HALSA & LIVSSTIL

Arbetsomréade

Inom detta arbetsomrdde kommer vi jobba med traningsldra, traningsdag-
bok, doping och ideal, ergonomi, idrottsskador och forsta hjalpen/HLR.
Vad dr kondition? Hur kan man forbittra sin hélsa? Vad hander i kroppen
ndr man trinar styrka? Vad dr bra kost? Hur raddar man liv? Vad ér en stuk-
ning - hur kan jag undvika skador? Hur kan jag utvdrdera min livsstil?

Vad?

Syfte med undervisningen

Genom undervisningen i amnet Idrott & Halsa ska eleverna ges for-
utsattningar att utveckla sin férmaga att:

« Eleverna ska ges mojlighet att utveckla kunskaper om vad som péaverkar
den fysiska formdgan och hur man kan péverka sin hilsa genom hela livet.

« Eleverna ska dven ges forutsittningar for att utveckla goda levnadsvanor
samt ges kunskaper om hur fysisk aktivitet forhéller sig till psykiskt och
fysiskt vilbefinnande.

« Eleverna ska genom undervisningen ocksa utveckla kunskaper om begrepp
som beskriver fysiska aktiviteter och ges forutsattningar att ta stdllning i
fragor som ror idrott, hélsa och livsstil.

« Undervisningen ska dven bidra till att eleverna utvecklar kunskaper om
risker och sdkerhetsfaktorer i samband med fysiska aktiviteter och hur man
agerar i nodsituationer.

Konkretiserade mal

| arbetsomradet hélsa och livsstil ska du fa méjlighet att utveckla din
formaga att:

o Bli medveten om vikten av goda arbetsstéllningar

« Kunna satt upp mal for fysiska aktiviteter, till tex forbattring av kondition
« Kénna till olika definitioner av hélsa, samband mellan rorelse, kost och
hilsa och sambandet mellan beroendeframkallande medel och ohilsa.

« Eleverna ska genom undervisningen utveckla kunskaper om begrepp som
beskriver fysiska aktiviteter och ges forutsittningar att ta stillning i fragor
som ror idrott, hilsa och livsstil, tex kroppsideal inom idrott och samhallet i
ovrigt samt fragor kring doping.

o Kunna rddda liv genom HLR och forsta hjalpen (LABC)



Hur?

I undervisningen ska vi

» teoriundervisning kring traningsldra

« laborationer dér vi jobbar med puls och styrka — vad hander i kroppen?
« reflektera och utvirdera utifran traningsdagbok

« reflektera och utvirdera utifran hilsodagbok

» testa och prata kring L-ABC och HLR

« testa och arbeta med arbetsstéllningar (ergonomi)

Néar?
« Ar 7 - LABC, ergonomi, idrottsskador
« Ar 8 - hilsodagbok, triningslira, kroppsideal, praktiska labbar

o Ar 9 - triningsdagbok, HLR

Material
o Det som undervisningen kréver

Beddmning

Du visar vad du har lért dig genom att:

o Reflektera utifrdn tranings, eller hilsodagbok

o Skriva prov gillande traningsldra Bedomningen fokuserar pa:

« Uppvisa fysiologiska kunskaper, vad hinder i kroppen som svar pa traning
« Hur skiljer sig en tranad fran en otrdnad person

« Utifran exempel, vad bor dn person foérandra och varfor

« Reflektion utifran egen dokumentation av de val man gér och vad som bor
forandras

« Kunna se vad som &r bra med det man goér och vad som dr mindre bra, och
framforallt, varfor.



Kunskapskrav

E:

Eleven kan pa ett i huvudsak fungerande sitt sitta upp mal for och planera
traning och andra fysiska aktiviteter. Eleven kan dven utvardera aktiviteterna
genom att samtala om egna upplevelser och fora enkla och till viss del under-
byggda resonemang om hur aktiviteterna tillsammans med kost och andra
faktorer kan paverka hdlsan och den fysiska formégan.

C:

Eleven kan pa ett relativt vl

fungerande sitt sitta upp mal for och planera traning och andra fysiska ak-
tiviteter. Eleven kan dven utvérdera aktiviteterna genom att samtala om egna
upplevelser och fora utvecklade och relativt vl underbyggda resonemang
om hur aktiviteterna tillsammans med kost och andra faktorer kan paverka
hilsan och den fysiska formagan.

A:

Eleven kan pa ett vil fungerande sitt satta upp mal for och planera tridning
och andra fysiska aktiviteter. Eleven kan dven utvirdera aktiviteterna genom
att samtala om egna upplevelser och fora vdlutvecklade och val underbyggda
resonemang om hur aktiviteterna tillsammans med kost och andra faktorer
kan paverka hilsan och den fysiska formégan.



