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Lektionsplanering: Naturkunskap
1la2 - Traningens fysiologiska
effekter

Amne och kursinformation

Amne: Naturkunskap

Kurs: Naturkunskap 1la2
Kurskod: NAKNAKO1a2
Poang: 50

Syfte och centralt innehall

Undervisningen ska ge eleverna mojlighet att utveckla naturvetenskapliga
kunskaper for att forsta majligheter och konsekvenser av traningens
fysiologiska effekter pa manskligheten.

Lektion 1: Introduktion till traningens
fysiologiska effekter

Datum:

2023-09-01



Mal:
Forsta grunderna i hur och varfor traning paverkar kroppen fysiologiskt.

Aktiviteter

* Diskussion om livsstil och traningens betydelse.
« Genomgang av kroppens energisystem under fysisk aktivitet.
« Praktiska 6vningar for att mata puls och syreupptagningsférmaga.

Bedomning och uppfoljning

Eleverna ska kunna beskriva sambandet mellan traning och fysiologiska
effekter pa kroppen. Bedomning sker genom en skriftlig inlamning samt aktivt
deltagande under praktiska moment.

Instuderingsfragor

Vad hander i kroppen under traning?

Vilka energikallor anvander kroppen under langvarig traning?
Hur paverkar traning hjartat och lungorna?

Beskriv skillnaden mellan aerob och anaerob traning.

Vilka halsovinster kan uppnas genom regelbunden tréning?
Hur paverkar mental halsa var fysiska prestation?

Vad ar betydelsen av aterhamtning efter traning?

Varfor ar kost viktig i ssamband med traning?
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Forklara hur olika muskelfibrer fungerar vid traning.
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Vad ar RPE och hur anvands det vid traningsmetodik?
Ovningar

Nedan listas flera fragor dar varje fraga har fyra svarsalternativ. Ring in det
alternativ som ar korrekt.
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1. Vad ar
pulsen
under
vila?

60-80 120-140 40-50 100-120



2. Vilket

organ .
oumpar Lungan Hjartat Levern Njuren
blod?

3. Vad ar 180 -
maxpuls? Alder + 120 220 - Alder 200 + Alder Rider
4. Hur

lange bor . . . 2

man trina 5 minuter 20 minuter 1 timme fimmar
for effekt?

5. Vilken

typ av Ingen
traning ar |~ Styrketraning = Uthallighetstraning = Flexibilitetstraning avgovan

bra for
kondition?

Skrivuppgifter
Skrivuppgift 1: Enkel

Beskriv i 200-300 ord (en halv till en sida) vilka fysiologiska effekter traning
har pa kroppen.

Skrivuppgift 2: Medel

Analysera i 300-400 ord (en halv till en sida) hur traning kan paverka bade
den fysiska och psykiska halsan.

Skrivuppgift 3: Svar

Redogor i 500-600 ord (en till tva sidor) for olika traningsmetodiker och deras
specifika fysiologiska effekter.



