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Kroppens respons pa fysisk aktivitet
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Centralt innehall

Undervisningen ska behandla hur kroppen reagerar pa fysisk aktivitet,
inklusive effekter pa hjart- och lungfunktion, muskelprestanda och
metabolism. Det fokuserar pa sjalvbedomning av rorelseaktiviteter och hur
olika typer av traning paverkar den fysiska formagan och halsan.

Kunskapskrav

Eleven redogor for hur olika typer av fysisk aktivitet paverkar kroppens
funktioner och kan beskriva mekanismerna bakom dessa effekter. Eleven
visar insikt i samband mellan fysisk aktivitet, halsa och livsstil.

Lararledda instruktioner

Introduktion till kroppens respons pa traning (10 min)

« Forklara varfor kroppen reagerar pa fysisk aktivitet och vilka faktorer
som spelar in i denna respons.

« Diskutera begrepp som 6verbelastning, aterhamtning och
styrketraning.

« Ga igenom hur kroppen anpassar sig till traning 6ver tid.
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Hjart- och lungfunktion under traning (15 min)

 Beskriv hur hjartat och lungorna arbetar under fysisk aktivitet.

« Diskutera fysiologiska forandringar som sker, sdsom 6kad
hjartfrekvens.

» Anvand diagram for att visa hur blodflodet forandras.

Muskelarbete och energiomvandling (15 min)

» Forklara hur muskler arbetar under olika typer av fysiska aktiviteter.

 Ga igenom energiomvandlingsprocesser (aerob och anaerob
metabolism).

« Diskutera hur kosten paverkar muskelarbete och energi.

Sammanfattning och fragor (10 min)

» Sammanfatta de viktigaste delarna av lektionen.
« Oppna for fradgor om hur fysisk aktivitet paverkar kroppen.
 Diskutera applicering av kunskaperna inom idrott och halsa.

Aktivitet

Eleverna delas in i sma grupper och ska designa och genomfora en enkel
tranings- eller aktivitetsplan som fokuserar pa anpassning av traning efter
individuella forutsattningar. Varje grupp ska presentera sin plan och
diskutera dess forvantade effekter pa kroppens respons.

Exit-ticket

e Vad hander med hjartat under fysisk aktivitet?
Svar: Hjartat slar snabbare for att pumpa mer blod.
» Vilka typer av metabolism ar viktiga under traning?
Svar: Aerob och anaerob metabolism.
« Vad éar en viktig faktor for aterhamtning efter traning?
Svar: Tillracklig vila och naring.
» Hur anpassar sig kroppen till traning over tid?
Svar: Genom 6kad muskelstyrka och uthallighet.
« Ge ett exempel pa hur fysisk aktivitet paverkar mental hélsa.
Svar: Genom att minska stress och angest.

Hemuppgift

Eleverna ska skriva en kort rapport (1-2 sidor) om hur en specifik typ av
traning (t.ex. konditionstraning, styrketraning) paverkar kroppens
fysiologiska respons. De ska inkludera relevant terminologi och forklara



mekanismerna bakom dessa effekter.
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