Skotverket

Idrott och hélsa - IDR - Gymnasieskola, Kommunal vuxenutbildning pa
gymnasial niva

Idrott och halsa

Idrott, friluftsliv och olika former av motion och rekreation har stor betydelse savil for enskilda
miinniskors hilsa som for folkhilsan. Amnet idrott och hilsa forvaltar ett kulturellt arv av fysiska
aktiviteter och naturupplevelser. Det ger tillfille att uppleva och forsta betydelsen av
rorelseaktiviteter och deras samband med vilbefinnande och hilsa. Fardigheter i och kunskaper om
rorelseaktiviteter och hur olika livsstilsfaktorer paverkar ménniskors hélsa dr grundliggande for att
minniskor ska kunna ta ansvar for sin hilsa.

Amnets syfte

Undervisningen i mnet idrott och hilsa ska syfta till att eleverna utvecklar sin kroppsliga formaga
samt féormaga att planera, genomfoéra och viirdera olika rorelseaktiviteter som allsidigt frimjar den
kroppsliga formagan. Vidare ska undervisningen bidra till att eleverna utvecklar intresse for och
formaga att anvinda olika rorelseaktiviteter, utemiljoer och naturen som en killa till vdlbefinnande.

Undervisningen ska leda till att eleverna utvecklar kunskaper om hur den egna kroppen fungerar i
arbete, om livsstilens betydelse och om konsekvenserna av fysisk aktivitet och inaktivitet. Genom
undervisningen ska eleverna ges mojlighet att utveckla kunskaper i att hantera sikerhet och
nodsituationer vid fysiska aktiviteter. Undervisningen ska ocksa bidra till att eleverna utvecklar hélso-
och miljomedvetenhet samt intresse for att delta i arbetet med hélsofragor i arbetsliv och samhille.

Undervisningen ska utgoras av fysiska aktiviteter utformade sa att alla kan delta och utvecklas utifran
egna forutsittningar. Den ska bidra till att eleverna utvecklar férmaga att anpassa fysiska aktiviteter
utifran sina behov, syften och mal. T undervisningen ska erfarenheterna av fysiska aktiviteter relateras
till fakta och teorier.

Undervisningen ska medvetandegora och motverka stereotypa forestillningar om vad som anses vara
manligt och kvinnligt samt belysa konsekvenserna av olika kroppsideal. Den ska ocksa behandla andra
fragor om etik och moral i relation till idrottsutévande.

Undervisningen i &mnet idrott och hilsa ska ge eleverna forutsattningar att utveckla foljande:

1. Formaga att planera och genomfora fysiska aktiviteter som befister och vidareutvecklar
kroppslig formaga och hilsa.

2. Formaga att genomfora och anpassa utevistelser utifran olika férhallanden och miljéer.

3. Kunskaper om betydelsen av fysiska aktiviteter och naturupplevelser for kroppslig formaga och
hélsa.

4. Formaga att hantera sékerhet och nodsituationer i samband med fysiska aktiviteter.

5. Kunskaper om kulturella och sociala aspekter pa fysiska aktiviteter och naturupplevelser.

6. Formaga att etiskt ta stillning i fragor om konsmonster, jaimstiilldhet och identitet i relation till
idrotts- och motionsutévande.
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7. Kunskaper om de krav som olika situationer stiiller pa ergonomisk anpassning av rorelser.
Formaga att ergonomiskt anpassa sina rorelser till olika situationer och att bedéma hur milj6er
ergonomiskt kan anpassas till ménniskan.

