Komponent 9.
Aktiv tillsyn och
vagledning

Struktur, trygghet och inkludering i
rorelse pa skolgarden
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Starkta individuella forutsattningar
med hjalp av rorelse

Okad koncentrationsformaga
Okat fokus Okad kreativitet

Battre sjalvkansla Minskad oro och nedstdamdhet

Battre somn Mer energi/ork

Battre humor Lattare att hantera stress

Pl ey Fullfélida

: Resiliens
studier

Inlarning psykisk
halsa




Rorelse som verktyg pa gruppniva

Valdesignade
rorelseaktiviteter
och -miljoer

Positiva .
God effekter pa
larandemiljo halsa och

inlarning




Forhallningssatt till rorelse

e Dina vérderingar, attityder och férhallningssatt till rorelse spelar
roll och smittar av sig pa elever

e Forklara varfér det ar viktigt med rorelse for att skapa forstaelse

e Var en forebild

— Delta sjalv i rastaktiviteterna

e Prata om rorelse i positiva termer

III

e Vaga "gora fel” och bjud pa dig sjalv

e Rorelse ar relationsskapande




Reflektion Hur bekvam kanner du dig i
sammanhang nar du ar fysiskt aktiv?

« Finns det nagot sammanhang dér du &r mindre bekvam?
+ Finns det nagot sammanhang dér du &r mer bekvam?
. Vad skulle kunna fa dig att skatta en hogre siffra?




Struktur, planering och rutiner

« Rasten &r ett exempel pa en ostrukturerad miljo som kan vara svar for elever som har
behov av forutseende, struktur och tydlighet

« Struktur kan vara en viktig faktor for att aktiviteten ska kannas bra. Elever kan
behdva férberedas genom att fa veta vad som ska hénda, t ex genom
rastaktivitetsschema samt paminnelser om tid, plats och regler kan underlitta
deltagande.

 Planera fér veckans raster och dela upp ansvarsomraden mellan er som ar rastvardar,
t ex att hamta eventuella redskap/utrustning, leda aktiviteten, hjalpa de elever som
behdver stod.

« Organiserade lekar/aktiviteter, med tydliga rutiner fér vad som galler, kan underlatta
att delta. Upprepa gérna en aktivitet ma8nga ganger sa att den sétter sig och sa att
eleverna blir trygga och vet vad som forvantas.

- Skapa en egen inspirationsbank for att alltid ha férslag pa lekar/aktiviteter tillgdngligt.
Samla t ex ihop de férslag du hittar pa den héar sidan och skapa en egen parm.




Skapa forutsattningar for att vilja, vaga
och kunna delta

e Fokusera pa att det ska vara roligt. Om det blir ratt eller fel &r mindre viktigt.
Lagg ribban sa att alla kan delta pa sina villkor och kdnna att man lyckas

e Bekraftelse, berdm och uppmuntran fér att starka sjalvkansla
- Fokusera mer pa insats och kdmpande &n resultat

e Ge valfrihet och méjlighet att paverka

- Erbjud méjlighet till bade aktiviteter i grupp, bredvid-lek och egenaktivitet, for
att alla elever ska hitta nagot som passar.

- Ta in elevernas tankar och idéer om vilka aktiviteter som kan fungera och vilken
utformning de ska ha. Anvand befintligt elevrad, gor en enkét eller bilda ett
sarskilt rorelserdd - se till att &ven mer rorelseovana elever far méjlighet att
komma till tals!

e For aldre elever kan ett satt for att fa in mer rérelse under kortare raster vara
att forlagga efterféljande lektioner i klassrum som ligger en bit ifran varandra,
garna med en trappa emellan. P3 sa satt inkluderas rérelse pa ett naturligt
satt.




Skapa forutsattningar for att vilja, vaga
och kunna delta

e For att fa tillgang till en stor palett av
rorelsefardigheter behdver barn fa trdna pa manga
olika rorelser
- Balansera, kasta, fanga, hoppa, springa, rulla, snurra...

- Forsok fa in pulshdjande moment samt aktiviteter som
framjar olika rorelseférmagor

e Barn behodver rora sig i olika miljoer for att kunna
beharska dem

- 5Sng, is, skog, ojamnt underlaqg...




Skapa forutsattningar for att vilja, vaga
och kunna delta

e Undvik askadareffekt
e Undvik tdvlingsmoment med fokus pa individuell prestation och tillat misstag

e Om ni vill tavla, hitta alternativa former fér det
- Utmaningar mot andra klasser, skolor eller larare
- Andrade forutsattningar fér vanliga tavlingsmoment, t ex ga-fotboll eller fotbollsspel med rugby-
boll

e For att alla elever ska kunna delta utifran sina férutsattningar kan redskap och utrustning
behdva anpassas.

o .. o g s .s . . . . . O o
e Se ocksa over skolgardens milj6. For vissa elever kan exempelvis hdga ljudnivaer eller manga
intryck férsvara deltagande eller ta mycket energi.




Inkluderande forhallningssatt

e Forsdk halla instruktioner korta och tydliga. Anvand bildstéd vid behov.

e For elever som kan behova extra stod for att delta i rastaktiviteter,
kartldgg vad som ar viktiga faktorer gallande rorelse fér eleven. Det kan
handla om instruktioner och andra forberedelser, miljofaktorer samt
behov av aterhdmtning. Ta stdd av vardnadshavare vid behov

— Tips! Sahar vill jag ha det pa idrotten.pdf

o Att kanna trygghet under rasterna kan vara sarskilt viktigt for elever
med NPF. Det kan handla om att leka/gdra en aktivitet i en miljé som
eleven kanner sig trygg i, eller att en fértroendegivande vuxen narvarar.

e Ge alla elever méjlighet till aterhdmtning under rasten, utifran den
enskilda elevens behov.

3a har vill jag ha det - idrott och rorelseaktiviteter
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https://symbolbruket.se/Content/files/Material/PDF/S%C3%A5h%C3%A4r%20vill%20jag%20ha%20det%20p%C3%A5%20idrotten.pdf

Vill du lasa mer om att arbeta
med rorelse inom ramen for
skoldagen?

Besok
www.vagregion.se/skola-i-rorelse



http://www.vgregion.se/skola-i-rorelse
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rh.cffa@vgregion.se
Centrum for fysisk aktivitet
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