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Idrott och halsa

Rorelse och hilsofrimjande levnadsvanor ér grundldggande f6r ménniskors vilbefinnande. Positiva
upplevelser av idrott, rorelseaktiviteter och friluftsliv under uppvixtaren har stor betydelse f6r om vi
blir fysiskt aktiva genom livet. Genom rorelse och hilsofrimjande levnadsvanor far ménniskor
redskap for att kunna paverka och ta ansvar for sin hélsa.

Syfte

Undervisningen i &mnet idrott och hilsa ska syfta till att eleverna utvecklar allsidiga rorelseférmagor
och intresse for att vara fysiskt aktiva och vistas i naturen. Den ska ocksa bidra till att eleverna
utvecklar en god kroppsuppfattning och tilltro till sin egen fysiska férmaga. Undervisningen ska vara
utformad sa att alla elever kontinuerligt kan delta i aktiviteterna och ge dem f6érutséttningar att delta i
andra rorelseaktiviteter i skolan. Eleverna ska fa mota olika slags aktiviteter i varierande miljoer och
sammanhang samt ges mojligheter att utveckla sin samarbetsféormaga och sin respekt fér andra.

Genom undervisningen ska eleverna ges mojligheter att utveckla formagan att genomfora aktiviteter
inom friluftsliv och utevistelse i olika miljoer. De ska ges forutsdttningar att vistas utomhus och i
naturen under olika arstider samt utveckla forstaelse for virdet av friluftsliv.

Undervisningen ska ge eleverna moéjligheter att utveckla kunskaper om hur rorelse paverkar den
fysiska formagan och den fysiska, psykiska och sociala hilsan. Pa sa sitt far eleverna férutsittningar
att utveckla goda levnadsvanor i syfte att kunna paverka sin hélsa genom livet. De ska dven ges
mojligheter att anvinda dmnets ord och begrepp for att kommunicera om aktiviteter, hdlsa och
levnadsvanor. Undervisningen ska ocksa bidra till att eleverna utvecklar kunskaper om risker och
sidkerhet vid olika aktiviteter och kunskaper i att agera i nodsituationer.

Undervisningen i dmnet idrott och hélsa ska ge eleverna forutsittningar att utveckla

formaga att rora sig allsidigt i olika fysiska ssmmanhang och att simma,
formaga att genomfora aktiviteter inom friluftsliv och utevistelse under olika férhallanden och i
olika miljoer, och

® formaga att reflektera 6ver samband mellan rorelse, fysisk formaga och hilsa samt att forebygga
och hantera risker och nédsituationer.

Centralt innehall
| drskurs 1- 3
Rorelse

® Motoriska grundformer och deras sammansatta former, med och utan redskap.
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® Lekar och andra enkla rorelseaktiviteter, inomhus och utomhus.
® Takt och rytm i enkla danser och rorelser till musik.
® Rorelserivatten och vattenvana. Att balansera, flyta och simma i mag- och rygglige.

Friluftsliv och utevistelse

Att utforska och orientera sig i ndrmiljon. Undersokande av mojligheter till daglig rorelse i
nirmiljon.

Att folja vigbeskrivningar. Begrepp som beskriver ldge, avstand och riktning.

Natur- och utevistelser under olika arstider.

Forhallningssitt i naturen utifran allemansréttens grunder.

Halsa och levnadsvanor

® Kommunikation om upplevelser av olika aktiviteter.

Sdkerhet och hinsynstagande i samband med aktiviteter.

| arskurs 4- 6

Rorelse

Motoriska grundformer och sammansatta motoriska grundformer, med och utan redskap.
Lekar, spel, idrotter och andra rorelseaktiviteter, inomhus och utomhus.

Takt och rytm i danser och rorelser till musik.

Grundliggande triningslira: pulshéjande rorelser samt koordinations-, styrke- och
rorlighetsévningar.

Rorelser i vatten. Att balansera, flyta och simma i mag- och rygglége.

Friluftsliv och utevistelse

Att utforska och orientera sig i den nérliggande natur- och utemiljon. Undersokande av
mojligheter till daglig rorelse i ndrmiljon.

Att ge och folja vigbeskrivningar. Enkla kartors uppbyggnad, diribland digitala kartor.
Natur- och utevistelser i olika miljéer under olika arstider.

Forhallningssitt i naturen utifran allemansréttens grunder.

Sikerhet vid vatten under olika arstider. Hantering av nodsituationer vid vatten med
hjélpredskap.

Halsa och levnadsvanor

Kommunikation om upplevelser av olika aktiviteter och hur de paverkar den fysiska formagan
och hilsan.

Olika sitt att forebygga skador, diribland uppviarmning,.

Sékerhet och hénsynstagande i samband med aktiviteter.
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® Forsta hjilpen.
| drskurs 7- 9
Rorelse

Sammansatta motoriska grundformer och komplexa rorelser i lekar, spel, idrotter och andra
rorelseaktiviteter, inomhus och utomhus.

® Olika former av dans samt rorelse- och triningsprogram till musik.
® Grundldggande triningsléira: konditionstraning, koordinationstrianing, styrketrdning och

rorlighetstréining.

® Olika verktyg, daribland digitala, for att reflektera 6ver rorelseaktiviteter.
® Simningimag- och rygglége.

Friluftsliv och utevistelse

Att utforska och orientera sig i kiinda miljéer med hjélp av enkla kartor och digitala verktyg.
Undersokande av mojligheter till daglig rorelse i ndrmiljon.