Kurser i amnet
® Idrott och hélsa 1,100 poing, som bygger pa de kunskaper grundskolan ger eller motsvarande.
® Idrott och hilsa 2, 100 poéng, som bygger pa kursen idrott och hilsa 1.
® Idrott och hilsa 1 - specialisering, 100 poing.
® Idrott och hilsa 2 - specialisering, 100 poing, som bygger pa kursen idrott och hilsa 1 -

specialisering.
Idrott och hdlsa 1, 100 poang

Kurskod: IDRIDRO1

Kursen idrott och hiilsa 1 omfattar punkterna 1-7 under rubriken Amnets syfte.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

Den fysiska aktivitetens och livsstilens betydelse for kroppslig formaga och hilsa.
Motions-, idrotts- och friluftsaktiviteter som utvecklar en allsidig kroppslig férmaga.
Trianingsmetoder och deras effekter, till exempel konditions- och koordinationstrining.
Rorelse till musik samt dans.

Utemiljoer och naturen som arena for rorelseaktiviteter och rekreation.

Metoder och redskap for friluftsliv.

Sikerhet i samband med fysiska aktiviteter och friluftsliv.

Atgirder vid skador och nédsituationer, till exempel livriddande aktiviteter vid blédning och
drunkningstillbud.

® Kosthallning, droger och dopningspreparats betydelse f6r hélsa och prestation.

® Spinningsreglering och mental trining.

® Arbets- och studiemiljéer: samspel mellan situationens krav och ménniskan utifran
ergonomiska aspekter, till exempel kroppslig balans och lyftteknik.

Betygskriterier

Betyget E
Eleven kan med goda rorelsekvaliteter genomféra en bredd av aktiviteter som utvecklar den

kroppsliga formagan. T samband med det beskriver eleven oversiktligt aktiviteternas och livsstilens
betydelse for den kroppsliga formagan och hélsan.
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Eleven kan bedoma sina egna utvecklingsbehov i fraga om kroppslig férmaga och kan med viss
sikerhet vilja omraden och metoder for trining, ta ett aktivt ansvar for att genomféra dessa samt med
enkla omdémen virdera resultatet. Eleven visar i utévandet av idrott, motion och friluftsliv hansyn till
sin egen och andras sikerhet och kan i samrad med handledare vidta atgirder vid skada eller
nodsituation.

Eleven kan med goda rorelsekvaliteter genomféra aktiviteter i naturmiljéer. Dessutom kan eleven
oversiktligt diskutera friluftsliv, motion och idrott som sociala och kulturella fenomen och oversiktligt
beskriva hur olika livsstilar och kroppsideal framtréder i traningsverksamheter, friluftsliv och
samhiillet i Gvrigt.

Eleven kan 6versiktligt redogora fér de krav som olika situationer stiller pa ergonomisk anpassning
av rorelser. Eleven kan med viss sidkerhet anpassa sina rérelser ergonomiskt till olika situationer och
oversiktligt diskutera hur arbets- och studiemiljoer kan anpassas till ménniskan.

Nir eleven samrader med handledare kan hon eller han med viss sdkerhet bedoma den egna formagan
och situationens krav.

Betyget D
Elevens kunskaper bedoms sammantaget vara mellan C och E.
Betyget C

Eleven kan med sikerhet och med goda rorelsekvaliteter genomféra en bredd av aktiviteter som
utvecklar den kroppsliga formagan. T samband med det kan eleven utforligt beskriva aktiviteternas
och livsstilens betydelse for den kroppsliga formagan och hilsan. Beskrivningen innehéller
forklaringar med koppling till relevanta teorier.

Eleven kan bedéma sina egna utvecklingsbehov i fraga om kroppslig formaga och kan med viss
sikerhet vilja omraden och metoder for regelbunden trining, ta ett aktivt ansvar for att genomfora
dessa samt med nyanserade omdoémen virdera resultatet. Eleven visar i utévandet av idrott, motion
och friluftsliv hinsyn till sin egen och andras siikerhet och kan efter samrad med handledare vidta
atgirder vid skada eller nodsituation.

Eleven kan med sékerhet och med goda rorelsekvaliteter genomféra aktiviteter i naturmiljoer.
Dessutom kan eleven utférligt diskutera friluftsliv, motion och idrott som sociala och kulturella
fenomen och utférligt beskriva hur olika livsstilar och kroppsideal framtrider i triningsverksamheter,
friluftsliv och samhéllet i 6vrigt.

