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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: HISTORIA

IDROTTADE MAN I FINLAND UNDER
MEDELTIDEN?

Laromedlet Idrottade man i Finland under medeltiden? lampar sig som en
del av 6. klassens innehallsomrade i historia. | materialet funderar man
kring och presenterar motion, eller rattare sagt rorlighet, i Finland under

medeltiden. Det visar sig, att rorligheten foddes ur vardagens basbehov.
Samtidigt blir manga vardagssaker i det medeltida livet obemarkt
presenterade.

LEKTIONENS MAL ENLIGT GRUNDERNA FOR LAROPLANEN:

M1 vacka elevens intresse for historia som vetenskap och identitetsskapande larodmne.

M2 végleda eleven att kdnna igen olika historiska kéllor.

M4 hjalpa eleven att forsta olika sétt att dela in historien i epoker och att anvanda darmed relaterade
historiska begrepp.

M6 vagleda eleven att inse olika orsaker till och f6ljder av historiska hdndelser och foreteelser.

M1l instruera eleven att férklara mansklig aktivitet.

”I historia &r medeltiden en intressant och implementeringsbar tidsepok att undervi-
sa. Medeltiden férknippas med en hel del forestéllningar, som sarskilt popularkulturen
gdrna reproducerar. Videospel, bdcker och filmer framstéller ytterlighetsbeskrivning-
ar av héxférféljelser, oldrdhet, vald och riddare. Beskrivningarna vdcker intresse, men
sanning finns det inte en tillstymmelse till. Det har ldromedlet har for avsikt att via
rorlighetens historia 6ppna en annorlunda bild. Livet i det medeltida Finland var ark-
tist kneg, dar motionen foddes ur vardagens néadvandigheter.”

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

Materialet lampar sig som stod for innehallet i larobdckerna, som behandlar
tidsperioden. Materialet kan gas igenom under lararens ledning alla tillsammans
eller som pararbete pa de apparater som ér tillgdngliga for eleverna. Materialet
fungerar ocksa samverkande sdlunda, att olika grupper kan redogdra for olika
former av motion och referera for andra vad man lart sig.

| materialet finns brottstycken ur Kalevala, som Lonnroth sammanstéllde, dar
sangernas tidsbestdmning inte alltid ar entydig. Det finns anledning att paAminna
eleverna om, att stroferna i singerna inte ar nagon fullt tillforlitlig kalla. De har
tillkommit under seklernas gang och en del av dem ar dldre an frdn medeltiden.
Brottstyckena har dock valts s4, att de &r relevanta tillsammans med innehéllet i
materialet, som bygger pa forskningslitteratur.

| slutet av laromedlet finns en uppgift rorande standen, till vilken hor stdndskort,
som kan skrivas ut. Dessa kort finns bade i laromedlet och pé féljande sida av
dessa instruktioner. Dela in klassen i fyra stdnd och fundera pa hur standet
under medeltiden inverkade pa satten att rora sig.

Bildernailaromedlet, som &r markta med CCBY 4-licens, fungerar som lankar till
originalen.
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TAHTO-LEKTION 2: MODERSMAL

BERATTELSER OM MOTION

Under den hdr modersmalslektionen bekantar vi oss med motionstradi-
tioner via olika texter. Eleverna laser korta beskrivhingar som anknyter till
motionstraditioner, s6ker svar pa fragor och funderar pa hur spraket har

forandrats och hur motionstraditioner, utrustning eller t.ex. drakter har
forandrats under tidens gang. LaromedIlet Berattelser om motion lampar
sig vdl for modersmalets och litteraturens innehallsomrade for 6. klassen.

LEKTIONENS MAL ENLIGT GRUNDERNA FOR LAROPLANEN:

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

Stddja eleven i att utveckla sin fardighet att analysera, tolka och utvardera texter av flera olika slag,
bredda elevens ord- och begreppsférrad samt stddja tdnkandet.

Stodja eleven till att soka information pa olika satt.

Stodja eleven i att utveckla spraklig medvetenhet, vacka elevens intresse for att undersoka spréaket
och dess olika varianter samt ge eleven mojligheter att anvédnda begrepp som beskriver spraket och
sprakliga strukturer.

Sporra eleven att vidga sin textvarld och lasa litteratur som ar riktad till barn och unga och uppmuntra
eleven att lasa och reflektera kring sina lasupplevelser samt att aktivt anvanda sig av bibliotek.

M3 stérker elevens fardigheter att ta hand om sitt eget valbefinnande och att géra hdlsostédjande val
i vardagen, till exempel genom att reflektera 6ver hdlsosamma levnadsvanor genom att bekanta sig
med livsstilar fran tidigare tider.

“De Ovar sig att ldsa flytande olika slag av texter, sésom skonlitteratur, faktatexter och medietexter
som kombinerar ord och bild. De observerar och utvarderar sin egen lasfardighet.”

