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Laborativ undersékning i biologi

Jiamfor pulsen vid intervallipning och lopning i konstant tempo

I ménga uthillighetssporter tréinar man intervallopning. Det innebiir att
man varvar intensiv [6pning med lagintensiv aktivitet eller vila.

Det som hinder i kroppen under trining #r svart att méta i skolan pé kort
tid, Du kan emellertid uppskatta hur mycket kroppen arbetar genom att
méta pulsen, Pulsen dkar ju snabbare du springer tills den ndr sitt
maximala vérde (brukar vara 220 slag/min minus din dlder). For att kunna
jimfora intervallépning och lépning i konstant tempo maste du beriikna
medelviirdet av pulsen under intervalltriningen,

Din uppgift ér att planera, genomfra och utviirdera en understkning dér du
forscker ta reda pd om det dr intervalldpning eller 16pning i konstant tempo som
hdjer pulsen mest,

Planering (tidsatgang 30 minuter);

Planera en vetenskaplig understkning dér du forstker ta reda pa om det dr
intervallopning eller [6pning i konstant tempo som héjer pulsen mest. Du kommer
att vid andra provtillfillet ha 30 minuter pa dig att genomftra undersdkningen och
30 minuter for att utvéirdera den,

Vir definition av en naturvetenskaplig undersékning:

En naturvetenskaplig undersdkning gar ut pa att i svar pa en fraga eller bevisa
ett pastdende. For att gbra detta genomfbrs métningar och observationer. Det
kan finnas faktorer som kan paverka undersokningens mitningar. De kallas for
felkiillor, For att f8 ett sa korrekt resultat som majligt bor felkiilor undvikas.
Om felkillor undvikits och undersskaingen i Svrigt 4r tillrickligt bra utformad
sd ska det vara mojligt for ndgon annan att géra understkningen och dé fa
liknande resultat.

I din planering ska du:

o beskriva vilket material du vill anvéinda

tydligt beskriva hur du tinker genomftra undersdkningen
tydligt motivera varfor du vill géra pa det sittet

beskriva felkiillor och hur du tar bort dessa

beskriva risker och forkiara hur du hanterar dem

L#mna in din planering skriftligt till din Hrare. Liraren kommer att gora en
bedémning om din planering dr tillrickligt vetenskaplig och siker for att du ska
kunna genomftra din laboration utifrén din planering, Om din planering inte ér
tillriickligt vetenskaplig och siker kommer du att fa en flirdig instruktion fr att
genomfora laborationen.
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Delprov B

Laborationsinstruktion fér laborativ uppgift i biologi.

Jimf6r pulsen vid intervallspning och lépning i konstant tempo

Material
Tidtagare, minirdknare

Genomfirande
Se till att
- 16pningen sker pd s plan mark som mdjligt hela tiden och att det inte
4r skillnad pd underlag mellan de tvd 16pformerna.
- du inte har klatt dig for varmt eller kallt och att du haller dig torr om
det regnar.

Vilopuls
1. Ta vilopulsen genom att hélla tva fingrar mot halspulsddern eller
handleden och rikna antalet hjdrtslag i femton sekunder. Multiplicera
sedan resultatet med fyra for att f3 antalet slag per minut
(eftersom 4+ 15 s = 60 s), Till exempel 17 + 4 = 68 slag/minut

Jamnt tempo
2. Spring eft pass med konstant medelhégt tempo i fyra minuter.
3. Mit pulsen efter forsta passet.
4, Vilatills du far tillbaka din vilopuls.

Intervallépning

5. Promenera sedan i en minut och mét pulsen.

6. Spring sedan snabbt i en minut och mét pulsen.

7. Promenera i en minut igen och mit pulsen,

8. Spring snabbt en minut igen och mét pulsen.

9. Berdkna medelvirdet av de fyra sista métningarna (punkt 5 till 8)
genom att addera pulsvirdena och dividera med fyra,

10, Jamfor medelvirdet for pulsen vid intervalldpningen med métningen
efter I6pningen i konstant tempo.
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Resultat

slag/minut

Vilopuls

Puls efter lopning i konstant hastighet

Puls efter forsta promenaden

Puls efter forsta 16pningen i hog hastighet

Puls efter andra promenaden

Puls efter andra [6pningen i hdg hastighet

Medelviirde av intervallopning
promenad 1 + lépning 1 + promenad 2 + l8pning 2

4
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