Namn:
Klass:
Datum:

Grundlaggande
Koordinationstraning

Stadie: Ak. 4 - 6
Amne: Idrott
Tema: Grundlaggande koordinationstraning

Ordkollen

For att lyckas val med detta arbetsblad ar det viktigt att kanna till foljande
ord inom amnet koordinationstraning.

Amnesbegrepp Forklaring Synonymer
Koordination Formagan att samordna kroppsroérelser Samspel, balans
Motorik Kroppens rorelseformaga Rorelseformaga
Balans Formagan att halla kroppen stabil Stabilitet

Rytm Takt och tempo i rorelser Timing, takt
Fokus Formagan att koncentrera sig Uppmarksamhet

Fakta om Koordination

1. Vad innebar koordination i idrottssammanhang?
2. Namn tva exempel pa aktiviteter som tranar balansen.
3. Varfor ar motorik viktig inom koordinationstraning?

4. Hur paverkar rytm din prestation vid en idrottsaktivitet?

Valj Ratt Alternativ

Markera det korrekta svaret.



1. Balans handlar framst om:
o a) Snabbhet
o b) Styrka
o ¢) Stabilitet

2. Fokus hjalper dig att:

o a) Springa snabbare
o b) Koncentrera dina rorelser
o ¢) Hoppa hogre

3. Koordination forbattras bast genom:
o a) Langdistanslopning

o b) Ovningar som kraver samordning
o ¢) Styrketraning

Sant eller Falskt

Skriv S for sant och F for falskt.

1. Motorik paverkar hur val du kan utféra komplexa rorelser.
2. Rytm har ingen betydelse i koordinationstraning.
3.  Fokus kan forbattras genom regelbunden traning.

Fyll i Meningarna

Komplettera meningarna med réatt ord fran Ordkollen.
1. For att forbattra din __ behover du 6va pa olika rorelser.
2. Att ha bra __ hjalper dig att halla kroppen stabil under aktiviteter.
3. __ ar viktigt for att kunna folja en takt i din traning.

4. Genom att trana din __ kan du bli battre pa att samordna dina rérelser.



5. Att fokusera under traningen okar din __.

Beskriv Ovningarna

Beskriv kort en 6vning som tranar koordination och anvand minst tva
begrepp fran Ordkollen.

Slut

Lycka till med dina ovningar!
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