Eleven kan utforligt redogora for de krav som olika situationer stiller pa ergonomisk anpassning av

rorelser. Eleven kan med viss sdkerhet anpassa sina rérelser ergonomiskt till olika situationer och
utforligt diskutera hur arbets- och studiemiljoer kan anpassas till ménniskan.
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Nir eleven samrader med handledare kan hon eller han med viss sidkerhet bedoma den egna formagan
och situationens krav.

Betyget B
Elevens kunskaper bedoms sammantaget vara mellan A och C.
Betyget A

Eleven kan med sékerhet och med goda rorelsekvaliteter genomféra en bredd av aktiviteter, dven av
komplex karaktir, som utvecklar den kroppsliga formagan. I samband med det kan eleven utférligt
och nyanserat beskriva aktiviteternas och livsstilens betydelse for den kroppsliga forméagan och
hilsan. Beskrivningen innehéller forklaringar med koppling till relevanta teorier.

Eleven kan bedoma sina egna utvecklingsbehov i fraga om kroppslig formaga och med sékerhet vilja
omraden och metoder for regelbunden trining, ta ett aktivt ansvar for att genomfora dessa samt med
nyanserade omdoémen virdera resultatet i relation till trdiningsmetodernas teorier. Dessutom kan
eleven anpassa sin tréining till variationer i forutséittningarna. Eleven visar i utévandet av idrott,
motion och friluftsliv hdnsyn till sin egen och andras siikerhet och kan efter samrad med handledare
vidta atgirder vid skada eller nddsituation.

Eleven kan med sidkerhet och med goda rorelsekvaliteter genomfoéra aktiviteter i naturmiljoer.
Dessutom kan eleven utférligt och nyanserat diskutera friluftsliv, motion och idrott som sociala och
kulturella fenomen och utforligt och nyanserat beskriva hur olika livsstilar och kroppsideal
framtrider i triningsverksamheter, friluftsliv och samhiillet i 6vrigt.

Eleven kan utforligt och nyanserat redogora for de krav som olika situationer stiller pa ergonomisk
anpassning av rorelser. Eleven kan med sikerhet anpassa sina rorelser ergonomiskt till olika
situationer och utforligt och nyanserat diskutera hur arbets- och studiemiljéer kan anpassas till

manniskan.

Nir eleven samrader med handledare kan hon eller han med sidkerhet bedéma den egna férmagan och
situationens krav.

Idrott och hélsa 2, 100 podng

Kurskod: IDRIDR02

Kursen idrott och hiilsa 2 omfattar punkterna 1-7 under rubriken Amnets syfte. I kursen behandlas
fordjupade kunskaper i &mnet.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla féljande innehall:
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® Upplevelsebaserade rorelseaktiviteter utomhus, till exempel paddling, kléttring, ridning,

orientering, friluftsliv och geografiskt betingade aktiviteter som skidakning.

Fysiologiska och psykologiska effekter av trining och fysisk aktivitet.

Musik, rytm och dans som inspiration for att utveckla kroppslig férmaga.

Hilsobegreppets grunder. Hilsofrimjande arbetssitt samt hur arbetssitten kan dokumenteras.

Riskfaktorer i samband med fysiska aktiviteter, till exempel 6vertrining och skador i samband

med idrott och motionsaktiviteter.

® Tdrott, dans och motionsaktiviteter som samhillsfenomen och som sociala och kulturella
verktyg.

® Olika kroppsideals paverkan pa ménniskor, till exempel dtstérningar och dopning.

® Miljéer: samspel mellan situationens krav och ménniskan utifran ergonomiska aspekter.

Betygskriterier

Betyget E

Eleven kan med goda rorelsekvaliteter genomfora en bredd av aktiviteter som utvecklar den
kroppsliga forméagan. I samband med det kan eleven 6versiktligt beskriva aktiviteternas fysiologiska
och psykologiska betydelse f6r den kroppsliga féormagan och hilsan.

