IDROTT OCH HALSA LGRS 11

Fysiska aktiviteter och en hdlsosam livsstil 4r grundldggande fér manniskors vélbefinnande. Positiva upplevelser av rérelse och friluftsliv under uppvéxtaren har stor betydelse for om vi blir fysiskt aktiva senare i livet. Att ha fardigheter i och kunskaper om idrott och
hidlsa dr en tillgdng for bade individen och samhillet.

Syfte

Undervisningen i dmnet idrott och hélsa ska syfta till att eleverna utvecklar allsidiga rérelseférmagor och intresse for att vara fysiskt aktiva och vistas i naturen. Genom undervisningen ska eleverna fa prova manga olika slags fysiska aktiviteter

Undervisningen ska ge eleverna magjligheter att utveckla kunskaper i att planera, genomféra och vérdera olika rérelseaktiviteter. Undervisningen ska dven bidra till att eleverna utvecklar kunskaper om vad som paverkar den fysiska fdrmagan och hur man kan
paverka hilsan. Dérigenom ska eleverna utveckla kunskaper om hur fysisk aktivitet forhaller sig till psykiskt och fysiskt vdlbefinnande.

Undervisningen ska skapa forutsdttningar for alla elever att kontinuerligt delta i skolans fysiska aktiviteter och bidra till att eleverna utvecklar en god kroppsuppfattning och tilltro till sin egen fysiska férmaga. Genom undervisningen ska eleverna ges forutsattningar att
vistas i olika utemiljder under olika arstider och fa férstaelse for vdrdet av ett aktivt friluftsliv.

Genom undervisningen ska eleverna ges maojligheter att utveckla sin samarbetsférmaga och sin respekt for andra. Eleverna ska ocksa fa kdinnedom om risker och sikerhet vid fysiska aktiviteter och hur man handlar i nddsituationer.
Vidare ska undervisningen bidra till att eleverna utvecklar kunskaper om @mnesspecifika begrepp. Pa sa sétt ska eleverna ges forutsdttningar att samtala om idrott och hélsa och presentera och utvdrdera arbetsprocesser.

‘ Genom undervisningen i amnet idrott och hilsa ska eleverna sammanfattningsvis ges forutsattningar att utveckla sin formaga att

‘ @ rora sig allsidigt i olika fysiska sammanhang,
reflektera dver samband mellan rorelse, hilsa och livsstil,

®

" ® genomfdra och anpassa utevistelser och friluftsliv efter olika férhdllanden och miljder
@ forebygga risker vid fysisk aktivitet samt hantera nédsituationer pa land och i vatten, och
®

anvanda dmnesspecifika ord, begrepp och symboler.

= = ==

| arskurs 1-6

innehall

Rérelse e Grovmotoriska grundformer; till exempel springa, hoppa och kldttra. Deras sammansatta former i e Rorelseformagor och hur de utvecklas av varierande aktiviteter.

redskapsOvningar, lekar, danser och rorelser till musik, savdl inomhus som utomhus. e Styrketrdning, konditionstraning, rorlighetstraning och mental trdning. Hur dessa aktiviteter paverkar rorelseférmagan och hélsan.

e Lekar, danser och idrotter och deras regler. o Lekar, danser och idrotter samt deras regler,

Takt och rytm i lekar, danser och rorelser till musik e Traditionella och moderna danser; samt rérelse- och traningsprogram till musik.

e Lekar och rérelser i vatten. Att balansera, flyta och simma i mag- och ryggldge. e Olika simsiitt i mag- och rygglige

Hdélsa och e Samband mellan rorelse, hdlsa och livsstil. e Att sdtta upp mal for vélbefinnande, till exempel forbattring av konditionen. Samband mellan hilsa, rérelse, kost och hygien.
livsstil e Kladsel for olika aktiviteter samt betydelsen av omkladning och dusch. e Hurindividens val av idrotter och andra fysiska aktiviteter paverkas av olika faktorer; till exempel av kon.

e Forebyggande av skador, till exempel genom uppvarmning. e Samtal om upplevelser av olika fysiska aktiviteter och traningsformer, kroppsuppfattning och sjdlvbild.

e Ord och begrepp fér och samtal om upplevelser av olika fysiska aktiviteter. e Kroppsideal inom idrotten och samhadllet i dvrigt. Dopning och vilka lagar och regler som reglerar detta.

e Arbetsstdliningar och belastningar vid fysiska aktiviteter och férebyggande av skador, till exempel genom uppvarmning och allsidig trdning.

o Forsta hjdlpen och hjart- och lungraddning.

