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Sammanfattning

Biologiundervisningen syftar i stora delar pa att ge eleverna en forstaelse samt kunskaper
kring naturen och manniskan. Med manniskan som utgangspunkt syftar detta arbete till att
skapa en produkt i form av en lararhandledning i &mnet biologi, idrott och halsa samt hem-
och konsumentkunskap dar amnet halsa star i fokus. Lararhandledningen avser att motivera
larare att arbeta @mnesdvergripande samt att ge elever verktyg att ta egna beslut géllande
deras egen hélsa. Med hjalp av Skolverkets laroplaner och forskning om hélsa har
lararhandledningen utformats med héalsa som grund. Den blivande produkten har under
arbetes gang utvarderas utifran intervjuer med pedagoger. Slutsatsen av arbetet visar att
lararhandledningen gar att anvanda, samt att den ar flexibel vilket ocksa medfér ett mervarde
till 1arare som undervisar i @mnena biologi, idrott och hélsa samt hem- och
konsumentkunskap.

Nyckelord: Halsa, Lararhandledning, Amnesévergripande
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1. Inledning

Detta examensarbete syftar till att skapa en produkt i form av en lararhandledning.
Lararhandledningen har laroplanernas centrala innehall rérande kropp och halsa i fokus, vilket
géller for amnena biologi, idrott och hélsa samt hem- och konsumentkunskap. Denna produkt
kommer ha fokus pa elever i mellanstadiet, mer specifikt elever i arskurs 6.
Lararhandledningen kommer att utformas utifran de centrala innehallen och kursmal fran
respektive amne. Denna produkt kommer ocksa att ge méjligheten att arbeta
amnesoOvergripande.

1.1 Varfor Projekt Halsa?

Jag fick denna idé om att skapa ett projekt eller en temavecka under min senaste VFU period.
Under VFU-perioden hade skolan en vecka med temat hélsa. Under denna vecka inleddes
dagarna med 10 minuters rorelse innan eleverna fick komma in i klassrummet, efter den
gemensamma rorelsen var det upp till respektive larare hur mycket de ville arbeta med
uppgifter om hélsa. Detta kandes inte tillrackligt for att det skulle ge eleverna nagonting.
Utifran detta borjade mina tankar komma om ett liknande projekt eller en temavecka. Tanken
med detta projekt ar att dels ge eleverna bra verktyg for att kunna ta halsosamma beslut,
kunna reflektera 6ver vad som &r bra respektive inte bra nar det kommer till hdlsa. Detta
projekt kommer aven att ge mojligheten for larare att géra en bedémning under och efter
avslutat projekt da aktiviteterna ar grundade utifran laroplanernas centrala innehall, da
lektionerna i detta projekt utgar fran kursplanerna samt de kursmal som hor till kropp och
hélsa.

1.2 Syfte

Syftet ar att utifran egna erfarenheter, teorier om larande och forskning pa omradet samt med
hjélp av respons fran larare skapa en produkt i form av en lararhandledning.

Detta projekt ger alltsa mojligheten for larare att arbeta amnesdévergripande mot ett
gemensamt mal som ger eleverna forutsattningar till att ta beslut samt reflektera 6ver vad som
ar bra och halsosamt for en sjalv.

Med styrdokumenten som underlag &r mina férhoppningar att detta projekt i form av en
lararhandledning, riktad till arskurs 6 elever, synliggdra fordelarna med god halsa samt gor
det lattare for larare att arbeta amnesovergripande. Detta samtidigt som eleverna far
undervisning dar de ges kunskap om halsa och vad som &r halsa.



2. Bakgrund

Hérnédst kommer jag att presentera vad skolans styrdokument och forskning séger om de
fordelar som har med rorelse, fysisk aktivitet, kost och sémn att gora.

2.1 Halsa och fysisk aktivitet

Vad dr halsa? | boken Naturvetenskapens barande idéer skriven av Areskoug (2020) har de
tagit ett pastaende fran varldshalsoorganisationen, dar de beskriver halsa som ett tillstand av
fullstandigt fysiskt, psykiskt och socialt véalbefinnande. Det vill séga att halsa ar ett brett
begrepp som innefattar mer an endast det fysiska vélbefinnandet. I detta projekt ar det den
fysiska hélsan som kommer att behandlas.

Daglig fysisk aktivitet ar bra for bade barn och ungdomars fysiska utveckling samt
forutsattningar for larande. Daliga kostvanor, 6vervikt, stillasittande, bristande sémn och 6kad
stressniva utgor en del riskfaktorer for halsan samt formagan att inta kunskap (Skolverket
2019). Det star till och med i skolans laroplan att skolan ska strava efter att erbjuda elever
daglig fysisk aktivitet. Samt att utbildningen ska framja alla elevers hélsa och valbefinnande
samt starka deras forutséattningar till att goéra medvetna och sjéalvstandiga val (Skolverket
2022).

Fysisk aktivitet for en mangd olika fordelar med sig. Det ar ingen hemlighet att man mar bra
av att rora sig och att engagera sig i en fysisk aktivitet. | en doktorsavhandling gjord av Fritz
(2017) tar han upp olika fordelar fysisk aktivitet for med sig bland elever. Genom att vara
fysisk aktiv under en skoldag sa okar muskelstyrkan samt att risken for benbrott minskar,
speciellt hos flickor 6kar muskelmassan och benstyrkan samt att kunskapsmalen nas i en
hogre utstrackning hos pojkar vilket gor att flera pojkar blir behoriga for hogre studier. Tyvarr
ar det inte alla barn och ungdomar som uppnar det rekommenderade malet pa 60 minuter
daglig fysisk aktivitet, som ska trana bland annat hjért- och lungfunktionen samt starka
skelettet och muskelvavnaden, vilket ar rekommenderat av folkhédlsomyndigheten (2022).
Enligt Skolverket (2022) ska skolan endast erbjuda idrott och hélsa 180 timmar under
mellanstadiet, vilket ger eleverna maéjligheten att engagera sig i nadgon form av fysisk
aktivitet. Ett av malen med detta projekt ar att motivera eleverna till fysisk aktivitet. Eleverna
likt de vuxna spenderar mestadels sina dagar pa sin arbetsplats, i skolan, och da maste det
finnas mojligheter for eleverna att réra pa sig. Vidare har dven skolan oftast tva langre raster
dar eleverna har mojlighet att rora pa sig. Dock framkommer det i en undersokning av
Livsmedelverket (2020) att 7 av 10 ungdomar ror pa sig for lite, vilket betyder att endast 3 av
10 ungdomar nar rekommendationerna av daglig fysisk aktivitet. | en studie gjord av Harvey
et al. (2018) skrivs det om de fordelar fysisk aktivitet har for larandet. Elever intervjuades om
hur de upplevde maendet och inlarning efter fysisk aktivitet, dar resultaten visar att eleverna
kande sig mer klarsynta och motiverad att ldra sig. Vidare visade nagra elever, efter att ha
kommit fran en idrott- och halsalektion, ha storre koncentrationsférmaga och fokus under den
nastkommande lektionen. Skolverket (2019) skriver att det finns ett starkt samband mellan



studieresultat och halsa. Dér goda studieresultat leder till god halsa samt att en god hélsa ger
en battre forutsattning till att na kunskapsmalen.

2.2 Stillasittande beteende

Vad &r da ett stillasittande beteende? Enligt Gomwe (2022) ar det en grupp aktiviteter eller
vanor dér individen oftast sitter eller ligger ner och endast lite energi forbrukas. Vidare skrivs
det att det endast rekommenderas att man &r i ett stillasittande beteende tva timmar om dagen.
Detta inkluderar dven skarmtid, titta pa tv, anvanda mobiltelefonen eller datorn.

Skolan idag ar praglat av ett stillastiaande klimat, da en tradition finns dar elever ska sitta
tysta och inte springa eller fora liv i skolans lokaler (Skolverket 2022). Beroende pa hur
skolorna har schemalagt idrott- och hélsa lektionerna kan de ha idrott och hélsa tva till fyra
ganger i veckan, av egen erfarenhet, oftast bara tva idrott- och halsa lektioner i veckan samt
tva langre raster dar de har maojlighet att rora pa sig. Livsmedelsverket (2020) visar att antalet
barn och ungdomar som nar upp till det rekommenderade dagliga malet for rorelse ar endast
tre av tio. Det vill séga att barn och ungdomar ror pa sig allt for lite, alltsa mindre &n de 60
minuter per dag som rekommenderas av folkhalsomyndigheten. Barn och ungdomar lever
idag ett allt for stillasittande liv och tillbringar manga timmar framfér olika skarmar. Barns
fysiska aktivitet ar nufortiden ett amne som far mycket uppméarksamhet. Okandet av
stillasittande vanor, som att titta pa tv, att anvanda nagon form av skarm eller skiftet till en
statisk arbetsplats som leder till en langre tid av ostord tid sittandes vid ett skrivbord har haft
en negativ paverkan pa den fysiska aktiviteten hos vuxna men dven hos barn och ungdomar
som lever i en miljo skapad av vuxna. Studier visar att brist pa fysisk aktivitet kan medféra
konsekvenser for den fysiska hélsan savél som det psykiska valmaende (Eskola et al., 2018).

2.3 Amnesovergripande arbetssétt

Att gemensamt arbeta &mnesovergripande mellan olika &mnen &r bevisat ett lyckat sétt att
arbeta pa. Det framkommer att elever utvecklar ett intresse och en motivation att lara sig nar
de medverkar i ett &mnesovergripande arbete, samtidigt som det ger eleverna en djupare
forstaelse och kunskap. Vidare utvecklar elever dven framgang inom utbildning,
medmansklighet, engagemang i att lara sig, fa ett battre sjalvfortroende, en battre
samarbetsformaga, mer respekt for andra samt att de kan overfora kunskap fran en kontext till
en annan (Rakovac Bekes & Galzina 2021).

Ett &mnesovergripande arbetssatt betyder att delar blir till en helhet. Genom att arbeta mot
samma mal inom olika &mnen skiljs inte kunskapen fran sitt sammanhang. Sjgberg (2005)
menar att ett amnesovergripande arbetssatt innebér att flera amnen (minst tva) praktiseras
samtidigt med en gemensam utgangspunkt dar amnen leder till en helhet. | en undersékning
av Olovsson (2020) skrivs det att ett amnesOvergripande arbetssatt okar elevernas
engagemang samt att det underlattar for eleverna att reflektera dver stérre sammanhang.



