IDROTT OCH HALSA - GRUNDSKOLAN

Fysiska aktiviteter och en hilsosam livsstil dr grundliggande f6r minniskors vilbefinnande. Positiva
upplevelser av rérelse och friluftsliv under uppvixtiren har stor betydelse f6r om vi blir fysiskt aktiva
senare i livet. Att ha firdigheter i och kunskaper om idrott och hilsa dr en tillgang f6r bade individen
och samhallet.

Syfte

Undervisningen i amnet idrott och hilsa ska syfta till att eleverna utvecklar allsidiga rorelseférmagor
och intresse fOr att vara fysiskt aktiva och vistas i naturen. Genom undervisningen ska eleverna fa
mota manga olika slags aktiviteter. Eleverna ska ocksa ges mojlighet att utveckla kunskaper om vad
som paverkar den fysiska f6rmédgan och hur man kan paverka sin hilsa genom hela livet. Eleverna ska
dven ges forutsittningar for att utveckla goda levnadsvanor samt ges kunskaper om hur fysisk aktivi-
tet forhaller sig till psykiskt och fysiskt vilbefinnande.

Undervisningen ska ge eleverna méjlighet att utveckla kunskaper i att planera, genomféra och virdera
olika rorelseaktiviteter. Eleverna ska genom undervisningen ocksa utveckla kunskaper om begrepp
som beskriver fysiska aktiviteter och ges forutsittningar att ta stillning i frigor som rér idrott, hilsa
och livsstil. Genom undervisningen ska eleverna ges méjlighet att utveckla sin samarbetsférmaga och
respekt for andra. Undervisningen ska skapa forutsittningar for alla elever att under hela sin skoltid
kontinuerligt delta i skolans fysiska aktiviteter och bidra till att eleverna utvecklar en god kroppsupp-
fattning och tilltro till sin egen fysiska f6rmaga.

Genom undervisningen ska eleverna utveckla férmagan att vistas i utemiljéer och naturen under olika
arstider och f forstéelse for virdet av ett aktivt friluftsliv. Undervisningen ska dven bidra till att elev-
erna utvecklar kunskaper om risker och sikerhetsfaktorer i samband med fysiska aktiviteter och hur
man agerar i nédsituationer.

Skolverket

Genom undervisningen i amnet idrott och halsa ska eleverna sammanfattningsvis

ges forutsattningar att utveckla sin férmaga att

* rora sig allsidigt i olika fysiska sammanhang,

* planera, praktiskt genomféra och virdera idrott och andra fysiska aktiviteter utifran olika synsitt pa
hilsa, rorelse och livsstil,

* genomf6ra och anpassa utevistelser och friluftsliv efter olika férhallanden och miljer, och

* forebygga risker vid fysisk aktivitet samt hantera nddsituationer pa land och i vatten.

Centralt innehall | arskurs 1-3

| arskurs 4-6

| arskurs 7-9

Rorelse
skapsovningar, lekar, danser och rorelser till musik, savil inomhus som utomhus.

* Enkla lekar och danser och deras regler.
* Takt och rytm i lekar, danser och rorelser till musik.

* Lekar och rorelser i vatten. Att balansera, flyta och simma i mag- och rygglige.

* Grovmotoriska grundformer, till exempel springa, hoppa och klittra. Deras sammansatta former i red-

* Sammansatta grundformer i kombination med gymnastikredskap och andra redskap.
* Olika lekar, spel och idrotter, inomhus och utomhus, samt danser och rorelser till musik.
* Takt och rytm i lekar, danser och rorelser till musik.

* Simning i mag- och rygglige.

* Komplexa rérelser i lekar, spel och idrotter, inomhus och utomhus, samt danser och rérelser till musik.

* Styrketrining, konditionstrining, rorlighetstrining och mental trining. Hur dessa aktiviteter paverkar
rorelseférmagan och hilsan.

* Traditionella och moderna danser samt rorelse- och triningsprogram till musik.

* Olika simsitt i mag- och rygglige.

Halsa och livsstil | * Ord och begrepp for och samtal om upplevelser av lek, hilsa, natur- och utevistelser.

* Kroppsliga och mentala effekter av nagra olika triningsformer.

ter.

* Forebyggande av skador, till exempel genom uppvirmning,

vanor, kroppsuppfattning och sjilvbild.

* Kulturella och geografiska forhallanden i ndrmiljén som paverkar och méjliggér valet av fysiska aktivite-

* Ord och begrepp for och samtal om upplevelser av olika fysiska aktiviteter och triningsformer, levnads-

o Att sitta upp mdl for fysiska aktiviteter, till exempel férbattring av konditionen.

* Ord och begrepp 61 och samtal om upplevelser och effekter av olika fysiska aktiviteter och triningsfor-
mer.

