


DAGS FOR FYSIK

Q fysisk trining, kondition, férbattring, matning

M oymnastik och idrott, fysik, biologi, matematik,
datorkunskap

#¥s alla dldersgrupper

@ fotboll, medicinboll (2 kg), stoppur, mattband, tre juster-
bara hinder, fem stavar, krita, en mérk véagg eller gymnas-
tikmatta (2 m x 4 m)

1| SAMMANFATTNING

Under den har undervisningsenheten beskriver vi ett antal tes-
ter av fysisk prestation som ar viktiga for olika aspekter av fot-
boll. Eleverna ska sedan utarbeta ett traningsprogram som for-
battrar deras fysiska prestation. De far en traningsdagbok for
att kunna félja och diskutera sina framsteg.

2|PRESENTATION AV VIKTIGA BEGREPP

2|1 Malsattning

Att trana och vara valtranad ar viktigt inte bara for att vara en
bra fotbollsspelare. Det ger dessutom manga halsofordelar.

2|2 Bakgrundsinformation
Férmagan att trdna upp en fotbollsfardighet beror pa flera fak-
torer. Dessa faktorer maste kombineras for att ge en prestation
av hog kvalitet. Det finns ett antal publikationer med sadana
faktorer (till exempel Davis, B. et al. (2000) Training for physi-
cal fitness; Tancred, B. (1995) Key Methods of Sports Conditi-
oning). | publikationerna lyfts det fram att en viss niva av kon-
dition och fysisk styrka, tillsammans med en mental styrka
krévs for att man ska lyckas bra med en uppgift inom idrotten.
Publikationer ar varda att |asa. Den totala prestationen kan bl
mycket sémre om man ignorerar nagon av faktorerna. Om vi
utgar ifran att den mentala foresatsen finns kan vi dela upp
prestationsférmagan i "fardighet” och "kondition”. Enkelt ut-
tryckt kan fardigheten férbattras genom dvning och konditio-
nen genom fysisk traning. En kombinerad férbattring av dessa
tva faktorer kommer att ge en matbar forbattring av prestatio-
nen. Varje uppgift ska ses som att den, ifall den utvecklas, for-
battrar den totala idrottsprestationen. Eftersom det finns
manga olika fardigheter kan dessa grova uppdelningar
forfinas:
= Kognitiv formaga — intellektuella fardigheter som kraver
tankeprocesser
= Perceptionsformaga — tolkning av information som
presenteras
= Motorisk formaga — rorelse- och muskelkontroll
= Motorisk perceptionsférmaga — fardigheter i tankande, tolk-
ning och rorelse

De fardigheter som férknippas med fotboll i detta experiment &r
framst motoriska. Mattet pa kondition ar forknippat med krop-
pens muskler och deras styrka, smidighet och uthallighet. Olika
uppgifter kraver olika muskler for att kunna genomféras effektivt.
Det kan vara benstyrka, balstyrka eller styrka i dverkroppen. De

olika trdningsmoment vi foreslar kan sagas trana en viss mus-
kelgrupp, men dven olika komponenter av konditionen.

= Test 1 - Slalom: testar bade idrottarens koordination och
benstyrka.

= Test 2 - Vertikalt hopptest: hopp for att nicka en boll testar
bade idrottarens koordination samt bal- och benstyrka.

= Test 3 - Kast med medicinboll éver huvudet: testar idrotta-
rens kraft, koordination, balans och styrka i 6verkroppen.

= Test 4 - Bumeranghinderldpning: testar idrottarens rorelse-
koordination, balans och benstyrka.

= Test 5 - Coopertest: testar idrottarens konditionsniva och
uthallighet.

2|3 Mdjligheter till samverkan mellan &mnen

Projektet kan ge mdjligheter till samverkan mellan &mnena bio-
logi (till exempel puls, andningsfrekvens, muskler], fysik (till
exempel acceleration, hastighet, matningar], gymnastik och
idrott [bakgrundsinformation om tréning], matematik och da-
torkunskap (till exempel statistik, diagram, samband].

2|4 Forsiktighetsatgarder

Tréningstesterna ar inte kravande, men var dnda noga med att
félja arbetsmiljéreglerna for din institution/skola. Alla tester av
traningsprestationer och traningspass efter testerna ska vara
inom elevernas formaga. Det &r viktigt med uppvarmning fore
tester och traningspass.

