Idrott och halsa kO/LVW
ot S ket

Kommentar till amnesplanen i
idrott och halsa for anpassad
utbildning pa gymnasial niva

Om amnet

Amnet idrott och hilsa har en central roll i att framja fysisk aktivitet och rérelse
samt skapa forutsattningar for goda levnadsvanor genom hela livet.
Undervisningen handlar om att utveckla elevernas allsidiga rérelseformaga, samt
att eleverna far mojlighet att utveckla en forstaelse for hur rorelse, halsa och
levnadsvanor samverkar och paverkar halsa och valbefinnande.

En viktig aspekt av amnet ar utvecklingen av en allsidig rorelseformaga, vilket
innebdr att eleverna far mojlighet att méta, utforska och genomféra olika
rorelseaktiviteter. Har ingar saval traditionella idrotter som friluftsliv och
utevistelse. Syftet ar att skapa en varaktig rorelsegladje och en forstaelse for hur
fysisk aktivitet kan anpassas utifran individuella forutsattningar.

For att fordjupa elevernas larande ska undervisningen inte bara fokusera pa den
fysiska aktiviteten i sig utan aven ge utrymme for att kommunicera om rorelse och
hélsa dar eleverna ges mojlighet att utveckla kunskaper om sina egna behov och
mojligheter. Pa sa sétt blir undervisningen en brygga mellan teori och praktik dar
eleverna ges verktyg for att géra medvetna val i vardags- och arbetsliv.

Ett inkluderande synsétt genomsyrar &mnesplanen och innebdr att undervisningen
ska anpassas efter varje elevs individuella forutséttningar. Det finns inga fasta
krav pa vilka aktiviteter som ska genomforas, vilket ger méjlighet att skapa en
undervisning som ar motiverande for alla elever. Pa sa satt kan amnet idrott och
hélsa bidra till en meningsfull och hallbar relation till fysisk aktivitet och rorelse —
en relation som kan f6lja varje elev genom hela livet.

Syfte

Syftestexten beskriver de 6vergripande malséttningar som ska gélla for
undervisningen i amnet. Syftet utgor darmed en utgangspunkt for planering och
genomforande av undervisningen. | syftet ingar ambitioner som inte
nodvandigtvis finns med i malen eller betygskriterierna — exempelvis personlig
utveckling och forestallningar och normer. Aven om dessa aspekter inte bedoms,
ar det viktigt att de integreras i undervisningen genom att eleverna far majlighet
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att exempelvis kommunicera och knyta an sina egna erfarenheter till det aktuella
kunskapsinnehall som behandlas.

Centralt innehall

Det centrala innehallet i &mnet kommenteras under rubrikerna rorelse, friluftsliv
och utevistelse, levnadsvanor och hélsa samt sékerhet, nddsituationer och
ergonomi. Rubrikerna har framfor allt kommit till for att underlatta lasningen av
amnesplanen; de &r inte avsedda for att dela in undervisningen i separata delar.
Kommentarerna till det centrala innehallet foljer under dessa rubriker och syftar
till att utveckla innehallet och ge exempel som fortydligar innehallets inriktning
och anger vilken niva som ar lamplig for amnet. Formuleringar som ar hamtade
direkt fran &mnesplanen ar genomgaende kursiverade i texten.

| det centrala innehallet forekommer uttrycket till exempel. De exempel som ges
ar valda for att ge en anvisning om innehallets svarighetsgrad, omfattning eller
avgransning. Exemplen &r inte obligatoriska att behandla i undervisningen, utan
kan ersattas av annat likvardigt innehall. De exempel som aterfinns i denna
amneskommentar har samma syfte som exemplen i amnesplanen. I det centrala
innehallet forekommer ocksa uttrycket daribland. Det mer detaljerade innehall
som namns ar da obligatoriskt att behandla i undervisningen.

Niva 1

Rorelse

Amnesplanen betonar att eleverna utvecklar sin allsidiga rérelseférmaga i olika
fysiska sammanhang. | samband med undervisningen ar det viktigt att
individanpassa undervisningsinnehallet sa att alla elever, oavsett
funktionsvariationer, ges majlighet att uppleva rérelsegladje och utmana sin
rorelseformaga.

Genom fysiska aktiviteter som utvecklar en allsidig rérelseférmaga skapas
mojligheter for eleverna att utveckla sin rorelseférmaga. Detta kan till exempel
inkludera lekar, bollspel, hinderbanor och enklare gymnastiska 6vningar. Dans
och rorelse till musik kan innebéra att eleverna far félja enkla rytmer, skapa egna
rorelser eller delta i koreografier anpassade till deras forutsattningar. Har kan
fokus exempelvis ligga pa att starka motoriska fardigheter, rytmkansla och
kroppskontroll.

