker anvan-
der en inhalator som hjalper fill
att inandas medicinen.



Astma upptrader vanligtvis under barn- och ungdomsaren
och ar vanligare bland pojkar upp fill puberteten, darefter
blir det vanligare bland flickor. Runt &tta procent av alla
skolbarn i Sverige har astma. Manga av dem har symptom
under perioder av uppvaxten, men dessa forsvinner ofta och
cirka halften ar besvarsfria vid 20 ars alder. Mindre an halften
av barnen utvecklar kronisk astma.

(Wikipedia)

Diskutera
| vilka sporter ar det viktigt att lungorna kan ge mycket syre
fill kroppen? | vilka sporter ar det mindre viktigt?

REAKTIONSTRANING

| manga sporter och Gven i andra sammanhang ar det en fordel att kunna
reagera snabbt. Med detta forsok visar vi att tiden for att reagera ar latft att
mata.

DET HAR BEHOVS:

Hela klassen
1 tfidtagare (t ex lararen)

14



GOR SA HAR

Helst utomhus, eller i en korridor, staller alla elever upp sig pa led pa arm-

langds avstand. Varje elev lagger en hand pa framforvarandes axel. Sista
eleven iledet (exempelbild nedan visar lararen som ar Springare) utses fill
Springare.

Springaren startar en puls i ledet genom att klamma om nastas axel. Spring-
aren rusar omedelbart fill andra Gnden av ledet, medan nasta elev i ledet

klammer om nasstas axel sa snabbt det bara gar. Pulsen formedias pa sam-
ma satt genom ledet fill siste elev.




Nar pulsen naftt sista eleven racker hen upp sin lediga hand och da avgors
vem som var snabbast dit - nervpulsen eller springaren?

Tidtagaren mater tiden fran det springaren startat fill siste man rackt upp
handen. Rokna med att pulsen hos varje deltagare har 2 meters nervbana
(arm + huvud fram och filloaka). Rakna ut strackan som antal elever * 2m
och dividera med nervimpulsens fid. Vad blir nervpulsens hastighet?

Vad hander?

En impuls fran trycket i ena handen skall fardas via manga nervibanor och
kopplas mellan dessa (i synapser) upp till hjarnan, medvetandegoras och
beslutas om en respons pa, kopplas till handens muskler som skall reagera.
Detta ar den reaktionstid som ni raknar ut tillsammans genom att dividera
den uppmatta tiden med antalet elever (utom springaren)

Gor bvningen nagra ganger for att forsoka minska fiden.

Tack till Gerd Ouchertlony, Linnéuniversitetet, for inspiration och expert-
hjalp under arbetet med utmaning 1.

WMed fm’im'nj blir vesultatet bittre, eller hur?

Kahoot]

Ett kul satt att testa vad man har lart sig ar att gora det i en fragesport. Ett
gratisverktyg for att gora en digital fragesport @r “kahoot”.

Vil ni testa ett redan fardigt spel som vi har gjort, sa klicka p& den har lan-
ken, goo.gl/tLOUIM

Folj sedan beskrivningen fran punkt 8!
Fragorna hanger ihop med Utmaning 1. Man behover inte ha ett konto for
aft kunna spela.

16


http://goo.gl/tLOU9M

1. For att gora egna spel, borja med att skapa ett konto.
G till getkahoot.com

2. Skapa ett lararkonto. Klicka pa “Sign up for free”.

3. Valj “I'm a teacher” och fyll i dina uppgifter. Darefter “Create
Account”

4, Klicka pa “Create new kahoot” och valj “Quiz”.

5. Namnge din fragesport, valj sprak och vilken sorts publik den
avser genom rullisterna. Kul om du anvander #Motnyahojder

i beskrivningen st kan andra i projektet hitta just din! Avsluta
sidan med “OK, go” langst upp

6. Nu ar det bara att skapa fragor. Varje fraga maste ha

2 - 4 svarsalternativ. Markera vilket svarsalternativ som ar korrekt
genom att klicka i ratt bock. Har valjer du aven hur lang tid elev-
erna ska ha pa sig for att svara och om det ska vara poang pa
uppgiften. Ju snabbare man svarar desto hogre poang. Du kan
aven valja att kora utan poang.

