Tummen upp! Idrott och
halsa Kartlaggning ak 6

Anvand Tummen upp! for att kartlagga och bedéma elevernas
kunskaper i forhallande till kunskapskraven i Lgr 11.

PROVLEKTION:
Upplevelser av fysisk aktivitet

Foljande provlektion &r ett utdrag ur lararboken Tummen upp! Idrott och halsa
kartlaggning ak 6.

| den hér aktiviteten kartlaggs hur eleverna kan samtala om hur fysisk aktivitet
kan paverka den fysiska férmagan med sikte pa kunskapskravet for betyget E i slutet
av dk 6: "Eleven kan samtala om egna upplevelser av fysiska aktiviteter och for da
enkla och till viss del underbyggda resonemang kring hur aktiviteterna kan paver-
ka hélsan och den fysiska formagan.” Lektionen bestar av:

* Introduktionssida for Upplevelser av fysisk aktivitet fran lararboken sidan 46
« Aktiviteten Vad hénder i min kropp — utomhus? fran lararboken sidan 53

« Kartlaggningsmall fran lararboken sidan 54

« Beddmningsstod fran lararboken sidan 55

« Framatsyftande planering fran lararboken sidan 56
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Sa hédr kan du arbeta med provlektionen

1. Lasigenom introduktionssidan och instruktionen for aktiviteten.

2. Kopiera kartlaggningsmallen, s manga som du behover till din elevgrupp.

3. Kartlagg elevernas formagor och kunskaper under aktivitetens och den ordi-
narie lektionens gang. Ta stéllning till hur eleven deltar i samtal om egna upp-
levelser av fysiska aktiviteter, forstar att en aktivitet kan paverka den fysiska
formagan, resonerar kring begrepp och ord rérande fysisk aktivitet och fysisk
formaga, ger egna forslag till fysiska aktiviteter, uttrycker egna upplevelser och
gor jamforelser. Notera i kartlaggningsmallen.

4. Efter lektionen: anvand dina noteringar i kartlaggningsmallen tillsammans med
beddémningsstodet for att bedéma elevernas kunskaper.

5. Planera kommande undervisning och kartlaggningstillfallen utifran tips och rad
i avsnittet Framatsyftande planering.
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Upplevelser av fysisk aktivitet

Kunskapskrav for betyget E i slutet av arskurs 6

Eleven kan samtala om egna upplevelser av fysiska aktiviteter och for d& enkla
och till viss del underbyggda resonemang kring hur aktiviteterna kan paverka
hilsan och den fysiska formagan.

Férmaga att utveckla

« planera, praktiskt genomfora och virdera idrott och andra fysiska aktivite-
ter utifrdn olika synsitt pa hilsa, rorelse och livsstil

Centralt innehall i arskurs 4-6

Halsa och livsstil

« Kroppsliga och mentala effekter av nagra olika traningsformer.

« Kulturella och geografiska forhéllanden i narmiljon som paverkar och
mojliggor valet av fysiska aktiviteter.

«Ord och begrepp for och samtal om upplevelser av olika fysiska aktiviteter
och traningsformer, levnadsvanor, kroppsuppfattning och sjalvbild.

Kartlaggning och bedémning utifran kunskapskrav som provas

I detta avsnitt kartligger och bedomer vi hur eleven kan samtala om egna
upplevelser av fysiska aktiviteter och resonera om hur aktiviteterna kan
paverka hilsan och den fysiska formdgan. Vi ha valt att dela upp kart-
laggningen i foljande moment:

1. Samtala om hur fysisk aktivitet kan paverka hilsan

2. Samtala om hur fysisk aktivitet kan paverka den fysiska formdgan

Aktiviteter under perioden

Samtala om hur fysisk aktivitet kan pdverka hdlsan

HT: Hur paverkas jag?

VT: Min kropp och mitt vilmdende.

Samtala om hur fysisk aktivitet kan pdverka den fysiska formdgan

HT: Vad hinder i min kropp — inomhus?
VT: Vad hiander i min kropp — utomhus?

Tummen upp! Idrott och hilsa Kartlaggning ak 6 Elevhifte
Teoretiska kartlaggningsovningar kopplade till detta kunskapskrav
finns i elevhaftet.

