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Lektionsplanering

Arskurs: 1
Amne: Idrott och halsa
Tema: Rorlighet och lek

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Undervisningen i idrott och halsa ska behandla rorelse som en del av elevens
vardag och larande samt betona betydelsen av att utveckla motoriska
fardigheter genom lek och spel. Eleverna ska fa mojlighet att delta i
varierade rorelseaktiviteter som framjar bade fysisk och psykisk hélsa.

Kunskapskrav
Eleven kan delta i lekar och spel dar olika rorelser ingar och kan ocksa visa
grundlaggande rorelseformagor i olika aktiviteter.

Lararledda instruktioner

Introduktion till rorelse och lek (15 min)

- Forklara vikten av rorelse och lek for halsan.

- Ge exempel pa olika typer av rorelseaktiviteter som eleverna kan delta i.
- Demonstrera nagra grundlaggande rorelser som eleverna ska prova.

Sakerhet vid lek och rorelse (10 min)

- Diskutera sakerhetsregler for olika aktiviteter.

- Ga igenom hur man kan undvika skador och agera om en olycka skulle
intraffa.

- Visa hur man kan hjalpa en kamrat som har skadat sig.

Praktisk aktivitet: Lekar (20 min)

- Lat eleverna delta i olika lekar, som stafetter eller kull, for att trana pa
rorelse och samarbete.

- Ge instruktioner om hur lekarna ska genomforas.

- Observera och ge feedback pa elevernas rorelseformaga och samarbete.

Aktivitet

Eleverna ska bilda sma grupper och genomfora en serie rorelselekar, sasom
kull eller stafett. Varje grupp ska turas om att leda en lek och forklara

reglerna for de andra. Syftet med aktiviteten ar att utveckla bade motoriska
fardigheter och samarbetsformaga i en lekfull miljo, vilket passar lektionens
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tema.
Beréaknad tidsatgang: 20 minuter
Exit-ticket

- Fraga 1: Vilken typ av rorelse ar viktig for din halsa?
Svar: Fysisk aktivitet som lek och spel.

- Fraga 2: Vad ska du tanka pa nar du leker for att vara saker?
Svar: Folj sakerhetsregler och hjalp dina kompisar.

- Fraga 3: Namn en rorelse du lart dig idag.
Svar: Nagot av de grundlaggande rorelserna som vi 6vade pa.

- Fraga 4: Varfor ar det viktigt att réra pa sig?
Svar: For att halla sig frisk och ma bra.

- Fraga 5: Hur kan du hjalpa en kompis som har skadat sig?
Svar: Genom att folja sakerhetsrutiner och hamta hjalp om det behovs.

Hemlaxa

Eleverna ska i hemmet gora minst en rorelseaktivitet, till exempel ga till en
park och leka i en timme. Eleverna ska skriva en kort sammanfattning
(50-100 ord) om vad de gjorde och hur de kande sig efter aktiviteten.

Fordjupningsuppgift

Som fordjupningsuppgift kan eleverna fa i uppdrag att skapa en egen lek
som de far presentera for klassen. De ska beskriva reglerna och demonstrera
leken, vilket ger dem majlighet att visa sina kunskaper och fardigheter pa en
hégre niva.

Forslag for nasta lektion

Tema: Halsosamma vanor

Nésta lektion kan handla om vad som é&r viktigt for att ma bra, inklusive kost,
somn och rorelse. Eleverna far diskutera sina egna vanor och lara sig mer
om hur dessa paverkar deras halsa. Lektionen bor tacka olika aspekter av
hélsa och livsstil, vilket ar relevant for deras 6vergripande forstaelse av
idrott och halsa.

Forberedelser

- Forbereda material som kravs for lekarna (bollar, rep eller koner).
- Ga igenom séakerhetsregler och forbereda fragor for diskussion kring
halsosamma vanor.



- Skapa en plan for hur lekarna ska genomforas med tydliga instruktioner.
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