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Centralt innehall

Denna lektion fokuserar pa manniskokroppens anatomi och fysiologi, med
sarskilt fokus pa muskler och skelett. Eleverna forstar hur kroppens struktur
och funktion paverkar tréaning och prestation under fysisk aktivitet.

Kunskapskrav

Eleven ska kunna beskriva kroppens anatomi och fysiologi samt forsta hur
dessa faktorer paverkar traning och prestationen.

Lararledda instruktioner

Introduktion till kroppens anatomi (10 min)

» Forklara vad anatomi ar och dess betydelse inom traningslara.

 Ga igenom huvuddelarna av kroppens skelett och de viktigaste
musklerna som ar involverade i traning.

» Diskutera sambandet mellan muskler och skelettsystemet.

Muskler och deras funktioner (15 min)

 Presentera olika typer av muskler: skelettmuskulatur, hjartmuskulatur
och glatt muskulatur.

e Diskutera hur muskler fungerar under traning, inklusive
muskelkontraktioner (excentriska, koncentriska och isometriska).

 Ga igenom musklernas roll i rorelse och kraftutveckling.


https://drive.google.com/file/d/1AOBsqGzkYCjxPOpM6HWsQdCTf009d7mTOFJRznvbF4U
https://docs.google.com/document/d/1iHT4lRQ_97RW3E8bg12USGzh_F03QB9ZViyROGr5S9U/edit?usp=drivesdk
https://docs.google.com/document/d/1PiMa89YbcnIol0F_Me6XoGapoX_U-KWZroUGRy6A9oE/edit?usp=drivesdk
https://docs.google.com/document/d/1-Nc9b0ngKQj1Zy7fhPy92dPYTM9paj3yMyWsAQARLAk/edit?usp=drivesdk

Fysiologiska processer under traning (15 min)

« Forklara hur kroppen reagerar pa traning, inklusive metabolism och
blodcirkulation.

« Diskutera syreupptagningsférmaga och hur kroppens energisystem
fungerar.

 Ga igenom adaptationer som sker i kroppen vid regelbunden traning.

Reflektion och diskussion (10 min)

» Sammanfatta centrala begrepp och diskutera hur en okad forstaelse for
kroppens uppbyggnad kan paverka traningen.

« Besvara eventuella fragor och forbereda eleverna for kommande
praktiska ovningar.

Aktivitet

Eleverna delas in i grupper och far uppgiften att skapa en affisch som visar
en muskelgrupp, dess funktion och betydelse for traning. De ska inkludera
bilder och forklara hur man aktiverar musklerna under olika Ovningar.
Denna aktivitet framjar samarbete och kreativitet samtidigt som den djupare
forstaelsen for muskelanatomi.

Exit-ticket

e Vad ar anatomi? (Studiet av kroppens strukturer och hur dessa
samverkar.)

e Namn en typ av muskel i manniskokroppen. (Skelettmuskel,
hjartmuskel eller glatt muskel.)

» Hur fungerar muskler under traning? (De kontraherar for att skapa
rorelse och kraft.)

e Vad ar en excentrisk muskelkontraktion? (En kontraktion dar muskeln
forlangs under belastning.)

* Ge ett exempel pa hur kroppens fysiologi paverkas av traning. (Okad
syreupptagningsformaga, forbattrad blodcirkulation.)

Hemuppgift

Som hemuppgift ska eleverna skriva en kort beskrivning av en specifik
muskel i kroppen, inklusive dess funktioner och hur den involveras i traning.
De ska ocksa forklara varfor det ar viktigt att kanna till denna muskel vid
traning. Skriv “Hemuppgift” sa tar jag fram en hemuppgift at dig.



Citat

”"For att kunna utféra behover vi forsta hur var kropp fungerar.” - Okand

Citatet betonar vikten av att ha en grundlaggande kunskap om kroppens
anatomi och fysiologi for att optimera traning och prestation.
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