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Amnet Idrott och Hélsa

Bade jag och laroverket tycker att idrott och hélsa har en stor roll for den enskilda
manniskan och folkhalsan. Under mina lektioner ska eleverna fa mojlighet att lara sig mer
om fysiska aktiviteter och dven fa chans att uppleva naturen pa manga olika satt.
Forhoppningsvis bidrar amnet till att paverka elevernas livsstil, som ar viktig for att ma bra
nu och resten av deras liv.

Kroppsideal, ergonomi tank, upplevelse i naturen, miljomedvetenhet, rorelseaktiviteter ar
bland annat viktiga delar som idrott och halsa kursen beror. Det specifika med amnet ar att
jag som larare blandar teori med praktik nagorlunda jamnt.

Elevinflytande

| olika inlamningsuppgifter finns elevinflytande med i stor utstrackning och i andra fall finns
elevinflytande med i mitt tankesatt kring lektioner mm. | exempelvis uppgift “Hitta pa en
egen sport/traningsaktivitet” far eleverna mojlighet att helt sjalva bestamma vilken aktivitet
de ska utfora. De ska dar planera, genomfdra och utvardera resultatet.

For nagra av betygskraven kommer eleverna ha mojlighet att visa upp sina kunskaper genom
aktiviteter som de valjer sjalva om de inte anser att den planerade undervisningen ger dem
mojlighet att visa pa deras féormaga. Exempelvis om vi tittar pa kravet med "komplexa
rorelser”. Vi exemplifierar att en elev som sim-tdvlar nar inte upp till den nivan eleven
stravar efter, och kanner att den vill visa upp komplexa rérelser genom just simning kommer
denna mojlighet finnas. Hur det genomfors kommer planeras mellan larare och elev.

Kursen ar uppdelad i olika projekt for att na kursmalen. Projektens |angd varierar och avslutas
med en examination som ser olika ut beroende pa vilken kunskap som ska redovisas.
Praktiskt eller teoretiskt.

Formativ bedémning

Jag stravar efter att ge formativ bedémning i bade inlamningsuppgifter, muntliga
framstallningar, praktiska moment och under lektionspass. Jag vill att eleverna ska utvecklas
och vill ge dem majlighet att visa upp formagor flera ganger an en gang. Detta lasar lagger
jag storst fokus pa projekt 2 och projekt 5 nar det galler formativ bedomning. Bland annat
for att dessa ar aterkommande ak 2 i olika stegringar.

I vilka lokaler/platser kommer Idrott och Hilsa- kursen halla till?

Frescatihallen, GIH, Skidbackarna i sthim regionen, liljanskogen, Skolan, Massan, Karlberg?
Mfl.



Examinationer

Projekt 1: Lamna in film (Gruppinlamning)

Projekt 2: Ledarskapsovningar (3 st), Tr och nar- lara- uppgift
Projekt 3: Ergonomiuppgift inlamning+ en praktiskt del
Projekt 4: Den kroppsliga rorelseformagan (viss del av krav)
Projekt 5: Praktiska larotillfallen

Projekt 6: Hitta i skog och samhalle

Sista lektionen innan sommaren kommer ett kunskapsférhor, dar fragor om
saker som vi har tagit upp pa lektioner finns. Detta kunskapsforhor dr ett bra
komplement tillsammans med projektens examinationer.

Nagra speciella datum:
9 November Alvsjémissan

V.37 Friluftsdag



Kursplanering Idrott och Hdlsa 1

Undervisningen i amnet idrott och halsa 1 ska ge eleverna forutsattningar att utveckla:
1. Formaga att planera och genomfora fysiska aktiviteter som befaster och vidareutvecklar
kroppslig férmaga och halsa.

2. Formaga att genomfdra och anpassa utevistelser utifran olika forhallanden och miljoer.

3. Kunskaper om betydelsen av fysiska aktiviteter och naturupplevelser fér kroppslig
formaga och hilsa.

4. Formaga att hantera sdakerhet och nodsituationer i samband med fysiska aktiviteter.
5. Kunskaper om kulturella och sociala aspekter pa fysiska aktiviteter och naturupplevelser.

6. Formaga att etiskt ta stéllning i fragor om konsmonster, jamstalldhet och identitet i
relation till idrotts- och motionsutévande.

7. Kunskaper om de krav som olika situationer staller pa ergonomisk anpassning av rorelser.
Formaga att ergonomiskt anpassa sina rorelser till olika situationer och att bedéma hur
miljoer ergonomiskt kan anpassas till manniskan.

Centralt innehall i idrott och halsa 1.
* Den fysiska aktivitetens och livsstilens betydelse for kroppslig férmaga och halsa.