7. Klicka “Next” for att lagga till flera fragor, “Save” och “I'm
done” nar du ar Klar.

8. Koppla upp din enhet (dator, larplatta eller telefon) fill projek-
torn. Via den kommer fragorna och poangstaliningen att visas.

9. Dags att spela! Klicka pa “Play”! Valj om eleverna spelar indi-
viduellt eller i grupp (Classic eller team).

®0e00 TELIA T 11:20 1% 21%0

& @ https://kahoot.it

10. Nu visas fragesportens “Gamepin” via din skarm (och via PIN: 926513 4of5

projektorn). Eleverna gar till webbadressen kahoot.it och skriver !
[ 1922 ]

sedan in den.

11. I nasta steg ska eleverna skriva i sitt namn eller alias ( ni val-
jer) eller sitt lagnamn pa& sin enhet. Dessa dyker allt eftersom upp
p& den stora skarmen.

12. Nar alla ar inne klickar du pa “start”

13. Eleverna svarar genom att klicka symbolen som motsvarar
ratt svar, pa sin enhet. (bild)

Katrin

14. Efter varje fraga ser man poangstaliningen. Nar spelet ar klart
visas vilken som har flest poang.

17
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http://getkahoot.com
http://kahoot.it

Text: Katrin Lindwall, Linnéuniversitetet och Jan Sjokvist, Xplorator.

lllustration och layout: Catti Sammelin, Lansstyrelsen i Kronobergs lan.
Materialet ar skyddat i enlighet med lagen om upphovsratt.,
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Utmaning 2

Den har utmaningen passar valdigt bra att gora i en idrottshall eller utomhus. Vi kopp-
lar har ihop idrottsaktiviteter med naturvetenskap och teknik. Ta darfor garna hjalp av
idroftslararen. Har ska ni undersdka, genom att anvanda kroppen, balans, tyngdpunkft,
precision, hastighet och friktion. Alla dessa saker ar viktiga aft ha koll pa i manga olika
sportsamnmanhang. Vi har festat och valt aktiviteter och materiel som vi tycker ar lagom
latta. Vi var valdigt langt ifran Carolina Klufts tid ;)

Sist i utmaningen presenterar vi en app som eleverna kan anvanda for aft beskriva na-
gon av de tester de har gjort. Det ar darfor bra om ni dokumenterar klassens arbete
fortflopande.

Lycka till !
Katrin & Jan




PRECIS PRECISION!

Aft kunna utfora harda fysiska anstrangningar och samtidigt kunna t ex traffa en boll nar
man spelar innebandy, kraver inte bara stor koncentration utan Gven ett bra djupseen-
de. | den har aktiviteten testar vi hur viktig synen ar for att kunna utfora aktiviteter med
precision. Och hur svart ar det att traffa ett mal nar pulsen ar hbg och man ar hart an-
strangd?

DET HAR BEHOVS:

- ett A3-pappersark

== tejp (papperstejp funkar bra)

== snore eller gummiband

«» en boll

- en innebandyklubba

== ¢n liten [ada eller hink som mall

== Hall garna till utomhus eller i idrottshallen vid utforandet.

FORBERED:

Gor en strut av pappersarket. Den storre Oppningen ska passa over ansiktet. Klipp av
spetsen pa konen sa halet blir ungefar 2-3 cm i diameter. Klipp av hornet i andra Gnden,
se bilden. Fast snoret pa var sida av den stora dppningen sa det gar atft ha struten dver
ansiktet. Eller anvand papperstejpen och tejpa fast den direkt.




Akfivitet A

1. Arbeta i grupper om 2-4 elever. Utrusta varje grupp med en strut, ldda/hink, boll och
innebandyklubba.

2. Lagg hinken med dppningen mot spelaren pa lampligt avstand, ca 2 m. Lat den forste
i gruppen testa att skjuta bollen i malet. Ovriga i gruppen hejar pa! Nar bollen ar i mal
borjar spelaren gora upphopp under 1T minut. Pulsen ska vara rejalt hbg och spelaren ska
kanna sig andfadd. De andra i gruppen haller koll pa tiden.

