Kom i gang med motionsdagbogen

(Et eksempel pa en plan for et tvaerfagligt undervisningsforlgb)

1) Udskriv en konkurrence om, hvem der bevaeger sig mest
a) Lad eleverne stille op, sd de konkurrerer parvis. Inddel dem pa en made, hvor
elevernes "styrke” er lige.
b) Lav eventuelt et supplerende konkurrenceparameter om, hvem der har det
sjovest, nar de bevaeger sig, eller hvem der har prgvet flest forskellige former
for motion. Husk at pointere, at det ikke kun er idreetsgrene, men bevaegelse i
det hele taget, der teeller, f.eks. nar man tager trapperne i stedet for elevatoren,
cykler i skole i stedet for at lade mor og fra kgre, lufter hunden osv.
¢) Brug motionsdagbogen som et veerktgij til at holde styr pa aktivitetsniveauet og
humgret.
Konkurrencen kan Igbe over en uge, en maned eller over et halvt skolear, afhaengig
af ressourcer.

(Relevante fag: Idreet, dansk, biologi, samfundsfag)

2) Introducer motionsdagbogen
Du skal forvente at bruge ca. 45 min. pa at introducere eleverne for motionsdagbogen.

a) Diskuter, hvorfor motion er vigtigt — bade for krop og sjel! Diskuter, hvilke barrierer
der er for at dyrke motion

b) Gennemga kort nedenstdende manual med eleverne. Den kan printes, sa du kan
uddele den.

¢) Lad herefter eleverne selv oprette sig som brugere. Du kan forsikre dem om,
at du ikke blander dig i deres personlige oplysninger, da et personligt password
sikrer dem anonymitet.

d) Nar alle elever har oprettet sig som bruger, kan det vaere nyttigt med nogle
opgaver, der skaber fortrolighed med brugen af motionsdagbogen.

e) Faeleverne til at huske, hvad de har lavet de sidste tre-fire dage, hvordan deres
humgr har veeret, og hvor meget de har sovet. Oplysningerne indtaster eleverne i
deres dagbog.

f) Lad eleverne svare pa nedenstdende spgrgsmal. Hvis der ikke er en computer til
alle, inddeles eleverne i grupper, hvor der i hver gruppe er en elev, der gerne vil
vise sin dagbog. Gruppen svarer pa spgrgsmalene i feellesskab.

Hvilke aktiviteter bruger du mest tid pa?

Hvor lang tid har du vaeret aktiv?

Ved hvilke aktiviteter, har det veeret hardest — og hvor hardt var det?

Hvilke aktiviteter, har du det sjovest med?

Hvordan har dit humgr generelt veeret?

Hvor meget har du sovet?

. Kan du se nogen sammenhang mellem sgvn, humgr og dit aktivitetsniveau
—i sa fald, hvordan?

Bed eleverne udfylde dagbogen regelmaessigt i Igbet af projektforlgbet.

NooswN

(Relevante fag: Idreet, dansk, biologi, samfundsfag)
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Kom i gang med motionsdagbogen

Oprettelse
1. Du opretter dig som bruger ved at klikke pa “Opret dagbog” i venstre side
Veelg brugernavn og password
Indtast alder, kgn, hgjde og veegt
Klik pa "videre”
Kontroller, at dine oplysninger er rigtige
Klik pa "Jeg accepterer”, hvis oplysningerne er rigtige. Eller "Tilbage”, hvis du
har rettelser
Velg de aktiviteter, du bruger tid pa
Du har nu oprettet din personlige motionsdagbog

ook wnN
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Sadan navigerer du
Der er i alt fire faneblade, som du kan klikke dig frem pa:

1) Se din dagbog
* Her begynder du med overblik over dine aktiviteter
* lden grgnne bjeelke gverst kan du klikke dig frem mellem dagene og ugerne
* Nederst i billedet kan du tilfgje eller slette aktiviteter
e Erduitvivl om, hvad de forskellige elementer betyder, kan du klikke pa de
grgnne spgrgsmalstegn

2) Rediger din dagbog
» Her skriver du dagens aktiviteter ind
« Det er vigtigt, at du udfylder bade tid, intensitet og "fun faktor”
* Nederst udfylder du oplysninger om sgvn og humgr
» Klik pd "Gem &ndringer”, fgr du klikker videre
« Hvis du ikke far tastet ind hver dag, kan du altid ga tilbage i tid ved at klikke
dig hen til den aktuelle dag/uge gverst i den grgnne bjeelke

3) Om dagbogen
Her kan du leese mere om dagbogen.

4) Dine resultater
Her kan du fa en oversigt over det, du har tastet ind. Under hver graf finder du en
vurdering af din indsats. Du kan finde oversigter over fglgende:

* hvilke aktiviteter du bruger mest tid pa

* hvorlang tid du har veeret aktiv

« hvor hardt det er, nar du er aktiv

e hvor sjovt det er, nar du er aktiv

* hvordan dit humgr har veeret

* hvor meget du har sovet

* hvordan din hgjde og din veegt har udviklet sig

Du kan klikke dig frem og tilbage mellem uger og maneder i den grgnne bjselke gverst.
Du kan til enhver tid printe det ud, du ser pa skeermen. Klik blot pa printer-ikonet i dit
browservindue.
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3) Introducer pulsmaling for eleverne

Lad eleverne male pulsen, nar de sidder stille, gar, Igber langsomt, spurter, ligger ned -

og forklar, hvorfor den aendrer sig. Det giver eleverne bedre mulighed for at vurdere, med
hvilken intensitet de bevaeger sig, og hvornar man kan kalde det hardt. Brug f.eks. overheads
om kroppens kredslgb pa bevaegdignu.com til at forklare, hvad der sker, nar pulsen stiger.

