Lektionsplanering

Arskurs: Ak. 4-6
Amne: Idrott och hilsa

Tema: Grunderna i friluftsliv

Koppling till styrdokument

Centralt innehall Betygskriterium (E)
Att utforska och orientera sig i
den narliggande natur- och Eleven kan med goda rorelsekvaliteter
utemiljon. genomfora en bredd av aktiviteter som
Undersokande av mojligheter till utvecklar den kroppsliga formagan.
daglig rorelse i narmiljon. Eleven visar i utovandet av idrott, motion
Att ge och folja och friluftsliv hansyn till sin egen och
vagbeskrivningar. Enkla kartors andras sakerhet.
uppbyggnad.

[Lgr22, Idrott och halsa, Ak. 4-6]

Lararledda instruktioner
1. Introduktion till friluftsliv (10 min)

» Beratta om vad friluftsliv innebar och dess betydelse for halsa.
 Diskutera olika aktiviteter som kan utforas i naturen.

» Forklara allemansratten och vikten av att folja dess regler.
 Ge exempel pa hur man kan orientera sig i naturen.

2. Praktisk orientering (15 min)

» Dela in eleverna i sma grupper och ge dem en karta.

» Visas hur man hittar vagar och platser med hjalp av kartan.
« Lat grupperna leda varandra till olika punkter i narmiljon.
» Diskutera deras erfarenheter av att anvanda kartan.

3. Sakerhet och riskhantering (15 min)

» Prata om vanliga risker vid friluftsaktiviteter.

» Diskutera hur man kan forbereda sig och agera vid nodsituationer.

» Ge exempel pa sakerhetsutrustning som kan vara bra att ha med sig.
« Reflektera 6ver vikten av att alltid informera nagon om sina planer.



4. Avslutning och reflektion (10 min)

» Samla alla elever och lat dem dela sina erfarenheter fran lektionen.
« Stéll 6ppna fragor for att fa dem att tanka djupare kring friluftsliv.
» Diskutera vilka aktiviteter de skulle vilja prova pa i framtiden.

» Forklara vardet av att vistas i naturen for deras halsa.

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.

» Allemansratten: Det ar en grundlaggande rattighet for alla att vistas i
naturen, sa lange man respekterar miljon och andra méanniskor. Detta
innebér att man far ga, cykla och &ka skidor i skog och mark, men att
man ska ta hansyn till djur och vaxter.

« Orientering: Att kunna lasa en karta och forsta vaderstreck ar viktigt i
friluftsliv. Detta hjalper eleverna att navigera och kanna sig trygga i
naturen.

» Riskhantering: Kanna till de risker som ar kopplade till olika
utomhusaktiviteter, och hur man kan minska dessa risker. Eleverna lar
sig om hur man skyddar sig sjalv och sina kompisar.

« Friluftsaktiviteter: Exempel pa aktiviteter som &r roliga att utfora
utomhus, inklusive vandring, bad och camping. Eleverna bor fa prova
pa olika aktiviteter for att 6ka deras intresse for friluftsliv.

 Miljopaverkan: Diskutera hur manniskors aktiviteter kan paverka
naturen och vikten av att manniskan tar ansvar for miljon.

Ordkollen

Ord Forklaring Etymologi

Ratten att vistas i naturen och
ta del av dess resurser, under
forutsattning att man
respekterar naturen och andra.

Ordet harstammar fran
svenska och beskriver en
gammal sedvanja i Norden.

Allemansratt

Konsten att lasa kartor och Kommer fran franskans
Orientering anvanda dem for att navigerai “orientation”, som syftar till
okanda omraden. att placera sig i rummet.

Harstammar fran latinets
“securitas”, vilket betyder att

vara trygg.

Att skydda sig sjalv och andra

Sakerhet .t skador eller olyckor.



Diskussionsfragor

» A. Vad innebar allemansratten for oss som vistas i naturen?
« B. Vilka aktiviteter skulle ni vilja utfora i naturen och varfor?
o C. Hur kan vi bidra till att skydda var natur under vara

friluftsaktiviteter?

Aktivitet

For att forstarka kunskapen om friluftsliv och orientering, ska eleverna delas
in i sméa grupper och fa en enkel orienteringsbana att ga. Varje grupp far en
karta och en lista med punkter de maste hitta. De kan ocksa fa svara pa
fragor vid varje punkt for att fordjupa sin forstaelse for friluftslivet.

Exit-ticket

Fraga
Vad ar allemansratten?

Namn en sakerhetsatgard vid
friluftsaktiviteter.

Ge ett exempel pa en friluftsaktivitet.

Hur kan vi skydda naturen vid
friluftsaktiviteter?

Varfor ar orientering viktigt?
Vad innebar riskhantering?

Hur kan vi forbereda oss for
nodsituationer?

Vad lar vi oss genom friluftsliv?

Hemuppgift

Svar
Ratten att vistas i naturen.

Beratta for nagon var man gar.

Vandring.

Genom att folja regler och inte
stora djur och vaxter.

For att navigera sakert i naturen.

Att identifiera och minska risker
med aktiviteter.

Genom att ha ratt utrustning och
kunskap om vad vi ska gora.

Om miljo, samarbete och hur vi ror
0ss 1 naturen.

Valj en friluftsaktivitet som ni skulle vilja prova och skriv en planering for
hur ni skulle genomfora den. Beskriv vad ni behover for utrustning, hur ni
tar er dit och vilka sakerhetsatgarder ni tanker vidta. Ladngden bor vara

minst en A4-sida.

Citat

“I varje promenad i naturen far man tillbaka mer dn man séker.” - John
Muir, 1911. Detta citat paminner om vardet av att vistas i naturen och hur
mycket vi kan lara oss och vdxa genom sadana upplevelser.
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