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Idrott och hälsa 1

Maria Talevska Larsson
Läsår 17/18

maria.talevska@arlandagymnasiet.se

Titel: Kondition
Mål: Kunskap om träningsmetoder och deras effekter
Typ av uppgift: enskild, skriftlig lektionsuppgift
Formalia: Times New Roman, storlek 12. Ca 500 ord. Formellt språk. Källhänvisning krävs.
Redovisning/Examination: Maria maria.talevska@arlandagymnasiet.se när lektionen slutar
Start: Vid lektionens start 

Deadline: Vid lektionens slut
Svara på frågorna



Vad är konditin? Varför bör man träna kondition?
Vad är slagvolym? Vad är puls? Hur kan du mäta pulsen på ett enkelt sätt? Vad är vilopuls, maxpuls och arbetspuls? Hur kan du räkna ut din maxpuls?

Vad är pulszon? Hur kan man använda det vid träning?

Vad är borgskalan? Hur kan du använda det vid träning?

Centralt innehåll
Den fysiska aktivitetens och livsstilens betydelse för kroppslig förmåga och hälsa.

Motions-, idrotts- och friluftsaktiviteter som utvecklar en allsidig kroppslig förmåga.

Träningsmetoder och deras effekter, till exempel konditions- och koordinationsträning.

Kunskapskrav
E: Eleven kan med goda rörelsekvaliteter genomföra en bredd av aktiviteter som utvecklar den kroppsliga förmågan. I samband med det beskriver eleven översiktligt aktiviteternas och livsstilens betydelse för den kroppsliga förmågan och hälsan.
C: Eleven kan med säkerhet och med goda rörelsekvaliteter genomföra en bredd av aktiviteter som utvecklar den kroppsliga förmågan. I samband med det kan eleven utförligt beskriva aktiviteternas och livsstilens betydelse för den kroppsliga förmågan och hälsan. Beskrivningen innehåller förklaringar med koppling till relevanta teorier.
A: Eleven kan med säkerhet och med goda rörelsekvaliteter genomföra en bredd av aktiviteter, även av komplex karaktär, som utvecklar den kroppsliga förmågan. I samband med det kan eleven utförligt och nyanserat beskriva aktiviteternas och livsstilens betydelse för den kroppsliga förmågan och hälsan. Beskrivningen innehåller förklaringar med koppling till relevanta teorier.
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