ÅK 9.

Fysprofil :________________________________________

Syfte
· Planera, praktiskt genomföra och värdera idrott och andra fysiska aktiviteter utifrån olika synsätt på hälsa, rörelse och livsstil.

Centralt innehåll

· Att sätta upp mål för fysiska aktiviteter, till exempel förbättring av konditionen.
· Olika definitioner av hälsa, samband mellan rörelse, kost och hälsa och sambandet mellan beroendeframkallande medel och ohälsa.

Betygskriterier: 

E
Har satt upp mål för och lämnat in en skriftlig träningsplanering. Genomför egen träning.
Utvärderar sin träning. Kan föra enklare resonemang om hur träning tillsammans med t ex kost kan påverka den egna hälsan.

C
Har satt upp tydliga mål för och lämnat in en skriftlig träningsplanering. Genomför egen träning anpassad efter planeringen. För enklare anteckningar om träningen t ex i en träningsdagbok.
Utvärderar sin träning och drar egna slutsatser. Kan föra utvecklade resonemang om hur träning tillsammans med t ex kost kan påverka den egna hälsan.

A
Har satt upp tydliga och detaljerade mål för och lämnat in en skriftlig träningsplanering. Genomför egen träning väl anpassad efter planeringen och för en detaljerad träningsdagbok.
Utvärderar sin träning och kan göra förändringar i sin planering. Kan föra välutvecklade och väl underbyggda resonemang om hur träning tillsammans med t ex kost kan påverka den egna hälsan.

Genomförande:
1. Fundera kring följande frågor:
Kondition

Hur tycker Du att det gick på ditt konditionstest?

Vad i din vardag gör Du som påverkar din kondition, både negativt och positivt?

Föreslå positiva vane förändringar i din vardag, som skulle påverka din kondition åt det positiva hållet?
Vad kan Du ha för nytta i ditt framtida liv av din kondition? 

Styrka
Hur tycker Du att det gick på dina test?

Vad i din vardag gör Du som påverkar din styrka, både negativt och positivt?

Föreslå positiva vane förändringar i din vardag, som skulle kunna påverka din styrka åt det positiva hållet?

Vad kan Du ha för nytta i ditt framtida liv av din styrka? 

Koordination

Hur tycker Du att det gick på ditt test?

Vad i din vardag gör Du som påverkar din koordination, både negativt och positivt?

Föreslå positiva vane förändringar i din vardag, som skulle påverka din koordination åt det positiva hållet?

Vad kan Du ha för nytta i ditt framtida liv av din koordination? 

2. Inlämningsuppgiftens Innehåll:
· Inledning Efter genomförda test, vad tycker Du är din starkaste sida respektive svagaste sida, och varför tror du det är så? Hur har du resonerat kring frågeställningarna ovan?
· Mål. Vad har Du för mål med ditt träningsprogram?
· Träningsprogram. Hur skall Du nå ditt mål? Sätt ihop ett träningsprogram som du motiverar. Kost, träning m.m.
· Träningsdagbok. Genomför ditt träningsprogram, och skriv träningsdagbok som innehåller anteckningar från träningen.
· Sammanfattning. Sammanfatta hur din träning fungerat och om du kan nå dina uppsatta mål med ditt träningsprogram. Är det något du skulle behöva ändra, eller något nytt du skulle vilja prova, för att nå dina mål?
Om du missat något av dessa tester, kan du ändå göra en reflektion och svara på frågeställningarna. Du har säkert en uppfattning om hur du skulle ha lyckats på testet. Du kan också sätta ihop ett träningsprogram som du motiverar, även om du inte deltagit i alla tester.