Eleven kan 6versiktligt beskriva inneb6rden av ett hélsofrimjande arbetssitt. Pa denna grund kan
eleven bedéma sina egna utvecklingsbehov i fraga om kroppslig formaga, med viss sikerhet vilja och
planera omraden och metoder for regelbunden trining, ta ett aktivt ansvar for att genomfora dessa
samt med enkla omd6émen virdera resultatet i relation till triningsmetodernas teori. Eleven visar i
utdvandet av idrott, motion och friluftsliv hdnsyn till sin egen och andras sidkerhet samt kan
oversiktligt beskriva riskfaktorer i samband med fysiska aktiviteter.

Eleven kan med goda rorelsekvaliteter genomféra friluftsliv, motion och idrott. Dessutom kan eleven
oversiktligt diskutera friluftsliv, motion och idrott som sociala och kulturella fenomen och oversiktligt

beskriva sociala faktorers betydelse for fysiska aktiviteter, livsstil och hilsa.

Eleven kan 6versiktligt beskriva kroppsideals paverkan pa ménniskors hilsa. Dessutom kan eleven
oversiktligt beskriva hur miljéer kan anpassas till mianniskors forutsittningar.

Betyget D

Elevens kunskaper bed6ms sammantaget vara mellan C och E.

Betyget C

Eleven kan med sikerhet och med goda rorelsekvaliteter genomfora en bredd av aktiviteter som

utvecklar den kroppsliga formagan. T samband med det kan eleven utforligt beskriva aktiviteternas
fysiologiska och psykologiska betydelse for den kroppsliga férmagan och hélsan.
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Eleven kan redogora for hilsobegreppets grunder samt utférligt beskriva inneborden av ett
hilsofrimjande arbetssitt. Pa denna grund kan eleven bedéma sina egna utvecklingsbehov i fraga om
kroppslig formaga, med viss sikerhet vilja och planera omraden och metoder for regelbunden
trianing, ta ett aktivt ansvar for att genomfora dessa samt med enkla omdomen virdera resultatet i
relation till triningsmetodernas teori. Vid behov kan eleven anpassa sin trining till variationer i
forutsittningarna. Eleven visar i utévandet av idrott, motion och friluftsliv hiansyn till sin egen och
andras sikerhet samt kan utforligt beskriva riskfaktorer i ssmband med fysiska aktiviteter.

Eleven kan med sikerhet och med goda rorelsekvaliteter genomfora friluftsliv, motion och idrott.
Dessutom kan eleven utférligt diskutera friluftsliv, motion och idrott som sociala och kulturella
fenomen och utférligt beskriva sociala faktorers betydelse for fysiska aktiviteter, livsstil och hélsa.

Eleven kan utforligt beskriva kroppsideals paverkan pa méinniskors hilsa. Dessutom kan eleven
utforligt beskriva hur miljéer kan anpassas till mianniskors forutsittningar.

Betyget B
Elevens kunskaper bed6ms sammantaget vara mellan A och C.
Betyget A

Eleven kan med sikerhet och med goda rorelsekvaliteter genomféra en bredd av aktiviteter, dven av
komplex karaktir, som utvecklar den kroppsliga formagan. I samband med det kan eleven utférligt
och nyanserat beskriva aktiviteternas fysiologiska och psykologiska betydelse fér den kroppsliga
formagan och hilsan.

Eleven kan redogora for hilsobegreppets grunder samt utforligt och nyanserat beskriva inneb6rden
av ett hdlsofrimjande arbetssitt. Pa denna grund kan eleven bedéma sina egna utvecklingsbehov i
fraga om kroppslig formaga, med sikerhet vilja och planera omraden och metoder for regelbunden
trining, ta ett aktivt ansvar for att genomfora dessa samt med nyanserade omdomen virdera
resultatet i relation till triningsmetodernas teori. Vid behov kan eleven anpassa sin traning till
variationer i forutsittningarna. Eleven visar i utévandet av idrott, motion och friluftsliv hénsyn till sin
egen och andras sikerhet samt kan utférligt och nyanserat beskriva riskfaktorer i samband med
fysiska aktiviteter.

