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Mission Control — Uppdrag S - Fysiologi

PERIOD: V.50 - V.8

INLAMNING I V-KLASS: VECKA 13

1. INTRODUKTION

Under Uppdrag 5 kommer du att arbeta med:

« manniskokroppens fysiologi

o hur kroppen paverkas av traning

o hur kroppen foridndras i rymden

« hur en minbas maéste byggas for att kroppen ska fungera
« mini-experiment med din egen kropp

« pulsmétningar, balans, reaktionstid

o kost, somn, stress

« kontinuerlig trining (Bring Sally Up)

Uppdraget ar sjalvstindigt och du ska klara det utan att ldraren undervisar varje
vecka dven om ni har en vikarie med 1 klassen. All information du behdver finns
hér.

Du arbetar med veckouppgifter, mini-labb, filmer, PPT-foreldsningar och
reflektioner.

Du ldmnar in din portfolj i vecka 13.

2. SA HAR ARBETAR DU VARJE VECKA

Varje vecka anvénder du foljande struktur:

1. Titta pa veckans film

Liank finns 1 varje veckoblock.

2. Ga igenom PPT-forelisningar

Filerna ligger 1 V-klass eller pa skolans drive.

3. Gor veckans mini-labb
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Du anvénder din egen kropp (balans, puls, reaktionstid, styrka osv).
4. Gor Bring Sally Up en ging i veckan med start vecka 49

Ta puls fore, direkt efter och skriv reflektion.

5. Svara pa 4 veckofriagor

Faktadel
Astronautdel
Personlig reflektion
Ménbasfraga

AW N -

6. Spara allt i din portfolj/uppgiftsmapp — dvs detta dokument eller ett
annat som du skapar.

Denna lamnar du sedan in.

3.SA HAR TAR DU PULS (INSTRUKTION)

Det hir ska du gora infor varje Bring Sally Up och vissa veckolabbar.

Hitta pulsen
Anvind pekfinger + langfinger.
Placera dem pa:

 halsens sida (inte mitt pa strupen), ELLER
« handleden, strax nedanfor tummen

Tryck 1itt, inte hart.

Riakna pulsen

1. Starta en timer pa 15 sekunder
2. Réakna hur méanga slag du kianner
3. Multiplicera med 4

Detta blir slag per minut (bpm).

Skriv upp:

o Puls fore Bring Sally Up
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o Puls direkt efter Bring Sally Up
e Puls efter 1 minut vila
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BRING SALLY UP — LANG UNDERSOKNING

Du ska gora Bring Sally Up 1 gang varje vecka.
Ovning: Youtube
Du ska alltsd gora den som squats.

Varje vecka ska du skriva upp:

v Puls fore
v Puls direkt efter
v Hur kdndes kroppen efter? Orkade du mer eller mindre?

TABELL FOR BRING SALLY UP + PULS

Fyll 1 varje vecka.

Vecka||Puls fore|Puls efter Hur kéindes kroppen efter?
49



https://www.youtube.com/watch?v=bql6sIU2A7k&t=19s
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Projektplanering

Nu kommer alla veckor med filmer, PPT, mini-labb, frdgor — och den fasta
manbasfrdgan. Anteckna alla svar hér eller i ett separat dokument!

VECKA 50: Nervsystemet & hjarnan

1.Film:
https://www.youtube.com/watch?v=rXgWO0mtVBAk

2.PPT:

« Kapitel 15 — Hjérnan och nervsystemet
o Minne, hjirnan och sjukdomar

3.LABB 1 — Vecka 50: Reaktionstidstest

Material:

« En dator, paddan eller mobil
o Lank: https://humanbenchmark.com/tests/reactiontime
« Papper eller digital anteckning

Instruktion:

G4 in pa lanken.

Tryck Start.

Vinta tills skdrmen blir gron — klicka sd snabbt du kan.
Upprepa testet 5 ganger.

Skriv ned resultatet for varje test.

Rékna ut medelvirdet (genomsnittet).

Spara resultaten 1 din portfol;.
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Vad du ska skriva:

o Alla 5 resultat
o Medelvirde
« Négot som paverkade din hastighet (t.ex. stress, oro, trotthet)

4.Bring Sally Up:
Fyll i méitvirden 1 tabell.



https://www.youtube.com/watch?v=rXgW0mtVBAk
https://humanbenchmark.com/tests/reactiontime

osgro

S.Fragor:

1. Forklara begreppen nervcell, synaps, CNS och PNS.

2. Varfor fr astronauter problem med sémn och balans?

3. Naér under veckan maérkte du att du reagerade langsamt? Varfor tror du det
blev sa?

4. Ménbas: Hur skulle nervsystemet padverkas pa manen, och vad maste
finnas 1 basen for att kroppen ska fungera bra?

VECKA 51: Sinnesorganen

1.Film — vi har sett den forsta kvarten!
https://urplay.se/serie/234304-supermanniskor-pa-jakt-efter-dold-talang

2.PPT:

« Sinnen.pptx
3.LABB 2 — Vecka 51: Balans
Material:

o Mobil som timer
« Ett tomt golvytomrade

Instruktion:

Sta barfota eller med vanliga skor.

