RORELSELEDARE ELEV

Handledning for utbildning
av rorelseledare - elev

En praktisk utbildning for elever i att leda aktiviteter for andra elever pa skolan.
Utbildningen innehaller ledarskap for rastaktiviteter och rorelsepauser i klassrummet.
Utbildningen kan delas upp pa tva fristdende delar dar Rérelsepauser ar en egen del.

Bakgrund:

Rérelsesatsning i skolan syftar till att skapa forutsattningar for rérelse under skol-
dagen for skolans elever. Vi vill na alla barn men framst de minst aktiva. Vi vill fa eleverna
att vara delaktiga och kanna att de har mgjlighet att paverka innehallet i aktiviteterna.
Som ett led i detta har vi tagit fram den har handledningen till rérelseledare for elev.

Malgrupp:
F-ak 6.

Syfte:

Vi vill bidra till att alla barn far positiva upplevelser av rorelse, utvecklas socialt och
vagar utmana sig sjélva. Pa sikt vill vi att barnen ska ma battre, lyckas béattre i skolan
och leva aktivare liv. Vi vill med utbildningen skapa magjligheter for elever att leda
andra elever. Efter genomford utbildning har eleverna kunskaper i att planera och
genomfora aktiviteter.

Utbildningen innehaller bade ledarskap for raster och rérelsepauser i klassrummet.

Malséattning:
Att fa eleverna att kanna delaktighet och utveckla
kunskaper kring ledarskap for rorelse i skolan.

Innehall:
® Ledarskap-Tips och idéer pa hur vi leder andra.
® Varfor ska vi réra pa 0ss?

® Praktiska aktiviteter som bygger pa Roérelseforstaelse,
for att fa fler att vilja, vdga och kunna vara med.

® Workshop, lekar och rorelsepauser.

Tidsatgang:

120-150 minuter uppdelat pa tva tillfallen

Exempel pa arbetsgang:

Skolan tillsatter en rorelsegrupp med elever fran olika klasser som blir rorelseledare.
Om skolan gjort elevenkaten i satsningen, kan underlag om vilka som visat intresse
for att leda hamtas darifran. (Vilka elever kan passa for utbildningen? Elever med for-
maga att se och lyfta andra fore sig sjélv och som vill leda andra. Det kan vara elever
som inte sjélva tycker om att réra pa sig men som kommer kunna véxa i rollen som
ledare).

Material till utbildningen:
® Kopiera upp foldern Checklista till eleverna.

® Kopiera Diplom till avslutande tillfallet

® Etttips &r att ni bestéller haftet Lek med Rérelsefdrstaelse.
® Webbplatsen Inspiration till rérelse och idrott pa RF.se.

® Post-it lappar, pennor.

~


https://www.sisuidrottsbocker.se/produkt/lek-med-rorelseforstaelse/
https://www.rf.se/RFarbetarmed/Aktuellaprojekt/rorelsesatsningiskolan/inspirationtillrorelseochidrott

Utbildningstillfille 1 grundlaggande
(60-90 min.)

1. Presentation:
® Presentera dig sjalv.
® | at deltagarna presentera sig.

2. Lara kanna lek:

® Anvand nagot att kasta och fanga som t.ex. sjalar, bollar eller
ihopkndlade pappersbollar.

® Kasta och fanga till sig sjélv. Kasta och fanga tva och tva.
Ga ihop fyra och fyra och kasta i ménster.

3. Bakgrund:
(Lek med Rérelseforstdelse sid 5 och 9)
® Beratta syfte och mal med utbildningen till rérelseledare (se ovan).

® Beratta om Rorelsesatsning i skolans syfte, att fa fler barn i rorelse for att
ma bra. Rorelseforstaelse &r lika viktigt som Las och skrivférstaelse. Det &r
viktigt att alla far kénna att de kan utifran sina forutsattningar. Kan - vill -
vagar &r centralt. Att alla kdnner gemenskap och har roligt tillsammans.

Varfor réra pa sig under skoldagen?

Fraga eleverna om de vet varfor det ar viktigt att man ror pa sig? Forskning
visar att det &r bra att réra pa sig under skoldagen, sa att man som elev

® |&r sig battre

® kan koncentrera sig battre

® far béattre arbetsminne

® Okar sitt sjalvfortroende.

| skolor som jobbar med mer rorelse har man markt att det blir farre brak,
battre trivsel och gemenskap.

4. Workshop, Vad ar en bra ledare: (Lek med rérelseférstdelse sid. 30)

® Be deltagarna ténka pa hur de tycker en bra ledare ska vara, 1at de skriva
ner egenskaper pa post-it lappar.

® Placera ut post-it lapparna pa ex. papper/tavia/inom en rockring/hopprep.

® Gruppen ska tillsammans gruppera ihop post-it lapparna till de 3-4 mest
frekventa svaren.

® Skriv upp vilka de framsta egenskaperna ar
for en god ledare som gruppen enats om.




Rastaktiviteter

5. Lek:

Fraga eleverna vilka lekar eller idrotter man tycker &r roliga.
Testa ndgon eller nagra av dessal

Tycker alla att dessa ar roliga?