Eleven kan med sidkerhet och med goda rorelsekvaliteter beskriva friluftsliv, motion och idrott.
Dessutom kan eleven utférligt och nyanserat beskriva friluftsliv, motion och idrott som sociala och
kulturella fenomen och utforligt och nyanserat beskriva sociala faktorers betydelse for fysiska
aktiviteter, livsstil och hilsa.

Eleven kan utforligt och nyanserat beskriva kroppsideals paverkan pa ménniskors hilsa. Dessutom
kan eleven utférligt och nyanserat beskriva hur miljéer kan anpassas till mianniskors forutsittningar.

Idrott och hédlsa 1 - specialisering, 100 poadng
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Kurskod: IDRIDO01

Kursen idrott och hilsa 1 - specialisering omfattar punkterna 1 och 3-6 under rubriken Amnets syfte,
med sérskild betoning pa punkterna 1 och 5-6. I kursen behandlas specialisering inom vald idrott.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

Regler, tekniker och taktik inom vald idrott.

Planering, genomférande och analys av triningsprogram for vald idrott.
Hur vald idrott utvecklar den kroppsliga formagan.

Vald idrott ur ett hilsoperspektiv.

Vald idrotts organisation och historia.

Organisation av barnverksamhet inom vald idrott.

Kulturella och sociala aspekter pa vald idrott.

Etik och moral i férhallande till vald idrott.

Betygskriterier

Betyget E

Eleven kan med goda rorelsekvaliteter genomfora vald idrott i enlighet med dess regler, teknik och
taktik. I samband med detta kan eleven dversiktligt beskriva idrottens uppbyggnad och karaktir samt
vilka krav utévandet av idrotten stiller pa den kroppsliga férmagan. Pa denna grund kan eleven med
viss sdkerhet bedoma sina egna utvecklingsbehov i fraga om kroppslig, teknisk och taktisk formaga
och kan i samrad med handledare planera program for regelbunden trining samt aktivt ta ansvar for
att genomfora dessa. Dessutom kan eleven med enkla omdémen virdera resultatet av sin trining.

Eleven kan 6versiktligt diskutera vald idrotts betydelse for utveckling av kroppslig formaga, hilsa och
vilbefinnande.

Eleven kan 6versiktligt beskriva riskfaktorer i samband med triningen och idrottsutévningen. I
utovandet av sin idrott visar eleven hinsyn till sin egen och andras sidkerhet.

Eleven kan i samrdd med handledare planera, organisera och utvirdera enkla verksamheter for barn
och ungdomar inom vald idrott.

Eleven kan 6versiktligt diskutera sociala och kulturella aspekter pa vald idrott samt fragor om
konsmonster, kroppsideal och etik som ér relevanta for den valda idrotten.

Nir eleven samrader med handledare kan hon eller han med viss sidkerhet bedoma den egna formagan
och situationens krav.
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Betyget D
Elevens kunskaper bedoms sammantaget vara mellan C och E.

Betyget C

Eleven kan med sidkerhet och med goda rorelsekvaliteter genomféra vald idrott i enlighet med dess
regler, teknik och taktik. I samband med detta kan eleven utforligt beskriva idrottens uppbyggnad och
karaktdr samt vilka krav utévandet av idrotten stiiller pa den kroppsliga formagan. Pa denna grund
kan eleven med viss sidkerhet bedoma sina egna utvecklingsbehov i fraga om kroppslig, teknisk och
taktisk féormaga och efter samrdd med handledare planera program for regelbunden trining samt
aktivt ta ansvar for att genomfora dessa. Dessutom kan eleven med nyanserade omdomen virdera
resultatet av sin traning.

Eleven kan utforligt diskutera vald idrotts betydelse for utveckling av kroppslig formaga, hilsa och
vilbefinnande.

