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Idrott och halsa

Amnet idrott och hilsa behandlar sambanden mellan minniskans livsstil, hilsa och vilbefinnande. I
dmnet ingar olika former av fysiska aktiviteter bade inomhus och utomhus.

Amnets syfte

Undervisningen i &mnet idrott och héilsa ska syfta till att eleverna utvecklar sin rorelseférmaga och
kroppsuppfattning samt formaga att planera, genomfoéra och utvirdera olika fysiska aktiviteter.
Vidare ska undervisningen leda till att eleverna utvecklar férmaga att anvinda fysiska aktiviteter som
en kiilla till hilsa och vilbefinnande.

Undervisningen ska ge eleverna méjlighet att utveckla kunskaper om livsstilens betydelse for hilsan.
Genom undervisningen ska eleverna ocksa ges mojlighet att utveckla férmaga att samtala om och
reflektera 6ver vad fysiska aktiviteter och livsstil betyder for den fysiska formagan och hilsan.

I undervisningen ska eleverna ges mojlighet att genom fysiska aktiviteter utveckla kunskaper om hur
den egna kroppen fungerar i arbete och vila. Undervisningen ska ocksa bidra till att eleverna
utvecklar kunskaper om hur fysiska aktiviteter kan genomforas pa ett ergonomiskt och sikert sétt.
Genom undervisningen ska eleverna ges mojlighet att utveckla kunskaper i att hantera nodsituationer
vid fysiska aktiviteter.

Undervisningen ska leda till att eleverna utvecklar kunskaper om naturen som en killa till rekreation
under olika arstider. Genom undervisningen ska eleverna ocksa ges mojlighet att utveckla ett intresse
for fysiska aktiviteter i olika utemiljéer.

Undervisningen ska utformas sa att alla kan delta och utvecklas utifran sina egna férutsattningar och i
samspel med andra.

Undervisningen i amnet idrott och hélsa ska ge eleverna férutsattningar att utveckla foljande:

1. Formaga att planera, genomfora och utvirdera fysiska aktiviteter som utvecklar
rorelseférmagan och hilsan.

2. Formaga att reflektera 6ver vad fysiska aktiviteter och livsstilen betyder for hilsan och
vilbefinnandet.

3. Formaga att utfora fysiska aktiviteter pa ett sikert och ergonomiskt sitt.

Kurser i amnet
® Idrott och hilsa 1, 200 poéng, som bygger pa de kunskaper som anpassade grundskolan ger eller

motsvarande.
® Idrott och hilsa 2, 100 poéng, som bygger pa idrott och hilsa 1.
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® Idrott och hilsa 3 - vald idrott, 100 poing, som bygger pa idrott och hilsa 1.

Idrott och hélsa 1, 200 poang

Kurskod: IDCIDR51

Kursen idrott och hiilsa 1 omfattar punkterna 1-3 under rubriken Amnets syfte. I kursen behandlas
grundliggande kunskaper i &mnet.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

® Fysiska aktiviteter som trinar rorelseformaga, kroppsuppfattning, fin- och grovmotorik, balans,
styrka och kondition.
Rorelse till musik och dans.
Olika trédningsmetoder och deras effekter, till exempel konditions- och koordinationstrining.
Kost i samband med fysiska aktiviteter.
Sambanden mellan livsstil, hdlsa och vélbefinnande, till exempel sambanden mellan fysisk
aktivitet, utevistelse, sociala kontakter och hilsa.
® Olika utemiljoer och mojligheter till rorelseaktiviteter och rekreation i naturen.
Klddsel och utrustning vid vistelse i naturen i samband med olika aktiviteter och under olika
arstider.
® Hinsynstagande, samarbete och sikerhet i samband med fysiska aktiviteter och friluftsliv.
® Ergonomi. Hur man anvinder kroppen for att forebygga skador i olika ssmmanhang.

Betygskriterier

Betyget E
Eleven medverkar i att genomfora fysiska aktiviteter i olika miljéer. I samband med aktiviteterna
medverkar eleven i att vilja metoder och i att ge omdémen om resultatet. Dessutom medverkar eleven

i att samtala om livsstil, hilsa och vilbefinnande.

Eleven forebygger skador genom att medverka i att forutse och beskriva risker som &r forknippade
med fysiska aktiviteter och friluftsliv.

Betyget D

Elevens kunskaper bedoms sammantaget vara mellan C och E.

Betyget C
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Eleven genomfor med viss sikerhet fysiska aktiviteter i olika miljoer. I samband med aktiviteterna
villjer eleven delvis &ndamalsenliga metoder och ger enkla omddmen om resultatet. Dessutom
samtalar eleven pa ett enkelt sétt om livsstil, hilsa och vilbefinnande.

Eleven forebygger skador genom att forutse och pa ett enkelt sétt beskriva risker som dr férknippade
med fysiska aktiviteter och friluftsliv.

