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Lararhandledning
— kondition for psykisk halsa

Hela skolan ska enligt skollagen (2010:800) bedriva ett for eleverna, halsofram-
jande arbete. | styrdokumenten framgéar det att den fysiska hilsan &r ett 4m-
nesspecifikt uppdrag i idrott och hédlsa undervisningen. Men idag ar vi mycket
medvetna om den fysiska hilsans paverkan pa den psykiska hilsan. Manga
studier visar hur minskad fysisk aktivitetsgrad och 6kad psykisk ohalsa hanger
samman. Skolan ska inte arbeta behandlande utan snarare ge kunskap, erfa-
renhet och verktyg for att férebygga ohilsa och bygga hilsa. Sarskilt kondi-
tionstraning starker det psykiska valbefinnandet och har darfér valts som tema
i detta lektionsmaterial.

Materialet har tagits fram av Nationellt resurscentrum for biologiundervisning
(Bioresurs) som en del av det uppdrag Skolverket fatt av regeringen att ta fram
stédmaterial for larare kring undervisning om faktorer som paverkar elevers
psykiska hilsa, inom de befintliga kurs- och @mnesplanerna i amnena idrott
och héilsa och biologi. Redan innan regeringsuppdraget kom hade Bioresurs un-
der 2025 pa eget initiativ tagit fram inspirationsmaterialet Psykiska hilsa med
biologiska perspektiv som omfattar moduler med teman som Tankar, Kéanslor,
Stress, Aterhamtning, Sé6mn. | slutet p& 2025 fick Bioresurs ett avgrinsat upp-
drag av Skolverket att ta fram liknande moduler med fokus pé fysisk aktivitet
och kost och med maélgrupperna larare i bade biologi och idrott- och hilsa.

Lektionerna med tema kondition har tagits fram i samarbete med Marie Graff-
man-Sahlberg (Fil. Lic., leg. larare i Idrott & Halsa) och Johan Persson (leg. larare
i Idrott & Halsa), bada verksamma vid Katedralskolan i Uppsala. Materialet har
granskats av Erik Allard (leg. larare i Psykologi och Idrott & Halsa) och Mikaela
Hilbertsson (leg. ldrare i Naturkunskap & Idrott och Hilsa), béda vid Polhemsko-
lan i Lund, som gett bdde kommentarer och férslag till kompletteringar. Materia-
let har dven granskats och kommenterats av representanter fér Svenska idrotts-
lararforeningen. Slutligen har granskning och viktiga kompletteringar vad galler
psykisk hilsa gjorts av Siri Helle, leg. Psykolog.
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Stora delar av det presenterade undervisningsmaterialet bygger pé en forsk-
ningsstudie vid GIH dar laborativa lektioner for en temaperiod kring kondition

i gymnasiet togs fram, provades med elever, utvdrderades och utmynnade i en
licentiatuppsats[1']. Efter detta har materialet anvants, utvecklats och utvarde-
rats under mer &n 10 ars undervisning i idrott- och hilsa pa gymnasiet pa bade
studieférberedande- och yrkesférberedande program. Savil valdigt motiverade
som helt omotiverade elever i gymnasiet har anvdnt materialet och majoriteten
av eleverna har funnit det (enligt utvarderingarna) bra, larorikt och inspirerande.

| korthet bygger upplagget pa att eleverna mater ett antal parametrar for sin
egen kondition i bérjan och slutet av en temaperiod med pulshéjande aktiviteter
i fokus. Dessa varden blir sedan utgdngspunkt for elevernas reflektion om sin
egen héalsa. Det som forstarkts i det nu presenterade undervisningsmaterialet

ar perspektiv om psykisk hilsa. Fakta om stress och aterhamtning har lagts till
liksom ett skattningsformuldr av vilmaende som anvinds parallellt med de mat-
ningar som gors i bérjan och slutet av temaperioden. Dessa tillagg har &nnu inte
provats systematiskt i undervisning med elever, men har granskats av larare och
psykolog.

Materialet ar framtaget med d@mnet idrott- och hélsa i forgrunden men kan aven
fungera som inspiration fér undervisning i biologi och kanske kan man samar-
beta ocksd mellan @mnen for att pa sa sitt ge mer utrymme foér temat psykisk
hilsa. P& nista sida visas kopplingen till centralt innehall i bade idrott- och hil-
sa samt biologi for bade hoégstadiet och gymnasiet. Fér hogstadiet ar tanken att
man gor ett urval i exempelvis val av laborationer och fakta ur teorihaftet.

Vi har forsokt att ge exempel pa olika alternativ till rérelser, men materialet &r
inte utprovat med fokus pa anpassning for olika funktionsvariationer. Larare i
idrott och hilsa kan sikert finna anpassade tillvagagéngsatt som fungerar for
elever med olika behov.

