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Kapitel 1 Kapitel 2

Kost, somn
och motion

Kroppen

Elevboken s. 4-19

Kapitlen tar upp féljande delar
« Andningen

 Hjirtats slag

+ Ogonen

+ Reaktionsforméaga

o Kost

» Motion

o Lungvolym

o Astma

« SOmn

« Sociala relationer

Kroppen - ett fantastiskt system

Var kropp 4r ett fantastiskt system, dar en massa
aktiviteter pagar samtidigt, bade ndr vi dr vakna
och nir vi sover. Vi andas in syre som tas upp

av blodet och f6rs runt till alla delar av kroppen.
Nér vi dter mat tar magen och tarmarna upp alla
ndringsdimnen som vi behdver for att ma bra.

Och nér vi ska rora oss dr det vara muskler som
samverkar. Skelettet haller oss upprétta och gor
att vi kan sta och ga. Huden skyddar kroppen fran
smuts och ser till att vi fir en varning om vi utsatts

for nagot som kan skada oss.

S6mn
Att sova tillrackligt mycket pa natten gor att man
orkar med skolan, ldxorna och annat man vill géra
under en dag. Under natten bearbetar vi allt vi
varit med om och mycket av det vi lirt oss befasts
under somnen. Barn mellan 6 och 12 ér ska sova
10 till 11 timmar per dygn. Gar man upp klockan
7 ska man alltsa sova senast klockan 9.

I de hir tva kapitlen gor vi experiment
kring andningen och antal hjartslag i vila och
vid anstrangning. Vi underséker hur snabbt
vi kan reagera och vi ser hur véra tvd 6gon
samverkar. Vi funderar ocksa 6ver kost och vart

matsmaltningssystem.



Kroppen 1

Hur m&nga andetag tar du
pa en minut?

Elevboken s. 4-5

Kroppen 1
Hypotes ~ Sa har tror vi
Hur manga qndetag tar Antal andetag i vila Antal andetag efter 20 hopp
o . 2
du pa en minut?
' Resultat — & har blev det

tidtagarur Antal andetag i vila Antal andetag efter 20 hopp

@ skriv en hypotes:

+ Hur ménga gnger andas du pa en minut?

@ Ligg handerna pa magen och andas lugnt.
Ta tid och rakna andetagen pd alla | gruppen under en minut.

© Skriven ny hypotes Varfsr — S har tror vi Férklaring:
+ Kommer du att andas fler andetag nér du har anstrangt dig?

@ Lot en i taget hoppa 20 héga hopp. Gor sedan om forssket
© Resultat: Skriv hur resultatet blev.
© Forklara varfsr ni tror att resultatet blev som det blev.

@ skriv den naturvetenskapliga forklaringen

Material som behévs « Eleverna skriver resultatet.
Tidtagarur (eller mobilens tidtagarfunktion). « Lt eleverna forsoka forklara varfor det blir

olika antal andetag i vila och vid anstrangning.
Experimentet gar ut pa

Att ta reda pa hur manga ginger du andas per Efter experimentet
minut i vila och vid anstringning. o Paraihop grupper som ér klara ungefir
samtidigt och lat dem beskriva f6r varandra vad

Innan och under experimentet de kommit fram till.

« Delain eleverna i grupper om 2-4 personer. « Diskutera experimentet i helklass. Lat

o Eleverna hdmtar ett tidtagarur eller anviander grupperna redovisa sina hypoteser, resultat och
tidtagarfunktionen pa mobilen. forklaringar.

o Beskriv vad experimentet gar ut pa. + Géigenom den naturvetenskapliga férklaringen

o Efter att grupperna ldst igenom instruktionen tillsammans och it sedan eleverna formulera
hogt fo6r varandra skriver de den forsta den med egna ord i sina bocker.

hypotesen, hur manga génger de andas
per minut i vila. Eleverna utféra sedan
experimentet pa alla i gruppen.

o De skriver en ny hypotes, hur méanga ganger de
andas per minut efter anstrangning.

o Itur och ordning hoppar eleverna 20 hoga
hopp och sedan gors métningen pa nytt.



Kroppen 1

Naturvetenskaplig forklaring

Forklaring till dig

Inandningen och utandningen styrs av signaler
fran andningscentrum i hjarnstammen.
Andningen anpassas automatiskt till kroppens
behov. I vila andas du ungefr tolv ganger per
minut. Du andas mer om koldioxidhalten i blodet
okar. Da vill kroppen bli av med koldioxiden.

Pa sa sitt anpassas andningen automatiskt till

vad kroppen behover. Du kan ocksa paverka
andningen med viljan genom att bestimma dig for
att andas eller inte.