Betyget B

Elevens kunskaper bed6ms sammantaget vara mellan A och C.

Betyget A

Eleven genomf6r med sdkerhet fysiska aktiviteter i olika miljoer. I samband med aktiviteterna viljer
eleven dndamalsenliga metoder och ger utvecklade omdémen om resultatet. Dessutom samtalar

eleven pa ett utvecklat sétt om livsstil, hilsa och vilbefinnande.

Eleven forebygger skador genom att forutse och pa ett utvecklat sétt beskriva risker som ir
forknippade med fysiska aktiviteter och friluftsliv.

Idrott och hélsa 2, 100 poang

Kurskod: IDCIDR52

Kursen idrott och hilsa 2 omfattar punkterna 1-3 under rubriken Amnets syfte.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

® Fysiska aktiviteter som trinar rérelseformaga, kroppsuppfattning, fin- och grovmotorik, balans,
styrka och kondition.

® Rorelse till musik samt dans.

® Olika triningsmetoder och deras effekter, till exempel konditions- och koordinationstréning.

® Mental traning och avslappning, till exempel genom kroppskontakt, naturupplevelser och
andningsdvningar. Hur mental trining och avslappning kan anvéndas for att na mal och 6kat
vélbefinnande.

® Olika utemiljoer och mojligheter till rorelseaktiviteter och rekreation i naturen.

® Hinsynstagande, samarbete och sikerhet i samband med fysiska aktiviteter och friluftsliv.

Betygskriterier

Betyget E
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Eleven medverkar i att genomfora fysiska aktiviteter i olika miljéer. I samband med aktiviteterna
medverkar eleven i att viilja metoder och i att ge omddmen om resultatet. Dessutom medverkar eleven
i att samtala om livsstil, hdlsa och vilbefinnande.

Eleven forebygger skador genom att medverka i att forutse och beskriva risker som &r férknippade
med fysiska aktiviteter och friluftsliv.

Betyget D

Elevens kunskaper bed6ms sammantaget vara mellan C och E.

Betyget C

Eleven genomfor med viss sdkerhet fysiska aktiviteter i olika miljoer. I samband med aktiviteterna
villjer eleven delvis &ndamalsenliga metoder och ger enkla omdomen om resultatet. Dessutom

samtalar eleven pa ett enkelt sétt om livsstil, hilsa och vilbefinnande.

Eleven forebygger skador genom att forutse och pa ett enkelt sétt beskriva risker som dr férknippade
med fysiska aktiviteter och friluftsliv.

Betyget B

Elevens kunskaper bed6ms sammantaget vara mellan A och C.

Betyget A

Eleven genomf6r med sdkerhet fysiska aktiviteter i olika miljoer. I samband med aktiviteterna viljer
eleven dndamalsenliga metoder och ger utvecklade omdémen om resultatet. Dessutom samtalar

eleven pa ett utvecklat sitt fragor om livsstil, hilsa och vilbefinnande.

Eleven forebygger skador genom att forutse och pa ett utvecklat sétt beskriva risker som ir
forknippade med fysiska aktiviteter och friluftsliv.

Idrott och hélsa 3 - vald idrott, 100 poang

Kurskod: IDCIDR53

Kursen idrott och hilsa 3 - vald idrott omfattar punkterna 1-2 under rubriken Amnets syfte. I kursen
behandlas fordjupade kunskaper i dmnet.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:
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Planering och genomfoérande av triningsprogram inom den valda idrotten.
Hur den valda idrotten utvecklar den kroppsliga formagan.

Regler, tekniker och taktik inom den valda idrotten.

Hilsovinster och hilsorisker i samband med idrotten.

Etik och moral i férhallande till idrotten.

Betygskriterier

Betyget E
Eleven medverkar i att genomféra triningsprogram inom vald idrott. I samband med tridningen

medverkar eleven i att vilja triningsmetoder och i att ge omdomen om resultatet. Dessutom
medverkar eleven i att samtala om livsstil, hilsa och etik med koppling till idrotten.

Betyget D

Elevens kunskaper bed6ms sammantaget vara mellan C och E.

Betyget C

Eleven genomf6r med viss sikerhet triningsprogram inom vald idrott. I samband med aktiviteterna
viljer eleven delvis indamalsenliga triningsmetoder och ger enkla omdomen om resultatet. Dessutom
samtalar eleven pa ett enkelt sdtt om livsstil, hilsa och etik med koppling till idrotten.

Betyget B

Elevens kunskaper bedoms sammantaget vara mellan A och C.

Betyget A

Eleven genomfoér med sdkerhet triningsprogram inom vald idrott. I samband med aktiviteterna viljer

eleven dindamaélsenliga triningsmetoder och ger utvecklade omdémen om resultatet. Dessutom
samtalar eleven pa ett utvecklat sitt om livsstil, hélsa och etik med koppling till idrotten.
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