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Ldararhandledning

Fithess Free - Rorelse, hdlsa och digital kompetens

Vad ar “Fitness Free "?

Fitness Free ar en VR/MR-baserad traningsapp dar anvandaren genomfér boxningsliknande
rorelsedvningar, bland annat till musik. Appen kan anvanda handsparning och mixed reality (MR),
vilket gor att digitala moment kan kombineras med den fysiska omgivningen.

Appen kan anvandas som en kort rorelseaktivitet eller som utgangspunkt for undervisning om fysisk
aktivitet, halsa, kroppens reaktioner pa arbete och anvandning av digital teknik.

Upplevelsen gors utan handkontroller.
Malgrupp och praktiska forutsattningar

e Arbetssatt: En elev i headsetet at gangen, med mojighet till gemensamma observation och
efterarbete

e Tidsatgang: Forslag 15-25 minuter inclusive introduction, aktivitet och reflection

e Amneskoppling: Framsti drott och halsa. Kan kombineras med Biologi

e Fokus: Rorelse, hélsa, fysiologiska reaktioner, digital kompetens och reflection

Syfte
e ge eleverna mojlighet att vara fysiskt aktiva genom en digital traningsform
o lata eleverna observera och reflektera 6ver hur kroppen paverkas av fysisk aktivitet
e anvanda digital teknik som verktyg for rorelse och larande
o diskutera mojligheter, begransningar och sakerhetsaspekter med digital traning
e skapa en amnesovergripande koppling mellan Idrott och héalsa och Biologi
Material

¢ VR-headset, Meta Quest 2, 3, 3S och Pro
e Appen Fitness Freeinstallerad

Rekommenderad aldersgrans
Arskurs 4-9.

Den rekommenderade aldersgransen for VR utrustning &r 13 ar. Med malmans godk&annande &r
aldersgransen 10 ar.

Fysisk sakerhet och utrymme
e Sakerstall en fri och trygg yta for VR-anvandaren cirka 2x2
e Rensa bort stolar, vaskor, bordskanter och andra hinder
e Andra elever ska halla sig utanfor rorelseomradet.
e Borja med korta pass och avbryt omedelbart vid yrsel, illamaende eller obehag.
e Anpassa aktivitetens intensitet och upplagg efter elevens forutsattningar.
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e Léraren ansvarar for att kontrollera aktuella dlders-, konto- och sékerhetsregler for den Quest-
milj6é som anvands.

e Havid de forsta tillfdllena géarna elev bredvid som kan skydda bade anvdndaren och
omkringvarande. Anvandaren kommer att sla omkring sig och det finns en skaderisk.
Beskyddaren bér absolut std bakom anvandaren.

Overvakning och stod

e Pedagogisk narvaro: en vuxen boér alltid finnas pa plats.
e Forberedelse: kontrollera att headset, kontroller och app fungerar innan lektionen.

Halsa och vidlmaende
e Avbryt direkt om eleven kanner yrsel, illaméende eller obehag.
e Eleven ska kunna vélja en alternativ uppgift utan att behdva forklara sig.
e Eftersom upplevelsen &r relativt kort, passar den bra som station i en storre lektion.

Hygien och utrustning
e Rengor ansiktsdel och andra beroringsytor mellan anvandare enligt tillverkarens anvisningar.
e Rengor linser endast med ren mikrofiberduk; anvand inte rengéringsmedel pa linserna.
e Kontrollera batteriniva, passform, handsparning och ljud fore lektionen.
e Anvand tvattbara eller avtorkningsbara ansiktsinlagg nar manga delar utrustning.
e for elever som vantar: sortering, materialundersokning, lokal guide och systemkarta.

Laroplanskoppling (LGR22)

Koppling till laroplanens kapitel 1 och 2

| kapitel 1 anges att skolan ska strava efter att erbjuda alla elever daglig fysisk aktivitet inom ramen
for hela skoldagen. Dér lyfts ocksa digital kompetens, ett kritiskt och ansvarsfullt forhallningssatt till
digital teknik samt att hélso- och livsstilsfragor ska uppméarksammas.

| kapitel 2 anges bland annat att elever ska kunna anvanda digitala verktyg for larande och
problemldsning samt fa kunskaper om och férstaelse fér den egna livsstilens betydelse for halsan.