Laborationer ar ett vidlkant begrepp inom naturvetenskaplig undervisning medan
det inte ar det i Amnet idrott- och halsa. Har har vi valt att anvanda begreppet
laborationer fér de évningar som ingar, med stéd av den ndmnda avhandlingen.

Allt material finns samlat pa Bioresurs webbplats (www.bioresurs.uu.se) tillsam-
mans med dvriga moduler pa temat psykisk hilsa. Utprévning och utveckling av
materialet sker l6pande.

1 Graffman-Sahlberg, M. (2015). Fysisk hdlsa som [drobjekt: En laborativ undervisningsmodell
i idrott och hélsa. Gymnastik- och idrottshégskolan. https:/gih.diva-portal.org/smash/get/
diva2:788114/FULLTEXTO1.pdf
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Koppling till centralt innehall

Grundskolan ak 7-9 Idrott- och hilsa: Rérelse och Hilsa och levnadsvanor

Komplexa rorelser i lekar, spel, idrotter och andra rorelseaktiviteter, inomhus
och utomhus.

Traningslara: konditionstraning, koordinationstraning, styrketraning och ror-
lighetstraning utifran olika &ndamaél och individuella behov.

Olika verktyg, daribland digitala for att planera, genomfdra och vardera rorelse-
aktiviteter.

Planering och genomférande av olika aktiviteter utifran hur de paverkar olika
aspekter av fysisk férmaga och olika aspekter av hilsa.

Understkande av mgjligheter till daglig rérelse i narmiljon.

Samtal om upplevelser av olika aktiviteter och vardering av hur de paverkar
olika aspekter av fysisk forméga och olika aspekter av hilsa.

Grundskolan &k 7-9 Biologi: Kropp och hilsa

Hur den psykiska och fysiska hilsan péverkas av levnadsférhallanden, kost,
sémn, motion, stress och beroendeframkallande medel samt hur halso-
problem kan begriansas pa individ- och samhallsniva.

Gymnasiet Idrott- och hilsa: Kroppslig férmaga och Levnadsvanor och hilsa

En bredd av motions- och idrottsaktiviteter som utvecklar en allsidig kroppslig
forméga, daribland dans.

Grundlaggande anatomi och fysiologi i relation till rorelseaktiviteter.

Praktisk tilldmpning av olika traningsmetoder, daribland metoder fér kondi-
tions-, styrke- och koordinationstraning.

Effekter av olika traningsmetoder.
Planering och genomférande av rérelseaktivitet samt utvardering av resultat.

Digitala hjalpmedel for traning och hailsa, till exempel pulsmatare, stegraknare
och traningsappar.

Olika halsofaktorer som péaverkar fysisk, psykisk och social hilsa, till exempel
kost, sdmn och stress.

Gymnasiet Biologi: Fysiologi, anatomi och hélsa

Négra organsystem hos méanniskan, till exempel respirations-, cirkulations-
och matspjalkningssystemen samt evolutionar jamforelse med andra djur.
Hilsa och sjukdom kopplat till olika organsystem. (Niva 1)

Nerv- och hormonsystemen samt deras reglering av andra organ. (Niva 2)

Fysisk och psykisk hilsa. Férebyggande atgarder samt behandlingar vid ohilsa.
(Niva 2)

Gymnasiet Naturkunskap: Manniskokroppen och hilsa

Mznniskokroppens behov av naringsamnen, energi och aterhamtning. Hur
kroppen paverkas av fysisk och psykisk belastning, till exempel tréning, stress
och missbruk. (Niva 1a1, 1b)

Kroppens reglering och nagra organsystem, daribland nerv-, hormon- och im-
munsystemet. (Niva 2)

Fysisk och psykisk hilsa. Férebyggande atgirder, behandlingar och liakemedel.
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Om inspirationsmaterialet

Materialet omfattar tio lektioner fér en temaperiod om kondition och psykisk
hilsa. Valj det som passar din undervisning. Det gar bra att redigera innehallet
och dela med dina elever.

Bilden ovan ger en 6versikt av upplagget av temaperioden. Nedan presenteras
innehallet kort for tillhérande material, lektioner och laborationer.

Laborationshaftet (19 sidor)

Skrivs forslagsvis ut och tas med till lektionerna under temaperioden for att do-
kumentera olika matningar som gérs i samband med de olika laborationerna.

Pa sidan 16-18 i laborationshéaftet ges forslag péa fysisk aktivitet i form av “var-
dagsmotionslabbar” som eleverna ska utféra utanfor lektionstid, det vill sdga
som fritidsaktivitet, rastaktivitet eller méjligen som léaxa. Idrottslektionerna
fokuserar pé traning men det &r bra att paminna eleverna om vikten av fysisk
aktivitet/vardagsmotion fér deras fysiska och psykiska valméende. Enkla beteen-
deférandringar som att exempelvis cykla eller g& mera kommer att ge utslag pa
konditionstestet och halsan.

