Laborationer

...forsta betydelsen av rérelseaktiviteter och deras samband med valbefinnande och halsa

Amnets syfte
Undervisningen i amnet idrott och halsa ska syfta till att eleverna utvecklar sin kroppsliga formaga samt formaga att... genomfora och vardera olika rorelseaktiviteter som allsidigt
framjar den kroppsliga férmagan..

Undervisningen ska leda till att eleverna utvecklar kunskaper om hur den egna kroppen fungerar. Konsekvenserna av fysisk aktivitet och inaktivitet.

| undervisningen ska erfarenheterna av fysiska aktiviteter relateras till fakta och teorier.

Uppgift

Vigggmfér ett antal Fysiologilaborationer i &mnet idrott och halsa. Syftet med laborationerna ar att ge eleverna férmagan att bedéma (vardera) olika aktiviteter utifran ett
halsoperspektiv. Halsa bestar 3 delar och dr som bekant enligt WHO:s definition: Fysisk, Psykisk & Socialt valbefinnande. Det vill sdga kursen syftar bl.a till att: ge eleverna
fysiska kunskaper och fardigheter samt erfarenhet av och férmagan att kunna bedéma olika aktiviteters fysiska, psykiska & sociala halsa.

Eleverna skall efter avslutad kurs kanna till begrepp som: vilopuls, medelpuls, maxpuls, testvérde, syreupptagningsférmaga, energiférbrukning, aktivitetens intensitet.

Kursen avslutas med ett teoriprov.

Centralt innehall
Tréaningsmetoder och deras effekter, till exempel konditions- och koordinationstraning.

Kunskapskrav

Betyget E

Eleven kan med goda rorelsekvaliteter genomféra en bredd av aktiviteter som utvecklar den kroppsliga férmagan. | samband med det beskriver eleven 6versiktligt aktivite-
ternas

... betydelse for den kroppsliga formagan och halsan.

Betyget C
Eleven kan med sakerhet och med goda rérelsekvaliteter genomféra en bredd av aktiviteter som utvecklar den kroppsliga férmagan. | samband med det kan eleven utférligt
beskriva aktiviteternas...betydelse fér den kroppsliga férmagan och hélsan. Beskrivningen innehaller férklaringar med koppling till relevanta teorier.

Betyget A

Eleven kan med sakerhet och med goda rérelsekvaliteter genomféra en bredd av aktiviteter, aven av komplex karaktar, som utvecklar den kroppsliga férmagan. | samband
med det kan eleven utforligt och nyanserat beskriva aktiviteternas...betydelse for den kroppsliga formagan och halsan. Beskrivningen innehaller férklaringar med koppling
till relevanta teorier.



Idrott och HALSA Ulvirdering av olika aktiviteter utifrdn ett hélsoperspektiv, dvs Fysisk, Psykisk och Social hiilsa enligt WHO:s definition av begreppet h#lsa

Fysisk hdlsa = huruvida aktiviteten paverkar kroppen fysiskt.

-Kondition {lagintensiv/medelintensiv/hdgintensiv) mm.

-Styrka (vilka muskler trénas ?)

-(")vrig triningseffekt (smidighet, balans, timing, koordination, explosivitet, mm)

Psykisk hélsa = huruvida aktiviteten
paverkar oss psykislkt, dvs kinsloméssigt
avslappnande, njutbart, stressigt, existensiclIt.
spinnande, trikigt, , etc

Social hilsa =

huruvida aktiviteten
paverkar oss socialt
Vinner, kamraiskap

Aktivitet. :
Skriv in den aktivitet som utvirderas. Levnvovmmmeemmsm - 3 cmaE s & ey

Vilka Muskler
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Kondition. aktivitetens:
-Mederpils: =000 swenreoSiiemieses 00 seeoseeeenenieiEing 0 ssosswessiesssssms SRS
-Medelpulsviirde (% avdin Maxpuls = om0 seossrmssnesiiigiest ssesssiieoemmennmmssennes S e e e
- Aktivitetens Syreupptagning i liter Syre/min - i . e
-Aktivitetens Energi-forbrukning (i Kalorier) i e
Beskriv aktivitetens intensitet (puls)
-Lagintensiv  (50-60%) av maxpuls
-Medelintensiv (60-70%) av maxpuls
-Higintensiv  (70-83%6) av maxpuls i v jrrereeereenn et
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Din Vilopuls ..........vuei Din Maxpuls......... Ditl Testviirde (syreupptagningsfrmaga i (ml syrefmin).............. Din Maxim:la syreupptagningsformiga i (liter syre/ min).........
Nanm



