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Ordlista

Al - Artificiell Intelligens ar ett satt att forsoka fa maskiner att efterlikna hjarnans
funktioner,

d v s att kunna "tdnka” och lara ungefar sa som manniskor gor. Vi forstar inte hur
hjarnan fungerar, men de delar vi forstar kan vi forsoka harma.

Prompt - En instruktion till chattbotten for att fa ett dnskat svar eller dnskad uppgift
utford. Vissa chattbottar gar att prata med, men an sa lange ar det manga som
skriver textkommandon till dem.

Iterera - Nar du fatt ett svar fran en chattbot justerar och fortydligar du vilka delar av
svaret som du inte ar néjd med, d v s du forfinar svaret sa det blir battre och battre
tills du ar ndjd. Ju battre prompt du har fran bdrjan, desto farre iterationer behodvs.

Chattbot - En chattbot har tranats pa att hitta monster i de texter som den tranats
pa. Dessa monster anvander den for att skapa text som svar pa din prompt. Texten
du far som svar genereras alltsa i realtid.

GPT - Sjalva modellen (Generativ Pre-training transformer) som en chattbot
anvander sig av. Samma GPT kan anvandas av olika chattbottar, t ex har Microsoft
anvant sig av Open Als GPT, d v s Copilot och ChatGPT har anvant samma GPT.

Generativ Al - Al som skapar (genererar) text, bilder, video eller ljud i realtid nar den
tillfragas om att gora det.

Bias - Svar som Al ger ar snedvridna eller partiska, vilket beror pa den data som Al
tranats pa och vilka bias som finns i den datan. Fér en chattbot ar det svart att
synliggdra dessa bias, men for en Al som genererar bilder ar det lattare.

Hallucination - Texten som du far som svar av en chattbot baseras pa monster i
data som den tranats pa, men det finns dven en slumpmassighet i vilkka ord som
genereras, vilket innebar att ord som genereras kan skapa en innebord som inte ar
sann.

Ett vanligt ramverk att utga fran om du vill skapa egna promptar med exempel:
Roll - Agera som en erfaren larare i fysik

Uppgift - Skapa en lektionsplanering som introducerar elever i ar 8 till omradet optik
Kontext - Jag jobbar pa en hdgstadieskola i Sverige, har 25 elever i klassen och
lektionen ar 60 minuter lang.

Format - Koppla ihop innehall och aktiviteter med laroplanen i fysik och ge mig en
planering som i detalj beskriver lektionens olika delar och material som behovs.

Ton - Anvand en formell, men vanlig ton.



Exempel pa chattbottar (Al kan aven skapa bilder och gbra andra saker, men jag
fokuserar har pa chattfunktionerna):

ChatGPT - Open Als chattbot

Gemini - Googles chattbot

Notebook LM - Google har en chattbot som enkelt kan skapa en podd med tva
roster

CoPilot - Microsofts chattbot

Claude - En chattbot fran Anthropic

Perplexity - En chattbot fran San Fransisco som tidigt anvande lankar till kallor.
Duck Al - Duckduck Gos chattbot, man kan valja bland nagra olika GPT:er
Mistral Al - En chattbot fran Frankrike

De flesta chattbottar har aldersgranser.

Alla dessa promptar ar framtagna som exempel for att komma igang med
anvandning av chattbottar och for att du ska fa tips och ideér pa vad man kan
anvanda chattbottar till. Du kan sjalvklart andra promptarna sa som du vill, t ex
genom att lagga till mer relevant information.

Nar du anvant en chattbot ett tag lar du dig vilken typ av promptar som fungerar
battre respektive samre. Du kan testa en prompt som den ar skriven och ytterligare
en gang genom att lagga till ’Agera som en erfaren expertlarare i [amne]” +
prompten for att se om det blir skillnad pa kvaliteten i svaren.

Far du bra svar ar prompten bra, far du inte bra svar behéver du andra prompten
samt ge ytterligare information som ger dig dnskat svar av dnskad kvalitet. Vissa
chattbottar ar battre an andra pa vissa typer av svar, sa ar du inte néjd med svaren
du far trots att du testat olika satt att andra sina promptar kan du testa en annan
chattbott.

Hur anvander jag promptarna?

Du anvander texten i prompten i chattbottens promptfénster, men om det i en prompt
finns hakparenteser [ ] sa byter du ut texten i hakparentesen mot text som passar for
ditt sammanhang.