* Arbetsstillningar och belastning till exempel vid fysiska aktiviteter och férebyggande av skador, genom
till exempel allsidig trining.

¢ Olika definitioner av hilsa, samband mellan rorelse, kost och hilsa och sambandet mellan beroendefram-
kallande medel och ohilsa.

* Kroppsideal inom idrotten och i samhillet i 6vrigt. Dopning och vilka lagar och regler som reglerar
detta.

* Forsta hjilpen och hjirt- och lungriddning

¢ Hur individens val av idrotter och andra fysiska aktiviteter paverkas av olika faktorer, till exempel av kén.

Friluftsliv och
utevistelse ¢ Lekar och rorelse i natur- och utemiljo.

* Allemansrittens grunder.

* Att orientera sig i nirmiljon och enkla kartors uppbyggnad. Begrepp som beskriver rumsuppfattning.

* Sikerhet och hinsynstagande i samband med lekar, spel och vid natur- och utevistelser.

boler.
* Lekar och andra fysiska aktiviteter i skiftande natur- och utemiljéer under olika drstider.
* Rittigheter och skyldigheter i naturen enligt allemansritten.

* Sikerhet och hansynstagande vid trining, lek, spel, idrott, natur- och utevistelser.

* Badvett och sikerhet vid vatten vintertid. Hantering av nédsituationer vid vatten med hjdlpredskap.

* Att orientera i den nirliggande natur- och utemiljén med hjilp av kartor. Kartors uppbyggnad och sym-  Att orientera i okinda miljoer med hjilp av kartor och andra hjidlpmedel fér positionering,

* Hur olika friluftslivsaktiviteter kan planeras, organiseras och genomforas.
* Rittigheter och skyldigheter i naturen enligt allemansritten.
» Kulturella traditioner i samband med friluftsliv och utevistelse.

* Badvett och sikerhet vid vatten vintertid. Hantering av nédsituationer i och vid vatten med alternativa

hjilpredskap, enligt principen for forlingda armen.
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Kunskapskrav i slutet av arskurs 6

Kunskapskrav i slutet av arskurs 9

c

A

(&

A

Eleven kan delta i lekar, spel och idrotter som
innefattar sammansatta motoriska grundfor-
mer i olika miljéer och varierar och anpassar
sina rorelser till viss del till aktiviteten. I rorel-
ser till musik och i danser anpassar eleven till
viss del sina rorelser till takt och rytm. Eleven
kan dven simma 200 meter varav 50 meter i
rygglige. Eleven kan samtala om egna upple-
velser av fysiska aktiviteter och fér da enkla
och till viss del underbyggda resonemang
kring hur aktiviteterna kan paverka hilsan och
den fysiska formégan.

Eleven kan delta i lekar, spel och idrotter som
innefattar sammansatta motoriska grundfor-
mer i olika miljéer och varierar och anpassar
sina rorelser relativt val till aktiviteten. I rérel-
ser till musik och i danser anpassar eleven sina
rorelser relativt val till takt och rytm. Eleven
kan dven simma 200 meter varav 50 meter i
rygglige. Eleven kan samtala om egna upple-
velser av fysiska aktiviteter och for di utveck-
lade och relativt vil underbyggda resonemang
kring hur aktiviteterna kan péverka hilsan och
den fysiska férmagan.

Eleven kan delta i lekar, spel och idrotter som
innefattar sammansatta motoriska grundfor-
mer i olika miljéer och varierar och anpassar
sina rorelser vél till aktiviteten. I rorelser till
musik och i danser anpassar eleven sina r6-
relser val till takt och rytm. Eleven kan dven
simma 200 meter varav 50 meter i rygglige.
Eleven kan samtala om egna upplevelser av
fysiska aktiviteter och for da vilutvecklade
och vil underbyggda resonemang kring hur
aktiviteterna kan péaverka hilsan och den fy-
siska formagan.

Eleven kan delta i lekar, spel och idrotter som
innefattar komplexa rorelser i olika miljoer och
varierar och anpassar sina rorelser till viss del
till aktiviteten och sammanhanget. I danser
och rorelse- och triningsprogram till musik
anpassar eleven till viss del sina rorelser till
takt, rytm och sammanhang, Eleven kan dven
simma 200 meter varav 50 meter i rygglige.

Eleven kan delta i lekar, spel och idrotter som
innefattar komplexa rorelser i olika miljéer och
varierar och anpassar sina rorelser relativt vil
till aktiviteten och sammanhanget. I danser
och rorelse- och traningsprogram till musik
anpassar eleven sina rorelser relativt val till
takt, rytm och sammanhang, Eleven kan dven
simma 200 meter varav 50 meter i rygglige.