Eleven kan utforligt beskriva riskfaktorer i samband med triningen och idrottsutévningen samt
anpassa trianing och idrottsutévande for att minimera dem. I utévandet av sin idrott visar eleven
hénsyn till sin egen och andras sikerhet.

Eleven kan efter samrad med handledare planera, organisera och utvirdera anpassade verksamheter
for barn och ungdomar inom vald idrott.

Eleven kan utforligt diskutera sociala och kulturella aspekter pa vald idrott samt fragor om
konsmonster, kroppsideal och etik som &r relevanta f6r den valda idrotten.

Nir eleven samrader med handledare kan hon eller han med viss sikerhet bedoma den egna formagan
och situationens krav.

Betyget B
Elevens kunskaper bed6ms sammantaget vara mellan A och C.
Betyget A

Eleven kan med sikerhet och med goda rorelsekvaliteter genomfora vald idrott i enlighet med dess
regler, teknik och taktik. T samband med detta kan eleven utforligt och nyanserat beskriva idrottens
uppbyggnad och karaktir samt vilka krav utévandet av idrotten stiller pa den kroppsliga formagan.
Pa denna grund kan eleven med sidkerhet bedéma sina egna utvecklingsbehov i fraga om kroppslig,
teknisk och taktisk formaga och efter samrad med handledare planera program for regelbunden
trining samt aktivt ta ansvar for att genomfora dessa. Dessutom kan eleven med nyanserade
omdomen virdera resultatet av sin trining i relation till triningsmetodernas teori.
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Eleven kan utforligt och nyanserat diskutera vald idrotts betydelse for utveckling av kroppslig
formaga, hilsa och vilbefinnande.

Eleven kan utforligt och nyanserat beskriva riskfaktorer i samband med tréningen och
idrottsutévningen samt anpassa trining och idrottsutévande for att minimera dem. I utévandet av sin
idrott visar eleven héinsyn till sin egen och andras sidkerhet.

Eleven kan efter samrad med handledare planera, organisera och utvirdera anpassade verksamheter
for barn och ungdomar inom vald idrott.

Eleven kan utforligt och nyanserat diskutera sociala och kulturella aspekter pa vald idrott samt
utforligt och nyanserat fragor om konsmonster, kroppsideal och etik som &r relevanta fér den valda
idrotten.

Nir eleven samrader med handledare kan hon eller han med sidkerhet bedéma den egna férmagan och
situationens krav.

Idrott och héalsa 2 - specialisering, 100 poang

Kurskod: IDRIDO02

Kursen idrott och hiilsa 2 - specialisering omfattar punkterna 1 och 3-6 under rubriken Amnets syfte,
med sirskild betoning pa punkterna 1 och 5-6. I kursen behandlas specialisering inom vald idrott.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

Fordjupning av tekniker, taktik och mittekniker inom vald idrott.

Faktorer som paverkar tivlingsverksamhet.

Viérdering, anpassning och genomférande av traningsprogram for vald idrott.

Olika perspektiv pa utovandet av vald idrott utifran hur kroppslig formaga kan utvecklas i nutid
och framtid.

Vald idrott ur ett samhillsperspektiv.

Vald idrott ur ett internationaliserings- och mangfaldsperspektiv.

Olika perspektiv pa vald idrotts mojligheter att attrahera nya utévare.

Fordjupat perspektiv pa nagot av omradena etik, moral och kénsmonster i forhallande till vald
idrott.

Betygskriterier

Betyget E
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Eleven kan med goda rorelsekvaliteter genomfora vald idrott i enlighet med dess regler, teknik och
taktik. I samband med detta kan eleven éversiktligt beskriva hur tekniker och fysiska prestationer kan
miitas och dokumenteras. Pa denna grund kan eleven 6versiktligt redogora fér egna och andras
utvecklingsbehov i fraga om kroppslig, teknisk och taktisk férmaga inom vald idrott i nutid och
framtid.