Vidare tar Olovsson (2020) aven upp att tid och resurser ar nagra av de svagheterna med ett
amnesovergripande arbetssatt och att ett amne ofta dominerar pa bekostnad av ett annat.
Skolverket (2022) skriver att som larare inom de naturvetenskapliga &mnena kan utbytet bli
stort av att samarbeta med andra kollegor som ocksa undervisar samma elever i andra amnen.
Da mojligheten att se 6ver likvardiga examensmal och kursplaner for att bestimma ett
gemensamt arbetsomrade.

2.3 Sociokulturellt larande

Ett sociokulturellt larande betonar hur kunskap véaxer ur samspel mellan elever samt mellan
elev och larare. En genomgaende trad genom detta projekt ar att elever ska samspela med
varandra genom olika arbetsmoment, diskussion samt praktiska moment som att laga mat
tillsammans. Det sociokulturella perspektivet pa larande ar nagot som skolan idag praglas av
(Séljo, 2017). Det ar ett socialt perspektiv om larande och utveckling som ger forstaelse av
hur manniskor blir delaktiga i kunskaper och erfarenheter genom samspel i olika aktiviteter
(Séljo, 2017). Det ar ett perspektiv som kommit ndra under hela lararutbildningen, darfor ser
jag att just det sociokulturella perspektivet genomsyrar detta projekt i form av det samarbete
mellan elever, larare och elev men ocksa mellan larare da det ar ett projekt dar det dven kraver
ett samarbete mellan larare.

2.4 Skolans styrdokument

Halsa och valmaende hittas i ndgon form i ndgra amnens olika kursplaner och &r en del av det
centrala innehall som ska behandlas under elevernas skolgang i mellanstadiet. Jag har valt att
fokusera pa biologi, idrott och hélsa samt hem och- konsumentkunskap under detta projekt.
Genom dessa damnen anser jag att eleverna kan fa en djupgaende forstaelse om hélsa och dess
fordelar. Inom dessa amnen star det i styrdokumenten att undervisningen ska ge
forutsattningar att utveckla kunskaper om vad som paverkar fysiska formagan samt hur fysisk
aktivitet forhaller sig till fysisk, psykisk och social halsa (Skolverket 2022). I det inledande
syftet i biologin skrivs det samtidigt att det ar med kunskaper om manniskan elever far
redskap i att paverka sitt egna valbefinnande.

- Nagra vanliga sjukdomar och hur de kan férebyggas och behandlas. Hur den psykiska
och fysiska hélsan paverkas av levnadsforhallanden, kost, somn, hygien, motion och
beroendeframkallande medel (Skolverket 2022).

Detta innehall ar valdigt brett, och jag ser darfor en stor mojlighet att kombinera detta med
flera &mnen och arbeta &mnesdvergripande med idrott och hédlsa samt med hem- och
konsumentkunskap. Bade idrott och hélsa och hem- och konsumentkunskap har liknade
innehall i respektive kursplan.



Centralt innehall fran biologi

Kropp och hélsa
- Nagra vanliga sjukdomar och hur de kan forebyggas och behandlas. Hur den psykiska

och fysiska hélsan paverkas av levnadsforhallanden, kost, somn, hygien, motion och
beroendeframkallande medel.

Centralt innehall fran idrott och halsa

Halsa och levnhadsvanor

- Samtal om upplevelser av olika aktiviteter samt vardering av hur de paverkar den
fysiska formagan och halsan.

Rorelse

- Grundl&ggande traningslara: pulshdjande rorelser samt koordinations-, styrke- och
rorlighetsovningar. (Skolverket 2022)

Centralt innehall fran hem och konsumentkunskap

Levnadsvanor

- Vikten av att ata varierat och balanserat for att ma bra. Hur maltider kan fordelas over
en dag. (Skolverket 2022)

Ett syfte inom hem- och konsumentkunskap &r att undervisningen ska utveckla elevernas
kunskap om olika konsekvenser som valen i hushallet har for var hélsa. Vidare har idrott och
hélsa ett syfte som ska ge eleverna forutsattningar att utveckla kunskaper om vad som
paverkar var fysiska formaga, samt kunskaper om hur rorelse forhaller sig till den fysiska,
psykiska samt den sociala hélsan (Skolverket 2022).

3. Metod
Under metodstycket presenteras hur lararhandledningen (Bilaga 3) sammanstalldes, hur

utvarderingen av lararhandledningen gatt tillvaga samt vilka etiska aspekter jag har tagit
hé&nsyn till under detta arbete.



3.1 Sammanfattning av processen

Jag har under skapandet av denna lararhandledning utgatt fran larandemalen fran laroplanerna
i biologi, idrott och hélsa samt hem- och konsumentkunskap. Nér jag laste dessa laroplaner sa
fann jag det intressant att malen och det centrala innehallet i dessa kurser ligger nara varandra,
vilket da innebar att jag kunde skapa denna lararhandledning med ett &mnes6vergripande
arbetssatt. | och med att detta projekt handlar om hélsa, valde jag ut de delar som handlar om
halsa inom de olika kursplanerna. Efter detta sa borjade jag med att séka litteratur, artiklar och
rapporter relevanta for projektet. De omraden som jag fokuserade pa under min faktasokning
var; hélsa, amnesdvergripande arbetssatt samt stillasittande beteende.

Skapandet av lararhandledningen var en blandning av egna erfarenheter och inspiration fran
internet. Projektet ar grundat i fem lektionstillfallen, tva lektioner i biologi, tva lektioner i
idrott och hélsa och en lektion hem- och konsumentkunskap. Innehallet till biologilektionerna
kom fran internet. Lektion ett, den lektion som startar hela projektet ar hamtad fran UR.se och
ar en serie av Klockar & Vestman 2022 som heter Halsa pa liv och dod. Andra
biologilektionen ar hamtad fran internet via lektion.se (2010). Inspirationen till idrott- och
halsa lektionerna kommer fran egen erfarenhet under min tid som idrott och halsa larare. Jag
valde aktiviteter som jag har erfarenhet av och jag vet aktiverar eleverna. Under idrott och
hélsa lektion ett kommer eleverna fa leka en lek “capture the flag” vilket bjuder in till rorelse.
Under idrott och héalsa lektion tva kommer eleverna springa en hinderbana med stationer som
ar fysiskt kravande men som gar att anpassa utifran elevernas fysiska formaga. Inspirationen
till hem- och konsumentkunskap lektionen kommer fran internet. Under denna lektion
kommer eleverna delvis fa arbeta teoretisk med ett hafte om kost som &r hamtat fran
lektion.se (2007). Det haftet som anvénds i mitt projekt har andrats, jag valde ut de delar som
jag ansag var relevant for projektet. Jag har aven hittat ett recept pa internet Zeta.nu (hamtad
2023) pa en spaghetti bolognese. Receptet pa den tillkommande salladen har jag gjort sjalv.

3.1.1 Léararhandledningens upplagg

Denna lararhandledning foljer samma lektionsupplédgg under hela projektet dér inledningen av
lektionen inleds med en snabb repetition av féregaende lektion. Hela projektet ar ocksa
grundat i laroplanernas centrala innehall.



Tabell 1 Centralt innehall.

Tabellen visar de centrala innehall fran Skolverkets laroplaner som ligger till grund for

lararhandledningen.

Centralt innehall

Innehillen i denna lirarhandledning har en grund i de centrala innehéllen i imnena biologi, idrott och

hilsa samt hem- och konsumentkunskap (LGR22).

Biologi

®  Nagra vanliga sjukdomar och hur de kan forebyggas och behandlas. Hur den psykiska och fysiska hilsan paverkas av

levnadstorhillanden, kost, sémn, h\'git:n‘ motion och beroendeframkallande medel.

Idrott och hilsa

o  Lekar, .‘i[?l‘], idrotter och andra rérelseaktiviteter, inomhus och utomhus.

*  Samtal om upplevelser av olika aktiviteter samt virdering av hur de paverkar den fysiska firmagan och hilsan.

*  Undersikande av mijligheter till daglig rirelse i nirmiljon

Hem- och konsumentkunskap

e Vikten av att ita varierat och balanserat for att ma bra. Hur maltider kan fordelas dver en dag.

Tabell 2 Lektionsplanering

Tabellen visar hur varje lektionsplaneringen ser ut.

Lektion 2 - Idrott och halsa 60 min

Syfte

Syftet med denna lektion dr att bygga vidare pd foregiende lektions avsnitt 1 motion och kondition. Samt

atr eleverna ska vara fysiskr aktiva under lektionen, ytrerligare introducera eleverna for begrepp som

motion och kondition. Samt visa hur aktiviteter kan piverka den egna fysiska formagan och hilsan (Idrott

och hilsa, LRG22).
Centralt innehall
« Grundldggande traningsldra: pulshojande rorelser samt koordinations-, styrke- och
rorlighetsévningar
« Lekar, spel, idrotter och andra rorelseaktiviteter, inomhus och utomhus.
Mal
Ge elever grunder till att efter avslutat projekt ha de verktyg att kunna fortsatta vara fysiskt aktiva.
Material

Yta att riira sig pi
Héogtalare (inget mdste)

Uppligg

Inled lektionen med att koppla den till foregiende lektion, specifikt till avsnittet am Motion, kondition
och skurkjakt. Prata kort om vad mation och kondition dr fir ndgot, dd syfret med detta ir art eleverna
ska fa rora pa sig, ar det viktigt att komma iging med aktiviteten si snabbt som mdjligt. Dagens lektion

kommer eleverna Ei leka en lek som heter Capture the flag. (spelregler finns under kopieringsmaterial).

Uppligg

Inled lektionen med att koppla den till ﬁll‘ugav]\tlv lektion, specifikt till avsnittet om Motion, kondition
och skurkjakt. Prata kort om vad motion och kendition ar for nigot, di syftet med detta ar att eleverna
ska fa rora pa sig, ar det viktigt att komma iging med aktiviteten s snabbt som mijligt. Dagens lektion

kommer eleverna fi leka en lek som heter Capture the flag. {spelregler finns under kopieringsmaterial).

Tidsplan (fdrslag)

10 min = inledning av lektion, prata om vad ni gjorde under foregiende lektion. Gi igenom dagens

lektion samt vad den har fiir koppling till avsnittet om motion och kondition. Forklara dagens aktivitet.
40-45 min ~ Aktivitet.

5-10 min = Avslutning. Lit eleverna fundera kort pd vilka typer av aktiviteter man kan trina motion och

kondition.

Lektionsplaneringarna foljer samma upplagg genom hela projektet med ett syfte, centralt
innehall, mal, material samt upplagg pa lektionen. Det finns &ven ett forslag pa en tidsplan till

varje lektion.