KOPIERING FORBJUDEN, SE SIDAN 2.
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KOPIERING FORBJUDEN, SE SIDAN 2.

Vad hiander 1 min kropp — utomhus?

Har ges mojlighet att kartligga och bedoma hur eleven kan samtala om

hur fysisk aktivitet kan paverka den fysiska formdgan. Eleven far reflektera
over vad som hinder i kroppen nar man utfor olika fysiska aktiviteter i
olika intensitetsgrad. Hur kdnns det? Varfor kanns det sa? Utfor garna
aktiviteterna i utemiljo, for att eleverna ska kunna jaimfora och se eventuella
skillnader mellan fysisk aktivitet inne och ute.

Plats
utemiljo (t.ex. 1opspar i skog eller idrottsplats utomhus)

Sa har gar det till
Eleverna ska utfora aktiviteter som kommer att paverka kroppen pa olika satt.
De olika aktiviteterna anvinds for att sedan kunna samtala och resonera.

Promeneralga pad olika sdtt

« Promenera i lugn takt med rak och god kroppshdllning (ca 5§ min).

» Promenera snabbare och med samma haéllning (ca 5 min).

+ Promenera snabbt, med hinderna i fickorna och hingande héllning
(ca 5 min).

Jamfor de olika 6vningarna, hur de kdndes och vad som hinde i kroppen.

Joggalspringa pa olika sdtt

» Jogga i lugn takt med rak och god kroppshdllning och andas
genom Oppen mun (ca 3 minuter).

+ Jogga snabbare med samma hallning (ca 3 minuter).

- Jogga/springa i intervaller (t.ex. lunka i 2 minuter, springa snabbt
i 20 sekunder, lunka i 2 minuter, springa snabbt i 20 sekunder osv.)

Jamfor de olika 6vningarna, hur de kdndes och vad som hinde i kroppen.

Vila/meditera pa olika sdtt

+ Vila stdende samtidigt som du pratar med en kamrat.
- Vila stdende tyst.

« Vila sittande tyst och med stingda 6gon.

Jamfor de olika 6vningarna, hur de kdndes och vad
som hinde i kroppen.

FORSLAG PA FRAGOR FOR ELEVDELAKTIGHET

Pa vilket sdtt Gvar man bast upp sin fysiska formaga?

Vilka traningsformer i utemiljé kan man utféra i narmiljén?
Hur paverkas den fysiska férmagan av olika aktiviteter?
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Eleven kan samtala om egna upplevelser av fysiska akti-

viteter o
resonem
den fysis

ch fér da enkla och till viss del underbyggda
ang kring hur aktiviteterna kan paverka hdlsan och
ka férmagan.

Samtala om hur fysisk aktivitet kan paverka den fysiska formagan
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Kartlaggning

Kartlaggningen ska visa hur eleven kan samtala om egna upplevelser av fysiska aktiviteter
och fora resonemang kring hur aktiviteterna kan paverka den fysiska formdgan.

HT: Vad hidnder i min kropp — inomhus?
VT: Vad hinder i min kropp — utomhus?

Ta stillning till om eleven

deltar aktivt i samtal om egna upplevelser av fysiska aktiviteter

forstar hur fysisk aktivitet kan pdverka den fysiska formagan

beskriver egna upplevelser av fysisk aktivitet och livsstilsval med relevanta ord och begrepp
ger egna forslag till fysisk aktivitet och livsstil till formén for den fysiska formdgan

gor jamforelser mellan hur olika fysiska aktiviteter kan paverka den fysiska formagan pa
olika sitt

Eleven kan samtala om egna upplevelser av fysiska aktiviteter och for da DATUM FOR KARTLAGGNINGEN:
enkla och till viss del/ utvecklade och relativt vil/ vilutvecklade
och vil underbyggda resonemang kring hur aktiviteterna kan paverka
hilsan och den fysiska formagan.

ELEVENS NAMN BETYGET E BETYGET C BETYGET A KOMMENTAR

O O

O
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KOPIERING FORBJUDEN, SE SIDAN 2.

