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Lektionsplanering

Arskurs: Fritidshem
Amne: Fritidsverksamhet
Tema: Idrottens betydelse och halsa

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Denna lektionsplanering syftar till att 6ka elevernas forstaelse for idrottens
betydelse for halsa och valbefinnande. Eleverna kommer att fa mojlighet att
diskutera hur fysisk aktivitet, kost och livsstil hanger ihop. Genom att
utforska dessa teman kommer eleverna att utveckla en forstaelse for vikten
av en aktiv livsstil.

Kunskapskrav

Eleverna ska kunna delta i diskussioner om halsa och fysisk aktivitet, samt
visa forstaelse for hur livsstilsval kan paverka ens hélsa och valbefinnande.
De ska ocksa kunna reflektera 6ver egna levnadsvanor och forsta samspelet
mellan kost, motion och halsa.

Lararledda instruktioner
Introduktion till idrottens betydelse (10 min)

* Presentera vad lektionen kommer att handla om och varfor idrott och
fysisk aktivitet ar viktiga for halsan.

* Diskutera begrepp som fysisk halsa, mental halsa och social halsa.

« Stall fragor for att fa eleverna att tanka pa sina egna sporter och
aktiviteter samt hur de paverkar deras liv.

Gruppdiskussion om livsstil och kost (15 min)

* Dela in eleverna i sma grupper for att diskutera hur kost och motion
paverkar deras dagliga liv.

* Ge varje grupp en lista med fragor att diskutera, sasom: Vad ater ni
vanligtvis? Hur ofta ar ni aktiva? Vad gor ni for att ma bra?


https://docs.google.com/document/d/1EkHTSuhay3YK-hy8JHL6KN1SS7nSzGGVEvrzTun1xpE/edit?usp=drivesdk

« Lat grupperna dela sina insikter med hela klassen.

Praktiska ovningar kring halsa (20 min)

« Lat eleverna genomfora en serie korta fysiska aktiviteter som de kan gora
regelbundet for att halla sig aktiva (t.ex. hoppa rep, jogga pa stallet,
stretchovningar).

* Efter ovningarna, samla eleverna for en diskussion om hur de kande sig
och vilka aktiviteter de gillade mest.

* Diskutera aven hur dessa ovningar kan kopplas till en halsosam livsstil.
Avslutning och reflektion (5 min)
» Samla eleverna for en avslutande reflektion om lektionen.

* Be dem dela med sig av vad de lart sig om hur man kan leva ett halsosamt
liv och vad de kan gora for att forbattra sina egna vanor.

* Betona vikten av att gora sma forandringar for att ma battre.
Aktivitet

Eleverna far i uppdrag att skapa en veckoplanering for sina egna fysiska
aktiviteter och kostvanor. De ska inkludera minst tre aktiviteter for daglig
motion och reflektera over sina matvanor.

Beréaknad tidsatgang: 20 minuter
Exit-ticket

1. Vad larde du dig idag om idrottens betydelse for halsan?
o Eleverna kan dela med sig av insikter om kopplingen mellan idrott och
halsa.

2. Namn en fysisk aktivitet du tycker ar rolig och varfor.
o Eleverna reflekterar over sin egen preferens inom fysisk aktivitet.

3. Hur kan vi géra smarta val kring var kost?
o Svaren kan innefatta idéer om att valja frukt och gronsaker, och undvika
skrapmat.

4. Varfor ar det bra att vara aktiv varje dag?
o Eleverna diskuterar halsofordelar som okad energi, battre humor och
starkare kropp.

5. Vilka sma forandringar kan du gora for att bli mer aktiv?



o Reflektera over individuella livsstilsforandringar som kan genomforas.
Hemlaxa

Be eleverna att skriva en kort reflektion (150-200 ord) om hur de kan
forbattra sina egna halso- och livsstilsval baserat pa vad de lart sig under
lektionen.

Fordjupningsuppgift

Eleverna kan fa i uppdrag att skapa en affisch som presenterar halsosamma
livsstilsval, inklusive information om kost, motion och valbefinnande.
Affischen ska vara bade informativ och kreativ.

Forslag for nasta lektion

Tema: Att satta och na mal inom idrott och hélsa

I nésta lektion kan fokus ligga pa hur man satter upp personliga mal fér
traning och hélsa samt hur man arbetar mot dem. Eleverna kan fa diskutera
och planera sina mal, identifiera hinder och strategier for att na sina halso-
och traningsmal. Detta tema ger eleverna verktyg for att ta ansvar for sin
egen halsa och fysiska aktivitet.

Forberedelser

« Forbered fragor och diskussionspunkter for gruppdiskussionerna.

» Samla resurser om halsosamma kostvanor och fysiska aktiviteter for
eleverna att anvanda som referens.

* Ha material for att skapa affischer tillgangligt for fordjupningsuppgiften.
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