Svenska Simforbundets fortydligande av simning i amnet ”ldrott och halsa” i
Lgr 11

Ak 1-3
“Lekar och rérelser i vatten. Att balansera, flyta och simma i mag- och rygglége.”
For att utova lekar och rérelse i vatten samt kunna balansera och flyta behdver eleven 6va sin
vattenvana. Att vara vattenvan innebar att obehindrat kunna vara under vattnet och kunna hantera
sin kropp i vattnet. Det innebar bland annat att:

e Blasa ut luften under vattnet

e Doppa hela huvudet under vattnet

e Hoppaivattnet fran kant eller brygga

e Kunna forflytta sig i vattnet

e Halla balansen i vattnet

e Glidai strackt lage med ansiktet i vattnet

e Flyta i mag- och rygglage

“Att simma i mag- och ryggldge”

Det ska vara ett simsatt som utférs. Nedan beskrivs de simsatt som finns. Ett simsatt bestar av
manga olika moment och viktigt &r att se till helheten i simningens utférande. Bedomningen ska
goras individuellt. Malet ar att gora simningen s effektivt som maijligt. Simning ar en fardighet som
hela tiden behdver 6vas och utvecklas. En helhetsbedomning ska géras om en elev ar godkand eller
ej. For en elev som ar vattenvan, klarar sig i och under vattnet och har flyt i simningen, men
teknikmadssigt inte utfor simsattet optimalt kan helhetsbedémningen dnda vara att eleven ar
godkand. Eleven bor dock fortsatta att 6va pa simsattet for att gora det mer effektivt.

Maglage
Crawl. Mest effektivt ar att ha langa armtag med en jamn rytm och kontinuerlig benspark samt
andning at sidan.

Brostsim. Mest effektivt ar att ha ett liksidigt bentag med utatroterade vrister.
Fjarilsim. Mest effektivt i ak 1-3 ar att 6va delfinliknande kroppsroérelser.

Rygglage
Ryggcrawl. Simmas som crawl men i rygglage. Mest effektivt ar att ha jamn rytm i med armtag och
benspark.

Livraddningsryggsim. Simmas i rygglage med liksidigt brostsimsbentag och armtag. Det mest
effektiva simsattet att livradda en annan person med.

Ovrigt
e  Om simundervisning sker i 6ppet vatten maste sarskild planering ske utifran de
omstandigheter som finns, exempelvis temperatur, bottenférhallanden, vader och vind
mm.
e Redan fran arskurs 1 ar det viktigt att eleverna lar sig badvett. Aven isvett kan
introduceras i en tidig alder.



Ak 4-6
Kunskapskrav ak 6

”Eleven kan simma 200m varav 50m i rygglége.”

Kunskapskrav for betyget E i
slutet av 3k 6

Kunskapskrav for betyget C i
slutet av 3k 6

Kunskapskrav for betyget A i
slutet av ak 6

Eleven kan simma 200m varav
50m i rygglage.

Eleven kan simma 200m varav
50m i rygglage.

Eleven kan simma 200m varav
50m i rygglége.

Kunskapskravet ar lika for alla betygsnivaer for ak 6. Eftersom det stélls samma krav pa simkunnighet
for alla betygsnivaer uttrycks kravet pa samma séatt for samtliga nivaer.

”Simning i mag- och rygglége”

Det ska vara ett simsatt som utférs. Nedan beskrivs de simsadtt som finns. De fyra simsatt vi har ar
crawl, brostsim och fjarilsim i maglage samt ryggsim. Ryggsim kan utféras som ryggcrawl eller som
livraddningsryggsim. Ett simsatt bestadr av manga olika moment och viktigt &r att se till helheten i
simningens utférande. Bedomningen ska goras individuellt. Malet &r att gora simningen sa effektivt
som mojligt. Simning ar en fardighet som hela tiden behover 6vas och utvecklas. Det primara ar att
eleverna lar sig simma och klara olika situationer i och vid vatten. En helhetsbedémning ska géras om
en elev ar godkand eller ej. For en elev som ar vattenvan, klarar sig i och under vattnet och har flyt i
simningen, men teknikmassigt inte utfor simsattet optimalt kan helhetsbedémningen dnda vara att
eleven ar godkand. Eleven bor dock fortsatta att Gva pa simsattet for att gora det mer effektivt.
Betoningen for ak 4-6 ar simningen i sig. Vilket simsatt som anvands ar inte det centrala, utan fokus
for simundervisningen ska vara att individen lar sig simma sa fort som majligt och darigenom skapar
sig en sakerhet for att vistas i vattnet.