Innehallet i traningsmetoder och deras effekter handlar om att ge eleverna
grundlaggande forstaelse for hur kroppen paverkas av olika typer av traning.
Nagra olika traningsmetoder kan till exempel vara grundlaggande konditions-,
styrke- och koordinationstraning som exempelvis cirkeltraning, stavgang och
yoga. Genom att moéta detta i undervisningen kan eleverna utveckla sin
rorelseférmaga utifran sina individuella forutsattningar och behov.

Planering och genomférande av olika rorelseaktiviteter samt kommunikation om
resultatet innebér bland annat att kunna férbereda sig for olika idrotter, lekar,
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danser, spel samt andra former av rorelseaktiviteter. Till exempel val av material
till olika aktiviteter samt forberedelser for olika aktiviteter. Eleverna ska dven
kommunicera om resultatet och kunna dra slutsatser av aktiviteterna dar exempel
pa relevanta fragestillningar kan vara “Tyckte jag att det var roligt att trina? Blev
jag piggare och orkar jag mer? Vad kan jag gora for att det ska bli roligare och
effekterna battre?”

Friluftsliv och utevistelse

Friluftsliv och utevistelse handlar om att eleverna ska fa mojligheter att utveckla
sadana kunskaper som gor det mojligt for dem att uppleva och anvanda naturen
och utemiljéer som platser for vistelse, rorelse, vila och rekreation. Genom
undervisningen ska eleverna fa erfarenheter och upplevelser av vistelse i naturen
och andra utomhusmiljoer under olika arstider och férhallanden. Det ger dem
kunskaper om vilka anpassningar som krévs i olika miljéer under olika
forhallanden.

Genom rorelseaktiviteter och rekreation i olika utemiljoer ges eleverna mojlighet
att delta i aktiviteter utomhus, i olika typer av miljoer, som skog, park eller vid
vatten. Det kan till exempel vara allt fran promenader, cykling, orientering eller
friluftsliv.

Med digitala eller andra hjalpmedel fér att orientera sig i olika miljder kan
eleverna exempelvis lara sig anvanda digitala verktyg som appar, GPS eller andra
hjalpmedel som kartor eller kompasser for att navigera i olika miljoer.

Innehallet i hansynstagande och séakerhet i samband med fysiska aktiviteter och
friluftsliv fokuserar pa att eleverna far ldra sig att ta ansvar for bade sin egen och
andras sékerhet vid fysisk aktivitet och friluftsliv. Det innebdr att ha kunskaper
om sakerhet samt formaga att agera i nodsituationer och hantera risker i samband
med olika aktiviteter samtidigt som man visar hansyn for miljon.

Levnadsvanor och halsa

Levnadsvanor introduceras som begrepp i amnesplanen da det battre speglar
amnets karaktér &n det tidigare begreppet livsstil. Halsa anvands i &mnet for att
forstd vad halsa innebar i relation till rorelse, friluftsliv och utevistelse.

Med levnadsvanor asyftas i &mnesplanen vanor som i forsta hand relaterar till
rorelse, friluftsliv och utevistelse. Levnadsvanor spelar roll for hur vi mar bade
fysiskt, psykiskt och socialt och paverkar maendet pa kort och lang sikt. Nar
eleverna far mojlighet att kommunicera om sina upplevelser kan de lara sig av
sina erfarenheter och koppla dem till olika aspekter av hélsa.

Sambandet mellan levnadsvanor, halsa och valbefinnande handlar om att forsta
hur vara dagliga vanor paverkar var fysiska, psykiska och sociala halsa. Det
innebar kunskaper om hur till exempel kost, fysisk aktivitet, sémn och
stresshantering paverkar det allmanna valbefinnandet. Faktorer som paverkar
fysisk, psykisk och social hdlsa innebér exempelvis kunskaper om hur man skapar
en bra balans mellan olika levnadsvanor.

Skolverket maj 2025 3(5)



Séakerhet, nddsituationer och ergonomi

Innehallet i atgarder vid nddsituationer, daribland forsta hjalpen med HLR
fokuserar pd att eleverna utvecklar kunskaper om och fardigheter i att agera i
enlighet med forsta hjélpens principer. De olyckstillbud som tas upp for évning i
forsta hjalpen kan med fordel utgd fran de risker som kan uppsta i de rérelse- och
friluftsaktiviteter som eleverna genomfor.

Har kan till exempel eleverna introduceras till grundlaggande atgarder vid
olycksfall som att lagga nagon i stabilt sidolage eller att anvanda enklare
forbandsmaterial. HLR kan exempelvis 6vas med dockor dar eleverna far kanna
sig trygga i vad de kan gdra vid en nddsituation i och vid vatten.

