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Lektionsplanering

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Idrott och hélsa 1
Tema: Traningsprogram och dess analys

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla f6ljande centrala innehall:

* Planering, genomforande och analys av traningsprogram for vald idrott.

* Hur vald idrott utvecklar den kroppsliga formagan.

» Traningsmetoder och deras effekter.

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

Kunskapskrav

Eleven kan med goda rorelsekvaliteter genomfora vald idrott i enlighet med
dess regler, teknik och taktik. I samband med detta kan eleven med viss
sakerhet bedéma sina egna utvecklingsbehov i fraga om kroppslig, teknisk
och taktisk formaga, och kan i samrad med handledare planera program for
regelbunden traning samt aktivt ta ansvar for att genomfora dessa.

Lararledda instruktioner
Genomgang av forandringar i traningsprogram (10 min)

* Diskutera hur och varfor ett traningsprogram kan behova forandras
beroende pa individens framsteg.

* Ge exempel pa hur man kan justera intensitet och frekvens av tréning
baserat pa feedback.

« Stall fragor som: Hur kan vi méata framsteg?

Praktisk ovning: Utvardering av traningsprogram (15 min)

« Dela ut exempel pa traningsprogram och lat eleverna identifiera styrkor
och forbattringsmojligheter.

* Be eleverna diskutera sina tankar i grupper och sammanfatta dem.

* Betona viktigheten av att anpassa programmet till individuella behov.


https://docs.google.com/document/d/1tn_zOgkjh3pSY0y7tgBwrZ6OkC_94C3i7NimjmELucg/edit?usp=drivesdk

Analys av fysiska prestationer (15 min)

+ Ga igenom hur man kan méata och analysera fysiska prestationer
(exempelvis genom tester).

* Diskutera verktyg som kan anvandas for att registrera framsteg (app,
traningsdagbok etc.).

« Lat eleverna prova att dokumentera sina egna prestationer.

Diskussion om motivation och malsattning (10 min)

* Fa eleverna att reflektera pa vad som motiverar dem i traning.

* Diskutera vikten av specifika, matbara, accepterade, realistiska och
tidsbestamda mal (SMART).

* Ge exempel pa hur man kan satta upp traningsmal.

Reflektion och feedback (5 min)

* Avsluta genom att lata eleverna ge och ta emot feedback kring dagens
innehall.
« Sammanfatta viktiga punkter fran lektionen.

Aktivitet

Eleverna kommer att i grupper skapa ett individuellt traningsprogram
anpassat efter en specifik idrott, inklusive mal, 6vningar och en plan for
utvardering. De far &dven i uppgift att diskutera hur programmet kan
anpassas over tid for att moéta forandrade behov och mal. Aktiviteten kopplar
direkt till lektionens tema genom att involvera praktisk tillampning av teori.
Beréaknad tidsatgang: 20 minuter.

Exit-ticket

1. Vad &r viktigt att tdnka pa nar man utvarderar sitt traningsprogram?

o Att titta pa framsteg och vilka justeringar som kan goras baserat pa dessa.
2. Hur kan man mata sina traningsframsteg?

o Genom att anvénda traningsdagbok eller appar, samt svarsdata fran tester.
3. Vad innebar SMART-mal och varfor ar de viktiga?

o Smarta mal ar specifika, matbara, accepterade, realistiska och
tidsbestamda.

4. Vilka faktorer paverkar motivationen i traning?

o Personliga mal, omgivningens stéd, och forvantningar.

5. Varfor ar det viktigt att anpassa sitt traningsprogram?

o Eftersom individuella behov férandras och man vill na sina mal effektivt.

Hemlaxa

Eleverna ska skriva en kort uppsats pa 300-500 ord dar de reflekterar 6ver



sitt eget traningsprogram och hur de planerar att anpassa det baserat pa
sina mal och upplevelser under de kommande veckorna.

Fordjupningsuppgift

Eleverna far i uppdrag att undersoka och presentera en traningsmetod,
inklusive dess fordelar och potentiella nackdelar. De ska aven gora en
diskussion om hur metoden kan anpassas for olika individuella behov och
forutsattningar, samt koppla detta till halsa och prestation.

Forslag for nasta lektion

“Programanalys och justeringar baserat pa resultat”

I néasta lektion kommer vi att fokusera pa hur vi kan analysera resultat fran
genomforda traningsprogram och diskutera justeringar baserat pa dessa
analyser. Detta innefattar en granskning av hur vi kan forbattra vara
program och anpassa dem efter individuella framsteg. Relevanta
kunskapskrav inkluderar att kunna analysera och justera traningsprogram
utifran individuella behov.

Forberedelser

* Forbered exempel pa traningsprogram for genomgang.

« Se till att eleverna har tillgang till material for att registrera sina resultat
(papper eller appar).

* Dela upp eleverna i grupper for diskussioner och reflektionsovningar.
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