HALSA & LIVSSTIL

Arbetsomrade

Inom detta arbetsomrade kommer vi jobba med traningslara, tra-
ningsdagbok, doping och ideal, ergonomi, idrottsskador och férsta
hjalpen/HLR.

Vad ar kondition”? Hur kan man férbattra sin halsa? Vad hander i
kroppen néar man tranar styrka? Vad ar bra kost? Hur raddar man
liv? Vad &r en stukning — hur kan jag undvika skador? Hur kan jag
utvardera min livsstil?

Vad

IDROTT OCH HALSA

|drott, friluftsliv och olika former av motion och rekreation har stor
betydelse saval for enskilda ménniskors halsa som for folkhalsan.
Amnet idrott och hélsa férvaltar ett kulturellt arv av fysiska aktiviteter
och naturupplevelser. Det ger tillfélle att uppleva och forsta bety-
delsen av rérelseaktiviteter och deras samband med valbefinnande
och hélsa. Fardigheter i och kunskaper om rérelseaktiviteter och hur
olika livsstilsfaktorer paverkar manniskors halsa ar grundlaggande
for att manniskor ska kunna ta ansvar for sin halsa.

Amnets syfte

Undervisningen i amnet idrott och héalsa ska syfta till att eleverna
utvecklar sin kropps- liga féormaga samt formaga att planera, ge-
nomfdra och vardera olika rérelseaktiviteter som allsidigt framjar den
kroppsliga formagan. Vidare ska undervisningen bidra till

att eleverna utvecklar intresse for och férmaga att anvanda olika
rorelseaktiviteter, utemiljder och naturen som en kélla till valbefin-
nande.

Undervisningen ska leda till att eleverna utvecklar kunskaper om
hur den egna krop- pen fungerar i arbete, om livsstilens betydelse
och om konsekvenserna av fysisk akti- vitet och inaktivitet. Genom
undervisningen ska eleverna ges majlighet att utveckla kunskaper i
att hantera sékerhet och nédsituationer vid fysiska aktiviteter. Un-
dervis- ningen ska ocksa bidra till att eleverna utvecklar halso- och
miljomedvetenhet samt intresse for att delta i arbetet med halsofra-
gor i arbetsliv och samhalle.

Undervisningen ska utgoéras av fysiska aktiviteter utformade sa att
alla kan delta och utvecklas utifran egna férutsattningar. Den ska bi-



dra till att eleverna utvecklar féormaga att anpassa fysiska aktiviteter
utifrdn sina behov, syften och mal. | undervisningen ska erfarenhet-
erna av fysiska aktiviteter relateras till fakta och teorier.

Hur

| undervisningen ska vi

e teoriundervisning kring traningsléra

e [aborationer dér vi jobbar med puls och styrka — vad hander i krop-
pen?

e reflektera och utvardera utifran traningsdagbok

e reflektera och utvardera utifran hélsodagbok

e testa och prata kring L-ABC och HLR

Né&r

Lopande under kursens gang.

Material
e Det som undervisningen kraver

Beddémning

Du visar vad du har lart dig genom att:

e Reflektera utifran tranings, eller halsodagbok

e Skriva prov géllande traningslara Bedémningen fokuserar pa:

e Uppvisa fysiologiska kunskaper, vad hander i kroppen som svar
pa tréning

e Hur skiljer sig en tranad fran en otréanad person

e Utifrdn exempel, vad bor an person férandra och varfor

e Reflektion utifrdn egen dokumentation av de val man gér och vad
som bor forandras

e Kunna se vad som &r bra med det man gdr och vad som &r mindre
bra, och framforallt, varfor.

Kunskapskrav
Se varje enskild uppgift:
e Laborationer

e Halsodagbok

e Tra&ningsprogram

e Nodsituationer






