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Terminsplanering

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Idrott och héalsa 1
Tema: Introduktion till fysisk aktivitet och halsa (19 aug - 20 dec)

Lararledda instruktioner

Lektion 1:

Lektion 2:

Lektion 1:

Lektion 2:

Lektion 1:

Lektion 2:

Lektion 1:

Lektion 2:

Lektion 1:

Lektion 2:

Lektion 1:

Lektion 2:

Introduktion till kursen och mal for idrott och hilsa

Kroppens anatomi och fysiologi - grundlaggande begrepp

Traningslara - grunderna i traning och fysisk aktivitet

Uthallighetstraning - metoder och upplagg

Styrketraning - principer och ovningar

Rorlighet och smidighet - traningstekniker

Lagsporter - regler och taktik

Individuella idrotter - tekniska och strategiska aspekter

Kost och naringslara - grunder i halsosam kost

Kostens paverkan pa prestationsformaga

Mental traning - psykologiska aspekter av idrott

Skador och skadeforebyggande - sakerhet vid traning


https://docs.google.com/document/d/1znqDp5HSJWkTr2YDpLBwcBg7SJSqqXQ2VnnXhBnSX34/edit?usp=drivesdk

Lektion 1: Halsa och livsstil - betydelsen av livsstilsval

Lektion 2: Framjande av fysisk aktivitet i samhallet

Lektion 1: Repetition av centrala idrotts- och halsobegrepp

Lektion 2: Utvardering av personligt traningsschema

Lektion 1: Repetition och utvardering av centrala teman

Lektion 2: Bedomningstillfalle: Skriftligt prov

Ledig vecka (Hostlov: 28 okt - 1 nov)

Lektion 1: Praktiska ovningar och traning i utomhusmiljo

Lektion 2: Gruppaktiviteter och lagovningar

Lektion 1: Sammanstallning och reflektion over traning och
prestation

Lektion 2: Presentation av individuellt idrottsprojekt

Lektion 1: Forberedelse infor slutbedomning

Lektion 2: Repetition av centrala begrepp och teorier

Lektion 1: Avslutande diskussion och feedback

Lektion 2: Bedomning och betygssattning

Lektion 1: Kursens efterlab - vad tagit vi med oss?



Lektion 2: Reflektion over larande och praktiska tillampningar

Lektion 1: Sammanfattning av kursinnehall

Lektion 2: Avslutande ceremoni och delning av lardomar
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