Bedomningsstod

KUNSKAPSKRAV FOR BETYGET E
1 SLUTET AV AK 6

KUNSKAPSKRAV FOR BETYGET C
1 SLUTET AV AK 6

KUNSKAPSKRAV FOR BETYGET A
1 SLUTET AV AK 6

Eleven kan samtala om egna upp-
levelser av fysiska aktiviteter och
for da enkla och till viss del
underbyggda resonemang kring
hur aktiviteterna kan paverka hil-
san och den fysiska férméagan.

Eleven kan samtala om egna
upplevelser av fysiska aktiviteter
och for da utvecklade och
relativt vl underbyggda resone-
mang kring hur aktiviteterna kan
paverka hilsan och den fysiska
formagan.

Eleven kan samtala om egna upp-
levelser av fysiska aktiviteter och
for da valutvecklade och vil
underbyggda resonemang kring
hur aktiviteterna kan paverka
hdlsan och den fysiska formagan.

ELEVEXEMPEL |

ELEVEXEMPEL 2

ELEVEXEMPEL 3

Eleven deltar i samtal om egna
upplevelser av fysiska aktiviteter.

Eleven anvinder en del ord
och begrepp kopplade till fysisk
aktivitet och olika traningsformer.

Eleven resonerar pi ett enkelt
satt om hur egen upplevd fysisk
aktivitet kanns och hur den kan
paverka den fysiska formégan.

Eleven deltar aktivt i samtal
om egna upplevelser av fysiska
aktiviteter.

Eleven anvinder flera ord och be-
grepp kopplade till fysisk aktivitet
och olika traningsformer.

Eleven resonerar om hur olika ty-
per av fysisk aktivitet kan paverka
den fysiska formagan.

Eleven forstar samband mellan
kansla av egen upplevd fysisk
aktivitet och effekten den far pa
den fysiska formagan.

Eleven deltar aktivt och sjilv-
stindig i samtal och resonemang
om egna upplevelser av fysiska
aktiviteter.

Eleven anvinder obehindrat ord
och begrepp kopplade till fysisk
aktivitet och olika traningsformer
i samtal och resonemang.

Eleven kan sjilvstandigt fora vil-
utvecklade och vil underbyggda
resonemang och ge forslag pa
hur olika fysiska aktiviteter kan
paverka den fysiska férmégan.

KOMMENTAR

KOMMENTAR

KOMMENTAR

Eleven visar formaga att samtala
och resonera om egna upplevel-
ser av fysisk aktivitet.

Eleven visar formaga att anvanda
vissa ord och begrepp kopplade

till fysisk aktivitet och olika tra-

ningsformer.

Eleven visar formaga att se sam-
band mellan val av fysisk aktivitet
och god fysisk formaga.

Eleven visar férmaga att samtala
och resonera om hur olika typer
av fysisk aktivitet kan paverka den
fysiska formagan.

Eleven visar férmaga att anvanda
ord och begrepp kopplade till
fysisk aktivitet och olika tranings-
former.

Eleven visar férmaga att se
samband mellan olika val av fysisk
aktivitet och god fysisk formaga.

Eleven visar férmaga att sjélvstin-
digt samtala och resonera om hur
olika typer av fysisk aktivitet kan
paverka den fysiska formagan.

Eleven visar férmaga att obehind-
rat kunna anvédnda ord och be-
grepp kopplade till fysisk aktivitet
och olika traningsformer.

Eleven visar formaga att se
samband mellan fysisk aktivitet i
stort och hur de pa olika sitt kan
paverka den fysiska férmégan.

UTVECKLINGSINRIKTNING

UTVECKLINGSINRIKTNING

UTVECKLINGSINRIKTNING

Utveckla kunskapen om ord

och begrepp kopplade till fysisk
aktivitet och olika triningsformer
samt férmégan att anvanda dem i
samtal och resonemang.

Utveckla férmégan att samtala
och resonera om olika typer av
fysisk aktivitet och hur de kan
paverka den fysiska férmagan.

Utveckla kunskapen om fler ord
och begrepp kopplade till fysisk
aktivitet och olika traningsformer,
samt formagan att anvanda dem i
samtal och resonemang.

Utveckla formagan att sjalvstan-
digt ge forslag pa fysiska aktivi-
teter som kan framja den fysiska
féormagan.

