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Mal ar 3 och ar 5

Héalsa och traningslara

Ak 3

Klara av omkladning och duschning sjalv.

Kunna hélla ordning pé& sina egna saker i omkladningsrummet.

Enklare praktisk ergonomi i gymnastiksalen (lyfta).

Kéanna till vad som hander i kroppen vid fysisk aktivitet (hjartat, lungor, svett)
Avslappning.

Ak 5

Forsta vikten av att skota sin hygien i samband med fysisk traning.

Praktisk ergonomi i gymnastiksalen.

Fa ett ovningsforradd av uppvarmningsaktiviteter.

Forsta syftet med/vikten av uppvarmning, prova pa olika konditions-och enklare
styrketraning, stretching och avslappning, samt ha viss kunskap om vilken muskel som
tranas vid respektive dvning.

Kunna ta pulsen pa sig sjalv.

Dans/rytmik

Ak 3

Prova pa enklare sanglekar och rorelseramsor
”Lyssna och improvisera” till musik

Provat pa enklare hogtidsdanser och lekar.

Ak 5

Introduktion i olika pardanser

Kanna till enklare sadnglekar och rorelseramsor.
Kéanna till enklare hégtidsdanser och lekar.
Ova pa att rora sig i takt till musik.

Simning och livraddning

Ak 5
Simprov: Brostsim 150 m, ryggsim 50 m
Kolla "vaga doppa huvudet”
Enklare livraddning i form av "férlangda armen”
Kunna nodnummer 112 och handlande vid ett sadant telefonsamtal

Orientering

Ak 3

Forsta en tavelskiss dver gymnastiksalen.

Ova pa att bygga enklare redskapsbanor efter tavelskiss.
Ova péa skolgardsorientering.

Kanna till enklare kartsymboler.



Ak 5

Provat pa stjarnorientering, fragesportsorientering.

Kunna orientera i narmiljé/kand terrang efter karta.
Kartkunskap: kunna kartans skala samt vanligaste symboler.

Gymnastik

Ak 3

Ha grundlaggande fardigheter inom de grovmotoriska rorelsesatten: g&, krypa, hanga,
stodja, hoppa, rulla, rotera, rora sig baklanges.

Bekanta sig med de olika gymnastikredskap som finns i salen.

Ak 5

Uppnatt kunskaper inom de grovmotoriska rérelsesatten genom att arbeta med de olika
gymnastikredskapen.

Kunna hantera redskapen pa ett sakert satt.

Boll
Ak 3

Visat prov pa grundlaggande fardigheter i arbete med boll

Egen bollbehandling, kasta och fanga

Kunna placera ratt boll i ratt sport

Kunna enklare bollekar

Provat pa fotboll, basket, innebandy, slagspel tillexempel brannboll

Ak 5

Uppnatt grundlaggande fardigheter i arbete med boll

Kunna leka och forklara bollekar

Kunna spela fotboll, basket, innebandy, bordtennis efter regler.
Provat pa handboll, frisbee, volleyboll (volley 2000)



