Lektionsplanering

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Idrott och hélsa 1

Tema: Traningsmetoder och halsosam livsstil

Koppling till styrdokument

Centralt innehall Betygskriterium (E)
Den fysiska aktivitetens och Eleven kan med goda rorelsekvaliteter
livsstilens betydelse for kroppslig genomfora en bredd av aktiviteter som
formaga och halsa. utvecklar den kroppsliga formagan.

[ samband med det beskriver eleven
oversiktligt aktiviteternas och livsstilens
betydelse for den kroppsliga formagan
och halsan.

Eleven kan bedoma sina egna
utvecklingsbehov i fraga om kroppslig
formaga och kan med viss sakerhet vélja
omraden och metoder for traning.

Eleven visar i utovandet av idrott, motion
och friluftsliv hansyn till sin egen och
andras sakerhet.

Eleven kan i samrad med handledare
vidta atgarder vid skada eller
nodsituation.

Motions-, idrotts- och
friluftsaktiviteter som utvecklar
en allsidig kroppslig formaga.

Kosthallning, droger och
dopningspreparats betydelse for
halsa och prestation.

Sakerhet i samband med fysiska
aktiviteter och friluftsliv.

Spanningsreglering och mental
traning.

[Gy11, Idrott och halsa 1]

Lararledda instruktioner
1. Introduktion till traningsmetoder (10 min)

» Forklara syftet med traning och vikten av fysisk aktivitet.

« Ge exempel pa olika traningsmetoder.

« Diskutera hur traning paverkar kropp och hélsa.

« Presentera gymnasiekursens centrala innehall kopplat till
traningsmetoder.

2. Praktiska ovningar (25 min)

» Dela in eleverna i grupper och ge dem olika traningsmetoder att arbeta

med.
« Varje grupp ska fa prova pa och demonstrera minst tva olika metoder.



« Observera och ge feedback pa elevernas teknik och rorelse.
e Samla grupperna for en gemensam utvardering av ovningarna.

3. Diskussion kring halsosam livsstil (10 min)

 Diskutera betydelsen av kost och livsstil for halsa.

* Identifiera vanor som kan forbattras.

« Stalla fragor for att fa eleverna att reflektera 6ver sina egna vanor.
« Avsluta med att betona vikten av langsiktig traning och hélsa.

4. Avslutande reflektion (5 min)

» Be eleverna skriva ned en sak de lart sig under lektionen.
 Diskutera kortfattat i par vad de planerar att gora for att forbattra sin
egen fysiska aktivitet framover.

Amnesinnehall

Har listas viktig kunskap och @mnesinnehall som eleverna behover kanna till
eller lara sig i undervisningen. Forsok se till att allt nedan tas upp pa
lektionen eller f6ljs upp pa andra sétt.

« Traningsmetoder: Eleverna behover forsta olika traningsmetoder som
styrketraning, konditionstraning och rorlighetstraning. Att kunna skilja
mellan dessa och forsta deras effekter pa kroppen ar vitalt for en
allsidig fysisk traning.

« Livsstil och kost: Diskutera vilka livsstilsval som paverkar halsa och
prestation, samt vikten av kosthallning i samband med tréning och
fysisk aktivitet.

» Sakerhet vid traning: Kunskap om hur man tranar sakert, samt att
kunna identifiera och hantera risker och nodsituationer under fysiska
aktiviteter.

» Ergonomi och rorelse: Forsta ergonomiska aspekter av traning och
hur ratt teknik kan forebygga skador och framja effektiv traning.

» Halsa och mental traning: Insikter i hur mental traning kan stodja
den fysiska och psykiska héalsan for att uppna battre resultat.

Ordkollen
Ord Forklaring Etymologi
Processen att utveckla fysisk Kommer fran det svenska
Traning kapacitet genom ovningar och verbet “trana”, vilket har
aktiviteter. germansk ursprung.

Fran latinska “conditio”, som
betyder tillstand eller
situation.

Formagan hos kroppen att utféra

Kondition fysisk aktivitet under en langre tid.



Studiet av hur man kan optimera  Fran grekiska “ergon”
Ergonomi arbetsmiljoer for att forbattra (arbete) och “nomos” (lag
manniskors halsa och prestation. eller styrning).

Diskussionsfragor

« A. Hur kan olika kulturella synséatt pa kropp och tréaning paverka vara
livsstilsval?

« B. Vilka faktorer anser ni ar viktigast for att skapa en hallbar och
halsosam livsstil?

e C. Hur kan vi motverka normer kring kroppsideal som kan leda till
ohalsosamma vanor?

Aktivitet

Eleverna ska i grupper planera och skapa en egen traning for en vecka med
fokus pa olika traningsmetoder. De ska inkludera styrketraning,
konditionstraning och rorlighetstraning, samt motivera sina val. Grupperna
presenterar sina program for klassen och diskuterar eventuella utmaningar
och losningar kring traningsmetoder.

Exit-ticket

Fraga Svar
Vad har du lart dig om vikten av fysisk aktivitet? [Elevens svar]
Vilken traningsmetod finner du mest intressant och varfor? [Elevens svar]
Hur planerar du att inkludera traning i ditt dagliga liv? [Elevens svar]

Hemuppgift

Eleverna ska skriva en kort uppsats om hur fysisk aktivitet paverkar den
mentala halsan. De ska inkludera forskning och exempel pa hur motion kan
anvandas som ett verktyg for att hantera stress och angest. Uppsatsen ska
vara 1-2 sidor lang och lamnas in vid nésta lektion.

Citat

"Rorelse dr liv.” - Neale Donald Walsch (1995). Detta citat betonar vikten av
fysisk aktivitet for att uppratthalla en héalsosam livsstil och hur rérelse bidrar
till en battre livskvalitet.
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