* Motions-, idrotts- och friluftsaktiviteter som utvecklar en allsidig kroppslig formaga.

* Traningsmetoder och deras effekter, till exempel konditions- och
koordinationstraning.

* Rorelse till musik samt dans.

¢ Utemiljoer och naturen som arena for rorelseaktiviteter och rekreation.
* Metoder och redskap for friluftsliv.

¢ Sdkerhet i samband med fysiska aktiviteter och friluftsliv.

o Atgiarder vid skador och nédsituationer, till exempel livridddande aktiviteter vid
blédning och drunkningstillbud.

* Kosthallning, droger och dopningspreparats betydelse for hélsa och prestation.
* Spanningsreglering och mental traning.

* Arbets- och studiemiljoer: samspel mellan situationens krav och manniskan utifran
ergonomiska aspekter, till exempel kroppslig balans och lyftteknik



Kunskapskrav for idrott och halsa 1.

Betyget E Betyget D Betyget C Betyget B Betyget A

Eleven kan med goda Betyget D Eleven kan med Betyget B Eleven kan med
rorelsekvaliteter innebar att sdkerhet och med goda | innebar att sdkerhet och med goda
genomfora en bredd av | kunskapskraven | rorelsekvaliteter kunskapskraven | rorelsekvaliteter
aktiviteter som for E och till genomfora en bredd av | for C och till genomfdra en bredd av
utvecklar den overvagande del | aktiviteter som Oovervagande del | aktiviteter, dven av
kroppsliga formagan. | for C ar utvecklar den for A ar komplex karaktar, som
samband med det uppfyllda. kroppsliga formagan. | uppfyllda. utvecklar den

beskriver eleven
oversiktligt
aktiviteternas och
livsstilens betydelse for
den kroppsliga
formagan och halsan.

samband med det kan
eleven utforligt
beskriva aktiviteternas
och livsstilens
betydelse for den
kroppsliga formagan
och halsan.
Beskrivningen
innehaller forklaringar
med koppling till
relevanta teorier.

kroppsliga formagan. |
samband med det kan
eleven utforligt och
nyanserat beskriva
aktiviteternas och
livsstilens betydelse for
den kroppsliga
formagan och halsan.
Beskrivningen
innehaller forklaringar
med koppling till
relevanta teorier.

Eleven kan bedéma
sina egna
utvecklingsbehov i
fraga om kroppslig
formaga och kan med
viss sdkerhet vilja
omraden och metoder
for traning, ta ett aktivt
ansvar for att
genomfora dessa samt
med enkla omdémen
vdrdera resultatet.
Eleven visar i utévandet
av idrott, motion och
friluftsliv hansyn till sin
egen och andras
sakerhet och kan i
samrad med
handledare vidta
atgarder vid skada eller
nddsituation.

Eleven kan bedéma
sina egna
utvecklingsbehov i
fraga om kroppslig
formaga och kan med
viss sdkerhet vilja
omraden och metoder
for regelbunden
traning, ta ett aktivt
ansvar for att
genomfodra dessa samt
med nyanserade
omdomen vardera
resultatet. Eleven visar i
utdvandet av idrott,
motion och friluftsliv
hansyn till sin egen och
andras sakerhet och
kan efter samrad med
handledare vidta
atgarder vid skada eller
nddsituation.

Eleven kan bedéma
sina egna
utvecklingsbehov i
fraga om kroppslig
formaga och med
sdkerhet vilja omraden
och metoder for
regelbunden traning, ta
ett aktivt ansvar for att
genomfora dessa samt
med nyanserade
omdomen vardera
resultatet i relation till
traningsmetodernas
teorier. Dessutom kan
eleven anpassa sin
traning till variationer i
forutsattningarna.
Eleven visar i utévandet
av idrott, motion och
friluftsliv hansyn till sin
egen och andras
sakerhet och kan efter
samrad med
handledare vidta
atgarder vid skada eller
nddsituation.




Eleven kan med goda
rorelsekvaliteter
genomfdra aktiviteter i
naturmiljoer. Dessutom
kan eleven éversiktligt
diskutera friluftsliv,
motion och idrott som
sociala och kulturella
fenomen och
oversiktligt beskriva
hur olika livsstilar och
kroppsideal framtrader
i traningsverksamheter,
friluftsliv och samhallet
i Ovrigt.

Eleven kan med
sdkerhet och med goda
rorelsekvaliteter
genomfdra aktiviteter i
naturmiljoer. Dessutom
kan eleven utforligt
diskutera friluftsliv,
motion och idrott som
sociala och kulturella
fenomen och utforligt
beskriva hur olika
livsstilar och
kroppsideal framtrader
i traningsverksamheter,
friluftsliv och samhallet
i Ovrigt.