3.2 Teoretisk koppling till val av aktiviteter

Vygoskijs teori, det sociokulturella perspektivet avser spraket som redskapens redskap,
genom kommunikation med andra manniskor kan vi uttrycka oss (Saljo 2017). De aktiviteter
som ingar i denna lararhandledning har det sociokulturella perspektivet som teoretisk
bakgrund. Aktiviteterna i denna lararhandledning &r utformade sa att eleverna kommer fa
arbeta i grupper med uppgifter som kraver diskussion och reflektion. Dessa aktiviteter
kommer att introducera nya begrepp inom omradet hélsa, till exempel, kolhydrater, protein,
fett och motionstraning med mera. Vygoskij menar att sadana begrepp hor till det
vetenskapliga begrepp som &r mer abstrakta &n de begrepp man stoter pa i vardagen
(spontana), och att skolan ar den miljon elever ska bekanta sig med de vetenskapliga
begreppen (Salj6 2017). Det mojliggor for eleverna att méta och appropriera den nya
kunskapen som later dem forsta omvarlden. Da det introduceras nya begrepp under
lektionerna &r lararen viktig for att hjalpa eleverna att forsta begreppens inneb6rd inom
omradet halsa (Saljo 2017). Ytterligare inom det sociokulturella perspektivet pratar man om
den proximala utvecklingszoonen, da larandet sker i samspel mellan individer dar den mer
vetande i sammanhanget for over sina kunskaper till elever genom mediering. Mediering
syftar till anvandandet av redskap, i detta fall spraket. Vygoskij beskriver den proximala
utvecklingszoonen som individuell och i konstant rérelse da eleverna utvecklas (Séljo 2017).
Darfor ar det viktigt som larare att veta elevernas mognadsniva for att kunna utmana dem
tillrackligt. Genom att veta elevernas niva kan lararen dela in eleverna i grupper sa att alla
utmanas utifran var de &r i sin proximala utvecklingszoon.

Under detta projekt kommer eleverna fa arbeta mycket i grupper med olika gruppuppgifter dar
kommunikation ar viktigt. Vygoskij menar att det ar genom kommunikation med andra som
man formas till en tankande varelse. Genom kommunikation med andra tar vi at oss specifika
satt att se omvarlden (Séljo 2017). Under detta projekt kommer eleverna att stota pa begrepp
som de tidigare inte har kommit i kontakt med, enligt VVygoskij &r det i skolan som eleverna
ska komma i kontakt med vetenskapliga och abstrakta begrepp, begrepp som ar nédvandiga i
ett alltmer komplext samhalle (Séljo 2017).

3.3 Litteratursokning

Under litteratursokningen sa bérjade jag med den litteratur som under tidigare kurser
behandlat halsa, stillasittande beteende samt &mnesdvergripande arbetssatt. Efter att ha gatt
tillbaka till mina tidigare kursbhocker kom jag fram till att det inte fanns tillrackligt med
information, déarav valde jag att fokusera pa att hitta artiklar samt soka efter information pa
statliga hemsidor och myndigheter. Efter att ha sokt efter litteratur och artiklar om hélsa sa
skapade jag en grund for min inledning och bakgrund. Dérefter sokte jag vidare pa annan
litteratur for att vidare bredda min bakgrund, dels genom att s6ka efter ungdomars och barns
rorelsevanor hos olika myndigheter som Folkh&lsomyndigheten och Svenska statistiska
centralbyran. Genom dessa sokningar fick min bakgrund den grund som behévdes for att detta
arbete skulle bli relevant for elever.



Vidare i min sokning, anvande jag pa Hogskolan i Gavles biblioteks sokverktyg Discovery,
efter artiklar i syfte att ytterligare bredda min bakgrund genom att soka pa artiklar om
stillasittande klimat och hur ett stillasittande beteende paverkar ens hélsa. Denna sokning
begransades till artiklar som blivit peer rewiewd” samt var publicerade i fulltext. Sokorden
som anvandes under min sokning var Sedenteray behaviour AND Risks AND Middle school
vilket resulterade i 1800 soktraffar. FOr att fa ner antalet soktraffar smalnade jag av sokandet
med hjalp av nya sokord, sedentary lifestyle OR sedentary behavior OR inactivity AND risks
OR risk factors AND elementary education vilket resulterade i 215 soktraffar. Detta
resulterade i tva artiklar som behandlar skolelevers stillasittande. Darefter sokte jag efter
amnesovergripande arbetsséatt med sokorden cross currucular teaching AND benefits vilket
resulterade i 194 soktraffar dar jag som tidigare laste igenom titlarna som jag ansag
intressanta for att sedan ldsa sammanfattningen av artiklarna. Det resulterade i att jag hittade
tva artiklar som tar upp fordelar med att arbeta med ett &mnesovergripande arbetssatt.

3.4 Urval och bortfall

For att lararhandledningen skulle bli sa bra som mojligt valde jag att skicka ut den till
undervisande larare i arskurserna 4-6. Jag kontaktade de kommunala skolorna i Bollnas
kommun dér jag forst och framst utgick fran skolornas geografiska lage, for lamplighetens
skull med eventuell transport till skolorna. I de mail jag skickade till 1&rarna, presenterade jag
mig, samt avsikten med mailet (bilaga 1). Endast en larare svarade och ville stélla upp pa en
intervju. Jag skickade ut lararhandledningen for att lararen ska fa lasa igenom i lugn och ro
samt att ha tid till reflektion. Vi hade en kontakt via mail dar hen skulle vélja en tid som
passade till en intervju men jag fick inget svar. Vilket da innebar att jag behovde kontakta
flera larare. Jag 6kade da det geografiska sokfaltet for att na ut till larare utanfor mitt omrade
vilket resulterade i att tre l&rare var villiga att delta. Dessa tre larare ar behoriga att undervisa i
biologi samt idrott och hélsa.

Inledningsvis var tanken att intervjua fem larare, tva inom biologi, tva inom idrott och halsa
samt en inom hem- och konsumentkunskap da jag tankte att det ar en lagom mangd larare att
intervjua. Bryman (2018) pratar om att i en kvalitativ undersokning ska urvalet varken vara
for manga eller for fa da risken for att astadkomma en grundlig analys av den insamlade data
eller I6pa risk for att inte na en teoretisk mattnad. Sammanlagt sa intervjuades tre larare,
samtliga larare var behoriga att undervisa i biologi samt tva av lararna var behériga att
undervisa i idrott och hélsa.

3.5 Etiska principer

Under all kontakt med intervjupersonerna har jag varit man om att uppratthalla en regelmassig
standard. Aven under den insamlade data som behandlas i detta arbete har jag forsakrat mig
om att respondenterna behandlas under de fyra punkter som beskrivs i Bryman (2018) samt
Stukat (2011), informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskrav och nyttjandekrav.
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Dessa punkter har tagits i beaktande under all kontakt med respondenterna samt i hur
intervjuguiden &r utformad till hur all data har behandlats i arbetet.

3.6 Datainsamlingsmetoder

For att samla in underlag till min lararhandledning har semistrukturerande intervjuer gjorts.
Fragorna i intervjun formulerades i det syfte att fa en kritisk granskning av min
lararhandledning. Syftet med att ha semistrukturerade intervjuer var for att enligt (Bryman
2018) ar det en metod dar utrymmet att omorganisera fragorna finns. Vilket ledde till att
foljdfragor stalldes under intervjuerna dar svaret respondenterna gav bedomdes kunna
utvecklas ytterligare samt om respondenterna hade nagot ytterligare att tillagga.

3.7 Utvérderingen

Efter de utférda intervjuerna borjade arbetet med att utvardera lararhandledningen. Syftet med
intervjuerna var att med hjélp av utbildade l&rare inom dessa amnen forbattra min produkt.
Intervjuerna var av kvalitativ anda da syftet med undersékningen var att ha
intervjupersonernas synpunkter i fokus. For att da fa ut sa mycket som mojligt av intervjuerna
anvande jag mig av semi-strukturerande intervjuer. Da Bryman (2018) menar att genom att
anvanda sig av en semi-strukturerande intervjumetod har man majlighet att stalla foljdfragor.
Da mojligheten att stalla foljdfragor ges under semi-strukturerande intervjuer, nagot som i
detta fall ses som vasentligt da detaljerna i lararhandledningen kan forbattras. Samtidigt som
Bryman (2018) aven skriver att genom foljdfragor ges ocksa majligheten till mer utvecklade
svar, som i sin tur ger lararhandledningen en storre mojlighet till férandring samt forbattring.

Innan intervjuerna, fardigstalldes en intervjuguide (bilaga 2) i samrad med handledare. Fokus
pa fragorna ligger pa eventuella forbattringsomraden till lararhandledningen. De inledande
fragorna stalldes for att ge en kort bakgrund hos intervjupersonerna. Vidare stalldes ocksa
fragor som var riktade for att intervjupersonerna fritt kunde prata om lararhandledningen.

Jag akte ut till alla larare for att sakerstalla att intervjupersonerna kunde kénna sig lugna och
avslappnade. Intervjuerna spelades in efter godkannande av intervjupersonerna, dérefter
transkriberades intervjuerna for vidare analys. Transkriberingen av intervjuerna skedde snabbt
efter varje intervju da Bryman (2018) menar att det hjélper analysen da intervjuaren har
kroppssprak samt andra faktorer farskt i minnet.

4. Resultat

| detta avsnitt kommer det att presenteras de resultat av som format lararhandledningen till
den slutgiltiga produkten.
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4.1 Intervjuer

Intervjuernas syfte var att genom erfarna larares asikter, fa mojligheten att andra i
lararhandledningen sa att den slutgiltiga produkten forbéattras. Resultaten av intervjuerna
kommer att presenteras nedan, samt vilken paverkan, intervjuerna hade pa férandringarna i
lararhandledningen. For att folja de etiska riktlinjer som jag uttalat mig om nér jag kontaktade
lararna s& kommer de att fa andra namn, intervjuperson 1, 2 och 3.

4.1.1 Intervjuperson 1

Intervjuperson 1 (IP1) ar utbildad grundlarare med inriktning mot matematik, idrott och héalsa
och naturkunskap for arskurserna 1-7 samt extra kurser vilket ger behdrighet att undervisa
matematik upp till arskurs 9. IP1 har varit verksam larare i runt 20 ar, for det mesta pa
mellanstadiet men &ven nagra ar som hogstadielarare. For narvarande undervisar IP1 i
matematik och naturkunskap i arskurs 4.

