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Sa hér ser jag ut

Elevernas viktigaste redskap i livet dr deras egen kropp. Med kroppen upplever vi allt frén smérta och
njutning till hunger, torst, illamaende, nervositet, ridsla och lycka. Idrott och hilsa handlar till stor
del om kroppen, hur vi kan anvidnda den, fa den att fungera optimalt och ma bra. [ avsnittet "Sa hir
ser jag ut” jobbar vi med elevernas intresse {6r dmnet genom att ta upp fakta om vér kropps otroliga
design. Ju mer vi ldr oss om kroppen, desto ldttare ar det att férundras 6ver hur vi manniskor dr kon-
struerade och 6ver att vira kroppar med alla sina delar fungerar sd bra som de gor.

Fakta om kroppen (sid 7)

Isin arbetsbok finner eleverna ett urval av
fakta om kroppen. Lat eleverna lisa informa-
tionen tillsammans i klassen och prata om
den tillsammans. Att prata om hur kroppen dr
uppbyggd dr ocksa en bra inging till en viktig
diskussion om olikheter och forutsattningar.

Forslag pa diskussionsfragor

» Hur mycket ir egentligen 7000 liter blod?
Hur manga av kroppens hundratals muskler
tror eleverna att de behdver anvinda och
koordinera {or att 6ppna en dorr?

» Pa vilka sitt dr vi manniskor lika och
pa vilka sdtt dr vi olika?

» Varfor kan vi olika saker?
» Varfor dr vissa bittre 4n andra pé att till

exempel springa, hoppa, lisa eller rdakna?

Egna kommentarer:

Tips!

Jamfér vad ni vet om manniskokroppen
med fakta om olika udda djur, till exempel:

» Blackfiskar har tre hjartan och kan dndra
farg och monster pa huden.

» Giraffen har en bld tunga och ett hjarta
som pumpar 60 liter blod per minut.

» Bergsgetter kan klittra pd néstintill lodré-
ta bergsviggar tack vare deras sulor som
fungerar ungefir som sugproppar.

» Rovfaglar kan se ultraviolett ljus och vissa
rovfaglar har férmégan att zooma in {or
att se sitt byte bittre.

Det finns sakert elever i klassen som kan
fylla pa med fler spannande exempel.

Sa hér ser jag ut

Hjirtat pumpar ca 7000 liter blod.
varje dag genom din kropp.

D har 206 ben

iditt skelett. 1din kropp finns

ménga hundra musKler:

D har férmagan

att sjlvlala.

Du har cirka 2000
smakigkar pi din tanga.

Du har tre lager av hud
for olika wppgifier.
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Olika traningsformer

Barn och ungdomar rér sig allt mindre pa sin fritid. En av de viktigaste uppgifter idrottsldraren har &r
att ge eleverna forstaelse {or vikten av rdrelse och motivera och inspirera dem till rérelseglidje.

Genom att eleven far upptdcka och prova en bredd av aktiviteter kan du som idrottsldrare bidra till
att fler elever hittar en idrott eller annan tréningsform som passar just dem och gdr att de fortsdtter
rora pd sig dven utanfor skoltid. Varje elev som hittar ett fungerande sétt att tridna sin styrka, kondi-
tion och rorlighet har nytta av det resten av livet.

Faktaruta - Traning (sid 13)

Dar hittar eleverna fakta om trdning, fordelarna med att trdna, hur trining paverkar oss samt vad och
hur vi ska tréna for att ma bra. Manga punkter som passar bra att samtala om.

Faktaruta och fragor - allsidig tréning (sid 14)

Oversikt gver tre typer av traning: konditionstrining, styrketrining och rorlighetstrining, samt till-
horande fragor med syfte att fa den enskilda eleven att reflektera dver sin egen trdning. Informationen
gar bra att koppla till 6vningarna p4 sidan 15, dér eleverna praktiskt far kiinna pa skillnaden mellan
olika traningsformer.

Uppgift: prova aktiviteter (sid 15)

Hir far eleverna tillfalle att reflektera dver traningseffekten av tre vanliga idrottsaktiviteter: brinnboll,
fotboll och hinderbana. Efter varje aktivitet far eleven vérdera i vilken grad den gav de listade effekter-
na.

Den hir sidan dr inte avsedd att klaras av under en enda lektion, utan ni kan komma tillbaka till den
och fylla i rutorna i samband med olika lektioner ddr klassen provar aktiviteterna i fraga. Detta ger
eleverna mojlighet att reflektera 6ver hur idrottsaktiviteterna paverkar dem och att jaimfora olika sétt
att rora sig.

Prata om (sid 15)

Fragor om traning att dterkomma till nér ni fyller i viirderingen av de tre aktiviteterna pé sidan.