Koppling till Idrott och halsa

Kopplingen till Idrott och hélsa ar direkt. Fitness Free ger mojlighet att arbeta praktiskt med rorelse
och traningsaktivitet och darefter vardera upplevelsen och kroppens reaktioner.

Arskurs 4-6
e kroppsliga och mentala effekter av olika tréaningsformer
o forebyggande av skador, exempelvis genom uppvarmning

Arskurs 7-9
e Styrketraning, konditionstraning, rorlighetstréning och hur aktiviteter paverkar rorelseférmaga
och hélsa
e Digitala och andra verktyg for att planera, genomf&ra och vardera rorelseaktiviteter
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Koppling till Biologi

Biologikopplingen uppstar framfér allt ndr VR-aktiviteten anvands som ett praktiskt undersdkande
moment. Eleverna kan observera vad som hander i kroppen fore, under och efter fysisk aktivitet och
sedan anvanda biologiska modeller och begrepp for att forklara sina observationer.

Mojliga biologiska omraden att utveckla vidare: hjéarta och blodomlopp, andning och lungor, muskler,
syretransport, kroppens energibehov och cellandning. Exakt innehall och begrepp behéver anpassas
till aktuell arskurs och den kursplan som undervisningen utgar fran.

Forslag pa undervisningsaktivitet
Vad hander i kroppen nar vi tranar i VR?

1. Fore aktiviteten

e Mat vilopuls om det ar lampligt i undervisningen.

e Lat eleven beskriva andningen och hur kroppen kénns.

e  GOr en hypotes: Vad tror du hdnder med puls, andning och kroppstemperatur under
aktiviteten?

2. VR/MR-aktivitet

e Eleven genomfor ett kort traningspass, exempelvis 5—10 minuter. Fokus bor ligga pa
kontrollerade rorelser och upplevelsen av fysisk anstréangning, inte pa att fa hégsta maojliga
spelpoang.

3. Efter aktiviteten

e Mat puls igen om puls ingar i aktiviteten.
e Beskriv forandringar i andning, vdarmekansla och eventuell svettning.
e Jamfor observationerna med hypotesen.

4. Biologisk forklaring

e Varfor okar pulsen nar musklerna arbetar?

e Varfor okar andningsfrekvensen?

e Varfor blir kroppen varm och borjar svettas?

o Vilken roll har syre och blodets transport till de arbetande musklerna?

Digital kompetens och kritisk reflektion
Appen kan ocksa anvandas for att diskutera digital tréning. Om appen visar exempelvis
kaloriférbrukning eller annan traningsdata kan eleverna fundera 6ver hur saddana varden tas fram och
om de ska betraktas som exakta matningar eller uppskattningar.

e Vad gor VR/MR-tekniken som en vanlig traningsovning inte gor?

e Kan ett spel paverka motivationen att rora sig?

e Vilka fordelar och nackdelar finns med tréning i VR?

¢ Vilken information samlar en tréningsapp in, och hur bor sadan information varderas?

Elevreflektion

Hur kdndes kroppen fore och efter aktiviteten?

Hur férandrades din puls och/eller andning?

Vilka delar av kroppen arbetade mest?

Hur anstrangande upplevde du aktiviteten?

Varfor tror du att kroppen reagerade som den gjorde?

arON =



modda
Sormland

6. Paverkade VR-miljon din motivation att réra dig?
7. Vilka fordelar och begransningar ser du med VR som traningsform?

Underlag

Laroplanskopplingarna i detta utkast bygger pa den bifogade Laroplan for grundskolan,
forskoleklassen och fritidshemmet 2011, reviderad 2019. Dokumentet bor uppdateras mot den
laroplansversion som ska anvandas i den slutliga handledningen.
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