Utveckla férmagan att forsta
kopplingen mellan vald fysisk ak-
tivitet och vilken fysisk effekt den
kan ge, samt formagan att forsta
hur detta hinger ihop med olika
teorier om olika traningsmetoder.
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Framatsyftande planering

Forslag pa utvecklingsinriktning for elever med otillrdckliga kunskaper i momentet att
samtala om hur fysisk aktivitet kan paverka den fysiska formdgan.

Tank pa

Om en elev visar pa svarigheter att delta i resonerande samtal kan det vara en annu stor-
re utmaning i utemiljo, eftersom det dar ar lattare att “gomma sig” och distraheras av
ménga andra saker som t.ex. olika ljud. Du som undervisande lirare kan dirfor med for-
del vara nira eleven i detta sammanhang, och forsoka inspirera till egna tankar och re-

flektioner. Samtala gdrna i mindre grupper.

Forsok skapa ett sammanhang dar eleven ldttare kan forstd att det ror just henne eller
honom sjilv, och att man kan pdverka sin egen hilsa och fysiska formaga.

Tips pa 6vningar och aktiviteter

Skolgardsaktiviteter

Det hir ar en rolig aktivitet for hela grup-
pen eller klassen tillsammans. Den kan bi-
dra till att ”lyfta” samtalet kring olika ni-
véer och svarighetsgrader vad giller fysisk
aktivitet.

Lat eleverna i 4k 4—6 planera lekar eller
skolgardsaktiviteter for de lagre drskurserna
pa skolan som kan genomforas pa rasterna.
Tipsa eleverna om att aktiviteterna ska vara
sd pass korta och snabba att genomfora att
man hinner med dem pé en rast.

Samtala om vad en bra fysisk aktivitet el-
ler lek kan vara, och hur man ser till att den
ar lagom svar, utmanande och kravande.

Klassrumséverraskningar

For att ge eleverna en kinsla for vad vin-
sterna av fysisk aktivitet blir, kan man
kontinuerligt lagga in s.k. ”6verraskning-
ar” i elevernas ordinarie klassrum under
nagra veckor.

Forbered nagra korta rorelseaktiviteter.
Man kan basera dem pd nagot som elever-
na kanner till och tycker om, t.ex. popula-
ra musikldtar. Det ar viktigt att det blir en
positiv och upplyftande kinsla. Besok elev-
ernas klassrum under ordinarie lektionstid,
for att genomfora de korta rorelsepassen.

Samtala sedan med eleverna om hur det
gick och hur det kidndes att bryta av ett
stillasittande pass med ett rorelsepass.

Anvdnd foreningslivet

I manga kommuner finns mojligheten att
samarbeta med foreningslivet for att inspi-
rera eleverna att prova olika sporter och ak-
tiviteter. Hor av dig till de olika lokala for-
eningarna och bjud in dem till skolan. Tank
pa olika typer av sporter och aktivteter som
t.ex. aerobics/gympa, fotboll, tennis, karate,
basket, friidrott eller orientering.

Friskvdrdsprojekt stegrédkning

Samla ”friskvardspoing” genom att rikna

steg. Man kan ”tavla” mellan olika klasser,

eller kanske elever mot larare.

Gor t.ex. ett omvandlingsschema dir
man omvandlar alla fysiska aktiviteter till
steg. Det finns omvandlingstabeller pa in-
ternet. Lat det finnas stillen pa skolan,
bade inne och ute, dir eleverna kan utfora
olika typer av aktiviteter. Eleverna ska fora
anteckningar och efter en viss tid summera
sina steg/poang. Klassldrarna kan ocksd
anvinda sig av stationerna, for att gora ro-
relsepauser i den ordinarie undervisningen.
Forslag pa rorelsestationer:

+ Jogga

« Springa

« Armhavningar

« Jagarstillning (sitta lutad mot en vigg,
med benen i 9o graders vinkel)

« Dips (pa t.ex. en stadig stol eller gym-
nastikbank lyfta sig sjilv pa raka armar,
sanka sig kontrollerat ner s& djupt man
klarar och ater pressa sig upp till raka
armar)
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