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SAMMANFATTNING

DENNA ARTIKEL BESKRIVER ctt projekt dir syftet var att undersoka elevers och ldrares
upplevelser av daglig fysisk aktivitet 1 klassrummet under en fyraveckorsperiod och hur
det paverkade elevernas studiesituation. Dessutom kartlades hinder och fSrutsittningar
for att genomfora daglig fysisk aktivitet. I gruppen finns en hog andel elever med neuro-
psykiatriska funktionshinder (hidanefter NPF). Elever och lirare skattade sina upplevelser
1 en enkit fore och efter rorelseprojektet samt 1 en loggbok under projektet. Resultatet
visade att sivil elever som ldrare skattade upplevelserna av daglig fysisk aktivitet som
overvigande positiva, dir flera omriden av studiesituationen visade pa forbattringar.
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INLEDNING
/ BAKGRUND

Barn- och elevhilsan i Nacka har i samarbete med
tva skolor genomfort ett rorelseprojekt under hos-
ten 2017 med daglig fysisk aktivitet 1 klassrummet
tor elever med neuropsykiatrisk funktionsnedsitt-
ning, NPE Syftet med projektet var att undersdka om
dagliga korta rorelsepauser 1 klassrummet forbattrade
studiesituationen for elever i grundskolan med NPF
samt vilka hinder och forutsittningar som finns for
att genomfora dagliga rorelsedvningar 1 klassrummet.
Denna artikel beskriver rorelseprojektets genomfor-
ande och resultat frin en av de tvd skolorna.

Liroplanen for grundskolan, Lgr 11, betonar att
skolan ska striva efter daglig fysisk aktivitet inom ra-
men for hela skoldagen och regeringen lyfter dven
fram betydelsen av att 6ka den fysiska aktiviteten
under hela skoldagen (Regeringen 2017; Skolverket
2011). En firsk svensk studie visar att endast 44 pro-
cent av pojkarna och 22 procent av flickorna 1 ik s, 8
och ak 2 pid gymnasiet nir upp till hilsorekommen-
dationen 60 minuter fysisk aktivitet per dag (Nyberg
2017; WHO, World Health Organisation 2010). Barn
och unga med funktionsnedsittning ir dnnu min-
dre fysiskt aktiva och minst aktiva ir barn och unga
med neuropsykiatrisk funktionsnedsittning (Pihlblad
2017).

Flera internationella och nationella studier visar
pa den dagliga fysiska aktivitetens positiva effekter pa
kognition och de exekutiva funktionerna (Alvarez-
Bueno et al. 2017; Donnelly et al. 2016; Ericsson &
Karlsson 2014). En granskning av olika studier med
fysisk aktivitet visar pa positiva samband mellan barns
fysiska aktivitet, kognition och skolprestationer (Fas-
kunger & Sjoblom 2017). De som gynnas mest av
regelbunden fysisk aktivitet verkar vara de minst ak-
tiva barnen, barn med funktionsnedsittning samt de
yngre barnen (ibid.).Vid fysisk aktivitet 6kar hjirnans
syresittning och vid regelbunden trining och rorelse

ger fysisk aktivitet en nybildning av hjirnceller 1 den
tinkande delen av hjirnan samt 1 hjirnans minnes-
centrum. Fysisk aktivitet ger oss pd si sitt en extra
mental vixel (Hansen 2016). Studier har dven visat att
fysisk aktivitet verkar vara sirskilt betydelsefullt for
elever med neuropsykiatrisk funktionsnedsittning, da
fysisk aktivitet ger flera positiva effekter pa de exeku-
tiva funktionerna (Tan, Pooley & Speelman 2016). Ett
enda enskilt triningspass pa fyra till fem minuter per
dag verkar kunna ge akut effekt pa koncentration och
uppmirksamhet (Silva et al. 2015). En annan studie
med fyra minuters hogintensiv trining i klassrummet
visar pa positiv effekt pd elevernas selektiva uppmirk-
samhet. Eleverna var noggrannare och gjorde firre
misstag 1 skolarbetet de dagar de hade fysisk aktivitet
(Ma, Le Mare & Gurd 2014).

Fysisk aktivitet som integreras med 6vriga skolim-
nen har dven positiv inverkan pa elevernas motivation
for skolarbetet visar Vazou et al. (2012). Lirarnas delta-
gande 1 den fysiska aktiviteten i klassrummet 4r av stor
betydelse for att introducera och inspirera eleverna
till nya rutiner och forindrat rorelsebeteende, och den
utokade tiden avsatt for fysisk aktivitet 1 klassrummet
verkar inte paverka skolprestationen negativt (Don-
nelly & Lambourne 2011). Uppmuntran, stdd, elever-
nas mojlighet att paverka, tilltron till sig sjilv, kinslan
av att lyckas, individuella anpassningar samt vuxnas
kunskap om fysisk aktivitet och funktionsnedsittning
ir faktorer som betonas vara extra betydelsefulla for
mojligheten att 6ka den fysiska aktiviteten for elever
med funktionsnedsittning (Pihlblad 2017).
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SYFTE, FRAGE-
STALLNINGAR
OCH METOD

SYFTE

SYFTET MED ARTIKELN ir att beskriva elevers och li-
rares upplevelser av daglig fysisk aktivitet i klassrum-
met under en fyraveckorsperiod och hur daglig fysisk

FRAGESTALLNINGAR

FOLJANDE FRAGESTALLNINGAR FORMULERADES:

*  Hur upplever elever med neuropsykiatrisk
funktionsnedsattning och deras larare daglig
schemalagd fysisk aktivitet i klassrummet?