Stéll dig pa ett ben.

Starta timer.

Stang 6gonen.

Forsok sta stilla 1 30 sekunder.

Om du tappar balansen, Oppnar 6gonen eller maste sétta ner foten —
testet avbryts.

Gor tre forsok.

8. Byt géirna ben om du vill, men skriv vilket ben varje forsok gjordes pa.
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Vad du ska skriva:

Tid du klarade 1 varje forsok (ex: 14 s, 22 s, 30 s)
Eventuella storningar (ljud, skratt, tappad fokus)
Skillnad mellan hoger/vanster ben

Vad kédndes svarast: balans, muskler, fokus eller sinnen?


https://urplay.se/serie/234304-supermanniskor-pa-jakt-efter-dold-talang
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4.Bring Sally Up:
Fyll 1 méatvérden 1 tabell.
5.Fragor:

Forklara tre sinnesreceptorer.

Hur pdverkas sinnena i mikrogravitation?

Beritta om ett tillfdlle da dina sinnen lurades denna vecka.

Mainbas: Hur skulle sinnena paverkas pa ménen, och vad méste finnas i
basen for att kroppen ska fungera bra?

b

VECKA 2: Andning & gasutbyte

1.Film:
Andning

2.PPT:

« Andning — gasutbyte
3.LABB 3 — Vecka 2: Andning & puls efter aktivitet
Material:

« Trappa i skolan

« Mobil (timer)

« Pulsinstruktionen frn hiftets borjan

Instruktion:

Ta vilopuls (sitt ner 1 minut innan).

Ga upp och ner for trappan 1 1 minut 1 jamn takt.
Ta puls direkt efter du slutar ga.

Skriv ned bida virdena.

B

Vad du ska skriva:

« Vilopuls
o Puls direkt efter
o Hur anstringande det kindes

o Hur snabbt du aterhdmtade dig (kéndes andningen normal efter 3045
sek?)


https://youtu.be/7AKyO3at93g?si=cTLXCtOr26tNRZiH
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4 Bring Sally Up:
Fyll 1 métvarden 1 tabellen

5.Fragor:

Forklara hur gasutbyte 1 alveolerna fungerar.

Hur foérdndras andningen i mikrogravitation?

Nar blev du andfadd i veckan och varfor?

Mainbas: Hur skulle andningen paverkas pd manen, och vad maste finnas
1 basen for att kroppen ska fungera bra?

el S

VECKA 3: Hjartat & cirkulationen

1.Film:
Hjartat

2.PPT:

« Hjartat och cirkulationssystemet
3.LABB 4 — Vecka 3: Puls + dterhimtningstest
Material:

o Timer
o Tom yta att jogga pa

Instruktion:

Sta still och ta startpuls.

Jogga latt pa stillet 1 1 minut.

Ta puls direkt efter du slutar.

Sitt eller sté still i 1 minut, ta puls igen.

Vila ytterligare 1 minut, ta puls en tredje géng.
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Vad du ska skriva:

« Startpuls

o Puls direkt efter

o Puls efter 1 min vila
o Puls efter 2 min vila


https://youtu.be/UZkH4jGhw_8?si=05wMWb3ArrNMI3_M
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o Hur snabbt pulsen gick ner (aterhdmtning)

4 Bring Sally Up:
Fyll 1 méitvirden 1 tabellen.
5.Fragor:

Forklara dubbelt blodomlopp.

Varfor tappar astronauter hjértats slagkraft?

Hur kéndes din aterhdmtning denna vecka?

Manbas: Hur skulle cirkulationen paverkas pa ménen, och vad méste
finnas i basen for att kroppen ska fungera bra?

el S

VECKA 4: Matspjalkning & niring

1.Film:
Mat

2.PPT:

o Matspjilkning

o Niringsupptag

o Vitaminer & mineraler
3.LABB 5 — Vecka 4: Matdagbok 48 timmar
Material:

« Papper eller Google Keep/Anteckningar

Instruktion:

Under tva dygn ska du skriva upp ALLT du éter och dricker.
Var helt arlig.

