Lektionsplanering

Arskurs: 4
Amne: Idrott och hilsa

Tema: Traningslara

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Eleverna ska fa kunskap om hur man pa ett sédkert och effektivt satt kan
genomfora fysiska aktiviteter och hur traning kan paverka kroppens hélsa
och utveckling. I denna lektion fokuseras pa grundlaggande principer inom
traningslara, inklusive uppvarmning, styrketraning och konditionstraning.

Kunskapskrav

Eleverna ska kunna delta i idrottsaktiviteter pa ett sékert satt och forsta de
grundlaggande traningsmetoderna. De visar detta genom att delta aktivt och
forklara syftet med sina val av ovningar.

Lararledda instruktioner

Introduktion till traningslara (10 min)

» Presentera vad traningslara innebar och dess betydelse for halsan.

» Diskutera olika typer av traning, inklusive styrketraning,
konditionstraning och flexibilitet.

« Stall fragor till eleverna om deras tidigare erfarenheter av traning.

Uppvarmning (10 min)

» Genomfora en kort uppvarmning med eleverna for att forbereda
kroppen for fysisk aktivitet.

» Forklara vikten av uppvarmning for att forhindra skador.

« Lat eleverna delta aktivt i uppvarmningsévningarna.

Styrketraning med egna kroppsvikter (15 min)

e Demonstrera grundlaggande styrkeovningar som kan utforas med
kroppsvikt, t.ex. armhavningar, knaboj och plankan.

 Ga igenom réatt teknik och syftet bakom varje 6vning.

« Lat eleverna prova vningarna.



Konditionstraning (10 min)

» Introducera begreppet kondition och dess betydelse for halsan.

« Foresla roliga konditionstraningsaktiviteter som eleverna kan utfora,
t.ex. stafetter eller olika lekar.

* Dela in eleverna i grupper for att genomfora konditionsovningar.

Sammanfattning och reflektion (5 min)

» Sammanfatta vad vi har lart oss under lektionen.

« Lat eleverna reflektera 6ver sin egen traning och lara sig av varandras
erfarenheter.

« Stall fragor om vad de tyckte var roligt och vad de larde sig.

Aktivitet

Eleverna far delta i en “traningstafett” dar de utfor olika 6vningar som de
har lart sig under lektionen. Varje station kommer att fokusera pa antingen
styrka eller kondition, och eleverna far tid att utféra uppgifterna i grupp.
Denna aktivitet starker deras forstaelse for traningsmetoder och elementen
av traning. Beraknad tidsatgang: 15 minuter.

Exit-ticket

» Vad ar traningslara?
o Traningslara handlar om hur vi kan trana for att bli starkare och
ma battre.
« Namn tva typer av traning vi har lart oss om idag.
o Styrketraning och konditionstraning.
 Varfor ar uppvarmning viktigt?
o For att forbereda kroppen och forhindra skador.
* Ge ett exempel pa en styrkedvning vi gjort idag.
o Armhavning.
 Vad tyckte du var roligast under lektionen?
o (Oppet svar som varierar mellan elever).

Hemlaxa

Skriv en kort text (100-150 ord) om vilken typ av traning du gillar mest och
varfor. Reflektera 6ver hur denna traning paverkar din héalsa och ditt
valmaende.



Fordjupningsuppgift

Som fordjupningsuppgift kan eleverna i grupper valja en specifik
traningsmetod (t.ex. yoga, styrketraning, joggning) och skapa en
presentation som beskriver metoden, dess fordelar, tekniker och hur den kan
paverka kroppen. Presentationen ska aven innehalla bilder och exempel pa
ovningar.

Forslag for nasta lektion

Aterhamtning och stretching

Den nésta lektionen kan fordjupa sig i vikten av aterhdmtning och stretching
efter traning. Det ar relevant att forsta hur kroppen aterhamtar sig efter
fysisk aktivitet och varfor stretching ar viktigt for att forbattra rorlighet och
minska risken for skador. Lektionen bor aven tacka grundlaggande tekniker
for stretching och hur eleverna kan integrera dessa i sin egen traning.

Forberedelser

» Forbered demonstrationsmaterial for styrke- och konditionsovningar.

e Organisera utrymmet for traning och aktivitet.

» Se till att det finns tillrackligt med utrymme och redskap for varje
ovning.
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