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Ordlista

Al - Artificiell Intelligens ar ett satt att forsoka fa maskiner att efterlikna hjarnans
funktioner,

d v s att kunna "tdnka” och lara ungefar sa som manniskor gor. Vi forstar inte hur
hjarnan fungerar, men de delar vi forstar kan vi forsoka harma.

Prompt - En instruktion till chattbotten for att fa ett dnskat svar eller dnskad uppgift
utford. Vissa chattbottar gar att prata med, men an sa lange ar det manga som
skriver textkommandon till dem.

Iterera - Nar du fatt ett svar fran en chattbot justerar och fortydligar du vilka delar av
svaret som du inte ar néjd med, d v s du forfinar svaret sa det blir battre och battre
tills du ar ndjd. Ju battre prompt du har fran bdrjan, desto farre iterationer behodvs.

Chattbot - En chattbot har tranats pa att hitta monster i de texter som den tranats
pa. Dessa monster anvander den for att skapa text som svar pa din prompt. Texten
du far som svar genereras alltsa i realtid.

GPT - Sjalva modellen (Generativ Pre-training transformer) som en chattbot
anvander sig av. Samma GPT kan anvandas av olika chattbottar, t ex har Microsoft
anvant sig av Open Als GPT, d v s Copilot och ChatGPT har anvant samma GPT.

Generativ Al - Al som skapar (genererar) text, bilder, video eller ljud i realtid nar den
tillfragas om att gora det.

Bias - Svar som Al ger ar snedvridna eller partiska, vilket beror pa den data som Al
tranats pa och vilka bias som finns i den datan. Fér en chattbot ar det svart att
synliggdra dessa bias, men for en Al som genererar bilder ar det lattare.

Hallucination - Texten som du far som svar av en chattbot baseras pa monster i
data som den tranats pa, men det finns dven en slumpmassighet i vilkka ord som
genereras, vilket innebar att ord som genereras kan skapa en innebord som inte ar
sann.

Ett vanligt ramverk att utga fran om du vill skapa egna promptar med exempel:
Roll - Agera som en erfaren larare i fysik

Uppgift - Skapa en lektionsplanering som introducerar elever i ar 8 till omradet optik
Kontext - Jag jobbar pa en hdgstadieskola i Sverige, har 25 elever i klassen och
lektionen ar 60 minuter lang.

Format - Koppla ihop innehall och aktiviteter med laroplanen i fysik och ge mig en
planering som i detalj beskriver lektionens olika delar och material som behovs.

Ton - Anvand en formell, men vanlig ton.



Exempel pa chattbottar (Al kan aven skapa bilder och gbra andra saker, men jag
fokuserar har pa chattfunktionerna):

ChatGPT - Open Als chattbot

Gemini - Googles chattbot

Notebook LM - Google har en chattbot som enkelt kan skapa en podd med tva
roster

CoPilot - Microsofts chattbot

Claude - En chattbot fran Anthropic

Perplexity - En chattbot fran San Fransisco som tidigt anvande lankar till kallor.
Duck Al - Duckduck Gos chattbot, man kan valja bland nagra olika GPT:er
Mistral Al - En chattbot fran Frankrike

De flesta chattbottar har aldersgranser.

Alla dessa promptar ar framtagna som exempel for att komma igang med
anvandning av chattbottar och for att du ska fa tips och ideér pa vad man kan
anvanda chattbottar till. Du kan sjalvklart andra promptarna sa som du vill, t ex
genom att lagga till mer relevant information.

Nar du anvant en chattbot ett tag lar du dig vilken typ av promptar som fungerar
battre respektive samre. Du kan testa en prompt som den ar skriven och ytterligare
en gang genom att lagga till ’Agera som en erfaren expertlarare i [amne]” +
prompten for att se om det blir skillnad pa kvaliteten i svaren.

Far du bra svar ar prompten bra, far du inte bra svar behéver du andra prompten
samt ge ytterligare information som ger dig dnskat svar av dnskad kvalitet. Vissa
chattbottar ar battre an andra pa vissa typer av svar, sa ar du inte néjd med svaren
du far trots att du testat olika satt att andra sina promptar kan du testa en annan
chattbott.

Hur anvander jag promptarna?

Du anvander texten i prompten i chattbottens promptfénster, men om det i en prompt
finns hakparenteser [ ] sa byter du ut texten i hakparentesen mot text som passar for
ditt sammanhang.

Dubbelkolla alltid svaren du far fran en chattbot, da det inte ar sakert att det ar sant.

OBS! Tank efter om du laddar upp texter eller dokument till en chattbott. Ladda inte
upp personuppgifter eller kanslig information! Tank pa GDPR!



Promptar for larare i Idrott & halsa

Skapa en lektionsplan for en klass i [arskurs X] i idrott och halsa som fokuserar pa
[specifikt mal i Lgr 22, t.ex. rorelsegladje], med tre 6vningar och en avslutning.

Ge mig fem sétt att gora en idrottslektion for en [arskurs]-klass mer inkluderande
for elever med olika fysiska féormagor, med en idé for varije.

Skriv en kort guide for att introducera en [arskurs]-klass till [specifik aktivitet, t.ex.
dans], med tre steg och en uppmuntrande uppvarmning.

Foresla tre satt att koppla idrott och hélsa for en [arskurs]-klass till [specifikt tema,
t.ex. puls och halsa], med en praktisk dvning for varje.

Skapa en lista med fem korta uppvarmningslekar for en [arskurs]-klass som starker
[specifikt mal, t.ex. samarbete], med en beskrivning for varje.

Ge mig ett exempel pa en rutin for att bedéma en [arskurs]-klass framsteg i
[specifik fardighet, t.ex. simning], med tre steg och en enkel metod.