Nir du tranar, springer, gér eller gor nagon
annan fysisk aktivitet, beh6ver dina muskler mer
syre. D4 skickar kroppen extra syrerikt blod till
musklerna. Du andas snabbare for att fa in mer
syre i lungorna sa att det kan tas upp av blodet och
foras ut till musklerna.

Forklaring till eleverna
Kroppen skoter andningen automatiskt. Du
behover alltsa inte tdnka pé att andas. Men om du
vill kan du sjélv styra din andning.

Nér du tranar behéver dina muskler extra
mycket syre. Da andas du snabbare for att fa in
mer syre i lungorna. Syret tas sedan upp av blodet

och gar vidare ut till musklerna.

Jobba vidare
Spring i 10 minuter och gér om experi-
mentet. Ligg ner pa golvet och vila i tio

minuter. Hur férandras din andning?



Kroppen 2

Hur manga slag slar ditt hjdrta

p& en minut?

Elevboken s. 6-7

Kroppen 2

Hypotes — Sa har tror vi

Hur manga slag slar ditt Antal jtslog i v

hjdrta pa en minut?

@ skriv en hypotes:

+ Hur ménga slag slér ditt hjarta pé en minut?

@ Lagg wa fingrar pa insidan av handleden.
Dé kan du kanna dina hjartslag.
© Totid och rakna hjartslagen pa alla i VartbeL SH i tron v

gruppen under en minut

© skriv en ny hypotes:

- Kommer ditt hirta sla fler slag nar du har anstrangt dig?
© Lot en i taget hoppa 20 hoga hopp. Gor sedan om forssket.
© Resultat: Skriv hur resultatet blev.

@ Forklara varfsr ni tror att resultatet blev som det blev.

© skriv den naturvetenskapliga forklaringen

Material som behévs
Tidtagarur (eller mobilens tidtagarfunktion).

Experimentet gar ut pa
Att ta reda pa hur manga slag hjartat slar per
minut i vila och vid anstringning.

Innan och under experimentet

 Dela in eleverna i grupper om 2-4 personer.

o Eleverna hdmtar ett tidtagarur eller anvander
tidtagarfunktionen pa mobilen.

o Beskriv vad experimentet gar ut pa.

o Efter att grupperna ldst igenom instruktionen
hégt for varandra skriver de den forsta
hypotesen, hur manga slag hjartat slar
per minut i vila. Eleverna utféra sedan
experimentet pa alla i gruppen.

o De skriver en ny hypotes, hur méanga slag
hjartat slar per minut efter anstrangning.

o Itur och ordning hoppar eleverna 20 hoga
hopp och sedan gors métningen pa nytt.

. Resultat — S& har blev det

tidtagarur Antal hjartslag i vila

Antal hjartslag efter 20 hopp

Antal hjartslag efter 20 hopp

Farklaring:

« FEleverna skriver resultatet.
o Lat eleverna forsoka forklara varfor det blir

olika antal slag i vila och vid anstringning.

Efter experimentet

o Paraihop grupper som ér klara ungefir
samtidigt och lat dem beskriva f6r varandra vad
de kommit fram till.

« Diskutera experimentet i helklass. Lt
grupperna redovisa sina hypoteser, resultat och
forklaringar.

+ Géigenom den naturvetenskapliga férklaringen
tillsammans och it sedan eleverna formulera

den med egna ord i sina bocker.



Kroppen 2

Naturvetenskaplig forklaring

Forklaring till dig

Hjartat slar vanligtvis 50 till 100 slag per minut
hos vuxna. I vila pumpar hjartat ungefér fem liter
blod i minuten till kroppens organ och vivnader.
Det sker automatiskt och ar ingenting vi kan
péverka. Hjartat ar en stark muskel som har tva
formak och tva kammare. Den hogra kammaren
i hjartat pumpar blodet genom lungorna, dér
blodet syresitts och koldioxid avlagsnas. Darefter
fors blodet via véanster formak tillbaka till vanster
kammare, som pumpar ut det syrerika blodet i
kroppen. Pa ett ar slar hjértat cirka 30 miljoner
slag.

Nir du tranar, springer, gér eller gor nagon
annan fysisk aktivitet, beh6ver dina muskler extra
mycket syre. D4 skickar kroppen mer syrerikt blod
till musklerna genom att hjartat slar fler slag.

Forklaring till eleverna

Hjartat slar mellan 50 och 100 slag per minut. Det
sker automatiskt och dr ingenting du kan paverka.
Nir du trénar, springer, gar eller gér ndgon annan
tysisk aktivitet, behover dina muskler extra mycket
syre. D4 skickar kroppen mer syrerikt blod till

musklerna genom att hjértat sldr snabbare.

Jobba vidare
Spring i 10 minuter och gér om experi-
mentet. Ligg ner pa golvet och vila i tio

minuter. Hur forandras antal hjértslag?



