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Lektionsplanering: Naturkunskap 1a2 - Traningens paverkan pa kroppen

Lektionsplanering: Naturkunskap
la2

Amne: Naturkunskap

Tema: Traningens paverkan pa kroppen

Gymnasiet
Ordkollen

Har listas tio amnesord pa laxans tema som ar bra att kanna till betydelsen
av.

Traning: Systematisk fysisk aktivitet for att forbattra styrka och kondition.
Kroppens fysiologi: Studiet av kroppens funktioner och processer.

Muskelgrupp: Samling av muskler som arbetar tillsammans for att utfora en
rorelse.

Syreupptagningsformaga: Kroppens formaga att ta upp och anvéanda syre
under fysisk aktivitet.

Aterhamtning: Processen av kroppens aterstéllande efter traning.
Kondition: Férmagan att utfora uthallighetskravande aktiviteter.

Styrketraning: Traning som syftar till att dka muskelstyrka.



Flexibilitet: Formagan hos en muskel att strackas utan skada.

Traningsschema: Plan for hur och nar traning ska utforas.

Nutrition: Ldran om kost och dess paverkan pa kroppen.

Instuderingsfragor

1. Vad ar skillnaden mellan aerob och anaerob traning?

2. Hur paverkar traning kroppens metabolism?

3. Vilka hormonella forandringar sker vid fysisk aktivitet?

. Beskriv hur muskeluppbyggnad gar till.

5. Vad ar betydelsen av vatskeintag under traning?

6. Hur paverkar traning psykiskt valbefinnande?

7. Vilka faktorer paverkar aterhamtning efter traning?

8. Hur kan traning forebygga sjukdomar?

9.

Vad innebar en optimal traningsdos?

10. Hur viktigt ar det att anpassa traning for olika individer?

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

1. Vad ar anaerob
traning?

2. Vilket amne ar viktigt
for muskelaterhamtning?

3. Vad mater
syreupptagningsférmaga?

4. Vilken typ av traning
forbattrar kardiovaskular
halsa?

5. Vad ar en viktig aspekt
av traning for aldre?
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Skrivuppgifter

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

Skrivuppgift 1: *Enkel - Traning och halsa*

Beskriv kort vilka effekter traning har pa kroppen. Svarslangd: ca. 200 ord (En
halv sida).

Skrivuppgift 2: *Medel - Min Traningsrutin*

Redogor for din nuvarande traningsrutin eller en traningsrutin du skulle vilja
ha, och diskutera dess mojliga halsoférdelar. Svarslangd: ca. 300 ord (En halv
till en sida).

Skrivuppgift 3: *Svar - Traningens paverkan pa mental halsa*

Analysera hur traning kan paverka mental halsa, inklusive forskning och
personliga erfarenheter. Svarslangd: ca. 500 ord (En till en och en halv sida).

Uppfoljning
Uppge ett av nyckelorden sa utfor jag det.
[] Word - Skapar ett dokument

[] Svarare - GOr laxan svarare

[1 Enklare - Gor laxan enklare



