KURSPLAN I IDROTT OCH HALSA

Ar 4

Lek och rérelse

tillampa lekens regler samt dess teknik pa ett konsekvent sdtt
Gymnastik

delta i eft rejdlt uppvdrmningspass

delta i rorelsetrdning

delta i tekniktrdning i langdhopp, kast, hojdhopp, l16pning och
stafett

delta i friidrottstdvling arrangerad for skolelever

nagot plint- eller bockhopp

gora olika grundhopp pa trampett

Bollspel

delta i olika teknikévningar med boll
ova spelférstaelse och laganda

Dans

utfora dans med olika typer av enkla danssteg
Friluftsverksamhet

delta i skolans friluftsdagar

Orientering

upptrdda pd ett lampligt sdtt i naturen

tillimpa de fyra viderstrecken pd en orienteringskarta
stjdrnorientering

de grundldggande reglerna i innebandy och handboll
nagot om kost i samband med idrott



Ar 5

Lek och rérelse

leda och instruera en enklare lek
Gymnastik

leda och instruera en enklare uppvdarmning

delta i konditionstraning

delta i styrketrdningsavningar av olika slag t.ex. i lek
eller redskapsavningar

utfora hopp med eller utan hjdlp av satsbrdda

gora olika mattévningar t.ex. handstdende, hjula

Bollspel

delta i gruppspel och ddr félja de normer som gller i férhallandet
till medspelare, motstandare, domare och regler

delta i en furnering inom bollsporten arrangerad fér skolelever

de grundldaggande reglerna for basket

Dans

delta i ndgra enkla danser, samt prova pa aerobic och bugg
kunna simma 200 meter var av 50 meter ryggsim och hantera
nodsituationer vid vatten

Orientering

delta i en enkel orientering med tydliga ledstdnger

olika skaderisker inom idrotten

hur man hanterar enklare idrottsskador

riktiga arbetsstdllningar t.ex. vid lyft
nagot om kost i samband med idrott



Ar 6

redogora for vikten av att vdarma upp och att stretcha i samband
med idrottsutdovning

riktiga arbetsstdllningar t.ex. vid lyft

nagot om vad som hdnder i kroppen ndr man trdnar

Lek och rérelse

leda och instruera en enklare lektion

Gymnastik

mattévning - handstdende nedrullning
kombinationer pd matta

Bollspel

delta i gruppspel och ddr félja de normer som gdller i forhdllandet
till medspelare, motstandare, domare och regler

de grundldggande reglerna for volleyboll

Dans

stegen till polka, schottis samt grundstegen i bugg
klara av enklare kombinationer i aerobic

Orientering
hur man berdknar avstandet pd en orienteringskarta med hjdlp

av skala
klara av en ldngre bana i orientering



