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“Den grundlédggande utbildningens uppdrag ar att stddja elevernas tillvéxt och utveck-
ling samt framja deras delaktighet i samhéllet. Undervisningen vagleder eleverna mot
en hallbar och fysiskt aktiv livsstil och stdder deras utveckling till aktiva medlemmar i
ett demokratiskt samhalle. (Lgl §2, 2mom.)

Larmiljéerna och arbetssétten ska stddja individens och gemenskapens tillvaxt, laran-
de och interaktion. Samtidigt ska de mdjliggéra och frdmyja en fysiskt aktiv livsstil och
aktivt deltagande i olika larsituationer.”
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TAHTO-LEKTION 1: MODERSMAL

IDROTTSHTALTAR OCH IDOLER

Under den har modersmalslektionen diskuterar vi om olika idrottshjéltar
och -idoler. Eleverna funderar kring sina egna forebilder. Under lektionen
ovar vi oss att anvanda olika kallor for att soka hjalte- och idolfakta och

diskuterar hur man uppger kéllor t.ex. da man gor ett foredrag. LAromedIlet
Idrottshjéltar och -idoler limpar sig som en del avinnehallsomradet i mo-
dersmal for k. 4.

LEKTIONENS MAL ENLIGT GRUNDERNA FOR LAROPLANEN:

Uppmuntra eleven att anvanda sin kreativitet och uttrycka sig mangsidigt i olika
kommunikationssituationer, &ven genom drama.

Stddja eleven i att vidareutveckla sin grundlaggande lasfardighet till ett flytande lasande, utveckla
strategier for lasforstaelse samt stddja eleven i att observera och utvardera sitt eget lasande.

Uppmuntra och handleda eleven i att aterge och redogéra for sina tankar och att dva sig att
producera berattande, beskrivande, instruerande och enkla argumenterande texter, dven i
multimediala larmiljoer.

M3 starker elevens fardigheter att ta hand om sitt eget valbefinnande och att géra halsostédjande val
i vardagen, till exempel genom att reflektera éver sin egen idrottshjaltes hdlsosamma levnadsvanor.

¥ Malet ar en sprakligt stimulerande och social Idrmiljo, déar elevernas asikter
vardesatts och dar det finns mdjlighet att undersdka och producera texter individuellt
och gemensamt, ocksa med hjélp avkommunikationsteknik. Varierande texter

och bécker som eleverna sjélva valt och som intresserar dem ska anvandas i
undervisningen.”

-Grunderna for laroplanen for den grundlaggande utbildningen 2014



LIIKUNTASEIKKAILU

~-TAHTO -

RAD FOR LEKTIONENS FORVERKLIGANDE

Lektionen inleds med att diskutera kring vem eller vilka som kunde vara idrotts-
hjaltar eller -idoler eller vem eller vilka som enligt eleverna ar deras hjaltar eller
idoler.

Eleverna kan diskutera parvis, genom att utnyttja materialets stodfragor, vem
eller vilka som &r vars och ens idrottshjaltar eller idoler, och varfér

Hjaltar kan vara t.ex. Finlans ishockey-, fotbolls- och basketlag, och idoler t.ex.
enskilda idrottare, sdsom fotbollsspelaren Jari Litmanen, basketspelaren Lau-
ri Markkanen, friidrottaren Saga Vanninen eller isdansarna Juulia Turkkila och
Matthias Versluis.

Elevernas uppgift ar att gora ett litet foredrag/en presentation om sin egen
idrottshjalte eller -idol, ensam eller parvis. Man bestammer under lektionen vem
som skall presenteras och man kan bdrja med uppgiften under lektionen och
fortsatta hemma. Man kan komma éverens om en tidtabell for féredragens fram-
forande, eller alternativt samla ihop till en posterutstéllning pa klassrummets
vagg, som sedan gas igenom.

Varje elev eller elevpar gér en kort presentation/ett féredrag av en idrottshjalte
eller -idol, och utnyttjar som stédfragor t.ex. frdgor som stéllts i materialet samt
|ararens handledning.
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TAHTO-LEKTION 2: MUSIK

HEJANDETS KRAFT

Under denna lektion diskuterar vi betydelsen av positivt hejande och hit-
tar pa egna hejaramsor, -sanger eller -rytmer. En aktiv musikundervisning
och inlarning framjar utvecklingen av elevernas musikaliska skicklighet
och forstaelse, ett 6vergripande vdaxande och férmaga att fungera tillsam-
mans med andra. | musikundervisningen lar sig eleverna att forhalla sig

oppet och respekterande gentemot andras erfarenheter och att skapa
gemensamhetskanslai sin grupp. Liromedlets exempeluppgifter gor
eleverna bekanta med de finldndska hejaramsorna och -sangerna. Under
lektionen narmar vi oss motion och idrott via musiken. LaromedIlet He-
jandets kraft lampar sig som en del avinnehallsomradet fér 4. klassens
musik.

