Kursplan Idrott och Halsa
BLOMMENSBERGSSKOLAN

Overgripande mal

Vart viktigaste mal med idrottsundervisningen &l elever skall f4 en positiv instéllning
till idrott och fysisk aktivitet. Detta skall hjédpdem till fysiskt och psykiskt valbefinnande.
Det ar var forhoppning att eleverna utvecklar ettbende intresse fér motion, idrott
friluftsliv.

Genom att kanna till hur kroppen fungerar skalVetaa forstd sambandet mellan
regelbunden fysisk aktivitet och valbefinnande.

Eleverna skall fa en insikt i olika idrotter ochrina delta i bollspel. Skolans stravan &r dock
att avdramatisera tavlingar och idrottsliga présiegr.

Idrottslektionerna skall utveckla ledar- och orgaionsformaga hos eleverna

Mal som eleverna skall ha uppnatt i slutet av detionde skolaret
Eleven skall:

- forsta sambandet mellan mat, motion och valbefidean

- kunna delta i lek, dans och idrott och utféra réeeppgifter genom harmning och
improvisation,

- kunna gora enkla rérelseprogram,

- vara fortrogen med de vanligaste danserna,

- ha kunskaper i de vanligaste idrottsgrenarna samm organisera och leda en
idrottsaktivitet,

- ha kunskaper om friluftsliv och vistelse i naturk@énna till allemansratten och kunna
orientera i okand natur genom att anvéanda olikjphjéadel,

- Kunna tillampa kunskaper om ergonomi i vardagligamsianhang.

Arbetssatt

Inom varje moment tar skolan hansyn till eleversdiya forutsattningar. Under elevens
skolgéng stegras successivt kunskapsnivan — i datjpoment skall man kunna félja en rod
trad genom arskurserna.

Skolan ska se helheten hos eleven och ha kunskapreteens betydelse for elevens
utveckling. Idrottsundervisningen bedrivs med awvaik starka elevernas sjalvkansla,
sjalvfértroende och skapa trygghet.

Eleverna skall trana pa sin egen niva, sa att dadatt de lyckas.



Elevmedverkan

Eleverna ges mojligheten att successivt ta stdrsea for planering av aktiviteterna och
delta allt mer som ledare — fran enkla uppvarmrimgigar till egenkomponerade
rorelseprogram. Malet ar att de ska kunna leda defan hel lektion.

Eleven har mojlighet att anvanda sin kreativa fayanfill att skapa t.ex. egna redskapsbanor
och danser.

Eleverna hjalper varandra i de tekniska idrottebet. kan handla om mottagning i
redskapsgymnastik eller méatning i friidrott, meméwmned tips och rad.

Eleverna ges mojlighet att ta allt stérre ansvasfio egen uppvarmning.
Eleverna domer sjalva i bollspelen.

De elever med speciella kunskaper i en idrottsgredverkar som en resurs i klassen och tar
aktivt del i undervisningen.

De elever som ar tillfalligt befriade fran idrottglervisning, p.g.a. skada eller sjukdom,
hjalper till med praktiska géromal.

Utvardering
Utvardering av verksamhet sker kontinuerligt vidj@dektionstillfalle och vid lasarets slut.

Vid beddémningen av eleverna tas hansyn till akteltagande, samarbetsféormaga, individuell
prestation, ambitionsniva och social férmaga.

Betygskriterier Idrott

Huvudmoment
* Redskapsgymnastik
* Dans/Rytmik/Rorelse
» Bollekar/Bollspel
* Friidrott
*  Friluftsliv
» Traningslara/HLR/idrottsskador

Allmanna krav
Eleven skall
- aktivt deltagande efter egen formaga
- haforstaelse for halsans betydelse i olika simati som hygien, arbetsmiljo,
ergonomi, avslappning, ANT, kost och naring
- kunna samarbeta med alla i gruppen, vara en géamagt och upptrada pa ett bra
satt mot domare, ledare samt kamrater



Mal i ar 6

Motoriska basfardigheter / Redskap
Kunna utfora enkla redskapsovningar. Kunna utfatiate hopp pa trampet. Kunna utfora ett
karnkast.