Teorihdftet (14 sidor)

Lagg forslagsvis upp detta hifte pé larplattform och/eller skriv ut. Den férsta
sidan kopplar samman kondition med psykisk hilsa. Pa sidan 2-10 i teorihaftet
ges basfakta om kondition och konditionstraning medan slutet pa haftet (s. 11-
14) ger information om fysisk aktivitet genom vardagsmotion och vilken effekt
det har péa psykisk hilsa.

| och med att kondition och psykisk hilsa relaterar till bade @mnet idrott- och
hilsa och biologi och att det tas upp bade i grundskolan och gymnasiet har det
varit en utmaning att géra ett urval pa lamplig niva i detta teorihifte. Vi hoppas
att innehallet kan ge inspiration och utgér fran att ldrare anpassar nivd och om-
fattning utifran sina elevgrupper.
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Presentationer (PPT)

Presentationserna ska ses som inspiration fér hur man kan inleda och ta upp
teori under temaperiodens lektioner. | bildernas anteckningsfilt finns relativt
utférlig information och "Overgang till nista bild” har lagts in for att tydliggéra
en réd trad mellan olika delar. Presentationerna ar uppdelade i olika filer for att
gora det lattare att hitta till olika lektioner. Innehéllet for respektive fil presente-
ras i korthet pa nasta sida.

PPT_lektion 1 ger en inledning om koppling mellan fysisk aktivitet och psykisk
hilsa och praktiskt testar man n&gon pulshéjande aktivitet med pulsmatning
och Borgskalan.

PPT_Llektion 2 tar upp myter om konditionstraning, beskriver metoder for att
mata kondition och psykisk halsa. "Laboration 1” innebar att eleverna mater
sina startvarden. Vardagsmotionsdelarna i teori- och laborationshaftet beskrivs.

PPT_lektion 3 innehaller teori om syreupptag och BDNF (brain derived neuro-
trophic factor), fakta om olika pulsvdrden och sedan gér man ”Laboration 2”
som innebar test av olika typer av dvningar dar eleverna mater sin puls fore
och efter genomfdrandet.

PPT_lektion 4 repterar Borgskalan som stdd for konditionstraning, forklarar
hur intervalltraning fungerar och sedan genomfér man ”Laboration 3”.

PPT_lektion 5_6_7 introducerar nagra olika typer av traningsformer. ”Laboration
4” handlar om grupptréaning, ”"Laboration 5” introduceras med fokus pa motiva-
tion att konditionstrdna med stdd av sjalvbestdmmandeteorin innan évningar
genomférs med boll och dans. ”Laboration 6” inleds med fokus pa aerob och
anaerob traning innan man genomfor en varierad och utmanade promenad.

PPT_lektion 8 fordjupar konditionstraning genom att ga in pa begreppet VO2-
max och pulszoner (*Laboration 7).

PPT_lektion 9_10 avslutar temat. “Laboration 8” innebar matning av slutvarden
och sista lektionen handlar om hur man kan jamféra start- och slutvarden.
De avslutande bilderna paminner om kopplingen mellan kondition och psykisk
hilsa samt trycker pa att all rérelse ridknas, inte bara “traning”.

© Nationellt resurscentrum fér biologiundervisning + 2026 - www.bioresurs.uu.se



Nagra pedagogiska principer

Har foljer ndgra principer som kan vara bra att tinka lite extra p& nir undervis-
ningen handlar om psykisk hilsa, med exempel pé referenser till forskning.

Forklara syftet. Fortydliga for eleverna att syftet med lektionen ar att starka
elevens hilsa och vialmaende - inte prestation (Ryan & Deci, 2017). Betona att
eleverna ska folja sin egen personliga utveckling och férbéattring, inte jamféra sig
med andra (Braithwaite, Spray & Warburton, 2011).

Erbjud valmaéjligheter. Ge eleverna alternativ nar det ar mojligt vad géller aktivi-
tet, tempo eller upplagg (Hollis et al., 2020).

Feedback pa processen. Koppla feedback till anstrangning och larande (“du hit-
tade ett bra tempo dar”) snarare an till medfédd férmaga eller resultat relativt
andra (Mueller & Dweck, 1998). Undvik att ge bedomningar eller rangordningar
infér klassen (Nicolaisen et al., 2026). Att fa uppleva framgang ar en av de vik-
tigaste faktorerna foér elevens motivation och vialmaende i idrottsundervisning
(Vasconcellos et al., 2020).

Socialt klimat. Uppmuntra ett positivt klimat mellan elever dar de samarbetar
och stottar snarare 4n bedémer varandra (Bouten et al., 2025).