LEKTIONENS MAL ENLIGT GRUNDERNA FOR LAROPLANEN:

M1 uppmuntra eleven att delta i gemensamt musicerande och att medverka till att skapa en positiv
sammanhallning i sin grupp.

M2 handleda eleven till en naturlig réstanvandning och sdng samt att utveckla sina fardigheter att
spelaigrupp genom att anvanda kroppen, rytm-, melodi- och ackordinstrument.

M5 uppmuntra eleven att improvisera samt planera och skapa mindre kompositioner eller
tvarkonstnarliga helheter pa olika satt, &ven med hjalp av digitala verktyg.

M8 hjélpa eleven att iaktta hur musiken paverkar valbefinnandet och att se till att musik- och
ljudmiljon ar trygg.

“Gladje i ldrandet, en fordomsfri atmosfar som sporrar kreativt tdnkande och positiva
musikupplevelser inspirerar eleven att utveckla sina musi kaliska féardigheter.”

-Grunderna for [aroplanen fér den grundldggande utbildningen 2014
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RAD FOR LEKTIONENS FORVERKLIGANDE

Lektionen inleds med att ga igenom instruktionerna och klacka idéer med stéd av
TAHTO-laromedlet. Via laromedlets exempel kan ni diskutera om kanslor som for-
knippas med idrott, om nationalandan, och fundera vad som hander i mdnskans
sinne nar hen foljer med sin favoritgrens idrottsevenemang, dar den egna finland-
ska idrottaren eller t.ex. den egna foreningens idrottare tavlar. Hur kdnns det, nar
vem som helst av oss hejas fram till positiva prestationer?

Fundera tillsammans, hurdana hejaramsor, -sanger eller -rytmer som ar medryck-
ande, tydliga och latta att kdnnaigen. Lyssna t.ex. pa olika idrottsgrenars hejasang-
er och -ramsor, som finns som tillagg till laromaterialet.

Harnast far eleverna planera en egen hejaramsa, en -sang eller -rytm. Idéerna
skissas pa ett A4-papper tills ett dnskat verk borjar forma sig.

Utnyttja ocksa olika instrument for uppgiften.
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TAHTO-LEKTION 3: MATEMATIK

PROBLEM OCH SLUTLEDNING

Under denna matematiklektion gor vi olika probleml6sningsuppgifter och
Idser matematiska problem. Lairomedlets exempeluppgifter leder elev-
erna, via finlandska idrottshjaltar, till uppgifterna. En del av hjdltarnas

grenar klarnar genom besok i Tahtos Motionsaventyr. Under lektionen
harmar man sig motion och idrott via matematiken - matning, insikt och
decimaler hor till motion. Liromedilet Problem och slutledning lampar sig
som en del avinnehallsomradet for 4. klassens matematik.

LEKTIONENS MAL ENLIGT GRUNDERNA FOR LAROPLANEN:

M1 bibehélla elevens inspiration och intresse for matematik samt stédja elevens positiva sjalvbild
och sjalvfortroende.

M2 handleda eleven att uppfatta samband i det som hen lar sig.

M4 uppmuntra eleven att presentera sina lésningar och slutledningar fér andra med konkreta
hjalpmedel, figurer, muntligt och skriftligt, &ven med hjalp av digitala verktyg.

“Med handledandet av elevens arbete avses i matematiken att man t.ex. ger muntliga
tillaggsinstruktioner, stéller styrande fragor, 4skadliggér med hjalpmedel eller
erbjuder motsvarande exempel ndr kunnandet skall uppvisas.”

-Grunderna for [aroplanen fér den grundldggande utbildningen 2014
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RAD FOR LEKTIONENS FORVERKLIGANDE

Lektionen inleds med genomgang av instruktionerna genom att utnyttja TAH-
TOS laromedel. Ni kan diskutera hur matematik kan utnyttjas i olika idrottsgrenar
och fundera vad man har fér nytta av matematiskt kunnande i olika grenar, via
ldromedlets delvis fiktiva idrottarexempel.

Funderatillsammans, via olika idrottarexempel, hur matematiken anknyter till
respektive gren. Bilderna av idrottarna underlattar funderandet.

Héarefter gor eleverna olika problemldsnings- och insiktsuppgifter, dar bekanta
idrottare och/eller maskotarna i TAHTOS Motionsaventyr ar med som namn.

