MATRIS - IDROTT OCH HALSA AK 9 Lammhults skola

NAMN: KLASS: TERMIN: VT 2015

Nar annu inte

kraven for E E C A

Rorelseaktivitet i olika miljoer. Du deltar i lekar, spel Du deltar i lekar spel och Du deltar i lekar, spel

R Tex bollspel, lek racketspel, friidrott, och idrotter och varierar | idrotter och varierar och och idrotter och varierar

N | gymnastik, vattenlek, skidor, skridskor, och anpassar dina anpassar dina rorelser och anpassar dina

O | kondition -, styrke- & rorlighetstraning. rorelser till viss del till | relativt val till aktiviteten | rérelser val till

R aktiviteten och och sammanhanget.* aktiviteten och
sammanhanget.* sammanhanget.*

E | Rorelse till musik Du anpassar till viss del | Du anpassar dina rorelser Du anpassar dina rorelser

L dTréningstm%fam, modedma, traditionella dina rorelser till takt, relativt val till takt, rytm val till takt, rytm och

anser. Ringaanser, pardanser, * * *

S individuella danser. Afro. Bugg, foxtrott, rytm och sammanhang. och sammanhang. sammanhang.

vals.

E | Simkunnighet Du kan simma 200 Du kan simma 200 meter, | Du kan simma 200
meter, varav 50 meter i varav 50 meter i rygglage meter, varav 50 meter i
rygglége. rygglage

Planera och genomféra Du kan pa ett i Du kan pa ett relativt val | Du kan pa ett val

H | rorelseaktiviteter huvudsak fungerande fungerande satt sétta upp fungerande satt sétta upp

A E\gﬂ val- lektioner ) satt satta upp mal for och | mal for och planera traning | mal for och planera

L | Ak7 P[gll’t;’g;‘:';:zge‘rm"?x(ht) planera traning och andra | och andra fysiska traning och andra fysiska

S | Ak8; Styrketraningsprogram (ht) fysiska aktiviteter. aktiviteter. aktiviteter.

A | Ak 9; Traningsplaneringen (ht)

& | Vardering av rorelseaktiviteter Du kan utvardera Du kan utvardera Du kan utvardera

och resonera kring olika aktiviteter genom att aktiviteter genom att aktiviteter genom att

L | faktorer samtala om egna samtala om egna samtala om egna

| | Reflektioner/utvarderingar pa lektionerna upplevelser och fora upplevelser och fora upplevelser och fora

v | AK7: Prov, halsa, utvrdering av enkla och till viss del utvecklade och relativt | valutvecklade och vl

uppvarmning, aktiviteter. Utvardering av =

S | lektions- planeringen. underbyggda val underbyggda underbyggda

S | Ak8; Prov traningslara (ht) resonemang om hur resonemang om hur resonemang om hur

T | Halsoarbetet (vt) aktiviteterna tillsammans | aktiviteterna tillsammans aktiviteterna tillsammans

| —_ - med olika faktorer kan med olika faktorer kan med olika faktorer kan

Ak 9 Utvérderingen av trénings- o .. 0 R 0 "

L | planeringen. Ev. komplettera paverka halsan och den paverka hélsan och den paverka halsan och den

halsoarbetet. (ht) fysiska formagan. fysiska formagan. fysiska formagan.

F | Planering och genomférande Du planerar och Du planerar och genomfér | Du planerar och

R | av utevistelse och friluftsliv genomfor frilufts- friluftsaktiviteter med genomfor frilufts-

I | Kladig, packa utrustning/material for aktiviteter med viss relativt god anpassning aktiviteter med god

L | vader och aktivitet. Aby /Hanaslgy anpassning till olika till olika forhallanden, anpassning till olika

Ak 7 ”Lager pa lager- principen .o . . .10 [

U | Ak8 Allemansratten, kanotpaddling (vt) forhallanden, miljoer och | miljoer och regler. forhallanden, miljéer och

F | Ak 9 Planering av Skuggebo(vt) regler. regler.

T

S | Orientera sig i okénda miljoer Du kan med viss Du kan med relativt god Du kan med god

L | Orienteringstraning och praktiskt prov sakerhet orientera dig i sékerhet orientera dig i sakerhet orientera dig i

| M okénda miljoer. okénda miljder. okénda miljoer.