Maglage
Crawl. Mest effektivt ar att ha langa armtag med en jamn rytm och kontinuerlig benspark samt
andning at sidan.

Brostsim. Mest effektivt ar att ha ett liksidigt bentag med utatroterade vrister.

Fjarilsim. Mest effektivt i ak 4-6 ar att, forutom att 6va delfinliknande kroppsroérelser, borja simma
med armarna. De ska da foras fram samtidigt 6ver vattnet.

Rygglage
Ryggcrawl. Simmas som crawl men i rygglage. Mest effektivt ar att ha jamn rytm i med armtag och
benspark.

Livraddningsryggsim. Simmas i rygglage med liksidigt bréstsimsbentag och armtag. Det mest
effektiva simsattet att livradda en annan person med.

Ovrigt
e | kunskapskraven finns dven skrivet: dessutom kan eleven hantera nédsituationer vid
vatten med hjélpredskap under olika drstider.
e Bad- och isvett bor inga i undervisningen.
e  Om simundervisning sker i 6ppet vatten maste sarskild planering ske utifran de
omstandigheter som finns, exempelvis temperatur, bottenférhallanden, viader och vind
mm.



Ak 7-9
Kunskapskrav ak 9

”Eleven kan simma 200m varav 50m i rygglége.”

Kunskapskrav for betyget E i
slutet av ak 9

Kunskapskrav for betyget C i
slutet av 8k 9

Kunskapskrav for betyget A i
slutet av ak 9

Eleven kan simma 200m varav
50m i rygglage.

Eleven kan simma 200m varav
50m i rygglage.

Eleven kan simma 200m varav
50m i rygglége.

Kunskapskravet ar lika for alla betygsnivaer for ak 9. Eftersom det stélls samma krav pa simkunnighet
for alla betygsnivaer uttrycks kravet pa samma séatt for samtliga nivaer. Efter att eleverna i de tidigare
skolaren har fatt mojlighet att utveckla grundlaggande vattenvana och simkunnighet ska
undervisningen i ak 7-9 behandla olika simséatt i mag- och rygglage. Att eleverna far lara sig olika
simsatt kan bade bidra till att forbattra deras rorelseférmaga och férmagan att hantera
nodsituationer.

”Olika simsdtt i mag- och ryggldge”

De fyra simsatt vi har ar crawl, brostsim och fjarilsim i magldage samt ryggsim. Ryggsim kan utforas
som livraddningsryggsim eller som ryggcrawl. Ett simsatt bestar av manga olika moment och viktigt
ar att se till helheten i simningens utforande. Bedomningen ska goéras individuellt. Malet ar att géra
simningen sa effektivt som mojligt. Simning ar en fardighet som hela tiden behover 6vas och
utvecklas. Det primara ar att eleverna lar sig simma och klara olika situationer i och vid vatten. En
helhetsbeddomning ska géras om en elev ar godkand eller ej. For en elev som &r vattenvan, klarar sig i
och under vattnet och har flyt i simningen, men teknikmassigt inte utfor simsattet optimalt kan
helhetsbedomningen anda vara att eleven ar godkand. Eleven bor dock fortsatta att 6va pa simsattet
for att gora det mer effektivt. Betoningen for ak 7-9 ar att det ska vara olika simsatt.

Maglage
Crawl. Mest effektivt ar att langa armtag med en jamn rytm och kontinuerlig benspark samt andning
at sidan.

Brostsim. Mest effektivt ar att ha ett liksidigt bentag med utatroterade vrister.

Fjarilsim. Mest effektivt i ak 7-9 ar att, forutom att 6va delfinliknande kroppsroérelser, borja simma
med armarna. De ska da foras fram samtidigt 6ver vattnet.

Rygglage
Ryggcrawl. Simmas som crawl men i rygglage. Mest effektivt ar att ha jamn rytm i med armtag och
benspark.

Livraddningsryggsim. Simmas i rygglage med liksidigt bréstsimsbentag och armtag. Det mest
effektiva simsattet att livradda en annan person med.

Ovrigt
e | kunskapskraven finns dven skrivet: dessutom kan eleven hantera nédsituationer vid
vatten med alternativa hjdlpredskap under olika drstider.
e Bad- och isvett bor inga i undervisningen.
e Om simundervisning sker i 6ppet vatten maste sarskild planering ske utifran de
omstandigheter som finns, exempelvis temperatur, bottenférhallanden, viader och vind
mm.