Egna kommentarer:
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SCENARIER TILL ALLEMANSRATTSCHARADER

Allemansritten sager: Du fdr inte ta frukt, bar, gronsaker eller
ndgot annat som vixer i triadgardar, planteringar eller pa dkrar.

Skadespelare:
»  Blomplockare: 3-4 st

»  Markagare: 1 st

Hindelse: Du och négra kompisar ér pé en promenad och plétsligt ser ni nagra fina blom-
mor inne pa en tomt som ni vill plocka. Ni gér in i tradgarden och férséker plocka de fina
blommorna. Markagaren ser er och blir arg och sédger at er att ga darifran.

Allemansritten sager: Du far inte elda om det dr mycket torrt vider
eller blaser hart. Dd kan elden sprida sig.

Skadespelare:

»  Personer som grillar: 3 st

»  Personer som sdger ifran: 2 st

Héndelse: Du och tva kompisar bestdémmer er for att ga ut i skogen och grilla. Ni hittar en
bra plats och béorjar géra upp eld. Men idag blaser det vildigt mycket och det flyger sma glod-
bitar i luften fran er eld. Men ni fortsatter elda och vantar pa att det ska bli en fin gléd. Tva
personer gar forbi er och séger at er att slacka elden dé det bléser mycket och att elden kan
sprida sig. Ni tar fram ert vatten och slacker elden.

Allemansritten sager: Lamna inte kvar eller kasta ndgot skrdp.
Burkar, glas, plast och annat skrdp kan skada djur och manniskor.

Skadespelare: ) ?V j
L8

»  Personer har picknick i parken: 3 st

»  Personer som sager ifran och tycker att det ar dumt att skrépa ner: 2 st

Hindelse: Du och tva kompisar har picknick i parken. Ni éter lite godis, dricker lask och har
det jattetrevligt. Nar det ar dags att gd hem sé later ni ert skrép ligga kvar pa gréasmattan. Tvd
personer som gar forbi er siger &t er att ta skrapet och slanga det i papperskorgen. De pekar
pé papperskorgen och ni tar ert skrdp och kastar det i papperskorgen.



Kost

Mat och dryck ger kroppen energi. Att dta fran sd manga delar som mdjligt av matcirkeln under en
dag ger kroppen bra energi. Det far kroppen bade att orka

just nu och att fortsétta utvecklas pa ett bra sitt.

Faktaruta och fragor (sid 41-43)

Faktaruta om matcirkeln och tallriksmodellen
som Livsmedelsverket tagit fram for att belysa
en allsidig kost med tillhérande fragor.

Forslag pa diskussionsfragor

» Vilka delar av matcirkeln skulle din kropp
behova mer eller mindre av for att mé bra?

» Hur ofta ar det lagom att ata?

» Hur mar vi om vi inte har atit mat pa lange?

Egna kommentarer:

Tips!

Lét eleverna skriva kostdagbok under
en vecka for att gora det tydligt {6r dem
vad de dter och dricker. Du kan ocksa
ge dem olika utmaningar; till exempel
att dta tre gronsaker varje lunch.

» Hur paverkas vi av energidrycker och lask?

» Hur ér det att prova nya vanor?

Kost

Faktaruta

Fér att vr kropp ska kunna fungera maste vi dta. Det bista 4r att dita allsidigt. Ater vi
bara det vi gillar eller bara en sak s kan vi f2 nringsbrist och till slut kan vi bli sjuka
For att vir keopp ska ma bra behéver vi f4 i oss kolhydrater, proteiner och fett

Vi behgver dven f4 i oss mineraler, vitaminer och fibrer.

Matcirkeln: For att veta vad vi ska fita
kan vi ta bjilp av matcirkeln

Matcirkeln bestdr av sju delar, Dessa ér

“mjslk och ost’, “kétt och fisk”

Vir kropp mér som béist nér vi ater frin
flera olika delar av cirkeln under en dag,

Tallriksmodellen visar hur vi ska férdela vira portioner. Den bestdr av tre delar
1. Grénsaker och rotfrukter
3. Kett, fisk och dgg

2. Potatis, ris, pasta och brod

Om du trénar ofta s behover du éta mer av del 2  tallriksmodellen och lite mindre av
del 1. Om du inte tranar ofta utan sitter mest still, behover du inte #ta s4 mycket av del el

1. Det hiir 4r matcirkeln. Vilka 4r de olika delarna?

2. Vad ingdr i varje del av tallriksmodellen?

3. Hur skulle du rita din favoritritt 53 i
; 54 att den dr enligt tallri
Rita och beskriv tallriksmodellens olika delar. e

4. Rita och beskriv skillnaden mell

an tallriksmodell 5 i«
och den som inte trinar. erna for den som trimar mycket

2 utan d kan du &ta mer av del 1 istallet

Del 2

Del 3
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For nagon som tr
inar mycket Fér na
67 ndgon som inte trinar

41

. s |

- i



