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Lektionsplanering

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Idrott och hélsa 2
Tema: Praktisk friluftstraning

Koppling till styrdokument

Centralt innehall
Undervisningen i kursen ska behandla f6ljande centrala innehall:

» Upplevelsebaserade rorelseaktiviteter utomhus.

» Riskfaktorer i samband med fysiska aktiviteter, inklusive overtraning
och skador.

 Sjalvbedomning av fysiska aktiviteter i utemiljoer.

Kunskapskrav

Eleven kan planera, genomfora och vardera aktiviteter i utemiljoer utifran
hur dessa paverkar fysisk formaga och héalsa. Eleven kan dessutom beskriva
riskfaktorer och sakerhetsatgarder kopplade till olika naturaktiviteter.

Lararledda instruktioner
Introduktion och sikerhet (10 min)

* Beskriv dagens praktiska ovningar och syfte.

* Betona viktigheten av sakerhet och riskbedomning i utemiljoer.
+ Ga igenom utrustning och kladsel som behovs for aktivitetens
genomforande.

Genomgang av aktiviteter (15 min)

* Presentera de specifika aktiviteter eleverna ska genomfora.

* Ge en kort demonstration av varje aktivitet, exempelvis orientering,
paddling eller klattring.

« Diskutera de tekniska aspekterna och hur dessa paverkar prestation och
sakerhet.

Praktiska ovningar (20 min)

* Dela in eleverna i grupper och lat dem genomfora de planerade
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utemiljoaktiviteterna.

* Eleverna bor sjalva satta upp sina egna sakerhetsprotokoll och val av
utrustning under aktivitetens gang.

 Lararen observerar och ger feedback under ovningarna.

Reflektion och utvardering (10 min)

+ Samla eleverna och lat dem dela med sig av sina erfarenheter fran
aktiviteten.

* Diskutera vad som fungerade bra och vad som kunde forbattras.

« Stall fragor om hur utemiljéaktiviteter paverkar deras fysiska och mentala
valmaende.

Avslutning och sammanfattning (5 min)

« Sammanfatta vad de har lart sig idag, bade praktiskt och teoretiskt.
» Forbered eleverna for nasta lektion, dar vi kommer att reflektera over
halsa och valbefinnande kopplat till friluftsliv.

Aktivitet

Eleverna ska i grupper planera och genomfora en utemiljoaktivitet som de
sjalva valt. De ska utvardera aktiviteten och diskutera hur de kan mota olika
miljoutmaningar.

Beraknad tidsatgang: 20 minuter.

Exit-ticket

1. Vad larde du dig om sakerhet i utemiljoer under dagens lektion?

o Sékerheten ar avgorande och inkluderar att ha ratt utrustning och forsta
riskerna i miljon.

2. Beskriv en aktivitet som du tyckte var sarskilt rolig eller utmanande.

o Elevernas individuella upplevelser av aktiviteter, sasom orientering eller
paddling.

3. Hur kan utemiljoer paverka vart valbefinnande?

o Utemilj6er har positiva effekter pa humor, stressreducering och fysisk
aktiv livsstil.

4. Vad skulle kunna férbattras nasta gang ni utfor en utemiljoaktivitet?

o Reflektion over aktiviteter, planering och eventuella brister.

5. Hur tanker du implementera vad du lart dig idag i din egen traning eller
aktiv livsstil?

o Eleverna kan tanka pa hur de kan dra nytta av friluftsaktiviteter och
traning i naturen.



Hemlaxa

Eleverna ska skriva en uppsats pa 300-500 ord dar de reflekterar over sin
upplevelse av dagens aktiviteter och hur utemiljoerna paverkar deras syn pa
traning och halsa.

Fordjupningsuppgift

Eleverna kan i grupper valja en specifik utemiljo och undersoka vilka typer
av aktiviteter som ar lampliga dér. De kan ocksa diskutera miljoaspekter for
sakerhet, lagar och etik kring friluftsliv samt presentera sina resultat.

Forslag for nasta lektion

Friluftslivets kultur och betydelse

I nasta lektion kan vi diskutera friluftslivets kulturella och sociala betydelse.
Eleverna kommer att utforska olika perspektiv pa friluftsliv, hur den har
utvecklats genom aren och dess paverkan pa halsa och samhaélle. Relevanta
kunskapskrav inkluderar att kunna analysera kulturella perspektiv pa fysiska
aktiviteter.

Forberedelser

» Forbered organisatoriskt material for dagens aktiviteter (kartor,
sakerhetsutrustning).

* Kontrollera utrustningen for de praktiska ovningarna.

* Dela ut relevanta artiklar om friluftslivets kultur och betydelse for
diskussionen i nasta lektion.
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