Valfria liroamnet: Ma bra ik 8-9

ak 8-9, 4 avt (2+2)

Laroimnets uppdrag

I lairodmnet Mé bra kommer eleverna att fordjupa sina kunskaper och fardigheter inom
omradet hélsa och vélbefinnande. Kursen omfattar olika dimensioner av vdlmaende, inklusive
fysisk, psykisk och social hdlsa, och syftar till att rusta eleverna med verktyg for att frimja
sitt vdlbefinnande och prestation. Malet dr att stdrka elevens sjdlvomsorgskompetens,
mojliggora skapandet av en balanserad vardag och frimja vilméendet. Sérskild vikt ldggs pa
utvecklingen av fysisk hélsa genom styrke-, konditions- och rorlighetstraning, samt stod for
psykisk och social hélsa genom metoder for avkoppling och kénslohantering. Undervisningen
kombinerar teoretisk kunskap med praktiska 6vningar for att sékerstilla en holistisk

inldrningsupplevelse.

Arskurs 8 och 9

Ma bra erbjuds 1 ak 8 och 9, 2 arsveckotimmar per arskurs.

Handledning, differentiering och stod:

Undervisningen kommer att anpassas for att mota elevernas olika behov, intressen och
forutséttningar. Individuell handledning och stod kommer att erbjudas for att sdkerstilla att
varje elev kan tillgodogora sig kunskap och fardigheter inom &mnet samt dven utmanas via

olika fordjupningsuppgifter.

Centralt innehdll som anknyter till malen
Eleverna utvecklar forstdelse och tillimpning av néringsldran och vikten av balanserad kost

for fysisk och mental hélsa.

Kunskap om somnens betydelse och praktiska verktyg for att forbéttra somnkvaliteten.

Eleverna far mata, utvardera och arbeta med somnrutiner och somnkvalitet.

Amnet innehéller dven fokus pa utveckling av fysisk styrka, kondition och rérlighet genom
varierad traning. Samtidigt arbetar eleverna med metoder for avkoppling och stresshantering

for att frimja psykisk och social hilsa. Amnet inkluderar dven stresshantering samt



identifikation av stressfaktorer och tillimpning av strategier for att hantera stress 1 vardagen
och idrottslivet.

Inom ma bra far elever arbeta med friluftsliv och utevistelse som metoder for att framja
vélbefinnandet. Eleven kommer att utforska naturens positiva inverkan pa vilmaende och

utova praktiskt friluftsliv.

Eleven kommer att reflektera 6ver malsittningen for individuell utveckling inom fysisk

aktivitet och idrott med anknytning till den individuella livsstilen.

Bedomning av elevens lirande

Beddmningen kommer att vara formativ och inkludera bade teoretiska kunskaper och
praktiska fardigheter. Bedomningen &r utformad for att vara méangsidig och inkluderande,
vilket ger eleverna olika sitt att visa sina formigor och kunskaper. For att sékerstilla en
positiv och sporrande beddmningsprocess anviands olika metoder och format, och malet &r att
motivera eleverna att aktivt engagera sig i sitt eget larande samt utvérdera och dokumentera
sina framsteg. Eleverna kommer att bedomas genom deltagande i 6vningar, muntliga och
skriftliga reflektioner samt eventuella projekt relaterade till vilmiende och personlig
utveckling. Bedomningen grundar sig pé elevens aktiva deltagande i arbetsprocessen och hur
vil deras prestationer motsvarar amnets specifika mal och kunskapskrav. Helheten bedoms

med siffervitsord.