3. Direkt efter upphoppen, forsoker spelaren att traffa malet igen.

Nar alla ar klara sa diskutera hur eleverna upplevde de tva olika forutsattningarna for att
klara en ovning som kraver fokus och precision!

| sporter dar hog precision ar nbdvandig, tranar utdvaren pa att snabbt fa en lugn and-
ning. | vilka sporter ar det viktigt? Det finns sarskild en sport med tva grenar, som foljer
omvaxlande pa varandra med ettt mycket anstrangande del och en precisionsdel. Vilken
sport ar det? Tips: dessa bokstaver ingar i sportens namn: KYSTESTKID

Akfivitet B

1. Nu satfter en elev pa sig struten.
2. Eleven med struten forsoker igen att skjuta bollen i den liggande hinken.
3. Alla i gruppen testar.

Samla ihop eleverna efter aktiviteten och diskutera hur det gick.

Vad hander?

Aft traffa malet med en strut bver ansiktet ar valdigt svart. | vanliga fall anvander man

sig av bada dbgonen for att fokusera pa bollen. Eftersom manniskans dgon sitter lite isar
far hjarnan tva olika ( 2-dimensionella) bilder. Dessa satter hjarnan ihop till en bild (med 3
dimensioner) som hjalper oss att forsta hur langt bort nagot ar, en boll fill exempel. Struten
gor aft man bara kan anvanda ett dga i taget och avstandsbeddmning blir valdigt svart.
Men det gar atft trana upp!
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BALANSERA MERA

| manga idrotter ar det viktigt att kunna ha kroppen i balans.

For det mesta tanker vi inte p& att var hjarna och vara muskler hela tiden arbetar med
att halla var kropp i balans nar vi star uppratt eller ror pa oss. Manniskans formaga att
balansera kroppen ar mycket komplicerad och manga organ samverkar.

Kolla p& den har videon dar konstruktorerna inte riktigt lyckats
youtube.com/watch?v=adFd0Of7K4é6w

| den har aktiviteten ska vi ta reda pa lite mer om begrepp som ar forknippade med bao-
lans. Vi ska ta reda pa var i kroppen vi har var tyngdpunkt och vad den har med balans
att gora. Kan man paverka balansen genom att forandra sattet att sta eller rora sig pa?
Och nar kan det behdvas? Vi gor tva experiment for att undersoka detta.

Akfivitet A. Fanga 20-lappen
DET HAR BEHOVS:

<= Eleverna i klassen
@ En 20 kr sedel

GOR SA HAR:

Eleven staller sig med ryggen mot en vagg.
Halarma ska nudda vaggen.

Lagg ett foremal, t ex en 20 kr sedel ca 50 cm
framfor eleven pa golvet.

Be nu eleven att, utan aftt flytta fotterna och
med raka ben, forsbka plocka upp foremalet,

Du kan helt riskfritt saga att om hen lyckas, sa
far hen det! Det ar namligen omojligt! @)

Lot alla elever i klassen testa om de vill!
Testa Gven aft gora detta utan att sta langs
vaggen. Men lova inte bort nagot denna
gangen!



http://youtube.com/watch?v=adFd0f7K46w

FORKLARINGEN KOMMER HAR:

For att man ska ha balans sa maste tyngdpunkten befinna sig ovanfor stodytan.