Eleven kan i samrad med handledare planera triningsprogram och tivlingsférberedelser inom vald
idrott utifran individers skilda forutséttningar. Dessutom tar eleven aktivt ansvar for att genomféra
dessa och kan med enkla omdémen virdera resultatet av sin trining och sina tivlingsforberedelser.

Eleven kan 6versiktligt beskriva riskfaktorer i samband med tréining och tivling. I utévandet av sin
idrott visar eleven hénsyn till sin egen och andras sékerhet.

Eleven kan 6versiktligt diskutera vald idrotts betydelse for mangfald samt 6versiktligt beskriva hur
nya grupper kan nas. Eleven kan 6versiktligt diskutera fordjupade fragestéllningar inom nagot av
omradena konstillhorighet, etik och moral i relation till vald idrott.

Nir eleven samrader med handledare kan hon eller han med viss sikerhet bedéma den egna férmagan
och situationens krav.

Betyget D
Elevens kunskaper bed6ms sammantaget vara mellan C och E.
Betyget C

Eleven kan med sikerhet och med goda rorelsekvaliteter genomfora vald idrott i enlighet med dess
regler, teknik och taktik. I samband med detta kan eleven utforligt beskriva hur tekniker och fysiska
prestationer kan métas och dokumenteras. Pa denna grund kan eleven utférligt redogora for egna och
andras utvecklingsbehov i fraga om kroppslig, teknisk och taktisk férmaga inom vald idrott i nutid och
framtid.

Eleven kan efter samrdd med handledare planera anpassade triningsprogram och
tavlingsforberedelser inom vald idrott utifran individers skilda forutsittningar. Dessutom tar eleven
aktivt ansvar for att genomfora dessa och kan med nyanserade omdoémen viirdera resultatet av sin
trining och sina tévlingsforberedelser.

Eleven kan utforligt beskriva riskfaktorer i samband med trining och tivling. T utévandet av sin idrott
visar eleven héinsyn till sin egen och andras sékerhet.

Eleven kan utforligt diskutera vald idrotts betydelse for mangfald samt utférligt beskriva hur nya
grupper kan nas. Eleven kan utférligt diskutera fordjupade fragestillningar inom nagot av omradena
konstillhorighet, etik och moral i relation till vald idrott.
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Nir eleven samrader med handledare kan hon eller han med viss sikerhet bedoma den egna formagan
och situationens krav.

Betyget B
Elevens kunskaper bedoms sammantaget vara mellan A och C.
Betyget A

Eleven kan med sikerhet och med goda rorelsekvaliteter genomfora vald idrott i enlighet med dess
regler, teknik och taktik. I samband med detta kan eleven utforligt och nyanserat beskriva hur
tekniker och fysiska prestationer kan mitas och dokumenteras. Pa denna grund kan eleven utforligt
och nyanserat redogora fér egna och andras utvecklingsbehov i fraga om kroppslig, teknisk och
taktisk formaga inom vald idrott i nutid och framtid.

Eleven kan efter samrad med handledare planera anpassade triningsprogram och
tavlingsforberedelser inom vald idrott utifran individers skilda férutséttningar. Dessutom tar eleven
aktivt ansvar for att genomfora dessa och kan med nyanserade omdémen virdera resultatet av sin
trianing och sina tévlingsforberedelser i relation till triningsmetodernas teori.

Eleven kan utforligt och nyanserat beskriva riskfaktorer i samband med trining och tévling. I
utovandet av sin idrott visar eleven hinsyn till sin egen och andras sékerhet.

Eleven kan utforligt och nyanserat diskutera vald idrotts betydelse fér mangfald samt utforligt och
nyanserat beskriva hur nya grupper kan nas. Eleven kan utférligt och nyanserat diskutera fordjupade

fragestéllningar inom nagot av omradena konstillhorighet, etik och moral i relation till vald idrott.

Nir eleven samrader med handledare kan hon eller han med sidkerhet bedéma den egna férmagan och
situationens krav.
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