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IDROTT OCH HALSA

Amnet idrott och héalsa syftar till att utveckla elevernas fysiska, psykiska och sociala formaga samt ge
kunskaper om den egna livsstilens betydelse fér halsan. Amnet ska &ven vacka nyfikenhet och
intresse for nya aktiviteter. Ett grundlaggande syfte med amnet ar ocksa att skapa forutsattningar for
alla att delta i olika aktiviteter pa sina egna villkor, utveckla gemenskap och samarbetsformaga samt
forstdelse och respekt for andra.

Den nationella kursplanen fastslar
Mal som eleverna skall ha uppnatt i slutet av detf  emte skolaret

Eleven skall

» behérska olika motoriska grundformer och utfora rérelser med balans och kroppskontroll samt
kunna utféra enkla danser och rérelseuppgifter till musik,

« hagod vattenvana, vara trygg i vatten, kunna simma 200 meter, varav 50 meter pa rygg, och
hantera nddsituationer vid vatten,

» ha grundlaggande kunskaper om bad-, bat- och isvett,

* kunna orientera sig och hitta i narmiljon genom att anvanda enkla hjalpmedel,

» ha grundlaggande kunskaper om friluftsliv samt kanna till principerna fér allemansréatten,

»  kanna till nAgot om och kunna ge synpunkter pa arbetsmiljon i skolan,

» haerfarenheter av nagra vanliga idrottsaktiviteter samt veta nagot om skaderisker och om hur
skador kan undvikas.

Mal som eleverna skall ha uppnatt i slutet av detn  ionde skolaret

Eleven skall

» forstd sambandet mellan mat, motion och hélsa och kunna tillampa kunskaper i ergonomi i
vardagliga sammanhang,

» kunna delta i lek, dans, idrott och andra aktiviteter och kunna utféra lampliga rérelseuppgifter,

e kunna forma och genomfora aktiviteter fér egen motion,

» kunna orientera sig i okdnda marker genom att anvanda olika hjalpmedel samt kunna planera
och genomfora vistelse i naturen under olika arstider,

» kunna hantera nddsituationer i och vid vatten,

* ha kunskaper i livraddande férsta hjalp,

» ha kunskaper i vanliga rorelseaktiviteter och hur de kan bedrivas pa ett sékert satt.

Dessutom finns ett flertal stravansmal for eleverna s maximala utveckling.

Vara nedbrutna mal for att ge eleverna goda maojligheter att nd de nationella mélen ar féljande:

Forskolan stravar efter att barnen far mojlighet ti I

* spontan lek
» att dva att krypa, ala, snurra, rulla, hanga, hoppa
e att 6va kroppsuppfattning och kroppskontakt, t ex massage
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att uppleva gladje med att réra sig

att ova samarbete och vanta pa sin tur
att dva att rora sig till musik

att delta i drama

Forskoleklass — ak 1-3

Motorik, lek, dans och rorelse

har provat olika lekar

har 6vat grundmotoriska kvalitéer bade med och utan redskap
har dvat att réra sig till musik

Halsoframjande

har kdnnedom om hygien sasom att duscha och halla reda pa sina klader mm
har dvat samarbete och hdnsynstagande

har forstaelse for hdlsa med betoning pa betydelsen av goda matvanor och sémn

Idrottsaktivitet
har provat olika redskap och idrotter

Orientering och friluftsliv
har kannedom om skolgardsorientering, enkel kartkunskap och vaderstreck
har kdnnedom om friluftsliv, t ex allemansratt, kla sig ratt

Simning och férsta hjalpen

har utvecklat vattenvana och simning

har kunskap om badvett och batvett

kanner till grundlaggande HLR (hjart- och lungraddning) enligt "THLR-stegen” i kommunen

Motorik, lek, dans och rorelse

har vidareutvecklat leken

har utvecklat sina grundmotoriska kvaliteter

har genomfort enklare danser och rorelser till musik

Halsoframjande

har kdnnedom om ergonomi i skolan

har forstaelse for halsa med betoning pa betydelsen av goda matvanor, somn och forstaelse
av sambandet mellan fysisk aktivitet och god hélsa