Frivillig exponering. Undvik situationer dar elever kdnner sig tvingade att visa
upp sin kropp och/eller férméaga infér klassen, till exempel i tavlingsmoment
(Rischke et al., 2024).
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Handledning till respektive lektion

Lektion 1

PPT_lektion 1, s. 3-4 + 16-18 i labhaftet och s. 1-2 i teorihéftet

Ett férslag pa introduktion &r att anvanda startfragan *Vilka vanor bidrar till psy-
kisk hilsa?”. Man kan ocksé visa Folkhilsomyndighetens korta video om fysisk
aktivitet och psykisk halsa dar Anders Hansen och andra experter pa omradet
medverkar (5 min). Inledande teori tar upp betydelsen av fysisk aktivitet fér den
psykiska hilsan. Fokus ligger p& problem med negativa effekter av stress, och péa
vilket satt fysisk aktivitet, och sarskilt konditionstraning, kan motverka proble-
men genom att stirka forméaga till &terhamtning.

Powerpoint-filen innehéller bade enklare bilder som foérklarar kroppens system
i termer av ”gas” och "broms”, liksom lite mer férdjupande férklaringar av HPA-
axeln och reglering av kortisolnivder. Anpassa nivan till din elevgrupp.

Genomgang av manuell pulstagning / matning av hjartfrekvens (HF). Halsen och
handleden ar de tva lattaste stillena att mata pulsen pé. Lat eleverna ta sin
egen puls i 15 sekunder och dar efter multiplicera detta varde med 4 fér att fa
antal pulsslag/minut. Anledning till att vi mater pa 15 sekunder ar for att inte
pulsen ska hinna sjunka under matningen efter aktiviteten. Férklara ocksa hur
pass mycket psykiska faktorer spelar in pd HF-vardet (stress, radsla). G& igenom
vad HF-max (maxpuls) ar och hur man berdknar den, 208-(0,7 x alder) samt ge
eleverna i laxa att mata sin HF-vila (vilopuls) ndgon morgon nir de vaknar av sig
sjalva. Gor dven eleverna bekanta med Borgskalan. Efter genomgang kan det vara
péa sin plats med nagon eller nagra pulshéjande lekar/aktiviteter dar eleverna far
trdna pa att ta pulsen nar den ar hog.

Uppmiarksamma eleverna péa att under temaperioden ingar det férutom det vi

gor pa lektionerna att de sjilva under raster och fritid ska prova pa aktiviteter
som oOkar deras fysiska aktivitet under dagarna utéver idrottslektionerna (han-
visa till s. 16-18 i labhiftet).

Lektion 2

PPT_lektion 2, s. 5-6 i labhaftet och s. 2 i teorihiftet

Forslag pé inledning ar att ta upp nagra myter om konditionstraning, exempelvis
att man méste springa fort. Metoderna foér att mata konditionsviarden som vi fo-
reslar bygger i och for sig pa l6pning, men det gar lika bra att géra testerna mer
lagintensivt. | powerpointen ges férslag pa ndgra testmetoder.

Uppmarksamma att vi forsdker géra en sa systematisk jamférelse som majligt
mellan start och slut pa temaperioden. Det kraver att vi forsdker hélla allt s&
lika som mojligt mellan startméatningen och slutmatningen.

For att folja eventuella férandringar i elevernas psykiska halsa har vi valt att an-
vanda WHO s formuldr dar man skattar sitt vilmaende under de senaste tva
veckorna utifran fem pastaenden. Man summerar alla skattade varden, multipli-
cerar med fyra for att fa fram ett valbefinnandeindex. Ju hégre varde, desto ho-
gre grad av psykiskt valméende.

Nu &r det dags att géra Laboration 1 med ingadngstester (startvarden) for att lata
eleverna fa en insyn i hur deras personliga konditionsstatus ser ut innan temape-
rioden med kondition startar. De kommer ocksé att skatta sitt psykiska vilméende
genom att skatta svar pa fem fragor som handlar om de senaste tva veckorna.
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Startviarden psykiskt valmaende
Ringa in virdet for varje rad med pastdende vad som &r ndrmast hur du har kdnt under de
senaste 2 veckorna.

Under de senaste tva Hela Mesta- | Meriin Mindre Ibland | Aldrig
veckorna har jag tiden dels halva in halva
Kiint ... tiden tiden
... mig glad (?.ch pa 5 4 3 2 | 0
gott humér
.. mig lugn och 5 4 3 2 ] 0
avslappnad
.. mig aktiv och
5 4 3 2 1 0
kraftfull
... mig pigg och
utvilad nér jag vaknat 5 4 3 2 1 0
pa morgonen
... att mitt vardagsliv
. har varit .fyllt av 5 4 3 3 1 0
sadant som intresserar
mig

Berikna ditt valbefinnandeindex sa har:

Summera alla siffror du ringat in i tabellen:

Multiplicera summan med 4:

Detta ar ditt vilbefinnandeindex. Virdet blir ett tal mellan 0 och 100. Ett hogre viirde visar ett
bittre psykiskt vélbefinnande.

