Lektionsplanering

Arskurs: Arskurs 7-8
Amne: Idrott och halsa

Tema: Traningslara

Koppling till styrdokument

Centralt innehall Betygskriterium (E)

Eleven redogor oversiktligt for hur
den egna kroppen fungerar samt
redogor for hur olika typer av
traning kan paverka den kroppsliga
formagan och hélsan.

Traningslara: konditionstraning,
koordinationstraning, styrketraning
och rorlighetstraning utifran olika
andamal och individuella behov.

Anvandning av digitala verktyg for att Eleven for ett enkelt resonemang

planera, genomfora och vardera kring hur traning hanger ihop med
rorelseaktiviteter. hélsa och valmaende.

Planering och genomforande av Eleven gor en enkel planering av
traningspass for olika &ndamal och ett traningspass utifran personliga
individuella behov. och individuella mal.

[Lgr 22, Idrott och hélsa, Ak. 7-9]

Lararledda instruktioner

1. Introduktion till traningslara (10 min)

 Forklara vad traningslara innebar och varfor det ar viktigt.
 Diskutera kopplingen mellan traning och halsa.
« Presentera malen for lektionen.

2. Genomgang av traningsmetoder (15 min)

» Redogor for olika traningsmetoder: konditionstraning, styrketraning,
rorlighetstraning.

« Visa exempel pa 6vningar inom varje metod.

 Diskutera hur man kan anpassa traningen efter individuella behov.

3. Praktisk tillampning (15 min)

« Eleverna delas in i grupper och far planera ett kort traningspass
baserat pa ett valt tema (kondition, styrka eller rorlighet).
« Samla aterkoppling fran grupperna om deras planering.



4. Reflektion och avslutning (10 min)

« Sammanfatta de viktigaste punkterna fran lektionen.
 Be eleverna reflektera over vad de har lart sig och hur de kan tillampa
kunskaperna i framtiden.

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 foljs upp pa andra satt.

 Traningsmetoder: Olika former av traning sasom konditionstraning
och styrketraning.

» Kroppens anatomi: Grundlaggande kunskaper om muskelgrupper och
hur de paverkar traning.

» Traningsanpassning: Hur traning kan anpassas for olika individer
och deras mal.

» Sakerhet vid traning: Betydelsen av uppvarmning och nedvarvning
for att forebygga skador.

» Forsta hjalpen: Grunderna inom forsta hjalpen och hur man hanterar
skador vid traning.

Ordkollen

Ord Forklaring Etymologi

Tekniker och metoder for att

Traningsmetod forbattra fysiska Svenskt ursprung, fran

: . o trana.
prestationsformagor.
Konditi Formagan att utfora fysisk aktivitet Fran latin: “conditio” =
ondition ) : 110
under en langre tid. tillstand.
Formagan att utfora en kraftfull
Styrka rorelse mot motstand. Svenskt ursprung.
s Formagan att rora sig fritt och Fran tyska:
Rorlighet enkelt. “Beweglichkeit”.
Sakerhet Tillstand av att vara skyddad mot Svenskt ursprung.
fara eller risk.
. o [°}
Diskussionsfragor

« A. Hur kan tréning paverka var psykiska héalsa?
« B. Vilka faktorer paverkar var motivation att trana?
» C. Vad ar de mest effektiva satten att forebygga skador vid traning?



Aktivitet

Lat varje elev planera ett personligt traningsprogram for en vecka. De ska
inkludera minst tre traningspass med olika fokus (t.ex. styrka, kondition och
rorlighet) samt en kort motivering till val av ovningar. Varje traningspass bor

vara 30-60 minuter langt.
Exit-ticket

Fraga

Vilka tre huvudtyper av traning
diskuteras?

Hur kan man anpassa sin traning?

Vad ar det viktigaste att tanka pa
vid traning?

Vilken roll spelar uppvarmning?

Namn en ovning for styrketraning.

Vad ar en viktig faktor for att halla
motivationen uppe?

Hur paverkar traning var halsa?
Vad skulle du vilja forandra i din

egen traning?

Hemuppgift

Svar
Kondition, styrka, rorlighet

Genom att ta hansyn till sina mal och
fysiska forutsattningar.

Sakerhet och korrekt teknik.

Forebygga skador och forbereda
kroppen for aktivitet.

Armhavningar, knaboj osv.

Att sétta upp tydliga mal och variera
traningen.

Genom att forbattra den fysiska
formagan och valmaendet.

(Oppet for personlig reflektion.)

Eleverna ska skapa ett schema for sin egen traning over en vecka med fokus
pa de traningsmetoder som diskuterats i lektionen. De ska notera syftet med
varje pass och reflektera over sin utveckling efter en vecka.

Citat

*«Traning ar som att skulptera. Det kraver tid och talamod.”* - Anonym

Detta citat paminner oss om att framsteg inom traning och halsa inte sker
over en natt, utan ar en process som kraver engagemang och uthallighet.
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