Halsolaboration

Uppgift
Du ska férandra ditt liv till ett hdlsosammare under en vecka. Du ska planera din undersékning/laboration
enligt bifogad mall.

Du kommer att fa en formativ bedomning med tips pa hur du kan forbattra planeringen av din laboration.

Under den veckan da du ska genomfora laborationen ska du reflektera éver dina upplevelser varje dag
samt dokumentera dem pa nagot satt. Det kan du gora i bloggform (publik eller privat), videoblogg (publik
eller privat), ljudfiler, podsandning, foton, appar for motion, text eller dagbok. Du bestammer det sjalv.

Du lamnar sedan in en laborationsrapport och den kommer du att fa tid till att sjalv bedoma utifran
kunskapskraven innan du lamnar in den slutgiltigt. | rapporten ska du anvanda dig av den dokumentation
du gjort under veckan.

Nar rapporten ar inlamnad kommer du att fa arbeta tillsammansmed nagra andra klasskamrater som
forsokt andra pa samma sak som du under en vecka och ni ska tillsammans forsoka ta fram tips pa hur man
ska tanka nar man vill genomfora en livsstilsforandring som er. Vad &r svart? Hur kan man underlatta? Vad
vinner man pa att leva mer hdlsosamt? Den texten kommer vi sedan att publicera pa var gemensamma
halso-hemsida.

Forslag pa vad du kan undersoka

e Hur du paverkas av att sova enligt de rekommendationer som finns.

e Undvika onyttigheter som chips, kakor, lask och godis.

e Motionera mer.

e '"Den perfekta veckan" - alltsa att forbattra flera saker samtidigt som t.ex. sdmn, motion, kost,
stress.

e Endorfin-undersdkning - hur kan du anvanda dig av kroppens egna beloningssystem, endorfinet.

e Frukost - att dta en val sammansatt frukost i lugn och ro (om det ar nagot du i vanliga fall inte gor).

e Mat - ata enligt tallriksmodellen.

e Stress - att forsoka stressa mindre, hitta metoder for att varva ner, hitta balans.

e Ergonomi - undersdk hur du sitter vid datorn, i soffan, nar du pluggar och férsok géra det mer
ergonomiskt.

Vilka formagor kommer att trianas?

Genom undervisningen i amnet biologi ska eleverna sammanfattningsvis ges forutsattningar att utveckla
sin formaga att

e anvanda kunskaper i biologi for att granska information, kommunicera och ta stéllning i fragor
som ror halsa, naturbruk och ekologisk hallbarhet,

e genomfora systematiska undersokningar i biologi, och

¢ anvanda biologins begrepp, modeller och teorier for att beskriva och férklara biologiska samband

i manniskokroppen, naturen och samhaillet.

Vilket centralt innehall ska behandlas?
Natur och samhdille

e Aktuella samhallsfragor som ror biologi.

Kropp och hdlsa



e Hur den fysiska och psykiska halsan paverkas av sdmn, kost, motion, sociala relationer och
beroendeframkallande medel. Vanligt férekommande sjukdomar och hur de kan férebyggas och
behandlas. Virus, bakterier, infektioner och smittspridning. Antibiotika och resistenta bakterier.

e Kroppens celler, organ och organsystem och deras uppbyggnad, funktion och samverkan.
Evolutiondra jamforelser mellan manniskan och andra organismer.

Biologins metoder och arbetssdtt

e Faltstudier och experiment. Formulering av enkla fragestallningar, planering, utférande och
utvardering.

e Dokumentation av undersdkningar med tabeller, diagram, bilder och skriftliga rapporter.

e Kallkritisk granskning av information och argument som eleven méter i olika kallor och

samhallsdiskussioner med koppling till biologi.

Palitliga Killor

Din biologibok

Motion: http://folkhalsomyndigheten.se/amnesomraden/livsvillkor-och-levhadsvanor/fysisk-aktivitet/
Kost: http://www.slv.se/sv/gruppl/Mat-och-naring/

Stress: http://www.1177.se/Stockholm/Fakta-och-rad/Sjukdomar/Stress/

Sémn: http://www.1177.se/Stockholm/Fakta-och-rad/Sjukdomar/Somnsvarigheter/

Ergonomi vid datorarbete: http://www.av.se/teman/datorarbete/?AspxAutoDetectCookieSupport=1

Tidsatgang

Planering av laboration och informationssékning om laborationen samt aterkoppling: 2 lektioner
Genomfdrande av laborationen: en vecka men egentligen inga lektioner