Detta sitt att berdkna ett Valmaendeindex kommer fran WHO-5 som togs fram pa
1990-talet av Per Bech vid Psychiatric Centre North Zealand i Danmark. Skalan byg-
ger pa tidigare WHO-studier och har sedan dess Oversatts, testats och anvants pa
manga sprak och i olika sammanhang varlden 6ver.

Joggingsnurran (se bild till hoger) ar en mat-
metod for eleverna for att kolla sitt ingangs-
varde (se bilden nedan). Eleverna springer/tar
sig runt en 2000 meter lang bana och du som
larare tar tid. De méatvarden som eleverna ska
dokumentera ar tid, stracka, puls och Borg-
skalan samt resultat enligt Joggingsnurran.

Coopers loptest ar en annan matmetod dar
man ska springa sa langt man kan p& 12 mi-
nuter, vilket ocksé gar att anvidnda som test.
Viktigt for att standardisera testet sa mycket
som mojligt ar att eleverna springer pd samma
stélle vid start- och sluttestet. Eleverna kan
anvanda sig av Runkeeper (finns en kostnads-  Joggingsnurra (RUNNING - TEST) finns att
fri app att ladda ner) fér att mata hur lAngt de  bestalla/kdpa pa KGM (www.kgmab.se)
kommer. Resultatet kan de sedan analysera

via tabell nedan. Aven vid detta test ska eleverna dokumentera tid, stracka, puls
och Borgskalan (samt resultat fran Coopers tabell). Tabellen fér Coopers léptest i
labhaftet tas bort om den inte ska anvandas.
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Coopers loptest. Hur manga meter joggar/springer du pa 12 minuter?

Kvinna Mycket lag Lag Medel Hog Mycket hog
17 - 19 ar <1700 1700 - 1800 | 1800 - 2100 | 2100 - 2300 2300<
20 - 29 ar <1500 1500 - 1800 | 1800 - 2200 | 2200 - 2700 2700<
30 - 39 ar <1400 1400 - 1700 | 1700 - 2000 | 2000 - 2500 2500<
40 - 49 ar <1200 1200 - 1500 | 1500 - 1900 | 1900 - 2300 2300<
50 - 65 ar <1100 1100 - 1400 | 1400 - 1700 | 1700 - 2200 2200<

Man Mycket lag Lag Medel Hoég Mycket hog
17 - 19 ar <2300 2300 - 2500 | 2500 - 2700 | 2700 - 3000 3000<
20 - 29 ar <1600 1600 - 2200 | 2200 - 2400 | 2400 - 2800 2800<
30 - 39 ar <1500 1500 - 1900 | 1900 - 2300 | 2300 - 2700 2700<
40 - 49 ar <1400 1400 - 1700 [ 1700 - 2100 | 2100 - 2500 2500<
50 - 65 ar <1300 1300 - 1600 | 1600 - 2000 | 2000 - 2400 2400<

De allra flesta elever kan ta sig runt 2000 meter eller att g, jogga eller springa

i 12 minuter. Alternativ kan vara ett standardiserat test som anvidnds inom sjuk-
varden dar man mater upp en stracka p& 30 meter och tar tid i 6 minuter och
raknar efter hur manga meter man hinner gé péa den tiden. Om man har tillgdng
till konditionsmaskiner kan de ocksa anviandas fér standardiserade tester. Viktigt
da ar att man anvander samma maskin for bade start- och sluttest och att man
anvander samma instéllningar fér belastning pa maskinerna.

Oavsett metod ar det viktigt att vara tydlig med eleverna om att det &ar deras egna
ingdngsvarden som &r av intresse for att se den individuella utvecklingen. Det-
samma galler formuldret fér vilméaendeindex (se bild nista sida). Att fa ett lagt
viarde pé detta index kan skapa stress 6ver den egna psykiska hilsan. Skatt-
ningar ger en form av 6gonblicksbild av hur det kdnns just nu, men prata girna
ocksa om att det finns bra stéd om man behéver, bade i elevhilsan péa skolan
och &aven olika stédlinjer (se tips i powerpointbild).

Lektion 3

PPT_lektion 3,s.7 - 8 + 16 — 18 i labhéftet och s. 3 — 6 + 11 - 14 i teorihaftet

Forslagsvis inleder man kort med teori om syreupptag, hjartats roll och hjarnans
beroende av bade syrgas och andra faktorer (BDNF, brain derived neurothrophic
factor). Detta tydliggor vilken tat kopplingen som finns mellan fysisk aktivitet
och vart psykiska méende (hjarnans funktion). Begrepp som minutvolym och HF-
viarden samt att pulsen paverkas av dygnsrytm och kortisolnivéer.

