Skotverket

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

Idrott och halsa

Motions-, idrotts- och friluftsaktiviteter har stor betydelse och &r en tillgang savil for enskilda
ménniskors hilsa som for folkhélsan. Fysisk aktivitet och tilltro till sin kroppsliga formaga ar
grundlidggande fér minniskors viilbefinnande och for att kunna ta ansvar for sin hilsa. Amnet idrott
och hilsa forvaltar den del av det kulturella arvet som utgors av rorelseaktiviteter och
naturupplevelser. Det ger tillfille att praktiskt uppleva och forsta betydelsen av hur livsvillkor och
olika levnadsvanor paverkar hilsa och vilbefinnande.

Amnets syfte

Undervisningen i mnet idrott och hilsa ska syfta till att eleverna utvecklar sin kroppsliga formaga
samt formaga att planera, genomfora och utvirdera olika rorelseaktiviteter utifran sina
forutsittningar. Undervisningen ska stimulera elevernas intresse for och utveckla deras formaga att
anvinda olika rorelseaktiviteter, utemiljéer och naturen som killa till hdlsa och vélbefinnande.
Dessutom ska undervisningen bidra till att eleverna utvecklar formaga att ta ansvar och gora val som
fraimjar hallbara och sunda tranings- och levnadsvanor.

Undervisningen ska ge utrymme f6r en variation av rorelse- och friluftsaktiviteter och bidra till att
eleverna utvecklar sin formaga att anpassa olika aktiviteter utifran olika forutsittningar. Vidare ska
undervisningen ge eleverna mojlighet att relatera sina egna erfarenheter av rorelse- och
friluftsaktiviteter till fakta och vetenskap samt kommunicera om dessa.

Undervisningen ska bidra till att eleverna utvecklar kunskaper om vilka konsekvenser olika
levnadsvanor kan fa, for psykisk och fysisk hilsa. Pa sa vis ska eleverna ges mojlighet att ldgga en
grund for ett livslangt hélso- och rérelseintresse. 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
idrottsutovande.

Genom undervisningen ska eleverna utveckla formaga att agera sikert samt att hantera risker vid
nodsituationer i samband med rorelse- och friluftsaktiviteter. Undervisningen ska ocksa bidra till att
eleverna utvecklar kunskaper om ergonomi och férmaga att tillimpa detta i vardags-, arbets- och
samhillsliv.

Undervisningen i dmnet idrott och hélsa ska ge eleverna férutséttningar att utveckla foljande:

® Formaga att planera, genomfora och utvirdera rorelseaktiviteter som beféster och
vidareutvecklar kroppslig férmaga.
Formaga att anpassa rorelse- och friluftslivsaktiviteter utifran olika férhallanden och miljéer.
Kunskaper om levnadsvanor samt hur dessa paverkar ménniskors hélsa.
Formaga att hantera sékerhet, risker och nédsituationer i samband med rorelse- och
friluftsaktiviteter i olika miljoer.
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Formaga att ergonomiskt anpassa sina rorelser till olika situationer.

Nivaer i amnet idrott och hélsa

Niva 1, 100 poing, som bygger pa de kunskaper grundskolan ger eller motsvarande.
Niva 2,100 poing, som bygger pa niva 1.

Niva 1, 100 poang

Nivakod: IDRO1000X

Centralt innehall

Undervisningen i &mnet idrott och hélsa pa niva 1 ska behandla f6ljande centrala innehall:

Kroppslig formaga

En bredd av motions- och idrottsaktiviteter som utvecklar en allsidig kroppslig férmaga,
dédribland dans.

Friluftsaktiviteter som utvecklar en allsidig kroppslig férmaga.

Aktiviteter och rekreation i utemiljéer och natur.

Grundldggande anatomi och fysiologi i relation till rorelseaktiviteter.

Praktisk tillimpning av olika triningsmetoder, ddribland metoder for konditions-, styrke- och
koordinationstréning.

® Effekter av olika triningsmetoder.
® Planering och genomforande av rorelseaktivitet samt utvirdering av resultat.
® Digitala hjdlpmedel for trining och hilsa, till exempel pulsmitare, stegriiknare och

traningsappar.
Metoder och redskap for friluftsliv.

Levnadsvanor och hiélsa

Olika hilsofaktorer som paverkar fysisk, psykisk och social hilsa, till exempel kost, sémn och
stress.
Olika kroppsideals paverkan pa ménniskor, till exempel dtstérningar och dopning.

Riskhantering och ergonomi

Sékerhet i samband med rorelse- och friluftsaktiviteter vid olika forhallanden.

Atgirder vid nédsituationer, diribland foérsta hjilpen med HLR (hjirt-lungriddning) samt
omhindertagande av nagon eller nagra vanligt forekommande skador i samband med
rorelseaktiviteter.
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® Teknik for ergonomiskt utforda rorelser i olika situationer, till exempel kroppslig balans,
hallning och lyftteknik.

