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Kursplan idrott och hédlsa ak 7
Hostterminen 2014
Vecka 34-51

Formagor i fokus:

Rora sig allsidigt i olika fysiska sammanhang

Forebygga risker vid fysisk aktivitet samt hantera nddsituationer pa land och i vatten
Genomfora och anpassa utevistelser och friluftsliv efter olika férhallanden och
miljoer.

Planera, praktiskt genomfora och vardera idrott och andra fysiska aktivitetter utifran

olika synsatt pa halsa, rorelse och livsstil

Kunskapsomrade som behandlas ur det centrala innehallet (LGR11): Planering

foljer pa nasta sida

Rorelse

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

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

Traditionella och moderna danser samt rérelse- och traningsprogram till musik.

Olika simsatt i mag- och rygglage

Friluftsliv och utevistelse

Att orientera i okdnda miljder med hjalp av kartor och andra hjdalpmedel for
positionering.

Rattigheter och skyldigheter i naturen enligt allemansratten.

Badvett och sakerhet vid vatten vintertid. Hantering av nodsituationer i och vid

vatten med alternativa hjalpredskap, enligt principen for férlangda armen.



Hdlsa och livsstil

e Att satta upp mal for fysiska aktiviteter, till exempel forbattring av konditionen.

e Ord och begrepp for och samtal om upplevelser och effekter av olika fysiska
aktiviteter och traningsformer.

e Arbetsstallningar och belastning till exempel vid fysiska aktiviteter och forebyggande
av skador, genom till exempel allsidig traning.

e Olika definitioner av halsa, samband mellan rorelse, kost och hdlsa och sambandet

mellan beroendeframkallande medel och ohélsa

Planering foljer pa nasta sida
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Mvh/ Johannes och Marina