Nér jag fragade om den inledande delen av lararhandledningen sa hade IP1 inga speciella
synpunkter. IP1 tyckte att inledningen till lararhandledningen var informativ, latt att forsta
samt inte for mycket text. Nar jag frdgade om det centrala innehallet i inledningen speglar det
innehall i lararhandledningen, instimde IP1 helt, IP1 svarade “Ja, jag tycker det dr ett vildigt
bra uppldgg, tydligt liksom, kort och det var latt att forstd och litt att ta sig igenom”. IP1
uttryckte tydligt att lararhandledningen var tydlig och den var gjord s att det var latt att forsta
vad som skulle goras till varje lektion.

Nér jag fragade om detta &r ett projekt som du/ni i skolan skulle kunna tanka er att anvanda er
utav, svarade IP1 att “absolut, detta projekt kan jag tdnka mig att anvinda”. Vidare pratade
IP1 om att det skulle kunna fungera redan for arskurs fem. Da IP1 menar att genom att detta
ar riktat till mellanstadiet sa kan man, om tillgangligheten till en hem- och
konsumentkunskapssal finns, redan utdva detta projekt i arskurs fem.

Nar jag fragade om lektionsplaneringarna och kopplingen till laroplanerna svarade 1P1 att IP1
ansag att lektionsplaneringarna var bra. Vidare tyckte IP1 att “tidsplaneringen till varje lektion
ar bra och tydlig da det inte laggs for mycket tid till genomgang utan att eleverna satts i arbete
snabbt samt att det knyts ihop med en avslutning efter varje lektion”. IP1 tycker ocksa att de
kopieringsmaterial som tillkommer till lektionerna ar relevanta for lektionernas syfte och mal
samt att det ar lattatkomligt och tydligt vilket material som tillhor vilken lektion. IP1 sager
dven att malen och syftet med lektionerna &r “hogst aktuella”. Vidare sager IP1 att det var
valdigt tydligt, vad elev ska ha och vad larare ska ha”. Vid lektionerna fortsétter IP1 att sdga
att det ar jattebra att materialet som behovs for detta projekt inte ar sa mycket utan att det ar
oftast det som redan finns i ett klassrum eller en idrottssal”.

Nar jag fragar om lararhandledningens estetiska upplagg och spraket sager IP1 att utseendet &r
bra, och fortséatter med att beratta att detta material ar nagot som kan tas rakt av och anvéndas.
IP1 sager att det ar sa tydligt vad som ska goras infor varje lektion samt att allt material ar
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lattatkomligt”. IP1 menar ocksa att det ar latt att forsta spraket i lararhandledningen, samt de
h&ften som tillkommer till lektionerna.

Nar jag fragade om denna lararhandledning ar nagot som du kan tanka dig att anvanda samt
om du skulle rekommendera denna till kollegor svarade IP1 att ’ja, det hér skulle man kunna
ta och anvinda rakt av”. IP1 sager att det later som ett roligt projekt da larare far samarbeta
med varandra under detta projekt samt att det blir ett larande for dem lika mycket som att det
blir ett larande for eleverna.

Nar jag fragade om det &r nagot som du skulle forbattra svarade IP1 att det inte fanns nagot
specifikt i lararhandledningen som IP1 skulle forbattra, utan “beroende pa vilket klass man
har justera storleken pa grupperna till diskussionsmomenten under lektionerna, aven att
justera innehallet for de elever som inte ligger pa samma kunskapsniva som de andra i
klassen”.

4.1.2 Intervjuperson 2

Intervjuperson 2 (IP2) ar behorig att undervisa i matematik, naturkunskap samt idrott och
hélsa i arskurserna 1-7. IP2 har varit verksam inom skolan i 25 ar, och av dessa 25 ar har IP2
arbetat pd samma skola. IP2 undervisar i matematik och naturkunskap i arskurs fem. IP2 har
undervisat inom alla &mnen dar IP2 &r behorig.

Nar jag fragade om den inledande delen av lararhandledningen sa svarade IP2 att inledningen
sag bra ut och att de centrala innehallen fran biologi och idrott och héalsa &r relevanta till det
innehall lararhandledningen har. 1P2 fortsatter att beratta att da IP2 inte ar behorig i hem- och
konsumentkunskap valde IP2 att inte uttala sig om det centrala innehallet samt senare
lektionsplanering om hem -och konsumentkunskap. Vidare menar IP2 att ”inledningen av
lararhandledningen &r bra, tydlig och konkret”. IP2 beréattar &ven “att den bjuder in till nya
idéer till att utveckla detta projekt till nagot storre”, &ven majligheten att vava in flera amnen.
IP2 hade nagra anmarkningar kring lektionsplaneringarna, speciellt till lektion 1 dar IP2
tyckte att tiden inte kéndes tillracklig samt att det saknas tid for att fora diskussion med
klassen efter aktiviteten. Vidare beréttar IP2 att man maste se till den grupp man har” dér 1P2
menar eftersom de arbetar i en mangkulturell skola kan det bli problematiskt med spraket far
nagra elever vilket da gor att de maste dela upp lektion 1 pa tva lektioner.

Nar jag fragade om detta &r ett projekt som du/ni i skolan kan ténka er att anvanda, svarade
IP2 att, ”ja absolut”. IP2 anser att detta &r ett viktigt arbetsomrade for barn i mellanstadiet
samt att IP2 ser potential att bygga vidare pa detta projekt. IP2 menar att potentialen for detta
ar stor da det gar att applicera fler saker samt bygga vidare pa olika moment i
lararhandledningen. Sen fortsatter IP2 med att berétta att det ar ett jatteviktigt arbetsomrade”
som IP2 anser ska aterkomma vid flera tillfallen, da 1P2 ser elever med ett stillasittande
beteende.

Nar jag fragade om lektionsplaneringarna och kopplingen till laroplanerna svarade IP2 att 1P2
har tittat noga pa malen till lektionerna och berattar att malen och syftena ar hogst aktuella
och stammer ihop med varandra pa ett bra satt. Daremot fragar IP2 om hur tanken kring
bedémningen &r, da det inte framgar riktigt i lararhandledningen om hur bedémningen ska ske
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efter varje lektion samt i slutet av projektet. Vidare fragade jag om materialet till lektionerna
ar lattatkomligt samt om det ar relevant mot syftet och malen med lektionerna, da sager 1P2
att ”det ar latt att hitta samt att forsta vilket material som hor till vilken lektion”. Vidare pratar
IP2 om, under lektion 4 idrott och hélsa, att man ska “’forklara stationerna da det inte ar
sjalvklart att alla forstar vad ribbstolsslalom &r for nagot”.

Nar jag fragar om lararhandledningens estetiska upplagg och spraket séger 1P2 att det ser bra
och inbjudande ut. IP2 fortsétter att sdga “att den &r tydlig och l&tt att lasa, den skrammer inte
bort larare for att det blir for mycket information eller text”. Jag fortsétter att fraga om
spraket, da sager I1P2 att det ar ett bra och lattforstaeligt sprak, inte for komplexa begrepp eller
ordval. Daremot har IP2 gjort nagra grammatiska anmarkningar i texten som jag har tagit del
av samt atgardat for den slutgiltiga versionen av lararhandledningen.

Nér jag fragade om denna lararhandledning ar nagot som du kan tanka dig att anvanda samt
om du skulle rekommendera denna till kollegor svarade I1P2, att IP2 kénner “absolut skulle jag
kunna anvinda mig utav denna” vidare pratar IP2 om att det skulle vara roligt for barnen da
de ké&nner igen det, lektionerna hanger ihop med varandra, vad de har pratat om och ser ett
sammanhang aven fast de har olika lektioner. Nar jag slutligen fragade om det &r nagot som
saknas eller ses som Overflodig information berattar 1P2 att tydligheten i hur beddmningen ska
ske, IP2 lagger vikt pa att eftersom den ar riktad till arskurs sex vilket betyder att de kommer
fa betyg dnskar IP2 tydlighet 6ver hur bedémningen ska ga till. 1P2 tycker inte att det finns
nagon dverflodig information, det IP2 i stallet sager ar att lektionsplaneringarna &r bra, da
eleverna far en snabb repetition av foregaende lektioner, speciellt repetera olika begrepp.

4.1.3 Intervjuperson 3

Intervjuperson 3 (IP3) har varit verksam inom skolan sedan 2013 dock ej behorig, IP3 borjade
studera pa hogskolan i Gave till grundskollarare arskurs 4-6 dar I1P3 arbetade inom skolan
samtidigt och tog examen 2018. IP3 &r behdrig att undervisa i @amnena biologi, matematik,
svenska och engelska. Fér narvarande undervisar IP3 i matematik och engelska men har
undervisat i biologi tidigare.

Nar jag fragade om den inledande delen av lararhandledningen svarade IP3 med att IP3 inte
ville uttala sig angaende de centrala innehallen som hor till idrott och halsa samt hem- och
konsumentkunskap da IP3 inte ar behorig i dessa amnen. | stallet har IP3 fokuserat pa biologi.
Dar menade IP3 att de centrala innehallen i biologin absolut &r relevant till dels Lgr 22 samt
att det kopplas bra ihop till lektionsplaneringen. IP3 fortsétter att berdtta att det ar en bra
inledning till projektet dar informationen &r kort och konkret”. 1P3 séger dven att malen och
syftena ar bra, dér IP3 siger “med de elevunderlag jag har sa ar det viktigt med korta och
konkreta mél” det menar IP3 finns med i denna lararhandledning. IP3 fortsatter att berétta att
ett sddant hdr material ar ”guld vért” for larare idag, da det vicker egna tankar hos larare. Nar
jag fragade om det ar nagot som saknas i lararhandledningen, svarade IP3 att IP3 hade énskat
tydligare instruktioner om hur beddmningen ska ske, samt att tydliggora elevernas larande
genom att aterkoppla elevernas forkunskaper i slutet av projektet”.

Nar jag fragade om detta ar ett projekt som du/ni i skolan kan téanka er att anvanda, svarade
IP3 att det &r ndgot som man skulle kunna ta till och borja arbeta med det direkt” IP3
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fortsétter med att spana vidare pa potentiella utvecklingsomraden som man kan fortsétta
arbeta med efter avslutat projekt. IP3 menar att det bjuder in till att spinna vidare for att
befésta vissa omraden. Men IP3 menar att det ar nagot som IP3 absolut kan tanka sig att
anvénda i undervisningen, och fortsatter med att beratta att IP3 kanske inte ser sig sjalv ha
hela projektet sjdlv men att med hjalp av arbetslaget géra den tillsammans. IP3 spinner vidare
pa att detta projekt bjuder in till ett arbetsévergripande arbetssétt, vilket har sina fordelar men
aven nackdelar. IP3 menar att det inte alltid fungerar att arbeta &mnesovergripande da det
kraver att amnena pabdrijar ett nytt moment samtidigt.

