Lektionsplan

Z Langd: 90 minuter

Praktiska lektioner — Uppvarmning

i Lektionens dmne: Uppvérmning och kroppsvérd

° L ]
Mal:

[
Innehall:

1. Eleven kan forebygga idrotts-
och motionsskador genom god och
noggrann uppvdrmning

Uppvarmning och kroppsvard

Overensstimmelse med
laroplanen:

Mangsidigt:
Egenvard och vardagskompetens
(L3)

”Eleverna ska ldra sig identifiera vilka faktorer som
inverkar positivt respektive negativt pd det egna och
det gemensamma vdlbefinnandet och tilldgna sig
handlingssdtt som framjar halsa, valbefinnande,
trygghet och sdkerhet.”

Gymnastik:
Fysisk funktionsférmaga

M1 Eleven ldr sig att forstd vikten av en tillrGcklig
mangd fysisk aktivitet och betydelsen en fysisk livsstil
for det 6vergripande valbefinnandet.

Halsokunskap:

Faktorer som stodjer och tér pa
halsan och féorebyggandet av
sjukdomar

M5 Eleven lar sig granska de fysiska, psykiska och
sociala faktorer och mekanismer som stdder och
daventyrar hdlsan samt lar sig anvdnda begrepp i
anslutning till dem pd ett Gndamalsenligt sdtt.

Forberedning av undervisningslokal och undervisningsmaterial

* Hall lektionen pd en sportplan eller i en gymnastiksal.

Tillbehor

* Idrottsredskap som koner, fotbollar, gummiband och traningsmattor.

Suomen Pelastusalan
Keskusijérjestd
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Praktiska lektioner — Uppvarmning
Lektionsplan
i Lektionens dmne: Uppvérmning och kroppsvérd

Z Langd: 920 minuter

Lektionens innehall

INLEDNING

* Borja lektionen med att g& igenom de mest omtyckta idrottsgrenarna under
gymnastiklektionerna och riskerna for idrottsskador i samband med dem. Samtidigt kan
ni till exempel titta p& de olika grenarna och lektionernas innehdll under Idsdret.
Eleverna reflekterar 6ver vad de sjalva kan gora for att forebygga idrottsskador. Tank
ocksd pad vilka de vanligaste skadorna och olyckorna under gymnastiklektionerna dr.
Samtidigt sdkerstdller ni att varje elev vet var det finns pldster, kylpdsar och annan
forsta hjalpen-utrustning.

1. AVSNITT: Lararen berittar om vikten av att varma upp for eleverna

* God uppvdarmning gor kroppen redo for traning och idrottsprestationer. Vid god
uppvarmning gdar ni igenom rdrelser som férekommer inom olika grenar.

Uppvarmning forhindrar idrottsskador och forbattrar idrottsprestationerna.

1. Gor funktionella uppvarmningsévningar for varma upp de stora och sma
musklerna samt lederna. Lararen berdttar om syftet med de enskilda rorelserna
under uppvarmningsovningen.

2. Kndaboj och utfallssteg:
forbereder benens stora muskler infor traningen och hojer pulsen

3. Uppvarmningsrorelser for hoft och ljumskar, benlyft:
uppvarmning av mindre benmuskler

4. Armrotation pd olika satt:
uppvarmning av i synnerhet musklerna i axelrotatorkuffen och nackmusklerna

5. Andningsorganen forbereds ocksd for kommande anstréngningar.

Det kan géras genom att bli andfadd.

6. Spurter:
gor de forsta spurterna lite mer forsiktig

7. Olika typer av hopp

2. AVSNITT: Praktiskt grupparbete

* Eleverna bildar cirka 3-5 personers grupper efter den lararledda uppvarmningsrundan.
Eleverna valjer en gren for sin grupp och forbereder en lamplig, cirka 5 minuters
uppvarmning som passar grenen: cirka 3-5 rorelser i t.ex. 10 repetitioners serier. Nar
smagrupperna dr klara, berdttar varje lag vilken typ av idrottsgren de varmt upp infér och
vad de beaktade i sina forberedelser. Darefter drar gruppen uppvarmningsoévningen for de
andra.
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