Arskurs: Grundskolan, ak 6

Amne: Idrott och halsa

Tema: Motoriska grundformer och gymnastik

Ordkollen

Har listas tio &mnesord pa ldxans tema som ar bra att kénna till betydelsen

av:

10.

. Motoriska grundformer: De grundlaggande rorelser som utgor

grunden for all fysisk aktivitet, sa@som lopning, hopp, och balans.

. Gymnastik: En sport som involverar kroppsrorelser och ofta utfors pa

redskap som bage, ribbstol och matta.

. Koordination: Formagan att samordna rorelser for att utfora en

specifik uppgift.

Balans: Férmagan att halla kroppen stabil i olika positioner, oavsett
om det ar stillastdende eller under rorelse.

Styrka: Formagan att utfora arbete mot motstand, vilket i gymnastik
ofta innebar att lyfta och halla kroppen i olika positioner.

. Flexibilitet: Formagan att stracka ut muskler och leder 6ver ett stort

rorelseomfang.
Smidighet: Formagan att snabbt och effektivt 4ndra kroppens
position.

. Akrobatik: Att utféra imponerande eller svara rorelser med kroppen,

ofta i gymnastik eller dans.

Redskap: Utrustning som anvands i gymnastik, t.ex. bom, ringar, och
mattor.

Uppvarmning: Ovningar som gors innan fysisk aktivitet for att
forbereda kroppen och minska skaderisken.

Instuderingsfragor

e S o

Vilka ar de motoriska grundformerna?

Ge exempel pa olika gymnastiska moment som involverar balans.
Hur kan man trana sin styrka genom gymnastik?

Vad ar skillnaden mellan koordination och smidighet?

Varfor ar uppvarmning viktigt innan gymnastik?

Vilka redskap anvands vanligtvis inom gymnastik?

Beskriv en akrobatisk rorelse du kan utfora.

Hur paverkar flexibilitet din gymnastikprestation?



9. Namn tre fordelar med att trana gymnastik.
10. Vad kan man gora for att forbattra sin balans?

Ovning

Nedan listas uppgifter och fyra svarsalternativ. Du ska ringa in det alternativ
som ar korrekt. Observera att av de fyra alternativen ar endast ett korrekt.

Uppgift A B C D
1. Vilken av foljande ar . .
en motorisk grundform? Springa  Ata Sova Se
2. Vilket redskap
anvands for Ribbstol  Fotboll Badminton Basket
balansovningar?
3. Vad tranar du nar du Flexibilitet Styrka Koordination Utstyrsel

gor armhavningar?
4. Vad ar en valkand
gymnastisk rorelse?
5. Vad ar viktigt vid Attvara  Attbli Att gradvis Att vara
uppvarmning? sarbar stressad oka pulsen tyst

6. Vilken av dessa
hjalper dig att trana

Sidoplanka Gymnastikring Plankan Grapefrukt

Stapaett gronsaker Lasa en bok Se en film

balans? ben
7. Varfor ar smidighet  For att fg;e?;;;ltfora For att inte Egr a;t
viktig i gymnastik? lopa snabbare skada sig hégF
8. Vad kan du anvanda :
for att ova din styrka? Tyngder  Fjadrar Papper Ljus
9. Vilken gymnastisk Hopp éver Simma p&
ovning forbattrar Dykning hinder Brostsim
koordinationsféormagan? ygg
: ) Att gora . :
10. Vad innebar Att laga Att jogga i
akrobatik? mat ayancerade parken Att sova
rorelser
Skrivuppgifter

Hér presenteras tre olika skrivuppgifter som ar utformade pa tre olika
svarighetsnivaer: enkel, medel och svar.

Skrivuppgift 1: Enkel beskrivning

Skriv en kort beskrivning (200 ord, ca en halv sida) av en gymnastikovning
du tycker om. Beskriv ovningens syfte, hur man utfor den och varfor du
gillar den.



Skrivuppgift 2: Medel analys

Analysera hur motoriska grundformer paverkar din insats i gymnastiken.
Diskutera minst tre grundformer och hur de kan forbattra din
gymnastikprestation (300 ord, ca en halv till en hel sida).

Skrivuppgift 3: Svar reflektionsuppgift

Reflektera over din egen traning i gymnastik. Vad har du lart dig om de
motoriska grundformerna? Hur kan du anvanda dem for att bli battre i
gymnastik? Skriv en text dar du kopplar dina erfarenheter till teoretiska
perspektiv (400 ord, en hel sida).
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