Nar jag fragade om lektionsplaneringarna och kopplingen till laroplanerna svarade 1P2 att det
ar en tydlig koppling till laroplanen och de centrala innehallen, vidare sager IP3 att
lektionsplaneringarna ar bra och att innehallen i lektionerna &r relevanta. IP3 sager ocksa att
det &r “framfor allt bra att du har fatt med en variation i undervisningen, det ar inte monotona
lektioner”. Daremot 6nskade IP3 en aterkoppling med stencil A i slutet av projektet dar
eleverna far jamfora sina kunskaper fran barjan och slutet av projektet, da eleverna far en
tydlig syn pa sitt eget larande. Overlag menar IP3 att lektionsplaneringarna &r bra och tydliga.
Déremot sdger IP3 att tiden for lektion 1 inte &r tillracklig med hénsyn till IP3s elevunderlag.
IP3 menar att det da inte kommer fungera med den befintliga planeringen. Vidare fragade jag
om kopieringsmaterialet ar lattatkomligt séager 1P3 att det ar bra och tydligt vad som tillhor
vilka lektioner da materialet ar tydligt dopt.

Nar jag fragade om lararhandledningens estetiska upplagg och spraket svarade IP3 att
layouten av lararhandledningen ar véldigt bra och tydligt med vad som tillhor vad och att det
ar tydligt nar det kommer till en ny lektion. IP3 sager aven att det inte ar nagra onddiga
“krusiduller”. Nér de kommer till spriket har liksom IP2, IP3 gjort anmérkningar pa det
grammatiska. Men annars sager I1P3 att det ar latt att forstd hur man anvander &mnesord och
begrepp utifran hur lararhandledningen &r skriven. IP3 fortsatter att saga att den kanns glad
och trevlig att lasa. Nar jag fragade om det fanns nagon éverflodig information eller
upprepning, hade IP3 inga speciella asikter. IP3 ansdg att det inte fanns ndgon onddig
upprepning, utan den bygger pa tidigare lektioner.

4.2 Sammanfattning av de intervjuade lararnas synpunkter

Samtliga intervjupersoner var positiva till lararhandledningen samt ansag att &mnet halsa &r
ett viktigt arbetsomrade. Samtliga intervjupersoner sag ocksa majligheten att bygga vidare pa
detta projekt, att kunna fordjupa sig annu mer runt ett specifikt omrade inom hélsa.

Gallande lararhandledningens koppling till laroplanen, ansag samtliga intervjupersoner att
innehallet var rimligt och relevant till det centrala innehallen i Lgr 22. Daremot uttryckte tva
av intervjupersonerna att de hade 6nskat en tydlighet i hur bedémningen skulle ske. De ansag
det viktigt da denna lararhandledning &r riktad mot arskurs 6. Samtliga intervjupersoner ansag
att inledningen av lararhandledningen var bra. Intervjupersonerna tyckte inte att den hade for
mycket text och att den var konkret. | Gvrigt var intervjupersonerna positiva till innehallet i
lararhandledningen.
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Tva utav intervjupersonerna menade att detta var en bra borjan pa ett arbetsomrade om halsa,
da de sag fordjupningspotential. Daremot sag de att denna lararhandledning maste anpassas da
deras elevunderlag har svenska som andrasprak. En av intervjupersonerna uttryckte
tidsplaneringen som ett problem da eleverna behévde mera tid till diskussion, samt att tiden
avsatt for att titta pa avsnitten var for liten da intervjupersonen undervisade i ett
mangkulturellt klassrum.

| 6vrigt var samtliga intervjupersoner positiva till att materialet som tillkommer
lararhandledningen var tydligt beskriven samt att det inte krdvdes mycket material till varje
lektion. Utdver detta sa ansag intervjupersonerna att design och layout var valarbetad, det var
enkelt att urskilja lektionerna och vad som horde till varje lektion.

Slutligen hade tva intervjupersoner gatt igenom lararhandledningen och hittade grammatiska
fel. Jag fick tillbaka en utskriven lararhandledning av bada intervjupersoner dar de markerat
felstavningar, upprepningar och langa meningar.

4.3 Revideringar efter intervjuerna

Utifran intervjuerna har lararhandledningen omarbetats genom att jag har valt att tydliggora
bedémning i lararhandledningen da intervjupersonerna 2 och 3 ansag att det ar ett viktigt
moment som ska finnas med i en lararhandledning. For att tydliggtra detta har jag under
rubriken ”Mal” lagt till de fardigheter som ska beddmas samt hur bedémningen ska ske. Jag
har aven sett 6ver den forslagna tidsplanen pa lektion 1 dér intervjuperson 2 och 3 bada
papekade tiden under den lektionen. Dar har jag skrivit i inledningen av lektionsplaneringen
att det ar fordelaktigt att lararen redan innan lektionen har delat in eleverna i grupper for att
spara in pa tiden. Jag har dven pa 6nskan av intervjuperson 3 lagt till en del pa lektion 5 dar
eleverna far tillbaka sitt forkunskapstest (Stencil A) for att se om deras kunskaper stammer
overens fran borjan av detta projekt, for att synliggora deras larande.

5. Diskussion och slutsatser

| féljande avsnitt kommer jag att presentera huruvida resultatet, lararhandledningen, har ett
mervérde eller inte. Jag kommer &ven att presentera utvarderingens tillforlitlighet i den
meningen med hur urvalet har paverkat resultatet. Detta diskussionsavsnitt grundar sig alltsa i
hur lararhandledningen uppfyller de syften som detta arbete grundar sig pa, aven dess
didaktiska autenticitet.

5.1 Lararhandledningens didaktiska tillforlitlighet.

Eftersom malen under lektionsplaneringarna i lararhandledningen bygger pa skolverkets
styrdokument, fran de centrala innehallen i biologi, idrott och hélsa samt hem- och
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konsumentkunskap i arskurserna 4-6 menar jag att palitligheten i syftet med lektionerna &r
hoga. Det pavisades och sakerstalldes d&ven med hjalp av intervjupersonerna da samtliga
svarade att malen och syftena ar relevanta utifran de centrala innehallen jag har valt till varje
lektion, samt att de ar rimliga och genomférbara. Genom aterkopplingen fran
intervjupersonerna samt grunderna fran respektive kursplan anser jag att denna
lararhandledning uppfyller didaktikens grundldggande fraga vad, alltsa, vad det ar som ska
laras ut. Didaktikens grundlaggande fragor bestar dven av varfor, alltsa varfor ett projekt om
halsa. Da halsa &r ett valdigt brett spektrum ges eleverna en variation av lektioner som ger
elever forutsattningar att resonera och ta egna beslut for deras egen halsa, men samtidigt
forsta konsekvenser av ett ohdlsosamt beteende. Genom da en variation av teori och praktik
skapas enligt den pragmatiska teorin ett meningsskapande (Saljo 2017).

Yiterligare besvaras didaktikens grundlaggande fraga hur, alltsa hur undervisningen ska
bedrivas. De fem olika lektionerna i lararhandledningen innehaller en bred variation av
uppgifter som ska utféras enskilt, i grupp samt helklass. Vidare sa skiljer sig lektionerna
genom att de har olika tillvagagangssatt da idrott och halsa lektionerna ar 6vergripande
praktiska medan biologi till storsta del &r teoretisk. Under dessa lektioner kommer
diskussioner, digitala verktyg, stenciler, lek och rorelse, praktiskt arbete samt lararledd
undervisning ligga till grund for hur eleverna ska fa nya kunskaper.

Nar vi nu har besvarat de didaktiska fragor vad, varfor och hur hamnar vi nu pa vem, alltsa till
vem &r denna lararhandledning riktad till? Ar undervisningen riktad mot alla? Mitt forsok med
att gora materialet till denna lararhandledning sa tillganglig som mojligt, genom att bista med
kopieringsmaterial samt att anvanda mig av en serie som alla med en dator och projektor har
tillgang till, bekréaftas under intervjuerna. Intervjupersonerna var eniga om att det var bra da
det inte krévs s mycket material till detta projekt. Jag maste dnda saga att denna
lararhandledning inte &r riktad mot alla. Mindre byskolor har inte alltid alla forutsattningar for
att undervisa i hem- och konsumentkunskap, de far i stéllet transporteras till storre skolor som
har en hem- och konsumentkunskapssal. Aven under idrott- och hélsa lektionerna dar syftet
och malen med dessa ar att eleverna ska rora pa sig, kan det vara sa att elever med begransad
rorlighet inte kan delta i aktiviteten. Dock sa belyser jag i lararhandledningen att detta &r
forslag pa lektioner, vilket gor att lararen enkelt kan &ndra aktivitet for att fa alla elever att
delta sa gott de kan.

5.2 Intervjuernas tillforlitlighet

Av de tre intervjupersoner som intervjuades var det endast en som inte undervisar i nagot av
de amnena i lararhandledningen, dock sa &r den intervjupersonen behorig att undervisa i
biologi samt har erfarenhet av att undervisa i biologi. Genom att jag endast fick tag pa tre
larare varav ingen av dessa undervisar i &mnet hem- och konsumentkunskap fick jag inte min
onskan att intervjua larare med behorighet att undervisa i varje &mne. Dock anser jag att
intervjupersonernas asikter gar i hog grad att generalisera, da erfarenheten hos tva av dessa
larare som har undervisat i biologi samt idrott och héalsa i éver 20 ar.
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Jag utforde ocksa intervjuerna utan en variation, alltsa de utférdes pa samma sétt vid de olika
tillfallena. Fragorna var designad for att i sa stor grad som majligt askadliggora de potentiella
delarna av lararhandledningen dar jag och min handledare sag en forbattringspotential. Vidare
vill jag papeka att validiteten i utvarderingen starks da intervjufragorna ar gjorda i samrad
med handledare. Daremot vill jag papeka att jag, med en av intervjupersonerna ar bekant,
vilket sjalvklart kan ha paverkat utfallet av intervjun och utvarderingen. Dock anser jag att
denna intervju inte under nagra omstandigheter anses partisk i mitt tycke, da lararen hade en
del kritik att komma med, kritik som legat till grunden under delar av revideringen till den
slutgiltiga produkten.

