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Nytt laromedel

med halsa i fokus

Natur & Kulturs helt nya laromedel
Idrott och hélsa fér gymnasiet niva 1
ar skrivet utifran den nya @mnes-
planen i Idrott och hélsa, Gy25.

Idrott och hélsa fér gymnasiet balanserar
idrottsteori och rorelseaktiviteter med halsa

ur flera perspektiv. Texterna ar skrivna pa ett
tydligt och elevnara satt, vilket gér dem latta

att forsta. lllustrationer och bilder hjalper till
att forklara innehallet. Rérelse, tréning och
halsosamma levnadsvanor ar centrala delar
och aterkommer genom hela boken.

Fem férdelar med Idrott och hilsa

fér gymnasiet, niva 1:

* Tydlig struktur med arbetsomraden enligt
det centrala innehallet

* Begrepp och fakta ar integrerade i texten

* Balans mellan teori, rorelse och halsa

* Elevnéra texter och pedagogiska
illustrationer & bilder

* Projekt, dvningar och instuderingsfragor
(Ta pulsen)

ST | ARARHANDLEDNING

DIGITAL

Laromedlet kommer ocksa heldigitalt och en
digital lararhandledning kommer hosten 2027.
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Innehallsforteckning

13 kapitel indelade i fyra arbetsomraden:

1. Levnadsvanor 2. Rorelse
och halsa och traning
* Fysisk, psykisk och social hélsa * Anatomi och fysiologi
e Kost, somn och stress * Traningsmetoder och deras effekter
* Kroppsideal och hélsa ¢ Styrka, kondition och koordination

* Rorelse och dans

\ . 4. Riskhantering
3. Friluftsliv och ergonomi

* Vanliga idrottsskador

* Allemansratten
* Metoder och redskap for friluftsliv

* Friluftsaktiviteter sy Pen 0ch HLR

° Ergonomi — vardag och yrkesliv




Aktiva arbetsuppgifter

Ovningarna i Idrott och hélsa for gymnasiet &r samlade i slutet av varje kapitel.

De &r varierade, bygger pa progression och &r uppdelade i individuella 6vningar,
Tréna sjélv, och gruppdvningar, Tréna tillsammans. Léromedlet innehaller ocksa
storre uppgifter och projekt dar eleverna kan arbeta mer sjélvstandigt, till exempel
med tréningsplanering, friluftsliv eller halsoprojekt. Har far eleverna majlighet att
skriva hélsobrev till sin ldrare samt planera, genomféra och utvirdera olika projekt.

EXEMPEL PA ETT PROJEKT

| det hir projektet ska du ska springa minst 1,5 km

Projekt: Run strea k varje dag under sju dagar i rad. Under veckan ska

du skriva en dagbok om hur du upplever detta.

PLANERA UTVARDERA

* Bestam nér och var du kan springa. Du kan till Nér veckan &r slut, jamfor dina sju dagar.
exempnel fpringa [ I6pband, i skogen, i stan Fundera &ver: Férandrades din upplevelse av
eller pa vag hem frzin skolan. Om du hellre i aktiviteten under veckan? Blev det lattare eller
vill promenera sa gor du det, da kallas det for svérare att genomfora den? Varfdr? Ser du
walkgtreak. Ralfna med att avsatta ungefar nagon forandring i din tid eller hur anstrangande
20 minuter varje dag. |6pningen/promenaden kéndes? Vilka férdelar

o Skriv ned vad du tror kan gora det lattare eller och nackdelar kan det finnas med att vara aktiv
svarare att genomfdra aktiviteten varje dag. pa det har séttet varje dag?

1. Spring eller promenera minst 1,5 km L&mna in dina sju dagboksanteckningar tillsam-
varje dag under sju dagar i rad. Avsatt mans med dokumentationen fran aktiviteterna.
ca 20 minuter varje dag till uppgiften. Avsluta med en kort sammanfattning dar du

2. Anvénd din mobiltelefon och mét strackan. beskriver vad du tar med dig frén din runstreak
Det gér ocksé att ladda ner en lamplig app. eller walkstreak.

Se ocksa till att skdrmdumpa varje dag med
datum s att tidpunkt och strécka syns tydligt.
Ta gérna ocksa en bild av dig sjalv fran

din 16ptur. Trana inte om du &r sjuk.

Om du behéver avbryta din streak
pa grund av sjukdom eller av nagon
annan anledning ska du inte bérja
om. Dokumentera i stéllet vad som
hénde och fortsatt nér du kan.

3. Skriv en dagbok under 7 dagar. | dagboken
ska det framga datum, stracka och tid, var du
sprang eller promenerade, hur det har kants
i kroppen, hur du upplevde I6pturen och hur
vadret var.




Hej
forfattare!

Fem fragor till Henrik Gustavsson
och Christian Nelin, larare i idrott
och hdlsa, samt laromedelsforfattare.

Varfor ett nytt laromedel i idrott

och hélsa fér gymnasiet?

— Forskningen och synen pa @mnet har ut-
vecklats och vi har en ny &mnesplan fér idrott
och hélsa, Gy25. Darfér tyckte vi att det var lage
for ett nytt, riktigt bra laromedel i idrott och
halsa. Ett tryckt laromedel som hjélper lararna

i undervisningen och eleverna att klara dmnet
pa ett bra satt.

Ar det nagot sarskilt ur innehallet

som ni vill lyfta fram?

- Halsa ar ett aterkommande tema i laromed|et.
Det ar skrivet sa att alla elever, oavsett ambi-
tionsniva, ska kunna lara sig om och utveckla sin
egen hélsa. | boken finns ocksa manga vningar
som gar att utfora i olika svarighetsgrad, liksom
avcheckningar kallade Ta pulsen. Det &r korta
faktafragor som gor att eleverna regelbundet
kan kontrollera att de har férstatt vad de laser.

Hur kombinerar laromedlet de praktiska och
teoretiska momenten?

— De praktiska 6vningarna bygger pa teorin

och vi har arbetat med att skapa en bra balans.
Boken &r indelad i fyra arbetsomraden och efter
varje arbetsomrade finns det ett antal projekt
dar eleverna kombinerar teori med praktiska
uppgifter. Exempelvis finns en stdrre avslutande
uppgift i kapitlet om friluftsliv som vi kallar
Expedition vildmark, dar en friluftsvistelse ska
planeras, genomféras och utvarderas. Ett annat
exempel ar traningslaran, som hanger ihop
med det mer teoretiska kapitlet om fysiologi
och anatomi.

Hur kan larare, tillsammans med ett bra
laromedel, stétta de elever som tycker @mnet
idrott och hélsa &r utmanande?

— Som larare maste man vara tydlig med att
det ar ett damne for alla och det ar ocksa nagot
som genomsyrar laromedlet. Samtliga elever
maste fa chansen att tréna pa olika aktiviteter
under lektionstid, inte enbart visa upp vad

de kan sedan tidigare. Skilj pa skolidrott och
féreningsidrott. Att ha roligt i samband med
fysisk aktivitet ar viktigare an att félja den
specifika idrottens regler.

Och till sist - vilka &r era egna favoritidrotter?
— Vi ar bada mangsysslare vad galler idrott och
trénar allt ifran 16pning till boll- och racketsporter.
Men det vi uppskattar allra mest ar nog anda
friluftsliv. Att vandra och télta eller att aka skidor
pa fjallet &r svarslaget.



Bestall ditt
kostnadsfria
utvarderings-
] plar!

2026 publicerar
1 halsa niva 1.