*  Hur upplever elever med neuropsykiatrisk

METOD

I SAMBAND MED start och planering av rorelsepro-
jektet anvinde vi oss av ny och relevant litteratur
inom omridet samt vetenskapliga artiklar som ef-
tersdktes 1 olika databaser med sékorden: daglig
fysisk aktivitet, fysisk aktivitet i klassrummet, kog-
nition, exekutiva funktioner, neuropsykiatrisk funk-
tionsnedsittning, ADHD och autism. Vid interna-

aktivitet paverkar elevernas studiesituation. Syftet ar
dven att kartligga hinder och forutsittningar for att
genomfora daglig fysisk aktivitet 1 klassrummet.

funktionsnedséttning och deras larare
studiesituationen i klassrummet under
perioden med daglig fysisk aktivitet?

*  Vilka utmaningar och majligheter upplever
lararna att det finns for att genomféra
daglig fysisk aktivitet i klassrummet?

tionella s6kningar anvindes motsvarande sdkord pa
engelska.

[ rorelseprojektet deltog elva elever samt tva ldrare.
For att undersdka elevernas och lirarnas upplevelser
av daglig fysisk aktivitet 1 klassrummet utformades di-
gitala enkidter med enkla flervalsfrigor och skattnings-
skalor samt loggbdcker med skattningsskala. En fordel
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med att anvinda enkiter dr att det dr forhillandevis
litt att samla in deltagarnas upplevelser samt tidsef-
tektivt. Svaren kan kodas och deltagarna kan pa sa sitt
vara anonyma (Lind 2014). Dagbok eller loggbok kan
ocksd anvindas for att samla in deltagarnas upplevel-
ser (Patel & Davidson 2003). Elevenkiterna utforma-
des med sjilvskattningsskalor 1-5 (1= ligsta mojliga
skattning och §= hogsta) inom fem olika omriden pa
individnivd; kinslan av att vara pigg, koncentration,
firdigstillande av skoluppgifter, lyssna uppmirksamt
samt arbetsro. Motsvarande omraden och formule-
ringar anvandes dven 1 lirarenkiten, dir lirarna skulle
skatta hur stor andel av eleverna som lirarna upp-
levde var trotta, koncentrerade, hade fardigstillt upp-
gifter, kunde lyssna uppmirksamt samt hade arbetsro
pa en skala 1-5 (1=inga elever, 2=mindre in hilften,
3=hilften, 4=mer an hilften samt s=alla elever).
Elever och larare fick besvara en enkit fore starten
av rorelseprojektet (bilaga 1 och 2) samt en enkit vid

projektets slut (bilaga 3 och 4). For att fi en uppfatt-
ning om elevernas vardagsmotion inleddes den forsta
elevenkiten med ett antal bakgrundsfrigor om del-
tagande 1 skolans idrottslektioner, transport till och
frin skolan och idrottsaktiviteter pa fritiden. I den
avslutande enkiten fick elever och ldrare dven svara
pa nagra frigor om upplevelsen av antalet rorelsepass
och innehillet i passen samt mojlighet till att med
egna ord skriva ner upplevelsen av rorelsepassen. Fyra
veckor efter avslutat projekt fick ldrarna besvara ytter-
ligare en uppfoljande enkit (bilaga s). For att kunna
folja elevernas och liararnas upplevelser av daglig fy-
sisk aktivitet under hela projektperioden sa fick elev-
er och ldrare skatta sina upplevelser av kidnslan av att
vara pigg, koncentration och lyssna uppmirksamt 1

en loggbok.
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GENOMFORANDE

RORELSEPROJEKTET PAGICK I fyra veckor. Fem rorel-
sepass per dag planerades in, dir varje pass pdgick 1
fyra minuter. Vissa dagar genomfordes inte samtliga
pass av olika anledningar. En rorelsemanual med
tio olika fyraminuterspass togs fram och ingick 1 en
“verktygslada” (bilaga 6). Rorelsepassen bestod av
pulshéjande 6vningar samt 6vningar med koordina-
tion och balansmoment. En del pass var filmbaserade,
andra var baserade pa rorelsekort. Vid Svningarna
stillde sig eleverna vid sina binkar. De filmbaserade
passen utgjordes av en instruktionsfilm som visades
med projektor. Rorelsemanualen innehdll sex olika
instruktionsfilmer pi fyra minuter vardera som per-
sonalen kunde vilja mellan. Instruktionsfilmerna hade
hiamtats frin olika nitbaserade killor med barnanpas-
sade pass (Balanserade Barn 2017; Friskis och svet-
tis 2013; Friskis och svettis 2017a; Friskis och svettis
2017b; Sladkey 2013). Den andra typen av rdrelsepass
utgjordes av buntar med rorelsekort, dir varje kort
beskrev en rorelsedvning. Varje &vning skulle genom-
toras under trettio sekunder. Ndgon 1 personalen holl
tiden, och nir en 6vning var klar 6vergick man till
nista. Atta vningar gjordes, vilket resulterade i fyra
minuter. Hir blev eleverna delaktiga genom att de
fick ett 6vningskort var och visade/introducerade
klasskamraterna hur 6vningen skulle genomforas. Ett
uppskattat inslag var att eleverna turades om att be-
stimma vilken musik som skulle spelas under passet.

