Det centrala innehallet i amnet idrott och hélsa - Lgr22

I O | I | I I I |

Looo O O

m MmO 0O

Arskurs 1-3

Rérelse

A Motoriska grundformer med och utan olika redskap. Deras sammansatta former.
B Lekar och andra enkla rorelseaktiviteter, inomhus och utomhus.

C Takt och rytm i enkla danser och rorelser till musik.
D

Rorelser i vatten och vattenvana. Att balansera, flyta och simma i mag- och rygglage.

Friluftsliv och utevistelse

A Att orientera sig i narmiljon och enkla kartors uppbyggnad. Begrepp som beskriver lage, avstand och
riktning.

B Utforskande av mojligheter till och genomférande av vistelse, lekar och rérelser i natur- och utemiljo.

C Allemansrattens grunder.

Hdlsa och levnadsvanor
A Samtal om upplevelser av olika aktiviteter.
B Understkande av mojligheter till daglig rorelse i narmiljon.

C Sakerhet och hdansynstagande i samband med aktiviteter.

Arskurs 4-6

Rérelse

A Sammansatta motoriska grundformer med och utan olika redskap.
Lekar, spel, idrotter och andra rorelseaktiviteter, inomhus och utomhus.
Takt och rytm i danser och roérelser till musik.

Grundlaggande traningslara: pulshéjande rérelser samt koordinations-, styrke- och rorlighetsévningar.
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Simning i mag- och rygglage.

Friluftsliv och utevistelse

A Att orientera sig i den narliggande natur- och utemiljon med hjalp av kartor saval med som utan stod av
digitala verktyg. Kartors uppbyggnad och symboler.

B Utforskande av mdjligheter till och genomférande av friluftsaktiviteter, lekar och rorelser i skiftande
natur- och utemiljoer under olika arstider.

C Rattigheter och skyldigheter i naturen enligt allemansratten och dess tillampning i praktiken.

Badvett och sdkerhet vid vatten under olika arstider. Hantering av ndédsituationer vid vatten med
hjalpredskap.

Hdlsa och levnadsvanor

A Samtal om upplevelser av olika aktiviteter samt vardering av hur de paverkar den fysiska férmagan och
halsan.

B Normer kring olika slags aktiviteter. Hur normer paverkar individers deltagande, till exempel normer
kring kon och funktionalitet kopplade till olika rorelseaktiviteter.

Undersdkande av mojligheter till daglig rorelse i narmiljon.
Olika satt att forebygga skador, daribland uppvarmning.
Sakerhet och hansynstagande i samband med aktiviteter.

Forsta hjalpen.
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Arskurs 7-9

Rérelse

[]A

Komplexa rorelser i lekar, spel, idrotter och andra rorelseaktiviteter, inomhus och utomhus.
Olika former av dans samt skapande av rorelse- och traningsprogram till musik, takt och rytm.

Traningslara: konditionstraning, koordinationstraning, styrketréning och rorlighetstraning utifran olika
andamal och individuella behov.

Olika verktyg, daribland digitala for att planera, genomféra och vardera rorelseaktiviteter.

Olika simsatt i mag- och rygglage.

Friluftsliv och utevistelse

[]A

Att orientera sig i okdnda miljoer med hjalp av kartor och andra hjadlpmedel savdl med som utan stod av
digitala verktyg.

Planering och genomférande av friluftsaktiviteter i skilda miljéer under olika arstider.
Rattigheter och skyldigheter i naturen enligt allemansratten och dess tillampning i praktiken.
Kulturella traditioner i friluftsliv och utevistelse.

Badvett och sdkerhet vid vatten under olika arstider. Hantering av nédsituationer i och vid vatten med
hjalpredskap.

Hdlsa och levnadsvanor
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Planering och genomfdrande av olika aktiviteter utifran hur de paverkar olika aspekter av fysisk formaga
och olika aspekter av halsa.

Kroppsideal och normer inom olika rérelsekulturer. Hur de paverkar individers deltagande i olika
aktiviteter.

Undersdkande av maojligheter till daglig rorelse i narmiljon.
Dopning och lagar och andra bestédmmelser som reglerar férbud mot dopning.

Samtal om upplevelser av olika aktiviteter samt vardering av hur de paverkar olika aspekter av fysisk
féormaga och olika aspekter av halsa.

Forebyggande av skador genom allsidig traning, anpassning av belastning och tekniker for
rorelseutféranden.

Sakerhet och hansynstagande i samband med olika aktiviteter.

Forsta hjalpen och hjart- och lungraddning.
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