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Aerobics och motion A
Lokal kurs inrattad 2004-04

Amne: Idrott och halsa
Kurskod: IDH1504
Poang: 50

Mal

Mal fér kursen

Kursen skall ge grundldggande kunskaper i traningsléra och kost.
Vidare ska kursen ge eleverna exempel olikatyper av aerobics- och motionsprogram.
Kursen skall &en ge kunskaper om hur man l&gger upp och leder ett tréningsprogram.

Mal som eleverna skall ha uppnatt efter avslutad kurs

Eleven skall efter avslutad kurs:
Kunnainstruera ett enkelt aerobicspass.
Kunna planera egen och andras tréning.
Haforbéttrat sin traningsstatus.
Ha kénnedom om grundl&ggande néringsléra och kostens betydel se.
Ha kénnedom om vanliga skador inom aerobics och motion samt hur man forebygger
dessa.
Ha kénnedom om hur man genomfor enklare konditionstester.

Rektor
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Betygskriterier

Kriterier for betyget Godkand (G)

Eleven har god kdnnedom om olika typer av aerobics- och motionsprogram.

Eleven leder och instruerar, med viss handledning, ett enkelt aerobicspass.

Eleven redogor for musikens uppbyggnad samt musiken betydel se for aerobicspasset.
Eleven utfor eller instruerar de styrke- och stretchGvningar som ingdr i ett agrobics-
program pa ett tekniskt korrekt sétt.

Eleven planerar sin egen grundlaggande traning.

Eleven redogor for huvuddragen i rérel seapparatens anatomi och funktion.

Eleven redogor for kostens betydelse.

Eleven redogor for de vanligaste skadorna inom aerobics och motion samt hur man fore-
bygger dessa.

Eleven genomfoér enklare konditionstester.

Kriterier for betyget Val Godkand (VG)

Eleven instruerar utan handledning delar av ett enkelt aerobicspass.
Eleven anvander, med viss handledning, musiken som ett redskap.
Eleven planerar sin egen och andras tréning.

Eleven testar en persons kondition pa valfritt passande sitt.

Kriterier for betyget Mycket Val Godkéand (MVG)

Eleven komponerar, instruerar och leder, utan handledning, ett enkelt aerobicspass.
Eleven anvander galvstandigt musiken som ett redskap i traningen (" ar ratt i musiken”).