Stodytan ar den yta eller det omrade som en kropp eller en sak stdder sig pa. Tyngdpunk-
ten ar den punkt dar man kan tanka sig en kropp (eller objekt) dar hela massa ar sam-
lad.

| | | |
stodyta - den gra ytan

Aktivitet B. Balansexperiment

Men var har manniskokroppen sin tyngdpunkt? Det ska vi ta reda pall
Vi konstruerar en balansbradal

DET HAR BEHOVS:

“*En planka; ca 2,5m lang, 20-30 cm bred och ca 3 cm tjock

- Ett mattband

<= Nagot att balansera bradan pa, tex en hog troskel eller ett vedtrad

- Tva stotdampare att fasta i var ande av plankan, tex skummgummi eller liknande
<= En penna
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GOR SA HAR:

1. Bbrja med aftt ta reda pa plankans tyngdpunkt.
Det gor man enkelt genom att hitta punkten dar bradan ar i jamvikt - i balans, nar den
ligger p& stodet/troskeln. Mark ut pa bradan var tyngdpunkten ligger.

Det ar viktigt att plankans tyngdpunkt hela tiden befinner sig rakt ovanfor troskeln/stodet.
2. Lat en elev lagga sig pa plankan, med armarna utefter kroppen. Eleven ska nu forsoka

fa bradan och sig sjalv att balansera pa stodet. Nar det intraffar har ni hittat tyngdpunk-
ten som da finns rakt ovanfor stodet.

Testa aft stracka armarna ovanfor huvudet.
Testa att dra upp knana.
Kan ni hitta jomvikten igen och darmed tyngdpunkten?

Som ni upptaicker kan man alltsa forandra tyngdpunktens lage genom att stracka ut eller
dra ihop sin kropp.

Tillbaka till 20-lappen

Nar man star rakt upp och har armarna langs sidorna, har vi var tyngdpunkt ungefar vid
naveln. Nar eleven staller mot vaggen och bodjer sig framat, med armarna utstrackta sa
kommer hen fill ett ldge dar tyngdpunkten inte langre ar ovanfor stodytan. Nar det han-
der st tippar man!

6

VR R
Bima ¥

M




Om man vill sta stadigt pa tex en skateboard, hur ska man sta?

Jo, genom att &ka avstandet mellan fotterna far man storre stodyta. Genom att boja
knana st sanker man tyngdpunkten.

Lag tyngdpunkt + stor stodyta -> bra balans

Har ar nagra sporter dar tyngdpunktens lage ar viktig. Kommer ni pa
flera?

Det ar svarare aft fa omkull en person med lag tyngdpunkt i judo eller jujutsu.

| héjdhopp ar en lag tyngdpunkt en nackdel.

Rodelakaren styr kalken i banan genom att frycka pa medarna med benen och genom
att forflytta overkroppens tyngdpunkt.

For simmare ar det viktigt att tyngdpunkten hamnar sa langt fram pa dverkroppen som
mojligt, vilket hjalper dem att minska vagbildningen.

| grenen spjut har man andrat konstruktionen sa att tyngdpunkten p& redskapet kom
langre fram, dels for att spjuten Iattare skulle ta mark med spetsen forst, dels for att are-
norna inte langre rackte fill.



BONUS

Testa jd/ﬂna de hér /%m'(%en/

Eleven faller ut frin viggen



HJALM AR HUVUDSAKEN!

Den har aktiviteten handlar egentligen om troghet. Troghet ar ett begrepp som innebar
att en kropp (eller ett foremal) fortsatter sin rorelse st lange som ingen kraft paverkar
den. En skridskotkare glider lange pa isen nar hen val fatt upp farten.

Borja med att titta pa den har filmen goo.gl/TNIdJv och valj sedan “Designing safty hel-
mets”. Vid kollisioner eller krascher fortsatter kroppen framat tills nigot stoppar den. Do
ar det viktigt att framfor allt skydda huvudet med nagot som bromsar upp farten innan
sa att inte skallen spricker. Vi ska nu undersoka hur man kan tillverka ett skydd som kan

raddda ett huvud vid kollision.

DET HAR BEHOVS:

«= En skateboard

- Eft dussin Ggg

«» Olika material att packa in dgget med
- Tape

« Styvt papper eller kartong

GOR SA HAR:

P& skateboarden ska ni montera ett stod som fungerar som

ryggstodet i en bil. Ungefar som pa bilden. Tejpa fast stodet
mitt p& skateboarden. Agget ska ligga framfor och vila mot
stodet.

