Lektionsplanering

Arskurs: 1-6
Amne: Idrott och halsa
Tema: Fysisk aktivitet och friluftsliv

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

I undervisningen i idrott och hélsa i arskurs 1-6 ska eleverna fa mojlighet att
utveckla motoriska grundformer och deras sammansatta former, lekar, spel,
idrotter och andra rorelseaktiviteter. Det ska dven fokuseras pa vattenvana,
friluftsliv samt forstaelse for sakerhet och hansynstagande i samband med
aktiviteter.

Kunskapskrav

Eleven kan genomfora rorelseaktiviteter som innefattar ssammansatta
motoriska grundformer i olika fysiska sammanhang och anpassar sina
rorelser relativt val till syftet med aktiviteterna. Eleven kan aven genomfora
aktiviteter i natur- och utemiljo pa ett fungerande satt och vardera hur
aktiviteterna paverkar den egna fysiska formagan och halsan.

Lararledda instruktioner

Introduktion till rorelseaktiviteter (10 min)

» Presentera olika typer av rorelseaktiviteter och deras syfte i
undervisningen.

« Diskutera vikten av fysisk aktivitet for halsa och valbefinnande.

 Ge exempel pa hur aktiviteter kan varieras utifran olika miljéer och
arstider.

Vattenvana och sakerhet (10 min)

 Ga igenom grundlaggande sakerhetsregler vid aktiviteter i vatten.
» Demonstrera enkla vattenovningar som att flyta och simma.
 Diskutera vikten av att kunna agera i nodsituationer.

Friluftsliv och naturaktivitet (15 min)

 Introducera eleverna till allemansratten och respekt for naturen.
« Planera och genomf6ra en enkel naturaktivitet, sdsom en orientering
eller en lek i skogen.



« Diskutera aktiviteter i olika miljoer under varierande arstider.
Takt och rytm i rorelse (10 min)

« Genomfor en dans- eller rytmaktivitet dar eleverna far prova pa
rorelser till musik.

» Diskutera hur musik kan anvandas for att oka motivation och gladje i
fysiska aktiviteter.

» Ge eleverna mojlighet att skapa en egen koreografi i mindre grupper.

Reflektion och vardering av aktiviteter (5 min)

« Samla eleverna och lat dem reflektera over dagens aktiviteter.

 Diskutera vad de lart sig om kroppslig aktivitet, sakerhet och friluftsliv.

« Stall 6ppna fragor for att fa eleverna att tanka efter och dela sina
erfarenheter.

Aktivitet

Eleverna delas in i sma grupper dar de ska planera och genomfora en egen
rorelseaktivitet (exempelvis en lek eller en hinderbana) i skolans narmiljo.
Grupperna ska sedan presentera sin aktivitet for resten av klassen och
forklara dess syfte och regler. Detta moment kombinerar bade fysisk
aktivitet och kreativt tinkande. Beraknad tidsatgang: 20 minuter.

Exit-ticket

« Vilka ar de tre motoriska grundformerna?
o Gang, 16pning, hopp.
 Varfor ar vattenvana viktigt?
o For att kunna hantera risker och nodsituationer i vatten.
» Vad innebar allemansratten?
o Rattigheter och skyldigheter man har i naturen.
« Hur paverkar fysisk aktivitet var halsa?
o Den bidrar till battre kondition och minskar risken for sjukdomar.
» Namn en sakerhetsregel vid vattenaktiviteter.
o Alltid ha en vuxen narvarande vid simning.

Hemlaxa

Eleverna ska skriva en kort text (cirka 200 ord) om vilken fysisk aktivitet de
genomfort under veckan, vad de lart sig och hur de kande sig under
aktiviteten.



Fordjupningsuppgift

Eleverna kan fa i uppdrag att tillsammans med lararen planera en
fordjupande friluftsdag dar de ska inkludera olika moment av friluftsliv
sasom kortare vandringar, lekar och 6vningar kring allemansratten. Syftet ar
att eleverna ska kunna visa pa djupare forstaelse for hur man planerar och
genomfor aktiviteter i naturen, samt diskutera och reflektera over vikten av
dessa aktiviteter for halsa och miljo.

Forslag for nasta lektion

“Leksport och teamarbete"

Den nasta lektionen kan handla om teambaserade lekar och sporter, vilket
okar samarbetsformaga. Lektionen bor tacka regler, teknik och taktik for ett
urval av sporter, samt hur lagarbete kan framja sociala relationer och halsa.

Forberedelser

» Forbered material och redskap for de rorelseaktiviteter som ska
genomforas.

» Sok en lamplig plats for friluftsaktiviteter.

» Forbered en lista med sakerhetsregler och instruktioner for
vattenovningar.
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