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Betygskriterier i Idrott och Hälsa


Moment:

Godkänd

       Väl godkänd

          Mycket väl godkänd


Ledarskap



Träningslära,

Hälsa

Ergonomi

Moment:
Idrottsaktiviteter 

och utveckling.

Ink. Simning 

och livräddning.

Dans


Friluftsliv

Planera och genomföra aktiviteter med metodisk stegring. Ex, uppvärmning, förövning, huvudaktivitet, nedvarvning och avslappning.





Variera aktiviteter efter gruppens/individens förmåga. Kunna ge utvecklande instruktioner och feedback som ledare och domare på ett föredömligt sätt.





Eleven ska kunna planera och genomföra aktivitet efter bästa förmåga och på ett positivt sätt göra sitt bästa efter sina förutsättningar. Ta ansvar för sitt eget och gruppens arbete.























Kritiskt bedöma fördelar och nackdelar i olika träningsformer ur ett ergonomsikt perspektiv. 


Kunna göra en utvecklande träningsplanering för sig själv och andra ur ett längre perspektiv.


Ha en förståelse hur olika samband i vår närmiljö kan påverka vår hälsa. Orsak – Verkan - Åtgärd. Tar personlig ställning och ansvar i viktiga hälsofrågor, för att förbättra både den egna och andras hälsa och miljö. Har goda kunskaper i träningslära. 





Ser samband och reflekterar över träningens betydelse för kroppen och hälsan.





Göra en utvecklande träningsplanering med utgångspunkt från sig själv. Reflektera över sin träning genom en träningsdagbok. Tar ansvar för och genomför egen uppvärmning, stretching, och nedvarvning i samband med olika idrottsaktiviteter. Visar förståelse av att sköta sin hälsa. Har kännedom om hur man förebygger skador. Förstår farligheterna i rökning och snusning. 





Förstå sambandet mellan motion, mentalt välbefinnande, avspänning, miljö, kost och hälsa. Visar i handling att man förstått innebörden i helhetsbegreppet ”hälsa” (sunt levnadssätt, hygien, ändamålsenlig klädsel mm). Ergonomi: kan grunderna i och praktiserar dessa i fråga om att – lyfta – bära – stå – sitta – skjuta på – dra. Föra träningsdagbok.





Koppla sambandet mellan träningsmoment och sin egen utveckling. Lägga upp en egen träning där den personliga utveckling kan mätas. Ta ansvar, kunna jobba självständigt och ofta uppträda som en informell ledare. Teknik, taktik och regler behärskas på ett utmärkt sätt.





Eleven ska visa god samarbetsförmåga samt medverka till att skapa en positiv stämning. Skapa sig en förståelse av regler samt att utveckla sin förmåga till lagspel och singel aktiviteter. Visa allsidighet och bredd i de flesta idrottsgrenarna. Visa (vilja till) förbättringar i idrottens olika grenar. Kunna livrädda på ett tillfredsställande sätt, med och utan livboj.





Närvaro och delaktighet efter egen bästa förmåga. Visa att man förstått enkel teknik, taktik och regler. Ha kännedom om hur man hjälper en nödställd (livräddning). Våga vistas på djupt vatten. Kunna simma 200 m, varav 50 m ryggsim





Med kontroll utföra komplexa rörelser och kunna leda/instruera rörelser �som för dansen är lämplig. Kan väl kombinera och utföra rörelser till musik (ex aerobics). Dansar med stil och takt.





Med inlevelse genomföra de rörelser som för dansen är lämplig. Utveckla �precision i rörelserna.





Deltaga med rörelser som för dansen är lämplig.








Visa intresse, samt utvecklande färdigheter i friluftsliv. Kunna planera och genomföra vistelse i naturen under olika årstider.








Eleven ska utveckla individuell färdighet i orientering, samt tillämpa sina kunskaper om friluftsliv under olika årstider.





Efter bästa förmåga deltaga i orientering och friluftsaktiviteter, samt �ha grundläggande kunskaper om friluftsliv och principerna för �allemansrätten. Klä sig ändamålsenligt i samband med uteaktivitet.








