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AKTIVERA MERA
Uppdraget handlar om att eleverna ska lära sig vad som menas med en fysisk aktivitet 
och vad som händer i kroppen när man rör på sig. Bra övningar att ha gjort innan 
uppdraget är:

• Hälsa - Värderingsövning

Faktablad som är bra att ha till hands är:

• Hälsa - Motion

VAD ÄR EN FYSISK AKTIVITET?
Börja med att förklara vad som menas med en fysisk aktivitet: 

Det innebär att man rör på hela kroppen - inte bara en eller ett par kroppsdelar. I 
många fall blir man också anfådd - men inte alltid. Exempel på fysiska aktivieteter är 
att cykla, springa, hjula, klättra och skogsvandra.

Berätta att ni under denna lektion ska undersöka olika fysiska aktivieteter.

EXEMPEL PÅ AKTIVITETER
Dela in eleverna i mindre grupper med två till tre personer i varje. Du kan antingen 
låta eleverna själva välja en aktivitet att skriva om, eller bestämma i förväg vilken 
aktivitet de olika grupperna ska arbeta med. Det ska vara aktiviteter som eleverna 
själva kan utföra - ingen särskild anläggning eller utrustning ska krävas.

NI BEHÖVER
• Pennor
• Papper
•  Eventuellt mobil- eller  

digitalkamera
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Varje grupp ska antingen fotografera eller rita en bild som visar aktivieteten. Sedan 
ska de antingen i tal eller text, tillsammans med bilden, förklara vad som händer i 
kroppen när man utför aktivieteten. De får gärna rita pilar till olika delar av ritningen 
eller fotografiet för att förtydliga vad de menar. Frågorna som eleverna ska besvara 
med sitt foto eller teckning är: 

Under akvititeten...

• Vad händer i huvudet?
• Vad händer i hjärta och lungor?
• Vad händer i armar och ben?

När grupperna är klara med sina bilder ska varje grupp berätta om sin bild för de 
andra i klassen. De andra eleverna kan då komma med kommentarer och frågor.  
Du som lärare kan också göra inspel och ställa frågor såsom:

•  Även om man känner sig trött efter en aktivitet - måste det vara dåligt?  
(Fysisk aktivitet tränar upp muskler och kondition)

•  Om man blir trött i kroppen, blir man alltid trött i huvudet samtidigt?  
(Fysisk aktivitet förbättrar koncentrationsförmågan)

CENTRALT INNEHÅLL I ÄMNEN ÅK 4–6 (LGR 11)

CENTRALT INNEHÅLL I ÄMNEN ÅK 4–6 (LGR 11)

Bild 
Bildframställning
•  Framställning av berättande och informativa bilder,  

till exempel serier och illustrationer till text. 
•  Bildframställning genom teckning, måleri,  

och fotografering. 
Bildanalys
•  Ord och begrepp för att kunna läsa, skriva och samtala 

om bilders utformning och budskap. 
 
Biologi
Kropp och hälsa
•  Hur den psykiska och fysiska hälsan påverkas  

av motion. 

I denna övning ser vi möjlighet att arbeta mot följande mål och 
centralt innehåll för åk 4–6. Texterna från Lgr 11 redovisas i sin 
helhet även om arbetet bara syftar till delar av dem.

Idrott och hälsa
Hälsa och livsstil
•  Kroppsliga och mentala e�ekter av några  

olika träningsformer.
Friluftsliv och utevistelse
•  Lekar och andra fysiska aktiviteter i skiftande  

natur- och utemiljöer under olika årstider. 


