Namn:
Klass:
Datum:

Roliga Rorelseovningar

Stadie: Ak. 1 -3
Amne: Idrott
Tema: Roliga rorelseovningar

Ordkollen

Orden nedan éar viktiga att kénna till for att forsta och genomfora

rorelseovningarna. Att kanna till dessa ord hjalper dig att lyckas bra med
uppgifterna.

Amnesbegrepp Forklaring Synonymer
Hopp ﬁ:ﬂ Lylfta sig fran marken med Studs, sprang
Balans Formagan att sta stilla utan att Stabilitet
falla
Stretch A’gt st_racka ut musklerna for att Téjning
bli mjuka
Koordination Fprmagan att samordna Samspel, synkronisering
rorelserna
Sprint izgiiég snabbt under en kort Lopning, snabbhet
o}
Faktafragor

1. Vad betyder ordet "hopp"?

2. Namn en synonym till "balans".

3. Varfor ar det viktigt att stretcha innan du tranar?

4. Vad behover du anvanda nar du gor en sprint?



Flervalsfragor

Markera ratt svar.

1. Vilket ar ett exempel pa en koordinerad rorelse?
o a) Sitta stilla
o b) Hoppa rep
o ¢) Vanta pa din tur

2. Vad hjalper balans dig att gora?

o a) Springa snabbare
o b) Sta stilla utan att falla
o ¢) Halla andan lange

3. En sprint ar en...

o a) Langsam promenad
o b) Snabb loprunda
o ¢) Typ av stretchovning

4. Stretching hjalper till att...

o a) Oka hastigheten
o b) Gora musklerna mjuka
o ¢) Forbattra balansen

Sanna eller falska pastaenden

Skriv Sanna (S) eller Falska (F) vid varje pastaende.

1. Balans betyder att kunna sta stilla utan att falla.

2. En sprint ar en lang 16prunda.

3. Stretching gér musklerna hérda.




4. Koordination hjalper dig att samordna dina rorelser.

Beskrivande Uppgift
Beskriv en rolig rorelseovning du tycker om att gora under idrotten.
#
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