Opphaug oppvekstsenter 1999

Plan for svømmeundervisning

L-97 og svømmerelaterte aktiviteter:

Småtrinnet

Kl
Aktiviteter og mål for undervisningen.
Øvelses-eksempel side:

1. kl
· Kreativ utprøving- og bevegelser gjennom aktiviteter som stimulerer sanser og grovmotorikk.

· Bli trygge i vann gjennom leikpregede aktiviteter.

· Generell leik.




2. kl
· Kjennskap til egne grenser gjennom ulik fysisk aktivitet.

· Kjennskap til ulike kroppsdeler som lunger og hjerte.

· Kontaktleiker og samarbeidsleiker.

· Vilter leik som i jage- og kampleiker.

· Øve på å følge regler via regel-leiker og sangleiker.




3. kl
· Grunnleggende bevegelser i arbeid med kontraster og begrep som:

· rask – langsom

· sterk – svak

· stor – liten

· høy – lav

· Leiker med ball og andre redskaper.

· Bli trygge i vann og svømme slik at de kan berge seg selv.

· Kontaktleiker

· Videreutvikle kunnskap om kroppens oppbygning. (Skjelett, muskler, hjerte, lunger og hud)

· Øvelse i å organisere leiker, både tradisjonelle og leiker de selv lager regler for.




4. kl
· Sette sammen grunnleggende bevegelser som f.eks:

· sats – landing

· hoppe – falle

· Balanseøvinger

· Utvidet kunnskap om kroppens oppbygning.

· Gjenkjenne pustestans, og prøve munn-til-munn-metoden.

· Svømme slik at de kan berge seg selv.




Mellomtrinnet



5. kl
· Bruke kroppen i leiker som utvikler utholdenhet, styrke og bevegelse.

· Lære om personlig hygiene.

· Allsidig bruk av ball.

· Øvelser som omhandler sats, landing, rotasjon og tyngdepunkt på forskjellige kroppsdeler.

· Eksperimentering og kreativt samarbeid

· Utvikle ferdigheter i hopp.

· Trene på en svømmeart på rygg, og en svømmeart på bryst. 


6. kl
· Videre arbeid med balanse, rotasjon, sats og landing.

· Arbeide med å mestre livbergingsteknikk.

· Arbeide i par- og grupperelasjoner.

· Trene på en svømmeart på rygg, og en svømmeart på bryst. 

       (Videreføring fra 5. kl)

Tillegg:

· Foreslår at det også kan arbeides med stup- og dykkeøvelser på dette klassetrinnet, for de elever som har forutsetning for dette.


7. kl
· Videre arbeid med balanse, rotasjon, sats og landing.

· Arbeide med å mestre livbergingsteknikk.

· Arbeide i par- og grupperelasjoner.

· Trene på en svømmeart på rygg, og en svømmeart på bryst. 

       (Videreføring fra 5. og 6. kl)

Tillegg:

· Foreslår at det også arbeides med stup- og dykkeøvelser på dette klassetrinnet, for de elever som har forutsetning for dette.