For att minimera antalet 6vergingar ville vi und-
vika avbrott for rorelse under sjilva lektionerna.
Overgingar ir den situation di eleven vixlar aktivi-
tet, ndgot som kan vara en stor utmaning for personer
med NPE Dirfor forlades varje pass till lektionsstart,
innan sjalva undervisningen kom iging.

Eleverna har behov av noggranna forberedelser
och det ar viktigt att de kinner till hur hela skoldagen
kommer att se ut. En rutin de mots av varje morgon
ar att dagens schema finns nedskrivet pa tavlan och
genomging sker 1 lugn och ro. Schemat finns kvar pd
tavlan hela dagen. Siledes kan eleverna dven se nir var-

je rorelsepass ska dga rum. For att sikerstilla de etiska
kraven om samtliga deltagares anonymitet, kodades en-
kiter och loggbocker. Enkiter fylldes i1 fore och efter
projektet. Loggbdcker fylldes 1 under sjilva projektet.

Vid ett av klassens fordldramoten informerades
vardnadshavarna om projektet, innan det tridde i
kraft. Dir fick de dven mdgjlighet att prova pa ett av
de planerade rorelsepassen. Informationen gavs iven
till virdnadshavarna skriftligt, som bilaga till klassens
veckobrev. Dir framgick dven att det under under-
sokningens genomforande var frivilligt att fylla i en-
kiter och loggbocker. Sjilva aktivitetstillfillet ingick
dock 1 den ordinarie undervisningen, och var obliga-
torisk. Samtliga virdnadshavare limnade sitt samtycke
till att deras barn deltog 1 undersékningen. Eleverna
fick samma information muntligt dd ansvariga peda-
goger kom till klassen under en bestimd morgon-
lektion. Personal, elever och virdnadshavare har fitt
information om mojligheten av att ta del av resultatet
efter undersokningens slut (Vetenskapsradet 2017).

Nir passen genomfordes fick eleverna stilla sig
vid sin biank. Personalen, som oftast utgjordes av 2-4
vuxna, stod lingst fram och lingst bak i klassrummet
och deltog aktivt 1 alla rrelsedvningarna. Generellt
sett stravar personalen alltid efter att tillsammans med
eleverna skapa en trevlig, positiv och glad atmosfir i
klassrummet. De elever som upplevde ett motstind
till rorelse entusiasmerades pa ett positivt sitt av per-
sonalen. Med humor och uppmuntran kunde manga
elever motiveras till att gora sitt basta. Det forekom
att elever 1 klassrummet av olika skil inte deltog 1
ett rorelsepass. Dessa elever fick di sitta vid ett bord
1 korridoren utanfor och arbeta med uppgifter som
inte kriver nigra speciella forberedelser och som tar
kort tid. Vid behov jobbade de tillsammans med en
vuxen. Arbetsuppgifterna kunde till exempel vara att
6va pd multiplikationstabellerna, trina ordforstielse,
repetera huvudstider och liknande. Eleverna och li-
rarna fyllde 1 loggbdckerna 1 anslutning till lunchras-
ten och precis efter att skoldagen var slut.
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RESULTAT OCH

DISKUSSI

I RESULTATAVSNITTET NEDAN presenteras resultatet av
enkitsvaren med hjilp av projektets tre frigestillningar
som underrubriker. Avsnittet inleds med en kort pre-
sentation av elevgruppens alder och vardagsmotion.

Elva elever 1 dldersgruppen 12-16 ir deltog 1 ro-
relseprojektet. Fem av de elva deltagande eleverna
uppger att de deltar regelbundet 1 organiserad idrotts-
aktivitet pd fritiden, minst en ging per vecka. Fem
av elva elever uppger att de gir till och frin skolan,
resterande elever cyklar, dker bil, buss eller tig. Svars-
frekvensen for elevenkiterna och lararenkiterna fore
och efter rorelseprojektet var 100 procent.

*  Hur upplever elever med neuropsykiatrisk
funktionsnedsattning och deras larare
daglig schemalagd fysisk aktivitet i klass-
rummet?

Pi enkitfrigan om vilket eller vilka rorelsepass (film,
rorelsekort eller kombination av film och rorelsekort)
som man har tyckt bist om, svarar fem av elva elever
och samtliga lirare att kombinationen av filmbaserade
Ovningar och rorelsekort var bist. Sex elever av elva
upplever att antalet pass per dag var lagom. Lirarna
svarar att de upplever att antalet pass per dag var for
madnga. I elevenkit 2 fick eleverna skatta pa skalan 1
till s om de tyckte rorelsepassen var 1= trakiga el-
ler 5= roliga. Majoriteten, nio av elva elever, skattade
ldgst en trea pd den femgradiga skalan. Tva av elev-
erna skattade under siffran tre.

