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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.

	År 7

Innehåll:

· Hälsa, hygien och träningslära.

· Styrketräning med den egna kroppen som belastning.

· LABC. (Larma-Andning-Blödning-Chock)

· Träningsdagbok

· Redskapsgymnastik
· Friluftsliv (orientering, skridsko mm)
· Förstå varför man måste lyfta på ett ergonomiskt riktigt sätt

· Förstå teknikens betydelse inom bollspel/redskap och friidrott

· Dans

· Friidrott
· Bollspel
· Simning. Livräddning i vatten
· ANT

· Massage/Avslappning

	År 8

Innehåll:

· Hälsa, hygien och träningslära
· Styrketräning med den egna kroppen som belastning
· LABC. (Larma-Andning-Blödning-Chock)

· Träningsdagbok

· Kunna starta och genomföra en aktivitet inom givna ramar med egna idéer
· Förstå varför man måste lyfta på ett ergonomiskt riktigt sätt

· Individuell teknikinlärning med instruktioner från läraren
· Förstå teknikens betydelse inom bollspel/ redskap och friidrott
· Redskapsgymnastik
· Friidrott

· Dans 

· Simning Livräddning i vatten
· Friluftsliv (orientering, skridsko mm)
· Bollspel
· ANT

· Massage/Avslappning
· Individuellt konditionstest

	År 9

Innehåll:


· Hälsa, hygien och träningslära
· Styrketräning med den egna kroppen som belastning
· HLR(Hjärt-Lung-Räddning) utbildning.

· Träningsdagbok

· Kunna starta och genomföra en aktivitet inom givna ramar med egna idéer 

· Förstå varför man måste lyfta på ett ergonomiskt riktigt sätt 

· Individuell teknikinlärning med instruktioner från läraren 

· Förstå teknikens betydelse inom bollspel/ redskap och friidrott

· Redskapsgymnastik

· Dans 

· Simning. Livräddning i vatten
· Friluftsliv (orientering, skridsko, isteori/isvaksdopp mm)

· Bollspel
· Friidrott
· ANT

· Massage/Avslappning
· Individuellt konditionstest



