UPPDRAG X: UPPDRAGSBLAD

(

pitT urpDrAG: Utforska och Upptacka

Du ska pa ett sakert satt bara tunga féremal fran utforskningsomradet
tillbaka till din basstation for att forbattra din aerobiska och anaerobiska
kondition. Du kommer aven att registrera observationer om
forbattringar i din aerobiska och anaerobiska kondition under den har
fysiska erfarenheten i din uppdragsjournal.

J

Vare sig du gar ett par kilometer eller forflyttar dig langsamt for att
hjalpa nagon att bara ett tungt féoremal, maste din kropp reglera
syrenivaer. Din kropp anvander syre for att fa energi vid aerobiska
aktiviteter, medan anaerobiska dvningar far kroppen att producera
energi utan syre. Vissa aktiviteter starker bade de aerobiska och
anaerobiska systemen samtidigt.

UPPDRAGSFRAGA:

Vilken fysisk aktivitet starker bade hjarta och lungor nar du ékar din
aerobiska och anaerobiska aktivitet?

4 )
Tank Sakerhet!

Astronauter vet att det ar viktigt att anvanda ratt lyftteknik saval pa
jorden som i rymden.

= Bgj dina knan och sank dig sjalv. Nar du lyfter foremalet, hall
ryggen rak och anvand benen for att stalla dig upp.

= Spring inte nagon gang under det har uppdraget.
= Undvik hinder, risker och ojamna ytor.

= Kom ihag att det ar viktigt att dricka mycket vatten fore, under
och efter fysiska aktiviteter.

- J

Genom regelbunden aerobisk aktivitet kommer ditt hjarta och dina lungor att bli
starkare. Detta gor att du kan gora fler fysiska aktiviteter under langre tid utan att
behdva stanna och vila. Regelbunden anaerobisk aktivitet kan gora dina muskler
starkare sa att du kan gora fler aktiviteter med styrka och hastighet. Ditt
uppdragssyfte ar att starka bada.
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UPPDRAGETS UPPGIFT. Aerobisk och Anaerobisk Traning

~

QO Foraktivitet: Hjartfrekvens (puls)
= Berakna och registrera din malpuls i din uppdragsjournal.
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QO Utforskningsuppdrag Ett
En lagmedlem ska vara uppdragets lakare.
En lagmedlem ska vara uppdragets utforskare.

Borja vid basstationen.
Lakaren ska ta pulsen pa utforskaren och registrera den i utforskarens uppdragsjournal.

Lakaren ska fraga utforskaren hur han eller hon kanner sig och registrera svaren i
utforskarens uppdragsjournal.

Nar utforskaren far sin instruktion ska han eller hon ga till utforskningsomradet och for att
samla uppdragsprover. Det ar viktigt att utforskaren inte springer under det har uppdraget.

Utforskaren ska pa ett sakert satt lyfta ett uppdragsprov och ta med det till basstationen.

Utforskaren ska fortsatta och samla in sex uppdragsprover med olika storlek och vikt,
genom att sakert lyfta ett uppdragsprov i taget och ta med det till basstationen.

Nar alla uppdragsproverna ar vid basstationen ska utforskaren lagga tillbaka alla
uppdragsprover, ett i taget, i utforskningsomradet.

Nar alla uppdragsproverna ar tillbaka i utforskningsomradet, aterga till basstationen.

Med lakarens hjalp ska utforskaren ta sin puls efter Utforskningsuppdrag Ett och registrera
den i sin uppdragsjournal.

Lakaren ska stalla fragor om utforskarens fysiska tillstand och registrera svaren i
utforskarens uppdragsjournal.

Utforskaren ska forbereda sig for Utforskningsuppdrag Tva utan att satta sig ned.
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(O Utforskningsuppdrag Tva

Bdrja vid basstationen.

Utforskaren ska sta medan han eller hon klammer pa tva stressbollar, en i vardera
handen, i 30 sekunder.

Lakaren talar om for utforskaren nar 30 sekunder har gatt.

Efter 30 sekunder ska utforskaren ga till utforskningsomradet for att samla in
uppdragsprover. Det ar viktigt att utforskaren inte springer under det har uppdraget.

Utforskaren ska pa ett sakert satt lyfta ett uppdragsprov och ta med det till basstationen.

Utforskaren ska fortsatta och samla in sex uppdragsprover med olika storlek och vikt,
genom att sakert lyfta ett uppdragsprov i taget och ta med det till basstationen.

Varje gang utforskarna atervander till basstationen ska utforskaren klamma pa
stressbollarna i 30 sekunder. Utforskaren ska sta upp medan han eller hon klammer
pa stressbollarna.

Nar alla uppdragsproverna ar vid basstationen ska utforskaren lagga tillbaka alla
uppdragsprover, ett i taget, i utforskningsomradet. Klam inte pa stressbollarna den
har gangen.

Med lakarens hjalp ska utforskaren ta sin puls efter Utforskningsuppdrag Tva och
registrera den i sin uppdragsjournal.

