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MOT EN FYSISK AKTIV LIVSSTIL I SKOLANS

Det behovs 10 000 upprepningar foér att nagot skall bli automatiserat



FORDELAR MED FYSISK AKTIVITET UNDER SKOLDAGEN

Skolan i rorelse verksamheten har redan genomforts i finlandska skolor i over 16
ar.

Den har skapat mangsidiga satt att rora pa sig till en del av de dagliga rutinerna i
skolornas verksamhetskulturer.

Erfarenheterna visar att fysisk aktivitet under skoldagen framjar larandet,
arbetsron, delaktigheten och gemenskapen i hela skolgemenskapen.

Numera ror sig endast cirka en tredjedel av grundskoleeleverna enligt
rekommendationerna.

FINLANDS SVENSKA IDROTT
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SYFTET

Syftet med att framja en fysiskt aktiv livsstil, ar att starka barns och ungas
fysiska aktivitet under och utanfor forskole- och skoldagen.

Att framja deltagandet i undervisningen och forutsattningarna for larande,
samt att starka betydelsen av fysisk aktivitet, som en overgripande livskompetens.

En fysiskt aktiv livsstil kan i praktiken till exempel innebara att man anvander
aktiverande undervisningsmetoder och framjar fysisk aktivitet nar man forflyttar
sig mellan platser under forskole- och skoldagen.

FINLANDS SVENSKA IDROTT



6-8 aringen trdanar

gdng hopp pa ett ben
lopning kasta med en hand
olika hopp ta

kullerbytta dribbla/studsa

att veja klattra

gunga spel med klubba
jamfotahopp

Fokusera pa ovningar dar hela kroppen samarbetar
(skridskodakning, skidakning, simning, cykling)



GROVMOTORIK BESTAR AV

o Balans
o Rorelse
o Kroppsuppfattning

(Saakslahti 2018)



Kroppsuppfattning

hur ett barn uppfattar sin egen kropp och dess olika
funktioner i forhdllande till det omgivande rummet,
tiden och kraften.

Perceptuell motorik pdverkar uppfattningen av olika
delar av kroppen.

Innostun liikkumaan 2020



Kroppsuppfattning

ar en del av perceptionen och innebadr formdgan att:

identifiera och namnge olika delar av kroppen
kanna igen kroppens konturer

kanna igen olika delar av kroppen

korsa kroppens mittlinje



=> att kunna halla balansen vid olika situationer

Uppratt Vrida

Drag Boja

Snurra Stracka

Gunga Rulla

Stanna stallningar med
Véja huvudet nerdt

(Saakslahti 2018)
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Rorelse

=> rora sig/ forflytta sig fran en plats till en annan

krypa rutscha
gd hdnga
springa gallopera
hoppa

klattra

(Saakslahti 2018)
I



Formaga att hantera sin

kropp och redskap
kanta trampa

rulla sla

snurra studsa

kasta ta fast

skuffa transportera

(Saakslahti 2018)
I



VAD SKALL JAG GORA PA FORSKOLAN?

LEKFULL RORELSE VARJE DAG!

« Lekar som kull/nata/tafatt, stafetter och rorelsesanger
« Dansstunder till musik — barn alskar att rora sig till rytm
. Hinderbanor dar barn kryper, hoppar och balanserar

Viktigt: Fokus ska vara pa lek och gladje, inte prestation.

FINLANDS SVENSKA IDROTT



UTEVISTELSE OCH NATUR

Dagliga utelekar pé gdrden eller i skogen
Promenader och sma utflykter

Klattra, springa och upptacka naturen

<~ Naturen ger spontana méjligheter till rérelse och variation.

FINLANDS SVENSKA IDROTT



INTEGRERA RORELSE | LARANDE

Hoppa fram siffror eller bokstaver. Hoppa ruta

Klappa taktramsor
Rorelselekar kopplade till sagor och teman

“Aktiva samlingar” dar barn far rora sig istallet for att sitta still

<~ Rorelse starker bade larande och koncentration.

FINLANDS SVENSKA IDROTT



SKAPA EN AKTIV KULTUR

Pedagoger deltar aktivt i lekar
Uppmuntra alla barn att delta utifrén sina forutsattningar

Skapa en miljo dar det ar “okej att rora sig mycket”

<~ Vuxnas engagemang pdverkar barnens motivation starkt.

FINLANDS SVENSKA IDROTT



TILLGANG TILL MATERIAL OCH MILJO

Bollar, hopprep, cyklar och balansredskap
Moblera om inomhus for att skapa plats for rorelse

Variera material s& att barn inspireras att prova nytt

<~ Miljon ska bjuda in till aktivitet.

FINLANDS SVENSKA IDROTT
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Fér fysisk aktivitet inom smébarnspedagogiken

Vintersport
Gymnastiki smé

Regellekar
Rérelsefardigheter
Grundstallningar
K8, rad, ring och par
Stafetter

Stafetter
Olika sétt att réra sig,
grovmotorik

=]

Vintersport
Rérelselekar
Naturléra

Sagogymnastikbanor,
sagotering
Grundidggande
fardigheter och bollar
Trolllek och blackfisken

Koordination, olika
grundstallningar
Kroppskontroll och

korsning av kroppens
mittlinje

Lekamna sten, trad, bro
och skepp, hav, land

scogumute. @

Bollspel

Fardigheter att
hantera redskap
Hantering av olika
redskap

Olika lekar, tex. spegel
och svansleken

H
£
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Cykling

Simning LYCKATILL
W 54 novier

GOYTTA

gemensamma lekar
(Akta svansen,
fotboll, innebandy.
korgboll, volleyboll

APRIL

Vi kan redan,
Banor inomhus.
och utomhus
Orientering och
scoutveckan
tafattlekar och
gemensamma
lekar

Tavlan tilsammans
och for mig sjéiv!
Forstarkning av det
man lart sig tidigare
Friidrott, olympiska
spel

Simskola for
forskolan

Regellekar
Tréningscyklar

Regellekar



SAMMANFATTNING

For att framja en aktiv livsstil i forskolan behdver man:

Gora rorelse rolig och naturlig
Vara ute ofta

Koppla rorelse till [arande
Vara en aktiv forebild

Erbjuda en stimulerande miljo

FINLANDS SVENSKA IDROTT