5.3 Slutsats

Min slutliga tanke om denna lararhandledning &r att da alla intervjupersoner kénde att de ar
villiga att nyttja denna lararhandledning i deras undervisning med enkla justeringar for att det
ska passa in i deras klass/klasser anser jag att jag har lyckats med arbetes syfte. Alltsa ge
eleverna undervisning i och om halsa genom en variation av olika undervisningsmetoder. Jag
anser dven att jag lyckats med att inspirera samt motivera larare att bedriva undervisning i och
om hélsa, da aven alla intervjupersoner under intervjuerna antydde att detta ar ett viktigt
amne. Den fardiga produkten uppfyller da de vasentliga didaktiska perspektiv som Skolverket
(2022) menar ska genomsyras i all undervisning. Slutligen sa vill jag papeka att denna
lararhandledning ar tankt att vara flexibel dar aktiviteterna ska kunna andras utifran radande
forutsattningar.
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Bilagor

Bilaga 1 Intervjuguide
e Vad har du for utbildning?
e Inom vilket/vilka &mnen undervisar du nuvarande?
e Tycker du att de centrala innehallen i inledningen speglar det innehall i lararhandledningen?
e Anser du att detta ar ett projekt som kan komma till anvandning?
e Tycker du att lektionsplaneringarna ar relevanta enligt LGR22?
e Armélen med lektionerna rimliga?
e Saknas det mer information kring lektionsplaneringen/lektionsupplagget?
e Det kopieringsmaterial som tillkommer till varje lektion, tycker du att det ar lattatkomligt?
e Ser duen rod trad genom lararhandledningen?
e Tycker du att lararhandledningen estetiskt ser bra ut?
o Ar spréket forstaeligt?
¢ Kan du tdnka dig att anvanda denna lararhandledning i din/er undervisning? (motivera)
e Kan du tdnka dig rekommendera denna till kollegor?
e Ar det ndgot som saknas?
e Ar det nagon 6verfldig information?
e Ar det ndgot som du skulle forbattra?
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Bilaga 2 Forfragan om intervju

Mitt namn ar Anton Arvidsson och jag studerar pa Hogskolan i Gavle till Grundlarare i
arskurserna 4-6. For stunden dr jag mitt upp i mitt examensarbete, detta ar ett arbete inom
biologin i syfte att skapa en lararhandledning. Utifran forskning samt centrala innehall ur
kursplanerna fran biologi, idrott och hélsa samt hem- och konsumentkunskap har jag
sammanstallt ett projekt med fem olika undervisningssituationer om hélsa. Férhoppningen
med denna lararhandledning ar att den ska agera som ett stod for larare som vill arbeta pa ett
amnesdvergripande arbetssétt.

Jag vander min nu ut till er som undervisar inom biologi, idrott och halsa samt hem- och
konsumentkunskap for att gora denna lararhandledning mojlig. Skulle du vilja ta del av
lararhandledningen for att sedan stalla upp pa en intervju dar jag kommer fraga om
lararhandledningens upplagg? Om du &r intresserad, s& kommer jag ut till din skola nar det
passar dig for intervjun, alternativt kan vi gora det via videosamtal.

Materialet fran intervjuerna kommer att behandlas konfidentiellt och i rapporten kommer
intervjupersonerna vara anonyma. Har du ytterligare fragor till mig kan du kontakta mig pa
min mailadress eller telefonnummer nedan sa aterkommer jag.

Med vanliga hélsningar.
Anton Arvidsson

Kontaktuppgifter:

anton.sven.arvidsson@gmail.com

073-8304360
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Bilaga 3 Lararhandledning

Projekt Halsa — En Lararhandledning

Skriven av: Anton Arvidsson
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Inledning

Denna lararhandledning ar en produkt av ett examensarbete pa 30 hogskolepodng i biologi
dar fokus har legat pa kropp och halsa. Jag som har skapat denna lararhandledning heter
Anton Arvidsson och laser Grundlararprogrammet med inriktning 4-6 pa Hogskolan i Gavle.
Jag har tidigare studerat inom idrottsvetenskap och har alltid haft ett genuint intresse till all
form av fysisk aktivitet, darav kom idén till detta projekt. | lararhandledningen sa finns det
fem lektionstillfallen dar eleverna far mojlighet att férdjupa sina kunskaper inom kropp och
hadlsa. Den ar utformad sa att under dessa fem lektionstillfallen kommer tre amnen att
inkluderas; biologi, idrott och halsa samt hem- och konsumentkunskap. Detta projekt ar
designat sa att det ska vara genomforbart med en lektion per dag, det vill siga fem lektioner
pa fem dagar. OBS, det ar forutsatt att foljden av lektionerna stammer med skolans schema.
Da klasser kan ha idrott och halsa vid olika tillfallen under veckan.

Om lararhandledningen

Lararhandledningen ar utformad sa att den ska félja en rod trad genom hela projektet.
Projektet borjar med en introduktionslektion om halsa och vad som hander om man inte tar
hand om sin kropp. Darefter kommer resterande lektioner bygga vidare pa olika innehall fran
lektion 1. Varje lektion ar utformad utefter de centrala innehallen fran respektive kursplan
samt kopplat till ett kunskapsmal. Uppgifterna i denna lararhandledning kan justeras efter
olika behov. Lararhandledningen kan da anvdandas som den ar eller delar av den beroende pa
vad som passar den klass som undervisningen sker i. Denna lararhandledning ger ocksa
mojligheten att beddma elevernas formagor att fora resonemang om halsa, genomférande
av rorelseaktiviteter, tillaga enkla maltider samt vardera hur val och handlingar paverkar
halsa.

Centralt innehall

Innehallen i denna lararhandledning har en grund i de centrala innehallen i amnena biologi,
idrott och halsa samt hem- och konsumentkunskap (LGR22).

Biologi

e Nagra vanliga sjukdomar och hur de kan férebyggas och behandlas. Hur den psykiska och fysiska
héalsan paverkas av levnadsforhallanden, kost, somn, hygien, motion och beroendeframkallande
medel.

Idrott och halsa

e Lekar, spel, idrotter och andra rorelseaktiviteter, inomhus och utomhus.

e Samtal om upplevelser av olika aktiviteter samt vardering av hur de paverkar den fysiska férmagan och
halsan.

e Undersdkande av mojligheter till daglig rérelse i narmiljon.
Hem- och konsumentkunskap

e Vikten av att 4ta varierat och balanserat for att ma bra. Hur maltider kan férdelas 6ver en dag.
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Lektion 1 — Biologi 60 min

Syfte

Denna lektions syfte ar att eleverna ska fa en grund och en férstaelse for vad som hander
med kroppen beroende pa hur man viéljer att ta hand om den. Samt ge elever verktyg till att
fora resonemang i fragor som ror halsa (Biologi, LGR 22).

Centralt innehall

e Nagravanliga sjukdomar och hur de kan forebyggas och behandlas. Hur den psykiska och
fysiska halsan paverkas av levnadsférhallanden, kost, sémn, hygien, motion och
beroendeframkallande medel.

Mal

Malsattningen med lektionen ar att eleverna ska fa information och forstaelse for vad som
hander med sin kropp beroende pa hur man tar hand om den. De ska fa 6va pa att fora
resonemang om halsa och vad de anser vara en god halsa.

Material

Projektor (larare)

Dator (larare)
Anteckningspapper (elever)
Penna (elever)

Upplagg

Inled lektionen med att ga igenom projektet. Vad projektet innebar och vad som férvantas
av eleverna samt vad eleverna kan forvanta sig for typ av lektioner. Ga igenom vilka
kunskapsmal vi arbetar mot. Efter genomgang av projektet dela in eleverna i mindre
reflektions/diskussionsgrupper om 2-4 elever per grupp. Eleverna ska sedan fylla i en stencil
(stencil A), i sina grupper. Stencilen ar till for att ta reda pa elevernas forkunskaper inom de
omraden vi kommer att arbeta med under projektet. Sedan ska eleverna titta pa serien
Hdlsa pad liv och déd (en serie som finns pa UR; https://urplay.se/serie/226058-halsa-pa-liv-
och-dod). Titta pa avsnitt 1-3.

Avsnitt 1 Motion, kondition och skurkjakt 11 minuter

Avsnitt 2 Kost, livsmedel och bomber 9 minuter
Avsnitt 3 S6mn, utmattning och explosioner 7 minuter

Uppmuntra eleverna till att uppmarksamt lyssna under avsnitten da de efter avsnitten ska
diskutera med varandra i sina grupper om vad de precis har sett. Avsnitten ska fungera som
en start for hela projektet da kommande lektioner i nagon form kommer ga djupare in i
avsnittens teman.
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Tidsplan (Forslag)

10 min —inledning av lektionen, ga igenom projektet. Vad som forvdntas av eleverna samt
vad eleverna kan forvanta sig. Samt vilka mal vi arbetar mot under detta projekt.

10-15 min — Dela in eleverna i grupper, dela ut stencil A till eleverna.

30 min — Visa avsnitten om halsa. Uppmuntra eleverna till att aktivt lyssna och vara
uppmarksam till vad som sags under avsnitten.

5-10 min Avslutning/diskussion — Diskutera avsnitten. Avsluta med en exitticket, lat eleverna
skriva pa en lapp vad de forvantar sig av detta projekt.
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Lektion 2 — Idrott och halsa 60 min

Syfte

Syftet med denna lektion ar att bygga vidare pa foéregaende lektions avsnitt 1 motion och
kondition. Samt att eleverna ska vara fysiskt aktiva under lektionen, ytterligare introducera
eleverna for begrepp som motion och kondition. Samt visa hur aktiviteter kan paverka den
egna fysiska formagan och hélsan (ldrott och halsa, LRG22).

Centralt innehall

e Grundlaggande traningslara: pulshojande rorelser samt koordinations-, styrke- och
rorlighetsovningar.

e Lekar, spel, idrotter och andra rorelseaktiviteter, inomhus och utomhus.

Mal

Ge elever grunder till att efter avslutat projekt ha de verktyg att kunna fortsatta vara fysiskt
aktiva.

Material

Yta att rora sig pa
Hogtalare (inget maste)

Upplagg

Inled lektionen med att koppla den till foregaende lektion, specifikt till avsnittet om Motion,
kondition och skurkjakt. Prata kort om vad motion och kondition ar fér nagot, da syftet med
detta ar att eleverna ska fa rora pa sig, ar det viktigt att komma igang med aktiviteten sa
snabbt som mojligt. Dagens lektion kommer eleverna fa leka en lek som heter Capture the
flag. (spelregler finns under kopieringsmaterial).