Efter att uppgifterna ar gjorda, kan ni gd igenom de ratta Iésningarna.
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TAHTO-LEKTION 4: BILDKONST

KROPPENS RORELSE

Under denna lektion i bildkonst 6var via oss pa att uppfatta manskokrop-
pen och fanga rérelsen pa papper. Som teknik anvander man kontur-
teckning. Exempeluppgifterna i liromedlet leder eleverna till va idrottsh-
jaltars berattelse och underlattar forstaelsen av hurdana kroppsroérelser

deras grenar kraver. Under lektionen narmar man sig motion och idrott via
konsten - ibland @r motion rena konsten! Laromedlet Kroppens rorelse
lampar sig som del avinnehallsomradet i 4. klassens bildkonst.

LEKTIONENS MAL ENLIGT GRUNDERNA FOR LAROPLANEN:
M1 sporra eleven att iaktta konst, omgivningen och annan visuell kultur med olika sinnen och genom

att anvidnda olika bilder.

M4 handleda eleven att mangsidigt anvanda olika material, tekniker och uttryckssatt och att 6va sin
forméga att skapa bilder.

“Eleverna granskar bildkonst och annan visuell kultur ur ett historiskt och kulturellt
perspektiv.”

-Grunderna for [aroplanen fér den grundldggande utbildningen 2014
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RAD FOR LEKTIONENS FORVERKLIGANDE

Lektionen inleds med att ga igenom instruktionerna och gemensamt klacka
idéer med stdd av TAHTO-laromedlet. Via laromedlets exempel kan ni diskutera
ocksé om dvriga idrottsgrenar och fundera, vad som hander i manskokroppen,
nar man gor rorelser som hor till dessa grenar. Fundera tillsammans, vilka kro-
ppsstallningar &r tydliga och latta att identifiera. Nagot idrottsredskap, sdsom
surfbréade eller tennisracket, kan hjalpa till att uppfatta rérelsen.

Harnast far elevernarita en silhuett eller en konturbild av en kroppsrorelse som
de sjalva valt. Det |6nar sig inte att vara alltfér noggrann nar man skissar rérelsen.
Pa ett A4-papper kan man med blyertspenna gora flera forsdk och olika alterna-
tiv, innan den 6nskade rérelsen boérjar formas. Den slutgiltiga silhuetten kan man
forstarka med t.ex. tusch innan man klipper ut den. Figuren anvands som form
mot ett svart papper. Fran det svarta pappret klipper man ut den silhuett, som
skall anvandas for det slutgiltiga arbetet. Bakgrundspappret kan vid behov lav-
eras med hjalp av vattenfarger. Arbetet kan ocksa forverkligas snabbare genom
att helt enkelt limma den svarta silhuetten pa ett fargat A4-pappet.
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TAHTO-LEKTION: EFTERSVETT

EFTERSVETT

Motionen skall inte sluta med ett besok i TAHTOS Motionsaventyr. Fortsétt
med er gemensamma motionsresa i skolan och utanfor den. Liromediet

Eftersvett lampar sig som en del av 4. klassens gymnastikundervisning, en
del av rastmotionen samt uppmuntrar hela skolan att réra pa sig.

LEKTIONENS MALSATTNINGAR PA BASEN AV GRUNDERNA FOR LAROPLANEN:

M1 uppmuntra eleven att rora pa sig, att prova pa olika gymnastikuppgifter och att trdna enligt basta
formaga.

M2 handleda eleven att trdna sina sensomotoriska fardigheter, d.v.s. iaktta sig sjéalv och sin omgivning
med hjalp av olika sinnen och att valja lampliga [6sningar i olika gymnastiksituationer.

M3 handleda eleven att badde stdrka och anpassa sin balans- och rorelseférmaga pa ett mangsidigt
satt i olika larmiljoer, under olika arstider och i olika situationer.

M5 uppmuntra och vigleda eleven att utvardera, upprétthalla och utveckla sina fysiska egenskaper:
snabbhet, rorlighet, uthllighet och styrka.

M11 se till att eleven far tillrackligt med positiva upplevelser av sin egen kropp, av att kunna och av att
vara en del av gemenskapen.

M3 att lara sig att identifiera och forsta faktorer som framjar respektive forsdmrar valbefinnande,
hélsa och en fysiskt aktiv livsstil. Malet &r att stéarka elevernas formaga att ta hand om sitt eget
valbefinnande och att géra hélsostédjande val i vardagen.

“Gymnastikens uppdrag och mal genomférs genom trygg och méngsidig undervisning i olika
ldarmiljéer inomhus och utomhus med betoning pa elevernas delaktighet.”