Teknik for ergonomiskt utforda rorelser i olika situationer, till exempel kroppslig
balans, hallning och lyftteknik kan exempelvis innebéra enkla dvningar dar
elevernas kunskaper och fardigheter om kroppshallning, hur man bar en ryggsack
pa ett skonsamt sétt eller hur man lyfter foremal utan att belasta ryggen kan
behandlas. De ergonomiska aspekterna handlar om kunskaper och fardigheter sa
att eleverna kan mata kraven bade i vardagen och i yrkeslivet.

Niva 2

Genom att utveckla bade teoretisk och praktisk kunskap ges eleverna méjlighet att
forsta och tillampa rorelse, traning och hélsa pa ett mer medvetet och malinriktat
satt. Progressionen fran niva ett till niva tva innebar att undervisningen ror sig
fran enkla eller grundlaggande kunskaper och erfarenheter till mer avancerade
och komplexa omraden. Det kan handla om att bredda utbudet av aktiviteter,
vilket ger mojlighet att exempelvis jamféra och valja olika aktiviteter utifran
varierade perspektiv och syftet med undervisningen.

| dvrigt ar det lararen i samrad med elev som gér bedomningar av vilka
fordjupningsomraden som ska behandlas i undervisningen.

Rorelse

Fordjupning i ndgra fysiska aktiviteter som utvecklar rérelseférmagan handlar om
att forsta hur olika aktiviteter bidrar till exempel styrka, flexibilitet, uthallighet
och koordination. Eleverna kan exempelvis kommunicera om sina erfarenheter
och jamfora aktiviteter for att kdnna igen sina styrkor och omraden som kan
forbattras och darmed utveckla sin rérelseférmaga utifran detta. Traningsmetoder
och deras effekter till exempel inom konditions-, styrke- och koordinationstraning
ar en fordjupning av traningsmetoder fran niva 1 dar exempelvis aerob och
anaerob, explosiv och funktionell trdning kan tas upp.

Friluftsliv och utevistelse

Planering och genomforande av ndgon friluftsaktivitet kan till exempel vara en
vandring, men kan &ven vara en cykelutflykt, paddla kanot eller en tur pa
langfardsskridskor dar man exempelvis planerar material och utrustning.
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Levnadsvanor och héalsa

I punkten sambandet mellan levnadsvanor, halsa och vélbefinnande kan till
exempel relationen mellan skarmtid, digitala verktyg sasom smartklockor samt
Al-verktyg och inaktivitet och dess konsekvenser for bade individ och samhalle
tas upp. Undervisningsinnehall kopplat till detta kan exempelvis handla om vilka
aktiviteter som passar ens levnadsvanor, hur man kan trana for att ma bra samt
vilken betydelse de egna levnadsvanorna har for halsa och valbefinnande.
Naturupplevelser kan till exempel innebéra att plocka svamp i skogen, att fiska
eller genomfora fagelskadning. Avslappning och andra aktiviteter kan exempelvis
innebéra yoga, meditation eller andningsévningar som frdmjar den psykiska
hélsan.

Sékerhet, nddsituationer och ergonomi

Konsekvenser for manniskokroppen vid réatt respektive felaktig teknik ur ett
ergonomiskt perspektiv handlar exempelvis om att forsta konsekvenserna av vad
som kan handa med kroppen vid langvarigt, ensidigt felaktigt arbete och ensidig
traning. De ergonomiska aspekterna handlar om kunskaper och fardigheter sa att
eleverna kan moéta kraven bade i vardagen och i yrkeslivet.

Ovriga kommentarer till amnesplanen

Progression fran anpassade grundskolan

Niva 1 i amnet idrott och halsa for anpassad utbildning pa gymnasial niva bygger
pa de kunskaper anpassad grundskola (eller motsvarande) ger. Progressionen
omfattar rorelseformaga, friluftsliv, hlsa, planering och sakerhet.

Idrott och halsa for anpassad utbildning pa gymnasial niva bygger vidare pa den
rorelseférmaga som utvecklats i anpassad grundskola, men gar bortom enbart
rorelseférmaga och utgar fran ett bredare perspektiv. | anpassade gymnasieskolan
far eleverna majlighet att arbeta med olika aktiviteter och friluftsliv, vilket
inkluderar att kommunicera om halsa, aterhamtning och ergonomi samt tillampa
sékerhet och HLR.

Om sékerhet i &mnesplanen

Amnesplanen betonar vikten av hansynstagande och sékerhet. Det innebér att
eleverna ska kunna planera och genomfora aktiviteter utan att utsatta sig sjalva
eller andra for onddiga risker. Detta inkluderar en for aktiviteten andamalsenlig
uppvarmning, att forsta betydelsen av och kunna anvéanda adekvat utrustning i
samband med utevistelse samt att gora vissa riskbedémningar.
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