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Amne

Idrott och halsa
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Styrka och balans
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Centralt innehall

[ amnet Idrott och halsa ska eleverna ges mojlighet att utveckla sin
muskelstyrka och balans genom olika ovningar och lekar, vilket starker
kroppens formaga att utfora vardagliga aktiviteter samt idrott.

Kunskapskrav

Eleven kan med viss sakerhet genomfora grundlaggande balans- och
styrkeovningar, samt visa forstaelse for betydelsen av dessa for den
personliga halsan och den fysiska aktiviteten.

Lararledda instruktioner

Introduktion till styrka och balans (10 min)

» Forklara skillnaden mellan styrka och balans och varfor dessa ar
viktiga for kroppen.

 Diskutera hur styrka kan utvecklas genom olika typer av 6vningar och
aktiviteter.

 Ge exempel pa balansovningar som kan goras utan redskap.
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Uppvarmning med styrke- och balansovningar (10 min)

» Genomfor en serie av Ovningar som knabdj, armhavningar och
balansera pa ett ben.

» Betona vikten av korrekt teknik och kroppskontroll under ovningarna.

« Lat eleverna kanna efter i sina muskler och kroppar efter 6vningarna.

Styrke- och balansovningar i par (15 min)

* Dela in eleverna i par och ge dem specifika ovningar att utfora
tillsammans (t.ex. plankan med clap, balansévningar dar man ska halla
varandras hander).

« Lat varje par arbeta tillsammans och ge varandra feedback pa
tekniken.

« Fokusera pa hur de kan stotta varandra i 6vningarna.

Avslutning och reflektion (15 min)

» Samla klassen och diskutera hur det var att utfora styrke- och
balansovningarna.

o Stall fragor om hur de kan tillampa dessa évningar hemma.

» Uppmuntra dem att fortsatta trana pa sin styrka och balans i vardagen.

Aktivitet

Eleverna ska skapa en egen minihinderbana som inkluderar bade styrke- och
balansmoment. De far méjlighet att presentera sin bana for klassen, och
klassen far sedan prova att anvanda den.

Exit-ticket

» Vilken ovning tyckte du var mest utmanande? (Svar: Specifik 0vning)

e Hur kande du dig efter att ha gjort styrke- och balansovningarna?
(Svar: Exempelvis trott eller nojd)

» Vad larde du dig om balans idag? (Svar: Viktigheten av kroppskontroll)

» Namn en styrkeovning som du kan gora hemma. (Svar: Exempelvis
armhavningar)

« Vad tycker du ar viktigt for att behalla god balans? (Svar: Trana
regelbundet, fokusera)

Hemuppgift

Eleverna ska utfora tre styrke- och balansévningar hemma, minst tva ganger
under veckan. De ska skriva ner vilka ovningar de gjorde och hur de kande
sig efter traningen och sedan dela med sig av sina erfarenheter i klassen.
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