Fem elever valde att besvara den 6ppna frigan dir
eleverna med egna ord kunde skriva vad de tyckte
om rorelsepassen. Tvd elever uttryckte att rorelsepas-
sen hade varit roliga eller jittebra, tvd andra elever
uttryckte att passen var jobbiga eller att de inte var
intressanta. En elev tyckte att rorelsepassen kunde va-

rieras mer. De positiva observationer som lirarna har

ON

uppmirksammat och noterat under rorelseprojektet
ir okad glidje och fokus, okat sjilvfortroende och
minskad trotthet hos manga av eleverna. Genomfor-
andet av daglig fysisk aktivitet har varit mer positivt
in forvintat och eleverna har visat entusiasm. Efter
avslutat projekt har elever och lirarna fortsatt med
daglig fysisk aktivitet 1 klassrummet men med farre
antal pass per dag.

*  Hur upplever elever med neuropsykiatrisk
funktionsnedséttning och deras larare
studiesituationen i klassrummet under
perioden med daglig fysisk aktivitet?

Medelvirdet av samtliga elevers sjilvskattning samt
lirarnas skattning av elevgruppen inom omridena
kinslan av att vara pigg, koncentration, firdigstallande
av uppgifter, uppmirksamhet och arbetsro visar pa
en liten forbittring inom fyra av de fem omradena
efter rorelseprojektet. Medelvirdet av elevernas skatt-
ning visar forbittring inom koncentration, arbetsro,
kinslan av att vara pigg samt den storsta forbattringen
ses inom omradet firdigstillande av uppgifter. Medel-
virdet av ldrarnas skattning av eleverna pa gruppniva
visar en liten forbittring inom omradena koncentra-
tion, uppmirksambhet, kinslan av att vara pigg samt
storst forbittring inom firdigstillande av uppgifter.

Resultatet av de enskilda elevernas sjilvskattning
visar att efter fyra veckors daglig rorelse 1 klassrum-
met sd kinner tre av elva elever sig piggare. Elevernas
sjalvskattade koncentration och arbetsro 6kade dven
hos tre av eleverna. Tvi av elva elever skattar en for-
bittrad uppmirksamhet. Den storsta forbittringen
kan utldsas inom firdigstillandet av uppgifter dir
elevernas sjilvskattade virde Skade hos fyra av elva
elever.
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*  Vilka utmaningar och mojligheter upplever
ldrarna att det finns for att genomféra
daglig fysisk aktivitet i klassrummet?

Lirarna uttrycker att det har varit bra med varie-
rade pass och roligt di eleverna har varit delaktiga
1 val av musik och rorelser samt dven kommit med

DISKUSSION

SYFTET MED RORELSEPROJEKTET var att beskriva
elevers och lirares upplevelser av daglig fysisk akti-
vitet 1 klassrummet under en fyraveckorsperiod och
hur daglig fysisk aktivitet paverkar elevernas studie-
situation. Syftet var ocksd att kartligga hinder och
forutsittningar for att genomfora daglig fysisk aktivi-
tet 1 klassrummet. Sammanfattningsvis ir bade elever
och lirare 6vervigande positiva till den dagliga fysiska
aktiviteten 1 klassrummet.

En sak som dock kan tinkas forsvira tolkning-
en av resultaten dr formuleringen “firdigstillande av
uppgifter” i enkiten. Lirarna tyckte att det ibland var
svart att ta stillning till detta di en del uppgifter kan
stricka sig 6ver flera dagar. Efter projektet beskrev 1d-
rarna att overgingarna frin rorelse till nista moment
upplevdes som ett hinder. Overgingar mellan olika
aktiviteter 1 skolan kan vara ett kinsligt moment. For
elever med NPF ir det extra viktigt att forberedas in-
for nya aktiviteter. Fem rorelsepass per dag gav manga
overgangar vilket var problematiskt for flera elever.
Enligt Alvarez-Bueno et al. (2017) ir daglig fysisk ak-
tivitet mest gynnsam for kognitionen, darfor 4r det av
betydelse att den fysiska aktiviteten genomfors regel-
bundet for att ge bist effekt. Oavsett hur manga pass
man har ir det av betydelse att organisera for over-
gangar och infdra rutiner som mojliggdr daglig fysisk
aktivitet. Men 4dven enstaka tillfillen av fysisk aktivitet
gynnar kognitionen visar Silva et al. (2015).

