Kyrkslatts kommuns laroplan for simning inom den
grundlaggande utbildningen 2025

Grunderna for laroplanen for den grundlaggande utbildningen i gymnastik:

Mal for larandet som harletts ur malen for undervisningen i arskurs 6: Eleven kan réra sig i
och radda sig ur vattnet.

Mal for larandet som harletts ur malen for undervisningen i arskurs 9: Eleven stéarker sin
simkunnighet och sina livraddningsfardigheter sa att eleven kan simma samt radda sig sjalv
och andra ur vattnet.

Lokal precisering:

| arskurs 1-2 ar malet att vanja eleven vid att réra sig i vatten och trana grundlaggande
simkunnighet.

| slutet av arskurs 6 har eleven grundlaggande simkunnighet: kan simma 50 meter pa tva
simsatt och dyka 5 meter under ytan och har tillrackliga kunskaper och férmaga att radda sig
ur vattnet.

| slutet av arskurs 9 kan eleven simma, radda sig sjalv och andra ur vattnet.

| Kyrkslatt ordnas simning vid minst 3 tillfallen per arskurs.

Arskurs 1

¢ Regler, instruktioner, hansyn till andra — vi bekantar oss med simhallen och
bassangen, rekommendation att anvanda simglaségon

o Att vanja sig vid vatten, att uppna vattenmod och att réra sig pa olika satt i vattnet
genom lekar

e Andningsteknik, att blasa bubblor, doppa sig och sénka sig under vattenytan
o Attflyta pa mage

e Att dva sparkar och glida med simhjalpmedel

o Att lara sig vagrat stallning pa mage

e Att glida pa mage

e Att kombinera glidande, sparkar och andning

e Introduktion i armtag i nybdrjarcrawl, évning i nybdrjarcrawl (med hjalpmedel)
o Vagrat stallning pa rygg, att prova att flyta pa rygg (med hjalpmedel)

o Ovning i att flyta pa rygg

» Att kombinera spark och armtag med att flyta pa rygg -> Ovning i grunderna i
ryggsim


https://peda.net/jyvaskyla/koulujen-uimaopetus/out1l/1-luokka#top

Arskurs 2

Repetition av det som dvats i arskurs 1
Dykningsévningar

Armtag och andning i grunderna i crawl (framifran) — Ovning i grunderna i crawl.
Malet ar att lara sig simma 10 meter utan hjalpmedel.

Att flyta pa rygg och att vanda medan man flyter

Grunderna i ryggsim: att kombinera spark och armtag, finslipning av och évning i
teknik. Malet ar att lara sig att simma 10 meter utan hjalpmedel.

Undervisning i armtag under vattnet
Att lara sig att vanda i vattnet
Undervisning och dvning i armtag i ryggcrawl

o | slutet av arskurs 2: Eleven har grundlaggande simfardighet: att doppa sig
och simma 10 meter pa ett simsatt.

Arskurs 3

Repetition av det som dvats i arskurs 2, sarskilt att flyta pa rygg
Undervisning och 6vning i armtag och andning i crawl

Repetition av att vanda i vattnet

Att vanja sig vid 25-metersbassangen, om undervisningen flyttas dit
Maojlighet att hoppa in i simdjupt vatten

Att radda sig: att hallas flytande lodratt, att hallas flytande vagratt (eventuellt
hjalpmedel)

Helhetsprestation i crawl
Att sénka sig under ytan och glida under ytan
Repetition av ryggcrawl

Att kombinera hopp och simning (mal 25 meter)

Arskurs 4

Repetition av det som 6vats i arskurs 3
Glid under vattnet (att sdnka sig ner under ytan) och 5 m langddykning
Helhetsprestation i brostsim

Ovning i hur man tryggt hoppar in i/kastar sig i vattnet


https://peda.net/jyvaskyla/koulujen-uimaopetus/out1l/2-luokka#top
https://peda.net/jyvaskyla/koulujen-uimaopetus/out1l/3-luokka#top
https://peda.net/jyvaskyla/koulujen-uimaopetus/out1l/4-luokka#top

o Att radda sig: att flyta lodratt, att flyta vagratt, vattentramp (crawl-, brost- och
saxspark)

o Ovning i hopp med fétterna forst (i djupt vatten)
e 25 meters sammanhangande simning
e 50 meter simning med tva olika simsatt (kan upprepas)

o Ovning i huvudhopp for frivilliga eller fortsatt dvning med fétterna forst

Arskurs 5
e Repetition av brostsim
e Distanssimning (mal 50 m)
¢ 5 meters langddykning

e Grundlaggande vattenlivraddningsfardigheter

Arskurs 6
Grunderna for laroplanen for den grundldggande utbildningen:

