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Den fysiska aktivitetens och livsstilens betydelse for
kroppslig formaga 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 nodsituationer, 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.

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 hélsan. Eleven kan bedoma
sina egna utvecklingsbehov i fraga om kroppslig formaga
och kan med viss sdkerhet vélja 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 nédsituation.



[Gyl1, Idrott och halsa 1]
Lararledda instruktioner
1. Introduktion till halsosam livsstil (15 min)

 Diskutera inneborden av en halsosam livsstil.

» Presentera centrala begrepp som fysisk aktivitet, kost och mental
halsa.

 Ge exempel pa hur livsstil paverkar den fysiska halsan.

« Fraga eleverna om deras egna vanor och erfarenheter.

 Introducera dagens aktivitet som relaterar till temat.

2. Praktisk aktivitet: Traningspass (20 min)

« Genomfor en cirkeltraning med fokus pa kondition och styrka.
» Demonstrera 6vningar och sakerstall att alla forstar tekniken.
» Ge individuell feedback under traningen.

» Uppmuntra eleverna att utmana sina egna granser.

 Avsluta med nedvarvning och stretch.

3. Reflektion och diskussion (10 min)

» Samla eleverna for en gemensam diskussion.

« Lat eleverna dela med sig av sina kanslor och erfarenheter fran
aktiviteten.

 Diskutera hur de kan applicera det de lart sig i sin vardag.

« Stall fragor om vad de tycker ar viktigt for en halsosam livsstil.

* Ge tid for fragor och funderingar.

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.

» Betydelsen av fysisk aktivitet: Diskutera hur regelbunden motion
bidrar till ett battre valbefinnande och okar livslangden. Det ar viktigt
att forsta sambandet mellan rorelse och hélsa.

» Kostens roll for halsa: Samtala om hur olika typer av livsmedel
paverkar kroppens funktioner. Korrekt kosthallning ar avgérande for
att man ska ma bra och ha energi.

« Sakerhet i idrott och friluftsliv: Ga igenom viktiga
sakerhetsatgarder som bor vidtas vid fysisk aktivitet for att forhindra
skador. Det inkluderar att alltid varma upp och vara medveten om sin
omgivning.



* Mental traning: Beskriv hur man kan anvanda mental traning och
avslappning for att forbattra sin prestationsformaga och hantera stress.

 Kroppsideal och jamstalldhet: Diskutera hur media paverkar
kroppsideal och hur man kan arbeta for att motverka negativa bilder
inom idrott och motion.

Ordkollen

Ord Forklaring Etymologi

Aktiviteter som utfors utomhus, Fran “friluft” vilket betyder
Friluftsliv  ofta i naturen, for rekreation och “Oppen luft” och “liv” fran
motion. latin “vita”.

En persons féormaga att utfora

Kondition  fysiska aktiviteter, ofta matt Fran latin “conditio”, som

genom aerob kapacitet. betyder tillstand.
Formagan att samordna Fran latin “coordinatio”,

Koordination kroppsrorelser for att utfora vilket betyder att satta i
aktiviteter effektivt. ordning.

Diskussionsfragor

o A. Hur paverkar vara val av livsstil var halsa pa lang sikt? Diskutera i
grupper och ta fram exempel pa bra och daliga vanor.

« B. Vilken roll spelar samhallet och media i att forma vara kroppsideal?
Hur kan vi arbeta fér en mer realistisk syn pa kroppar?

« C. Har forskning om fysisk aktivitet forandrat ditt satt att se pa
traning? Varfor eller varfor inte? Dela med er av era tankar.

Aktivitet

Eleverna delas in i mindre grupper och far skapa ett kort traningspass pa 15
minuter, som de sedan presenterar for klassen. Grupperna skall inkludera
minst tva olika 6vningar och redogéra for hur dessa 6vningar bidrar till
halsan och varfor sakerhet ar viktigt under deras genomforande. Efter
presentationerna far klassen ge feedback.

Exit-ticket

Fragor Svar

Vilka ar de viktigaste )

fordelarna med fysisk Okad halsa, minskad stress, battre humor.
aktivitet?

Vad innebar en halsosam En balanserad kost med tillrackligt med
kost? naringsamnen.

Genom att varma upp, anvanda ratt teknik

Hur kan man trana sakert? o ;
och lyssna pa kroppens signaler.



Hemuppgift

Eleverna ska skriva en reflekterande uppsats pa 1-2 A4-sidor om sin egen
livsstil. Uppsatsen ska innehalla vad de tycker ar viktigt for att uppratthalla
god halsa, deras aktuella vanor, och eventuella forandringar de vill gora
framover. De ska ocksa hamta inspiration fran lektionens innehall och
diskutera hur kunskaperna om halsosam livsstil kan tillampas i praktiken.

Citat

“Halsa ar det verkliga rikedom. Inte guld eller silver.” - Mahatma Gandhi
(1869-1948). Detta citat belyser vardet av god hélsa i vara liv. Det knyter an
till lektionen genom att vi har diskuterat hur viktig en aktiv och halsosam
livsstil ar for vart valbefinnande.

Uppfoljning

Vi kommer att aterbesoka detta &mne genom praktiska aktiviteter och
diskussioner under kommande veckor, kopplade till bade fysisk aktivitet och
mental halsa.
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