Idrottsaktiviteter och skaderisker

har vidareutvecklats i redskap och idrottsgrenar

har forstaelse for vikten av att folja regler och sakerhetsforeskrifter

utfor olika aktiviteter for att trina samarbete, taktiskt tankande och héansynstagande till allas
olika forutsattningar

Ledarskap
kan ensam eller tillsammans med andra ansvara fér och leda en enkel aktivitet
har insikt i att alla ar olika och att alla ska kunna vara med oberoende av forutsattning
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Orientering och friluftsliv
har kdannedom om kartkunskap och kan orientera i narmiljén

har grundlaggande kunskaper i friluftsliv samt har provat pa och upplevt friluftsliv under olika
arstider

Simning och férsta hjalpen

kan simma 200 m, varav 50 m ryggsim

har utvecklat kunskap om nédsituationer i och vid vatten

har deltagit i grundlaggande HLR-utbildning (hjart- och lungréaddning) enligt "HLR-stegen” i
kommunen

har grundlaggande kunskaper om bad-, bat- och isvett

Motorik, lek, dans och rorelse

kan utfora olika danser samt utveckla rorelse till musik
har vidareutvecklat motoriska fardigheter

deltar i olika lekar

Halsoframjande

har kunskap om vad som paverkar halsan positivt och negativt, t ex kost, motion, dopning,
ANT och skodnhetsideal

har kunskap om fysisk och psykisk arbetsmiljé samt kunskap inom ergonomi

kanner till sambandet mellan mat, motion och hélsa samt har kunskap i traningslara

Idrottsaktivitet och skaderisker

har kunskap om uppvarmningens betydelse infor kommande aktivitet som skadeférebyggande
atgard

har forstaelse for att folja sakerhetsforeskrifter

har utvecklat kunskaper i olika idrottsaktiviteter samt kanner till grundlaggande regler

deltar i aktiviteter for att utveckla samarbete och hansynstagande

har utvecklat spelforstaelse, teknik och taktik

Ledarskap
har utvecklat kunskaper i ledarskap
har insikt att alla &r olika och att alla ska kunna delta oberoende av férutsattning

Orientering och friluftsliv

har lart sig kartkunskap och kan anvanda kompassen
kan orientera i okand terrang

har provat pa friluftsliv under olika arstider

Simning och forsta hjélpen

har kunskaper i livraddande forsta hjalpen

kan hantera nodsituationer i och vid vatten samt pa is

har deltagit i grundlaggande HLR-utbildning (hjart- och lungréaddning)



Sidan4 av 4

Kunskapsstege rev 2009-07
forts idrott och hélsa

Gymnasiet, A-kursen

Motorik, lek, dans och rorelse

« har utvecklat sin formaga att kombinera rérelser till musik

» ar fortrogen med nagra danser, t ex bugg, vals, foxtrot och polka

» kan tillampa nagra olika metoder for spanningsreglering och stresshantering t ex muskular
avslappning och massage

Halsoframjande

« har kunskap om och erfarenhet av om hur olika faktorer paverkar manniskors halsa

» kan diskutera sambanden mellan hélsa, livsstil och miljo ur saval ett individ- som ett
samhallsperspektiv

« ar medveten om hur kost, tobak, alkohol, droger, sjukdomar paverkar individ och samhélle

« har formaga att vardera olika fysiska aktiviteters betydelse for halsa och valbefinnande

» kan planera, genomféra och utvardera ett personligt anpassat program for traning

» kan tillampa ergonomiska kunskaper i olika arbetsmiljdsammanhang genom praktisk
tillampning i idrottshallen

Idrottsaktiviteter och skaderisker

« har kunskap om hur den egna kroppen fungerar i arbete och vila genom att anvanda sig av
hjalpmedel sdsom pulsklocka

» har kunskaper i vanliga rorelseaktiviteter och har férdjupat sig i nagra sjalvvalda aktiviteter

» har kunskaper om de vanligaste idrottsskadorna och hur dessa behandlas t ex stukningar och
strackningar

Orientering och friluftsliv
» har kunskap om samt har genomfort och upplevt olika former av friluftsliv sdsom dagsvandring
med latt packning, tillagning av mat i naturen, byggande av vindskydd och orienteringsdagar

Simning och Fdrsta hjalpen
e har kunskap om och kan tillampa livraddande forsta hjalpen i vatten
« har kunskap om samt genomfort HLR pa docka



