Namn:
Klass:
Datum:

Rorlighet och flexibilitet genom
gymnastik

Stadie: Ak. 4 - 6
Amne: Idrott och hélsa
Tema: Rorlighet och flexibilitet genom gymnastik

Ordkollen

Orden i listan nedan ar viktiga att kanna till inom amnet Idrott och halsa,
sarskilt for att du ska lyckas val med arbetsbladet.

Amnesbegrepp Forklaring Synonymer
Formagan att rora lederna

Rorlighet genom hela deras Flexibilitet, smidighet
rorelseomfang.

Kroppens formaga att bojas och
strackas utan att bli stel.

Ovningar som syftar till att 6ka
Stretching musklernas langd och
elasticitet.

Flexibilitet Elastiskhet, smidighet

Forlangning,
utstrackning

Formagan att halla kroppen
Balans stabil och uppratt i olika Stabilitet, jamvikt
positioner.

Fysisk aktivitet som inkluderar
ovningar med kroppens egna
vikt for att utveckla styrka,
flexibilitet och koordination.

Gymnastik Trampolinovningar, turn

Faktafragor
1. Vad betyder rorlighet inom gymnastik?
2. Namn en synonym till flexibilitet.

3. Varfor ar stretching viktigt innan gymnastikpass?



4. Ge ett exempel pa en gymnastik6vning som tranar balansen.

5. Hur kan gymnastik forbattra din koordination?

Sanna eller falska pastaenden

1. Stretching hjalper till att minska risken for skador.
o Sanna / Falska
2. Balans ar inte viktigt i gymnastik.
o Sanna / Falska
3. Gymnastik kan oka din flexibilitet.
o Sanna / Falska
4. Rorlighet handlar endast om armar och ben.
o Sanna / Falska
5. Flexibilitet kan forbattras genom regelbunden traning.

o Sanna / Falska

Fyll i luckor i meningar

1. Genom att trana ____ kan du rora dina leder battre.
2. hjalper musklerna att bli langre och mer elastiska.
3. Enbra ___ 6vning kan vara att sta pa ett ben.

4. Gymnastik forbattrar bade ___ och styrka.

5. For att bibehalla bra rorlighet ar det viktigt att stretcha regelbundet.



Matchningsovningar
Para ihop begreppen med deras ratta forklaringar.

Amnesbegrepp Forklaring
1. Rorlighet A. Formagan att hélla kroppen stabil i olika positioner.
2. Flexibilitet ~ B. Ovningar som 6kar musklernas langd och elasticitet.

3. Stretching C. Formagan att rora lederna genom hela deras

rorelseomfang.
4. Balans sDte Froppens formaga att bojas och strackas utan att bli
5. Gymnastik E Fy§1sk gktmtet som utvecklar styrka, flexibilitet och
oordination.
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Kortessafragor

1. Beskriv hur gymnastik kan bidra till battre flexibilitet.

2. Varfor ar balansovningar viktiga inom gymnastik?

Tags: Arbetsblad


https://allgot.se/category/arbetsblad/

