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MOMENT

MAL

KRITERIER/
EXEMPEL

Vara ombytt och delta
aktivt pa lektionerna.

Ratt kladsel samt vara aktiv efter sina
egna forutsattningar.

Ute/uteklader,
Vinter/vinterklader,
Bad/badklader.

Kondition

Konditionstester.

Kunna jamfdra nuvarande
och féregdende fysiska
resultat. Egen fysisk
traning/veta vad och hur.

Orientering

Kunna orientera i narmiljo samt i
skogsmiljo.

Kartkunskap, kunna ta sig
fram i terrang pa lampligt
sétt, tex i okénd terrang.
Kdnna igen naturen pa
kartan.

Simning

Kéannedom om olika simsatt

Kunna simma 200 meter,
kéanna till de fyra olika
simsdtten samt livraddning.

Motorik

Rumsuppfattning/avstandsbeddmning

Kunna springa upp pa en

bom, kunna svinga sig 6ver
en plint. Kunna bedéma sin
formaga vid en hinderbana.

Samarbete

Kunna leda en tilldelad grupp.

Att leda en lektion, med
uppvarmning,innehall, mal
och avslutning,forsta
varfor.

Skriftligen forklara och planera en
lektion.

Samarbetet i olika
lagsporter.

Idrottsskador

Atgarder vid enklare skador

Att inte stodja pa en
skada/hogléage, vatten vid
yrsel.

Kost

Kostens betydelse

Forsta sambandet mellan
mat/energi/motion. Eget
ansvar for sin fysik genom
olika kostforslag/fysiska
aktiviteter.

Uthallighet

Disponera kroppens resurser.

Hitta rétt tempo vid langre
I6pning. Aterhdmtning vid
tempo.

ANT

Droger

Vetskap om drogernas
inverkan. T ex
rokning/samre kondition.
Alkohol/sémre kondition.

Atgarder

Vad g6r man nér en kompis
anvander droger ?.N&r
ingriper man ?. Hur gor
man vem kontaktar man ?.

Dans

Kéanna till dans.

Ha kdnnedom om dans i
olika kulturer.

Rytm

Kunna goéra och visa upp
ett rorelseschema till musik

Socialt upptradande

Kunna regler samt hur man
samarbetar i grupp.

Kunna regler samt utéva de
vanligaste friidrotterna
samt lagidrotterna. Kulturer
I idrotter, hur man undviker
att agera fel.
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