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ldrott & halsa — klass 8B

Syfte med @mnet idrott & halsa (enl. Lgrll)

Genom undervisningen i amnet idrott och halsa ska eleverna ges forutsattningar att utveckla
sin férmaga att

e rora sig allsidigt i olika fysiska sammanhang,

e planera, praktiskt genomfdra och vardera idrott och andra fysiska aktiviteter utifran
olika synsatt pa halsa, rorelse och livsstil,

e genomfdra och anpassa utevistelser och friluftsliv efter olika férhallanden och
miljéer, och

o forebygga risker vid fysisk aktivitet samt hantera nédsituationer pa land och i vatten.

Ur laroplanens centrala innehall

| kursplanen for idrott & halsa star att undervisningen bl.a. ska behandla féljande centrala
innehall:

Rorelse

e Komplexa rorelser i lekar, spel och idrotter, inomhus och utomhus, samt danser och
rorelser till musik.

e Traditionella och moderna danser samt rorelse- och traningsprogram till musik.

e Styrketraning, konditionstraning, rorlighetstraning och mental traning. Hur dessa
aktiviteter paverkar rorelseformagan och halsan.

e Olika simsatt i mag- och rygglage.

Halsa och livsstil
e Arbetsstallningar och belastning till exempel vid fysiska aktiviteter och férebyggande
av skador, genom till exempel allsidig traning.
e Kroppsideal inom idrotten och i samhallet i 6vrigt. Dopning och vilka lagar och regler
som reglerar detta.
e Forsta hjalpen och hjart- och lungraddning.

Friluftsliv och utevistelse

e Badvett och sdkerhet vid vatten vintertid. Hantering av nddsituationer i och vid
vatten med alternativa hjalpredskap, enligt principen for forlangda armen.

Terminens innehall — mal
Denna termin far du lara dig:

e Hjart- & lungraddning, stabilt sidolage, Heimlich-mandver, férlangda armen, lagga
tryckforband, skadeforebygga en stukad fot.
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att undvika skador.
e Kladsim, brostsim, ryggsim, livraddning, dykning, crawl.

Bedomning

Issdkerhet, utrustning, lager pa lager principen.
Musikanalys, danskoreografi, linedance, bugg
Kroppsideal, atstérningar, doping

Gymnastik: kullerbytta, handstaende, sidhopp, grenhopp pa bock, lilla korset, fla katt.
Lagsport: fotboll, amerikansk rugby, baseboll
Lopteknik, intervaller, rorlighetstraning, hackskolning.
Arbetsstéllningar och belastning. Vad man bor tanka pa nar man tranar/arbetar for

Jag kommer att bedéma efter kunskapskraven enligt Lgr 11. Kunskaper och férmagor visar
du genom att alltid gora ditt basta under idrottslektionerna. Du ska delta under
friluftsdagarna (annars lamna in en skriftlig restuppgift), samt vara aktivt under
teorilektionerna & gruppuppgifter sésom dansen.

Prelimindr planering

Idrottsplanering

Mandag Onsdag
Vecka 2 |LEDIG FRILUFTSDAGSPLANERING+film
Vecka 3 |Lekar Lekar
Vecka 4 |Hjart- & lungraddning Harry potter/Zorro
Vecka 5 |TEORI: FRILUFTSLIV Klockan
Vecka 6 |ISDAG - HAMMARSKOG Basket, multiboll
Vecka 7 | Gymnastik Gymnastik Vinterfriluftsdag
Vecka 8 |SPORTLOV SPORTLOV
Vecka 9 | MUSIKANALYS - DANSTEORI | Dans
Vecka 10 | Simning/dans Dans
Vecka 11 | Simning/dans Ergonomi
Vecka 12 | PRAO PRAO
Vecka 13 | Dans Redovisning dans
Vecka 14 | Dans - Bugg Dans - Linedance
Vecka 15 | PASKLOV PASKLOV
Vecka 16 | LEDIG Killarna bestammer
Vecka 17 | Doping/Kroppsideal Brand/polis — idrott utgar
Vecka 18 | FORSTA MAJ Tjejerna bestammer
Vecka 19 | Rorlighetstraning Hackteknik
Vecka 20 | Loépning Intervalltraning
Vecka 21 | Amerikansk fotboll Baseboll
Vecka 22 | Fotboll Fotboll
Vecka 23 | LEDIG Klassens val
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