Kursplan idrott och halsa 9C
Varterminen 2016
Vecka 2-13

Férmagor i fokus:

e Rorasig allsidigt i olika fysiska sammanhang

e Forebygga risker vid fysisk aktivitet samt hantera nddsituationer pa land och i vatten

e Planera, praktiskt genomfdra och vardera idrott och andra fysiska aktiviteter utifran
olika synsatt pa halsa, rorelse och livsstil,

Kunskapsomrade som behandlas ur det centrala innehallet (LGR11):

e Komplexa rorelser i lekar, spel och idrotter, inomhus och utomhus, samt danser och
rorelser till musik.

e Styrketraning, konditionstraning, rorlighetstraning och mental tréaning. Hur dessa
aktiviteter paverkar rorelseférmagan och halsan.

e Ord och begrepp for och samtal om upplevelser och effekter av olika fysiska
aktiviteter och traningsformer.

e Olika simsatt i mag- och rygglage

Planering:

Vecka Tisdag Onsdag
2 Intro Teori i C10 — Kost
3 Teori i C10 — Kost Teori i C10 — Traningslara
4 Teori i C10 — Halsouppgift Teori i C10 — Halsouppgift
5 Simning Teori i C10 — Halsouppgift
6 Simning Inldmning - halsouppgift
Boll/Lek
7 Vinterfriluftsdag Boll
8 Sportlov
9 Dans Dans
10 Dans Dans
11 Dans Dans
12 Dans Dans
13 Pasklov

/Marina