Rytm/rorelsebvningar
Kunna delta i lattare uppvarmning till musik i gpyprova pa olika sallskapsdanser.

Boll
Kunna delta i presenterade lagspel samt accepiesh gler som kamraters olika
fardigheter.

Friidrott
Kunna delta i de vanligaste friidrottsgrenarna.

Friluftsliv

Delta i nagon form av orienteringsévning, ha karmmeam kartan samt kunna de vanligaste
karttecknen.

Kunna vistas i naturen och visa forstaelse sanpetedcr upptradande kring natur och
utemiljo. Eleven ska ocksa visa insikt samt kunifé@ntpa klader/utrustning efter aktivitet.
Att aktivt delta i is spel samt nagra vanliga tékiviningar och lekar pa is (beroende pa is-
tillganglighet).

Halsa/Skador
Delta i HLR-undervisning.



Mal i Ar 7

Motoriska basfardigheter / Redskap
Kunna utféra enkla serier i t.ex. ringar och matianna lagga upp en egen redskapsbana.

Rytm/rorelsebvningar
Delta i ett motionspass/aerobics. Delta i olikdsgalpsdanser och pardanser.

Boll
Delta i vanliga lagspel samt kunna déma ett avaddigaste bollspelen.

Friidrott
Delta i de vanligaste friidrottsgrenarna.

Friluftsliv

Delta i nagon form av orienteringsovning, kunnavdeligaste karttecknen, samt kunna séatta
ut egna kontroller i k&nd terrang.

Kunna vistas i naturen och visa forstaelse sampetedor upptradande kring natur och
utemiljo. Eleven ska ocksa visa insikt samt kunilténtpa klader/utrustning efter aktivitet.

Att aktivt delta i is spel samt nagra vanliga tékiviningar och lekar pa is (beroende pa is-
tillganglighet).

Halsa/Skador
Delta i olika traningsformer som ex. intervalltragj cirkeltraning, langdistanstraning.
Delta i HLR-undervisning.



Vg

Mvg

Betygskriterier i ar 8

Eleven skall

kunna utféra enkla redskapsserier

deltaga i ett motionspass/aerobics.

Deltaga i olika sallskaps- och pardanser.

kunna tillampa och acceptera regler i olika monsamt ha forstaelse for
spelets idé.

delta aktivt i de olika bollspelen/lekarna/évningaisamt tillampa “fair play
ha genomfért en orientering.

kunna ta sig fram pa skridskor

ha kunskap om och kunna tillampa de olika friidsgtenarna.

genomféra konditions-/styrkebanor av olika slag tsiimsta skillnaden mellan dessa.

Eleven skall

ha uppnatt G.

kunna utfora olika redskapsserier.

kunna hjalpa och passa en kompis i nagon av 6vrmiaga

kunna genomfora olika rorelser i takt till musik.

kunna lagga upp en egen redskapsbana

visa en god teknisk fardighet i de olika momenten.

kunna agera domare i de olika bollspelen/lekarna

kunna leda en uppvarmning i smagrupper.

kunna leda och forklara en specifik stretchévning

visa forstaelse och kunna tillampa sina kunskapekartan i orientering.
kunna nagra grundlaggande skridskodvningar

kunna utfora de olika grenarna sprint/distans, hefiji/kast med god teknik och
att kunna ta instruktion som leder dit.

ha kunskap om och tillampa lag-och hogintensivitigin

ha forstaelse kring syrets vag genom kroppen sanmpiisen forandras vid
fysisk aktivitet.

leda ett allsidigt uppvarmningsprogram, enskiketlllsammans

med kompis.

kunna instruera, redogora for, samt tillampa ergurniovardagliga
sammanhang.

