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Terminsplanering

Arskurs: 5
Amne: Puls no 5 - Fysik och hélsa

Tema: Halsa och traning

Introduktion till halsa och motion (19 aug -
15 sep)
V.34

» Lektion 1: Vad ar halsa? - Introduktion till begreppet
e Lektion 2: Goda matvanor - Vad ska vi ata?
« Lektion 3: Motionens betydelse for var hélsa

V.35

» Lektion 4: Puls och hjartfrekvens - Matning och analys
 Lektion 5: Olika traningsformer och deras effekter
 Lektion 6: Planera en personlig traningsvecka

Rorelse och kropp (16 sep - 6 okt)

V.36

» Lektion 7: Kroppens muskler - Vilka finns och hur fungerar de?
 Lektion 8: Ledens rorelse och betydelse for traning
« Lektion 9: Anatomisk genomgang - Vad gor vara organ?

V.37

» Lektion 10: Energikallor i traning - Kolhydrater, fett och protein
» Lektion 11: Praktiska ovningar for styrka och kondition
* Lektion 12: Att tréna for hallning och balans

Halsa, livsstil och gemenskap (7 okt - 3 nov)

V.38

« Lektion 13: Livsstilsval och deras inverkan pa halsan
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« Lektion 14: Stress och aterhamtning - Hur hanterar vi stress?
 Lektion 15: Gruppdiskussion kring livsstil och val

V.39

 Lektion 16: Bedomningstillfalle - Matning av rorelsemonster
» Lektion 17: Gemensamma aktiviteter och deras betydelse
» Lektion 18: Samarbetsovningar i grupp

Avslutning och reflektion (4 nov - 20 dec)

V.40

» Lektion 19: Reflektera kring terminens larande
» Lektion 20: Forbereda presentationer av arbeten
e Lektion 21: Gruppearbete om halsa

V.41

» Lektion 22: Presentation av grupparbeten
 Lektion 23: Avslutande diskussion kring halsosamma livsstilsval
« Lektion 24: Plats for fragor och svar

Lov och ledigheter

» V.44 (Hostlov): 28 oktober - 1 november (Inga lektioner)
* V.51 (Terminens slut): 20 december (Inga lektioner)

Repetition och utvardering (16 dec - 20 dec)

V.50

* Lektion 25: Sammanfattning av terminens innehall

» Lektion 26: Repetitionsovningar

» Lektion 27: Avslutande prov och utvardering av individuella
prestationer
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