Till dig som arbetar i skolan med barn F-5!
Hiar kommer tips och idéer for en hilsovecka med fysisk aktivitet som tema.

Vi hoppas att Ni under denna vecka upptiacker nya sitt for lek och rorelse till-
sammans med barnen och att en del av det blir bestdende.

Malet ar att barnen ska vara fysiskt aktiva minst 1 timma per dag. Att vara fy-
siskt aktiv innebar att man har en viss pulsokning och 6kat andningsarbete. Det
ar viktigt att det blir ett naturligt inslag i vardagen och att man inser vikten av
att fortsatta vara fysiskt aktiv hela livet.

Genom rorelse kan man ocksa oka sin egen sjdlvkansla samt den sociala forma-
gan att vara tillsammans med andra barn.

Ni jobbar sidkert redan mycket med rorelse men vi hoppas att en del av de for-
slag som vi skickar med kan fungera som inspiration till 6kad fysisk aktivitet for
eleverna bade i skolan och hemma. Tanken med att det finns hemuppgifter dr att
barnen och foridldrarna ska prata om fysisk aktivitet.

Glom inte att dela ut Idefics foldern om ”Rorelse och lek” till barnen for att tas
hem till fordldrar och att satta upp affischen i skolan som ocksa handlar om
fysisk aktivitet.

Hoppas veckan ger manga tillfille till rorelsegladje och en vilja att fortsatta sti-
mulera barnen till fysisk aktivitet!
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Barn har mer eller mindre svart att sitta still. Att pausa med en liten rorelselek
kan vara ett bra satt att aterfd koncentrationen och arbetslusten. Kan man inte
anvinda den i klassrummet kan man leka den ute pa skolgarden eller pa gym-
pan.

Vad behovs: Glad och medryckande musik
Hur boérjar vi: Eleverna sprider ut sig i rummet/ute

Spelregler:
Eleverna dansar/ror sig till musik i rummet utan att rora vid ndgon annan

Om ndgon slutar dansa sa flyttar sig de andra dansande barnen till denna per-
son, som till en magnet.

Nir “magneten” ger tecken sd borjar alla dansa igen.

Om fler 4n ett barn slutar dansa bildas flera sma eller stora grupper

Fler exempel:

Att ha klassens eget lekmaterial for raster pa skolgarden, t ex bollar, hopprep
mm. dr ett bra sitt att hoja aktivitetsnivan.

Skaffa langhopprep till klassen och kor hopprepsvecka. Ta en paus i undervis-
ningen och ga ut pa skolgarden och hoppa rep tillsammans vid négra tillfallen
under veckan. Detta kommer att 6ka den fysiska aktiviteten bade denna vecka
och manga veckor framéver. Barnen kan ocksa ta med egna rep hemifran,
bade korta och langa.

Delta i en Ga och cykla utmaning med hela skolan eller utmana barnen i klas-
sen till en egen utmaning under hilsoveckan. Samla poing till och fran skolan
nar du gar och cyklar istillet for att bli skjutsad i bil.

Bjud in idrottsforeningar till skolan och 14t eleverna prova olika sporter.

Bjud in en lokal idrottsférmdga, ndgon som barnen kianner igen, och lat henne
eller honom beritta om sambanden mellan kost, somn och fysisk prestation.

Anvind nagon idrottslektion till att visa/lira ut ndgon rorelselek man kan leka
pa skolgarden. Skolgardslekar hittar du pa nitet i ”Sjobomben”

Eleverna kan sjdlva komma med forslag pa rorelselekar de kan pausa med
inomhus eller utomhus.
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Satt ord och bild pa rérelse!

1. Fysisk aktivitetsdagbok

Barnen kan skriva ner/rita i aktivitetsdagboken vilka aktiviteter de har gjort
under dagen. Dagboken ir ett sitt for barnen att bli medvetna om hur mycket de
ror sig. Lararen kan ocksa plocka fram bilder (clipart) eller tidningar som bar-
nen kan klippa ut och klistra in i dagboken.

o
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Veckodag (man-son) Vad har du gjort?

Innan skolan?

Rasten/utetillfillet
efter lunch?

Nar har du lekt och rort pa dig (varit fysiskt aktiv)? Skriv upp vad du gjort och
om din lararen tycker att det raknas som rorelse kan du farglagga dockan.

Hur manga dockor har du farglagt idag?

Du kanske kan rora pa dig annu mer imorgon sa alla dockor far farg!



2. Dessa aktiviteter gillar jag:

Detta dr en bok med vilken barnen kan visa vilka aktiviteter de gillar mest, t ex
en aktiv lek som de leker ute, en organiserad sportaktivitet ute/inne.

De kan ocksa skriva upp nagon fysisk favoritaktivitet som de praktiserar i
skolan pa skolgarden eller idrotten

Barnen kan rita eller klippa ut bilder fran en tidning/reklamblad som beskri-
ver deras favoritaktivitet och sedan klistra in dem i boken.