Tidsplan (forslag)

10 min —inledning av lektion, prata om vad ni gjorde under foregaende lektion. Ga igenom
dagens lektion samt vad den har for koppling till avsnittet om motion och kondition. Férklara
dagens aktivitet.

40-45 min — Aktivitet.

5-10 min — Avslutning. Lat eleverna fundera kort pa vilka typer av aktiviteter man kan trana
motion och kondition.
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Lektion 3 — Hem- och konsumentkunskap

Syfte

Syftet med denna lektion ar att bygga vidare pa foéregaende lektioner genom att ga djupare
in pa avsnitt 2 Kost, livsmedel och bomber. Lagga en grund till att forsta hur val och

handlingar som forekommer i ett hem paverkar halsan (Hem- och konsumentkunskap.
LGR22).

Centralt innehall

e Vikten av att dta varierat och balanserat for att ma bra. Hur maltider kan fordelas over en
dag.

Mal

Ge eleverna en forstaelse om vad en god kost ar, samt introducera begrepp som protein,
kolhydrater, fetter och vitaminer. Eleverna ska dven fa laga en ratt utefter tallriksmodellen.

Material

Whiteboard (lérare)

Kost hafte (larare-elev)

Hem- och konsumentkunskap sal
Recept (elev)

Ingredienser till matlagning (elev)

Uppldgg

Denna lektion kommer att ha ett samband med den inledande lektionens avsnitt 2 om kost,
livsmedel och bomber. Lektionen inleds med en kort teoridel, dar eleverna far information
om begreppen kolhydrater, fetter, vitaminer och proteiner med hjalp av haftet om kost. Ge
sedan eleverna en diskussionsuppgift dar de ska forsdka i procent férdela ut hur stor andel
var och en av ovanstdaende begrepp har i tallriksmodellen. Bygg sedan vidare pa avsnittet om
Kost, livsmedel och bomber, dar det tydligt visar vad som hander om en &ter en fet och
naringsfattig mat. Vad det for med sig for risker och hinder. Beratta sedan vad ni ska laga for
mat, och hur den jamfor sig med den kost som visas i avsnittet.

Efter teoridelen, delas eleverna in i grupper for att laga sin matratt. Dela ut varsitt hafte med
recept. Lat eleverna hdamta sina ingredienser till maten. Efter maten ar fardiglagad, |at
eleverna duka, for att sedan dta av maten. Efter att ha &tit sa ar det att diska som aterstar.

Tidsplan (forslag)
10 min — Inledning av lektion. Prata om vad avsnittet om kost och livsmedel handla om. Samt
vad dagens lektion kommer handla om

20 min — dela ut kost haftet till eleverna, ga igenom begreppen fett, kolhydrater, protein,
vitamin och mineraler samt vad tallriksmodellen innebar.

60 min — matlagning, ata maten, diska och stada undan i koken.
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Lektion 4 — Biologi 60 min

Syfte

Introducera eleverna for féljande begrepp, samt innebdrden; S6mn, koncentration och
aterhamtning. Samt att féra resonemang i fragor som ror halsa (Biologi, LGR22).

Centralt innehall

e Ndagra vanliga sjukdomar och hur de kan forebyggas och behandlas. Hur den psykiska och
fysiska halsan paverkas av levnadsférhallanden, kost, sémn, hygien, motion och
beroendeframkallande medel.

Mal

Ge eleverna en grund till att efter denna lektion fa en storre forstaelse om vikten av sémn
och hur det paverkar var halsa.

Material

Whiteboard (larare)
S6mn hafte (larare — elev)

Upplagg

Till denna lektion tillkommer ett hafte om sémn som eleverna ska fa ta del av. Inled
lektionen med att prata om serien de sag pa i den inledande lektionen, avsnitt 3 S6mn,
utmattning och explosioner. Vad var det som hande i det avsnittet? Vad hdander om en inte
far tillrackligt med somn? Ge eleverna en stund att fundera pa detta, sedan dela in dem i
mindre grupper for en diskussion med varandra for att till slut diskutera detta i helklass.
Efter diskussionerna dela ut haftena till eleverna som fortsatt ar i sina grupper. Lat eleverna
ldsa igenom haftet for att sedan fa ett fragepapper med olika fragor om just somn.

Dessa fragor svarar eleverna pa tillsammans i grupp for att sedan ha en gemensam
avslutning av lektionen dar vi gar igenom alla olika svar pa fragorna.

Tidsplan (forslag)
10 min —inledning av lektionen. Parata om vad de kommer ihdg om avsnittet om somn. Ga
igenom dagens lektion.

30-40 min — dela ut haftet om somn, |at eleverna lasa igenom enskilt haftet och svara pa
efterféljande fragor i grupp.

10-20 min — Ga igenom fragorna i helklass, uppmarksamma fragor dar elever har svarat
olika. Kan leda till en diskussion.
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Lektion 5 — Idrott och halsa

Syfte

Syftet med denna lektion ar att eleverna ska fa réra pa sig och vara fysiskt aktiva. En fortsatt
utveckling av foregdaende idrott och halsa lektion om motion och kondition. Eleverna kan visa
hur aktiviteter kan paverka den egna fysiska formagan och hélsan (ldrott och halsa, LRG22).

Centralt innehall

e Grundlaggande traningslara: pulshojande rorelser samt koordinations-, styrke- och
rorlighetsovningar.

e Lekar, spel, idrotter och andra rorelseaktiviteter, inomhus och utomhus.

Mal

Denna lektions mal ar att genom roérelse ge eleverna en grund och verktyg till att fortsatt
vara fysiskt aktiv dven utanfor skolan. Ge eleverna en glad upplevelse genom rorelse och
fysisk aktivitet.

Material

Yta att rora pa sig (inomhus)
Hogtalare for musik (valfritt)

Uppldgg

Dagens lektion kommer att bygga vidare pa foregaende idrott och hélsa lektion, samt sa ar
ett mal i dagens lektion traningsgladje. Inled lektionen med att kort fraga om vad de kommer
ihag de begrepp som introducerades under féregaende lektion (motion och kondition). Efter
den inledande aktiviteten kommer eleverna fa springa en hinderbana som ar formad sa att
eleverna kommer att trana upp deras kondition samt styrka. (forslag till upplagg for en
hinderbana finns nedan). Ga igenom hinderbanan innan eleverna borjar, férdela sedan ut
eleverna pa varje hinder for att sedan kéra igang. Lat eleverna springa hinderbanan en stund
for att sedan avbryta for en vattenpaus. Under pausen stéll en fraga till eleverna vilken
formaga som tranas vid respektive hinder. Lat eleverna fundera en stund. Efter den
genomgangen, aterga till att springa hinderbanan.

Tidsplan (forslag)
10 min —inled lektionen med att prata om féregaende idrott och hélsa lektion. Fraga om de kommer
ihag de olika satten man kan trana upp sin motion och kondition. Férklara dagens aktivitet.

40 min — Visa de olika stationerna i hinderbanan, sedan férdela ut eleverna vid respektive station. Fa
in en vattenpaus, fraga da eleverna om de vet vilka formagor de trénar vid respektive station.

10 min Avslutning. Prata med eleverna om vad de har tranat fér formagor under hinderbanan. Samt
ge tillbaka elevernas stencil A for att de ska fa mojlighet att reflektera 6ver vad de har lart sig under
detta projekt.
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Stencil A

Vad ar halsa?

Namn

Vad ar halsa?

Hur mycket rér ni pa er under en dag?

Vad tror ni ar nyttig mat?

Varfor ar det viktigt att ta hand om sin kropp?

Hur manga timmars somn tror ni en elev i arskurs 6 behover?
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Capture the flag

Regler
Spelplan

Jamt fordela tva planhalvor. Ett fangelse pa vardera sida centralt placerat och tydligt
markerat.

Spelregler

Varje lag far en flagga att gdmma pa sin del av spelplanen. Flagga maste vara helt synlig och
atkomlig. Ej gdmd.

Lagens uppgift ar att forsoka ta sig over till motstandarens planhalva for att hamta deras
flagga hem till sitt eget fangelse.

Flaggvakt

Det ar tillatet att vakta flaggan men man far inte vakta narmare an 10 meter ifran.

Fangelsevakt
Man far vakta sitt eget fangelse men man far inte vakta narmare an 10 meter ifran.
Ta fange

Man fangar en fiende genom att ta pa personen. For att ta fangen maste den vara pa
motstandarens planhalva.

Frita fange/fangar

Genom att smyga sig fram till motstandarens fangelse och ta pa en fange sa far den komma
ut ur fangelse. En fritagen fange maste atervanda till sitt lags sida tillsammans med
fritagaren. Pa vagen tillbaka ar dessa tva immuna.

Nar dar man fri och kan inte fangas?

Man kan inte fdngas nar man ar pa den egna planhalvan.
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Kost hafte

Fett

Det naringsamne som ger oss mest energi ar fett. Det finns i sm6r, margarin, oljor, glass och
kakor. Det finns ocksa fett i fisk, kott, ost och mjolk. Fett anvands framférallt som energi nar
vi vilar eller ndr vi inte tar i sa mycket. T.ex. nar vi sitter och jobbar i skolan eller nar vi ar ute
och gar. Fett ar fullt av energi och racker lange. Om du skulle ga ut och ga en jattelang
promenad sa anvander du ndstan bara fett som energi. Fett lagras under huden och
transporteras med blodet till de muskler som behover energi. Precis pa samma satt som
bensinen gar till motorn i bilen.

Kolhydrat

Kolhydrater kan man saga ar som kroppens raketbransle. Kolhydraterna anvands namligen
som energi nar vi borjar arbeta hardare, om vi t.ex. borjar jogga eller springa. Kolhydrater
finns framforallt i brod, potatis, ris, makaroner, spagetti och notter. Kolhydraterna lagras i
musklernas energidepder. De kan liknas med bilens tank dar bensinen finns lagrad. Nar
kroppen borjar arbeta hart sa tar musklerna kolhydrater fran energidepaerna och anvander
dessa pa samma satt som bilen anvander bensin till motorn. Socker &dr ocksa en form av
kolhydrat. Det ar ett riktigt superbransle som ar fullproppat med energi. Problemet med
sockret ar att vi ofta inte anvander den enorma energimangd det innehaller och da kommer
energin att lagras som fett i kroppen. Energi fran socker racker inte heller lange. Trots att det
ar fullt av energi sa ar det som dynamit, det smaller till ordentligt men efter smallen ar det
slut

Protein

Protein anvands for att bygga upp din kropp. Det ar proteinet som gor att ett barns kropp
kan vaxa och bli storre. Det ar ocksa proteinet som gor att dina muskler kan vaxa och bli
starkare. Proteinet anvands ocksa nar kroppen skall ldka sig sjalv efter skador. Protein maste
vi fa i oss sa gott som dagligen for att ma bra. Protein finns framforallt i fisk, kott, 4gg, mjolk
och ost. Skulle fettet och kolhydraterna i kroppen inte racka till for att ge kroppen energi sa
kan proteinet anvandas som bransle istallet.

