Komponent 6.
Ledarskap 1 klassrummet

Rorelse som verktyg for struktur,
kontroll och trygghet
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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

Valdesignhade
rorelseaktiviteter
och -miljoer

Positiva S
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 rorelseaktiviteterna

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, rutiner

« Lagg in en rorelseaktivitet nar du har en langre lektion eller nar
det ar naturligt att t ex byta moment under lektionen

. Forbered eleverna pa att det blir en rorelseaktivitet redan vid
lektionsstart

« Rorelsepauser kan garna upprepas varje dag — garna med
samma ovning i 1-2 veckor!

« Kombinera garna en pulsh6jande rorelseaktivitet med en lugnare
. Hall instruktioner korta och tydliga. Undvik svara regler.
« Anvand bildstod vid behov

. Fokusera pa det som fungerar




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. L4gg ribban sa att alla kan delta pa sina villkor
och kanna att man lyckas

o Bekraftelse, berém och uppmuntran for att starka sjalvkansla

— Fokusera mer pa insats och kdmpande &n resultat

f vaga

e Egen reflektion

e Ge valfrihet och méjlighet att paverka

- Ta in elevernas tankar och idéer om vilka aktiviteter som kan
fungera och vilken utformning de ska ha. Se till att aven mer
rorelseovana elever far mojlighet att komma till tals!




Tips pa gemensamma rorelsepauser

Energipiller: Skapa egna energipiller eller skriv ut ett
fardigt: Rorelsepaus - Rorelseqguiden Anvand en tarning for
att bestamma vilken rorelse det ska bli.

Trix: Kasta upp en |8tsasboll i luften. Bérja med att
tricksa med fotterna, med knana, nicka med pannan,
axlarna och avsluta med bollen pa nacken.

Myror i brallan: Myrorna bérjar pa ett stélle och
vandrar vidare - klia vaderna, I3ren, tarna, rumpan,
magen, ryggen, armarna, huvudet, 6verallt!

Tumme upp och peka: Go6r "tummen upp” med ena
handen och peka framat med den andra. Véxla hand
och prova att géra det bade snabbt och 1&8ngsamt.

Stadsvandring: G3 pa en I3tsas-promenad med tema
utifrdn ndromradet. Kanske bérjar ni med att lamna
skolgdrden, gar upp for trapporna till utkiksplatsen,
simmar i sjon osv...

Kadnna pa pulsen: Efter en pulsh6jande aktivitet kan
ett bra satt att komma till ro igen vara att be eleverna
att kdnna pa sin puls pa halsen. Slar den snabbt eller
|l&ngsamt? Det &r viktigt att det &r helt tyst i klassrummet.

Sitta sig ner Idngsamt: Efter en st3ende rérelsepaus kan
ett naturligt satt att aterga till sittande vara att be eleverna
att satta sig ner s Id8ngsamt de bara kan.

KrissKross: Gor dvningarna foérst langsamt, 6ka sedan
takten - knd mot motsatt armbage, hand mot motsatt fot
framf6ér kroppen, hand mot motsatt fot bakom kroppen.

Massage: Massera egna kroppen! Borja med fotterna,
vaderna, 18ren, underarmarna, éverarmarna, axlarna,
nacken och huvudet sist.

Stortlopp: Stall er i stortloppsstallning, ropa ut nar det ar
dags att staka, svanga héger/vénster, hoppa, ducka, std pa
ett ben osv

Rumpan styr: Ropa ut var rumpan ska satta sig eller vara -
pa bordet, pa stolen, pa golvet, hdgst upp...

Knycklet: Knyckla ihop ett kladdpapper till en boll. F6rsdk
halla bollen i luften s3 lange det gar

Stida pd tid: Om det ar stokigt kanske det récker! Ar det
bara lite smastokigt kan du som larare var 15 sekund “raka”
spilla ut ndgot sa att det blir mer och mer att stdda om
eleverna inte skyndar sig.

Svara med rorelse: Be eleverna svara pa en fraga med
fyra olika svar, t.ex. vilken matratt tycker du bast om? Ge
exempel pa fyra olika ratter och be att eleverna placerar sig
i olika horn efter vilken ratt de gillar bast



https://www.vgregion.se/f/regionhalsan/expertenheter/rorelseguiden/egen-aktivitet/rorelsepaus/

Individuella insatser

e Fysisk aktivitet som verktyg for barn i riskzon for
problembeteende

— Angest och depressiva besvar minskar, social interaktion
forbattras, koncentration och fokus forbattras

— Okade nivaer av ma-bra-hormoner i hjarnan, forbattrad
sjalvreglering, forbattrad férmaga att utfora olika uppgifter

e En bra start pa dagen

e Extra viktigt med uppmuntran och berom!




Kartlagg individuella behov

e For att fa en bild av hur eleven bast kan
inkluderas i rorelseaktivitet -stéll fragor om
hur hen vill ha det infor, under och efter
aktivitet

e Tips! Sa har vill jag ha det -idrott och
rorelseaktiviteter
— Sahar vill jag ha det pa idrotten.pdf

Sa har vill jag ha det - idrott och rérelseaktiviteter

Kommunikation och relationer
Instruktion och information

BE®

\ Instruktion och information

Jag behéver korta och tydliga instruktioner {frén laramo.)