Att ge och folja vigbeskrivningar.

Friluftsaktiviteter i olika miljoer och under olika arstider.

Forhallningssitt i naturen utifran allemansrittens grunder.

Sékerhet vid vatten, under olika arstider. Hantering av nédsituationer i och vid vatten med
hjalpredskap.

Halsa och levnadsvanor

Kommunikation om upplevelser av olika aktiviteter och hur de paverkar den fysiska formagan
och olika aspekter av hilsa.

Kroppsideal och normer inom idrotten. Hur det paverkar individens mojlighet till deltagande i
olika aktiviteter.

® Riskerna med dopning.
® Forebyggande av skador genom allsidig trining, anpassning av belastning samt tekniker for

rorelseutforanden.

® Sikerhet och hinsynstagande i samband med olika aktiviteter.
® Forsta hjilpen.

Betygskriterier

Betygskriterier for betyget E i slutet av arskurs 6

Eleven genomfor rorelseaktiviteter som innefattar sammansatta motoriska grundformer i olika
fysiska ssmmanhang och bidrar till att anpassa sina rorelser till syftet med aktiviteterna. Eleven visar
vattenvana eller simmar.
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Eleven medverkar i att genomfora aktiviteter i natur- och utemiljo under olika férhallanden.

Eleven bidrar i kommunikation om samband mellan rorelse och hilsa. Eleven medverkar i att
forebygga risker vid olika aktiviteter och i att hantera nédsituationer pa land och vid vatten.

Betygskriterier for betyget D i slutet av arskurs 6

Elevens kunskaper bedoms sammantaget vara mellan C och E.

Betygskriterier for betyget C i slutet av arskurs 6

Eleven genomfor rorelseaktiviteter som innefattar ssmmansatta motoriska grundformer i olika
fysiska sammanhang och anpassar delvis sina rorelser till syftet med aktiviteterna. Eleven simmar.

Eleven genomfor aktiviteter i natur- och utemiljo pa ett delvis fungerande sitt under olika
forhallanden.

Eleven kommunicerar pa ett enkelt sitt om samband mellan rérelse och hilsa. Eleven férebygger

risker vid olika aktiviteter och hanterar nddsituationer pa land och vid vatten pa ett delvis fungerande
satt.

Betygskriterier for betyget B i slutet av arskurs 6

Elevens kunskaper bed6ms sammantaget vara mellan A och C.

Betygskriterier for betyget Aii slutet av arskurs 6

Eleven genomfor aktiviteter som innefattar sammansatta motoriska grundformer i olika fysiska
sammanhang och anpassar sina rorelser till syftet med aktiviteterna. Eleven simmar.

Eleven genomfor aktiviteter i natur- och utemilj pa ett fungerande siitt under olika férhallanden.

Eleven kommunicerar pa ett utvecklat sitt om samband mellan rorelse och hilsa. Eleven forebygger
risker vid olika aktiviteter och hanterar nddsituationer pa land och vid vatten pa ett fungerande siitt.

Betygskriterier for betyget E i slutet av arskurs 9

Eleven genomfor rorelseaktiviteter som innefattar ssmmansatta rorelser i olika fysiska ssmmanhang
och bidrar till att anpassa sina rorelser till syftet med aktiviteterna. Eleven simmar 200 meter i en f6ljd

Eleven medverkar i att genomfora aktiviteter inom friluftsliv och utevistelse under olika forhallanden
och i olika miljGer.
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Eleven bidrar i kommunikation om samband mellan rorelse, fysisk formaga och hilsa. Eleven
medverkar i att forebygga risker vid olika aktiviteter och i att hantera nédsituationer pa land och vid
vatten.

Betygskriterier for betyget D i slutet av arskurs 9

Elevens kunskaper bed6ms sammantaget vara mellan C och E.

Betygskriterier for betyget C i slutet av arskurs 9

Eleven genomfor rorelseaktiviteter som innefattar ssmmansatta rorelser i olika fysiska ssmmanhang
och anpassar delvis sina rorelser till syftet med aktiviteterna. Eleven simmar 200 meter i en f61jd.

Eleven genomfor pa ett delvis fungerande siitt aktiviteter inom friluftsliv och utevistelse under olika
forhallanden och i olika milj6er.

Eleven kommunicerar pa ett enkelt sitt om samband mellan rorelse, fysisk formaga och hilsa. Eleven

forebygger risker vid olika aktiviteter och hanterar nodsituationer pa land och vid vatten pa ett delvis
fungerande sitt.

Betygskriterier for betyget B i slutet av arskurs 9

Elevens kunskaper bed6ms sammantaget vara mellan A och C.

Betygskriterier for betyget A i slutet av arskurs 9

Eleven genomfor rorelseaktiviteter som innefattar ssmmansatta rorelser i olika fysiska ssmmanhang
och anpassar sina rorelser till syftet med aktiviteterna. Eleven simmar 200 meter i en f6ljd varav 50

meter pa rygg.

Eleven genomfor pa ett fungerande siitt aktiviteter inom friluftsliv och utevistelse under olika
forhallanden och i olika milj6er.

Eleven kommunicerar pa ett utvecklat siitt om samband mellan rorelse, fysisk férmaga och hilsa.

Eleven forebygger risker vid olika aktiviteter och hanterar nédsituationer pa land och vid vatten pa ett
fungerande siitt.
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