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Uppdrag 1: Manen. Arskurs F-3 +
Anpassad grundskola



X

Innehall
VECKA 1 — MANEN (F-3) Bob & pulka — glid, broms och mod i l&g gravitation Elev- och
ldrarhandledning GrsKUIS F-3 .........oo e et 2
=1 o AU o] o TR 2
Y= 11 BT €= 3
2. Aventyret borjar — "Vi landar pd MANEN ...............cccovueeeeeeeieeeeeeeeeeeeeeeee e, 4
G T U T o oo [ = To 1Y P 5
4. Veckans OS-VArde - MO ..........iiiiiiiiiee e e e e et e e e e e e aaane 5
5. Stem-upptack Med KrOPPEN........uui et 6
6. Traning - lek som astronauter OS-KOPPLING — BOB ...........ccccouiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiaee 7
Uppvarmning: MANFOIEISEr.........o.uuuiii it 8
Huvudaktivitet: Glida PAMENEN ..........oovviiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeee et a e 9
7. Nyttan med rymAENn ... 10

8. Avslutning - tillbaka till JOrden..........ccooo e 11



VECKA 1 — MANEN (F-3) S\

Bob & pulka — glid, broms och mod i lag
gravitation

Elev- och ldrarhandledning arskurs F-3

Malgrupp

Forskoleklass — arskurs 3.
Materialet ar aven val lampat for anpassad grundskola, da det bygger pa:

e Rorelse och upplevelse

e Muntliga instruktioner

e Tydlig struktur och upprepning

e Inga krav pa lasning, skrivning eller tidtagning

Aktiviteterna kan genomféras i lugnt tempo och med fa moment i taget.



1. Vart ska vi?

Elevtext (las hogt)

Den har veckan gor vi nagot spannande tillsammans.
Vi &ker till Manen.

Pa Manen ar allt lite annorlunda an pa Jorden:

e Man vager mindre
e Man glider langre
e Det ar svarare att stanna

Vi ska:
e Rora oss
e Leka
e Testa

e Kanna efter med kroppen
Lararstod

Syfte:
Att rama in uppdraget och skapa trygg forvantan.

Sa gor du:

e Las texten hogt
e \Visa garna en bild pa Manen
e Stanna inte vid fakta — Iat nyfikenheten styra

Filmtips:

Paxi utforskar manen

Paxi och var mane: Faser och formorkelse



https://youtu.be/_rpxtATdMvE?si=pyewVL8epIKl3vHC
https://youtu.be/CGlZiLBGruo?si=uW1ZEzbo6Yu5D4GM

2. Aventyret borjar — Vi landar pa Manen”’

Elevtext (berattelse)
Beratta hogt, garna med inlevelse:

“Nu lamnar vi Jorden.
Rymdraketen raknar ner...
3...2...1...

Nu ar vi pa Manen!”

Pa Manen:

e Hoppar man hogre - pa grund av att gravitationen ar lagre.

e Gar man langsammare
e Glider man langre nar man bdrjar réra sig

Fraga eleverna:

e Hur tror ni det kdnns att ga pa Manen?
e Tror ni det ar latt eller svart att stanna?

(Inga rétt eller fel svar.)

Lararstod

Syfte:

Att skapa gemensam forestallning och engagemang.
Tips:

e Lat eleverna svara med kropp (visa hur det kan kannas)
e Bekrafta alla svar: “Intressant tanke!”
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3. Uppdraget

Elevtext
Ert uppdrag ar att:

e Testa hur det kanns att glida
e Kanna vad som gor det svart att stanna
e Upptacka hur kroppen maste jobba pa Manen

Lararstod

Hall uppdraget kort och konkret.

Aterkom till orden glida och stanna genom hela passet.

4. Veckans OS-varde - Mod

Elevtext
Mod betyder att:

e Vaga prova
e Vaga testa nagot nytt
e Vagaramla lite — och prova igen

Pa Manen maste man vara modig — men ocksa forsiktig och snall mot kroppen.

e Vad ar mod for dig?

e Nar gjorde du eller nagon annan nagot som du tyckte var modigt?

Lararstod
Koppla mod till:

e Att prova i sin egen takt
e Att sadga stopp
e Att hjalpa varandra

Extra viktigt:
Mod = trygghet + tydliga ramar.