Efter projektets avslutande fortsatte lirarna att
genomfora rorelsepass, men for att minimera antalet
overgangar valde de att endast ha ett pass per dag. Ef-
ter ett antal veckor visade det sig att nagra elever trots
detta dndd hade svirt att delta 1 6vningarna. De som
hade minst deltagande var genomgiende de elever
som hade mest stillasittande fritid och foljaktligen
en dilig grundkondition. Personalen valde darfor att

egna forslag. Trygghet 1 gruppen nimns ocksd som
en forutsittning for genomforandet. Overgingarna
mellan den fysiska aktiviteten och undervisningen
1 klassrummet upplevs som en utmaning for denna
elevgrupp. Lirarna observerar dven att elevernas va-
rierande fysiska kondition blir en utmaning i genom-
forandet.

inféra “mordtter” for att 6ka deltagandet. Varje elevs
deltagande registreras och deltagandet kan sedan vix-
las in till presentkort som man kan utnyttja i skolans
kafé, dar endast hilsosamma mellanma3l serveras, vid
en gemensam fika vid varje manadsslut. Ju mer delta-
gande desto mer virde pa presentkortet. Skolan bju-
der dven alla elever som deltagit i mer 4n 85 procent
av passen pa ett gemensamt besok i ett dventyrsbad.
Lirarnas aktiva deltagande och uppmuntrande ord
under den fysiska aktiviteten tror vi dven bidrar till
okad motivation, delaktighet och en positiv stimning
hos eleverna vilket dven Donnelly & Lambourne
(2011) visar 1 sin studie. En trevlig och trygg atmosfir
ir ocksa viktig for genomforandet av fysisk aktivitet
1 klassrummet. Det ir dven viktigt med tydliga ruti-
ner, till exempel kan det underlitta for eleverna att
dagens schema med de inplanerade rorelsepauserna
finns antecknat pd tavlan. For att stimulera och un-
derlitta deltagandet for elever med funktionsnedsatt-
ning bor dven individuellt anpassade rorelsepass er-
bjudas, vilket 4ven Pihlblad (2007) betonar. I samband
med detta projekt sammanstilldes en manual dir det
1 punktform presenteras hur en grupp 1 skolan snabbt
kan komma 1 ging med fysisk aktivitet i klassrummet
(bilaga 7).

Utdver rorelsepassen 1 skolan dr det naturligtvis
viktigt att eleverna uppmuntras att réra pa sig. En-
ligt WHO, World Health Organisation (2010) beho-
ver barn och unga komma upp 1 60 minuters rorelse
per dag. Personalgruppen har generellt sett sjdlva en
fysiskt aktiv livsstil och pratade med eleverna redan
innan projektets start en hel del om betydelsen av
tysisk aktivitet, vilket troligtvis ocksd paverkar moti-
vationen fOr att rora pa sig. De elever som utovar fy-
siska aktiviteter pa fritiden mots ofta av nyfikna frigor
och uppmuntran av personalen. De elever som 4r mer
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stillasittande fir ofta tips om hur de enkelt kan kom-
ma i gdng med rorelse pa fritiden, t.ex. promenader.
Utover de akuta positiva effekterna ett dagligt fysiskt
rorelsepass ger ir forhoppningen att den trevliga in-
ramningen kring passet skall sporra eleverna till 6kad
fysisk aktivitet dven utanfor skolan. Elevernas forildrar
far dven tips om vilka for elevgruppen anpassade ak-
tiviteter som finns i kommunen, t.ex. ett nirbeliget
fotbollslag med fokus pa spelare med bl.a. NPE Trots

tips och uppmuntran ir det inda {3 elever 1 gruppen
som kommer upp till den rekommenderade rorelse-
mingden.

Vir férhoppning ir 4nda att vi genom detta pro-
jekt lagt grunden till ett 6kat rorelsebehov och en
hilsosammare livsstil. P4 sikt skulle det kunna inne-
bara en forhojd livskvalitet med en bittre koncentra-
tionsformdga och storre méjlighet till inldrning.
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APPENDIX

BILAGA 1: ELEVENKAT 1

1. Har skriver du ditt kodnummer

2. Hur gammal &r du?
« 9-10ar
. 1112 &r
. 13-14 ér
+ 15-16 ar

3. Hur ofta 4r du med pa idrottslektionerna under en skolvecka?
« 3 ganger eller mer varje vecka
« 2 ganger varje vecka
- 1gang varje vecka
« Né&gon gang ibland
« Aldrig

4. Ar du med i ndgon idrottsaktivitet pa fritiden?
« Ja, 3 génger eller mer varje vecka
« Ja, 2 génger varje vecka
- Ja, 1 géng varje vecka
+ Ja, ibland
+ Nej

5. Hur kommer du oftast till och fran skolan?
- Jag gar
- Jag cyklar/sparkcyklar
- Jag éker bil
- Jag &ker buss eller tag

6. Brukar du kdnna dig trott i skolan?
(Svarsskala fran 1: Ja, oftast trott till 5: Nej, sallan trott)

7. Kanner du att du kan koncentrera dig under lektionerna?
(Svarsskala fran 1: Nej, sallan till 5: Ja, oftast)

8. Blir du klar med dina pabérjade skoluppgifter under lektionstid?
(Svarsskala fran 1: Nej, sallan till 5: Ja, oftast)
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10.

