Laxa: Sportens betydelse for halsa
och valmaende

Arskurs: 7-9
Amne: Idrott
Tema: Sportens betydelse for halsa och valmaende

Ordkollen

Har listas tio &mnesord pa ldxans tema som ar bra att kénna till betydelsen
av.

1. Kondition
Formagan att utharda fysiskt arbete under langre perioder utan att bli
utmattad.

2. Styrka
Mangden kraft en muskel eller muskelgrupp kan generera vid en given
rorelse.

3. Flexibilitet
Rorelseomfanget i leder och muskler, vilket mojliggor smidiga och
effektiva rorelser.

4. Mental halsa
Tillstandet av valbefinnande dar individen inser sin egen férmaga och
kan hantera livets normala pafrestningar.

5. Social samvaro
Interaktion och gemenskap med andra manniskor, vilket kan starka
kanslan av tillhorighet och stod.

6. Motivation
Drivkraften eller anledningen till att en person engagerar sig i en
aktivitet eller stravar efter ett mal.

7. Stress
En reaktion pa krav och utmaningar som kan paverka bade kropp och



sinne negativt.

8. Prestation
Utforandet av en uppgift eller aktivitet, ofta matt i férhallande till mal
eller standarder.

9. Halsosam kost
Naringsriktig och balanserad mat som stodjer kroppens behov och
framjar valmaende.

10. Vila och aterhamtning
Perioder av lugn och avkoppling som hjalper kroppen och sinnet att
aterfa energi och fungera optimalt.

Instuderingsfragor

Vad innebar kondition och varfor ar den viktig for halsan?

Hur kan regelbunden tréning paverka den mentala hélsan?
Forklara skillnaden mellan styrka och uthallighet.

Varfor ar flexibilitet viktigt inom olika sporter?

Hur bidrar social samvaro till vilmaende inom idrott?

Vad kan leda till minskad motivation i idrottsliga sammanhang?
Beskriv hur stress kan paverka idrottsprestationer.

Vilka faktorer paverkar din prestation vid fysisk aktivitet?
Varfor ar halsosam kost viktig for idrottare?

Hur bidrar vila och aterhamtning till en idrottares framgang?
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Ovning

Nedan listas uppgifter och fyra svarsalternativ. Du ska ringa in det alternativ
som ar korrekt. Observera att av de fyra alternativen ar endast ett korrekt.

Uppgift/Beskrivning A B C D

Formagan Formagan

Formagan  Formagan att utharda att gora

" Lo .
1. Vad ar kondition? att lyfta att springa fysisk snabba
tungt snabbt .. "
anstrangning rorelser
2. Vilken
komponent ar N Endast Bara
viktig for att Flexibilitet styrka kondition Snabbhet

forebygga skador?



Uppgift/Beskrivning A B C D
I?;ez?:glkﬁglrs ?iﬁfi till Ensam Social Ignorera Okad fysisk
sport? traning samvaro stress belastning
4. Vilken

naringsamne ar viktig Kolhydrater Proteiner Fetter Vitaminer
for muskelreparation?

Islixlafegzlﬁﬂuf::lrg;l %;ad risk Minskad Forbattrad Forsamrad
fysisk aktivitet?  hjartproblem “"°TY! somn flexibilitet
6. Vilken faktor kan o1 «.. . Positiv Brist pa Regelbunden
minska motivationen Malsattning : .

hos en idrottare? feedback utmaningar traning

7. Vad ar ett tecken Konstant Forbattrad ) )
pa overtraning? Okad styrka trotthet prestation Battre somn
8.'. Vilket ar del: basta Ignorera Regelbunden Endast Inga

sattet att forbattra ) ) T Y
flexibiliteten? smarta stretching  styrketraning atgarder

9. Vilket pastaende . Lagstress  Mattlig Hog stress
N All stress ar paverkar stress kan e
om stress ar . . . forbattrar
negativ inte forbattra .
korrekt? : halsan
prestationen fokus
Balans
10. Vad ar en viktig Hogt mellap Endast fettfri Minimal
del av en halsosam sockerinta proteiner, mat vatskeinta
kost for idrottare? g kolhydrater g
och fetter
Skrivuppgifter

Hér presenteras tre olika skrivuppgifter som ar utformade pa tre olika
svarighetsnivaer: enkel, medel och svar.

Skrivuppgift 1: Forklara Kondition

Beskriv vad kondition ar och varfor det ar viktigt for halsa och valmaende.
Ge exempel pa aktiviteter som kan forbattra konditionen.
Svarslangd: ca. 250 ord (En halv A4-sida)

Skrivuppgift 2: Sport och Mental Halsa

Analysera hur deltagande i sport kan paverka den mentala halsan. Diskutera
béade positiva och negativa aspekter samt ge egna reflektioner.
Svarslangd: ca. 400 ord (En hel A4-sida)



Skrivuppgift 3: Planera ett Halsosamt Sportschema

Utveckla ett veckoplanerat traningsschema for en ung idrottare som syftar
till att forbattra bade fysisk halsa och valmaende. Inkludera olika typer av
traning, vila och kostrad. Motivera dina val och forklara hur schemat framjar
halsa och prestation.

Svarslangd: ca. 500 ord (En och en halv A4-sida)
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