ABC-123

Skriv alfabetet genom en
stor rérelse med hela
armen dér fingret leder
rorelsen och rékna tyst
med siffror samtidigt

Elefanten

Bilda en snabel med dina
armar.

Klappa pa dina knén och
byt snabelarm.

Upprepa

Sitt i ring

Sta i ring efter varandra
med skuldrorna in mot
mitten. Man maste sta
mycket tatt for att lyckas.
P4 ledarens signal ska alla
séatta sig ner samtidigt pa
varandras |ar utan att
cirkeln bryts eller ndgon
ramlar.

Utveckling: Om alla sitter
ner prova att g langsamt
framat/bakat tillsammans.

Fanga nasan

Satt fast ett magiskt
trollspd i kompisens nasa
(utan att réra nasan)

och visa hur hen ska réra
sig.

Grejen pa stolen
2 och 2 eller fler runt en
stol

Ledare sager olika
kroppsdelar pa vilka man
ska halla sina hander.

Pa given signal géller det
att snabbast ta pa stolen.

Klappramsa

Gé& ihop med 2 och 2
Hitta pa en egen
klappramsa

Utveckling

Anvand andra kroppsdelar
&n handerna for att gora
ramsan

RGr er i rummet byt ramsa
med varandra

Armar upp-sida-ner

Hoéger arm gar upp/ner-
vanster arm gar upp, sida,
ner i samma takt.

Huvud-axlar-kna-ta i grupp
2 och 2 eller flera

Hénderna pé varandras
axlar. Sjung och gor
rorelserna.

Rorelsebyte

Bestam dig for en rorelse,
nar du moter en person
"halsar” du genom att
visa din rérelse och den
andra personen visar

sin. Du far nu den andras
rorelse och den andra
personen har fatt din
rorelse.

Fortsatt vidare.

Balansutmaning

Sta pa ett ben och skriv
ditt namn med andra foten
iluften.

Byt balansben och skriv
ditt namn baklanges med
andra foten i luften.

Utveckla-
Skriv ett ord och Iat en
kompis gissa vad du skrivit

Programmera varandra
med hjalp av handerna
2och 2.

Den ena haller fram
hénderna. Pet uppepa
handen=steg fram. Pet
under handen=steg bak.
Pet pa sidan av
handen=steg at det hallet
osv. Hitta pa egna
kommandon!

Hoppring

Sta i en ring och hall
varandra

i handerna,

bestam en som ger
kommandon

(framat,

bakat, vanster eller
hoger). Nar personen
sager framat hoppar alla
jamfota framat, sdger
personen héger hoppar
alla &t héger

Lycka till med ert viktiga jobb som rorelseledare!

Riksidrottsforbundet

Rorelsesatsning i skolan

Utbildning till
Rorelseledare - elev

Rorelsesatsning i skolan syftar till att skapa forutsattningar
for rorelse under skoldagen for skolans elever.

Vi tycker att det ar viktigt att ni elever ar delaktiga och har
mojlighet att paverka aktiviteterna. Som ledare far du
mojlighet att tréna pa att ta ansvar och leda andra. Darfor har
vi tagit fram den har utbildningen for er elever.

Efter genomford utbildning har du kunskaper i att planera och
genomfora aktiviteter pa din skola. Utbildningen innehaller
bade ledarskap for raster och rérelsepauser i klassrummet.

Rorelsesatsning i skolan

Roérelsesatsning i skolan &r ett regeringsuppdrag som Riksidrottsférbundet
leder for att fa barn att réra sig mer, ma battre och lyckas battre i skolan.
L&s mer om projektet pa www.rf.se/rorelsesatsningiskolan
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Att leda rastaktiviteter

Checklista infor rastaktiviteten

[0 Behover vi nagot material?

[0 Vem forklarar och leder leken?

[0 Vem delarin i par?

O Kan alla vara med?

[J Kan man hoppa in och ut ur leken?

[0 Samarbetar man i leken?

00 Undvik koer, blir alla aktiva en stor del av tiden?

O Far vi med manga olika rorelser?

Checklista efter rastaktiviteten

[0 Hade barnen kul?

O Kunde alla vara med?

[0 Lekte man med ndgon man inte alltid leker med?
O Var alla aktiva en stor del av tiden?

O Fick ni med manga olika rorelser?

[0 Hade du roligt som ledare?

Att leda rorelsepauser
i klassrummet

Bra att ténka pa:

® Skapa nyfikenhet och intresse for att fa med alla.
* Ar alla med och har roligt?

¢ Delta gdrna sjalv.

Om nagon inte deltar fundera pa varfor:
¢ Kan alla vara med? (Finns det alternativ till hur man gor?)

¢ Vill alla vara med? (Finns motivationen,
hur kan vi annars hitta den?)

* VAgar alla vara med? (Ar det ok att géra misstag?)

Hitta garna pa egna rorelsepauser och fyll i tomma mallar
som ni far i utbildningen.

Egna anteckningar

?
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