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Kursplan: Idrott och hälsa
Inledning: Idrott, friluftsliv och olika former av motion och rekreation har stor betydelse för hälsan. Barn och ungdomar behöver därför utveckla kunskaper om hur kroppen fungerar och hur vanor, regelbundet fysisk aktivitet och friluftsliv förhåller sig till fysisk och psykiskt välbefinnande. Ämnet idrott och hälsa syftar till att utveckla elevernas fysiska, psykiska och sociala förmåga samt ge kunskaper om den egna livsstilens betydelse för hälsan. Ämnet ska även väcka nyfikenhet och intresse för nya aktiviteter. Ett grundläggande syfte med ämnet är också att skapa förutsättningar för alla att delta i olika aktiviteter på sina egna villkor, utveckla gemenskap och samarbetsförmåga samt förståelse och respekt för andra.
	Innehåll:

År 1 
  
· Rätt klädsel och förståelse för god hygien.

· Förstå kortare instruktioner.

· Öka den motoriska färdigheten.

· Takt och rytm.

· Orientering.

· Skridsko

· Simning.

· Bollspel

· Motoriska grundformer(Springa, rulla, hoppa, kasta, fånga, stödja, hänga och balansera).

· Massage
År 2
· Kunna redskapens namn samt kunna ta bort/ta fram redskap på ett ergonomiskt riktigt sätt.

· Kunna regler i enklare lekar.

· Fortsatt motorisk träning.

· Veta innehållet i en bra frukost.

· Takt och rytm.

· Simning.

· Bollspel

· Orientering.

· Skridsko

· Motoriska grundformer(Springa, rulla, hoppa, kasta, fånga, stödja, hänga och balansera).

· Massage
	Innehåll:

År 3
· Samarbeta i grupp.

· Förklara regler i enklare spel och lekar.

· Kunna ta sin vilopuls.

· Takt och rytm.

· Simning.

· Bollspel

· Orientering.

· Skridsko

· Motoriska grundformer(Springa, rulla, hoppa, kasta, fånga, stödja, hänga och balansera).

· Massage
År 4
· Kunna starta och genomföra en aktivitet inom givna ramar med egna idéer.

· Förstå varför man måste lyfta på ett ergonomiskt riktigt sätt.

· Dans. 

· Simning.

· Bollspel

· Orientering.

· Skridsko

· Motoriska grundformer(Springa, rulla, hoppa, kasta, fånga, stödja, hänga och balansera).

· Massage
	Innehåll:

År 5
· Individuell teknikinlärning med instruktioner från läraren.

· Förstå teknikens betydelse inom bollspel/ redskap och friidrott.

· Förstå kostens betydelse för hälsan.

· Dans 

· Simning.

· Bollspel

· Orientering.

· Skridsko

· Motoriska grundformer(Springa, rulla, hoppa, kasta, fånga, stödja, hänga och balansera).

· Massage
År 6

· Fortsatt teknikinlärning med läraren som handledare, men större vikt läggs på att eleverna ska kunna instruera varandra.

· Dans 

· Simning.

· Bollspel

· Orientering.

· Skridsko

· Motoriska grundformer(Springa, rulla, hoppa, kasta, fånga, stödja, hänga och balansera).

· Massage