Eleven kan med
sdkerhet och med goda
rorelsekvaliteter
genomfdra aktiviteter i
naturmiljoer. Dessutom
kan eleven utforligt
och nyanserat
diskutera friluftsliv,
motion och idrott som
sociala och kulturella
fenomen och utforligt
och nyanserat beskriva
hur olika livsstilar och
kroppsideal framtrader
i traningsverksamheter,
friluftsliv och samhallet
i Ovrigt.

Eleven kan oversiktligt
redogodra for de krav
som olika situationer
staller pa ergonomisk
anpassning av rorelser.
Eleven kan med viss
sdkerhet anpassa sina
rorelser ergonomiskt
till olika situationer och
oversiktligt diskutera
hur arbets- och
studiemiljoer kan
anpassas till
manniskan.

Eleven kan utforligt
redogodra for de krav
som olika situationer
staller pa ergonomisk
anpassning av rorelser.
Eleven kan med viss
sdakerhet anpassa sina
rorelser ergonomiskt
till olika situationer och
utforligt diskutera hur
arbets- och
studiemiljoer kan
anpassas till
manniskan.

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

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

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

Nar eleven samrader
med handledare kan
hon eller han med
sdkerhet bedéma den
egna formagan och
situationens krav.




Idrott och halsa projektet 50 poang av 100 poang

Projekt | Projekt | Projekt | Projekt
| 2 3 4




Idrott och Halsa projektet

1-6 projekt 50 poang IDH

Tranings- narings- social- mentallara

Projekt 1 V.34-38 Komma igang Skolan och

Projekt 3 V.2-6 Ergonomi Gym, skolan,
frescati

utemiljo.




Projekt 1- Komma igang

V.34-38

Krav

| denna uppgift arbetar vi for att na féljande E krav nedan. Ni ska i grupp hitta pa en
sport/traningsaktivitet, filma, visa upp och utvardera.

Ni ska kunna med viss sikerhet vilja omraden och metoder for trianing, ta ett aktivt ansvar for att
genomfora dessa samt med enkla omdémen vardera resultatet.

Vi trdnar nedanstaende formaga i kursplanen: Formaga att genomfora och anpassa utevistelser
utifran olika forhallanden och miljéer.

Fa minst med en av nedanstaende centrala begrepp

Utemiljéer och naturen som arena for rorelseaktiviteter och rekreation.

Rorelse till musik samt dans.

Sakerhet i samband med fysiska aktiviteter

Motions-, idrotts- och friluftsaktiviteter som utvecklar en allsidig kroppslig formaga.

For lite inspiration klicka pa ldanken har. http://www.youtube.com/watch?v=TVXM7C6QLLI

Projekt 1V.34- 38

Arbeta i grupp och projektet gar ut pa att skapa en slutprodukt med enkla medel, |6sningar
samt vardera resultat.

Lektion 1: Skolan Lektion 2: Skolans entre, utomhus Lektion 3: Eget grupparb

Lektion 4: Skolans entre, utomhus



Projekt 2 Ledarskap i natur
V.39- 51+ nagra datum runt V.2,3,10. Inte klart exakt &n

Formagor som vi tranar:
Formaga att planera och genomfora fysiska aktiviteter som beféster och vidareutvecklar
kroppslig férmaga och halsa.

Formaga att genomfora och anpassa utevistelser utifran olika forhallanden och miljoer.

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

Formaga att hantera sdkerhet och nédsituationer i samband med fysiska aktiviteter.

Konkret

Genom ledarskapsovningar, forelasningar, studiebesdk och praktiskt friluftsliv sa ska vi vara
ledare pa sno for 10 aringar. Behover ej vara skidinstruktor utan kan hjalpa till med allt fran
att ta pa pjaxorna, hjalp med liften, packa upp matsacken till barnen mm.

E krav for en aktivitet
Eleven kan med goda rorelsekvaliteter genomfoéra aktiviteter i naturmiljoer.
A och C krav for en aktivitet

Eleven kan med sdkerhet och med goda rérelsekvaliteter genomfora aktiviteter i
naturmiljéer.

E krav for sakerhet

Eleven visar i utévandet av idrott, motion och friluftsliv hansyn till sin egen och andras
sakerhet och kan i samrad med handledare vidta atgarder vid skada eller nédsituation.



Projekt 3 Ergonomi
V.2-6

Kunskaper om de krav som olika situationer stéaller pa ergonomisk anpassning av rorelser. Formaga
att ergonomiskt anpassa sina rorelser till olika situationer och att bedéma hur miljéer ergonomiskt
kan anpassas till manniskan.