Foresla tre satt att anvanda skolans gymnastiksal for en [arskurs]-klass for att
utveckla [specifikt mal, t.ex. smidighet], med en 6vning for varje.

Skriv en kort mall for en 5-minuters reflektion efter en idrottslektion for en [arskurs]-
klass, med tre fragor om deras upplevelse.

Ge mig fem idéer for att integrera [specifikt verktyg, t.ex. pulsmatare] i en
idrottslektion for en klass i [arskurs X], med ett syfte for varje.

Skapa en lista med tre korta satt att uppmuntra en [arskurs X]-elev som ar radd for
[specifik aktivitet, t.ex. hoga hojder], med ett exempel for varje.

Foresla tre satt att samarbeta med NO-larare pa en [hogstadieskola] for att koppla
idrott till [specifikt tema, t.ex. kroppens funktioner], med en idé for varje.

Ge mig ett exempel pa en enkel plan for att forbattra en klass i [arskurs X] kondition
over en termin, med tre aktiviteter och ett mal.

Skriv en lista med fem utomhusaktiviteter for en klass i [arskurs X] som starker
[specifikt mal, t.ex. uthallighet], med minimal utrustning.

Foresla tre satt att hantera en regnig dag for en klass i [arskurs X] under en
idrottslektion, med en alternativ inomhusaktivitet for varje.

Skapa en mall for en dagsplanering for idrott och halsa for en klass i [arskurs X],
med tre moment (t.ex. uppvarmning, huvudaktivitet, avslut).



Ge mig fem idéer for att gora en idrottslektion for en klass i [arskurs X] mer
tavlingsinriktad pa ett positivt satt, med en évning for varje.

Foresla tre satt att introducera en klass i [arskurs X] till [specifik idrott, t.ex.
volleyboll], med en progression fran latt till svart for varje.

Skriv en kort guide for att stotta en [arskurs X]-elev med [specifikt behoyv, t.ex.
astma] under en idrottslektion, med tre steg.

Ge mig ett exempel pa en lektion for en klass i [arskurs X] som kombinerar idrott
och [specifikt tema, t.ex. stresshantering], med tre moment.

Skapa en lista med tre korta satt att samarbeta med elevradet pa en [grundskola]
for att utveckla [specifikt mal, t.ex. roligare idrottslektioner], med ett exempel for
varje.

Skapa en lektionsplan for en [arskurs]-klass i idrott och halsa som uppfyller Lgr
22:s mal om [specifikt fokus, t.ex. motorik], med tre aktiviteter och en
uppvarmning.

Ge mig fem strategier for att motivera ovilliga elever i [arskurs X] att delta under
idrottslektionerna, med en enkel idé for varje.

Skriv en kort guide for att lara en klass i [arskurs X] en ny rorelsefardighet (t.ex.
[specifik fardighet, t.ex. volleybollsserve]), med tre steg och en 6vning.

Foresla tre satt att inkludera [specifikt tema, t.ex. halsa eller lagarbete] i en
idrottslektion for en klass i [arskurs X], med en aktivitet for varje.

Skapa en lista med fem korta uppmuntrande fraser for att boosta en [arskurs X]-
elevs sjalvfortroende under en idrottslektion.

Ge mig ett exempel pa en rutin for att starta en idrottslektion for en klass i [arskurs
X], med tre steg och en uppvarmningslek.

Foresla tre satt att anvanda skolans utemiljo for en klass i [arskurs X] i idrott och
halsa for att trana [specifikt mal, t.ex. kondition], med en évning for varje.

Skriv en kort mall fér en 10-minuters avslutning av en idrottslektion fér en klass i
[arskurs X], med tre moment (t.ex. stretching, reflektion).

Ge mig fem idéer for att gora en idrottslektion for en klass i [arskurs X] mer [lekfull],
med fokus pa [specifikt mal, t.ex. samarbete], och en lek for varje.

Skapa en lista med tre korta reflektionsfragor for en klass i [arskurs X] efter en
idrottslektion om [specifikt tema, t.ex. puls], for att fanga elevernas upplevelser.

Foresla tre satt att samarbeta med klasslarare pa en [hogstadieskola] for att koppla
idrott och halsa till [specifikt amne, t.ex. biologi], med en idé for varje.



Ge mig ett exempel pa en enkel beddmning av en klass i [arskurs X]
rorelseformaga i [specifik aktivitet, t.ex. redskapsgymnastik], med tre kriterier.

Skriv en lista med fem resurser (t.ex. appar, spel) for en idrottslektion for en klass i
[arskurs X] som starker [specifikt mal, t.ex. koordination].

Foresla tre satt att anpassa en idrottslektion for en [arskurs X]-elev med [specifikt
behov, t.ex. rorelsehinder], med en I6sning for varje.

Skapa en mall fér en veckoplanering for idrott och halsa for en klass i [arskurs X],
med tre fokusomraden (t.ex. styrka, halsa, reflektion).

Ge mig fem idéer for att anvanda minimal utrustning i en idrottslektion for en klass i
[arskurs X] for att tréna [specifikt mal, t.ex. balans], med en évning for varje.

Foresla tre satt att introducera en klass i [arskurs X] till [specifik idrott, t.ex.
orientering], med en praktisk aktivitet for varje.

Skriv en kort guide for att hantera en kaotisk situation under en idrottslektion for en
klass i [arskurs X], med tre steg och en lugnande metod.

Ge mig ett exempel pa en lektion for en klass i [arskurs X] som kombinerar idrott
och [specifikt tema, t.ex. hallbarhet], med tre moment.

Ge mig fem exempel pa lekar och fem exempel pa samarbetsdvningar som passar
bra fér elever som inte lart sig svenska annu, d v s lekar och samarbetsévningar som
ar latta att forsta.