”| drskurserna 3-6 ligger tyngdpunkten i undervisningen pa att befésta och bredda de grundldg-
gande motoriska fardigheterna samt stérka de sociala fardigheterna. En mangsidig undervisning
som préglas avsamspel och kommunikation stddjer ldrandet, elevernas vélbefinnande, deras
utveckling mot sjélvstandighet och delaktighet samt ger beredskap for en aktiv livsstil.”

-Grunderna for laroplanen for den grundlaggande utbildningen 2014

@
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RAD FOR FORVERKLIGANDET AV EFTERSVETT-UPPGIFTEN

Ni far med er en Eftersvett-plansch fran ert besok i TAHTOS Motionséaventyr! Ni
kan fasta planschen pa vaggen i ert klassrum och félja med hur ert gemensamma
motionsmal férverkligas, genom att anteckna motionens mangd, striacka eller
tid.

Eftersvett-planschen:

Klassen diskuterar kring en trevlig (rastymotion och om sddan motion, som egen-
tligen inte ens kdnns som motion.

| klassen gar man igenom olika motionsformer (listade nedan) och kommer év-
erens om, hur man ska bdrja utféra uppgifterna. Exempelvis inom vilken tid up-
pgifterna skall gbras, hur man raknar upprepningar och vem som raknar. Man kan
ocksa hitta pa egna motionsuppgifter.

Om maojligt, kan ni dokumentera utférandet av uppgifternai bildform och lagga
dem pa skolans instagram...(#motionsdventyr#eftersvett)

Diskutera om hur motionsuppgifterna har kéants.
Har nagon blivit uppmuntrad att motionera mera?
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EXEMPEL PA EFTERSVETT-UPPGIFTER

VECKOUTMANING - 100 RORELSER PA FEM DAGAR

| klassen utfér man 100 olika rorelser, som stéder rérlighet, kroppskontroll eller
stodmuskler. Klassen réaknar ihop klassens prestationsmangd/dag. Méalet 4r 100
rorelser/elev/dag. ** rorelseidéer hittas pa nasta sidal!

VECKOUTMANING - 100 000 TRAPPSTEG

Klassen utfor sammanlagt 100 000 trappsteg under en gemensamt éverenskommen
tid under skoldagen. Rékna skolans trappsteg och kom 6verens om, i vilken trappa
vecko- eller manadsutmaningen kan utforas.

VECKOUTMANING - 50 000 HOPP ELLER KAST PA FEM DAGAR

Klassen utfér sammanlagt 50 000 hopp/kast under fem skoldagar. Sattet och utféran-
det ar fritt, men huvudsaken &r, att man hoppar (med eller utan rep) eller kastar (dar
det gar att kasta). Kom ihag att méta pulsen fore och efter utférandet. Klassen raknar
ihop klassens hela prestationsméngd/dag.

VECKOUTMANING - 100 KM GANG/LOPNING

Fundera pa en vandringsled kring skolan, dar man kan rora sig under rasten.
Uppskatta dess langd. Ridkna ut, hur manga ganger man behdver ga rutten, si att man
uppnar totalt 100 km.

VECKOUTMANING - GARDSSPEL VARJE DAG - SAMMANLAGT 80 TIMMAR
Fundera tillsammans pa olika gardsspel, som man borde spela under minst tva raster
under skoldagen. Kom déverens om flera motionsinriktade spel, som alla kan deltai.
Satt upp ett mal for gardsspelen/vecka. Exempelvis 80 timmar, som ar rdknade pa
basen av formeln 2x15min/dag x 5 dagar x 25 elever = 62,5 timmar.

EGEN VECKOUTMANING - HITTA PA FLERA EFTERSVETT-UPPGIFTER
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RORLIGHETSEXEMPEL

HANDRULLNINGAR FRAMAT OCH BAKAT
FRAMATBOJINING (FINGRARNA MOT TARNA)
SIDOBOJINING

BAKATBOJINING

ARMSTRACKNING (UPP MOT TAKET)

RYGGBOJNING (STAENDE PA PLATS)

AXELRULLNING

APPELPLOCKNINGSRORELSE

BENSVING (FASTHALLNING | VAGGEN)
HUVUDRULLNING FRAN ENA TILL ANDRA SIDAN
STAENDE PA TA

RYGGRUNDNING OCH -BOINING PA ALLA FYRA
TANJINING AV FRAMLARET

INNERLARETS TANJINING | BRED GRENSTALLNING
TANJINING AV HOFTENS BOTMUSKEL

OPPNING AV BROSTKORGEN (OPPNA ARMARNA BRETT)
RULLNING AV HANDLEDER OCH VRISTER

TANJINING AV STTARTEN (TA STOD MED HANDEN)
HITTA STALVA PA SKOJIGA RORLIGHETSUPPGIFTER!
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