3|VAD ELEVERNA GOR

Eleverna ska gora fem olika fysiska prestationstester vid olika
tillfallen. De uppféljande traningspassen ska forbattra elever-
nas prestationer. Ett andra prestationstest i slutet av tranings-
perioden anvands fér att kontrollera om det har fungerat. Tra-
ningsmetoderna maste valjas individuellt. Varje larare kan
komma med konstruktiva férslag som motsvarar traningssche-
mat. De individuella traningspassen ska utféras under minst tre
och hégst sex veckor. Eleverna ska uppmuntras att utarbeta
egna traningsprogram. Det finns forslag for larare i det komplet-
terande materialet . Traningsprogrammet kan innehalla bade
malinriktad traning och konditionstraning (till exempel cykling
eller 16pning). Dessutom ska traningen dokumenteras i en
traningsdaghbok.

Antalet uppféljande prestationstester och hur ofta de utférs kan
bestdammas individuellt men maste stdmmas av med respek-
tive larare. Prestationstesterna maste goras pa det satt som
visas har nedanfér, men ordningen &r inte obligatorisk.

3|1 Forsta fardigheten:

acceleration och hastighet — slalom

= Utrustning: fem stavar, mattband, stoppur och en fotboll

= Uppstillning: Definiera start- och malomrade. S&tt upp fem
stavar i rat linje med tva meter mellan varje. Anvand ett stop-
pur for tidtagningen eller &nnu hellre en kontroll med fotocell.
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FIG. 1 Slalomtest
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= Test A: Spring i slalom mellan stavarna, vand vid den sista
staven och spring tillbaka till mallinjen pa samma sétt (FIG.
1). Mat tiden sa noga som mgjligt och notera den.

= Test B: Upprepa test A medan du samtidigt dribblar en boll.
Koncentrera dig pa att halla bollen néra dig och under kon-
troll. Notera hur lang tid du behgver.

= Gor tre experiment var och fargmarkera det basta resultatet.
Om en stav ramlar eller om slalomen inte genomférs korrekt
réknas inte experimentet.

3|2 Andra fardigheten: kraft och styrka vid vertikalt

hopp — vertikalt hopptest

= Utrustning: mork véagg eller gymnastikmatta (2 m x 4 m)
och, om sadan finns att tillga, alternativ matutrustning,
krita, mattband och en trappstege

= Uppstallning: Det finns flera vanliga metoder for att mata
hdjden pa vertikala hopp. Kontrollera vilken matutrustning
som finns tillganglig (till exempel kraftplatta, videosystem
eller "Vertec”.).
Den enklaste metoden &r dock att mata hoppet mot en mork
vagg (till exempel med mérkt papper fast pa vaggen) eller
en tjock gymnastikmatta (rekommenderad hgjd ca 4 me-
ter). Om ni anvander en matta ska den lutas mot vaggen pa
ett sadant satt att den inte valter. Ytterligare utrustning ar
bland annat krita, mattband och eventuellt en trappstege.

= Test: Borja med att sta bredvid mattan. Krita in ett finger pa
handen narmast vaggen. Strack dig sedan sa hogt du kan
och markera den hdjden pa mattan eller vaggen med ditt
kritade finger. Observera att du ska std med bagge fotterna
pa golvet! Krita in fingret igen, stall dig en bit fran vaggen
och hoppa sa hégt du kan. Hjalp till med bade armar och
ben. Forsck att rora vid mattan eller vaggen nar du &r pa den
hogsta punkten i hoppet. Mat avstandet mellan héjden du
nar nar du star stilla och stracker dig sa hogt du kan och
hopphojden. Det avstandet &r ditt resultat. Gor tre experi-
ment och fargmarkera det basta resultatet.

3|3 Tredje fardigheten: styrka i bal och armar samt ex-

plosiv kraft — kast 6ver huvudet med medicinboll

= Utrustning: medicinboll (2 kg] och méattband

= Uppstéllning: Valj ett [ampligt rum dar det gar att kasta
[dngt och hdgt. Tank pa att vindférhallandena kan paverka
kastlangden om testet gérs utomhus. Definiera en startlinje
och gor avstandsmarkeringar fran den for att géra det enk-
lare att mata kastlangden.