Kanske kan barnen fa rosta fram en favoritaktivitet som de kan utféra pa gym-
pan alt rosta/lotta om aktivitet.




Det har syftar till att man ska forsoka fa igang tankar och en dialog med barnen
om for- och nackdelar med fysisk aktivitet. I ett sidant samtal ges barnen mojlig-
het till ny insikt.

Mal:

Att ratta till felaktiga uppfattningar om fysisk aktivitet.

Att starka de uppfattningar som finns om for- och nackdelar med fysisk aktivi-
tet.

Starka det som ar nytt om fysisk aktivitet, sidant som barnen kanske inte vet.

Nedan foljer nagra forslag pa hur man startar samtalet.

Lararen fragar eleverna varfor de tycker om rorelse och ev. varfor de dr med i

en idrottsforening. Vad ar egentligen skalet till att man ror pa sig? Lararen/elev-
erna skriver ner svaren pa tavlan. Om svaren uteblir kan man stilla fragan pa ett
annat sitt, t ex varfor tror ni att Zlatan spelar fotboll? Tror ni att det ar bra for
kroppen/hilsan? Det ar viktigt att barnen forstar att det ar viktigt att rora pa sig
hela livet!

Fordelar med fysisk aktivitet och idrott:

Det ar roligt, man mar bra, vara tillsammans med kompisar, se bra ut, man far
okat sjalvfortroende ocksa pa andra omraden i livet, kommer i form.

Halsoeffekter: ditt hjarta blir starkare, lungorna stirks, haller vikten, forebyg-
ger ryggproblem.
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1. Har nedan ser du en lista pa exempel varfor man tycker om att rora pa sig
och sporta. Lis noga igenom de olika forslagen och markera det du tycker stim-
mer pa dig. Om det du kommer att tinka pa inte star med sa skriv ner det langst
ner pa listan.

2. Ta en titt pa listan igen: nu ska du fraga din mamma/pappa, helst bada tva,
varfor de tycker om att rora pa sig och sporta.

Jag: Min Min
mamma: = pappa:
Det kanns bra efterat
Jag tycker om det
Det ar hilsosamt
Jag tycker om att svettas
Gillar att traffa kompisar
Det ar roligt
Blir uttrakad annars
For att fa en snygg figur

For att kunna gora néagot tillsammans
med min familj

For att orka mer
Det ar ett satt att traffa nya manniskor/vanner
For att kanna mig nojd med livet

Komma i form

Signatur fOralder: ...cceeueireerreeeeerrreerecsreeeecssneeeecssseeeecsseeeaes
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Mal: Att fa eleverna att forstda hur man kan satta upp mal for fysisk aktivitet och
hur man planerar for det.

FA-mal = fysiskt aktivtetsmal

Under denna lektion forklarar lararen att det kan vara bra att sitta upp ett mal
nér det galler fysisk aktivitet. Meningen ar att fysisk aktivitet ska bli en vana och
ndgot som man fortsitter med hela livet. Det sker inte helt spontant utan det ar
ndgot man lar sig och bestimmer sig for. En fordel dr att man inte behover vara
med i ndgon idrottsklubb for att vara fysiskt aktiv. Enkla saker som att leka ta
fatt eller en liten joggingrunda i skogen ar jattebra och billigt!

Lararen sager: ibland behover du planera nar du ska gora hemliaxan eller nar du
ska plugga infor nasta prov. Hur skulle du vilja lagga upp en plan for fysisk ak-
tivitet? Idag ska vi lara oss hur man planerar for fysisk aktivitet nasta vecka och
hur man sitter upp FA-mal. Nasta moment innebar att lararen forklarar kanne-
tecken for ett bra FA-mal. (Skriv ner dem pa tavlan).

Vad ar rimligt att satta upp som mal nar det galler fysisk aktivitet?

Under denna punkt far eleverna bestimma vilken fysisk aktivitet de vill satsa pa.

Ett bra FA-mal har tre kannetecken:

1. Det maste vara ndgot som du inte redan gor varje vecka. Det kan t ex inte
vara att cykla 1 ggr/vecka om du redan gor det. Det kan istillet vara att ”jag
ska simma 1 ggr/vecka”

2. Det ska finnas en tydlig forklaring till vad du ska gora. Svar pa nedanstdende
fragor ska skrivas i malformuleringen:

VILKEN fysisk aktivitet kommer du att gora?
NAR kommer du att vara fysiskt aktiv, datum och tid?

Med VEM kommer du att vara fysiskt aktiv med, ensam, med kompisen,
foraldrar?

VAR kommer du att vara, ute, inomhus eller i ndgon idrottslokal?
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3. Ar det mojligt? Ar det tillatet?