Ff'i/Uﬁ‘S/iV olsl,0 © Attorientera sig i ndrmiljén. Hur man ger och foljer vdgbeskrivningar. e Att orientera sig i kinda miljéer. Enkla kartors uppbyggnad.
utevistelse e Lekar och rorelseaktiviteter i skiftande natur- och utemiljder under olika arstider. Allemansréttens e Hur olika friluftsaktiviteter kan planeras och genomféras.
grunder.

o Réttigheter och skyldigheter i naturen enligt allemansratten.

* Hansynstagande och sakerhet i samband med fysiska aktiviteter e Kulturella traditioner i samband med friluftsliv och utevistelse.

* Badvett och sdkerhet vid vatten vintertid. Hur man kan hantera nodsituationer vid vatten med e Badvett och sdkerhet vid vatten vintertid. Hur man kan hantera nddsituationer i och vid vatten med alternativa hjdlpredskap, enligt principen

hjdlpredskap. for forldngda armen.
A'mnesspeciﬁ . Qrd, begrgpp och symbollier inom dmnet idrott och hélsa for att till exempel samtala om e Ord, begrepp och symboler inom dmnet idrott och hdlsa for att till exempel samtala om rorelseaktiviteter och utvardera arbetsprocessgg H
rorelseaktiviteter och utvdrdera arbetsprocesser. C

ka begrepp
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Kunskapskrav for betyget i slutet av arskurs 6

Eleven kan medverka i att vara
fysiskt aktiv i lekar, spel och
idrotter i skiftande miljer.

Eleven kan ocksa réra sig i
vatten, flyta eller simma.

Utifrdn egna erfarenheter av
fysiska aktiviteter kan eleven
bidra till resonemang om
faktorer som paverkar hdlsan
och den fysiska formagan.

Eleven kan medverka i att
genomfdra olika typer av
aktiviteter i natur- och utemiljo.

Dessutom bidrar eleven till att
orientera sig i narmiljén och
medverkar dd i att anvanda
vdgbeskrivningar och andra
hjdlpmedel.

Eleven kan pa ett delvis fungerande
sdtt vara fysiskt aktiv i lekar, spel och
idrotter i skiftande milj&er.

Eleven kan ocksa rora sig i vatten,
flyta eller simma.

Utifran egna erfarenheter av fysiska
aktiviteter kan eleven fora enkla
resonemang om faktorer som
paverkar hdlsan och den fysiska
formagan.

Eleven kan pad ett delvis fungerande
sdtt genomfora olika typer av
aktiviteter i natur- och utemiljo.

Dessutom orienterar sig eleven med
viss sakerhet i narmiljén och
anvander da vdgbeskrivningar och
andra hjdlpmedel pa ett delvis
andamalsenligt sitt.

Eleven kan pa ett val fungerande
satt vara fysiskt aktiv i lekar, spel och
idrotter i skiftande miljder.

Eleven kan ocksa rora sig i vatten,
flyta eller simma.

Utifrdn egna erfarenheter av fysiska
aktiviteter kan eleven fora
valutvecklade resonemang om
faktorer som paverkar hdlsan och
den fysiska fdrmagan.

Eleven kan pd ett val fungerande
sdtt genomfora olika typer av
aktiviteter i natur- och utemiljo.

Dessutom orienterar sig eleven
med sakerhet i narmiljén och
anvander da vdgbeskrivningar och
andra hjdlpmedel pa ett
andamalsenligt sitt.

Kunskapskrav for betyget i slutet av arskurs 9

Eleven kan medverka i att vara
fysiskt aktiv i lekar, spel och idrotter
I skiftande miljder genom att bidra
till att variera och anpassa sina
rorelser till aktiviteten och
sammanhanget.

Eleven kan ocksa simma 200 meter:

Utifrdn egna erfarenheter av fysiska
aktiviteter kan eleven bidra till
resonemang om samband mellan
rorelse, hdlsa och livsstil.

Eleven kan medverka i att
genomfdra och planera olika typer
av aktiviteter i natur- och utemiljé
och bidrar till att anpassa
aktiviteterna till olika férhallanden

och allemansrittens regler.

Dessutom bidrar eleven till att
orientera sig i kanda miljéer och
medverkar da i att anvdnda kartor
och andra hjdlpmedel.

Eleven kan pa ett delvis fungerande
satt vara fysiskt aktiv i lekar, spel och

idrotter i skiftande miljder genom att

delvis variera och anpassa sina
rorelser till aktiviteten och
sammanhanget.

Eleven kan ocksa simma 200 meter:

Utifrdn egna erfarenheter av fysiska
aktiviteter kan eleven féra enkla
resonemang om samband mellan
rorelse, hdlsa och livsstil.