Vitamin och mineral

Mineraler finns i all mat vi dter och sa lange man ater en varierad kost sa I6per man ingen
risk att fa brist pa mineraler i kroppen. Mineraler anvands framforallt till att bygga upp varat
skelett och vara téander. Kalcium ar ett viktigt mineral for just detta och finns i stora mangder
i mjolk. For en ung manniska dar skelettet vaxer mycket ar det darfor extra viktigt att fa i sig
kalcium.

Om du tanker dig kroppen som en stor fabrik sa ar vitaminerna de verktyg som gor att
fabriken kan tillverka saker. Utan verktyg sa kan bilfabriken inte gora nagra bilar. Utan
vitaminer sa kan kroppen inte leva. Om de andra ndringsdamnena ar muttrarna i fabriken sa
ar vitaminerna skiftnyckeln som gor att vi kan skruva muttrarna pa plats. Vitaminer ar ocksa
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valdigt viktiga for att skydda kroppen mot sjukdomar. Vitaminer finns det gott om i frukter
och gronsaker som man maste ata varje dag for att ma bra.

Hur ska jag ata?

Sa har ser tallriksmodellen ut. Det d&r en modell for hur maten pa en tallrik skall férdelas. Som
du ser skall man ha lika mycket pasta, potatis eller ris som gronsaker eller rotfrukter pa
tallriken. | den nedre delen kan vi se att det skall finnas nagot mindre av kott, fisk, fagel eller
agg pa tallriken. Tranar du mycket sa behover du extra energi. Da kan du tanka pa att fylla pa
med extra pasta, potatis eller ris for att ge din kropp extra bransle. Utanfor tallriken ser du
ett glas med mjolk, en frukt och ett brod. Skulle du ata och dricka av allt detta vid en maltid
sa har du fatt i dig alla de naringséamnen som kroppen behdover.

gryn § lok
brod blomkal
bulgur broccoli
potatis § gronsaker
fullkorn rotfrukter
matgryn morotter

linser skaldjur
kyckling
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Recept/ingredienser
Recept Spaghetti bolognese

PORTIONER 4

1/2 forpackning spaghetti
500 g notfars

% dl olivolja

1 hackad gul 16k

1 hackade vitloksklyftor

2 msk tomatpuré

2 tsk oregano

1 frp finkrossade tomater
1 dl vatten

1 msk kott (eller kalv) fond
salt

nymalen svartpeppar

GOr sa har

1Bryn kottfarsen i olivoljan, salta och peppra.

2 Lagg i lok, vitlok. Fras i ytterligare 2 minuter.

3 Tillsatt tomatpuré, oregano, finkrossade tomater, vatten och fond.

4 Lat koka ihop under ca 10-15 minuter, rér om da och da, smaka av med salt och
svartpeppar.

5 Koka spaghettin al dente i rikligt med saltat vatten, 1t rinna av i ett durkslag.
Blanda pastan med sasen.

Gronsallad

e 150 g Salladsmix

e 250 g Korsbarstomater
o 1 st Gurka

e 1 st Rod Paprika

GOr sa har
1. Skolj alla gronsaker.

2. Lagg salladen i en skal. Halvera tomaterna. Skar gurka och paprika i mindre bitar. Blanda
alla gronsaker med salladen.
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Somn

Somn

Sémnbehovet varierar, men det ar inga stora variationer. Fér en tonaring ar den optimala
somntiden mellan 9-10 timmar. Dock kan det finnas variationer, men det ar ytterst fa
individer som ar skapta till att sova mer eller mindre dan denna tid. Tvartom kan det ge
obehagliga féljder om man sover mer eller mindre dan denna tid. Nar kroppen skall
aterhamta sig efter sjukdom eller harda traningspass kan somnbehovet 6ka. S6mnbehovet
minskar aven med aldern. En vuxen manniska klarar sig pa 7-8 timmars somn.

Nar vi sover aterhamtar sig kroppen och flera halsoframjande processer pagar under den tid
somnen pagar. Det ar en komplicerad process kroppen skall genomga och darfér behovs
denna tid for att starka kroppens olika delar t.ex. immunforsvaret

Nar det borjar bli dags for att somna 6kar somnhormonet melatonin i kroppen samtidigt som
kroppens Ovriga resurser gar pa sparlaga. Det ar melatoninet som gor att man latt slumrar till
framfor teven pa kvallarna. Melatoninet styrs dven av dygnets timmar. Nar det ar morkt har
vi en storre del av det i kroppen och tvartom nar det blir ljust.

| borjan av natten befinner man sig mer i de djupa somnfaserna, till skillnad mot pa
morgonen nar vi befinner oss i de latta somnfaserna. Mangden och kvalitén pa den djupa
somnen paverkar kroppens aterhdmtning. Det ar dven under den djupa sémnfasen som
musklerna far en chans att aterhamta sig. Under den djupa sdmnfasen ger sig kroppen pa de
stresshormoner som kan paverka kroppen negativt. Utan somn ligger dessa hormoner kvar i
kroppen och bidrar till en samre halsa.

Sémnen regleras framst av tva faktorer. En av dem &r den inre klockan. Den inre klockan
haller ordning pa dygnsrytmen och styr balansen av somnhormonet melatonin. Sover man
ofta nar det ar ljust ute, eller haller sig vaken langre pa kvallarna paverkas den inre klockan
negativt. Det forklarar ocksa varfor det ar viktigt att sova pa regelbundna tider.

Sover man langre an den rekommenderade tiden riskerar man att enklare drabbas av
humorsvangningar, hjartsjukdomar och vissa cancerformer. Sover man daremot for lite
riskerar man att fa en 6verbelastning pa kroppen och hjarnan, man blir mer kanslig mot
infektioner.

Somnens fem faser

Fas 1 — Insomnandet: Ett tillstand mellan vakenhet och somn. Hjarnaktiviteten borjar att
avta och vi ar mycket lattvackta i denna fas. Fas 1 pagar i ca 5-10 min.

Fas 2 — Latt somn: Nu sover vi pa riktigt. Vi ar i denna fas inte medvetna om vad vi gor. Fas 2
pagarica45—55 min.
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Fas 3 — Djup somn: Nu ar vi helt borta. Valdigt langsam hjarnaktivitet. Under denna fas
borjar kroppens lakningsprocesser. Under denna fas ar vi mycket svarvackta. Vaknar vi anda
under denna fas ar vi tunga i huvudet och gar vingligt. Fas 3 pagar i ca 10 — 15 minuter.

Fas 4 — Mycket djup somn: | denna fas pratar vi eller gar i somnen. Trots detta ar
hjarnaktiviteten fortfarande mycket lag. Fas 4 pagar i ca 10 — 15 min.

Fas 5 — REM-s6mnen: Fas 5 kallas ocksa for “dréomfasen” Det ar i denna fas vi drommer nar
vi sover. Ogonen ror sig mycket snabbt och vi &r mycket |ittvickta. Hjdrnans aktivitet skiljer
sig inte mycket fran nar vi ar vakna. REM-sémnen pagar i ca 15 — 20 min.

Sa har paverkar somnen din hilsa:

Hjarnan — S6mn bidrar till att stresshormoner minskar i kroppen. Minskningen av
stresshormoner gor att du har lattare att koncentrera dig, du reagerar snabbare, du
forbattrar ditt minna samt att humoret blir battre.

Musklerna — Under somnen bygger kroppen upp musklerna igen. For lite sémn gor det svart
att bygga starkare muskler och du drabbas lattare av skador.

Hjartat - Under sémnen sjunker pulsen och blodtrycket. Detta innebar en minskad
pafrestning for hjartat samtidigt som blodkéarlen halls smidiga.

Vikten — Med tillrackligt mycket sémn ar det enklare att halla sin vikt. Vid for lite somn
producerar kroppen mer av ett aptitreglerande hormon som gor att man dagen efter kdnner
sig hungrigare an vad man borde vara.

Immunforsvaret — Men tillrackligt mycket somn kan man férvanta sig farre sjukdagar pga
influensa, forkylningar etc. pa ett ar.

Aldern - Vid god sémn forlanger man ocksa sin forvantade livslangd. Den djupa sémnen
bidrar till att kroppens aldringsprocess gar langsammare.

Fysiken — Somnbrist férsamrar kroppens cirkulationssystem vilket gér att man blir trottare
fortare vid fysisk aktivitet. Kroppens energikallor fungerar inte lika bra som om de skulle gora
efter en god natts somn.
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Fragor till haftet

1. Hur stort &r somnbehovet for en tonaring?

2. Ar sémnbehovet lika stort fér alla personer i alla &ldrar?

3. Vad heter det viktigaste somnhormonet och hur paverkar det oss?
4. Nar ar det enklast att somna?

5. Vad i somnen ar det som paverkar kroppens aterhamtning?

6. Varfor bér man somna innan 23.007?

7. Vad kan handa om man sover langre eller kortare an den rekommenderade tiden?
8. Vad ar den inre klockan for nagot?

9. Forklara vad som menas med sdmnbehovet?

10. Under vilken sémnfas ar det vi drommer?

11. Hur paverkar somnen hjartat?

12. Hur paverkar somnen immunforsvaret?
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Hinderbana

Forslag till hinderbana

Bankskutt I I
Ribbstolsslalom
Tjockmatta
Hoga knan
20 per ben
Hopprep
Slalom, sidohopp
Krabbgéng
—
™1 Jamfotahopp 20st
Sma plintar %_/} Krysshopp
- /‘/ 205t
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Kallor till materialet i lararhandledningen

Klockar, A & Vestman, M. (Forfattare). (2022). Halsa pa liv och déd. [Tv-program] UR play.
https://urplay.se/serie/226058-halsa-pa-liv-och-dod

Korsgren, J. (26 Januari 2007) Kost och kropp. https://www.lektion.se/lessons/lesson/5205

Sjogren, N. (8 november 2010) S6mn. https://www.lektion.se/lessons/lesson/17554

Zeta.nu (15 Mars 2023) Snabb spaghetti bolognese. https://www.zeta.nu/recept/snabblagad-
spaghetti-bolognese/

Ovningarna till idrott och halsa lektionerna har jag tagit fran min tid som larare i amnet.
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