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Nationella mal for arskurs 9

For att kunna uppna malen
skall eleven i arskurs 6

... dessutom i arskurs 7

... dessutom i arskurs 8

... dessutom i arskurs 9

Eleven skall:

forsta sambandet mellan
mat, motion och hélsa och
kunna tillampa kunskaper i
ergonomi i vardagliga
sammanhang.

- deltaga i diskussioner
kring den egna tréningen
och forsta vad man skall
ata for att ma bra.

- hakunskap om
kostcirkeln.

- delta i avslappnings-
dvningar

- forstaelse for sin egen
hygiens betydelse.

- kunna béara och lyfta pa
ett ergonomiskt riktigt
satt.

- hagrundlaggande
kunskaper i anatomi.

kunskap om vad som
h&nder med kroppen vid
motion.

deltaga i olika moment
av: stresshantering,
avslappning, massage
och yoga.

ha kunskaper om
alkohol, tobak, doping
och dess effekter samt
foljder.

ha kunskap om
ergonomiska situationer.

gora och presentera en
hélsodagbok déver kost
och motion.

ha kunskap om
styrketréningens
grunder.

ha viss kunskap om
kroppens anatomi.
inlamningsuppgift
angaende
ergonomi/miljo efter
PRAO-perioden.

godkant resultat i
kunskapsprov i
sambandet mellan kost,
motion och hélsa.

skall i sambandet med
halsoarbetet visa att du
kan tillampa dina
kunskaper.

kunna delta i lek, dans,
idrott och andra aktiviteter
och kunna utféra lampliga
rorelseuppgifter, kunna
forma och genomféra
aktiviteter for egen
motion.

- deltaga i alla aktiviteter.

- folja instruktioner.

- hakunskap om
aktivitetens regler.

- forsta betydelsen av
samarbete.

- deltaga i danser.

- utfora rorelser i takt till
musik.

- deltagande i specialidrott
och idrottsdagar.

deltaga i buggunder-
visning.

goOra en egen dans till
musik.

deltagande i specialidrott
och idrottsdagar.

kunna planera och leda
en uppvarmningslek/
bollek.

deltaga i bugg och
foxtrot- undervisning.
planera och leda en
uppvarmning till musik.
deltagande i
specialidrott och
idrottsdagar.

planera och leda en del
av lektion.

deltaga i bugg, foxtrot
och vals undervisning.
utfora en dansuppgift i
grupp.

deltagande i
specialidrott och
idrottsdagar.
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- kunna orientera sig i
okanda marker genom att
anvanda olika hjalpmedel
samt kunna planera och
genomfora vistelse i
naturen under olika
arstider.

kartkunskap.

orientera i naromrade.
deltaga med ratt kl&dsel
vid olika véaderlekar under
olika arstider.

ha kunskap om
allemansratten.

med hjélp av kartan
kunna orientera i kénd
terrang.

deltaga med ratt kladsel
vid olika véaderlekar
under olika arstider.
upptrad enligt
allemansratten.
packningsteknik,
téltuppsattning och
matlagning pa stormkok.

kunskap om kartans
farger och tecken.
orientera en enkel bana i
okand terréng.

deltaga med ratt kladsel
vid olika véaderlekar
under olika arstider.
upptrada enligt
allemansrétten och
forsta grunderna i
friluftsliv.

- med hjélp av kartan
kunna orientera i oké&nd
terréng.

- kénna till kompassens
funktioner.

- forsta grunderna for att
planera och praktiskt
lagga ut en enkel
orienteringshana for ar
6.

- ledaruppgift

- deltaga med ratt kladsel
vid olika véaderlekar
under olika arstider.

- upptréda enligt
allemansratten och
forsta grunderna i
friluftsliv.

- hakunskaper i vanliga
rorelseaktiviteter och hur
de kan bedrivas pa ett
sékert satt.

vara ratt utrustad for att
bedriva rorelseaktiviteter
pa ett sakert satt.

vara ratt utrustad for att
bedriva rorelseaktiviteter
pa ett sakert satt.

vara ratt utrustad for att
bedriva rorelse-
aktiviteter pa ett sdkert
satt.

- vara ratt utrustad for att
bedriva
rorelseaktiviteter pa ett
sakert satt.

- kunna hantera
nddsituationer i och vid
vatten, — ha kunskaper i
livrdddande forsta hjalp.

kunna larma vid olycka.
stabilt sidol&ge

kunna hantera mindre
skador.

visa sdker simkunnighet.

forsta tillampningen av
bad, bat och isvett.
kast med livboj och
kunna radda nodstalld.
kunna grunderna i
dykning
grundl&ggande
kunskaper i forsta
hjalpen.

kunna redogéra for bad,
bat och isvett.
fordjupade kunskaper i
forsta hjalpen.

skall kunna simma 200
meter kl&dsim.

- godként resultat i
skolans hjart- och
lungréaddning (HLR).

- bogsera en nddstélld
person.
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