Niva 2, 100 poang
Nivékod: IDRO2000X

Centralt innehall
Undervisningen i &mnet idrott och hilsa pa niva 2 ska behandla féljande centrala innehall:
Kroppslig formaga

® Fordjupning i motions-, idrotts- och friluftsaktiviteter som utvecklar en allsidig kroppslig
formaga.

® Upplevelsebaserade rorelseaktiviteter utomhus, till exempel vandring, paddling eller
skidakning.

® Jimforelse av genomforda triningsmetoder, till exempel distans- och intervalltrianing,.

® Planering, genomférande och utvirdering av rorelseaktiviteter utifran uppsatta mal.

Levnadsvanor och hiélsa

® Frisk- och riskfaktorer i relation till utévande av rérelseaktiviteter, till exempel hur fysisk
aktivitet och stillasittande paverkar manniskors hilsa.

® Etik och moral samt normer i samhillet i relation till trining och idrottsutévande.

® Virdering av psykologiska effekter av trédning och rorelseaktiviteter.

Riskhantering och ergonomi

® Riskbedéomning i samband med planering och utévande av rorelse- och friluftsaktiviteter vid
olika férhallanden samt atgéirder vid skador och nédsituationer som kan uppkomma vid
friluftsaktiviteter.

® Skadeforebyggande trining samt rehabilitering efter skada.

® Konsekvenser for ménniskokroppen vid felaktig teknik ur ett ergonomiskt perspektiv, till
exempel forslitnings- och belastningsskador.

Betygskriterier

Av 15 kap. 24 § andra stycket och 20 kap. 37 § andra stycket skollagen (2010:800) foljer att ldraren vid
betygssittningen i ett imne ska gora en sammantagen bedomning av elevens kunskaper pa den
aktuella nivan i &mnet i férhallande till de betygskriterier som giller for &mnet som helhet och sitta
det betyg som bist motsvarar elevens kunskaper. Samtliga kriterier for betyget E ska dock vara
uppfyllda for att eleven ska kunna fa ett godként betyg.
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Betyget E

Eleven utfér med viss sdkerhet indamalsenliga rorelser i en bredd av aktiviteter som utvecklar den
kroppsliga formagan. Dessutom bedémer eleven sina egna utvecklingsbehov i fraga om kroppslig
formaga och viljer och genomfor med viss sdkerhet aktiviteter for detta.

Eleven anpassar med viss sikerhet rorelse- och friluftslivsaktiviteter efter radande férhallanden.

Eleven beskriver pa ett 6versiktligt siéitt faktorer som paverkar ménniskors hélsa och vilbefinnande.

Eleven visar i utdvandet av rorelse- och friluftslivsaktiviteter hinsyn till sin egen och andras sikerhet
och vidtar relevanta atgérder vid skada och nédsituation.

Eleven anpassar med viss sikerhet sina rorelser ergonomiskt till olika situationer och krav.
Betyget D

Elevens kunskaper bed6ms sammantaget vara mellan C och E.

Betyget C

Eleven utfér med sdkerhet indamalsenliga rérelser i en bredd av aktiviteter som utvecklar den
kroppsliga formagan. Dessutom bedomer eleven sina egna utvecklingsbehov i fraga om kroppslig
formaga och viljer och genomfér med sidkerhet aktiviteter for detta.

Eleven anpassar med sdkerhet rorelse- och friluftslivsaktiviteter efter radande férhallanden.

Eleven beskriver pa ett utforligt siitt faktorer som paverkar minniskors hilsa och vilbefinnande.

Eleven visar i utovandet av rorelse- och friluftslivsaktiviteter hinsyn till sin egen och andras sikerhet
och vidtar relevanta atgirder vid skada och nédsituation.

Eleven anpassar med sdkerhet sina rorelser ergonomiskt till olika situationer och krav.
Betyget B

Elevens kunskaper bedoms sammantaget vara mellan A och C.

Betyget A

Eleven utfér med sdkerhet indamalsenliga rorelser, &ven av komplex karaktir, i en bredd av
aktiviteter som utvecklar den kroppsliga formagan. Dessutom bedémer eleven sina egna

utvecklingsbehov i fraga om kroppslig formaga och viljer och genomfor med god sdkerhet aktiviteter
for detta.
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Eleven anpassar med god sidkerhet rorelse- och friluftslivsaktiviteter efter radande férhallanden.

Eleven beskriver pa ett utforligt och nyanserat siitt faktorer som paverkar ménniskors hilsa och
vélbefinnande.

Eleven visar i utovandet av rorelse- och friluftslivsaktiviteter hiansyn till sin egen och andras sikerhet
och vidtar relevanta atgirder vid skada och nédsituation.

Eleven anpassar med god sikerhet sina rorelser ergonomiskt till olika situationer och krav.
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