F6rmagor som vi kommer att arbeta med under detta omrade

o Planera, praktiskt genomfdra och vardera idrott och
andra fysiska aktivteter utifran olika synsatt pa hélsa,
rorelse och livsstil.

o Ro0ra sig allsidigt i olika fysiska sammanhang

Kunskapskrav — det har ska du att kunna ndar omradet ar avslutat

e Du ska kunna satta upp mal for din traning.

e Du ska kunna planera egen tréaning/motion.

e Du ska kunna utvardera hur traningen har fungerat och veta hur detta
paverkar din halsa.

For att fa betyget E behoéver du visa att:

Eleven kan pa ett i huvudsak fungerande satt satta upp mal for och planera traning och andra
fysiska aktiviteter. Eleven kan aven utvardera aktiviteterna genom att samtala om egna upplevelser
och fora enkla och till viss del underbyggda resonemang om hur aktiviteterna tillsammans med kost
och andra faktorer kan paverka hélsan och den fysiska formagan

FoOr att fa betyget C behover du visa att:

Eleven kan pa ett relativt val fungerande satt satta upp mal for och planera traning och andra fysiska
aktiviteter. Eleven kan aven utvardera aktiviteterna genom att samtala om egna upplevelser och féra
utvecklade och relativt val underbyggda resonemang om hur aktiviteterna tillsammans med kost och
andra faktorer kan paverka halsan och den fysiska formagan

For att fa betyget A behover du visa att:

Eleven kan pa ett val fungerande satt satta upp mal for och planera traning och andra fysiska
aktiviteter. Eleven kan aven utvardera aktiviteterna genom att samtala om egna
upplevelser och fora valutvecklade och véal underbyggda resonemang om hur aktiviteterna tillsammans

med kost och andra faktorer kan paverka halsan och den fysiska férmagan.



Traningsplanering ar 8 och 9

Arbetsuppgift

Du ska skriva traningsdagbok under tva veckor. Innan du borjar skriva i traningsdagboken ska du
satta upp ett mal med din traning. Det kan tex vara att forbattra konditionen.

Utifran det mal du satter upp ska du sedan goéra en planering 6ver hur du ska trdna/motionera under
tva veckor.

| tréningsdagboken ska du sedan under tva veckor anteckna all din fysiska aktivitet. Det kan vara
bade organiserad traning, idrottslektion i skolan och fysisk aktivitet i vardagen (promenader tex).

Nar du ar klar med traningsdagboken ska du redovisa den for din idrottslarare genom att muntligt
samtala om hur aktiviteterna tillsammans med kost och andra faktorer paverkar halsan och din
fysiska formaga.

Samtalet kommer att ske i sma grupper.
For att komma val férberedd till samtalet ska du skriva en skriftlig sammanfattning over ditt arbete.
Saker du kan reflektera 6ver ar:

e Har jag uppnatt mitt mal? Hur?

e Har jag genomfért min traningsplanering som jag tankt fran borjan? Varfor/varfor inte?
e Hur paverkar min kost mitt traningsresultat?

e Vad finns det for faktorer utdver traning och kost som paverkar min halsa?

e Ovrigt?

Arbetet redovisas skriftligt senast torsdag 24/10.
Den muntliga redovisningen sker efter lovet i smagrupper.

Lycka till!

Halsningar

Ulrika och Mans



Namn:

Klass:

Min malsdttning med traningsperioden

Min traningsplanering

Aktivitet

Antal ganger per vecka

Tid per gang

Skriftlig sammanfattning (Anvand dven baksidan)




