Effekterna av Regelbunden Motion

Redogorelse

o Arskurs: 7 -9
« Amne: Idrott
» Tema: Undersok effekterna av regelbunden motion

Ordkollen

Har listas tio &mnesord pa ldxans tema som ar bra att kénna till betydelsen

av.

Al

®

10.

Kondition: Kroppens férmaga att utfora uthalliga fysiska aktiviteter.
Styrka: Mangden kraft en muskel eller muskelgrupp kan utveckla.
Flexibilitet: Rorligheten i leder och muskler.

Metabolism: Kroppens processer for att omvandla mat till energi.
Endorfiner: Hormon som frigors vid fysisk aktivitet och ger kanslan av
valbefinnande.

BMI (Body Mass Index): Ett matt pa kroppens vikt i férhallande till
langd.

. Hjartfrekvens: Antalet hjartslag per minut.

Muskelmassa: Mangden muskler i kroppen.

. Koordination: Férmagan att anvanda olika delar av kroppen

tillsammans pa ett smidigt satt.
Resistenstraning: Traning som syftar till att 0ka muskelstyrkan
genom motstand.

Instuderingsfragor

—_
SCLPXNTITE L=

Vilka ar de fysiologiska fordelarna med regelbunden motion?
Hur paverkar motion den mentala hélsan?

Vad ar skillnaden mellan konditionstraning och styrketraning?
Hur bidrar regelbunden motion till vikthantering?

Vilka endorfiner frigors under fysisk aktivitet och vad gor de?
Hur paverkar traning metabolismen?

Vad ar BMI och hur anvands det inom idrott?

Pa vilket satt kan motion forbattra hjartfunktionen?

Hur paverkar flexibilitet traningens effektivitet?

Vilka sociala fordelar kan man fa genom att delta i regelbunden fysisk
aktivitet?



Ovning

Nedan listas uppgifter och fyra svarsalternativ. Du ska ringa in det alternativ

som ar korrekt. Observera att av de fyra alternativen ar endast ett korrekt.

Uppgift A
1. Vilket hormon
frigors vid fysisk _
aktivitet och ger Adrenalin
valbefinnande?

2. Vad mater BMI? Muskelmassa

3. Vilken typ av
traning okar
muskelstyrkan
mest effektivt?

4. Vad ar en vanlig

B

Kortisol

Kroppsfettprocent mellan vikt och Hjartfrekvens

Konditionstraning Styrketraning

C D
Endorfiner Insulin
Forhéllandet

langd

Aerob traning Lopning

?Zfeekﬁ)i‘rll den Okad Forsamrad Forbattrad Minskad
ge o hjartfrekvens blodcirkulation  blodcirkulation blodvolym
motion pa
hjartfunktionen?
5. Vilket omrade
pgverkas inte Muskler Leder Hjarnan Rorlighet
direkt av
flexibilitetstraning?
6. Vad o}{ar Somnen Fysisk aktivitet Konsumtion av Stress
metabolismen? socker
7. Vilket ar ett Viktiaa
exempel pa Tunga vikter Lopning 6vnir? ar Stretching
konditionstraning? g
. . o Formagan att
8. Vad ar Formagan att kombinera Muskelstorlek Flexibilitet
koordination? springa snabbt ,
rorelser
9. Vilken ar en
social fordel med . . Forbattrade Forsamrad Minskad
) Okad isolering . o 11
att motionera relationer kommunikation sjalvkansla
regelbundet?
10. Vad ar Traning med Motion utan Tramrgg med Aerob
. _ . : motstand som | .
resistenstraning?  kroppsvikt utrustning : traning
vikter
Skrivuppgifter

Har presenteras tre olika skrivuppgifter som ar utformade pa tre olika
svarighetsnivaer: enkel, medel och svar.



Skrivuppgift 1: Mina Traningsvanor

Beskriv dina nuvarande traningsvanor och hur de paverkar din vardag.
Redogor for vilka aktiviteter du gor och vilka effekter du marker av dessa.
Svarslangd: ca. 250 ord (En halv sida)

Skrivuppgift 2: Motionens Paverkan pa Halsa

Analysera hur regelbunden motion kan paverka bade den fysiska och
mentala hélsan. Ge konkreta exempel och referera till minst tva
vetenskapliga studier eller kallor.

Svarslangd: ca. 350 ord (En och en halv sida)

Skrivuppgift 3: Utveckla en Traningsplan

Skapa en detaljerad traningsplan for en vecka som syftar till att forbattra
kondition, styrka och flexibilitet. Motivera dina val av aktiviteter och forklara
hur de bidrar till de évergripande hélsoeffekterna. Inkludera mal och hur du
planerar att mata framsteg.

Svarslangd: ca. 400 ord (Tva sidor)
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