Kénner du att du kan lyssna uppmarksamt nar det ges instruktioner i klassrummet?
(Svarsskala fran 1: Nej, sallan till 5: Ja, oftast)

Kanner du att du har arbetsro i klassrummet?
(Svarsskala fran 1: Nej, sallan till 5: Ja, oftast)

BILAGA 2: LARARENKAT 1

Har skriver du din kodbokstav

2. Hur manga schemalagda idrott- och halsalektioner har eleverna per vecka?
- 3stellerfler
o 2st
o 1st

3. Upplever du att eleverna &r trotta under skoldagen, om ja isafall hur stor andel av eleverna?
+ Nej, inga elever
«  Mindre an halften
«  Halften
«  Mer &n halften
« Ja, alla elever

4. Hur stor andel av eleverna upplever du kan koncentrera sig
pa givna arbetsuppgifter under lektionstid?
« Alla
«  Mer &n halften
- Halften
«  Mindre an halften
+ Inga

5. Hur stor andel av eleverna fullfoljer paborjade arbetsuppgifter inom given tidsram?
« Alla
«  Mer an halften
«  Halften
+  Mindre an halften
+ Inga

6. Hur stor andel av eleverna upplever du lyssnar uppmarksamt nar
instruktioner ges till gruppen i klassrummet?
« Alla
«  Mer &n halften
- Halften
«  Mindre an halften
+ Inga
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7. Hur stor andel av eleverna upplever du har arbetsro i klassrummet under lektionstid?

« Alla

«  Mer &n halften

- Halften

«  Mindre an halften
+ Inga

BILAGA 3: ELEVENKAT 2

Denna vecka avslutas rorelseprojektet och vi vill att du fyller i den hir enkiten. Du kommer att kinna igen
mdnga utav frigorna frin den forra digitala enkiten. Nir du nu svarar pa frigorna den hir gingen vill vi att
du kinner efter hur det har kints for dig under veckorna med rorelseprojektet.

1. Har skriver du ditt kodnummer

2. Har du kant dig trott i skolan under rérelseveckorna?
(Svarsskala fran 1: Ja, oftast trott till 5: Nej, sallan trott)

3. Har du kant att du har kunnat koncentrera dig under lektionerna under rérelseveckorna?
(Svarsskala fran 1: Nej, sallan till 5: Ja, oftast)

4. Har du blivit klar med dina pabérjade skoluppgifter under lektionstid under rérelseveckorna?
(Svarsskala fran 1: Nej, sallan till 5: Ja, oftast)

5. Har du kant att du har kunnat lyssna uppmarksamt nar det ges instruktioner i klassrummet
under rorelseveckorna?
(Svarsskala fran 1: Nej, sallan till 5: Ja, oftast)

6. Har du kant att du har haft arbetsro i klassrummet under rérelseveckorna?
(Svarsskala fran 1: Nej, sallan till 5: Ja, oftast)

7. Vilka rorelsepass har du tyckt bast om?
+ Rorelsepass med film
« Rorelsepass med rorelsekort
« Film och rérelsekort har varit lika bra
« Vare sig film och rorelsekort har varit bra

8. Under rorelseveckorna har ni haft flera rorelsepass varje dag.
Hur har du upplevt antalet pass varje dag?
« For fa pass varje dag
« Lagom antal pass varje dag
« For manga pass varje dag
« Skulle inte vilja ha nagra pass alls

9. Hur har du upplevt rorelsepassen i klassrummet?
(Svarsskala fran 1: Trékiga till 5: Roliga)

10. Vill du skriva med egna ord om rorelsepassen far du garna gora det har
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BILAGA 4: LARARENKAT 2, DEL 2

Denna vecka avslutas rorelseprojektet och vi vill att du fyller 1 den hir enkiten. Nir du svarar pa frigorna
denna ging vill vi att du svarar utifrin dina upplevelser under rorelseperioden.

1. Har skriver du din kodbokstav

2. Beskriv din tolkning av elevernas upplevelser av rorelsepassen.
Du kan beskriva bade pa grupp- och individniva (avidentifierat).

3. Beskriv hur du upplevt genomfdrandet av rérelsepassen utifran givna instruktioner.
Vad har fungerat bra, mindre bra eller daligt?

4. Vad ser du skulle kunna vara hinder eller svarigheter i att regelbundet
genomfora rorelsedvningar i klassrummet?

5. Har du upplevt nagra positiva effekter av rérelseévningar i klassrummet och i isafall vilka?

6. Tror du att ni kommer att fortsatta med dagliga rorelseévningar
i klassrummet efter avslutat projekt? Om ja, i isafall hur?

7. Ovriga synpunkter pa rorelseprojektet

BILAGA 5: UPPFOLJANDE LARARENKAT

Denna vecka avslutas rorelseprojektet och vi vill att du fyller 1 den hir enkiten. Nir du svarar pa frigorna
denna ging vill vi att du svarar utifrin dina upplevelser under rorelseperioden.

1. Har skriver du din kodbokstav

2. Har du observerat nagon férandring hos eleverna kopplat till rorelseprojektet?
Om ja, iséfall vad?

3. Ovriga reflektioner efter avslutat rorelseprojekt kan du skriva héar
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BILAGA 6: RORELSEOVNINGAR FOR
RORELSEPROJEKTET VECKA 40-43

Rorelse6vningarna ska vara enkla for pedagogerna att genomfora och endast kriva lite material och forbe-
redelser och Gvningarna ska dven vara enkla att utfora for eleverna.

