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Lektionsplanering

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Idrott och halsa 1
Tema: Friluftsliv och halsa

Koppling till styrdokument
Centralt innehall
Undervisningen i kursen ska behandla f6ljande centrala innehall:

o Friluftsliv och utevistelse med fokus pa hur olika forhallanden och
miljoer paverkar aktiviteter.

 Diskussion om betydelsen av fysisk aktivitet och livsstil for individens
halsa och valbefinnande.

« Forstaelse for risker och sakerhet kopplat till utevistelse och friluftsliv.

Kunskapskrav

Eleven kan med goda rorelsekvaliteter genomfora olika friluftsaktiviteter i
enlighet med de krav som dessa staller pa kroppslig formaga. I samband
med detta kan eleven oversiktligt beskriva friluftslivets betydelse for halsa
och valbefinnande.

Lararledda instruktioner

Introduktion till friluftslivets betydelse (10 min)

* Presentera friluftslivets olika aspekter och betydelse for kropp och sjal.

« Diskutera vad friluftsliv kan innebéra och vilka aktiviteter som ingar.

« Beratta om kursens syfte och mal kopplat till friluftsliv.

Sikerhet och riskhantering (15 min)

+ Ga igenom grundlaggande sakerhetsatgarder vid utevistelse och friluftsliv.
* Diskutera potentiella risker och hur man kan forebygga dem.

« Lat eleverna ge exempel pa situationer dar sédkerhet ar viktigt.
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Praktisk tillampning: friluftsaktivitet (15 min)

* Genomfor en kortare gruppaktivitet utomhus, till exempel en orientering
eller enklare stracka i skogen.

« Lat grupperna planera sin rutt och gora en sakerhetsbedémning infor
aktiviteten.

* Avsluta med att samla in erfarenheter och reflektioner kring aktiviteten.

Reflektion och diskussion (10 min)

* Sammanfatta dagens lektion och be eleverna reflektera over vad de lart
sig.

* Diskutera vad de tycker ar viktigt med friluftsliv i relation till deras halsa.

« Lat nagra elever dela med sig av sina diskussioner i grupperna.
Aktivitet

Eleverna ska i grupper planera en friluftsaktivitet som de kan genomfora vid
en senare tidpunkt. Detta inkluderar att valja lamplig aktivitet, bestamma
plats, samt gora en riskbedomning och en plan for hur aktiviteten
genomfors. Eleverna ska ocksa fundera pa vilket syfte aktiviteten har for
halsan.

Beraknad tidsatgang: 20 minuter
Exit-ticket

* Vad ar friluftsliv och varfor ar det viktigt for halsan?
Svar: Friluftsliv innebar aktiviteter utomhus som framjar fysisk och psykisk
halsa.

« Namn tre sakerhetsatgarder att tanka pa vid utevistelse.
Svar: Kolla vaderprognos, ha med forsta hjalpen-utrustning och informera
nagon om planerna.

« Vilka ar de héalsoférdelar du kan fa av att vara ute i naturen?
Svar: Forbattrad fysisk halsa, minskad stress och okat valbefinnande.

* Ge ett exempel pa en risk som kan uppsta vid friluftsaktiviteter.
Svar: Att ga vilse eller att skada sig.

* Hur kan vi forebygga dessa risker?
Svar: Genom att planera noggrant och ha med ratt utrustning.



Hemlaxa

Eleverna ska skriva en reflektion pa 300 ord om en friluftsupplevelse de haft,
vad de larde sig och hur den paverkade deras hélsa.

Fordjupningsuppgift

Eleverna ska valja en specifik friluftsaktivitet, undersoka dess historia,
kulturella betydelse, och halsofordelar. De ska aven utarbeta ett
traningsprogram kopplat till denna aktivitet som syftar till att forbattra den
kroppsliga formagan.

Forslag for nasta lektion

Traningsmetoder och deras effekter. I nasta lektion ska vi fokusera pa olika
traningsmetoder och hur dessa kan kopplas till friluftsliv och generell fysisk
traning. Vi kommer att diskutera olika traningsprogram, deras effekter och
hur man anpassar dem utifran individuella behov och mal. Detta tema ar
relevant eftersom det bygger vidare pa forstaelsen for hur fysisk aktivitet
paverkar héalsa, ndagot som eleverna redan har st6tt pa i dagens lektion.

Forberedelser

» Forbered material och information for friluftsaktiviteten.
 Sakerstall att sakerhetsutrustning finns tillganglig.
* Kolla vaderprognosen for den planerade utevistelsen.
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