Terminsplanering

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Idrott och hélsa 3
Tema: Ledarskap och individanpassad traning

Ledarskap och coachning (19 aug — 22 sep)

Lektion 1:

Introduktion till kursens mal och ledarskapets betydelse

Lektion 2:

Grundlaggande ledarskapsstilar i idrott

Lektion 3:

Kommunikation och feedback i tréning

Lektion 4:

Att bygga motivation och laganda



Lektion 5:

Ledarskap i olika idrottsformer

Lektion 6:

Etik och ansvar i rollen som tranare

Lektion 7:

BedOdmning av ledarskapsférmaga genom praktisk 6vning (Bedémningstillfalle)

Lektion 8:

Reflektion och diskussion kring ledarskapserfarenheter

Individanpassad traning och rehabilitering (23 sep — 27 okt)

Lektion 1:

Inledning till individanpassad tréning

Lektion 2:



Traning for olika aldrar och fysiska forutsattningar

Lektion 3:

Rehabilitering och skadeférebyggande atgarder

Lektion 4:

Ovningar fér styrka och rérlighet

Lektion 5:

Malsattning och utvardering av traningsprogram

Lektion 6:

Anpassa traning efter individuella behov

Lektion 7:

Beddmning av individuellt trdningsprogram (Beddmningstillfalle)

Lektion 8:

Reflektion och feedback pa anpassad traning



Halsa och livsstil i samhallet (3 nov — 1 dec)

Lektion 1:

Halsa och livsstilsfaktorer i befolkningen

Lektion 2:

Sammanhang mellan fysisk aktivitet och mental halsa

Lektion 3:

Folkhalsa och héalsoframjande arbete

Lektion 4:

Kontroverser och utmaningar i idrottsvarlden

Lektion 5:

Idrott och social integration

Lektion 6:



Halsostédjande program och initiativ

Lektion 7:

Beddmning av projektrapport om halsoarbete (Beddémningstillfalle)

Aterkoppling och repetition (2 dec — 20 dec)

Lektion 1:

Aterkoppling och reflektion pé larande och utveckling

Lektion 2:

Repetition av ledarskaps- och traningskoncept

Lektion 3:

Utvardering av kursens innehall och personlig utveckling

Denna planering erbjuder eleverna mojligheten att utveckla sina ledarskapsformagor och 6ka
sin forstaelse for hur individanpassad traning kan tillampas for att framja halsa och
valbefinnande i samhallet.
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