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Lektionsplanering

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Idrott och hélsa 1
Tema: Traning och halsa

Koppling till styrdokument

Centralt innehall
Undervisningen i kursen ska behandla f6ljande centrala innehall:

« Den fysiska aktivitetens och livsstilens betydelse for kroppslig formaga
och halsa.

» Traningsmetoder och deras effekter, till exempel konditions- och
koordinationstraning.

« Kosthallning och hélsa, inklusive droger och dopningspreparats
betydelse for halsa och prestation.

Kunskapskrav

Eleven kan med goda rorelsekvaliteter genomfora en bredd av aktiviteter
som utvecklar den kroppsliga formagan. I samband med detta beskriver
eleven oversiktligt aktiviteternas och livsstilens betydelse for den kroppsliga
formagan och hélsan.

Lararledda instruktioner
Introduktion till amnet traning och hilsa (10 min)

* Presentera dagens tema och syfte med lektionen.
* Ge en kort 6versikt av hur traning paverkar halsan.
* Diskutera kopplingen mellan fysisk aktivitet och livslangd.

Genomgang av traningsmetoder (15 min)

* Forklara olika traningsmetoder som konditionstraning, styrketraning och
flexibilitetstraning.

* Ge exempel pa hur dessa metoder kan implementeras i ett
traningsprogram.

« Diskutera hur olika metoder paverkar halsan och den fysiska formagan.


https://docs.google.com/document/d/1q71dTFdmB5Tcn4hPYTeoYwNte7LyRRRs2EJN9xDDGRM/edit?usp=drivesdk

Kost och naringslara (15 min)

+ Ga igenom vikten av kost och hur en balanserad kost kan stodja fysisk
aktivitet.

* Diskutera vad som menas med droger och dopning i relation till idrott.
« F6lj upp med en fraga: Hur paverkar kost och livsstil vara
traningsresultat?

Sakerhet vid traning (10 min)

» Ta upp sakerhetsaspekter och hur elever kan undvika skador under
traning.

* Diskutera vikten av uppvarmning och nedvarvning.

+ Ga igenom vilka riskfaktorer som kan finnas inom idrott och traning.

Diskussion och reflektion (5 min)

* Avsluta med att lata eleverna reflektera over vad de har lart sig och stéalla
fragor.

* Sammanfatta lektionen med att fortydliga hur detta kunskap kan anvandas
i deras egna traningsrutiner.

Aktivitet

Eleverna far i sma grupper skapa ett enkelt traningsprogram for en vecka,
som ska innehalla bade styrke- och konditionstraning samt kosttips for att
optimera aterhdmtning. Programmet ska aven inkludera sakerhetsatgarder
och uppvarmning. Aktiviteten syftar till att koppla det teoretiska innehallet
till praktisk tillampning och framja diskussion inom grupperna.

Beriaknad tidsatgang: 20 minuter
Exit-ticket

1. Vilken betydelse har fysisk aktivitet for var héalsa?

o Fysisk aktivitet framjar halsa genom att styrka kroppen och oka
livslangden.

2. Namn tva olika traningsmetoder och deras effekter.

o Konditionstraning okar hjart- och lungkapaciteten; styrketraning bygger
muskelmassa.

3. Vad ar viktigt att tdnka pa vid kost i samband med tréning?

o Det ar viktigt att ha en balanserad kost som stodjer traningsmal och
aterhamtning.

4. Vilka sakerhetsatgarder kan man vidta for att undvika skador under
traning?

o Uppvarmning och nedvarvning, samt att anvanda ratt teknik och
utrustning.



5. Hur kan man anpassa sin traning utifran individuell niva?
o Man kan valja intensitet och vara medveten om sina kroppsliga
forutsattningar.

Hemlaxa

Eleverna ska skriva en reflektion pa 300-400 ord om hur de planerar att
implementera det de lart sig om traning och halsa i sina egna liv. De ska
ocksa inkludera hur de tanker hantera kost och sékerhet i relation till
traning.

Fordjupningsuppgift

Eleverna far i uppgift att i grupp undersoka och redovisa om effekterna av
olika traningsmetoder pa langsiktiga halsomal. Varje grupp ska ocksa
diskutera de sociala och kulturella aspekterna kring traning och halsa i sin
presentation.

Forslag for nasta lektion

“Traningsprogram och dess analysering”

I nasta lektion kan vi fordjupa oss i hur man konkret satter upp ett
traningsprogram och reflekterar over dess effektivitet. Vi kommer att ga
igenom hur man anvéander feedback fran traning for att justera och férbattra
sina traningsmetoder. Relevanta kunskapskrav inkluderar att kunna planera
och genomfora traningsaktiviteter.

Forberedelser

« Forbered slides eller material for genomgangen av traningsmetoder
och kost.

« Se till att ha tillgéng till utrustning for praktiska 6vningar vid behov.

 Dela ut papper/plattformar for aktivitetsplaneringen i grupperna.
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