Skriv dven:

« Klockslag
« Hur hungrig/mitt du var
o Kinslor/stress om det paverkade


https://urplay.se/program/223198-matsmaltningens-hemligheter
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Vad du ska skriva:

o Fullstandig lista 6ver allt du at
o Kort reflektion: &t du regelbundet? for mycket? for lite? ojamt?

4. Bring Sally Up:
Fyll 1 mitvirden 1 tabellen
5.Fragor:

Rita matspjalkningssystemet enkelt.

Varfor fungerar aptit och matsméiltning sdmre 1 rymden?

Vad larde du dig av att skriva matdagbok?

Mainbas: Hur ska maten ordnas pa ménen for att kroppen ska fungera
bra?
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VECKA 5: Hormonsystem & homeostas

1. Film:
Hormoner

2.PPT:

« Inledande fysiologi (homeostas)
3.LABB 6 — Vecka 5: Somn- och stresslogg
Instruktion (somn):

Fyll 1 varje dag i 7 dagar:

o Nér du somnade

o Nér du vaknade

o Antal timmar

o Hur pigg du var pad morgonen (1-5)
o Hur pigg du var under dagen (1-5)

Instruktion (stress):
Skriv varje dag kort:

e Stressniva 1-5


https://youtu.be/9teRNjTkIcs?si=R-wknSedcDqrNZGL

g sero
: %zi)l;slig kinsla (hjartklappning? spanning? trotthet?)
4.Bring Sally Up:
Fyll 1 métvirden 1 tabellen
5.Fragor:

Forklara insulin, adrenalin, kortisol.

Hur piverkas hormonsystemet i rymden?

Hur madde du denna vecka?

Maianbas: Vad behovs 1 en manbas for att halla hormonerna 1 balans?

e

VECKA 6: Immunforsvaret

1.Film:
Immunforsvaret

2.PPT:
(ingen PPT — denna text ricker)

3.LABB 7 — Vecka 6: Bakterietillvaxt (teori)
Detta labb ér teoretiskt.

Instruktion:

Svara 1 text:

1. Varfor vaxer bakterier snabbare 1 virme?
2. Varfor dor vissa bakterier vid kyla?
3. Varfor méste en manbas halla koll pd temperatur och luftfuktighet?

4.Bring Sally Up:
Fyll i méitvirden 1 tabellen.
5.Fragor:
1. Forklara medfodda vs specifika immunforsvaret.

2. Varfor blir immunforsvaret svagare i rymden?
3. Nér var du sjuk senast och vad mérkte du?


https://urplay.se/program/177551-utflykter-till-livets-karna-immunforsvaret
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4. Manbas: Hur skyddar man astronauter frin sjukdomar i en ménbas?

VECKA 7: Muskler & skelett

1.Film:
Skelett och muskler

2.PPT:

« Djurens fysiologi
3. LABB 8 — Vecka 7: Greppstyrka
Material:

« Stang, ribbstol eller bordskant
o Timer

Instruktion:

Vilj EN av dessa varianter:

v Hiénga i en stang

v Greppa bordskanten hért

v Halla i ett foremal du kan klimma

1. Starta timer.

2. Héng/greppa tills du inte orkar lidngre.
3. Skriv ned tiden.

4. Gor 3 forsok.

Vad du ska skriva:

« Resultat for alla 3 forsok
o Var det brinde? (underarm, hiander, skuldror?)
« Kunde du hélla langre i forsok 2 eller 3?

3.Bring Sally Up:
Fyll 1 métvirdena i tabellen

4 Fragor:


https://urplay.se/program/186233-uppdrag-kroppen-skelett-och-muskler
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Vad ér skillnaden mellan snabba och langsamma muskelfibrer?

Varfor forlorar astronauter muskelstyrka i rymden?

Vilka muskler &r starkast hos dig — varfor?

Mainbas: Hur ska traningsutrustning i en manbas se ut for att kroppen ska
ma bra?

b A\

VECKA 8 — Repetition & dataarbete

Sammanstall:

o Puls

« Reaktionstid

« Matdagbok

« Somnlogg

« Stresslogg

« Bring Sally Up

« Alla veckofrigor

Klar? Starta da med rapportskrivningen!

VECKA 10 + 11- Rapportskrivning

Gor din slutrapport:

« Sammanfatta kroppssystem
o Analysera dina métningar

« Koppla till astronauter

o Beskriv krav for en ménbas
o Skriv din slutreflektion:

“Vad har du lart dig om din kropp och varfor ir det viktigt om ménniskor
ska bo p4 méinen?”