Laboration 2 kallar vi for pulslabb och syftet ar att eleverna ska fa uppleva hur de-
ras puls varierar vid statiska och dynamiska aktiviteter, syreskuld, samt i viss mén
hur pulsen paverkas av psykiska faktorer. Materialet som behdvs framgar i labo-
rationshéftet. Laborationen gér att utféra bade i idrottshall och utomhus. Det ges
fler forslag pd dvningar dn vad som man hinner med. Syftet med ett stérre antal
forslag ar att elever ska kunna hitta olika varianter som fungerar fér dem. Manga
av dvningarna ar dven beskrivna med skalningar/anpassningar av belastningen sa
att man kan utféra ett visst antal repetitioner eller halla i dvningen en viss tid.

Paminn om att eleverna under raster och fritid ska prova péa aktiviteter som 6kar
deras fysiska aktivitet under dagarna utdver idrottslektionerna (s. 16-18 i labhaftet).
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Lektion 4

PPT_lektion 4, s. 9 i labhéftet och s. 6 i teorihiftet

Inled med repetition av Borgskalan. Syftet med Laboration 3 &r att eleverna ska
bli &nnu battre bekanta med hur det kdnns i kroppen vid en viss puls for att
kunna relatera denna till Borgskalan. Ga igenom att om man sitter en nolla efter
upplevd anstriangningsgrad i Borgskalan sa ska det motsvara pulsen man ligger
pé. Exempelvis 17 pa& Borgskalan ska motsvara 170 i puls. Sjalvklart kan ni byta ut
foreslagna pulser eller tidsintervaller som finns féreslagna i labbhaftet.

Om ni har pulsklockor till eleverna underlattar det labben men vi har testat ma-
nuell pulstagning med matning i 10 sekunder multiplicerat med 6 for att hinna
med. Forslag pa plats att utféra labben ar en park eller 6ppen yta sé att eleverna
kan springa runt lararen som tar tid och visslar eller ropar vid l6p och vila. Ha
garna 3 - 5 minuters vila mellan de olika intervallerna (60:30, 70:20 och 40:20).
Forslag pa diskussionsfréga efterdt *Hur vl stimde ditt angivna Borgskalevirde
med din puls?”. Det kriver ofta en del évning fér att f& skattningarna att stamma
med pulsvarden.

Ett annat férslag pa diskussionsfraga skulle kunna vara *Varfér sprang alla i
klassen olika fort nar alla skulle ligga pd samma puls?”. Frdgan kan ge en tanke-
stéllare for alla elever oavsett konditionsniva. De mer véiltranade springer mycket
fortare 4n de med siamre kondition. Den diskussionen kraver forstés att eleverna
kdnner sig bekvdma med varandra i klassen. Meningen &r inte att de otrdnade
ska pekas ut, utan syftet ar att synliggora kopplingen mellan puls och prestation
och att har man bra kondition s& ar det inte lika anstriangande att utféra ett visst
arbete. For att komma upp i puls behdvde de som var mer tranade ta i mer.

Lektion 5

PPT_lektion 5_6_7, s. 10 + 16 — 18 i labhaftet

Syftet med Laboration 6, en grupparbetslaboration 4r att f& eleverna att tinka
till kring vilka typer av aktiviteter som ger en 6kad puls, och varfor. Dela in klas-
sen i exempelvis 5 grupper. Be dem att i varje grupp hitta pa en pulshdjande
aktivitet for hela klassen (cirka 3 — 5 min lang). Aktiviteten far giarna vara rolig.
Efter varje redovisad aktivitet mater ni pulsen och diskuterar varfor de uppmatte
den puls de fick.

Erfarenhet av denna labb visar att det ar vanligt att vissa elevgrupper inte riktigt
inser att vissa lekar/évningar inte ar pulshdjande for alla. Till exempel jagarboll
dar vissa gdmmer sig i ett horn. Diskutera garna med eleverna hur man kan mo-
difiera leken/6vningen for att 6ka allas puls.

Paminn om att eleverna sjilva under raster och fritid ska prova pa aktiviteter
som Okar deras fysiska aktivitet under dagarna utover idrottslektionerna (han-
visa till s. 16-18 i labh&ftet).
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Lektion 6

PPT_lektion 5_6_7, s. 11 i labhéaftet, s. 11-12 i teorihaftet

Forslag ar att inleda med kort teori och diskussion i mindre grupper om vad som
paverkar motivationen fér att 6ka sin fysiska aktivitet och exempelvis att kondi-
tionstrana. | teorihaftet (s. 11) finns kort text om varfér manniskor ror sig for lite.
| powerpointfilen finns en bild som tar upp ”Sjalvbestdmmandeteorin® som man
kan utgd fran i en diskussion av ett case som presenteras i bilden efter. Dar ska
man jamfdra tva korta beskrivningar av personer (Leo och Elia) och ta stallning
till hur stor sannolikhet det ar att de fortfarande haller i sin traning efter ett ar.
Sjalvbestdammandeteorin har exempelvis anvédnts i en avhandling fran Géteborgs
universitet (2016) som studerade motivation for fysisk aktivitet.