Eleverna ska nu arbeta i grupper om tva eller fler. Uppgif-
ten blir att tillverka ett skydd (som en heltackande hjalm) fill
bgget sa att det inte skadas vid kollision. Nar alla har konstru-
erat skydd kring sina agg ar det dags att testal

| tur och ordning foser grupperna ivag rullbradan med god
fart rakt in i en vagg (som kan skyddas med nagra kollegie-
block pa hbgkant). Ett skydd p& golvet kan ocksa behovas.

9
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http://goo.gl/TNIdJv

VAD HANDER?

En bra hjalm ska se till att agget bromsas upp i lagom tempo och att krafterna fordelas
over en storre yta an om agget varit oskyddat. D& ar det storst chans att skalet inte gar
sonder, precis som en bra hjalm skyddar huvudet vid kollision. Det far inte vara for hart for
da blir inbromsningen for haftig, och inte for mjukt for da blir det ingen inlbromsning alls.

| en cykelhjalm ar det skyddande skiktet pa insidan ca 1 cm tjockt och kan kannas hart
men det behdvs for huvudet vager flera kg och stoten kan vara valdigt kraftig. Tillsam-
mans med det yttre skalet fordelas ocksa krafterna bra dver huvudet sa att risken for
skador minskar.

Nu ar teknikutvecklingen pa cykelhjalmar stor. Titta pa den har sidan:
www.hovding.se/sa funkar hovding

Var det nagon grupp i klassen som tankte “krockkudde” for agget?

| manga sporter ar det tvunget att skydda huvudet. Jan och Katrin kom p& 7 sporter dar
man maste anvanda hjalm. Hur manga kommer ni pa?

4.HASTIGHET

| manga sporter ar det formagan att snabbt forflytta kroppen som ar avgérande for
resultatet. Vi ska gora ett forsok for att fa veta hur snabbt ni kan springa och jamféra med
var ambassador Carolina Kluft.

DET HAR BEHOVS:

<= Larplatta med tidtagarur
« Krita att rita pa skolgarden med
« Linjaler fill varje elev



http://www.hovding.se/sa_funkar_hovding 

GOR SA HAR:

Innan ni gar ut sa lat eleverna mata langden pa sina skor. Visa att  ex 20 cm ar samma
som 0,2 meter. Markera tva parallella linjer pa skolgarden pa minst 20 meters avstand. Lat
eleverna mata upp avstandet genom att ga strackan fot for fot och rakna antalet steg,

dvs antal skolangder.

Dela upp eleverna parvis och samla eleverna pa rad i ena anden av skolgarden. En i
varje par far bli tidtagare (Klockare) och dessa staller sej p& rad i den andra aGnden av
skolgarden, mitt for sin parhast, se bilden. Klockarna startar sina tidtagar-appar och valjer

lbge “Stoppur” .
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De andra eleverna (Springarna) startas av lararen som med hdjd hand raknar ner fran
3-2-1-Ga och de springer allt vad tygen haller till sina respektive klockare. Klockarna ar
forstas med och startar tiduren nar springarna passerar A-linjen och stannar klockorna
nar de passerar sin parhast vid linjen B. Det har kan man gora ett par ganger och ta det
basta resultatet.

Paren byter inbordes plats och aktiviteten gors en gang fill.

| klassrummet raknar eleverna ut strackan A-B genom att multiplicera skostorleken, i me-
ter raknat, med antalet steg (skor). Var och en roknar sedan ut sin egen hastighet som
strockan A-B/tiden.

Jamfor med Carros basta lbpningar pa goo.gl/7bOQkF

Rakna ut hennes hastighet pa samma vis, for bade 200 m och 800 m. Hur mycket snabb-
are sprang hon pa OS i Athen nar hon vann guld @n ni gjorde ?

FAKTARUTA

Den rorelseenergi som kroppen har raknas ut som
vikt*hastighet*hastighet/2.

Vikten ska raknas i kg och hastigheten i meter/sekund.

Mattet pa energin kallas Joule. Om man dividerar det med 4,18
far man energin raknat som kalorier.