MALL SLUTRAPPORT — UPPDRAG 5

Miinniskokroppen som astronaut — ménniskan pd mdanen

Inléimning: Vecka 13
Limnas i: V-klass
Format: Text i V-klass eller bifogad PDF/Word
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Instruktion till eleven
I denna slutrapport ska du visa:

« vad du har lart dig om kroppen

o hur dina métningar férdndrades dver veckorna

o hur trdning, stress, kost, somn och olika kroppssystem hinger ithop
o hur en minbas méiste byggas for att kroppen ska fungera

« hur kroppen paverkas i rymden

« att du kan anvéinda biologiska begrepp

Du behover inte skriva ldngt — men du méste vara tydlig och anvéinda rétt

begrepp.
Denna rapport dr ditt betygsunderlag.

* RAPPORTMALL (kopiera rubrikerna nir du skriver din rapport)

1. Inledning
Beskriv kort:

o Vad Uppdrag 5 handlade om

« Vad du gjorde under veckorna

« Vilka kroppssystem du arbetat med

« Vilka typer av mitningar du samlat in

Exempelstart (valfri):

"Den hdr rapporten sammanfattar mitt arbete med mdnniskokroppen och
rymden under veckorna 50-8. Jag har undersékt olika kroppssystem, gjort
mdtningar pd min egen kropp och kopplat allt till hur mdnniskor pdaverkas i
rymden."

2. Dina mitningar (sammanstillning)

Har ska du klistra in eller skriva dina tabeller och resultat:

v Puls (v.49-v.8)
v Bring Sally Up-tabellen
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v Reaktionstid

v Balans

v Greppstyrka

v Somnlogg (sammanfattad)

v Matdagbok (kort sammanfattning)

Du ska ocksa skriva:

o Vad forandrades mest?
o Vad var stabilt?
o Vad 6verraskade dig?

3. Analys av dina resultat

Har ska du forklara varfor dina méatningar sdg ut som de gjorde.

Besvara:

3.1 Hur hianger din puls ihop med gasutbyte och hjartats arbete?

3.2 Forandrades Bring Sally Up-resultaten over tid? Varfor/varfor inte?
3.3 Hur paverkade stress, somn eller kost dina métningar?

3.4 Vilka felkillor paverkade dina resultat?

Anvind biologiska begrepp som:
diffusion, alveoler, muskelfibrer, aktionspotential, hormoner, dterhdmtning,
homeostas, belastning.

4. Kroppssystemen — sammanfattning med egna ord

Beskriv kort men tydligt vad du lart dig om:

v Nervsystemet

v Sinnesorganen

v Andning och gasutbyte
v Hjértat och cirkulation
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v Matspjalkning och néring
v Hormonsystemet

v Immunforsvaret

v Muskler och skelett

For varje system ska du skriva:

o Vad systemet gor
« Ett viktigt begrepp
o En sak du inte visste innan

5. Astronautanalys — vad hinder i rymden?
For alla system ovan ska du forklara:

o Vad som hénder 1 mikrogravitation

o Varfor det hinder

« Vilka konsekvenser det far for kroppen

« Vad astronauter maste gora for att minska problemen

Anvind gérna exempel frén ISS eller Artemis.

6. Minbas — hur bygger man en bas som haller kroppen frisk?
Har ska du anvédnda dina veckovisa ménbasreflektioner.

Besvara:

6.1 Vilka krav maste en minbas uppfylla for:

« nervsystem

e sinnen
o lungor
. h_] arta

« muskler och skelett

o hormoner

o 1mmunforsvaret

o kost & matproduktion
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6.2 Vilka losningar ir viktigast for att ménniskor ska kunna bo linge pa
ménen?

Skriv konkret, t.ex.:

o syrenivaer

e ljusmiljo

o trining
 stressreducering

« sensorisk stimulans
o temperatur

« hydroponik

« skydd mot stralning

7. Slutreflektion
Besvara foljande fragor:

Vad har du léart dig om din egen kropp?

Vilken métning var mest meningsfull f6r dig — och varfor?

Vad var svarast med uppdraget?

Hur tror du att du sjdlv skulle paverkas av att bo pa manen?

Varfor ar det viktigt att forstd kroppen nir man planerar en ménbas?
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8. Checklista innan du lamnar in

v Har jag svarat pa alla rubriker?

v Har jag med alla tabeller och méatningar?

v Har jag analyserat resultaten (inte bara beskrivit)?
v Har jag kopplat allt till rymden och manen?

v Har jag gjort en personlig slutreflektion?

v Ar allt samlat i ett dokument/ett inligg i V-klass?
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