Syftet med Laboration 5 &r att lata eleverna f& prova pa bollspel/lagspel och vild
dans och jamféra pulsen efter de olika aktiviteterna. Vi har anvant oss av basket
(smalagspel) och "fusk-rocken-roll” men det gar jattebra att anvianda andra boll-
spel och danser bara de ger hégt tempo i aktiviteten. | diskussionen efterat ar
det bra om du kollar upp vilken aktivitet eleverna g hdgst i puls i for att sedan
stilla fragan varfér det varierade mellan individerna.

Vidare diskussion ar hur mycket “rolighetsgraden” paverkar deras upplevelse av
anstrangningsgrad enligt Borgskalan samt hur Borgskalan korrelerade med pul-
sen.

Lektion 7

PPT_lektion 5_6_7, s. 12 i labhéaftet, s. 8-10 + 14 i teorihiftet

Forslag ar att inleda med teori om aerob och anaerob traning. Begrepp som sy-
reskuld och steady state. Forslag pa en diskussionsfréaga ar En 16-aring prome-
nerar raskt och far puls 170” - dir kan man fa med att dven stress eller koffein-
intag kan paverka pulsnivaerna, liksom évertraning eller infektion i kroppen.

Denna utférs med fordel med stavar, en stavgangslaboration. Alternativt gar man
utan stavar, men gér promenaden lite mer utmanande och varierad. Syftet ar att
eleverna ska f& méjlighet till att uppleva savil steady state (uppnés efter ca 5
minuters gang i jAmt tempo med stavar) som aerob- och anaerob tréning samt
eventuellt syreskuld (beroende av backens lutning, ldngd samt intensiteten). Du
som larare far lagga upp en bra rutt, girna med backar (anaerob traning samt
syreskuld) och lattare terrang (aerob traning och steady state). Om backar sak-
nas i narmiljon kan man anvanda trappor som alternativ. Diskutera garna elever-
nas upplevelse av aerob och anaerob traning samt om de upplevt steady state
samt syreskuld. Om skolan inte har stavar kan vanliga pinnar som eleverna far i
uppgift att ta med sig till nasta lektion vara ett alternativ. Det ar inte s& dyrt att
bestilla en klassuppséattning gangstavar. Ett tips ar att se till det gar att dndra
héjden pa stavmodellen ni viljer. Gastavar ar dven anvandbart exempelvis for
skadade elever och traning for personalen med mera.

Avslutande diskussionsfraga kan exempelvis vara kopplad till detta med motiva-
tion till att hélla i traningsrutiner. ”Hur bibehaller vi en hilsosam vana (till ex-
empel att promenera) nidr motivationen tryter?”. Pa sidan 14 i teorihaftet finns
ett stycke med tips pa saker som kan bidra till att bygga in goda vanor fér kropp
och knopp.
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Lektion 8

PPT_lektion 8, s. 13 i labhéftet, s. 6 — 7 i teorihiftet

Inledande teori om syreupptagningsférmaga, VO2max. Forslag for att knyta sam-
man med psykisk hilsa, finns har en bild med exempel pé en studie som anvant
detta matt for att studera samband mellan férméga att hantera kanslor. Se kalla
och beskrivning i powerpoint. Just denna studie baseras pa att man beraknat
VO2max utifrdn sjalvrapporterat data fér sin egen fysiska aktivitet tillsammans
med varden for alder, kén och BMI. | studien ndmner man att en svaghet ar att
man just berdknat varden hér, och att man rekommenderar att i framtida studier
genomfoéra liknande studier med faktiska konditionstester.

Laboration 7 handlar om att laborera med pulszoner. Syftet ar att eleverna ska
fa uppleva hur det kdnns att vara i olika pulszoner. Pulszonerna finns presente-
rade sidan 7 i teorihaftet (samt i powerpointen. Den har labben kraver en del av
eleverna, om de olika tidsintervallerna upplevs fér tunga sa kan du alltid vilja
att korta ner dem. Ge eleverna tid att rdkna ut vilken puls de ska ligga i det olika
pulszonerna. Viktigt att eleverna har berdknat sin maxpuls samt méatt sin vilo-
puls innan denna labb. Repetera formeln for hur du raknar ut vilken puls du ska
ligga pa vid traning i % av max (se sid 6 i teorihdftet och powerpointen). Diskute-
ra med eleverna efterat hur de upplevde de olika pulszonerna och be dem girna
att gradera upplevd anstrangningsgrad med hjalp av Borgskalan.

