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Lektionsplanering

Arskurs: 6
Amne: Biologi
Tema: Fysisk aktivitet och dess paverkan pa kroppen

Koppling till styrdokument

Centralt innehall:

I denna lektion kommer vi att fokusera pa hur fysisk aktivitet paverkar
kroppen och dess halsa. Vi kommer att diskutera de fysiska, mentala och
sociala fordelarna med motion, hur traning paverkar olika kroppssystem
samt vikten av att integrera motion i vardagen.

Kunskapskrav:

Eleven kan beskriva de positiva effekterna av fysisk aktivitet pa kroppens
funktioner och valbefinnande. Eleven kan ocksa ge exempel pa olika former
av traning och hur de paverkar kroppen.

Lararledda instruktioner
Introduktion till fysisk aktivitet (10 min)

» Forklara vad som menas med fysisk aktivitet och olika typer av traning
(kondition, styrka, flexibilitet).

« Diskutera hur ofta och lange man bor vara fysisk aktiv for att ma bra.

« Presentera fakta om hur mycket tid barn och ungdomar bor dgna at
motion.

Fysiologi och traning (15 min)

« Beskriv hur kroppen reagerar pa fysisk aktivitet (hjartat, lungorna,
musklerna).

» Diskutera de hormonella och kemiska forandringar som sker vid
traning, inklusive endorfiner och deras paverkan pa humoret.

» Forklara hur regelbunden traning kan forebygga halsoproblem, som
overvikt och sjukdomar.

Praktisk aktivitet: Rorelsepaus (15 min)

» Leda en kort och enkel traningspass med eleverna, som inkluderar
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uppvarmning, nagra évningar och nedvarvning.

» Sammanfoga aktiviteter med olika typer av rorelser, som hopp,
stretching och styrkeovningar.

« Diskutera hur eleverna kanner sig bade fysiskt och psykiskt efter
aktiviteten.

Sammanfattning och reflektion (10 min)

o Aterkoppla till lektionens innehall och diskutera varfor det ar viktigt
med fysisk aktivitet.

« Lat eleverna dela med sig av sina egna erfarenheter av traning och
rorelse.

« Avsluta med att begéara fragor och tankar fran eleverna.

Aktivitet

Som en del av en storre projektuppgift kommer eleverna att skapa en
personlig traningsplan for en vecka, dar de beskriver vilka aktiviteter de
planerar att gora och hur de kommer att inkludera olika typer av traning.

Exit-ticket

 Vad raknas som fysisk aktivitet? Svar: All typ av rorelse som okar
kroppens energiforbrukning.

» Ge exempel pa tre olika typer av traning. Svar: Konditionstraning,
styrketraning, och flexibilitetstraning.

« Vad hander med kroppen nér vi tranar? Svar: Hjartat slar snabbare,
lungorna arbetar mer effektivt och musklerna far mer blod.

« Hur kan fysisk aktivitet paverka vart humor? Svar: Det frigor
endorfiner som gor att vi mar battre och kanner oss gladare.

« Varfor ar det viktigt att vara aktiv? Svar: For att stodja halsa,
forebygga sjukdomar och forbattra livskvalitet.

Hemuppgift

Som hemuppgift ska eleverna skriva en kort reflektion om sina egna
traningsvanor. De ska identifiera en ny aktivitet de skulle vilja prova och
planera en vecka i forvag for att inkludera den nya aktiviteten i sin vardag.

Citat

"Det ar inte hur hart du tranar, utan hur smart du tréanar.” - Unknown. Detta
citat betonar vikten av att trana strategiskt och téanka pa hur traning kan
anpassas for att na 6nskade halsoeffekter, vilket ar kopplat till lektionens
fokus pa fysisk aktivitet.



Nasta lektion

Foreslaget tema for nasta lektion ar “Mental halsa och valbefinnande”, dar vi
kommer att diskutera hur fysisk aktivitet och kost paverkar den mentala
halsan samt strategier for att framja valbefinnande. Detta tema ar relevant
for att knyta samman kroppens fysiska och mentala halsoaspekter.
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