Mal och innehéll
M1 handleda eleven att forstad bredden av begreppet hilsa, olika sitt att frimja hdlsan samt
manniskans levnadslopp, vixande och utveckling ur ett resursperspektiv
I1: Eleven reflekterar over sitt dagliga ndringsintag och undersoker hur olika typer av kost
paverkar deras fysiska och mentala hélsa.
12: Eleven utforskar olika somnstrategier och analyserar hur sémnkvalitet paverkar deras
dagliga prestationer och vilbefinnande.
13: Eleven deltar i praktiska 6vningar som illustrerar hur olika traningsformer kan bidra till en
balanserad och hilsosam livsstil.
14: Eleven experimenterar med olika avkopplingsmetoder och utvérderar deras effektivitet for
att hantera stress och frimja mental hélsa.
I5: Eleven diskuterar och delar erfarenheter om hur de integrerar néringskunskap, somn,

traning och avkoppling for att uppné en holistisk hélsa.



M2 uppmuntra samt handleda eleven att utvirdera, uppritthalla och utveckla sina mentala
samt fysiska egenskaper som: snabbhet, rorlighet, uthéllighet och styrka
I1: Eleven genomfor sjélvreflektion for att identifiera sina fysiska och mentala styrkor och
utvecklingsomraden.
12: Eleven reflekterar 6ver och sétter personliga mal for egen utveckling och évergripande
hélsa.
I3: Eleven utvérderar sina framsteg och justerar sina mal for att fraimja kontinuerlig
individuell utveckling.
14: Eleven planerar och genomfor praktisk tréining baserad pa de identifierade
utvecklingsomrédena och malséttningarna.
I5: Eleven utvérderar triningen och dess paverkan pa de mentala och fysiska egenskaperna
samt gor nddvindiga justeringar for att optimera resultatet.
16: Eleven diskuterar betydelsen av individuella mal och hur dessa kan bidra till en hdlsosam

och positiv livsstil samt utmaningarna som malsittningarna kan medfora.

M3 handleda eleven att arbeta tillsammans med alla andra samt handleda eleven att utveckla
sina emotionella och kommunikativa fardigheter

I1: Eleven deltar i gruppbaserade 6vningar som framjar samarbete och

kommunikation.

12: Eleven reflekterar om vikten av 6ppen kommunikation kring hilsorelaterade &mnen.

13: Eleven redogor for hur effektiv kommunikation och samarbete kan bidra till en positiv

gruppdynamik och kollektivt vilméaende.

14: Eleven utvecklar sin forméaga att sjalvstandigt planera och genomfora arbete enskilt, 1 par

eller i grupp

M4 handleda eleven att iaktta och kritiskt granska information samt foreteelser som anknyter
till hilsa och vdlmaende samt virderingar och normer som &r forknippade med dem
I1: Eleverna analyserar och utvirderar hilsorelaterad information fran olika kéllor.
12: Eleven tilldmpar kritiskt tinkande for att skilja mellan pélitlig och opélitlig information
om hilsa.
13: Eleverna diskuterar och debatterar olika synsétt pa hilsa och vilbefinnande.
14: Eleverna tillampar kritiskt tinkande for att utforma och forbéttra sina egna hilsomél och

strategier.



MS5 handleda eleven att forsta samhéllets och omgivningens betydelse for hédlsa och
vilbefinnande
I1: Eleverna studerar och diskuterar fordelarna med friluftsliv och naturens péverkan pa
fysisk, mental och social hilsa.
12: Eleven utforskar olika friluftsaktiviteter och deras effekter pa individuell hélsa och
valbefinnande.

13: Eleven reflekterar 6ver hur friluftsliv kan integreras som en héllbar del av sin livsstil.

M6 handleda eleven att agera tryggt och sakligt i olika miljoer
I1: Eleven forstéar vikten av att agera tryggt och sakligt i olika aktiviteter i varierande miljder.
12: Eleverna agerar varsamt och hanterar redskap med fokus pa trygghet for sig sjdlva och
andra.
I13: Eleverna deltar i dvningar och diskussioner som frédmjar mentalt vélbefinnande och
sjalvkédnnedom.
14: Eleven reflekterar 6ver hur agerandet inom olika situationer kan paverka det 6vergripande

vilbefinnandet och sjalvfortroendet.