INSTRUKTIONER

Varje rorelsepass (numrerat 1-5 och 6-10 nedan) utférs under 4 minuter. Under dagen genomfors s rorelse-
pass, ca. T rorelsepass pass per timme. Rorelsepassen nedan innehiller lite olika fysiska kvalitéer(puls, koordi-
nation och balans) si vi har gjort ett forslag pa vilka s rorelsepass som ska ingd under en skoldag. Ni viljer
rorelsepassen utefter forslaget nedan, ordningen pa rorelsepassen kan alltsd dndras men alla s passen ska finnas
med under en dag. Pulsdvningarna innebir hogt tempo och att eleverna ska ta ut rorelserna ordentligt sa
de blir nigot anstringande/ andfidda. Ovningarna koordination och balans utfors lingsamt och med fokus.

Vi har gjort 2 olika dagsforslag sd ni kan vixla mellan dessa for att fa variation.

FORBEREDELSER

*  Internettillgang till lankarna och majlighet att visa film pa storskarm.
*  Mojlighet att kdra musik via spotify eller pd annat satt

*  “Verktygsladan”

*  Tidsverktyg

DAG 1: RORELSEPASS

1. Puls: Film med pulshdjande 6vningar “Sjuloopen”
Inled med att jogga pa stallet under 30 sek under tiden ni satter pa filmen
http://web friskissvettis.se/roris-och-miniroris/roris/rorispauser
Avsluta med hdéga knduppdragningar under 30 sek.

2. Balans och koordination: Rorelsekort: Roriskorten
Tips! Har kan ni léta eleverna ha ndgon eller négra
favoritlatar som ni kér i bakgrunden
Vart forslag ar 1at # 17 pa Rorisskivan. Laten ar ca
2.30 minuter lang, upprepa for att fa total speltid 4
minuter.

Alternativ 1: Pedagogen plockar ut ett rorelsekort
och visar rérelsen och samtidigt gor alla elever
rorelsen tillsammans under 30 sekunder. (8 Ov-
ningar 30 sek/ évning). Ta nytt kort med ny rorelse.
Se till att det inte blir nAgon paus mellan évningarna. Total tid for passet ska vara 4 min.

Alternativ 2: En elev leder passet och plockar ut ett rérelsekort och visar rérelsen samtidigt som
alla elever gér rérelsen tillsammans under 30 sekunder. Ta nytt kort med ny rorelse. Se till att det
inte blir ndgon paus mellan évningarna. Total tid for passet ska vara 4 min.
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Alternativ 3: Varje elev plockar ut ett rérelsekort och visar rérelsen, samtidigt som alla elever gor
rorelsen tillsammans under 30 sekunder.. Se till att det inte blir ndgon paus mellan évningarna. Ta
nytt kort med ny rorelse. Total tid for passet ska vara 4 min.

Puls: Crossfit
https://drive.google.com/open?id=0B4oHXS8JiHgsb TJNRUNoSVVLcme

Puls: Rorelsekort: Minikorten

Tips! Har kan ni lata eleverna ha nagon eller nagra
favoritlatar som ni kor i bakgrunden

Vart 1atforslag ar # 16 pa Rorisskivan. Laten ar ca
2.30 minuter lang, upprepa for att fa total speltid 4
minuter.

o3

Alternativ 1: Pedagogen plockar ut ett rorelsekort

och visar rérelsen och samtidigt gor alla elever I

rorelsen tillsammans under 30 sekunder. (8 Ov-

ningar 30 sek/ 6vning). Ta nytt kort med ny rorelse.

Se till att det inte blir ndgon paus mellan évningarna. Total tid for passet ska vara 4 min.

Alternativ 2: En elev leder passet och plockar ut ett rérelsekort och visar rérelsen samtidigt som
alla elever gor rorelsen tillsammans under 30 sekunder. Ta nytt kort med ny rorelse. Se till att det
inte blir nAgon paus mellan 6vningarna. Total tid for passet ska vara 4 min.

Alternativ 3: Varje elev plockar ut ett rérelsekort och visar rérelsen, samtidigt som alla elever gor
rorelsen tillsammans under 30 sekunder.. Se till att det inte blir ndgon paus mellan évningarna. Ta
nytt kort med ny rorelse. Total tid for passet ska vara 4 min.

Koordination: LAngsamma korsrérelser under drygt 4 min
https://drive.google.com/file/d/0B4oHXS8JiHgsWUJtUTZvWIBUODQ/view?usp=sharing

Vart |&tforslag &r # 20 pé Rorisskivan. Laten &r ca 2.30 minuter l&ng, upprepa for att fa total speltid
4 minuter.

DAG 2 : RORELSEPASS

6.

Puls och balans: Film med pulshéjande évningar “Pigg och langsam”
http://web friskissvettis.se/roris-och-miniroris/roris/rorispauser

Puls: Rorelsekort: Roriskorten

Vart |&tforslag ar # 19 pé Rorisskivan.
Laten ar ca 2.30 minuter lang,

upprepa for att fa total speltid 4 minuter.

Alternativ 1: Pedagogen plockar ut ett rérelsekort
och visar rorelsen och samtidigt gor alla elever ro-
relsen tillsammans under 30 sekunder. (8 Gvningar
30 sek/ 6vning). Ta nytt kort med ny rorelse. Se till
att det inte blir ndgon paus mellan évningarna. Total
tid for passet ska vara 4 min.
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Alternativ 2: En elev leder passet och plockar ut ett rérelsekort och visar rérelsen samtidigt som
alla elever gor rorelsen tillsammans under 30 sekunder. Ta nytt kort med ny rérelse. Se till att det
inte blir ndgon paus mellan 6vningarna. Total tid for passet ska vara 4 min.