Dubbelkolla alltid svaren du far fran en chattbot, da det inte ar sakert att det ar sant.

OBS! Tank efter om du laddar upp texter eller dokument till en chattbott. Ladda inte
upp personuppgifter eller kanslig information! Tank pa GDPR!



Promptar for larare i idrott och hdlsa pa gymnasiet
Fysisk aktivitet

Skriv en text pa 200 ord om foérdelarna med regelbunden fysisk aktivitet for
tonaringar for Idrott och halsa 1 och skapa 5 diskussionsfragor som fokuserar pa
motivation och hinder for traning.

Skapa en detaljerad plan for en 60-minuters lektion i konditionstraning for Idrott och
halsa 1 som inkluderar uppvarmning, styrketraning och nedvarvning, och ge 4 tips
for att halla eleverna engagerade.

Gor en lista med 5 populara sporter i Sverige och ge en uppgift for Idrott och halsa 2
dar eleverna skriver en reflektion pa 200 ord om hur en sport kan férbattra deras
fysiska halsa.

Skriv en text pa 150 ord om vikten av stretching for att forebygga skador for Idrott
och hélsa 1 och skapa 5 fragor som uppmuntrar eleverna att diskutera sina egna
stretchrutiner.

Skapa en text pa 200 ord om effekterna av aerob traning pa hjart-karlsystemet for
Idrott och halsa 2 och skriv 4 fragor som fokuserar pa fysiologiska fordelar och
traningsmetoder.

Skapa en uppgift for Idrott och héalsa 1 dar eleverna utformar en 30-minuters
traningsplan fér en nyborjare och ge 5 vagledande fragor som hjalper dem att tanka
pa intensitet och variation.

Skriv en text pa 150 ord om lagarbetets roll i lagsporter for Idrott och halsa 1 och
skapa 5 fragor som uppmuntrar eleverna att reflektera dver sina erfarenheter av
grupparbete.

Skapa en plan for en 45-minuters lektion i Idrott och halsa 2 med fokus pa
cirkeltraning och ge 4 exempel pa dvningar som tranar olika muskelgrupper.

Gor en lista med 5 fysiska aktiviteter som kan goras inomhus under vintern och ge
en uppgift for Idrott och halsa 1 dar eleverna skriver en plan pa 200 ord for att halla
sig aktiva i kallt vader.

Skriv en text pa 200 ord om vikten av ratt teknik vid styrketraning for Idrott och halsa
2 och skapa 5 fragor som fokuserar pa sakerhet och effektivitet.



Halsa och livsstil

Skriv en text pa 200 ord om hur sémn paverkar tonaringars halsa for Idrott och halsa
1 och skapa 5 diskussionsfragor som fokuserar pa sdmnvanor och deras effekt pa
prestation.

Skapa en text pa 150 ord om stressens effekter pa fysisk och mental halsa for Idrott
och halsa 2 och skriv 4 fragor som uppmuntrar eleverna att diskutera tekniker for
stresshantering.

Skapa en uppgift for Idrott och halsa 1 dar eleverna skriver en essa pa 200 ord om
vikten av en balanserad kost for fysisk aktivitet och ge 5 vagledande fragor for att
strukturera texten.

Skriv en text pa 200 ord om riskerna med en stillasittande livsstil for Idrott och halsa
1 och skapa 5 fragor som uppmuntrar eleverna att reflektera déver sina egna dagliga
aktivitetsnivaer.

Skapa en text pa 150 ord om férdelarna med mindfulness fér mental halsa for Idrott
och halsa 2 och skriv 4 fragor som uppmuntrar eleverna att diskutera hur de kan
anvanda mindfulness i vardagen.

Skapa en lista med 5 halsosamma vanor for tonaringar och ge en uppgift for Idrott
och halsa 1 dar eleverna skriver en reflektion pa 200 ord om hur de kan inféra en av
vanorna i sitt liv.

Skriv en text pa 200 ord om hur sociala medier paverkar kroppsuppfattning och
sjalvkansla for Idrott och halsa 2 och skapa 5 diskussionsfragor om medias paverkan
pa halsa.

Skapa en text pa 150 ord om vikten av aterhamtning efter traning for Idrott och halsa
1 och skriv 4 fragor som uppmuntrar eleverna att reflektera éver sina egna
aterhamtningsrutiner.

