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Lektionsplanering

Arskurs: 9
Amne: Biologi
Tema: Fysisk Aktivitet och Traningens Betydelse

Koppling till styrdokument
Centralt innehall

Lektionens centrala innehall fokuserar pa sambandet mellan fysisk aktivitet,
traning och var héalsa. Det innefattar hur olika typer av traning paverkar
kroppen, traningsmetoder, samt betydelsen av att motivera sig sjalv att vara
aktiv. Lektionen kommer ocksa att tdcka hur man kan trana pa ett sakert
satt och viktiga aspekter av aterhdmtning.

Kunskapskrav

Eleven ska kunna redogora for hur fysisk aktivitet paverkar hélsan och
beskriva olika traningsmetoder. Eleven ska aven kunna planera och
genomfora egna traningsaktiviteter, samt vardera hur olika aktiviteter
paverkar den egna fysiska formagan och hélsan.

Lararledda instruktioner

Introduktion till fysisk aktivitet och halsa (10 min)

« Diskutera vad fysisk aktivitet ar och vilken roll den har for var hélsa.

» Beskriv de olika typerna av fysisk aktivitet: aerob traning,
styrketraning, flexibilitet och balans.

» Presentera fordelar med regelbunden fysisk aktivitet.

Traningsmetoder och principer (15 min)

 Ga igenom olika traningsprinciper, inklusive styrka, uthallighet och
rorlighet.

« Diskutera hur man kan satta upp SMARTA mal for sin tréning.

« Visa exempel pa olika traningsprogram och aktiviteter.

Saker traning och skadeforebyggande (15 min)

» Betona vikten av att trana sakert, inklusive uppvarmning och
nedvarvning.


https://docs.google.com/document/d/1VtwQ6AkBvQ7QnwyeWTdXUG480x3rwSO83fOAG3NyXMs/edit?usp=drivesdk

» Diskutera vanliga idrottsskador och hur man kan forebygga dem.
« Prata om vikten av aterhamtning och vila.

Grupparbete: Planera en traning (10 min)

« Dela in eleverna i grupper och lat dem planera en veckas
traningsschema for en fiktiv person med specifika mal.

 Eleverna ska inkludera typer av traning och hur de kan integrera
sakerhet och aterhdmtning i schemat.

« Avsluta med att lata grupperna presentera sina scheman.

Aktivitet

Eleverna ska skriva en traningsdagbok under en vecka dar de dokumenterar
sina traningspass och reflekterar over sin prestation, kanslor och fysiska
tillstand. Skriv “Aktivitet” sa tar jag fram en fullstandig
aktivitetsbeskrivning.

Exit-ticket

 Vad ar skillnaden mellan aerob och anaerob traning?
o Aerob traning involverar syre och &r langvarig, medan anaerob
traning ar kortvarig och intensiv utan syresattning.
e Namn tre fordelar med regelbunden traning.
o Forbattrad halsa, 0kad energi och minskad stress.
« Vad betyder aterhdmtning inom tréning?
o Tiden kroppen behover for att reparera sig och bygga upp sig
efter fysisk anstrangning.
* Hur kan man forebygga skador under traning?
o Genom att noggrant varma upp, anvanda ratt teknik och inte
overbelasta kroppen.
* Vad ar ett SMART mal nar du satter upp traningsmal?
o Specifikt, Matbart, Accepterat, Realistiskt och Tidsbestamt.

Hemuppgift

Eleverna ska skapa en presentation eller ett dokument dar de reflekterar
over sin egen traningsvana. De ska inkludera vad de gor for att vara aktiva,
eventuella hinder de méter och formulera mal for sin tréaning. Skriv
“Hemuppgift” sa tar jag fram en fardig hemuppgift baserat pa detta forslag.

Citat

"Traning ar en langsiktig investering i din halsa.” - Anonym. Detta citat
understryker vikten av att se traning som en langsiktig proces dar
konsekventa insatser ger betydande halsofordelar, vilket ar centralt for



lektionen.

Nasta lektion

Foresla ett tema for nasta lektion: “Nutritionens Roll i Tréaning och Héalsa”.
Detta tema ar relevant for att forsta hur kost och néring paverkar var
prestationsformaga och aterhamtning, samt hur man kan optimera sin kost
for basta mojliga resultat. Skriv “Néasta” sa tar jag fram en lektionsplanering
baserat pa detta forslag.
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