Mal for larandet som harletts ur malen for undervisningen i arskurs 6: Eleven kan réra sig i
och radda sig ur vattnet.

e Repetition av ryggsimstilar, dvning i egen ryggsimstil
e 50 meters simkunnighetstest:

o totalt 50 meters sammanhangande simning pa tva olika simsatt och 5 meters
dykning under ytan. (Niva for goda kunskaper enligt laroplanen, vitsord 8)

o Eleven far fortsatta simma och gora ett 100 meters simkunnighetstest (Niva
for goda kunskaper enligt laroplanen, vitsord 9)

o Att beharska smidig simteknik (crawl, ryggsim, bréstsim) med tva olika
simstilar (mdjlighet till visa for klasslararen).

e 5 m dykningstest (under ytan)

« Ovning i att radda sig sjélv och andra: Livraddningshopp och livraddningssim (med
vilken stil som helst, forutsatt att huvudet ar pa ytan och blicken framat)

e Bogseringssimning utan partner (antingen sidolage eller livraddningsryggsim)
Arskurs 7
MAL:

- Att starka elevens vattenmotions- och simfardigheter.
- Att stdéda eleven i att njuta av att réra sig i vatten.


https://peda.net/jyvaskyla/koulujen-uimaopetus/out1l/5-luokka#top
https://peda.net/jyvaskyla/koulujen-uimaopetus/out1l/jkpuov12#top

- Att fa gladje och rekreation genom simning.
CENTRALT INNEHALL:

- Att flyta med och utan redskap
- Simstilar: brost- och frisim
- Simhopp, vattenrutschana

Forsta gangen

- Sékerhetsanvisningar!

- Brostsim: Glid genom spark med brada

- Brostsim: Simbrada/pullbuoy mellan benen, armtag
- Stromlinjeformad stallning!

- Lekar med brada: sta, yoga, sta pa ett ben, pump track, att flyta pa mage...
- Livraddningssim pa rygg med brada (brostsimspark)
- Livraddningssim pa sidan med brada (saxspark)

- Simhopp / fritid

Andra gangen

- Sékerhetsanvisningar!

- Repetition av brostsim, med/utan redskap

- Frisim: Spark med simbrada

- Frisim: Simbrada/pullbuoy mellan benen, armtag

- Simhopp (livraddningshopp + att radda sig (= ta sig upp vid kanten))/ fritid

Tredje gangen

- Sékerhetsanvisningar!

- Repetition av frisim, med/utan redskap

- Stromlinjeformad stéllning i frisim, huvudet i vattnet
- Andningsteknik i frisim + GLID

- Simhopp / fritid

Fjarde gangen

- Sakerhetsanvisningar!

- Repetition av frisim, med/utan redskap
- Att flyta med redskap

- Att flyta utan redskap

- Attdyka

- Fritid

Arskurs 8
MAL:

- Att starka elevens vattenmotions-, sim- och livraddningsfardigheter.
- Att stdéda eleven i att njuta av att rora sig i vatten ensam och tillsammans.
- Att fa gladje och rekreation genom simning.

CENTRALT INNEHALL:
- Ryggsim, frisim



- Att radda sig ur vattnet

Forsta gangen

Sakerhetsanvisningar!

- Ryggsim: bara med benen (huvudets position)

- Ryggsim: varldens basta ryggsim

- Ryggsim: armtag och glid

Repetition av bogsering pa rygg (brostsimspark)

Andra gangen

- Sakerhetsanvisningar!
- Repetition av ryggsim
- Attradda sig ur vattnet + lyfta kamrat vid bassangkanten

Tredje gangen

- Sakerhetsanvisningar!

