Lektionsplanering
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Koppling till styrdokument

Centralt innehall Betygskriterium (E)

Planering och genomforande av traning Eleven deltar i aktiviteter och
for att utveckla kondition, styrka och  trénar sin kropp pa ett sékert,
rorlighet. syftande och ansvarsfullt satt.

Eleven kan utfora grundlaggande
ovningar for att trana kondition,
styrka och rorlighet.

Genomforande och utvardering av egna
tranings- och rehabiliteringsprogram.

[Lgr22, Idrott och hélsa, Ak. 7-9]

Lararledda instruktioner

1. Introduktion till Traningsprogram (10 min)

» Forklara vad ett traningsprogram ar och dess syfte.

» Diskutera vikten av att ha en plan for traning.

» Presentera olika typer av traning (kardiovaskular, styrka, rorlighet).
 Ge exempel pa hur musik kan anvéndas i traning.

2. Planering av eget traningsprogram (20 min)

« Eleverna far valja en musikstil som de vill tréna till.

« Genomgang av hur man skapar ett traningsprogram med mal och
ovningar.

 Eleverna skriver ner sin plan och motiverar sina val av ovningar och
musik.

» Diskutera gruppvis och ge varandra feedback.

3. Presentation av Traningsprogram (15 min)

* Varje elev/grupp presenterar sitt traningsprogram for klassen.
 Diskutera olika val av musik och 6vningar, och varfor de valdes.



4. Reflektion och Utvardering (5 min)

» Sammanfatta vad eleverna lart sig under lektionen.
» Diskutera hur de kan anvanda sina program for framtida traning.

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 satt.

 Traningsprogram. Ett bra traningsprogram ska innehalla mal,
ovningar och en plan for hur traningen ska genomforas.

» Musikens roll i traning. Musik kan cka motivationen och forbattra
prestation genom att hjalpa till att halla takten och skapa en positiv
stamning.

 Olika typer av traning. Kardiovaskular traning, styrketraning och
rorlighetstraning ar alla viktiga for en balanserad halsa.

« Mal och motivation. Vikten av att satta mal for traning och hur musik
kan motivera en att na dem.

« Aterkoppling och utvirdering. Reflektion 6ver vad som fungerar bra
och vad som kan forbattras i traningen.

Ordkollen

Ord Forklaring Etymologi
Tréningsprogram En‘struk"tu.rerad plan for
fysisk traning.
Kardiovaskulir Relat(?rat till hjartat och Fran latin ”ca_rdio" (hjé;_‘ta)
blodkarl. och “vascularis” (blodkarl)

Organiserad ljud som har Fran grekiska “mousike

Musik rytm och melodi. (konst att inspireras av
Muserna)
. Det som driver eller Frén latin “motivare” (att
Motivation L . . ; R
inspirerar till handling. rora eller satta i rorelse)
Utvarderin Process av att bedoma Fran latin “evaluare” (att
g resultatet av nagot. vardera eller uppskatta)
o ° ]
Diskussionsfragor

* A. Hur paverkar den musik du lyssnar pa din motivation under traning?

» B. Vilka ovningar tycker du att man ska inkludera i ett traningsprogram
och varfor?

e C. Hur kan man anpassa ett traningsprogram till olika musikstilar?



Aktivitet

Eleverna ska utfora en praktisk aktivitet dar de provar nagra 6vningar fran
sina traningsprogram. Varje elev valjer en eller tva ovningar och de kommer
att utfora dessa i grupper, med den musik de valt pa i bakgrunden. Detta gor
att eleverna far en kénsla av hur musiken kan paverka deras traning. Efter
aktiviteten diskuteras hur det kandes och om musiken hade en positiv eller
negativ paverkan.

Exit-ticket

Fraga Svar
1. Vad ar syftet med ett Att ha en plan for att uppna
traningsprogram? traningsmal.

Det kan oka motivation och hjalp
till att halla takten.

Kardiovaskular traning,
styrketraning eller
rorlighetstraning.

2. Hur kan musik paverka din traning?

3. Namn en typ av traning.

4. Vilken musikstil foredrar du att

trana till?

5. Vad ar ett mal du satter for din
traning?

6. Vad ar en viktig faktor nar man
skapar ett traningsprogram?

(Elevens val)

(Elevens val)

Att anpassa det till personliga mal
och preferenser.

7. Vilken typ av ovningar inkluderade

du i ditt program? (Elevens val)

Genom att reflektera over resultat
och kanna efter framsteg.

8. Hur kan du utvardera effekten av
ditt program?

Hemuppgift

Eleverna far i uppgift att genomfora sitt traningsprogram under en vecka
och skriva en kort reflektion over hur det kandes, vilken musik de anvande
och om de nadde sina mal.

Citat

“Sjdlvdisciplin dr den bro som leder till framgdng.” - Jim Rohn, 1930-2009.
Detta citat poangterar vikten av disciplin vid traning och hur det hanger
samman med att folja ett eget traningsprogram.
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