Eleven kan pd ett delvis fungerande
sdtt genomféra och planera olika
typer av aktiviteter i natur- och
utemiljé och anpassar delvis
aktiviteterna till olika férhallanden
och allemansrittens regler.

Dessutom orienterar sig eleven med
viss sakerhet i kanda miljéer och
anvander da kartor och andra
hjdlpmedel pa ett delvis
andamalsenligt sitt.

Eleven kan pa ett val fungerande sdtt
vara fysiskt aktiv i lekar, spel och
idrotter i skiftande miljder genom att
variera och anpassa sina rorelser val
till aktiviteten och sammanhanget.

Eleven kan ocksa simma 200 meter
varav 50 meter i ryggldge.

Utifran egna erfarenheter av fysiska
aktiviteter kan eleven féra
valutvecklade resonemang om
samband mellan rorelse, hilsa och
livsstil.

Eleven kan pa ett val fungerande sitt
genomfdra och planera olika typer av
aktiviteter i natur- och utemiljé och
anpassar aktiviteterna val till olika
forhdllanden och allemansrattens
regler.

Dessutom orienterar sig eleven med
sakerhet i kdnda miljéer och
anvander dd kartor och andra
hjdlpmedel pa ett andamalsenligt sitt.

Eleven kan bidra till
resonemang om hur man
forebygger skador som ar
forknippade med lekar, spel och
idrotter.

Eleven medverkar ocksd i att
beskriva hur man kan agera vid
nddsituationer pa land och vid
vatten under olika drstider.

Eleven kan anvanda enstaka
dmnesspecifika ord, begrepp
och symboler i resonemang
om idrott och hdlsa och i
utvardering av arbetsprocesser.

Eleven kan féra enkla resonemang
om hur man férebygger skador som
dr forknippade med lekar, spel och
idrotter.

Eleven beskriver ocksd pa ett delvis
fungerande sitt hur man kan agera
vid nddsituationer pa land och vid
vatten under olika arstider.

Eleven kan anvdnda nagra
dmnesspecifika ord, begrepp och
symboler pd ett delvis
andamalsenligt sitt i resonemang
om idrott och hdlsa och i
utvdrdering av arbetsprocesser.

Eleven kan fora valutvecklade
resonemang om hur man
forebygger skador som ar
forknippade med lekar, spel och
idrotter.

Eleven beskriver ocksd pa ett val
fungerande sitt hur man kan agera
vid nddsituationer pa land och vid
vatten under olika arstider.

Eleven kan anvdnda nagra
dmnesspecifika ord, begrepp och
symboler pa ett andamalsenligt sitt
I resonemang om idrott och halsa
och i utvdrdering av
arbetsprocesser.

Eleven kan bidra till resonemang
om hur man férebygger skador
som dr forknippade med lekar, spel
och idrotter.

Eleven medverkar ocksa i att
beskriva hur man kan agera och
anvanda olika hjdlpredskap och
metoder vid nddsituationer pd land
samt i och vid vatten under olika
arstider.

Eleven kan anvdnda nagra
dmnesspecifika ord, begrepp och
symboler i resonemang om idrott,
hdlsa och upplevelser av olika
fysiska aktiviteter, i egna fragor och
vid bidrag till omddmen om olika
arbetsprocesser.

Eleven kan féra enkla resonemang
om hur man férebygger skador som
dr forknippade med lekar, spel och
idrotter.

Eleven beskriver ocksd pa ett delvis
fungerande sitt hur man kan agera
och anvanda olika hjdlpredskap och
metoder vid nddsituationer pd land
samt i och vid vatten under olika
arstider.

Eleven kan anvdnda manga
dmnesspecifika ord, begrepp och
symboler pd ett delvis

andamalsenligt sitt i resonemang om

idrott, hdlsa och upplevelser av olika
fysiska aktiviteter; i egna frdgor och i
enkla omddmen om olika
arbetsprocesser.

Eleven kan féra valutvecklade
resonemang om hur man forebygger
skador som dr férknippade med
lekar, spel och idrotter.

Eleven beskriver ocksd pa ett val
fungerande sitt hur man kan agera
och anvanda olika hjdlpredskap och
metoder vid nédsituationer pa land
samt i och vid vatten under olika
arstider.

Eleven kan anvinda manga
dmnesspecifika ord, begrepp och
symboler pa ett andamalsenligt sdtt i
resonemang om idrott, hdlsa och
upplevelser av olika fysiska aktiviteter; i
egna fragor och i valutvecklade
omddmen om olika arbetsprdcesser.
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