Valbara amnet Vaxa till idrottare, Grankulla - lokal laroplanstext

Omfattningen av det valbara amnet Vaxa till idrottare ar tre arsveckotimmar, och amnet ar en
del av URHEA-verksamheten i Grankulla. | arskurserna 7-9 i Grankulla genomfors
URHEA-verksamheten enligt narskolemodellen, vilket innebar att verksamheten erbjuds i alla
grundskolor utan ldAmplighets- eller urvalsprov.

Beskrivning av det valbara amnet

Det valbara amnet Vaxa till idrottare samlar innehall fran laroamnena gymnastik och
halsokunskap. Syftet med det valbara amnet ar att stodja den unga idrottarens fungerande
vardag och en helhetsmassig utveckling som idrottare.

| undervisningen tranas idrottarens fysiska och psykiska fardigheter pa ett mangsidigt satt
samt centrala delomraden som stoder idrottarens vardag. Undervisningen genomfors som en
kombination av praktiska 6vningar och teori, med sarskild betoning pa funktionellt arbete och
praktisk tilldmpning. | teoriundervisningen anvands Olympiska kommitténs laromedel Vaxa
till idrottare. Bedomningen baserar sig pa mal som harletts ur laroplanerna for gymnastik och
halsokunskap.

Centralt innehall

Det centrala innehallet i det valbara amnet omfattar utveckling av idrottarens fysiska
egenskaper (styrka, snabbhet, uthallighet och rorlighet), mangsidig traning av motoriska
grundfardigheter samt balans- och rorelsefardigheter, kroppsvard och aterhamtning samt
saker och malinriktad traning.

Darutover behandlas teman som stoder idrottarens vardag, sdsom samordning av traning
och skolgang, betydelsen av sdmn och kost, psykiska fardigheter (motivation, sjalvreglering
och malsattning), halsoframjande levnadsvanor, forebyggande av skador, etiska principer
inom idrott samt drogfrihet. Innehallet stoder elevens helhetsmassiga utveckling som
idrottare och uppbyggnaden av en valfungerande och vialmaende vardag.

Beddmning av elevens larande och kunnande i det valbara amnet Vaxa till idrottare

Beddmningen av elevens larande och kunnande baserar sig pa malen i gymnastik och
halsokunskap. Inom gymnastik tilldmpas malen M1, M3, M4, M5 och M7, och inom
halsokunskap malen M1, M5 och M7.

Foremal for bedomningen ar elevens larande och arbetsprocess. Vid bedomningen anvands
mangsidiga metoder som ger eleven mojlighet att visa sitt kunnande pa olika satt.
Slutbedémningen bestar av det valbara @mnets innehall, mal och bedémning och baserar sig
pa kriterierna for slutbedémningen i den grundlaggande utbildningen.



Mal harledda ur laroplanen for gymnastik

M1: uppmuntra eleven att rora pa sig, att prova olika gymnastikformer och att
trana enligt basta formaga

M3: handleda eleven att utveckla och trana sin balans- och rorelseférmaga, sa
att hen kan anvanda, kombinera och tillAmpa sina fardigheter pa ett mangsidigt
sattiolika larmiljoer, under olika arstider och i olika gymnastikformer

M4: handleda eleven att utveckla och trana sin formaga att hantera redskap, sa
att hen kan anvanda, kombinera och tillAmpa sina fardigheter pa ett mangsidigt
satt i olika larmiljoer, under olika arstider och i olika gymnastikformer

M5: uppmuntra och vagleda eleven att utvardera, uppratthalla och utveckla sina
fysiska egenskaper: snabbhet, rorlighet, uthallighet och styrka

M7: handleda eleven att agera tryggt och sakligt
Mal harledda ur ldroplanen for halsokunskap

M1: vagleda eleven att forstd bredden av begreppet halsa och att framja halsan
samt manniskans levnadslopp, vdxande och utveckling ur ett resursperspektiv

M5: vagleda eleven att fordjupa sin forstaelse for fysisk, psykisk och social halsa,
faktorer och mekanismer som starker och hotar halsan samt stodja elevens
formaga att anvanda relaterade begrepp pa ett korrekt satt

M7:vagleda eleven att kdnna igen och utvardera sina egna vanor, val och motiv
som beror halsa och sakerhet samt uppmuntra eleven att reflektera over
resurser som ar relevanta for den egna halsan