Skapa en uppgift for Idrott och halsa 2 dar eleverna utformar en veckoplan for en
halsosam livsstil och ge 5 tips pa hur de kan balansera traning, kost och vila.

Skriv en text pa 200 ord om hur fysisk aktivitet kan minska risken for
livsstilssjukdomar for Idrott och halsa 1 och skapa 5 fragor som fokuserar pa
férebyggande halsa.



Friluftsliv

Skriv en text pa 200 ord om fordelarna med friluftsliv for fysisk och mental halsa for
Idrott och halsa 1 och skapa 5 diskussionsfragor om hur naturen paverkar
valbefinnande.

Skapa en plan for en heldagsutflykt i skogen for Idrott och halsa 2 som inkluderar
vandring, matlagning utomhus och orientering, och ge 4 tips for sakerhet i naturen.

Skapa en lista med 5 friluftsaktiviteter som ar populara i Sverige och ge en uppgift
for Idrott och halsa 1 dar eleverna skriver en reflektion pa 200 ord om en aktivitet de
vill prova.

Skriv en text pa 150 ord om allemansratten och dess betydelse for friluftsliv i Sverige
for Idrott och halsa 1 och skapa 5 fragor som uppmuntrar eleverna att diskutera
ansvar i naturen.

Skapa en text pa 200 ord om hur man férbereder sig for en vintervandring i Sverige
for Idrott och halsa 2 och skriv 4 fragor som fokuserar pa utrustning och sakerhet.

Skapa en uppgift for Idrott och halsa 1 dar eleverna planerar en orienteringsaktivitet i
en narliggande park och ge 5 vagledande fragor for att strukturera deras planering.

Skriv en text pa 200 ord om hur friluftsliv kan starka gemenskap och samarbete for
Idrott och halsa 1 och skapa 5 fragor som uppmuntrar eleverna att reflektera éver
gruppdynamik.

Skapa en text pa 150 ord om miljépaverkan av friluftsliv for Idrott och halsa 2 och
skriv 4 fragor som fokuserar pa hur man kan minimera sin paverkan pa naturen.

Skapa en lista med 5 tips for att talta i Sverige och ge en uppgift for Idrott och halsa
1 dar eleverna skriver en guide pa 200 ord fér en nybdrjare.

Skriv en text pa 200 ord om hur man navigerar med karta och kompass for Idrott och
halsa 2 och skapa 5 fragor som testar elevernas forstaelse av orienteringstekniker.



Sociala perspektiv

Skriv en text pa 200 ord om hur idrott kan framja inkludering och mangfald for Idrott
och halsa 1 och skapa 5 diskussionsfragor om hur man kan skapa en valkomnande
miljo i idrott.

Skapa en text pa 150 ord om hur grupptryck kan paverka tonaringars val av fysisk
aktivitet for Idrott och halsa 2 och skriv 4 fragor som uppmuntrar eleverna att
diskutera strategier for att hantera grupptryck.

Skapa en uppgift for Idrott och halsa 1 dar eleverna skriver en reflektion pa 200 ord
om hur idrott har paverkat deras sjalvkansla och ge 5 vagledande fragor for att
strukturera texten.

Skriv en text pa 200 ord om hur idrott kan bidra till att minska konflikter i skolan for
Idrott och halsa 1 och skapa 5 fragor som fokuserar pa samarbete och
kommunikation.

Skapa en text pa 150 ord om hur stereotyper inom idrott kan paverka ungas
deltagande for Idrott och halsa 2 och skriv 4 fragor som uppmuntrar eleverna att
diskutera hur man kan motverka stereotyper.

Skapa en lista med 5 satt idrott kan starka sociala band och ge en uppgift for Idrott
och halsa 1 dar eleverna skriver en text pa 200 ord om en positiv social upplevelse
de haft genom idrott.

Skriv en text pa 200 ord om hur ledarskap utvecklas genom idrott for Idrott och hélsa
2 och skapa 5 diskussionsfragor om ledarskapsroller och ansvar.

Skapa en text pa 150 ord om hur idrott kan anvandas for att framja jamstalldhet for
Idrott och halsa 1 och skriv 4 fragor som fokuserar pa hur man kan skapa lika
mojligheter for alla.

Skapa en uppgift for Idrott och halsa 2 dar eleverna planerar en inkluderande
idrottsaktivitet for en mangkulturell grupp och ge 5 tips for att sakerstalla att alla
kanner sig valkomna.

