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Tank pa att:

Proévningen i denna kurs tar ett lasar att genomféra. Det finns endast en
anmalningsperiod och det ar i augusti. De forsta delproven borjar i september.
Prévningen omfattar fem olika tillfallen under |asaret

1. Skriftligt prov
Skriftligt prov pa kapitel 1, 2, 3 ,4, 5, 9 och 10 fran laroboken.
Skrivdag enligt skrivschemat ar “Ovriga kurser”.

2, Livraddning

Studenten ska utfora livraddande forsta hjalpen och HLR, pa en HLR-docka. Samt
livraddning vid vatten med att ta upp en livraddningsdocka ur vattnet och bogsera den
till land. Datum bestams av examinatorn.

3. Dans

Studenten ska planera och genomféra en sjalvvald dans. Eleven ska dessutom bidra
till att medvetandegdra om normer gallande konsmanster, jamstalldhet, identitet och
kroppsideal som relaterar till traning och idrottsutdvande. Datum bestams av
examinatorn.

4. Traningsvideo

Studenten ska kunna utféra ett riktat traningspass till en specifik malgrupp dar
omradena ergonomi och kroppskontroll ingar. Studenten ska kunna ta ansvar och
gobra val som framjar héllbara och sunda tranings- och levnadsvanor. Undervisningen
ska bidra till att eleven utvecklar férmaga att anpassa rorelseaktiviteter utifran sina
formulerade syften och mal. Datum bestams av examinatorn.

5. Friluftsliv

Studenten ska, med examinatorn, visa upp kunskaper inom friluftsliv, stormkok och
sakerhet i skog och mark. Undervisningen ska ge eleverna mojlighet att kanna lust
och nyfikenhet att anvanda olika rérelseaktiviteter, utemiljéer och naturen som kalla till
halsa och valbefinnande.Datum bestams av examinatorn.
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Centralt innehall

Kroppslig formaga

- En bredd av motions- och idrottsaktiviteter, daribland dans, som utvecklar en allsidig
kroppslig formaga.

- Friluftsaktiviteter som utvecklar en allsidig kroppslig formaga.

- Aktiviteter och rekreation i utemiljoer och natur. -

- Grundlaggande anatomi och fysiologi i relation till rorelseaktiviteter.

- Traning, traningsmetoder och deras effekter, daribland konditions-, styrke- och
koordinationstraning.

- Planering och genomforande av rorelseaktivitet samt utvardering av resultat.

- Digitala hjalpmedel for tréaning och halsa, till exempel pulsmatare, stegraknare och
traningsappar.

- Metoder och redskap for friluftsliv.

Levnadsvanor och hilsa
- Olika halsofaktorer som paverkar fysisk, psykisk och social halsa, till exempel kost, sémn
och stress.
- Kroppsideal och identitet.
Riskhantering och ergonomi
- Sakerhet i samband med fysiska aktiviteter och friluftsaktiviteter vid olika férhallanden.
- Atgarder vid skador och nédsituationer, daribland HLR (Hjart-lungraddning) och LABC
(Livsfarligt Idge, Andning, Blddning, psykisk Chock eller Cirkulationssvikt.)
- Omhandertagande av vanligt forekommande skador i samband med rorelse- och
friluftsaktiviteter.
- Arbets- och studiemiljéers paverkan pa manniskan utifrdn ergonomiska aspekter
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Betygskriterier

Av 15 kap. 24 § andra stycket och 20 kap. 37 § andra stycket skollagen (2010:800) foljer
att lararen vid betygssattningen i ett amne ska gora en sammantagen bedomning av
elevens kunskaper pa den aktuella nivan i amnet i férhallande till de betygskriterier som
géaller for amnet som helhet och satta det betyg som bast motsvarar elevens kunskaper.
Samtliga kriterier for betyget E ska dock vara uppfyllda for att eleven ska kunna fa ett

godkant betyg.

Betyget E
Eleven utfor med viss sakerhet andamalsenliga rorelser i en bredd av aktiviteter som

utvecklar den kroppsliga formagan. Dessutom bedémer eleven sina egna utvecklingsbehov
i fraga om kroppslig férmaga och valjer och genomfor med viss sakerhet aktiviteter for
detta.

Eleven anpassar med viss sakerhet rorelse- och friluftslivsaktiviteter efter radande

forhallanden.

Eleven beskriver pa ett dversiktligt satt faktorer som paverkar manniskors halsa och

valbefinnande.

Eleven visar i utdvandet av rorelse- och friluftslivsaktiviteter hansyn till sin egen och andras

sakerhet och vidtar relevanta atgarder vid skada och nédsituation.
Eleven anpassar med viss sakerhet sina rorelser ergonomiskt till olika situationer och krav.

Betyget D
Elevens kunskaper beddms sammantaget vara mellan C och E.

Betyget C
Eleven utfor med sakerhet andamalsenliga rorelser i en bredd av aktiviteter som utvecklar

den kroppsliga férmagan. Dessutom beddmer eleven sina egna utvecklingsbehov i fraga

om kroppslig férmaga och valjer och genomfér med sékerhet aktiviteter for detta.
Eleven anpassar med sakerhet rorelse- och friluftslivsaktiviteter efter radande forhallanden.

Eleven beskriver pa ett utforligt satt faktorer som paverkar manniskors halsa och

valbefinnande.
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Eleven visar i utdvandet av rorelse- och friluftslivsaktiviteter hansyn till sin egen och andras

sakerhet och vidtar relevanta atgarder vid skada och nédsituation.
Eleven anpassar med sakerhet sina rorelser ergonomiskt till olika situationer och krav.

Betyget B
Elevens kunskaper beddms sammantaget vara mellan A och C.

Betyget A
Eleven utfor med sakerhet andamalsenliga rorelser, aven av komplex karaktar, i en bredd

av aktiviteter som utvecklar den kroppsliga formagan. Dessutom bedémer eleven sina
egna utvecklingsbehov i fraga om kroppslig férmaga och valjer och genomfér med god

sakerhet aktiviteter for detta.

Eleven anpassar med god sakerhet rorelse- och friluftslivsaktiviteter efter radande

forhallanden.

Eleven beskriver pa ett utforligt och nyanserat satt faktorer som paverkar manniskors halsa

och valbefinnande.

Eleven visar i utdvandet av rérelse- och friluftslivsaktiviteter hansyn till sin egen och andras

sakerhet och vidtar relevanta atgarder vid skada och nédsituation.

Eleven anpassar med god sakerhet sina rorelser ergonomiskt till olika situationer och krav.
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