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Lektionsplanering

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Idrott och hélsa 1
Tema: Genomforande av traningspass och uppfoljning

Koppling till styrdokument

Centralt innehall
Undervisningen i kursen ska behandla f6ljande centrala innehall:

» Genomforande av traningspass som syftar till att utveckla den
kroppsliga formagan.

« Planering och analys av traningsprogram och aktiviteter i olika miljoer,
samt deras inverkan pa hélsa.

 Diskussion om hur fysisk aktivitet bidrar till valbefinnande och
livskvalitet.

Kunskapskrav

Eleven kan genomfora aktiviteter som utvecklar den kroppsliga formagan. I
samband med detta kan eleven oversiktligt diskutera vikten av traning och
systematiskt utvardera genomforandet av ett traningspass.

Lararledda instruktioner
Introduktion till genomforandet av passet (10 min)

+ Ga igenom syftet med dagens traningspass och forklara vad eleverna ska
fokusera pa.

« Aterkoppla till elevernas traningspass som de planerade och be dem att
tanka pa de mal de satt upp.

* Diskutera vikten av uppvarmning och nedvarvning.
Genomforande av elevernas traningspass (20 min)
« Lat eleverna genomfora sina planerade traningspass i smagrupper.

* Observa och ge feedback pa teknik, utférande och samarbete under passet.


https://docs.google.com/document/d/1C5dpRryj-hNNc9TZazdQFLNRH4QAR25Bonw11nNGHmg/edit?usp=drivesdk

* Frisvara eleverna att dokumentera sina kanslor och upplevelser efter varje
ovning.

Reflektion och analys av genomfort pass (10 min)

» Samla grupperna for att dela erfarenheter och diskutera vad som gick bra
och vad som kan forbattras.

* Lat eleverna diskutera hur deras pass bidrog till deras kroppsliga formaga
och halsa.

* Be dem reflektera 6ver eventuella svarigheter under passet.
Avslutning och nedvarvning (10 min)
* Led en nedvarvning och stretchovningar tillsammans med eleverna.

* Avsluta lektionen med att knyta samman tradar fran traningen med
vardagshalsa och hur man kan applicera detta i deras liv framover.

Aktivitet

Eleverna ska i sina grupper utvardera sina traningspass och diskutera hur
de kan forbattra sina planer till nasta gang. De far &ven skriva ned sina
reflektioner i en traningsdagbok, dar de anger vad de larde sig under
aktiviteten.

Beriaknad tidsatgang: 20 minuter
Exit-ticket

* Beskriv dina kanslor under traningen. Vad kande du mest? Svar: Eleverna
ska reflektera over och beskriva sina upplevelser.

« Namn tva saker du tycker gick bra i ditt genomférda pass. Svar: Eleverna
ska kunna ge konkreta exempel pa framgangar.

« Finns det nagot du skulle vilja forandra till nasta pass? Vad och hur? Svar:
Eleverna ska kunna identifiera férbattringsomraden.

* Vilken muskelgrupp kande du av mest under traningen? Svar: Eleverna ska
identifiera och diskutera specifika muskelgrupper.

* Hur péaverkade traningen din upplevelse av fysisk aktivitet? Svar: Eleverna
ska reflektera over de kénslor och insikter de fatt genom traningen.



Hemlaxa

Eleverna ska skriva en reflektion pa 300 ord som beskriver hur deras
personliga erfarenheter fran dagens traningspass kan hjalpa dem att forma
framtida traningsrutiner. De ska ocksa inkludera mal for sin fortsatta
traning.

Fordjupningsuppgift

Eleverna ska skapa en detaljerad utvardering av sitt traningsprogram och ge
forslag pa specifika forbattringar samt nya mal. De ska inkludera en
diskussion om hur dessa forandringar kan paverka deras fysiska och mentala
valbefinnande.

Forslag for nasta lektion
Traningsprogram och deras langsiktiga effekter

I nasta lektion kommer eleverna att arbeta med att utveckla individuella
traningsprogram utifran sina mal, med fokus pa langsiktiga effekter av fysisk
traning pa hélsa och vélbefinnande. Detta tema ar relevant eftersom det
bygger vidare pa erfarenheterna fran genomforandet av traningspassen och
ger eleverna konkret verktyg for att forbattra sin halso- och livsstilsstrategi.

Forberedelser
» Forbered material for nedvarvning och stretchovningar.

* Sakerstall att det finns tillgang till traningsutrustning som behovs for
lektionen.

+ Ga igenom elevernas traningsplaner for att kunna ge relevant feedback.
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