Oppna i Google Docs

Lektionsplanering

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Idrott och hélsa 1
Tema: Personlig traningsutvardering och justeringar av program

Koppling till styrdokument
Centralt innehall
Undervisningen i kursen ska behandla f6ljande centrala innehall:

» Utvardering och justering av individuella traningsprogram.

« Diskussion om livsstilens och fysisk aktivitetens langsiktiga betydelse
for kroppslig formaga och hélsa.

« Ovningar i att satta realistiska mal och planera for att na dessa.

Kunskapskrav

Eleven kan oversiktligt diskutera och utvardera sina egna traningsprogram
och dess effekter samt med viss sakerhet justera och anpassa sina mal efter
utveckling och behov.

Lararledda instruktioner
Introduktion till utvardering av traningsprogram (10 min)

Forklara vikten av att utvardera och justera traningsprogram for att
optimera resultat och halsa.

Diskutera hur man kan forandra traningen baserat pa utvardering av
tidigare framsteg och hinder.

Gruppdiskussion: Dela erfarenheter och insikter (15 min)

Dela in eleverna i sma grupper och lat dem diskutera sina upplevelser fran
sina traningsprogram och eventuella justeringar de overvager.

Be dem att identifiera monster i sina framsteg eller hinder, och skriva ner
eventuella forslag pa férandringar.

Redovisning av justeringar och mal (15 min)

Lat varje grupp presentera sina insikter och planerade justeringar infér
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klassen.

Diskutera hur dessa andringar kan paverka deras langsiktiga halso- och
traningsmal.

Sammanfattning och konkreta steg framat (10 min)

Sammanfatta vad eleverna har lart sig om vikten av justeringar och hur man
overvakar traningens effekter.

Klargor vikten av att vara flexibel i sina planer for att sakerstalla framsteg.

Aktivitet

Eleverna ska i sina traningsdagbocker skriva ner sina reflektioner om vilka
justeringar de vill gora i sina traningsprogram och vad de hoppas uppna
genom dessa forandringar. De ska sétta upp tre nya mal for kommande
veckor.

Beréaknad tidsatgang: 20 minuter

Exit-ticket

e Vad har du lart dig om att utvardera ditt traningsprogram? Svar:
Eleverna reflekterar om vikten av feedback och justeringar.

« Namn en specifik justering eller mal som du avser att implementera.
Svar: Eleverna ska kunna ange konkreta exempel.

» Hur kan du bedoma om en justering i traningen fungerar? Svar:
Diskutera metoder for att mata framsteg (t.ex. traningsdagbok).

» Vad gor du om du inte ser de resultat du forvantar dig? Svar: Eleverna
reflekterar over hur man kan anpassa sig och revidera sitt program.

« Vilken effekt har motivation pa din traning? Svar: Eleverna diskuterar
motivationens roll i att na resultat.

Hemlaxa

Eleverna ska skriva en reflektion pa 300 ord om hur deras instéllning till
traning har forandrats under kursens gang och vilka strategier de planerar
att anvanda for att halla sig motiverade framat.

Fordjupningsuppgift

Eleverna ska skapa en detaljerad plan for att mata sina framsteg, inklusive
specifika metoder och verktyg (t.ex. appar, traningsdagbocker) samt att
formulera en plan for hur man ska dokumentera och reflektera over sina
framsteg.



Forslag for nasta lektion

Traningstekniker och dess paverkan. I nésta lektion kommer vi att fokusera
pa olika traningstekniker som syftar till att maximera effektiviteten och
resultaten av traningsprogrammen. Vi kommer aven att diskutera betydelsen
av korrekt teknik for att forebygga skador och maximera prestationer. Detta
tema ar relevant eftersom det ger eleverna de verktyg och kunskaper de
behover for att sakerstalla att deras traning ar bade sékert och effektivt.

Forberedelser

« Se till att eleverna har sina traningsdagbocker och reflektioner klart.

» Forbered material om olika traningstekniker och verktyg for
utvardering.

» Organisera klassrum eller utemiljo for att underlatta gruppdiskussioner
och redovisningar.
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