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Rorelse

Sammansatta grundformer i kombination
med redskapsgymnastik, t.ex. rack, ringar,
satsbrada, plint, hinderbana.

Inomhus: Olika lekar, spel och idrotter.
Trana 6ga-handkoordination. Bollekar t.ex.
paintball, bollsporter t.ex. basket och
tillhérande regler till dessa aktiviteter.
Utomhus: brannboll, fotboll, frisbee, tag-
rugby. Bollekar t.ex. doppboll, lacrosse.
Takt och rytm i lekar, danser och rorelser
till musik. Danser: fardiga danser t.ex.
jenka, linedance, oh susanna, bugg,
aerobics. Styrketraning och cirkeltraning till
musik. | grupp skapa en egen koreografi till
egenvald |at samt anpassa rorelserna till
den.

Simning i mag- och rygglage.

Sammansatta grundformer i kombination
med redskapsgymnastik, t.ex. rack, ringar,
satsbrada, plint, hinderbana.
Redskapsgymnastik, rack, ringar,
langmatta, satsbrada.

Inomhus: Olika lekar, spel och idrotter.
Trana 6ga-handkoordination. Bollekar t.ex.
paintball, bollsporter t.ex. basket och
tillhorande regler till dessa aktiviteter.
Diskussion om olika strategier for att
forbattra spelet samt tillampa det.
Utomhus: brannboll, fotboll, frisbee, tag-
rugby. Bollekar t.ex. doppboll, lacrosse.
Diskussion om olika strategier for att
forbattra spelet samt tillampa det.

Takt och rytm i lekar, danser och rorelser
till musik.

T.ex. fardiga danser t.ex. jenka, linedance,
oh susanna, bugg, virgina reel och aerobics.
Styrketraning och cirkeltraning till musik. |
grupp skapa en egen koreografi till
egenvald 13t samt anpassa rorelserna till
den.

Simning i mag- och rygglage. Simtest 150 m
brost- och 50 m ryggsim.
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Halsa och Kroppsliga och mentala effekter av nagra Redogér muntligt/skriftligt for kroppsliga
livsstil olika traningsformer. | ett arbetsomrade och mentala effekter av nagra olika
som innefattar styrka, kondition, snabbhet | traningsformer.
och smidighet tar vi upp effekter som t.ex. | Forebyggande av skador. Planerar och
cirkeltraning ger. genomfor lamplig uppvarmning infor en
Forebyggande av skador. Reflekterar 6ver aktivitet.
[amplig uppvarmning infor en aktivitet. Redogora for balans mellan kost, somn,
Balans mellan kost, sémn, fysisk aktivitet. fysisk aktivitet genom presentationer
Vad begreppen snabbhet, smidighet, muntligt/skriftligt. Redog6ra muntligt vad
styrka, kondition och kroppskontroll begreppen snabbhet, smidighet, styrka,
innebar. Klargor begreppens inneboérd t.ex. | kondition och kroppskontroll innebar.
bolllek-bollsport, fair-play. Samtala om
olika fysiska aktiviteter pa och utanfor
skolan.
Friluftsliv och Orientering i ndrmiljon, bade pa skolans Arbeta med karttecken. Anvander kartor
utevistelse omrade och utanfdr. Anvander riktiga med mindre skala.

kartor, passa kartan ratt. Relevanta
karttecken.

Rattigheter och skyldigheter enligt
allemansratten. Anpassa kladsel for lek i
skogen under olika arstider.

Skridskolekar och sporter pa is t.ex. bandy,
ishockey och konstakning. Bad- och Isvett.

Rattigheter och skyldigheter enligt
allemansratten. Anpassa kladsel for lek i
skogen under olika arstider.

Skridskolekar och sporter pa is t.ex. bandy,
ishockey och konstakning.

Friidrott: Ova pa tekniker i olika
friidrottsgrenar t.ex. avstamp, landning,
[6pskolning, starter, hackteknik.
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Friidrott: Ova pa tekniker i olika
friidrottsgrenar t.ex. avstamp, landning,
I6pskolning, starter, hackteknik.
Friluftsdagar ak 4-5 ht och vt.

Tillampa kunskaper om sédkerhet kring olika
aktiviteter.

Genomgang av badvett, hur man agerar i
nodsituationer bade teoretiskt och
praktiskt t.ex. framstupa sidolage, hur man
agerar vid nédsamtal. Livraddning med
hjalp av livboj.

Tillampa kunskaper om sidkerhet kring olika
aktiviteter.

Isvett. T.ex. isdubbar och forlangda armen.




