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Hemuppgift

Amne: Idrott och hélsa
Arskurs: Arskurs 6
Skapad for lektion: Konditionstraning och puls

Bakgrund

Lektionens fokus lag pa konditionstraning och vikten av att méata och forsta
sin puls som ett satt att folja sin fysiska utveckling. Eleverna larde sig om
olika typer av konditionsévningar och hur dessa paverkar halsan och
kroppens funktioner. Genom praktiska ovningar fick de aven erfara hur
pulsen forandras vid traning, vilket ger en konkret forstaelse for traningens
effekter pa kroppens véalbefinnande. Med hjalp av dessa hemuppgifter far
eleverna mojlighet att fordjupa sin kunskap och reflektera over sin egen
traning och halsa.

Betygskriterier (E)

Eleven kan delta i olika aktiviteter och idrotter med god sakerhet och visar
grundlaggande kunskaper om hur man genomfor konditionstraning. Eleven
deltar aktivt i undervisningen och visar forstaelse for sambanden mellan
fysisk aktivitet, kost och halsa.

Uppdrag

Uppgift 1: Reflektion over traning

I denna uppgift ska varje elev skriva en reflektion over sin egen kondition
och traning.

» Beskrivning: Reflektera over en aktivitet som du verkligen tycker om
att utfora. Det kan vara allt fran att spela fotboll till att cykla eller
simma.

e Skriv om hur ofta du brukar trana och om det finns nagot monster i din
traning, exempelvis om du tranar mer pa helger an pa vardagar.

« Satt ett mal for din traning under den kommande veckan. Det kan vara
att trana oftare, oka intensiteten eller prova en ny aktivitet.

« Reflektionen ska vara minst 300 tecken och far inte 6verskrida 1 A4-
sida.

Syfte: Denna uppgift syftar till att utveckla elevens formaga att reflektera
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over sin egen traning och satta personliga mal, vilket i sin tur kan oka
motivationen att trana.

Uppygift 2: Traningsjournal
I denna uppgift ska eleverna fora en traningsjournal under en vecka.

« Beskrivning: Anteckna varje gang du tranar under en
femdagarsperiod. Skriv ner vilken typ av traning du utfort (exempelvis
lopning, cykling, simning), hur lange du tranade och vad det var for typ
av aktiviteter.

» Registrera din puls fore och efter traning. Du kan till exempel skriva
ner hur manga slag per minut du har vid vila och efter traning, for att
se skillnaderna.

« Skriv garna nagra tankar om hur du kiande dig innan, under och efter
traningen. Vad var roligt? Vad var svart?

» Sammanstall dina anteckningar i max 1-2 A4-sidor och avsluta med
reflektioner kring dina resultat och kanslor under veckan.

Syfte: Denna uppgift syftar till att oka medvetenheten om fysisk aktivitet
och dess effekter pa kroppen, samt att forbattra elevens formaga att planera
och folja sin egen traning.

Uppygift 3: Traningsprogram
I denna uppgift ska eleverna skapa ett eget traningsprogram.

» Beskrivning: Skapa ett program for att forbattra din kondition under
en 4-veckorsperiod. Programmet ska innehélla bade
konditionsovningar och pulstraning.

« Varje vecka ska eleverna beskriva sina oévningar, hur manga dagar de
planerar att trana och hur lange varje traningspass ska vara. De ska
aven ange intensitet och om de vill inkludera variation i sin traning
(exempelvis olika typer av ovningar eller aktiviteter).

I slutet av programmet ska eleverna skriva en kort argumentation
(minimum 1 A4-sida) dar de forklarar varfor de valde just de specifika
ovningarna och hur programmet kan bidra till att na sina mal.

Syfte: Denna uppgift ska hjdlpa eleverna att forsta vikten av planering i
traningen och ge dem mojlighet att ta ansvar for sin egen fysiska utveckling.

Bedomning av hemuppgifter

Betygen i hemuppgifterna kommer att baseras pa:

« Férmagan att reflektera 6ver sin traning och satta upp mal.



e Hur val journalen visar forstaelse for traningens effekter och variation i

aktivitet.
» Traningsprogrammets struktur, variation och motivering samt elevens

formaga att folja en langsiktig plan for sin konditionsutveckling.

Genom dessa uppgifter kommer eleverna att fa en djupare forstaelse for och
insikt i sin egen traning och halsa, vilket ar en viktig del av kursens syfte.
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