- Repetition av frisim/ryggsim

- Sidobogsering (brada + kamrat)

- Vattenlekar: Lianer + flytredskap (stora madrasser)

Fjarde gangen

- Sékerhetsanvisningar!
- Attradda sig ur vattnet, vattentramp
- Livraddningshopp + livraddningssim + bogsering av kamrat + upplyft (utan klader)

ARSKURS 9
Grunderna for laroplanen for den grundlaggande utbildningen:

Mal for larandet som harletts ur malen for undervisningen i arskurs 9: Eleven starker sin
simkunnighet och sina livraddningsfardigheter sa att eleven kan simma samt radda sig sjalv
och andra ur vattnet.

MAL:

- Att stérka elevens vattenmotions-, sim- och raddningsfardigheter.
- Att stdda eleven i att njuta av att rora sig i vatten ensam och tillsammans.
- Att fa gladje och rekreation genom simning.

CENTRALT INNEHALL:

Frisim (med simfotter)
- Ryggsim

Livraddning ur vattnet
Simkunnighetstest

Forsta gangen

- Sékerhetsanvisningar!



- Repetition av frisim med och utan redskap
- Livraddning med och utan redskap (repetition = pa sidan eller pa rygg)

Andra gangen

- Repetition av ryggsim, stromlinjeformad stallning

- Livraddning (som helhetsprestation): livraddningshopp, livraddningssim, bogsera
kamrat + upplyft (med/utan klader)

- Fjarilsim, vattengymnastik + vattenldépning

Tredje gangen

- Nordiskt simkunnighetstest
- Dykoévningar (distans + djup)
- Vattengymnastik, fritid

Fjarde gangen

- Nordiskt simkunnighetstest
- Livraddning / simning med klader
- Simtavlingar



ANVISNINGAR TILL ELEVER INFOR SIMLEKTIONEN

Till simlektionen behover jag ha med mig:
o simklader av simmaterial
e en handduk och ett sittunderlag
e harsnodd eller dylikt for att fasta haret (galler langhariga)
e simglaségon rekommenderas
| omkladningsrummet:
e klar jag av mig
o faster jag langt har
e garjag pa WC fore duschen
| tvattrummet:
e duschar jag alltid utan simklader
o bldter jag aven haret
e badar jag bastu utan simklader och anvander sittunderlag
| bassangutrymmena:
e garjag lugnt
e garibassangen pa ett sakert satt enligt instruktionerna

e lyssnar jag pa simlararens anvisningar

e koncentrerar jag mig pa min egen simning och ger andra simro

e kan jag ha roligt utan att skrika

o skvatter jag inte vatten pa andra

Simlektionen ar en skollektion. Genom att félja anvisningarna far alla en trevlig

simupplevelse och det blir roligt att komma till hallen igen!



LARARENS / HANDLEDARENS UPPGIFTER | SIMHALLEN

Rektorn ansvarar for att det finns tillrackligt med 6vervakare i bade omkladnings- och
tvattutrymmenal!

Lararen

ansvarar for att elever och vardnashavare far tillrackligt information om
simlektionerna

fore ankomsten till hallen

e elevernas utrustning kontrolleras

e instruktionerna till eleverna repeteras infor simlektionen
anmadl gruppen vid kassan

e skola, klass, antal elever som simmar

o eventuell komplettering av utrustningen
led gruppen till omkladningsrummet

e iforsta hand gruppomkladningsrum

e behov av att ga pa WC

e kontrollera att simutrustningen ar korrekt — inga badshorts, och langt har ska vara
uppsatt

led gruppen till tvattrummet i en grupp, viktigt under tvatten:
e man duschar utan simklader
¢ man duschar hela kroppen, aven haret
e man satter upp langt har
led gruppen till simbassidngens kant, men ga inte in i bassdngen
e Overldamna gruppen till simlararen
« anmal antalet och vilka elever som behoéver sarskild uppmarksamhet
under lektionen dvervakar lararen sakerheten
e var sarskilt noggrann med 6vervakning av eleverna i djupa bassanger!
e Observera—ldentifiera—Larma—Hjalp med hjalpmedel!
e assistera vid behov i vattnet
e ansvara for arbetsron
efter simlektionen

o lararen 6vervakar eleverna i tvattrummet, i bastun och i omkladningsrummet, Obs!
man ska bada bastu utan simklader

o lararen leder gruppen pa ett sékert satt till bussen / till skolan



