
Idrott och hälsa – koordination
och lek
Vad är koordination?
Koordination handlar om hur vi använder våra kroppar för att röra oss på ett
smidigt sätt. Det är förmågan att samordna olika rörelser, som att hoppa,
springa eller kasta. När vi spelar fotboll, till exempel, måste vi kunna
kontrollera våra ben för att sparka bollen.

Bra koordination gör att vi kan utföra rörelser med precision. Det kan också
hjälpa oss att undvika skador när vi är aktiva. Ju mer vi tränar vår
koordination, desto bättre blir vi på att hantera olika aktiviteter, som att
cykla eller dansa.

Lekens betydelse för koordination
Lek är en viktig del av att utveckla koordination. När vi leker, rör vi på oss
på olika sätt. Vi hoppar, springer och klättrar. Allt detta hjälper oss att träna
våra motoriska färdigheter. Genom att leka lär vi oss också att samarbeta
med andra.

Det finns många roliga lekar som kan förbättra vår koordination. Till
exempel, i "stopp-dans" måste vi snabbt kunna stanna och börja dansa. Det
tränar både vår reaktionsförmåga och vår balans. Att leka med andra gör det
också roligare och mer spännande.

Olika typer av koordinationsövningar
Det finns många olika övningar för att träna koordination. En vanlig övning
är att hoppa på ett ben. Det stärker både benen och balansen. En annan
övning är att kasta och fånga en boll. Det hjälper oss att förbättra hand-öga-
koordinationen.

Att gå på lina är också en bra övning. Det kan göras med en riktig lina eller
bara en rad av små föremål. Genom att hålla balansen på linan tränar vi våra
muskler och vår koncentration. Dessa övningar kan göras både inomhus och
utomhus, och de är roliga att göra tillsammans med vänner.

Koordination i olika sporter
Många sporter kräver bra koordination. I gymnastik är det viktigt att kunna
göra olika rörelser i rätt ordning. I basket måste spelarna kunna dribbla



bollen och samtidigt titta på motståndarna. Detta kräver både snabbhet och
precision.

I simning är koordination avgörande för att simma effektivt. Simmarna
måste koordinera sina armar och ben för att ta sig framåt i vattnet. Genom
att träna koordination kan vi bli bättre på den sport vi gillar mest. Det gör
att vi kan prestera bättre och ha roligare när vi spelar.

Hur kan vi träna koordination?
Det finns många sätt att träna koordination i vår vardag. Enkla aktiviteter
som att cykla, hoppa rep eller spela boll kan göra stor skillnad. Vi kan också
delta i olika idrottsaktiviteter eller dansklasser. Dessa aktiviteter är inte bara
bra för koordinationen, utan också för vår hälsa.

Att träna koordination behöver inte vara tråkigt. Vi kan göra det till en lek!
Tävla med vänner om vem som kan hoppa längst eller springa snabbast.
Genom att ha kul medan vi tränar, lär vi oss också mer och blir bättre på att
koordinera våra rörelser.

Diskussionsfrågor
Vilka lekar tycker ni är roliga som också tränar er koordination?1.
Hur kan vi göra träning mer rolig och lekfull?2.
Vilka sporter tycker ni kräver mest koordination och varför?3.

Svåra ord Definition eller förklaring
Koordination Förmågan att samordna olika rörelser med kroppen.

Motoriska färdigheter Färdigheter som handlar om rörelse och kontroll av
kroppen.

Hand-öga-koordination Förmågan att använda händerna och ögonen
tillsammans.

Balans Att kunna hålla sig upprätt och inte falla.
Aktivitet Något man gör för att röra på sig eller träna.
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