	PRIVATE
Ämne: Idrott & Hälsa
Kurs: Motion med gympingprofil                                                                                        Kurskod: IDH1591 
Poäng: 50

	Elevkursplan i kursen Motion med gympingprofil

	 

	Mål som eleverna skall ha uppnått efter avslutad kurs

Eleven skall under kursen utveckla en förståelse för olika motionsformers (inklusive till musik) värde för fysisk och psykisk hälsa. Eleven skall kunna variera sin träning mellan olika motionsformer, och klara av att föra dagbok över varje enskilt motionsaktivitet. Vidare skall eleven i en fördjupningsuppgift ha genomfört två olika aktiviteter och redovisat en efterföljande analys.
Eleven skall också ha tillgodogjort sig kunskap under kursen i olika former av motion, olika motionsformer till musik, träningslära, näringslära etc.



	 

	Arbetssätt och arbetsformer

Kursen är uppdelad i 20 schemabundna lektioner under idrottslärares ledning, samt 5 lektioner enskilt motionsutövande på valfri plats. Resterande 15 lektioner (enskilt) genomförs på Gerdahallen under utbildad instruktörs ledning. Där skall eleven prova på så många olika motionsaktiviteter, som finns där och som hinns med under dessa lektioner. Under de totalt 20 enskilda lektionerna skall dagbok över varje lektion noggrant föras, för senare redovisning skriftligt och muntligt. 

Även en fördjupningsuppgift skall genomföras i samband med Gerdahallslektionerna. Uppgiften innebär en jämförande analys mellan två olika typer av aktiviteter. Studier för analys kan vara: typ av aktiviteter, innehåll, upplägg, syfte/mål, likheter/skillnader, träningsbelastning, träningseffekter, personlig upplevelse etc. Uppgiften redovisas skriftligt. 
Motionsutövandet sker i grupp, par eller enskilt.

	 

	Ämnes- och arbetsområden

Olika motionsformer (planeras tillsammans med lärare) som: promenad, powerwalk, jogging, motionssim, styrkemotion, skridskoåkning etc.
Olika motionsformer till musik som: gympa, aerobics, stepup, spinning, latin dance, poweryoga etc. 
Träningslära och näringslära.

	 

	Betygskriterier i kursen Motionsidrott med gympingprofil
Godkänd

Eleven skall under kursen visa att den kan utföra de gemensamt planerade aktiviteterna och har lärt sig de moment som ingår i kursen enligt ovan. Träningsdagbok och redovisning av den samma, samt genomförande av fördjupningsuppgiften skall genomföras.
Eleven skall ha tillägnat sig grundkunskaper i tränings- och näringslära. 

	 

	Väl godkänd
Efter deltagande i gemensamt planerade aktiviteter skall eleven utifrån sina kunskaper, kunna värdera de olika aktiviteternas träningseffekter. Kring dagboken i dess redovisning skall eleven även resonera kring olika hälsoaspekter. Eleven skall ha tillägnat sig djupare kunskaper i träningslära- och näringslära och skall med dessa kunskaper, kunna resonera kring de olika aktiviteternas hälsoaspekter.   

	 

	Mycket väl godkänd

Utöver deltagandet i de gemensamt planerade aktiviteterna, skall eleven leda gruppen, själv eller i par, i en självvald motionsaktivitet. Eleven skall med sina kunskaper i tränings- och näringslära kunna analysera, utvärdera samt utifrån detta föreslå eventuella förbättringar. Dessutom skall eleven utforma och motivera en hälsoinriktad motionsaktivitet.  
 

	 

	


