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MOTORISKA
GRUNDFORMER

Eleven ska fa grundldaggande kunskap om
vilka vara 12 olika motoriska grundformer
ar och trana pa dem praktiskt.

0 Forberedelse

Skriv ut bilderna pa begreppen och de
motoriska grundformerna och satt upp i
idrottshallen.

@ Kom igdng!

| &mnet idrott och halsa ligger fokus pa att
réra pa oss. Att kdnna gladje i rorelserna
och vaga prova nya rorelser &r viktiga for att
vi ska utvecklas. Vilka olika rorelser brukar
vi gora pa lektionerna i idrott och halsa,
diskutera med en kamrat.

Aktiviteter och praktiska
évningar kopplade till
centralt innehall

Uppvédrmningsévningar
Last one standing

En kullare med lekband. Nar nagon blir kullad ska
denna hamta ett lekband och hjalpa kullaren, pa sa
satt blir det fler och fler kullare och till slut ar det bara
en kvar, den eleven blir kullare nasta runda.

Stafett

Dela in i grupper om 4-5 elever och kor en stafett,
borja med att ga (det &r svarare an man kan tro att ga
i en stafett), kor sedan nagra vandor med att springa,
framlanges och baklanges.

Motorik-kull

Ge lekband till 3—4 kullare, ndr man blir kullad far man
lekbandet av den man blev kullad av och &r ny kullaren.

+ Omgang 1. Hoppa jamfota.

+ Omgang 2. Hoppa pa ett ben.

+ Omgang 3. Folja linjerna pa golvet i idrottshallen.
+ Omgang 4. Krypa

+ Omgang 5. Kraftgang

+ Omgang 6. Springa

Motoriska évningar

Dela in klassen i grupper och sétt upp olika
motorikstationer dar eleverna far tréna pa de
motoriska grundformerna. Vélj 3—4 st motoriska
grundformer per lektion.

-+ Balansera — Balansera pa slackline, bank, bom,
rack mellan tva pallplintar eller pa linje pa golvet.
Utmana eleverna att balansera med till exempel en
artpase eller bok pa huvudet.

+ Hanga — Hanga i lianer, rdck, ringar eller armgang
pa bom.

» Ala — Ala pa golvet under mattor som ligger pa
bankar.

> Klattra — Klattra i lianer eller ribbstolar.



Krypa — Krypa under mattor som ligger pa bankar
eller i ”labyrinter” byggda av plintar, pallplintar
eller bankar

Stédja — Harskutt over béankar eller handstaende,
mot vagg, bygga tak eller fritt.

Rulla/rotera — Rulla stock pa langmatta eller
kullerbyttor framat och bakat.

Hoppa — Hoppa med satsbrada over plint,
jamfotahopp upp och ner pa pallplintar

Kasta — Kasta artpasar i upp och nedvand pallplint,
basketboll mot basketkorg

Fanga — Kasta och fanga tennisboll mot vagg.
Bolltian (kopieringsunderlag).

Avsluta perioden med en hinderbana dér eleverna
far 6va pa alla eller de flesta av de motoriska
grundformerna.

Férdjupande diskussionsfragor
och évningar

Diskussionsfragor som kan

anvdéindas vid lektionsslut:

1.

Vilka motoriska grundformer har vi 6vat pa idag?
Finns det ndgot annat satt att 6va pa dem?

Na&r 6var vi pa vara motoriska grundformer i
vardagen?

Varfor tror ni att det kan vara bra att vi beharskar
vara motoriska grundformer?

Kopieringsunderlag
s. 5: Begrepp

s. 6: Bilder pa de motoriska grundformerna

s. 7: Bolltian




MOTORIK

Rorelse, rérelseférmaga

FINMOTORIK

Sma rorelser

GROVMOTORIK

Stora rorelser

SJALVKANSLA

Var uppfattning om oss sjélva

SJALVFORTROENDE

Var tro pa vara egna férmdgor



HIGH FIVE! A KAPITEL 1- MOTORISKA GRUNDFORMER

BALANSERA SPRINGA




HIGH FIVE! A

KAPITEL 1- BOLLTIAN

Siffran motsvarar det antal kast ni ska gora pa varje 6vning.
Na&r ni klarat forsta dvningen gar ni dver till nasta.

@ Kast mot vagg med en studs i marken innan ni fangar bollen.
e Kast mot vagg, fanga bollen utan studs i marken.

e Kast mot vagg, klappa i handerna innan ni fangar

bollen utan studs i marken.

o Kast mot vagg, klappa i handerna tre ganger innan ni

fangar bollen utan studs i marken.

e Kast mot vagg med en studs i marken, fanga bollen

med en hand.

e Kast mot vagg, fanga bollen med en hand utan studs

i marken.

o Kasta bollen under ena benet mot vagg, fanga bollen

utan studs i marken.

e Kast mot vagg, klappa i hdanderna framfor kroppen, bakom

kroppen, framfor kroppen, fanga bollen utan studs i marken.

e Kast mot vagg, snurra kroppen ett varv och fanga bollen

utan studs i marken.

o Kast mot vagg, snurra kroppen ett varv och fanga med en

hand utan studs i marken.