Lektion 9

PPT_lektion 9_10, s. 14 - 15 i labhéftet, s. 6 — 7 i teorihiftet

Nu ar det dags att se vad som har hdnt med elevernas kondition och psykiska
vialmaende under denna temaperiod. Eleverna ska nu géra precis samma labora-
tion som de gjorde vid ingangstestet (Laboration 1). Férslagsvis gar man igenom
vad vi behdver tinka pa for att standardisera testet s& mycket som mojligt ge-
nom att springa pa samma plats och girna vid samma tid pa dygnet. Repetera
garna instruktionerna fran Laboration 1i denna lararhandledning. Nir eleverna
har fyllt i sina resultat efter sluttestet s& har de bade sina individuella ingangs-
och slutvarden klara i laborationshaftet och detta ska de ta med sig infor rap-
portskrivningen vid nasta lektionstillfalle.

Lektion 10 — Rapportskrivning och avslutning tema

PPT_lektion 9_10, hela labhéftet, hela teorihiftet

Sist i laborationshéftet (sidan 19) finns en skrivhjalp till eleverna. Den viktigaste
frdgan ar ”Vad har hant med din kondition mellan ingdngstestet och sluttestet”?
Tre ord som kan hjidlpa eleverna att skriva ar: agera (vad har du gjort), reagera
(vad blev resultatet), reflektera (varfor fick du detta resultat).

Du bér ha gatt igenom teorihiftet under temaperioden sa att eleverna kan rela-

tera sina resultat till relevant teori. Viktigt att eleverna relaterar till sina egna re-
sultat, och inte bara skriver allmant vad som star i teorihdftet om kondition och
psykisk hilsa.

Begriansa rapporten till en A4 sida storlek 12 pa skriften. Om du &r orolig for att
de kommer att anvanda Al sa lat dem skriva for hand.
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Nagot om bedémning

Beddmning av elevernas prestation efter denna temaperiod kan relateras till fle-
ra betygskriterier, har har vi bara lyft fram kriterier for idrott- och halsa, men det
finns d&ven motsvarande mdjligheter till beddmning i biologi och naturkunskap.

Betygskriterier fér betyget E/C/A i slutet av arskurs 9 (Lgr22)

* Eleven genomfor rorelseaktiviteter som innefattar komplexa rorelser i olika
fysiska sammanhang och anpassar sina rorelser till viss del/relativt val/val till
syftet med aktiviteterna.

 Eleven planerar och genomfér rérelse- och friluftsaktiviteter pd ett i huvud-
sak fungerande/fungerande/vil fungerande sitt utifran hur de péverkar olika
aspekter av fysisk forméaga och olika aspekter av hilsa. Eleven varderar pa ett
enkelt/utvecklat/vilutvecklat sitt hur olika aktiviteter och andra faktorer péa-
verkar den egna och andras fysiska forméga och hilsa.

Betygskriterier fér betyget E/C/A i niva 1 (Gy25)

« Eleven utfér med viss sidkerhet/sikerhet andamalsenliga rérelser (//aven av
komplex karaktar) i en bredd av aktiviteter som utvecklar den kroppsliga
forméagan. Dessutom bedbémer eleven sina egna utvecklingsbehov i fraga om
kroppslig férmaga och viljer och genomfér med viss siakerhet/sikerhet/god
sakerhet aktiviteter for detta.

 Eleven beskriver pa ett dversiktligt/utforligt/utforligt och nyanserat sitt fak-
torer som paverkar manniskors hilsa och vilbefinnande

Underlaget for bedémning som du far in kan bli ganska omfattande sa vad ska
beddmas? | den skriftliga slutrapporten ar det frdgan om vad som har hiant med
elevernas personliga konditionsutveckling och hélsa samt hur de kan resonera
om varfor detta har hant kopplat till teorin som ska bedémas. Har eleven ge-
nomfoért uppgiften seridst och kan reflektera kring sin konditionsutveckling?
Diskussionerna och aktivitetsgraden under de olika labbarna bidrar ocksa till be-
ddmningsunderlag.

Det ar viktigt att eleverna férstér att en tidsférbattring med hégre puls i sluttes-
tet inte sakert betyder konditionsforbattring. Det ar intressant att se om elever-
na kan diskutera de olika parametrarnas (tid, strdcka, HF och Borgskalan) bety-
delse for att utlasa konditionsférandringar i slutrapporten. Det finns dven méanga
faktorer som eleverna inte kan paverka som exempelvis sjukdom och skador
som gor att konditionsutvecklingen uteblir, bra att gora eleverna medvetna om
detta.

Formativ bedémning under temaperioden kan handla om att i diskussion med
eleverna se om de har forstaelse fér sina egna utvecklingsbehov och kan ge ex-
empel pé vad de sjilva kan gora for att bibehalla/ férbattra sin kondition och
konditionens betydelse for halsan.
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