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Terminsplanering

Arskurs: Gymnasiet

Amne: Idrott och héalsa 2

Tema: Kursen fordjupar sig i kroppens funktioner, prestationsférmaga och
strategier for att framja livslangt larande om hélsa och tréaning. Under
terminen kommer vi att fokusera pa mer avancerade idrottsmetoder och
halsoframjande aktiviteter.

Fysiologi och traningsanpassning (7 jan - 1 feb)

V.2
Lektion 1: Introduktion till kursen och fysiologiska aspekter
Lektion 2: Prestanda och energisystem under olika aktiviteter

V.3
Lektion 1: Hur traning paverkar muskler och skelett
Lektion 2: Anpassning av traningen till malsattning

V.4
Lektion 1: Traningsprinciper och traningscykler
Lektion 2: Individuell traningsplanering, teori och praktik

V.5

Lektion 1: Bedomningstillfalle: Skriftlig inlamning om individuellt
traningsprogram

Lektion 2: Reflektion kring kursinnehallet

Idrott och samhalle (5 feb - 29 feb)

V.6
Lektion 1: Idrottens paverkan pa samhaéllet
Lektion 2: Lagstiftning och etik inom idrott

V.7
Lektion 1: Idrottslig mangfald och inkludering
Lektion 2: Praktiska ovningar i samarbeta och ledarskap

V.8
Lektion 1: Mental traning; fokus och malsattning
Lektion 2: Diskussion om jamstalldhet i idrotten

V.9
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Lektion 1: Bedomningstillfalle: Praktisk genomforande av idrottsligt projekt
Lektion 2: Reflektion och utvardering av prestationer

Halsa och livsstil (1 mar - 29 mar)

V.10
Lektion 1: Kostens betydelse for prestation och aterhadmtning
Lektion 2: Halsosamma livsstilsval och vanor

V.11
Lektion 1: Stresshantering och avkopplingstekniker
Lektion 2: Gruppovningar i stresshantering

V.12
Lektion 1: Utomhusaktiviteter och deras halsofordelar
Lektion 2: Diskussion om langsiktig halsoformaga

V.13
Lektion 1: Bedomningstillfalle: Muntlig presentation av halsoprojekt
Lektion 2: Reflektion over livsstilsval och halsa

Repetition och utvardering (1 apr - 20 apr)

V.14
Lektion 1: Repetition av kursens huvudteman
Lektion 2: Utvardering och feedback pa individuella projekt

V.15
Lektion 1: Forberedelser infor avslutande bedomning
Lektion 2: Sammanfattande utvardering av kursens larande

Lov och ledigheter:
V.16
Inga lektioner (Pasklov, 14-17 april)

Terminen stracker sig fran vecka 2 till vecka 16, med lov i vecka 16 och en
strukturerad progression av lektioner och bedomningstillfallen.
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