Skriv en text pa 200 ord om hur idrott kan bidra till att bygga sjalvfortroende hos
unga for Idrott och halsa 1 och skapa 5 fragor som uppmuntrar eleverna att
reflektera Gver sina egna erfarenheter.



Ergonomi och rorelse

Skriv en text pa 200 ord om vikten av god ergonomi vid datorarbete for Idrott och
halsa 1 och skapa 5 diskussionsfragor som fokuserar pa hur man kan férebygga
belastningsskador.

Skapa en plan for en 45-minuters lektion i Idrott och halsa 2 dar eleverna lar sig om
korrekt lyftteknik och ge 4 praktiska évningar som tranar saker lyftteknik.

Skapa en lista med 5 tips for att forbattra hallningen och ge en uppgift for Idrott och
halsa 1 dar eleverna skriver en reflektion pa 200 ord om hur de kan férbattra sin
egen hallning.

Skriv en text pa 150 ord om hur man kan anpassa en arbetsplats for att minska
risken for ryggproblem for Idrott och héalsa 2 och skapa 5 fragor som uppmuntrar
eleverna att diskutera

ergonomi i vardagen.

Skapa en text pa 200 ord om hur rérelsepauser kan forbattra koncentrationen for
Idrott och halsa 1 och skriv 4 fragor som fokuserar pa hur eleverna kan inféra
rorelsepauser i skolan.

Skapa en uppgift for Idrott och halsa 1 dar eleverna utformar en 20-minuters
rorelseserie for att motverka stelhet efter langa lektioner och ge 5 vagledande fragor
for att strukturera serien.

Skriv en text pa 200 ord om hur man kan férebygga skador vid I16pning for Idrott och
halsa 2 och skapa 5 fragor som fokuserar pa uppvarmning, teknik och skor.

Skapa en lista med 5 6vningar for att starka core-muskulaturen och ge en plan for en
30-minuters lektion i Idrott och halsa 1 dar eleverna tranar dessa évningar.

Skriv en text pa 150 ord om hur dalig ergonomi kan paverka halsan pa lang sikt for
Idrott och halsa 2 och skapa 4 fragor som uppmuntrar eleverna att reflektera éver
sina egna vanor.

Skapa en uppgift for Idrott och halsa 1 dar eleverna analyserar sin sittstalining och
skriver en text pa 200 ord om hur de kan forbattra den for att undvika framtida
problem.



Halsoutmaningar

Skriv en text pa 200 ord om hur energidrycker kan paverka tonaringars halsa for
Idrott och halsa 1 och skapa 5 diskussionsfragor som fokuserar pa risker och
alternativ.

Skapa en text pa 150 ord om hur man kan hantera prestationsangest i idrott for Idrott
och halsa 2 och skriv 4 fragor som uppmuntrar eleverna att diskutera strategier for
att minska angest.

Skapa en lista med 5 vanliga halsoutmaningar for tonaringar och ge en uppgift for
Idrott och halsa 1 dar eleverna skriver en reflektion pa 200 ord om hur de kan
hantera en av utmaningarna.

Skriv en text pa 200 ord om hur sémnbrist paverkar fysisk prestation for Idrott och
halsa 2 och
skapa 5 fragor som fokuserar pa hur eleverna kan férbattra sina sémnvanor.

Skapa en text pa 150 ord om hur man kan forebygga évertraning for Idrott och halsa
1 och skriv 4 fragor som uppmuntrar eleverna att reflektera dver balans mellan
traning och vila.

Skapa en uppgift for Idrott och halsa 2 dar eleverna skriver en text pa 200 ord om
hur man kan hantera skador och aterga till traning pa ett sakert satt och ge 5
vagledande fragor.

Skriv en text pa 200 ord om hur dalig kost kan paverka idrottsprestation for Idrott och
halsa 1 och skapa 5 diskussionsfragor om hur man kan férbattra sina matvanor.

Skapa en text pa 150 ord om hur man kan hantera kroppspress i idrottsmiljoer for
Idrott och halsa 2 och skriv 4 fragor som fokuserar pa hur man kan framja en positiv
kroppsuppfattning.

Skapa en lista med 5 strategier for att hantera stress genom fysisk aktivitet och ge
en uppgift for Idrott och halsa 1 dar eleverna skriver en plan pa 200 ord for att
minska stress.