Finns det elever som inte kan eller far vara med i aktiviteter pa
rasten?

Finns det aktiviteter som ofta bidrar till konflikter?

Prata om hur man skulle kunna &ndra pa regler eller
forutsattningar sa att det blir roligare for fler!

6. Dela ut checklistan (folder). Prata om hur de kan tédnka for att alla ska
vilja, vdga och kunna delta.

Checklista infor rastaktiviteten Checklista efter rastaktiviteten
[0 Behover vi ndgot material? [0 Hade barnen kul?
[0 Vem forklarar och leder leken? [0 Kunde alla vara med?
[0 Vem delarini par? [J Lekte man med nagon
man inte alltid leker med?

[0 Kan alla vara med?

[ Var alla aktiva en stor del av tiden?
[0 Kan man hoppa in och ut ur leken?

O Fick ni med manga olika rorelser?
[0 Samarbetar man i leken?

O Hade du roligt som ledare?
[J Undvik koer, blir alla aktiva en B

stor del av tiden? [ Ar det ndgon annan variant av

leken ni skulle kunna testa?

|

Far vi med manga olika rorelser?

7. Lat eleverna skriva ner alla lekar och aktiviteter som gors idag pa
rasterna/ skulle kunna goéras pa rasten. Sammanfatta pa gemensam lista.
Prata om vilka av lekarna som &r bra att genomfora utifran checklistan




Att leda rorelsepauser i klassrummet

8. Malet &r att alla ska fa en stund av rérelse och for att bryta stillasittandet.

® Vivill bidra till att alla barn far positiva upplevelser av rorelse, utvecklas
socialt och vagar utmana sig sjalva. Pa sikt vill vi att barnen ska ma béttre,
lyckas battre i skolan och leva aktivare liv. Vi vill med utbildningen skapa
mojligheter for elever att leda andra elever. Efter genomférd utbildning har
eleverna kunskaper i att planera och genomféra aktiviteter.

Bra att ténka pa:

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

¢ Delta garna 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?)
® V\Agar alla vara med? (Ar det ok att géra misstag?)

Fér exempel pd rérelsepauser i klassrummet se bilaga 1.

9. Finns tid kvar, Iat deltagarna i grupp planera en aktivitet som
ovriga far testa.

10. Sammanfattning:

® Hur kommer ni jobba med det har nu?
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Utbildningstillfille 2 uppfoéljning
(60 min).

1. Lara kanna lek:
Valj ur Lek med rérelseférstdelse eller egna forslag.
Forslag: sten, sax, pase med tillhérande rorelser
(sten: gor dig som boll, sax: hoppa likt ett X, pase: rak som ett spik).

2. Presentationsrunda:
av dig sjalv och deltagarna, namn, skola, alder.

3. Lyssna av deltagarna om de lett nagra aktiviteter:
(diskutera i grupper alt. helgrupp)

® Har det varit ndgot som varit svart eller inte fungerat?
® Vad har fungerat bra?

4. Workshop rastaktiviteter:
(Bilda grupper om 3 eller 4)

® Lat grupperna sdga ett par vanliga forekommande lekar pa skolan.
® Varje grupp presenterar en aktivitet som manga pa skolan tycker &r rolig.

® Gaigenom checklistan och prata om vilka aktiviteter som fungerat bra
utifran den.

5. Workshop rorelsepauser:
® Lat grupperna beratta vilka rérelsepauser de gjort och hur de fungerat.
® Varje grupp presenterar nadgra nya rorelsepauser for gruppen.

6. Sammanfattning:

® Rorelsesatsning i skolan.

® Rorelseforstaelse och ledarens viktiga roll for att inspirera och motivera alla.
® Dela ut diplom.

Lycka till med ert viktiga jobb som rorelseledare!
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ABC-123

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

Elefanten

Bilda en snabel med dina
armar.

Klappa pa dina knan 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.
Pa ledarens signal ska alla
sétta sig ner samtidigt pa
varandras lar utan att
cirkeln bryts eller nagon
ramlar.

Utveckling: Om alla sitter
ner prova att ga 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 galler det
att snabbast ta pa stolen.

Klappramsa

Ga ihop med 2 och 2
Hitta pa en egen
klappramsa

Utveckling

Anvand andra kroppsdelar
an handerna for att gora
ramsan

ROr er i rummet byt ramsa
med varandra

ksidrottsforbundet

sepaus

Armar upp-sida-ner

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

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

Handerna pa varandras
axlar. Sjung och gor
rérelserna.

Rorelsebyte

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

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

Fortsatt vidare.

Balansutmaning

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

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

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

Programmera varandra
med hjalp av handerna
2 och 2.

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

Hoppring

Sta i en ring och hall
varandra

i handerna,

bestdam en som ger
kommandon

(framat,

bakat, vanster eller
hoger). Nar personen
sdger framat hoppar alla
jamfota framat, sager
personen hoger hoppar
alla at hoger

Rorelsesatsning i skolan

lllustration: Susanne Fredelius. Fri kopiering.



Rorelsesatsning i skolan
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lllustration: Susanne Fredelius. Fri kopiering.