Om en elev springer 5 m/s och vager 45 kg blir rorelseenergin ca
560 J eller 135 call

P& matforpackningar ar energiinnehallet angivet som kcal, dvs
antal 1000 kalorier.

1T Att tainka vidare pa

| vilka sporter mer an l6pning ar det viktigt att vara snabb i benen?

12
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BONUS

Klassen kan ocksa ga eller springa en langre stracka, 500 meter eller mer langs en valfri
vag. For att mata strocka och avstand kan man anvanda appen Endomondo som lad-
das fritt fran App Store eller Google Play.

Valj aktivitet fore start (p& bilden ar det Promenad). Genom att klicka pa texten kan man
valja t ex Lopning eller Cykling. Tryck pa startknappen sa borjar fidmatningen. Vid nasta
fryck stannar matningen.

L svt Q .4 47% & 13:.07

= %fendomondo & J7

0:00:00

<O Distans

0.00..

M Tempo & Kalorier
~ min/km O kecal

o Promenad

Standardpass

GPS @

5. KRAFT OCH ENERGI

Alla har vi kant pa krafter mot var kropp. En fysikalisk lag sbger atft varje kraft motsvaras
av en lika stor motriktad kraft och det ska vi visa med denna dvning. Den har bvningen
ger bra kansla for den kraft som en kropp i rorelse skapar som paverkas av en annan
kropp. Ovningen utfors med en pilatesboll och det kravs forsiktighet, for vid felaktig an-
vandning eller lek kan man skada sig ordentligt. Borja darfor med aftt titta pa denna
video st att eleverna forstar vad som kan handa om dvningen gar dver goo.gl/dEJiyR

DET HAR BEHOVS: .
“= En pilatesboll
«» Gymnastiksal
<= Tva gymnastikmattor
13
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http://goo.gl/dEJiyR

GOR SA HAR:

Lagg ut mattorna mitt p&a golvet i en kvadrat. Eleverna delas upp parvis, och garna sa att
de i varje par ar ungefar lika langa. Den har dvningen gor varje par i tur och ordning. Det
gar naturligtvis fortare om man har fler mattor och bollar.

Den ena eleven star pa mattan med handerna i sidorna. Den andra eleven tar 5 meter
sats och gar snabbt med bollen mot magen, mot den stillastbende eleven.

Den stillastbiende eleven tar dver rorelseenergin fran den springande och kastas bakat,
Om de vager lika mycket blir den gaende stillastaende efter krocken.

Nar alla elever provat detta kan de ocksa prova vad som hander nar en lattare elev
springer med bollen mot en tyngre.

Undvik att gora tvartom, eftersom da en stor mangd rorelseenergi skulle foras dver fill en
lattare kropp som da skulle kastas ivag. Det ar battre att prova det genom att kasta en
stor boll p&a en liten. Satt den lilla bollen pa en hoprullad traningsmatta som star upp och
kasta den tyngre bollen fran sidan mot den lattare.

VAD HANDER?

Studsen ar nastan helt elastisk. Elastisk studs betyder att ing-
en energi gar forlorad i krocken och bollarna behaller till-
sammans samma rorelseenergi som fore krocken, med den
fordelas sa att den mindre tar dver mycket av den storre
bollens rorelseenergi. Den kraft som paverkar den lilla bollen
ar lika stor som den som paverkar den stora vid krocken.
Men de ar alltsa riktade at motsatt hall. Pa den lilla bollen far
en sadan kraft mycket storre verkan an pa den stora.

Byt plats p& bollarna och jamfor.

Nar spelare tacklas i ishockey sa ar det alltsa en fordel att
vara tung. En latt spelare far det inte kul nar hen tacklas av
en sadan tung spelare.




FRIKTION

Friktion @r den bromsande kraft som uppstar nar tva ytor glider mot varandra. Det
kan ftill exempel vara luft mot metall, vatten mot ra eller gummi mot papper. Oftast
vill man ha lag friktion men ibland hog. | innebandy skall skosulorna ha lagom friktion
mot golvet sa aft man star stadigt och kan snabbt springa ivag och bromsa utan att
halka. Friktionen far inte vara for hdg da man kan riskera skador p&a foten om grep-
pet mot golvet ar for starkt.