Eleven skall

ha uppnatt G och VG.

kunna utféra svarare redskapserier samt kunnansgiktioner som leder dit.
ha kunskap i att kunna instruera andra och besgrvadstegen i de olika danserna, i
takt till musik.

planera och leda ett dansprogram/workoutpass tiflikn

visa en mycket god teknisk fardighet

vara en god lagkamrat och fora fram andra spefaestationer.

visar forstaelse och kan tillampa sina kunskapekartan i orientering i okand
terrang.

kunna instruera och hjalpa sina kamrater till n@grandlaggande 6vningar pa
skridskor.

kunna utfora de olika grenarna sprint/distans, hefiji/kast med mycket god
teknik.



Vg

Mvg

ha tillracklig kunskap for att kunna instruera deskriva de olika teknikerna i
sprint/distans, hopp, stot/kast

Pa ett riktigt satt kunna planera, redogora famtsaotivera olika typer av
konditions- och styrketraning.

Betygskriterier i ar 9

Eleven skall

Kunna utféra enkla redskapsserier.

Kunna utféra enkla hopp med satsbrada och trampet.

Deltaga i ett motionspass/aerobics.

Deltaga i olika séllskapsdanser och pardanser.

Kunna grundstegen i olika danser

Kunna och acceptera de enklaste reglerna samrstadtse for spelets idé i olika boll
sporter

Ha kunskap om ratt kladsel och utrustning vid Vé&té naturen.

Kunna ta sig fram pa skridskor

Ha genomfért en orientering

Ha kunskap om réatt tillvagagangssatt nar man dwapdrlig is.

Ha kunskap om de olika friidrottsgrenarna och haoggfort dessa

Genomfora konditions-/styrkebanor av olika slag tstmsta skillnaden mellan dessa.

Eleven skall

Ha uppnatt G.

Kunna utféra redskapsserier pa ett andamalserdigbsh kunna ta instruktioner som
leder dit.

Kunna passa i redskap pa ett bra satt

Kunna utféra grundstegen i olika danserna i tdlkintiisiken pa ett andamalsenligt satt
Planera och leda uppvarmning till musik.

Kunna doéma den egna klassen pa ett riktigt saptelsituationen kunna tillampa god
taktik och god teknik.

Vara en positiv forebild, tanker pa laget i forstand.

Beharskar olika skridskodvningar med god teknik.

Kunna orientera pa ett andamalsenligt satt med dljlpmedel.

Ha kunskap och kunna utféra olika friidrottsgrersapd ett andamalsenligt satt.

Ha forstaelse kring syrets vag genom kroppen samphisen forandras vid fysisk
aktivitet.

Att reflektera med hjalp av kunskaper om kropp girielse 6ver hur hélsa och
valbefinnande kan bibehallas och forbattras

Leda ett allsidigt uppvarmningsprogram, enskiketllisammans med kompis.
Kunna instruera, redogora for, samt tillampa ergoinosardagliga sammanhang.

Eleven skall

Ha uppnatt VG

Att anvanda sina kunskaper till att instruera samotivera andra i de olika momenten.
Ha kunskap i att kunna instruera andra och beskpivadstegen i de olika danserna, i
takt till musik.

Planera och leda ett dansprogram/workoutpass tilikn

Kunna forklara spelets idé och olika taktiska lagair i olika bollsporter.

Kunna leda 6vningar och visa teknik och taktik

Kunna dra paralleller till bollekar utifran olikalsporter

Behéarskar olika skridskodvningar med mycket goditek



Kunna lagga ut ett antal kontroller i orienteririygit andamalsenligt séatt i terrangen.
Kunna utfora de olika grenarna sprint/distans, hepji/kast med mycket god teknik.
Pa ett riktigt satt kunna planera, redogéra famtsaotivera olika typer av
uppvarmning, stretching, konditions- och styrkeimgsdvningar.

Att kunna anpassa sin rorelser till dom kram soikaahktiviteter och
situationer staller pa exempelvis balans precisicmtempo.



