TRANA SOM EN ASTRONAUT

KANN AV GRAVITATION

Guide for lagledare

SNABBA FAKTA

OVERSIKT OVER UPPDRAGET Amne: ldrott och hilsa

Alder: 8-12 ar
Lektionstid: 10-15 min
Plats: en plan yta, t.ex. ett

Eleverna far gora 6vningar med bollar av olika vikt, som
om de befann sig i olika gravitationsforhallanden pa olika

planeter. gymnastikgolv eller nagon
. o annanstans dar du kan studsa en
LARANDEMAL: boll.

« Utveckla och forbattra rorelseformaga, koordination och
snabbhet.

+ Notera och se om det blir nagra forbattringar i koordination och styrka i bal- och armmusklerna.

Fardigheter: styrka, koordination, stabilisering, lagarbete.

INLEDNING

Massa ar den mangd materia som ett foremal bestar av. Den W« W A kg K
ar alltid densamma, men dess vikt férandras beroende pa var | L
eller pa vilken planet den befinner sig. Gravitationskraften finns
ocksa pa manen. Eftersom manens gravitation ar en sjattedel av
jordens gravitation ar manens dragningskraft inte lika stor som
jordens. Det ar anledningen till att en astronaut som hoppar pa
manens yta automatiskt blir mastare i langdhopp. Astronauter
pa manen kan hoppa ldngre an tio meter!

Pa Mars ar gravitationen mindre an halften av gravitationen
har pa jorden, men pa Jupiter ar den mer an dubbelt sa stor. Det £
innebdr att man pa Jupiters yta skulle ha svart att ta sig upp for ~ :
trapporna eftersom grawtatlonen pa Jupiter skulle halla fast €n i 4 tsa-astronauten paolo Nespolifiyter i Quest-luftslussen pé den
marken mycke‘t mer an Vad Jorden gor internationella rymdstationen.

| astronaututbildningen tar man hansyn till tyngdkraftens inverkan. Nar astronauterna befinner sig i en
rymdfarkost, som den internationella rymdstationen, befinner de sig i en mikrogravitationsmiljo med fritt fall,
vilket ser ut som om de svavar i rymden. Nar astronauterna atervander till jorden kdanner de sig trotta, som om
allt ar extremt tungt. Astronauterna maste trana minst tva timmar varje dag for att bibehalla sina muskler och

kondition nar de ar pa rymdstationen.
@ www.trainlikeanastronaut.org



TRANA SOM EN ASTRONAUT!

MATERIAL

Lagledare
+ Minst 3 bollar (medicinbollar etc.) med olika vikt, t.ex. 1kg, 1,5 kg,
2kg
« En klocka, en timer eller ett stoppur

Elev
+ Rymdloggbok eller anteckningsblock och penna

Valfritt att anvandas i uppdraget
« Musikanlaggning

« Olika typer av bollar

GENOMFORANDE

Hoppa

1. Knaboj med bollen i handerna.

2. Hoppa genom att stracka ut kroppen och lyfta
bollen 6ver huvudet.

3. Knaboj igen

4. Avverka en stracka pa 3 meter genom att hoppa
med bollen i handerna.

5. Passa bollen till en van

Bollar i en cirkel

1. Eleverna bildar en cirkel med 10 personer.

2. Deltagarna star med benen axelbrett isar.

3. Bollen rullar pa marken mot en elev. Bollen maste
ligga kvar pa golvet och far inte kastas.

4. Eleverna maste hindra bollen fran att passera
mellan benen genom att kontinuerligt skjuta den
mot en annan elev.

5. Om bollen passerar genom en elevs ben ar denne
ute ur cirkeln.

q Gor om de tva 6vningarna med tyngre bollar. Eleverna kan notera observationer fore och
efter denna fysiska upplevelse i sin uppdragsjournal.
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A TANK SAKERHET

« Undvik hinder, faror och ojamna ytor.

- Trana i en lokal med tillrackligt med utrymme for att kasta bollar och hoppa.

« Lampliga klader och skor bor baras.

- Drick vatten fore, under och efter fysisk aktivitet.

« En uppvarmnings-/stretchnings- och nedvarvningsperiod rekommenderas alltid.
- Valj bollar med lamplig vikt (inte for tunga).

ANPASSNINGAR AV UPPDRAG

Q
J Oka svarighetsgraden ) Oka till.gf‘;ingliigheten @ Disminuir la dificultad
« Utfor denna aktivitet sittande.

« Anvand bollar med hogre ]
Eleverna hoppar inte utan lyfter bollen

vikt.

« Skapa intervaller dar
eleverna vaxlar mellan
knabdj och hopp.

- Oka antalet knabdj och
hopp.

« Eleverna hoppar 4 meter.
» Skapa en cirkel med hela
klassen istallet for 10.

« Anvand fler bollar i en
cirkel.

+ Skapa en cirkel dar
eleverna star vanda bort

+ Minska vikten pa bollarna.

« Eleverna hoppar 1-2 meter.

« Minska antalet knabdj
och hopp. Tillat vila
daremellan.

- Skapa en cirkel med farre
elever eller anvand par av
elever.

6ver huvudet och gor sig sa langa som

mojligt.

Anpassa hoppen och knabdjningarna efter

elevernas fysiska formaga.

+ Anvand rorelser som ar anpassade efter
elevernas formaga, t.ex. att lyfta bollen
upp over huvudet.

« Skapa en cirkel med farre elever.

Eleverna staller upp sig och kastar/ger

bollen till sin partner.

+ Anvand musik och skapa danser med
bollarna.

fran varandra.
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Denna resurs har anpassats fran NASA:s "Planet You Go, gravity You Find".
Ursprunglig kreditering: Lektionen utvecklades av NASA Johnson Space Center Human Research Program Education and Outreach
Team med tack till de amnesexperter som bidrog med sin tid och kunskap till detta NASA Fit Explorer-projekt.
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