(Relevante fag: Idreet og biologi)

4) Vaelg en aktivitet, der er sjov

Fodbold og handbold er nogle af de mest populaere aktiviteter — bade som en sport, man gar til
og ser pa tv. Lav en bruttoliste med eleverne over alternative aktiviteter. F4 ogsa bdrnene til at
give eksempler pa idreetsgrene man forbinder med andre lande, f.eks. rugby (England), samba
(Brasilien), Skihop (Finland). Lad herefter bgrnene veelge, hvad de allerhelst ville prgve krasfter
med. Diskuter barrierer og muligheder, og hvorfor en bestemt ting er rigtig sjov. Veelg en af

de foreslaede aktiviteter til naeste idreetstime inden for mulighedens graenser. Du kan ogsa fa
eleverne til hver at veelge en idraetsgren fra et andet land, som de skal finde oplysninger om
og fremlaegge for klassen. Prgv ogsa idreetsgrenene, hvis det er muligt.

(Relevante fag: Idreet, dansk, samfundsfag og engelsk/tysk)

5) Fa viden om motion, sgvn, hgjde og drgjde blandt bern og unge
Inddel eleverne i grupper eller lad dem selv veelge. Grupperne arbejder med forskellige
opgaver:
a) Indsamling af viden om motionsniveauet blandt bgrn og unge i Danmark og i verden.
b) Indsamling af viden om livsstilsrelaterede sygdomme som fglge af mangel pa motion
samt viden om motion som forebyggelse af sygdomme.
¢) Indsamling af viden om bgrn og unges sgvn.
d) Indsamling af viden om udvikling i hgjde og veegt blandt bgrn og unge.

Lad eleverne udforme statistikker, grafer, diagrammer m.v. over de indsamlede oplysninger.
Grupperne laver en kort fremlaeggelse af deres resultater, som diskuteres. Diskussionen
munder ud i en reekke anbefalinger om motion, sgvn, hgjde og veegt blandt bgrn og unge.
Anbefalingerne samles pa et stykke karton, der kan heaenge i klassen.

(Relevante fag: Idreet, biologi, samfundsfag og matematik)

6) Udform klassens egne motionstips

Inddel eleverne i grupper eller lad dem veaelge selv. Hver gruppe udarbejder en liste med ”

5 tip til en mere aktiv hverdag”. Listerne fremlaegges pa klassen og heenges op pa opslagstav-
lerne, evt. ogsa andre steder pa skolen, hvor alle kan se dem.

(Relevante fag: Idreet og dansk)
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7) Lad eleverne sta for opvarmningen
Inddel eleverne i grupper eller lad dem veelge selv. Hver gruppe forbereder opvarmning
til en idreetstime. Stil krav til indholdet:

*  Kropstemperaturen og pulsen skal op.

» Alle skal kunne veere med.

* Alle led i kroppen skal opvarmes.

(Relevante fag: Idreet og biologi)

8) Kar vinderne af konkurrencen
a) Bed alle elever undersgge i motionsdagbogen, hvor lang tid de har veeret aktive, og lad
dem udforme en preesentation, evt. i PowerPoint, som viser, hvad de har lavet, og
hvordan det har vaeret, herunder ogsa hvor sjovt, det har veeret.
b) Lav en karing af vinderne, baseret pa aktiviteter og bedste praesentation. Du kan ogsa
kare den gruppe, der har haft flest sjove aktivitetstimer.
c¢) Undersgg, om eleverne i snit har vaeret aktive mindst en time om dagen.

(Relevante fag: Idreet og dansk)

Det er vigtigt pa forhand at gore sig felgende klart
a) Hvor meget tid der er til radighed, og hvor mange fag der skal inddrages? Er forlgbet kon
centreret om en emneuge, eller er der tale om et leengere forlgb?
b) Det er ogsa muligt at laegge vaegt pa forskellige aspekter, f.eks. kun at seette fokus pa
den fysiske udfoldelse.

Faelles Mal
Alle opgaverne kan ses i forhold til Undervisningsministeriets trinmal for 7.-10. klassetrin, f.eks.:

Idraet

» Reflektere over og forteelle om oplevelser og situationer, hvor beveegelse indgar
» Deltage i udvalgte bevaegelsestraditioner fra andre kulturer

* Kende til principper for opvarmning, udstraekning og nedkgling

» Udarbejde enkle opvarmningsforlgb

» Forklare psykiske reaktioner i forbindelse med fysisk aktivitet

* Kende til treningens betydning for sundhed og trivsel

» Kende forskellige motionsformer

* Kende tillempede og nyudviklede idreetter samt mindre udbredte idraetsgrene
* Udarbejde disciplinrelevante opvarmningsprogrammer

* Inddrage computer, bl.a. i forbindelse med pulsmaling/konditionstest

* Kende til idraettens betydning for livskvalitet, sundhed og livsstil

« Vurdere forskellige motionsformer og idraetter

» Diskutere forskellige idreetstyper og deres kvaliteter

» Diskutere indhold og kvaliteter i nye former for fysisk aktivitet
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Biologi
» Beskrive funktionen af og sammenhangen mellem skelet, muskler, sanser
0g nervesystem
» Forklare den biologiske baggrund for sundhedsproblemer knyttet til livsstil og levevilkar
* Give eksempler pa, hvordan livsstil og levevilkar pavirker menneskets sundhed
* Indsamle og formidle relevante data

Samfundsfag

* Give eksempler p3, hvordan gruppetilhgrsforhold danner grundlag for det
enkelte menneskes normer og veerdier

» Beskrive forskellige livsformer

* Ggre rede for menneskers brug af naturen
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