Oppna i Google Docs

Terminsplanering

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Idrott och héalsa 1

Tema: Halsa och fysisk utveckling

Introduktion till halsa och traning (19 aug - 22 sep)

Lektion 1: Introduktion till kursen och mal for terminen

Lektion 2: Grundlaggande begrepp inom halsa

Lektion 3: Fysisk aktivitet och dess effekter pa kroppen

Lektion 4: Sikta mot halsosamma vanor

Lektion 5: Kostens roll i hdlsa och prestation

Lektion 6: Traningsplanering och malsattning

Lektion 7: Bedomning av traningsschema och kostanalys (Bedomningstillfalle)

Lektion 8: Aterkoppling och reflektion kring malsattning

Grundlaggande idrottstekniker (23 sep - 27 okt)

Lektion 1: Inledning till olika idrottsgrenar
Lektion 2: Tekniktraning i 2-3 utvalda sporter

Lektion 3: Motion och halsosamma aktiviteter utomhus
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Lektion 4: Samarbetsovningar och laganda

Lektion 5: Taktik och strategi inom idrott

Lektion 6: Praktisk traning i utvalda idrotter

Lektion 7: Bedomning av tekniska kunskaper i utvalda sporter (Bedomningstillfalle)
Lektion 8: Reflektion och diskussion kring idrottsformer

V.44 (Hostlov: 28 okt - 1 nov)

Ingen lektion

Halsa och livsstil (3 nov - 1 dec)

Lektion 1: Halsosam livsstil och stresshantering
Lektion 2: Mental traning i idrott

Lektion 3: Maten som kraftkalla

Lektion 4: Maltidsplanering utifran traning
Lektion 5: Traningens betydelse for mental halsa
Lektion 6: Aterskapande av energi efter trining

Lektion 7: Bedomning av halsoplan (Bedomningstillfalle)

Aterkoppling och repetition (2 dec - 20 dec)

Lektion 1: Aterkoppling av inlirda moment och studenternas reflektion

Lektion 2: Repetition av grundlaggande teorier och praktiska fardigheter



Lektion 3: Utvardering av larandemal, reflektion och feedback

Detta upplagg ger en strukturerad och varierad tréaning dar eleverna far
mojlighet att arbeta med bade praktiska och teoretiska moment inom idrott

och halsa.
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