Jag vl 8 instruktioner snskit (av araren)

Jag vill kunna stéla fragor utan att gira det infor hela lassan, till exampel utt iroran

kommar till mig sjalv sfter ganamgsngen och frégar om jag undrar niget

Jog vill ha extra farklaring ull hur lekor ach spel gar tll och hur jag ska géra

Jog behiver hjilp att dela upp oktiviteten | mindre | delor och ta en sak | taget.

Jag vill ha rérelseaktiviteten firklarod med hjdlp av bildstad

Kommunikation och relationer |

Jog vill 78 en lten pdminnelse, tl axempel ett tacken,
om jag bryter mat somtalsregler sem ott prata pd fér mycket eller byta amne,

Qrm jog gjort ndgot fel vill jog att vi pratar om det enskilt, inte infir andra elever.

Jag vill vato nér jag gér néganting bra.

Toland kan jag behava hjalp med att firklora hur jag menar och tinker.

Jug vill ho hjalp av vusen med att reda ut brék ach karflktar om de uppstar

Jog vill ho Wil med att hitta ndgen ott varo med aen vi it bl indelade | graper

Om jog blir arg kon jag behava g4 1vég och lugna ner mig eit tog
Dat ir bittra om vi pratar om dat san igen
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Under aktivitet ‘

Jog will he en bastémd plots nér det 4r samling

Jog bahbvar ha p mig keps aller huva r att skitma av intryck

Jog vl girna ho méjlighet ott anwiinda hirsalkipor eller Sronpropgor undr aktiviteten

Teland behiver jag ligga mig ner under samling eller genomging

Jog will itta First innan jag provar att gira nbgot

Jog bahbver hjilp ov en vuxen for att kunna planera ach vilja vod jag ska géra

Jog vl ha en bestimd position eller uppaift e det dr lagidront {an lagaktiviter)
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Jog wil helst réra gl mig utan att tivla

o%

Jog behiver en pdminnelse innan jog ska avsluta en aktivitet

—

Jog behbver veta hur ling 6d varje obtivitetfmoment haller pi

Jog vill kunna se hur en ling tid n aktivitet eller et moment haller (4 med hialp
av en Timetimer eller en timstock
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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

Tips pa individuella rérelsepauser

o Eget uppdrag: Ge eleven ett uppdrag att utféra. Det kan till exempel handla om att ga och
lamna ett papper pa expeditionen eller att ta reda pa vad det blir fér lunch i matsalen.

e Springa av sig: Lat eleven fa springa av sig en stund pa skolgarden tillsammans med en
medarbetare pa skolan. Kanske kan det bli en utmaning genom att ta tid pd en viss stracka?

o Stdbord: Att byta position fran sittande till stdende &r en bra och enkel rérelsepaus. Genom att
stélla upp stolen pa bordet har du skapat ett sta-bord att arbeta vid.

e Gummiband pa stolen: Fast ett tradningsgummiband mellan stolens tva framsta ben. Eleven
sitter med fétterna bakom bandet och kan da sittande “springa av sig” mot gummibandet.

e Energipiller: Skapa egna energipiller eller skriv ut ett fardigt: Rorelsepaus - Rorelseguiden
Anvand en tarning for att bestdmma vilken rérelse det ska bli.

o Aktivitetsdagbok: Att fylla i en aktivitetsdagbok med till exempel en stjarna nar man har gjort
en rorelsepaus kan ge positiv feedback och struktur. Hur manga rérelsepauser kan eleven fa till
den har veckan? P3 den hér sidan hittar du exempel pa en aktivitetsdagbok (under “Utskrivbara
verktyg”): Motivationsverktyg — Rérelseguiden

e Rorelseschema: Att fylla i ett rorelseschema dar man kan planera for veckans rérelsepauser
kan hjalpa till att skapa struktur och férutseende. P& den hér sidan hittar du exempel pa en
aktivitetsdagbok (under “Utskrivbara verktyg”): Motivationsverktyg — Rorelseguiden



https://www.vgregion.se/f/regionhalsan/expertenheter/rorelseguiden/egen-aktivitet/rorelsepaus/
https://www.vgregion.se/f/regionhalsan/expertenheter/rorelseguiden/motivationsstod/app-webb--teknik/
https://www.vgregion.se/f/regionhalsan/expertenheter/rorelseguiden/motivationsstod/app-webb--teknik/

Rorelse integrerat i undervisningen

e Nagra saker som kan passa oavsett amne eller typ av lektion &r att skapa en rutin som du
som pedagog anvander i ditt klassrum, exempelvis:

— Std uppi stallet for racka upp handen

- Forflytta sig i klassrummet: svara pa olika svarsalternativ genom att fysiskt placera sig i
klassrummets olika hérn eller komma fram till katedern med sina fragor.

- Erbjuda flexibla och aktiva klassrum: t ex stabord, sittkuddar, balansplattor, pilatesbollar
och whiteboardtavlor att tillsammans arbeta med gruppuppgifter kring.

e Podd-promenad: 13t eleverna ga ut och lyssna till ett poddavsnitt kopplat till &mnet.
Bestdm en atersamlingstid dar ni diskuterar avsnittet.

e Walk 'n' Talk: gruppera eleverna, ge dem olika &mnen och fragestéliningar att
diskutera.

e Tipsrundor & poangpromenader kopplat till ett visst amne eller arbetsomrade:
gor en egen eller ta stéd av ndgon app for att koppla fragor till olika punkter pa en karta

e Flytta lektionen utomhus: beskriv naturen i sprakdmnen, forklara och kann pa fysikens
lagar, bygg geometriska former och sa vidare.




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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