= Test: Sta vid startlinjen, vand dig i den riktning bollen ska
kastas. Fétterna ska vara parallella och lite isar. Hall bollen
med bada hdnderna, lite bakom dess centrum. For upp bol-
len bakom huvudet och bgj lite pa knana. Kasta sedan bol-
len med kraft framat s& langt som mdjligt med en rorelse
uppat och framat. Du far kliva 6ver startlinjen nar du har
slappt bollen. Du far inte géra ndgon ansats for att kunna
kasta langre. Gor tre experiment. Bara det basta raknas.

3|4 Fjarde fardigheten: rérelsekoordination, smidighet

och acceleration — bumeranghinderlopning

= Utrustning: mittstolpe, matta, justerbara hinder (hopphin-
der, trningshinder], mattband och stoppur eller en kontroll
med fotocell

= Uppstillning: Stall upp testomradet som pa bilden i FIG. 2.

= Test: Stall in hinderhdjden efter testpersonens langd innan
testet paborjas — se FIG. 3. For att du ska slippa justera hin-
derhgjden hela tiden kan du ordna eleverna efter langd. Lat
testpersonerna springa moturs sa snabbt de kan. Om
mittstolpen eller ndgot av hindren ramlar réknas inte experi-
mentet. Std uppratt vid startlinjen. Borja testet med en
framatkullerbytta pa mattan. Gor ett kvarts varv runt
mittstolpen, hoppa dver ett hinder, vénd dig genast om och
kryp under hindret. Spring tillbaka till mittstolpen, gor ytter-
ligare ett kvarts varv och hoppa 6ver nasta hinder. Spring
tillbaka till mittstolpen, gor ett kvarts varv och hoppa dver/
kryp under det tredje hindret. Spring tillbaka till mittstolpen,
gor ett sista kvarts varv och korsa mallinjen.
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FIG. 2 Bumeranghinderldpning
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forbattring, och de som &r pa en hogre niva kommer att inspire-

FIG. 3 Lamplig hinderhdjd i forhallande till kroppslangd ras av sin okade prestationsférmaga.

Kroppsldangd [cm] Hindrens héjd [cm] .

1ot 0 5| ALTERNATIV FOR SAMARBETE

126—130 52 Eftersom manga skolor kommer att delta i projektet erbjuder

131-135 2 ooy, Science on Steigej en lista med skolor och kontaktuppgifter. Se

webbplatsen for iStage [*1.
3|5 Femte fardigheten: fysisk kondition och Data skulle kunna anvéndas for visningar, for att hoja motiva-
uthallighet — Coopertest tionen, som realdata for statistisk analys och fér att belona for-
= Utrustning: plan I6pbana (till exempel 400 m bana med tar-  bttring och prestationer. Det 3r mgjligt att géra jamforelser, till
tanunderlag eller liknande) och ett stoppur exempel mellan spelare, kdn, dldrar osv.

= Uppstallning: Inga sarskilda matarrangemang kréavs.
= Test: Eleverna ska springa s& langt de hinner pa 12 minu- REFERENSER

ter. Borja testet med en startsignal. Efter 12 minuter ger [ Allt kompletterande material finns p
assistenten en signal och den tillryggalagda strackan www.science-on-stage.de/iStage 3 materials.
noteras.

4| SLUTSATS

Under den hér undervisningsenheten har vi gett ett antal for-
slag pa motiverande dvningar som har samband med fardighe-
ter som anvands i fotboll. Genom aktiviteterna kan alla elever
pa alla nivaer forbattra sina uppmatta prestationer. Férslagen
passar bade pojkar och flickor. Aven de naturvetenskapliga far-
digheterna forbattras genom matningarna och genom att elev-
erna tanker ut traningsprogram samt noterar och tolkar resul-
taten av programmen.

Det viktiga &r att motivera eleverna. Detta kan uppnas i sam-
band med att lararen dvervakar elevernas framsteg under pro-
grammet och dven genom att eleverna far en konkret upple-
velse av sina egna fardigheter. Var erfarenhet &r att om
programmet tillampas marker dven de svagaste eleverna en
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