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Lektionsplanering

Arskurs: 1
Amne: Idrott och hilsa

Tema: Grundlaggande idrott och rorelse

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Undervisningen ska behandla grundlaggande rorelser, leksporter och
aktiviteter som syftar till att utveckla motorik, koordination och styrka.
Eleverna ska ocksa fa mojlighet att prova pa olika idrotter och rorelseformer
i bade organiserade former och genom fri lek.

Kunskapskrav

Eleven kan genomfora grundlaggande rorelser och lekar med god
rorelsekvalitet. Eleverna kan med viss sakerhet delta i olika fysiska
aktiviteter och visar intresse for att prova nya sporter och rorelser.

Lararledda instruktioner

Introduktion till grundlaggande rorelser (10 min)

« Diskutera vad grundlaggande rorelser innebar och ge exempel pa olika
typer av rorelser (springa, hoppa, kasta, fanga).

« Betona vikten av rorelse for hélsa och valmaende.

« Presentera nagra uppvarmningsovningar som ar roliga att gora
tillsammans.

Stationstraning (15 min)

 Dela in klassen i grupper och stalla upp stationer med olika
rorelseaktiviteter (t.ex. hopprep, bollkastning, balansovningar).

» Varje grupp ska rotera mellan stationerna och gora aktiviteten under
en bestamd tid.

» Lararen ger instruktioner och uppmuntrar eleverna att prova sina
granser.
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Lagsport och lekar (15 min)

« Presentera en lagsport, exempelvis “fotboll” eller “handboll”, och ga
igenom grundlaggande regler.

« Lat eleverna dela upp sig i lag och spela en kort match.

« Fokusera pa samarbete i laget och vikten av att ha roligt under spelets

gang.
Avslutande reflektion (10 min)

» Samla klassen och diskutera vilka rorelser de gillade mest och varfor.

« Fraga hur de kande sig under lektionen och om det &r nagon
rorelseaktivitet de vill prova igen.

« Betona vikten av att fortsatta rora pa sig aven utanfor skolan.

Aktivitet

Aktiviteten kommer att besta av en stationstraning dar eleverna far prova pa
olika grundlaggande rorelser och lekar. De delas in i grupper och roterar
mellan stationerna som innehaller olika fysiska aktiviteter. Efter detta
kommer eleverna att spela en kort match inom en lagsport, vilket framjar
bade teknik och laganda. Anvéandaren kan skriva ”Aktivitet” sa tar jag fram
en fullstandig aktivitetsbeskrivning.

Exit-ticket

« Vilken rorelse tyckte du var mest rolig idag? Svar: Egen reflektion.

* Hur kandes det att rora sig mycket? Svar: Kort beskrivning av
kanslor kring rorelse.

» Vad var det basta med att spela i lag? Svar: Egen reflektion kring
lagkanslan.

» Kande du att du gjorde ditt basta under aktiviteterna? Svar:
Ja/nej och kort forklaring.

« Vilka rorelser skulle du vilja gora mer av? Svar: Egen reflektion
kring framtida aktiviteter.

Hemuppgift

Hemuppgiften gar ut pa att eleverna ska prova en ny sport eller aktivitet
hemma, antingen med familj eller vanner, och skriva ner vad de gjorde samt
deras upplevelser. De ska reflektera over vad de larde sig om sig sjalva
genom aktiviteten. Anvandaren kan skriva “Hemuppgift” sa tar jag fram en
fardig hemuppgift baserat pa det forslag jag skrivit.



Citat

”Den som har lust att kampa har vunnit halften av segern.” - Anonym. Detta
citat betonar att engagemang och viljan att delta ar viktiga delar av idrott.
Det knyter an till lektionen genom att vi uppmuntrar eleverna att delta och
ge sitt basta i fysisk aktivitet.

Nasta lektion

For nasta lektion kan vi fokusera pa “Kondition och uthallighet”. Detta tema
ar relevant eftersom det ger eleverna mojlighet att forsta vikten av
konditionstraning och hur man kan forbattra sin uthallighet pa roliga sétt.
Anvandaren kan skriva “Néasta” sa tar jag fram en lektionsplanering baserat
pa detta forslag.
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