-Grunderna for laroplanen fér den grundlaggande utbildningen 2014
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RAD FOR LEKTIONENS FORVERKLIGANDE

Lektionen inleds med att ga igenom instruktionerna genom att utnyttja TAHTOS
laromedel. Uppgiftens texter ar tagna ur Finlands Idrottsmuseumstiftelses

bok Liikunnan kirjoa - suomalaista liikuntaperinnettad vuosikymmenten ajalta
(1992). Boken ar redigerad av Riitta Forsman. Bokens texter aterspeglar ocksa
forandringar i tid och sprak. En del av texterna &r fran 1900-talets tidiga decennier.
Bokens texter har modifierats fran originalet for detta laromedel.

Fundera tillsammans, via olika texter, hur spraket har férandrats och hur
motionstraditioner, utrustning, motionskladsel och kanske satten att rora pa sig
har forandrats.

Som en tillaggsuppgift kan eleverna intervjua egna far- och morféraldrar kring
temat. Fragorna hittas i lektionsmaterialet.
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TAHTO-LEKTION 3: MATEMATIK

INSIKTER OCH DECIMALER - MATEMATISKA INSIK-
TER OCH DECIMALERNAS BETYDELSE PA IDROTT-
SARENORNA

Under den har matematiklektionen gor vi olika problemldsningsuppgifter
och loser matematiska problem. Liromedlets exempeluppgifter leder
eleverna till uppgifterna, via finlandska idrottshjaltars grenar. En del av
hjéltarnas grenar klarnar genom att heséka Tahtos Motionsaventyr. Under

lektionen narmar vi oss motion och idrott via matematiken - matande,
begripande och decimaler hor till motion. LairomedIlet Insikter och deci-
maler ldampar sig som en del avinnehallsomradet for 6. klassens mate-
matik.

LEKTIONENS MAL ENLIGT GRUNDERNA FOR LAROPLANEN:

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

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

M4 uppmuntra eleven att presentera sina l6sningar 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
tilldggsinstruktioner, stéller styrande fragor, askadliggér med hjalpmedel eller
erbjuder motsvarande exempel nédr kunnandet skall uppvisas.”

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

Lektionen inleds med att ga igenom instruktionerna genom att utnyttja TAHTOS
lAromedel. Ni kan diskutera via laromedlets delvis fiktiva idrottarexempel, hur
matematik kan utnyttjas i olika idrottsgrenar och fundera vilken nytta man har i
olika grenar av att kunna matematik.

Funderatillsammans, via idrottarexempel, hur matematiken hanfor sig till res-
pektive gren Idrottarnas bilder 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

RORELSE SOM TECKNAD SERIE

Hur askadliggér man rorelse i en tecknad serie? Under den hér bildkon-
stlektionen bekantar vi oss med den tecknade serien som konstform och
ovar oss att uttrycka oss med hjalp av tecknade serier. LiromedIlet leder

oss in i den tecknade serien vérld via rérelse och idrott. Under lektionen
over vi ossi att uttrycka rorelse med den tecknade seriens metoder. Laro-
medlet Rérelse som tecknad serie lampar sig som en del avinnehallsom-
radet for 6. 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 anvanda olika bilder.

M3 inspirera eleven att uttrycka sina iakttagelser och tankar genom bild och genom andra
uttryckssatt.

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

“Eleverna handleds att pa ett mangsidigt sétt anvanda olika redskap, material, tekniker
och uttryckssétt. Undervisningen ska sporra eleven att utveckla multilitteracitet bade
med hjélp av visuella metoder och andra underséknings- och framstallningssatt.”

-Grunderna for laroplanen fér den grundlaggande utbildningen 2014
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RAD FOR LEKTIONENS FORVERKLIGANDE

Lektionen inleds med att man blir insatt i vad en tecknad serie ar, med hjalp av
TAHTOS laromedel. Ni kan tillsammans diskutera om tecknade serier som ar
bekanta for er, och hur rérelse och idrott ar ndrvarande i dem. Som hjdlpmedel
har ni TAHTOS laromedel med exempel.

Harnast far eleverna dva sig i att gora en tecknad serie. Som redskap kan man
anvanda papper, vattenfarger, tuscher, blackpennor eller fargpennor. Uppgiften
ar att beskriva en rorelse, ett idrottsevenemang eller en idrottsprestation fran
borjan till slut som en serie av 3-5 bilder. Rorelsen kan man valja t.ex. genom att
titta pa videor fran Youtube och vélja en lamplig snutt eller be frivilliga elever att
visa en rorelse.



LIIKUNTASEIKKAILU

~-TAHTO -

TAHTO-LEKTION: EFTERSVETT

EFTERSVETT

Motionen skall inte sluta med ett besék i TAHTOS Motionsaventyr. Fortsatt
med er gemensamma motionsresa i skolan och utanfér den. LiromedIlet

Eftersvett lampar sig som en del av 6. 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 trana enligt basta
formaga.

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

M3 handleda eleven att bade 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.

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

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

”| drskurserna 3-6 ligger tyngdpunkten i undervisningen pa att befédsta och bredda de grundldg-
gande motoriska férdigheterna samt stérka de sociala férdigheterna. 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 grundlédggande utbildningen 2014

O
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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
egentligen inte ens kdnns som motion.

| klassen gar man igenom olika motionsformer (listade nedan) och kommer éver-
ens om, hur man ska bdrja utféra uppgifterna. Exempelvis inom vilken tid upp-
gifterna skall géras, hur man radknar 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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