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Terminsplanering

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Idrott och hélsa 2
Tema: Fordjupning i traning och halsa

Fordjupning i traningslara (19 aug - 22 sep)
Lektion 1:

Introduktion av kursens mal och fokusomraden

Lektion 2:

Traningsprinciper och metodik

Lektion 3:

Uthallighetstraning och dess fysiologiska effekter

Lektion 4:

Styrketraning och programdesign

Lektion 5:

Flexibilitet och skadeforebyggande traning

Lektion 6:

Kardiovaskular traning och pulsovervakning

Lektion 7:

Bedomning av individuell traningsplan (Bedomningstillfalle)

Lektion 8:

Reflektion kring traningsmetoder och resultat

Idrottens betydelse for livskvalitet (23 sep - 27 okt)

Lektion 1:


https://docs.google.com/document/d/13UiTs0VoTVuEpIlrWrphbqo68tFLgEe89LcDbzF_xqY/edit?usp=drivesdk

Idrott och héalsa i moderna samhallen

Lektion 2:

Inflytande av fysisk aktivitet pa mental halsa
Lektion 3:

Livsstilsfaktorer och deras paverkan pa hélsa
Lektion 4:

Sammanhang mellan fysisk aktivitet och socialt liv
Lektion 5:

Praktisk tillampning av halsopromotering

Lektion 6:

Roliga och inkluderande aktivitetsformer

Lektion 7:

Bedomning av halsorelaterad projekt (Bedomningstillfalle)

Lektion 8:

Reflektion och diskussion kring idrottens roll i samhallet

Specialiserade idrottsformer och traning (3 nov - 1 dec)

Lektion 1:

Introduktion till valda specialidrotter

Lektion 2:

Tekniska och taktiska aspekter i utvalda idrotter

Lektion 3:

Traning i lagidrotter och individuella sporter

Lektion 4:

Mental forberedelse infor traning och tavling



Lektion 5:

Fordjupad traningsteknik i valda idrotter

Lektion 6:

Traning och tavlingens regler och etik

Lektion 7:

Bedomning av prestation i specialidrott (Bedomningstillfalle)
Aterkoppling och repetition (2 dec - 20 dec)
Lektion 1:

Aterkoppling och reflektion éver inlarda kunskaper

Lektion 2:

Repetition av traningsmetoder och idrottsteori

Lektion 3:

Utvardering av larande och individuell utveckling

Denna planering fokuserar pa att ge eleverna verktyg for att forsta och
utveckla sina egna traningsmetoder samt att starka deras engagemang i
idrott och halsa.
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