Lektionsplanering

Arskurs: 6
Amne: Idrott
Tema: Grundlaggande motorisk traning

Koppling till styrdokument

Centralt innehall:

Lektionens centrala innehall omfattar grundlaggande motoriska fardigheter,
sasom balans, koordination och rérelse, samt betydelsen av fysisk aktivitet
for halsa och valbefinnande. Eleverna ska ges mojlighet att utveckla dessa
fardigheter genom lek, spel och olika traningsformer.

Kunskapskrav:

Eleven kan delta i fysiska aktiviteter dar de visar grundlaggande motoriska
fardigheter och forstaelse for hur dessa paverkar kroppens rorelseformaga.
Eleven kan ocksa beskriva och ge exempel pa hur fysisk aktivitet framjar
halsa och valbefinnande.

Lararledda instruktioner

Introduktion till motoriska fardigheter (10 min)

» Forklara begreppen balans, koordination och koordination i rorelse.

» Ge exempel pa olika idrottsaktiviteter som kraver motoriska
fardigheter.

 Diskutera varfor motoriska fardigheter ar viktiga for vardagsliv och
idrott.

Uppvarmning och rorlighetstraning (15 min)

e Genomfora en gemensam uppvarmning som inkluderar ovningar for att
oka rorlighet och smidighet.

» Introducera latta stretchingovningar for att forbereda kroppen for
aktivitet.

» Betona vikten av uppvarmning for att forhindra skador.

Praktiska ovningar for motorisk traning (20 min)

* Dela in eleverna i mindre grupper och genomfor stationer med olika
motoriska ovningar, t.ex. balansovningar, hopp och klattring.
 Ge instruktioner och demonstrera varje ovning for eleverna.



 Folj upp med feedback och uppmuntran under 6vningarna.

Avslutande diskussion och nedvarvning (5 min)

» Samla eleverna for en kort reflektion kring vad de lart sig under
lektionen.

 Diskutera hur de kan tillampa dessa motoriska fardigheter i andra
fysiska aktiviteter.

« Paminna om vikten av att vara fysiskt aktiv i vardagen.

Aktivitet

Eleverna ska delta i en hinderbana som inkluderar olika motoriska moment,
som att hoppa, balansera och klattra. Efter att de genomfort hindren
kommer de att diskutera vilka motoriska fardigheter som var mest
utmanande och hur de kan forbattras. Aktiviteten syftar till att konkretisera
lektionens innehall och ge elever praktisk erfarenhet av motorisk traning.
Berédknad tidsatgang: 20 minuter.

Exit-ticket

» Beskriv vad balans handlar om och ge ett exempel. Svar: Balans
handlar om att halla kroppen stabil i olika positioner, exempelvis pa ett
ben.

» Namn en fordel med uppvarmning. Svar: Uppvarmning minskar risken
for skador.

» Vad ar koordination? Svar: Koordination ar férmagan att samordna
rorelser med olika kroppsdelar.

« Ge ett exempel pa en 6vning som starker motoriska fardigheter. Svar:
Hinderbana ar en ovning som starker flera motoriska fardigheter.

« Hur kan fysisk aktivitet paverka vart valbefinnande? Svar: Fysisk
aktivitet kan forbattra humoret och 6ka energinivaerna.

Hemlaxa

Eleverna ska skriva en kort rapport (200-300 ord) dar de reflekterar over
vilka motoriska fardigheter de tycker ar viktigast for olika idrotter och
varfor.

Fordjupningsuppgift

Som fordjupningsuppgift ska eleverna valja en idrott och utforska de
specifika motoriska fardigheter som kravs for den. De ska sedan forbereda
en presentation dar de beskriver hur dessa fardigheter kan tranas och
forbattras. Eleverna ska ocksa diskutera hur dessa fardigheter bidrar till
framgang i den valda idrotten.



Forslag for nasta lektion

Fokus pa lagspelande och samarbete. Den néasta lektionen kan handla om
lagspel och samarbetande aktiviteter, dar eleverna far tillampa sina
motoriska fardigheter i en lagkontext. Lektionen ska tacka grundlaggande
regler och strategier inom en utvald lagidrott, samt hur samarbete kan
forbattra lagets prestation. Kunskapskravet om deltagande i fysiska
aktiviteter med medvetenhet om samarbete och kommunikation kommer att
vara aktuellt.

Forberedelser

» Forbereda hinderbana eller stationer for motoriska ovningar.
e Samla material for uppvarmning och nedvarvning.
 Planera vilka ovningar som ska genomforas i stationssystem.
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