Eleven kan delta i lekar, spel och idrotter som
innefattar komplexa rorelser i olika miljcer
och varierar och anpassar sina rorelser val till
aktiviteten och sammanhanget. I danser och
rorelse- och triningsprogram till musik anpas-
sar eleven sina rorelser vl till takt, rytm och
sammanhang, Eleven kan dven simma 200
meter varav 50 meter i rygglige.

Eleven kan genomféra olika aktiviteter i natur
och utemiljé med viss anpassning till olika
forhéllanden och till allemansrittens regler.
Dessutom kan eleven med viss sikerhet orien-
tera sig i bekanta miljéer med hjilp av kartor.

Eleven kan genomféra olika aktiviteter i natur
och utemiljé med relativt god anpassning

till olika forhallanden och till allemanstittens
regler. Dessutom kan eleven med relativt god
sikerhet orientera sig i bekanta miljéer med
hjilp av kartor.

Eleven kan genomféra olika aktiviteter i natur
och utemiljé med god anpassning till olika
forhallanden och till allemansrittens regler.
Dessutom kan eleven med god sikerhet orien-
tera sig i bekanta miljéer med hjilp av kartor.

Eleven kan pa ett i huvudsak fungerande

sitt sitta upp mal fér och planera trining

och andra fysiska aktiviteter. Eleven kan dven
utvirdera aktiviteterna genom att samtala om
egna upplevelser och féra enkla och till viss
del underbyggda resonemang om hur aktivite-
terna tillsammans med kost och andra faktorer
kan paverka hilsan och den fysiska férmédgan.

Eleven kan pa ett relativt vil fungerande

sitt sitta upp mal f6r och planera trining
och andra fysiska aktiviteter. Eleven kan dven
utvirdera aktiviteterna genom att samtala om
egna upplevelser och féra utvecklade och
relativt vil underbyggda resonemang om hur
aktiviteterna tillsammans med kost och andra
faktorer kan paverka hilsan och den fysiska
formégan.

Eleven kan pa ett vl fungerande sitt sitta upp
mal fér och planera trining och andra fysiska
aktiviteter. Eleven kan dven utvirdera aktivite-
terna genom att samtala om egna upplevelser
och féra vilutvecklade och vil underbyggda
resonemang om hur aktiviteterna tillsammans
med kost och andra faktorer kan paverka hal-
san och den fysiska f6rmagan.

Eleven kan ge enkla beskrivningar av hur man
forebygger skador som ir forknippade med
lekar, spel och idrotter. Dessutom kan eleven
hantera nédsituationer vid vatten med hjélp-
redskap under olika arstider.

Eleven kan ge utvecklade beskrivningar av
hur man férebygger skador som ér férknip-
pade med lekar, spel och idrotter. Dessutom
kan eleven hantera nédsituationer vid vatten
med hjilpredskap under olika drstider.

Eleven kan ge vilutvecklade beskrivningar
av hur man férebygger skador som ér forknip-
pade med lekar, spel och idrotter. Dessutom
kan eleven hantera nédsituationer vid vatten
med hjilpredskap under olika arstider.

Eleven planerar och genomfor friluftsaktivite-
ter med viss anpassning till olika férhallanden,
milj6er och regler. Dessutom kan eleven med
viss sikerhet orientera sig i okdnda miljéer och
anvinder da kartor och andra hjilpmedel.

Eleven planerar och genomfor friluftsaktivi-
teter med relativt god anpassning till olika
forhallanden, milj6er och regler. Dessutom kan
cleven med relativt god sikerhet orientera sig
i okdnda miljéer och anvinder da kartor och
andra hjilpmedel.

Eleven planerar och genomfor frilufts-
aktiviteter med god anpassning till olika for-
hallanden, miljéer och regler. Dessutom kan
cleven med god sikerhet orientera sig i okdnda
miljéer och anvinder dd kartor och andra
hjilpmedel.

Eleven kan pa ett i huvudsak fungerande sitt
forebygga skador genom att férutse och ge
enkla beskrivningar av risker som ar forknip-
pade med olika fysiska aktiviteter. Dessutom
kan eleven hantera nédsituationer vid vatten
med alternativa hjilpredskap under olika ars-
tider.

Eleven kan pa ett relativt vil fungerande

sitt forebygga skador genom att férutse och
ge utvecklade beskrivningar av risker som

ir forknippade med olika fysiska aktiviteter.
Dessutom kan eleven hantera nédsituationer
vid vatten med alternativa hjilpredskap under
olika arstider.

Eleven kan p4 ett vl fungerande sitt f6-
rebygga skador genom att forutse och ge
vilutvecklade beskrivningar av risker som

ir forknippade med olika fysiska aktiviteter.
Dessutom kan eleven hantera n6dsituationer
vid vatten med alternativa hjilpredskap under
olika arstider.

Skolverket



