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Lektionsplanering

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Idrott och halsa 2
Tema: Halsosamma vanor och aktiviteter

Koppling till styrdokument
Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla f6ljande centrala innehall:

« Hur olika aktiviteter paverkar den fysiska och psykiska halsan.

» Halsoframjande arbetssatt och teoretiska aspekter kring levnadsvanor.
* Riskfaktorer kopplade till traning och fysisk aktivitet.

Kunskapskrav

Eleven kan 6versiktligt beskriva hur aktiviteter och traning paverkar fysisk
formaga och hélsa. Dessutom kan eleven diskutera och planera levnadsvanor
som framjar egen och andras halsa.

Lararledda instruktioner
Introduktion till hialsosamma vanor (10 min)

« Diskutera betydelsen av halsosamma vanor och hur de kan paverka
livskvalitet pa lang sikt.

* Presentera begrepp som kost, motion, somn och stresshantering och deras
inverkan pa halsa.

« Stall fragor som: Vilka halsosamma vanor har ni i ert liv idag?

Genomgang av halsofraimjande metoder (15 min)

+ Ga igenom olika metoder och strategier for att framja hélsa, inklusive
fysisk aktivitet, kost och mental halsa.

* Diskutera vikten av regelbunden motion och hur det kan integreras i
vardagen.

 Anvand exempel fran aktuella studier och forskning kring livsstilsfaktorer.

Gruppdiskussion: Halsosamma vanor i praktiken (15 min)

* Dela in eleverna i grupper och ge dem i uppgift att diskutera sina egna
vanor och mojligheter for forbattring.


https://docs.google.com/document/d/1qhfP9J5MNuJYLn5JbNCl0heMnL2qCwhEAEEDbGd5rW8/edit?usp=drivesdk

* Varje grupp ska identifiera tre satt att forbattra sina halsosamma vanor
och presentera dessa for klassen.

« Diskutera hur dessa vanor kan paverka deras prestationer inom idrott och
fysisk aktivitet.

Reflektion kring egna vanor (10 min)

« Lat eleverna skriva en kort reflektion om sina nuvarande vanor och hur de
skulle kunna forbattra dem.

* Be dem tanka pa hur de kan f6lja upp sina mal och vad som kan hindra
dem fran att na dem.

Avslutning och sammanfattning (5 min)

» Sammanfatta lektionens viktigaste punkter och forbered eleverna for nasta
steg i sin utveckling kring halsosamma levnadsvanor.

Aktivitet

Eleverna ska i par skapa en konkret plan for hur de kan infora en ny
hélsosam vana i sina liv samt uttrycka vilka steg de planerar att ta for att na
dessa mal.

Berédknad tidsatgang: 20 minuter.

Exit-ticket

1. Vilka halsosamma vanor har du idag och vilka skulle du vilja forbattra?
o Elevernas individuella reflektioner om sina nuvarande vanor.

2. Hur tror du att férandringar i dina vanor kan paverka din livsstil?

o Overvaganden om de langsiktiga effekterna av halsosamma vanor.

3. Namn en halsoframjande metod som du vill implementera i ditt liv.

> Exempel: Regelbundna traningspass eller battre kosthallning.

4. Vilka hinder kan du se for att na dina halsomal?

o Reflektera over potentiella utmaningar.

5. Hur kan stod fran andra hjalpa dig att uppna dina mal?

o Insikter om vikten av socialt stod och gemenskap.

Hemlaxa

Eleverna ska skriva en uppsats pa 300-500 ord dar de beskriver en halsosam
vana de vill infora i sitt liv, inklusive motiv, forberedelser och potentiella
hinder.

Fordjupningsuppgift

Eleverna kan valja en specifik aspekt av halsosamma vanor (kost, traning,



somn eller stresshantering) och utfora en djupgaende undersokning. De ska
diskutera vad forskningen sager om dess effekt pa halsa och valbefinnande
och presentera sina resultat for klassen.

Forslag for nasta lektion

“Traning och aterhamtning”. I nasta lektion kommer vi att fokusera pa
vikten av traning och aterhdmtning for en hallbar och halsosam livsstil.
Eleverna kommer att fa diskutera och utforska olika traningsmetoder och
hur aterhamtning paverkar prestation. Relevanta kunskapskrav inkluderar
att kunna planera och utvardera olika aspekter av traning och aterhdmtning.

Forberedelser

« Samla material och resurser om traning och aterhamtning.

« Forbered exempel pa traningsprogram och aterhamtningsmetoder.

* Dela ut relevant litteratur om sambandet mellan tréaning, aterhdmtning och
halsofordelar.
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