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	Elevkursplan i kursen Motionsidrott

	 

	Mål som eleverna skall ha uppnått efter avslutad kurs

Eleven/erna skall få fördjupad insikt i och kunskap om olika motionsidrotters värde och betydelse för hälsa och välbefinnande. Eleven skall känna till definitionen för motionsidrotter och mångfalden av desamma. Eleverna skall kunna gemensamt planera motionsidrottande utifrån hur  motionsidrotter definieras. Eleverna skall kunna analysera, utvärdera och redovisa aktiviteter utifrån definitionen. Eleverna skall ha tillägnat sig fördjupade kunskaper inom begreppet motionsidrotter, samt tillgodogjort sig kunskaper om näringslära kopplat till desamma.

	 

	Arbetssätt och arbetsformer

Kursen genomförs genom utövande av olika motionsidrotter, såväl i grupp som individuellt under idrottslärares ledarskap. Eleverna skall enskilt, i par eller liten grupp fördjupa sig i någon vald motionsaktiviteter under fyra lektionspass. Fördjupningen (fyra tillfällen) kan ske på egen vald plats efter överenskommelse med idrottsläraren för kursen.

	 

	Ämnes- och arbetsområden

	Exempel på motionsaktiviteter: Jogging, promenad, bollspel (lag och/eller individuellt), simning, skridskoåkning, skateboard, cykling, spinning, bowling, golf etc.

	Betygskriterier i kursen Motionsidrotter

Godkänd

Eleven skall känna till definitionen för motionsidrotter. Eleven skall  kunna planera, genomföra, samt redovisa, av självvalda motionsaktiviteter, samt kunna resonera kring dessa ur ett hälsoperspektiv. Eleven skall kunna genomföra och analysera hur ett konditionstest. Eleven skall ha tillgodogjort sig grundläggande kunskaper i tränings- och näringslära. 

	 

	Väl godkänd

Eleven skall kunna resonera om olika genomförda aktiviteters hälsovärde och värdera dessa ur ett hälsoperspektiv. Efter genomförande och analys av konditionstest, skall eleven kunna utvärdera och ge exempel på olika konditionsförbättrande motionsaktiviteter, utifrån kunskaper i tränings- och näringslära, samt utifrån definitionen för motionsidrotter.


	 

	Mycket väl godkänd

Eleven skall eleven kunna resonera, värdera samt ge exempel på ytterligare gynnsamma motionsaktiviteter ur ett hälsoperspektiv. Efter genomfört konditionstest, skall eleven efter analys, värdera, planera samt utföra en självvald konditionsförbättrande aktivitet. Detta skall kunna motiveras utifrån kunskaper i tränings- och näringslära, samt ur ett hälsoperspektiv. Eleven skall kunna förstå och analysera resultat av flera olika konditionstest och utifrån dessa föreslå olika motionsaktiviteter ett ur ett hälsoperspektiv på individens hälsa.


	 

	


