Lektionsplanering

Arskurs: Ak. 1
Amne: Idrott och hilsa

Tema: Planering i idrott

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Rorelse

Motoriska grundformer med och utan olika
redskap. Deras sammansatta former. Lekar
och andra enkla rorelseaktiviteter, inomhus
och utomhus. Takt och rytm i enkla danser
och rorelser till musik. Rorelser i vatten och
vattenvana. Att balansera, flyta och simma i
mag- och rygglage. Friluftsliv och utevistelse.
Att orientera sig i narmiljon och enkla kartors
uppbyggnad. Begrepp som beskriver lage,
avstand och riktning. Utforskande av
mojligheter till och genomforande av vistelse,
lekar och rorelser i natur- och utemiljo.
Allemansrattens grunder. Halsa och
levnadsvanor. Samtal om upplevelser av olika
aktiviteter. Undersokande av mojligheter till
daglig rorelse i narmiljon. Sakerhet och
hansynstagande i samband med aktiviteter.

[Lgr22, Idrott och halsa, Ak. 1-3]

Lararledda instruktioner

Betygskriterium (E)

Eleven visar goda kunskaper
om motoriska grundformer
och kan utfora lekar samt
andra rorelseaktiviteter
inomhus och utomhus.
Eleven kan delta i
dansaktiviteter och utfora
rorelser i vatten. Eleven kan
orientera sig i sin narmiljo
och delta i aktiviteter som
framjar halsa och sakerhet.

1. Introduktion till motoriska grundformer (10 min)
o Presentera motoriska grundformer och deras betydelse.
o Visa exempel pa olika rorelser och lekar.
o Diskutera hur rorelser kan anpassas med och utan redskap.
o Demonstrera sakerhetsaspekter vid rorelseaktiviteter.

2. Aktivitet: Rorelse genom lekar (20 min)

o Genomfor lekar som involverar olika motoriska grundformer.
o Lat barnen prova pa lekar i grupper och observera varandras

rorelser.

o Samla grupperna for att diskutera vad de lart sig om rorelser.
o Utvardera lekarna och diskutera kanslor kring aktiviteterna.



3. Reflektion over aktiviteter (10 min)
o Be eleverna reflektera over vilka aktiviteter de gillade mest.
o Diskutera hur aktiviteterna kan bidra till deras halsa.
o Identifiera framtida aktiviteter som kan goras utomhus.
o Prata om vikten av sakerhet och ansvar vid rorelse.
4. Avslutning och uppsummering (10 min)
o Sammanfatta lektionen och repetera vad som larts.
o Fraga vad eleverna vill lara sig mer om i framtiden.
o Informera om nasta lektion och forberedelser.
o Uppmuntra eleverna att praktisera rorelser hemma.

Amnesinnehall

Har listas viktig kunskap och @mnesinnehall som eleverna behover kanna till
eller lara sig i undervisningen. Forsok se till att allt nedan tas upp pa
lektionen eller f6ljs upp pa andra satt.

» Motoriska grundformer: Eleverna bor forsta de grundlaggande
rorelserna som springa, hoppa, kasta och fanga. Dessa ar viktiga for all
fysisk aktivitet och lekar. Det ar viktigt att eleverna utvecklar en god
motorik redan i tidig alder for att bygga en grund for framtida
aktiviteter.

» Vattenvana: Att ha en viss trygghet och kunskap om rorelser i vatten
ar centralt. Eleverna ska kanna sig bekvama med att balansera, flyta
och simma, vilket ar viktigt for sakerhet och nodsituationer.

« Danser och rytm: Att forsta takter och rytmer i enkla danser hjélper
eleverna att kanna sig mer bekvama i kroppen och okar deras
sjalvfortroende i gruppaktiviteter. Dansen kan ocksa vara ett roligt och
kreativt satt att rora pa sig.

« Spela och leka: Genom lekar och spel far eleverna lara sig samarbeta
och ha kul samtidigt som de ror pa sig. Lekar som innefattar lagarbete
ar sarskilt nyttiga for att bygga sociala fardigheter.

« Sikerhet vid aktiviteter: Bade i och utanfor skolan ar det viktigt att
eleverna lar sig om sakerhet och ansvar. Att ha kunskap om
allemansratten och hur man kan agera vid nodsituationer ar centralt i
undervisningen.

Ordkollen

Ord Forklaring Etymologi
Formagan att styra och Kommer fran det grekiska
Motorik koordination av ordet “motore”, som syftar pa
muskelrorelser. rorelse.
Vattenvana Trygghet och fardigheter i Av vatten, som harstammar

vattenmiljoer. fran latinets “aqua” for vatten.



Ratten att fardas och vistasi  Svenskt ursprung, handlar om
naturen under ansvar. allas rattigheter till naturen.

Allemansratt

Diskussionsfragor

» A. Vad betyder det for oss att vara aktiva i naturen, och hur kan vi gora
det tillsammans?

» B. Om vi skulle planera en egen lek, hur skulle den se ut och varfor
skulle den vara kul?

« C. Vilka ar de basta satten att sdkerstalla var egen och andras sakerhet
vid rorelseaktiviteter?

Aktivitet

Eleverna kommer att delas in i grupper dar de far skapa och leda en egen
lek. Uppgiften ar att tanka ut en lek som inkluderar rorelser som de har lart
sig och att inkludera minst en sakerhetsaspekt. Varje grupp far 15 minuter
att planera och 5 minuter att presentera sin lek for klassen. Efter
presentationerna diskuterar vi vilka lekar vi tyckte var mest spannande, och
alla far mojligheten att prova pa dem tillsammans.

Exit-ticket

Fragor Svar
1. Vad larde du dig om motoriska This would contain responses
grundformer? from students.
2. Vilken lek tyckte du var roligast och  This would contain responses
varfor? from students.
3. Hur kan vi bidra till en sakrare miljo  This would contain responses
nar vi ar aktiva? from students.
Hemuppgift

Eleverna ska skriva en kort berattelse om en aktivitet de har gjort under
veckan som involverar rorelse. De kan valja att skriva om en sport, en lek, en
dans eller nagot annat som fatt dem att rora pa sig. I berattelsen ska de aven
reflektera over kanslor, sakerhet och vad de lart sig. Langden ska vara 2-3
sidor (A4-storlek).

Citat

“Att réra pad sig dr att leva.” - Osten E. Hegnes, 1996 Detta citat uttrycker
vikten av rorelse och hur den bidrar till vart valmaende. Det knyter an till
lektionens fokus pa rorelse och att vara aktiv.
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