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Idrott och halsa

Amnesomradet idrott och hilsa behandlar sambanden mellan ménniskans livsstil, hilsa och
vilbefinnande. T &mnesomradet ingar olika former av fysiska aktiviteter bade inomhus och utomhus.

Amnesomradets syfte

Undervisningen i imnesomradet idrott och hilsa ska syfta till att eleverna utvecklar sin
rorelseférmaga och kroppsuppfattning. Vidare ska undervisningen leda till att eleverna utvecklar
formaga att anvinda fysiska aktiviteter som en killa till hilsa och vilbefinnande.

I undervisningen ska eleverna ges mojlighet att 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 sékert sitt.

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

Undervisningen ska leda till att eleverna utvecklar formaga att samtala om och reflektera 6ver vad
fysiska aktiviteter betyder for den fysiska formagan och hilsan. De ska dven ges tillfille att reflektera

over livsstilens betydelse for hilsan.

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

Undervisningen i &mnesomradet idrott och hélsa ska ge eleverna férutsattningar att utveckla féljande:
1. Formaga att genomfora fysiska aktiviteter som utvecklar fysisk formaga och kroppsuppfattning.

2. Formaga att genomfora olika former av friluftsaktiviteter.
3. Formaga att reflektera over livsstilens betydelse for hilsa och vilbefinnande.

Centralt innehall

Undervisningen i amnesomradet ska behandla féljande centrala innehall:
Fysiska aktiviteter och rorelse
® Fysiska aktiviteter som trinar rérelseformaga, kroppsuppfattning, fin- och grovmotorik, balans,
styrka och kondition.

® Rorelse till musik och dans.
® Kostisamband med fysiska aktiviteter.
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Hinsynstagande, samarbete och sikerhet i ssmband med fysiska aktiviteter.

Friluftsliv och utevistelse

® Planering och genomfoérande av friluftsaktiviteter, till exempel stavgang och fiske.
® Orientering i ndrmiljon. Hur man séker kédnnetecken i ndrmiljon samt kartans uppbyggnad och

symboler.

® Allemansritten och ansvarsfullt upptridande i naturen.
® Klidsel och utrustning vid vistelse i naturen i samband med olika aktiviteter och under olika

arstider.
Sdkerhet i samband med friluftsliv och utevistelse.

Livsstil och hilsa

Sambanden mellan livsstil, hdlsa och vilbefinnande, till exempel sambanden mellan fysisk
aktivitet, utevistelse, sociala kontakter och hilsa.

® Kroppsideal i media, bland ungdomar och inom idrotten.
® Droger och hur anvindningen av droger paverkar var kropp.
® Mental trining och avslappning, till exempel genom kroppskontakt, naturupplevelser och

andnings6évningar. Hur mental trining och avslappning kan anvéndas for att na mal och 6kat
vélbefinnande.
Foreningsverksamheter inom friluftsliv och idrott.

Kriterier for bedomning av grundlaggande kunskaper (efter elevens foérutsattningar)

Eleven deltar i att genomfora olika fysiska aktiviteter, dans och rorelse till musik.

Eleven deltar i att genomfora friluftsaktiviteter och utevistelser under olika férhallanden. Vid
utevistelserna deltar eleven i att anviinda utrustning pa ett sikert och till situationen anpassat sitt.
Eleven deltar i kommunikation om vilken betydelse livsstilen har for hilsa och vilbefinnande.

Kriterier fér bedomning av fordjupade kunskaper (efter elevens férutsattningar)

Eleven genomfor olika fysiska aktiviteter, dans och rorelse till musik.

Eleven genomfor friluftsaktiviteter och utevistelser under olika férhallanden. Vid utevistelserna
anvinder eleven utrustning pa ett sikert och till situationen anpassat sitt. Eleven kommunicerar om
vilken betydelse livsstilen har for hilsa och villbefinnande.
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