5. Stem-upptack med kroppen

Elevtext
Visa:
e En boll

o Ett papper
Slapp dem.
Fraga:

e Vad hande?
e Varfor tror ni det blev sa?

Sag:

“Pa Manen finns nastan ingen luft.
Darfor faller saker annorlunda dar.”

Filmtips:

Falltest pa manen

Falltest i vakuumkammare

Lararstod

Syfte:

Att ge en forsta kansla for fysik — utan krav pa férklaring.

Viktigt:

¢ Inga labbrapporter
e Inga ratt svar
e Upplevelsen racker


https://youtu.be/Oo8TaPVsn9Y?si=Wszll9JlKsYlUChp
https://youtu.be/E43-CfukEgs?si=OdAea93LfZ9eBhUc
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6. Traning - lek som astronauter
OS-KOPPLING - BOB

Elevtext

Bob ar en sport i OS.
Da aker flera personer tillsammans i en snabb slade nerfér en bana.

For att det ska ga bra maste de:

e Starta tilsammans
e Halla balansen
e Styrai kurvor
e Kunna bromsa och stanna
| bob géller det inte att vara modig pa ett tokigt satt — utan att hjalpas at och ha

kontroll.

Lararstod
Syfte med OS-kopplingen
Visa att samma rorelser anvands i sport och rymd

Koppla lek — idrott — verklig traning

Sa kan du séaga till eleverna:
“Nar ni glider och férsoker stanna tranar ni samma saker som bobakare gor — fast i
lugnare tempo.”
Viktigt:
e Betona samarbete, inte fart

e Betona kontroll, inte prestation

Det racker att eleverna forstar:
e “kroppen maste jobba hela tiden”

e “man maste tanka fore”

Tydlig koppling till Manen
Pa Manen:


https://sok.se/idrotter/kalksport.html

Glider man langre

Ar det svarare att stanna
Darfér maste bade:
Bobakare

Astronauter

Trana pa att:

Styra kroppen
Bromsa lugnt

Samarbeta

Elevtext

Nu ska vi rora oss som astronauter.

Vi testar hur kroppen kanns pa Manen!

Lararstod - SAKERHET (géller alla)

En vuxen leder aktiviteten
En elev i taget
Inga knuffar eller drag

Avbryt direkt om nagot kdnns osakert

Uppvarmning: Manrorelser

Tid: ca 3—5 minuter

Material: inget

Genomfdrande
Mangang:
Ga langsamt med stora steg

Instruktionsfilm

Manhopp


https://youtube.com/shorts/53GhDRRwfRQ?feature=share

Sma hopp med mjuk landning

Instruktionsfilm

Mankurvor
Hall balansen nar det svanger!

Instruktionsfilm

Huvudaktivitet: Glida pa Manen

Alternativ A — Utan sno (inne eller ute)
Material
e Handdukar, sma mattor eller kartong

e Tejp (startlinje)

Uppstallning
e Rak bana, 2—3 meter eller rutschkana

e Plan yta

Steg-for-steg
1. Lagg ut startlinje
En elev sitter pa materialet
Eleven drar sig lugnt fram eller aker nedfor rutschkanan

Stannar nar det tar stopp

o > e n

Byt elev

Alternativ B — Med sné (utomhus)

Material
e Pulkor, akmattor eller sittunderlag av olika materiel

e Hijalm.

Steg-for-steg


https://youtube.com/shorts/edX5-n49MHA?feature=share
https://youtube.com/shorts/H8VQPIrhyMk?feature=share

1. Valj lagom lutning
2. Enelevitaget

3. Lag fart — fokus pa kansla

Samtala direkt efter
e Gled det langt eller kort?
e Vilket material gled bast?
e Var det Iatt eller svart att stanna?

(Inga j@mférelser. Ingen tévling.)

7. Nyttan med rymden

Elevtext

Astronauter maste veta hur man ror sig utan att ramla.

Darfor tranar de — precis som ni.

Fraga:
Varfor ar det bra att kunna stanna?

Varfor ar det bra att trana sin balans och att springa fort?

Lararstod
Koppla till vardag:
e Cykla
e Springa

e Leka pa garden



8. Avslutning - tillbaka till jorden

Elevtext

e Samlasiring.

e Fraga 2-3 av dessa:

Vad var roligast?
Vad var svarast?

Hur kadndes det i kroppen?
Avsluta med:
“Ni klarade Manen.

Nasta gang aker vi vidare.”

Mars vantar!
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