Konkret: Vi borjar termin med en powerpoint om vad ergonomi ar. Vad det betyder? Hur man ska g3,
sta, arbeta ratt och vad som spelar in i den mentala ergonomin bla. Detta blandas praktiskt och
teoretiskt. Forsoker att ta med ergonomitanket hela tiden under lektioner, genom att papeka eller
stalla fragor om ergonomi. Har dven specifika pass déar jag trycker extra pa ergonomin.
Ergonomiinldamningsuppgift ska vara inne senast v.7

E: Du visar pa grundldggande forstaelse for ditt behov géllande bade social, fysisk och mental hilsa
samt resonerar kring din ergonomi pa ett oversiktligt satt.

C: Du visar pa férstaelse for ditt behov gillande bade social, fysisk och mental hidlsa samt resonerar
kring din ergonomi med god koppling till angiven litteratur

A: Du visar pa god forstaelse for ditt behov gillande bade social, fysisk och mental hélsa samt
resonerar kring din ergonomi pa ett genomtankt och reflekterande satt utifran angiven litteratur.



Projekt 4 Kroppslig rorelseformaga
V.7-13

NEWAZIG!
aktivitet

Skidakning

Férmaga:

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

Konkret: Under tva ar kommer olika aktiviteter bedémas. Eleven far méjlighet att visa upp god
rorelseféormaéga, antingen med sidkerhet, viss sikerhet eller av komplex karaktar. Jag har bestamt att
de ska visa upp dessa krav vid minst 8 tillfallen for att erhalla ett visst kunskapskrav. Denna férmaga
kommer och gar under dessa ar.



Projekt 5 Dans
V.15-18

Centralt innehall:
o Rorelse till musik och dans

o Motions-, idrotts-, och friluftsaktiviteter som utvecklar en allsidig kroppslig férmaga.
o Traningsmetoder och deras effekter, till exempel konditions och koordinationstraning
o Spanningsreglering och mental traning

Eleven ska fa kunskaper om:

Hur man utvecklar och satter rérelser till musik.

Hur man analyserar musik

Hur dansen kan utveckla konditions- och koordinationsformagan
Hur man utdvar olika kulturella danser

o Dansa
o Dans som traningsform
o Analysering av musik

Exempel pa aktiviteter:

Bugg, vals och foxtrot

Afterski- dans

Arbetsverkstad for danssteg

Aerobics och motionsgymnastik

Lat analys

Moijlighet for egentraning med handledning

o O O O O O

Obs. Dans liksom flera aktiviteter kommer igen tillbaka i ak 2.



Projekt 6 Friluftsliv och Orientering
V.19-22

Centralt innehall:
o Utemiljoer och naturen som arena for rorelseaktiviteter och rekreation.

o Metoder och redskap for friluftsliv

o Sakerhet i samband med fysiska aktiviteter och friluftsliv.

Eleven ska fa kunskaper om:
o Friluftslivets olika arstider som aktivitet

Fokus:
o Friluftsliv och uteaktiviteter

o Livsstil hdlsa och miljo

Exempel pa aktiviteter:
o Olika former av friluftsliv som till exempel orientering, vandring, lageraktiviteter

o Din naturruta

o Hantering av olycksfall



Idrott och hadlsa | Kunskapskrav Kunskapskrav C Kunskapskrav
Gren 2 E A

Rorelse i Du kan vistas Du hanterar Du tar dig
utemiljoer i och upplever terrangen och obehindrat
under olika olika upplever olika fram i olika
arstider utemiljoer utemiljoer terranger och

upplever olika
utemiljoer

Riskanalys inom
friluftslivets
olika arstider

Du forstar
vilka risker
som finns i
friluftslivet
och kan
anpassa ditt
beteende och
din utrustning
efter dessa

Du forstar vilka
risker som finns
i friluftslivet
och kan
beskriva dessa
samt anpassa
ditt beteende
och din
utrustning efter
dessa

Du forstar
vilka risker
som finns i
friluftslivet
och kan
praktiskt visa
samt anpassa
ditt beteende
och din
utrustning
efter dessa

Diskutera
friluftsliv

Du berattar
pa ett enkelt
satt hur och
varfor
friluftsliv
skiljer sig
beroende pa
arstid,
geografi och
det kulturella
arvet

Du forklarar
hur och varfor
friluftsliv skiljer
sig beroende pa
arstid, geografi
och det
kulturella arvet

Du kan pa ett
valgrundat
satt forklara
hur och varfor
friluftsliv
skiljer sig
beroende pa
arstid,
geografi och
det kulturella
arvet