Skriva laborationsrapport: 1-2 lektioner

Sjalvskattning av rapport: 0,5-1 lektion

Reflektion i grupp: 1 lektion


http://folkhalsomyndigheten.se/amnesomraden/livsvillkor-och-levnadsvanor/fysisk-aktivitet/
http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring/
http://www.1177.se/Stockholm/Fakta-och-rad/Sjukdomar/Stress/
http://www.1177.se/Stockholm/Fakta-och-rad/Sjukdomar/Somnsvarigheter/
http://www.av.se/teman/datorarbete/?AspxAutoDetectCookieSupport=1
http://www.av.se/teman/datorarbete/?AspxAutoDetectCookieSupport=1
http://www.1177.se/Stockholm/Fakta-och-rad/Sjukdomar/Somnsvarigheter
http://www.1177.se/Stockholm/Fakta-och-rad/Sjukdomar/Stress
http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring
http://folkhalsomyndigheten.se/amnesomraden/livsvillkor-och-levnadsvanor/fysisk-aktivitet

Kunskapskrav som du kommer bedomas mot (gronmarkerade)

Kunskapskrav for betyget E i slutet av arskurs 9

Kunskapskrav fér betyget C i slutet av arskurs 9

Kunskapskrav fér betyget A i slutet av arskurs 9

Eleven kan samtala om och diskutera fragor som
ror hélsa, naturbruk och ekologisk hallbarhet och
skiljer da fakta fran véarderingar och formulerar
stallningstaganden med enkla motiveringar samt
beskriver nagra tankbara konsekvenser.

| diskussionerna staller eleven fragor och framfor
och bemater asikter och argument pa ett satt som
till viss del for diskussionerna framat.

Eleven kan samtala om och diskutera fragor som
ror halsa, naturbruk och ekologisk hallbarhet och
skiljer da fakta fran varderingar och formulerar
stallningstaganden med utvecklade motiveringar
samt beskriver nagra tankbara konsekvenser.

| diskussionerna stéller eleven fragor och framfor
och bemoter asikter och argument pa ett satt som
for diskussionerna framat.

Eleven kan samtala om och diskutera fragor som
ror halsa, naturbruk och ekologisk hallbarhet och
skiljer da fakta fran varderingar och formulerar
stallningstaganden med valutvecklade
motiveringar samt beskriver nagra tankbara
konsekvenser.

| diskussionerna stéller eleven fragor och framfor
och bemoter asikter och argument pa ett satt som
for diskussionerna framat och férdjupar eller
breddar dem.
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Eleven undersoker olika faktorers inverkan pa
ekosystem och populationer och beskriver da
enkelt identifierbara ekologiska samband och ger
exempel pa energifloden och kretslopp.

Dessutom for eleven enkla och till viss del
underbyggda resonemang kring hur médnniskan
paverkar naturen och visar pa nagra atgarder som
kan bidra till en ekologiskt hallbar utveckling.

Eleven kan ge exempel pa och beskriva nagra
centrala naturvetenskapliga upptéackter och deras
betydelse for manniskors levnadsvillkor.

Eleven undersoker olika faktorers inverkan pa
ekosystem och populationer och beskriver da
forhallandevis komplexa ekologiska samband och
férklarar och visar pd samband kring energifloden
och kretslopp.

Dessutom for eleven utvecklade och relativt val
underbyggda resonemang kring hur manniskan
paverkar naturen och visar pa fordelar och
begransningar hos nagra atgarder som kan bidra
till en ekologiskt hallbar utveckling.

Eleven kan forklara och visa pa samband mellan
nagra centrala naturvetenskapliga upptéackter och
deras betydelse for méanniskors levnadsvillkor.

Eleven undersoker olika faktorers inverkan pa
ekosystem och populationer och beskriver da
komplexa ekologiska samband och férklarar och
generaliserar kring energifldden och kretslopp.

Dessutom for eleven valutvecklade och val
underbyggda resonemang kring hur manniskan
paverkar naturen och visar ur olika perspektiv pa
fordelar och begransningar hos nagra atgarder som
kan bidra till en ekologiskt hallbar utveckling.

Eleven kan forklara och generalisera kring nagra
centrala naturvetenskapliga upptackter och deras
betydelse for méanniskors levnadsvillkor.




Planeringsmall for "halso-laboration”

Vad ska du undersoka?

Varfor har du valt det?

Vad anvander du for killor/modeller for din planering av hur du ska leva.

Hur ska det ga till? Beskriv sa detaljerat som mojligt. Gor en tidsplan.

Schema:

mandag tisdag onsdag torsdag fredag l6rdag sondag

Hur ska du dokumentera dina resultat? Var? Hur ofta? (minst en gang per dag)

Vad tror du kommer handa med dig? Hur kommer du kdnna dig?
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