Lakaren ska stalla fragor om utforskarens fysiska tillstand och registrera svaren

i utforskarens uppdragsjournal.
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Det ar ett Rymdfaktum:
For att utforska ytorna pa manen och Mars maste astronauter fysiskt kunna
slutféra de uppgifter som kravs av dem. Detta inkluderar att ga till insamling-
splatser, ta karnprover fran marken, samla in stenar och pa ett sakert satt
lyfta de objekt de hittar. Astronauter behdver ocksa bara vetenskapliga
Syre: experiment fran basstationen ut pa manytan for att samla in och skicka
En farglds gas som information tillbaka till jorden. Astronauter gor redan liknande arbeten pa den
finns i luften. Den &r internationella rymdstationen (ISS). Astronauter gor rymdpromenader for att
ett av grunddmnena installera nya moduler pa ISS, montera nya experimentstaliningar, flytta
pa jorden och alla utrustning och goéra dagliga sysslor. For att genomféra det har harda arbetet
levande varelser maste astronauter vara férberedda. For att férbereda sig tranar astronauter
behdver den. regelbundet aerobiska évningar sasom att ga, springa och simma. De tranar
aven sina anaerobiska system genom att lyfta vikter.
Aerobisk: \ J
En fysisk aktivitet som
anvander arm- och - ~
benmuskler och ger - .
iz och lungor Uppdragsutforskningar:
g ) = Skapa ett klassdiagram som tar med hjart-
Anaerobisk: frekvenserna _(p_ulserna) _f('jr varje utforskare vid
- ST uppdragets boérjan och vid uppdragets slut.
En fysisk aktivitet som Jamfor era data med klassen. Hur andrades
forbattrar dina hjartfrekvensen under det har Trdna som en
musklers storlek men astronaout-uppdraget?
Il EIer E s o Skapa en lista med ledtradar for att hitta ett
. dolt féoremal som du sjalv valjer. Ge
Basstation: . ledtradarna till andra i klassen och lat dem
En hemmabas pa utforska det dolda féremalet.
manen eller Mars dar - J
astronauterna ska
vara stationerade. -
Malpuls: Fithess-Acceleration

en hjartfrekvens (puls)
som uppnas vid
aerobiska Gvningar
och motsvarar den
minsta nivan av
anstrangning vid vilken
det kardiovaskulara
halsotillstandet kan
Oka for en given
aldersgrupp.

O Inom ett stort, definierat omrade, leta efter fem gémda uppdragsprover.
Forsok att hitta och féra fem féremal till basstationen inom tva minuter.
Se till att kontrollera din puls fére och efter utforskningen.

QO Varje grupp ska forsoka hitta ett givet antal uppdragsprover inom en
given tid. Dessa uppdragsprover maste tillsammans ha en vikt pa minst
6 kg. Exempelvis, du har fem minuter pa dig att hitta fyra
uppdragsprover som tillsammans har en vikt pa 6 kg.

.




Mission X — Trana Som en Astronaut

UTFORSKA OCH UPPTACKA

Material Som Behdvs for att Fardigstalla Utforskningsomradet

Forbereda Uppdragsproven:

e Samla ihop 30 bollar (uppdragsprover) i fem olika vikter och storlekar. De har bollarna
kommer att representera uppdragsprover som samlas in av uforskarna och kan vara
tennisbollar, basebollar, fotbollar, basketbollar, yogabollar, medicinska bollar, etc.
Aktiviteten anvander dven 12 "stressbollar” eller andra klambara foremal.

Forbereda Utforskningsomradet: (Utforskningsomrade, basstationer)
Utforskningsomradet

Basstationer
Jauonejssey

e Identifiera en stor yta som &r fri fran hinder for att utféra den har aktiviteten.

e Placera uppdragsproverna i godtycklig ordning i utforskningsomradet. Anvand rockringar
for att halla uppdragsproverna kvar i utforskningsomradet. Lagen far inte lamna det har
omradet for att hitta uppdragsprover.

¢ Tilldela sex basstationer utanfor aktivitetsomradet, jamnt fordelade med lika inbordes
avstand och pa lika stort avstand fran utforskningsomradet.

Material Som Behovs for att Mata Upp en Malpuls

Med malpulser kan du méta din initiala kondition och sedan félja utvecklingen.

e Lat eleverna ligga pa golvet och slappna av i fem minuter. Efter fem minuter later du
eleverna stélla sig upp och mata sina pulser enligt féljande instruktioner:

o Anvand pek- och langfingrens fingertoppar for att hitta pulsen pa din vanstra
handled. Med vanstra handflatan vand uppat, kann efter och hitta tummens bas med
hogerhandens fingrar. Flytta fingrarna cirka 2 cm nedanfor tummens bas och tryck
lite 1att tills du kanner ett aterkommande "slag" fran din handled: det &r din puls. Du
kan aven ta pulsen pa halsen genom att lyfta pa hakan nagot och leta efter pulsen i
det "mjuka omradet" pa din hals (vid sidan av adamséapplet). Kann efter tills du far
en pulserande fornimmelse.

o Nar du har hittat din puls, titta pa en klocka eller armbandsklocka med sekundvisare
och rékna antalet slag i 10 sekunder. (Borja rékna fran 0.) Multiplicera antalet slag
med sex for att rakna ut dina "hjartslag per minut".

e Faststall elevernas malpulser och lat dem skriva upp den i sina uppdragsjournaler.
220-din alder = Malpuls
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