Ar det mojligt? Ar du ledig den tid som du planerat att vara fysiskt aktiv?
Om du planerat att vara tillsammans med nagon, ar den personen ledig?

Ar det tilldtet? Pa skolan, for lararen eller dina forildrar?

Lararen forbereder ett exempel pa ett FA-mal och forklarar de tre kdnnetecknen.

?Jag kommer att cykla till min mormor, fram och tillbaka, tillsammans med min
mamma, ndsta lordag eftermiddag.”

1. Ar det en genomférbar aktivitet? Ja.

2. Finns svaren pa “fragorna”?
a. VAD kommer jag att gora: Cykla.
b. NAR kommer jag att cykla? Lordag em.
c. Med VEM kommer jag att cykla? Tillsammans med mamma.
d. VART vill jag cykla? Fram och tillbaks till mormor.

3. Ar det genomforbart och/eller tilldtet?
a. Ar jag ledig pa lordag em.? Ja.
b. Ar min mamma ledig? Ja.
c. Ar det tillatet att cykla med mamma till mormor? Ja.

Det hdr exemplet kan foljas av en 6vning. Det ar fritt att valja hur manga exem-
pel som diskuteras. Samtala tillsammans om huruvida nedanstiende FA-mal ar
bra eller inte.

Forslag pa diskussionsamne:

1. P& lunchrasten brukar Annika och hennes kompisar sitta pa en bank och
prata. Annika planerar nu for fysisk aktivitet nista vecka

FA-mal: Under lunchrasten pa torsdag och fredag ska jag vara fysiskt aktiv pa skolgarden

tillsammans med mina tjejkompisar.
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2. Karin ir alltid hemma ensam pa onsdag eftermiddag. Mamma och pappa ar
pa jobbet. Vanligtvis brukar hon gora sina laxor och sedan spela dataspel.
Karin planerar vad hon ska gora nista vecka.

FA-mal: Onsdag eftermiddag kl 15.00 vill jag dka till simhallen tillsammans med mamma.
3. Gustav cyklar till och fran skolan varje dag tillsammans med sin mamma.
Gustav planerar vad han vill gora nista vecka och skriver ner det:
FA-mal: Jag ska cykla till och fran skolan varje dag tillsammans med min mamma.
4. Katrin ater aldrig pa fritids. Hon ater nar hon kommer hem. Efter att Karin

atit spelar hon dataspel eller tittar pa film. Det brukar bli mer 4n 1 timma
kanske t o m 3 timmar. Katrin planerar vad hon ska gora nista vecka:

FA-mal: P4 tisdag, onsdag och fredag ska jag bestimma med Emma (som inte heller ir pa
fritids) att vi dr ute och cyklar eller spelar fotboll efter att vi dtit.
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Vad planerar jag att gora? Kanske mamma eller pappa vill vara med dig och
vara fysiskt aktiva!

Pa skolan:
Att vara fysiskt aktiv innebar att du ror dig sa mycket att du emellanat blir lite andfadd.
Vilj tre tillfallen som du bestimmer dig for att vara aktiv pa skolan:

Mandag | Tisdag Onsdag Torsdag Fredag
Ga eller cykla till skolan
Tidig kortrast
Lunchrast
Eftermiddagsrast
Fritidstid
Ga eller cykla hem

Hemma:
Valj fyra tillfallen som du bestimmer dig for att vara fysiskt aktiv hemma:

Vad Nir Med vem Var
1.
2.
3.
4.
Vad har jag gjort?

Markera dagen da du har varit fysiskt aktiv och gjort det som du planerat.

Mandag | Tisdag Onsdag Torsdag | Fredag Lordag Sondag
Hemma

I skolan

ELEVENS NMAIMNN: weuiiereiiiieneieiinneeeeaeeeresseesessscssssssssssssssssssssssssssssssnssssssnnes
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Lingst ner pa bilden kan du se manadens veckor. P4 sidorna kan du se nir du
varit fysiskt aktiv.

Varje gang du varit fysiskt aktiv i minst 60 minuter far du farglagga en bubb-
la. Det behover inte var sammanhingande utan kan delas upp pa 3 x 20 min.
Borja langst ner.

Se till att du héller dig ovanfor vattenytan! Om du ar fysiskt aktiv 5 dagar i
veckan sa surfar du pa vagorna. Om du ar mer aktiv 4n sa kan du mala en
stjarna pa himlen.

Hing upp bilden hemma eller i klassrummet!

Varit fysiskt aktiv i minst 60 min
Varit fysiskt aktiv i minst 60 min
Varit fysiskt aktiv i minst 60 min
Varit fysiskt aktiv i minst 60 min
Varit fysiskt aktiv i minst 60 min
Varit fysiskt aktiv i minst 60 min
Varit fysiskt aktiv i minst 60 min

Varit fysiskt aktiv i minst 60 min

Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4
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