Lektionsplanering: Motoriska
grundformer med och utan
redskap

Arskurs: Arskurs 3

Amne eller kurs: Idrott och halsa

Tema: Motoriska grundformer med och utan redskap

Koppling till styrdokument

Centralt innehall Betygskriterium (E)
Rorelseaktivitet i olika former och Eleven deltar i lekar och aktiviteter,
med olika redskap. Fysisk samarbetar med andra och foljer regler.
aktivitet och traning for att ma  Kan utféra grundlaggande motoriska
bra. fardigheter.

[Lgr22, Idrott och hélsa, Ak. 1-3]

Lararledda instruktioner

1. Introduktion till motoriska grundformer (10 min)

» Presentera begreppet motoriska grundformer: springa, hoppa, kasta,
balansera, rulla och krypa.

» Forklara vikten av dessa fardigheter i olika sporter och aktiviteter.

» Visa exempel pa rorelser med och utan redskap.

» Samtala om skillnader mellan redskap och kroppsviktsovningar.

2. Lekar och aktiviteter (20 min)

» Organisera eleverna i olika grupper for att genomfora lekar som
anvander de motoriska grundformerna.

« Rotera mellan olika stationer dar kompetenserna kan dvas, sasom
hoppa i sack, balansera pa ror etc.

» Observera och ge feedback under aktiviteten.

3. Reflektera (15 min)

« Diskutera i smagrupper vad som kéndes latt eller svart under
aktiviteterna.
« Stéll foljande reflektionsfraga: “Vilken motorisk fardighet tycker ni ar



roligast att trana och varfor?”
4. Sammanfattning och avslutning (5 min)

» Sammanfattning av dagens lektion och vad som kommer att tas upp i
nasta lektion.

Lektioner

Lektion 1: Introduktion till motoriska grundformer

« Aktiviteter: Samling och introduktion (10 min), Stationer: Hopp pa
stallet, Rulla, Krypa.

» Lekar: “Rorande relaer”: Dela in klassen i lag som tavlar i en rela dar
varje lagmedlem utfor en motorisk grundform pé en bana.

« Reflektionsfraga: “Vilken motorisk fardighet var svarast och varfor?”

Lektion 2: Hopp och balans

o Aktiviteter: Samling och uppvarmning (10 min), Stationer:
Armhavningar med balans, Hoppa och landa.

« Lekar: “Balansera pa linjen”: Eleverna gar pa en linje, balanserar och
staller upp krav pa att inte trilla av.

« Reflektionsfraga: “Hur kan vi férbattra var balans?”

Lektion 3: Kasta och fanga

» Aktiviteter: Samling och uppvarmning (10 min), Stationer: Kasta
bollar i mal, Fanga.

« Lekar: “Kasta och fanga”- stafett: Dela in eleverna i lag dér de kastar
bollen mellan varandra som en stafett.

« Reflektionsfraga: “Vad var svarast med att kasta och fanga?”

Lektion 4: Rorelse genom lek

» Aktiviteter: Samling och uppvarmning (10 min), Stationer: Hoppa over
hinder, Krypa under hinder.

« Lekar: “Dodgeball”: En klassisk lek dar eleverna 6var pa att kasta och
undvika.

« Reflektionsfraga: “Hur kan lekar hjalpa oss att bli battre pa vara
motoriska fardigheter?”

Lektion 5: Koordinationsovningar

» Aktiviteter: Samling och uppvarmning (10 min), Stationer: Kasta och
hoppa, Redskapsovningar.



« Lekar: “Aka av och an”: En lek dar eleverna roterar och gor olika
ovningar.
+ Reflektionsfraga: “Hur kan vi 6va pa att koordinera vara rorelser?”

Lektion 6: Prov pa hinderbana

» Aktiviteter: Samling och uppvarmning (10 min), Hinderbana: Hoppa
over koner, krypa genom tunnlar, balansera pa bank.
» Tidsregistrering: Eleverna genomfor banan och tidsregistrerar

varandra.
« Reflektionsfraga: “Vilka delar av hinderbanan tyckte ni var roligast

och varfor?”

Sammanfattning

Genom dessa lektioner far eleverna mojlighet att utveckla sina motoriska
fardigheter pa ett lekfullt satt. Reflektionsfragorna hjalper dem att tédnka
over sina prestationer och upplevelser. Lektion 6 fungerar som en
sammanfattning av det som gjorts och ett prov pa deras kunskaper.
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