Skriv en text pa 200 ord om hur tobak och alkohol paverkar idrottsprestation for Idrott
och hélsa 2 och skapa 5 fragor som uppmuntrar eleverna att diskutera livsstilsval.



Friluftsliv och aventyr

Skriv en text pa 200 ord om hur man férbereder sig for en kajakutflykt i den svenska
skargarden for Idrott och halsa 2 och skapa 5 fragor som fokuserar pa sakerhet och
utrustning.

Skapa en plan for en tvadagars friluftsutflykt i fjallen for Idrott och halsa 2 som
inkluderar vandring och dvernattning, och ge 4 tips for att hantera ovantade
situationer.

Skapa en lista med 5 aventyrliga friluftsaktiviteter i Sverige och ge en uppgift for
Idrott och halsa 1 dar eleverna skriver en text pa 200 ord om en aktivitet de vill
prova.

Skriv en text pa 150 ord om hur man bygger ett vindskydd i skogen fér Idrott och
halsa 1 och skapa 5 fragor som testar elevernas forstaelse av tekniken och dess
anvandning.

Skapa en text pa 200 ord om hur man planerar en saker klattringsaktivitet for Idrott
och halsa 2 och skriv 4 fragor som fokuserar pa sakerhetsutrustning och
riskhantering.

Skapa en uppgift for Idrott och halsa 1 dar eleverna planerar en cykelutflykt i en
svensk nationalpark och ge 5 vagledande fragor for att strukturera deras planering.

Skriv en text pa 200 ord om hur man lagar mat éver éppen eld for Idrott och halsa 1
och skapa 5 fragor som fokuserar pa sakerhet och praktiska tips.

Skapa en text pa 150 ord om hur man férbereder sig for en natt i naturen utan talt for
Idrott och halsa 2 och skriv 4 fragor som uppmuntrar eleverna att diskutera
utmaningar och lésningar.

Skapa en lista med 5 satt att anvanda naturen for att trana kondition och ge en
uppgift for Idrott och halsa 1 dar eleverna skriver en plan pa 200 ord for en
konditionsaktivitet i naturen.

Skriv en text pa 200 ord om hur man hanterar vaderférandringar under en
friluftsutflykt for Idrott och halsa 2 och skapa 5 fragor som fokuserar pa forberedelser
och anpassning.



Idrott och samhalle

Skriv en text pa 200 ord om hur idrott kan anvandas for att framja integration i
Sverige for Idrott och halsa 1 och skapa 5 diskussionsfragor om hur idrott kan férena
manniskor.

Skapa en text pa 150 ord om hur elitidrott paverkar ungas syn pa prestation for Idrott
och hélsa 2 och skriv 4 fragor som uppmuntrar eleverna att diskutera positiva och
negativa effekter.

Skapa en lista med 5 satt idrott bidrar till samhallsutveckling och ge en uppgift for
Idrott och halsa 1 dar eleverna skriver en text pa 200 ord om ett av satten.

Skriv en text pa 200 ord om hur idrottsevenemang som OS paverkar samhallet for
Idrott och halsa 2 och skapa 5 fragor som fokuserar pa ekonomiska och sociala
effekter.

Skapa en text pa 150 ord om hur idrott kan anvandas for att motverka
ungdomsbrottslighet for Idrott och halsa 1 och skriv 4 fragor som uppmuntrar
eleverna att diskutera forebyggande arbete.

Skapa en uppgift for Idrott och halsa 2 dar eleverna skriver en text pa 200 ord om
hur idrott kan bidra till hallbar utveckling och ge 5 vagledande fragor for att
strukturera texten.

Skriv en text pa 200 ord om hur sponsring paverkar idrotten i Sverige for Idrott och
halsa 1 och skapa 5 diskussionsfragor om etiska aspekter av sponsring.

Skapa en text pa 150 ord om hur idrott kan framja jamstalldhet i samhallet for Idrott
och hélsa 2 och skriv 4 fragor som fokuserar pa hur man kan 6ka kvinnors
deltagande i idrott.

Skapa en lista med 5 idrottsorganisationer i Sverige och ge en uppgift for Idrott och
halsa 1 dar eleverna skriver en text pa 200 ord om hur en organisation arbetar for att
framja halsa.

Skriv en text pa 200 ord om hur idrott kan paverka ungas framtid i arbetslivet for
Idrott och halsa 2 och skapa 5 fragor som uppmuntrar eleverna att diskutera
fardigheter som idrotten utvecklar.