Alternativ 3: Varje elev plockar ut ett rorelsekort och visar rorelsen, samtidigt som alla elever gor
rorelsen tillsammans under 30 sekunder.. Se till att det inte blir ndgon paus mellan 6vningarna. Ta
nytt kort med ny rorelse. Total tid for passet ska vara 4 min.

8. Koordination och styrka: 30/30 6vningar till musik med filmen 30/30
https://drive.google.com/open?id=0B40HXS8JiHgsX3hXNU5QWjhtX2c

9. Puls: Rorelsekort: Minikorten
Tips! Har kan ni lata eleverna ha ndgon eller nagra
favoritlatar som ni kor i bakgrunden
Vart 1atforslag ar # 26 pa Roriskskivan. Laten ar ca
2.30 minuter lang, upprepa for att fa total speltid 4
minuter.

Alternativ 1: Pedagogen plockar ut ett rorelsekort

och visar rérelsen och samtidigt gor alla elever

rorelsen tillsammans under 30 sekunder. (8 6v-

ningar 30 sek/ évning). Ta nytt kort med ny rorelse.

Se till att det inte blir ndgon paus mellan évningarna. Total tid for passet ska vara 4 min.
Alternativ 2: En elev leder passet och plockar ut ett rérelsekort och visar rérelsen samtidigt som
alla elever gor rorelsen tillsammans under 30 sekunder. Ta nytt kort med ny rorelse. Se till att det
inte blir ndgon paus mellan évningarna. Total tid for passet ska vara 4 min.

Alternativ 3: Varje elev plockar ut ett rérelsekort och visar rérelsen, samtidigt som alla elever gor
rorelsen tillsammans under 30 sekunder.. Se till att det inte blir ndgon paus mellan 6évningarna. Ta
nytt kort med ny rorelse. Total tid for passet ska vara 4 min.

10. Brain breaks 6vningar 4 dvn totalt 4 min
https://drive.google.com/open?id=0B4oHXS8JiHgsOHZjajVsZk12NnM

SKOLPORTENS PUBLIKATIONSSERIE FOR DOKUMENTERAT UTVECKLINGSARBETE * JANUARI 2019 * 25



BILAGA 7: SNABBSTART - SA KOMMER DU SNABBT IGANG
MED DAGLIG FYSISK AKTIVITET | KLASSRUMMET

Skapa en databas med rorelsedvningar. Ovningarna kan finnas i olika buntar med rorelsekort, dar
varje 6vning illustreras. De kan ocksa finnas som filmer pa ca 4 minuter. Bla Friskis och svettis har
bra anpassade dvningar. Ovningarna behdver vara pulshdjande, men kan med férdel varvas med
enstaka lugnare évningar, som tex koordinationsévningar

2. Presentera varje dag vid morgonsamlingen nér rorelsepasset, som éar fyra minuter langt, skall 4ga
rum. Lagg gérna passet i borjan av en lektion mitt pa dagen.

3. Utseiforvag vem som spelar musik under rorelsepasset. Ha garna en rullande lista,

4. Nar det ar dags for passet stéller sig varje elev vid sin bank. Anvander man sig av kort far atta
elever var sitt kort. Innan projektets start behover varje 6vning som finns pé kortet demonstreras.

5. Nar passet startar haller en vuxen tiden. Musiken startar samtidigt som tidtagningen. En elev
som utses av tidtagaren och borjar att demonstrera sin évning for 6vriga, som direkt genomfor
samma évning under trettio sekunder. Lararen meddelar nér det gatt trettio sekunder, och sager
hogt och tydligt vilken elev som demonstrerar nasta dvning. Nar alla atta elever har genomfort
sina évningar har fyra minuter géatt.

6. Valjer man att genomfdra dvningarna till filmade instruktioner sa star varje elev vid sin bank och
genomfor dar dvningarna som visas péa projektor.

7. Personalen placerar ut sig pa lampliga stallen och deltar pa ett entusiasmerande sétt i dvning-
arna. Viktigt att alla vuxna i klassrummet deltar.

8. Varje pass markerar man vilka elever som ar narvarande péa passet, och vilka som deltar efter
basta forméaga. Gér man sitt basta far man ett kryss. Varje kryss man fatt under en ménad kan
vaxlas in till en krona som kan anvandas i skolans kafé for en gemensam fika i slutet av manaden.
Denna morot anvands vid behov, och kan naturligtvis anpassas efter verksamheten.

9. Ha alternativa, helt sjalvgaende, aktiviteter redo for de elever som sager att de inte vill/kan delta i
dagens pass. Tex multiplikationstabelldvningar, eller blindkartor. Dessa aktiviteter genomfoérs helst
i korridoren utanfor, med vuxen om behov finns.

10. Fuska inte! Aven dagar nér eleverna har idrott eller utflykter genomférs évningarna i klassrummet.
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