Lektionsplanering

Arskurs: Gymnasiet
Amne eller kurs: Idrott och halsa 1

Tema: Fysisk aktivitet och livsstil

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Den fysiska aktivitetens och livsstilens
betydelse for kroppslig forméaga och
halsa. Motions-, idrotts- och
friluftsaktiviteter som utvecklar en
allsidig kroppslig formaga.
Traningsmetoder och deras effekter, till
exempel konditions- och
koordinationstraning. Rorelse till musik
samt dans. Utemiljoer och naturen som
arena for rorelseaktiviteter och
rekreation. Metoder och redskap for
friluftsliv. Sakerhet i samband med
fysiska aktiviteter och friluftsliv.
Atgarder vid skador och nédsituationer,
till exempel livraddande aktiviteter vid
blodning och drunkningstillbud.
Kosthallning, droger och
dopningspreparats betydelse for halsa
och prestation. Spanningsreglering och
mental traning. Arbets- och
studiemiljoer: samspel mellan
situationens krav och méanniskan utifran
ergonomiska aspekter, till exempel
kroppslig balans och lyftteknik.

[Gy11, Idrott och halsa 1]

Lararledda instruktioner

Betygskriterium (E)

Eleven kan med goda
rorelsekvaliteter genomfora en
bredd av aktiviteter som
utvecklar den kroppsliga
formagan. I samband med det
beskriver eleven oversiktligt
aktiviteternas och livsstilens
betydelse for den kroppsliga
formagan och héalsan. Eleven kan
bedoma sina egna
utvecklingsbehov i fraga om
kroppslig formaga och kan med
viss sakerhet valja omraden och
metoder for traning, ta ett aktivt
ansvar for att genomfora dessa
samt med enkla omdomen
vardera resultatet. Eleven visar i
utovandet av idrott, motion och
friluftsliv hansyn till sin egen och
andras sakerhet och kan i samrad
med handledare vidta atgarder
vid skada eller nodsituation.

1. Introduktion till temat och syftet med lektionen (10 min)

 Diskutera betydelsen av fysisk aktivitet for halsa.

« Presentera lektionens upplagg och mal.

« Stall fragor for att engagera eleverna i diskussionen.

« Forklara hur traning kan paverka det psykiska vélbefinnandet.



2. Praktisk aktivitet (25 min)

* Dela in klassen i mindre grupper for att utfora olika aktiviteter.
 Variera aktiviteterna mellan styrkeovningar och konditionstraning.
» Ge instruktioner om sakerhet och korrekta rorelser.

« Observera och ge feedback pa elevernas teknik.

3. Reflektion och utvardering (10 min)

e Samla upp eleverna for en gemensam reflektion.

 Diskutera vad som var utmanande och givande under aktiviteten.
« Fraga om eleverna kénde sig trygga under aktiviteterna.

» Genomfor en snabbutvardering av lektionen.

4., Avslutning och hemuppgift (5 min)

e Summera lektionen och dess nyckelpunkter.
» Ge ut hemuppgiften som kopplas till lektionens tema.

Amnesinnehall

Har listas viktig kunskap och @mnesinnehall som eleverna behover kanna till
eller lara sig i undervisningen. Forsok se till att allt nedan tas upp pa
lektionen eller f6ljs upp pa andra sétt.

« Fysisk aktivitetens betydelse: Eleverna ska forsta hur fysisk aktivitet
paverkar deras héalsa och valbefinnande positivt. De behover ocksa lara
sig om hur inaktivitet kan paverka deras kropp och psykiska héalsa
negativt.

» Traningsmetoder: undervisningen ska inkludera olika
traningsmetoder for att utveckla styrka, uthallighet och koordination.

» Sakerhet och forsta hjalpen: Viktigt att eleverna lar sig om sakerhet
i samband med fysiska aktiviteter, samt grundlaggande forsta hjalpen
tekniker.

« Livsstil och kost: Diskutera kopplingen mellan kosthéllning och
traning, och hur dessa faktorer paverkar héalsa och prestation.

 Friluftsliv: Utforska rorelseaktiviteter som kan utforas i utemiljoer och
deras fordelar for halsan.

Ordkollen

Ord Forklaring Etymologi

Aktiviteter som utfors
Friluftsliv utomhus och i naturen, ofta
for rekreation och motion.

Ordet har svenska rotter och
betyder “liv i fria luften”.



Formagan att utfora fysisk Kommer fran latinets

Kondition aktivitet under en langre tid. ”c'ond}tlo” som betyder
tillstand”.
Bestar av “motion”, som
N Idrott som utovas for noje och kommer fran latinets
Motionsidrott - . o “ w o “
halsa snarare an tavling. movere”, vilket betyder “att
rora”.
Diskussionsfragor

« A. Hur paverkar fysisk aktivitet vart mentala valbefinnande, och kan ni
ge exempel fran ert eget liv?

« B. Vilka utmaningar star personer infor nar de forsoker uppratthalla en
aktiv livsstil i dagens samhalle?

 C. Diskutera skillnaderna mellan individens och samhallets ansvar for
att framja halsa och fysisk aktivitet.

Aktivitet

Eleverna delas in i grupper dar de far designa ett traningsprogram for en
vecka. De ska inkludera minst tre olika typer av aktiviteter, overvaga
sakerhet och skraddarsy programmet for att passa olika nivaer av fitness.
Grupperna far sedan presentera sina program for klassen och forklara sina
val.

Exit-ticket

Fraga Svar

Aktiviteter som utfors utomhus och i
naturen, for rekreation och motion.

2. Vilka halsovinster kan man fa av.  Forbattrad fysisk och mental hélsa,

1. Vad ar definitionen av friluftsliv?

regelbunden motion? minskad risk for sjukdomar.
3. Namn tva viktiga aspekter av Korrekt teknik och att vara medveten
sakerhet vid traning. om sin omgivning.

Genom att satta upp realistiska mal,
belona sig sjalv och hitta en
traningskompis.

Att hantera stress och spanning
under fysisk aktivitet.

En larare, tranare eller en
medutovare som har kunskap om
forsta hjalpen.

4. Hur kan man motivera sig sjalv att
trana?

5. Vad innebar “spanningsreglering”?

6. Vem kan hjalpa oss vid en
nodsituation under traning?

7. Vilka olika motionsformer kan man Promenader, jogging, cykling,
utova? simning och olika idrotter.



Balansera intaget av kolhydrater,
proteiner och fetter samt halla sig
hydratiserad.

8. Vad bor man téanka pa gallande
kost vid traning?

Hemuppgift

Eleverna ska skriva en reflektion over sin egen traningsvana och foresla ett
veckoprogram som inkluderar minst tre olika aktiviteter. I reflektionen ska
de ocksa diskutera hur deras livsstil kan paverka deras hélsa pa lang sikt.

Citat

“Den som har hdlsa har hopp, och den som har hopp har allt.” - Arabiskt
ordsprdk Detta citat understryker vikten av héalsa for att uppna livets olika
mal och 6nskningar. Det relaterar direkt till temat for lektionen, som handlar
om halsa och fysisk aktivitet.
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