Lektionsplanering

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Idrott och hélsa 2
Tema: Utemiljéer och deras betydelse for rorelseaktiviteter

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla f6ljande centrala innehall:

» Upplevelsebaserade rorelseaktiviteter utomhus, till exempel paddling, klattring, ridning och
friluftsliv.

* Hur utemiljéer kan paverka fysisk aktivitet och halsa.

« Rattigheter och skyldigheter i naturen enligt allemansratten.

Kunskapskrav

Eleven kan planera, genomféra och vardera aktiviteter i utemiljoer utifrdn hur dessa paverkar
fysisk formaga och halsa. Eleven kan beskriva miljdernas betydelse och risker kopplade till
dessa aktiviteter och visa hansyn till sdkerhet i olika situationer.

Lararledda instruktioner



Introduktion till friluftsliv (10 min)

* Diskutera vad friluftsliv innebar och dess betydelse for fysik och mental halsa.
* Definiera begrepp som allemansratt och dess roll i utemiljéer.
« Stall fragor som: Vilka aktiviteter trivs ni att géra utomhus?

Genomgang av olika utemiljéer (15 min)

* Presentera olika typer av utemiljoer och aktiviteter som ar mojliga i dessa, exempelvis i skog,
vid vatten och i fjallterrang.

* Diskutera hur dessa miljder kan paverka traning och halsa olika.

» Engagera eleverna med att diskutera vilka miljoer de har erfarenhet av och vilka aktiviteter
som utfordes dar.

Praktiska 6vervaganden vid utemiljéer (15 min)

» Ga igenom hur man beddmer risker i utemiljéer, inklusive vaderférhallanden, terrang och
sakerhetsatgarder.

* Diskutera hur man kan férbereda sig for aktiviteter i olika utemiljéer, till exempel utrustning och
kladval.

» Ge exempel pa att ha en sakerhetsplan och hur man handskas med potentiella nédsituationer.

Reflektion kring personliga erfarenheter i naturen (10 min)

« Lat eleverna reflektera dver sina egna upplevelser av aktiviteter i olika utemiljoer och vad de
lart sig av dessa.

* Anordna en gruppdiskussion dar elever kan dela med sig av sina tankar.

* Uppmuntra till att tdnka pa hur utemiljéer kan bli en del av deras traning.

Avslutning och sammanfattning (5 min)

» Sammanfatta lektionens karnpoanger och gymnasiets varde av att vistas i naturen for bade
traning och mental halsa.



» Forbered eleverna pa praktiska aktiviteter nasta lektion som kommer att involvera utemiljéer.

Aktivitet

Eleverna ska i grupper planera en aktivitet de vill utféra utomhus under en av de kommande
lektionerna. De ska skapa en aktivitetsplan som inkluderar typ av aktivitet, platsval,
beredskapsatgarder och sakerhetsévervaganden.

Beraknad tidsatgang: 20 minuter.

Exit-ticket

1. Vad innebar allemansratten och varfor ar den viktig?

> Allemansratten ger alla ratt att vistas i naturen, men det finns ansvar och regler att félja.
2. Namn en aktivitet du tycker om att utféra utomhus.

o Exempel: Vandring, cykling, paddling etc.

3. Vad ska man tanka pa nar man beddémer risker i utemiljéer?

o Vaderférhallanden, terrang, och sakerhetsutrustning.

4. Hur kan utemiljoer paverka var fysiska och psykiska halsa?

> De kan bidra till battre humoér, mindre stress, och 6kad fysisk aktivitet.

5. Hur ska man forbereda sig infor en aktivitet i naturen?

> Genom att ha ratt kladsel, utrustning och planera fér sakerhet och forsta hjalpen.

Hemlaxa

Eleverna ska skriva en uppsats pa 300-500 ord om en friluftsaktivitet de planerar att utféra.
Beskriv aktiviteten, platsen och férberedelserna de planerar att géra samt reflektera éver
eventuella risker och hur de planerar att hantera dessa.

Fordjupningsuppgift

Eleverna far i uppdrag att valja en sarskild utemiljo (t.ex. skog, sjo eller fjall) och undersdka vilka
aktiviteter som kan utféras dar. De ska presentera sina fynd och diskutera hur dessa aktiviteter
kan framja halsa och valbefinnande.



Forslag for nasta lektion

"Praktisk friluftstraning”

| nasta lektion kommer vi att genomféra en praktisk aktivitet i en utemiljé, dar vi ska tillampa det
vi lart oss om sakerhet, planering och utférande av aktiviteter i naturen. Eleverna kommer att fa
mojlighet att utféra en aktivitet i en vald utemiljé och reflektera kring sin upplevelse. Relevanta
kunskapskrav inkluderar att kunna planera och utféra aktiviteter under skilda férhallanden.

Forberedelser

» Forbered material for praktiska évningar som ska genomféras utomhus.
+ Kontrollera vaderforhallandena och sékerhetsaspekter for den planerade aktiviteten.
* Dela ut handouts med sékerhetsinformation och planeringstips for utemiljoer.
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