Vv

Farebyggande av risker vid Du kan pa ett i Du kan pd ett relativt val | Du kan pa ett vl

Ff fysiska aktiviteter. huvudsak fungerande fungerande satt forebygga | fungerande satt

g | Kunna tekniken i olika rorelsedvningar. satt forebygga skador skador genom att forutse forebygga skador genom

K | T&hansyn och forutse risker sa du inte genom att forutse och ge | och ge utvecklade att férutse och ge

skadar dig sjalv eller andra. L .= - B
E enkla beskrivningar av beskrivningar av risker valutvecklade
R | Ak 7; Prov uppvérmning, férebygga risker som ar som &r forknippade med beskrivningar av risker
skador i bollsporter. forknippade med olika olika fysiska aktiviteter. som &r forknippade med
& | Lektionsplaneringen. fysiska aktiviteter olika fysiska aktiviteter
Ak 8; Prov + styrkeprogrammet (ht). ’ ’
Ergonomi (vt)

S

i Ak 9 Traningsplaneringen (ht)

D Akuta skador (vt)

O | Hantering av nddsituationer Du hanterar ndd- Du hanterar nddsituationer | Du hanterar ndd-

R | Livraddning, forlangda armen, bad- och situationer vid vatten vid vatten med alternativa | situationer vid vatten

Is-vett. Medvetande-kontroll, stabilt med alternativa hjalpredskap under olika | med alternativa

sidoléage. Kladsim. . o) - .

HLR - roda korset (vt) hjalpredskap under olika | arstider. hjalpredskap under olika
arstider. arstider.

* sammanhanget kan t ex vara vilken grupp/elev som man utfor aktiviteten med och &ven vad aktiviteten kréver tex att i en lagsport
behdver man samarbeta, ta hansyn, folja regler, domslut, ha en spelforstaelse. | pardans, ringdans kravs ocksé samarbete i ett
traningsprogram kravs att man orkar.




Omradet rorelse ar sa brett, jag vill att du utvardera din formaga att anpassa dina

rorelser till dessa aktiviteter;

Sammanlagd bedémning:

Ibland
forsoker
du anpassa
dina
rorelser

... till viss
del till
aktiviteten
och samman-
hanget

... relativt ..val Kommentar:
val till aktiviteten

aktiviteten och samman-

och samman- | hanget

hanget

Bollsporter (lagspel)

Fotboll, innebandy, handboll, basket, volleyboll
ultimate mm. Tank aven pa anpassningen till
sammanhanget, vilka du spelar med, din formaga
till samarbete, folja regler och domslut.

Lekar och pahittade spel

Lek och rorelse i vatten (crawl)

Racketspel
Tennis, badminton, pingis

Gymnastik

Mattévningar (t ex kullerbytta, hjula), hopp (t ex
plint, bock, trampets), évningar i rack och ringar,
hopprep- och rockringsévningar.

Friidrott
Lépning, 100m, hdjdhopp, langdhopp, kula

Konditionstréning — hur bra kondition har
du? T ex stationer, hinderbanor,
konditionstester, box, step, aerobic. Hostrus.

Styrketraning - hur stark &r du?

T ex stationstraning, gummiband, box. Kan du
styrkedvningar for din kropp? Hur kan du anpassa
dig till dvningarna som ledaren visar.

Rorlighetstraning — hur smidig ar du?
Vet du hur man ska géra? Hur kan du anpassa dig
till rérelserna som ledaren visar.

Skridskor

(Skidor; langd, utfor)

Kommentera din formaga till takt, rytm och koordination i rorelse till musik: T ex pardans som bugg, vals, foxtrott. Ringdans och

individuell dans. Traningsprogram.

Tar ansvar for att: Aldrig

Sallan

Oftast

Alltid

Titta pa matrisen, vad tycker du sjalv att

Passa tider

du ska ha for betyg?

Ar ombytt och deltar

Utnyttjar tiden, gor ditt bésta

Motivera varfor du tycker att detta ska vara ditt slutbetyg!

Slutbetyg ak 9:




