Idrott och halsa

Malet med undervisningen &r att eleverna ska ges forutsattningar att:
o rorasig allsidigt i olika fysiska sammanhang,

o planera, praktiskt genomfdra och vardera idrott och andra fysiska aktiviteter utifran
olika synsitt pa halsa, rérelse och livsstil,

o genomfora och anpassa utevistelser och friluftsliv efter olika forhallanden och
miljoer, och

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

Vad och hur arbetar vi med idrott och hélsa

Ett av skolans satsningsomrade ar halso-och livsstilsfragor.

Var ambition &r att alla elever ska ges mojlighet att delta i olika rorelseaktiviteter utifran sina
individuella forutsattningar. Genom att lyfta fram en bredd av aktiviteter sa forstarks denna
inriktning. Vi har stora mojligheter att anvanda en varierad utemiljo i undervisningen.
Undervisningen sker i dldershlandade grupper, med en stegrande progression i amnet och med
foljande innehall:

Vad undervisar vi om i idrott och halsa

| arskurs 1-3

Rorelse

Uppleva rorelsegladje och utveckla sin rorelseféormaga genom manga olika aktiviteter under
lekfulla former.

Fokusera pa grovmotoriska grundformer som till exempel att rulla, ala, stodja och krypa
och deras sammansatta former i redskapsovningar.

Utveckla sin samarbetsférmaga och respekt for andra vid enkla lekar och danser.

Lekarna och danserna och deras regler &r uppbyggda utifran en idé med olika
dverenskommelser som maste foljas och forstas.

Takt och rytm i lekar, danser och rorelse till musik.
Koordinationsformaga och kanslan for takt utvecklas.
Rorelse till musik — rérelsegladie.

Utveckla vattenvana genom att leka i vatten och trana balans- och flytévningar.
Simma i mag- och rygglage.



Halsa och livsstil
Fokus pa upplevelserna av rorelse, friluftsliv och utevistelse.

Léra sig ord och begrepp for och samtala om upplevelser av lek, halsa, natur-och utevistelser.

Friluftsliv och utevistelse
Att orientera sig i narmiljon som klassrummet och skolgarden.
Forsta enkla kartors uppbyggnad som skisser och skolgardskartor.

Begrepp som beskriver rumsuppfattning nar de orienterar sig, som framfér, bakom och vid
sidan av.

Lekar och rorelse i natur- och utemiljo alla arstider.

Allemansrattens grunder.
Olika former av hansynstagande. Vilka vaxter man far plocka, att man inte far skrapa ned
eller gora upp eld hur och var som helst i naturen.

Sékerhet och hansynstagande i samband med lekar, spel och vid natur-och utevistelser och
betydelsen av det egna beteendet.

| arskurs 4-6

Rorelse

Fortsatta uppleva rorelsegladje och vidareutveckla detta till sammansatta grundformer i
kombination med gymnastikredskap och andra redskap.

Utfora rorelser med olika grad av sakerhet och precision, bade individuellt och med
anpassning till andra elever och successivt utmanas att tanja sina grénser.

Olika lekar, spel och idrotter inomhus och utomhus.
Utvecklar de sammansatta rorelseformerna i exempelvis lagspel.
Kunna anpassa sina rorelser med hansyn till omgivningen — lagom hard passning.

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

Undervisningen ska ta upp dansen ur flera perspektiv.

Dans som social gemenskap, som motionsform eller som ett kreativt uttryckssétt.

Forsta dansens betydelse i olika samhéllen och under olika tidsepoker.

Uppleva dansens egenvérde och rorelsegladjen i dansen.

Rorelse och traningsprogram till musik utvecklar koordinationsférmagan, taktkénsla och
rorelsegladje.

Simma i mag- och rygglage och klara olika situationer i och vid vatten.



Halsa och livsstil

Kroppsliga och mentala effekter av nagra olika traningsformer.
Olika former av traning ger eleverna erfarenheter av vad traning innebar fér puls, andning och
kanslan i kroppen. Eleverna ges mojlighet att fa uttrycka det i samtal.

Kulturella och geografiska forhallanden i narmiljon paverkar och mojliggor valet av fysiska
aktiviteter.

Fa kannedom om och ta del av det lokala aktivitetsutbudet.

Fa méta mindre vanliga aktiviteter och aktiviteter som ar valda utifran deras egna intressen.
Se ett historiskt perspektiv och fa forstaelse for varfor vissa traditioner vuxit sig starkare i
narmiljon.

Kunskap om férebyggande av skador. Genom uppvarmning kan man undvika bristningar och
hur man ska bete sig i ett lagspel sa att man inte skadar andra.

Amnesord och begrepp for att kunna samtala om olika fysiska aktiviteter och traningsformer,
levnadsvanor, kroppsuppfattning och sjélvbild.

Samtal handlar om vilka aktiviteter och vilken traning eleverna har genomfért och hur de
upplever sig sjélva i aktiviteterna.

Friluftsliv och utevistelse

Orientera sig till den narliggande natur- och utemiljon, t.ex. en park, narliggande skog eller
kvarteret.

Behandla kartors uppbyggnad och symboler.

Orientera efter enkla karttecken, kartans farger och véderstreck.

Lekar och andra fysiska aktiviteter i skiftande natur- och utemiljoer under olika arstider.
Erfarenheter av att leka och rora sig utomhus och uppleva vilka mojligheter de olika
arstiderna ger i olika utemiljoer.

Rattigheter och skyldigheter i naturen enligt allemansratten.
Undervisningen fokuserar inte bara pa elevernas eget beteende, utan daven pa hur man tar
hansyn till olika platser och miljéer. Var det &r [ampligt att gora upp eld?

Sékerhet och hansynstagande i samband med lekar, spel och vid natur-och utevistelser.
Hansynstagandet vidgas till att inte bara omfatta jaget utan &ven kamraterna och
omgivningen for att undvika skador pa personer och egendom.

Ingar att stotta och uppmuntra varandra.

Badvett och sakerhet vid vatten vintertid.

Forstaelse for hur man beter sig nar man badar vid stranden eller i badhus.

Att man inte ska bada ensam.

Sékerhet vid vatten vintertid.

Kunskaper om hur man kontrollerar isars barighet och ratt utrustning nar man aker skridskor
pa sjoar och pa havet. Innehallet kopplas till de geografiska férhallandena dar skolan ligger.

Hantering av nddsituationer vid vatten med hjalpredskap.
Att anvanda hjalpredskap som livboj eller livlina



Sa har arbetar vi i arskurs 1-6:

Lektioner inomhus och utomhus alla arstider.

Vid lokal pedagogisk planering, LPP, synliggor vi malen, hur vi kommer att arbeta utifran
formagorna, hur vi dokumenterar samt utvarderar. Eleverna ar delaktiga i processen.

Eleven ges mojlighet att samtala om den egna upplevelsen av idrotten och se sin roll i
gruppen. Samarbete, ansvar, kommunikation och kreativitet ar formagor som lyfts fram vid
idrotten. En del pass har ett mer teoretiskt innehall med s6kning av fakta i litteratur, pa natet
och ta del av forelasare. Dokumentation med text och bild.

Beddmning
Arskurs 6

Vi bedomer elevens formaga att:

Delta i lekar, spel och idrotter.

Delta med sammansatta motoriska grundformer

Delta i olika miljoer.

Anpassa rorelser till aktiviteten.

Anpassa rorelser till takt och rytm.

Kunna simma 200 meter varav 50 meter i ryggléage.

Samtala om egna upplevelser av fysisk aktivitet.

Resonera kring hur aktiviteterna paverkar hélsan och den fysiska formagan.
Genomfora olika aktiviteter i natur och utemiljo.

Anpassning till olika forhallanden och till allemansrittens regler.

Orientera sig i bekanta miljéer med hjalp av kartor.

Beskriva hur man forebygger skador som &r forknippade med lekar, spel och idrotter.

Hantera nodsituationer vid vatten med hjalpredskap under olika arstider



Underlag for beddmning 1-6

e Elevens enskilda arbete samt arbete tillsammans med andra.

Elevens ansvar for god idrottsmiljo och sitt eget beteende

Elevens formaga till kommunikation

Elevens deltagande vid diskussioner och samtal.

Elevens formaga till kreativitet, att planera och slutféra en uppgift.

Bilaga: Kunskapskrav i slutet av ak 6