Vad kan man gora for att paverka friktionen? Man kan utforma sportredskap for
minsta mojliga friktion ( till exempel med hjul och med ytor med lag friktion mot luft
och vatten ...). | flera sporter anvander man smorjmedel for att minska friktionen
(tips: vintersport). Hur gor man for att oka friktionen (materialval, lim..) ?

FOREMAL SOM GLIDER LATT

—

DET HAR BEHOVS:

= Ett bord
10 olika foremal av olika material:
a» en Kloss,
== en taperulle,
e sudd,
«» Olika skor,
«» musmatta mm
< En rutschkana
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GOR SA HAR:

Lagg foremalen bredvid varandra langs kanten av bordet och luta det langsamt allfmer
at motsatt kant till alla foremal glidit ivag. De har alla olika friktion mot bordet. Lagg mar-
ke till i vilken ordning glider vilka som latt halkar ivag. Fyll i tabellen med det foremal med
minst friktion dverst, sedan nasta och sa vidare. Gor sedan samma sak men luta bara sa
att det forsta foremalet halkar ivag. Peta lite pa de foremal som halkade |att vid forsta
forsbket. Nagra av dessa halkar ocksa nar de fatt starthjalp.

Det finns tva sorters friktion: startfriktion och rorelsefriktion. Vilken ar storst?

15



Lat eleverna prova pa en rutschibana och undersok vilka typer av klader som ger minst
friktion mot banan. Las p&a plaggens etiketter vilkka material de bestar av. Fyll i tabellen
med de material som finns i kldderna.

Friktion &@r i manga fall en bra egenskap, och i andra sammanhang en egenskap som ar
oonskad. | vilka sporter ar det bra med hog friktion? (ett ex ar innebandy)
Och i vilka sporter vill man ha lag friktion? ( ett exempel ar slalom)

MATERIAL SOM GLIDER LATT

—
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Tellagami ar en mobilapp dar man mycket enkelt kan skapa en avatar. Med den kan
man lata eleverna sjalva beratta om t ex de aktiviteter de har gjort i den har utmaning-
en. Tellagami finns i en begransad gratisversion. | edu-varianten finns betydligt flera moj-
ligheter aft skapa sitt animerade videoklipp och man slipper “kop inuti appen”. Just nu
finns appen enbart for Apples produkter.

CUSTOMIZE YOUR CHARACTER BODY
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GOR SA HAR:
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1. Ladda hem appen

2. Oppna appen och klicka pa “create”

3. Anpassa din avatar. Klicka pa “Character” och valj sedan hur den ska se ut genom att
klicka p&a de olika valmojligheterna i hogra faltet. Valj sedan “Emotion” och ni valjer dar
ansikfsuttryck.

4. Darefter valjer man bakgrund. Appen tilhandahaller flera, men just i den har utma-
ningen ar det roligt om ni tar en bild som visar ngon av aktiviteterna. Anvand kameran
direkt eller hamta en bild fran kamerarullen.

5. Klicka sedan pa “back” i det hbgra hérnet darefter pa pratbubblan och sedan pa
mikrofonen och record. Nu har man 30 s pa sig att framfora sitt budskap.

6. For att lagga ut pa bloggen gor ni sa har: Nar ni ar nbjda med inspelningen sa klicka
p& “share” och email. Har kan ni kopiera lanken till Tellagamin. Klistra in den i den egna
webblasaren och sedan klicka p& dela-symbolen. En ny ruta dppnas och dar kopierar ni
koden under "Embed code”.

7. Logga in p& klassbloggen. Skriv som vanligt rubrik mm. Klicka sedan pa fliken “text”
och Klistra in lanken.

8. Ga fill “preview” och se sa allt ser ratft ut!

Tellagami @r en kul och lattanvand app som fungerar i manga olika sarnmanhang och
amnen!
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