Fycick aktivitet i ckolan!

Att frémja fysick aktivitet under ckoldagen kan motivera flera till att
borja rora p& cig mer. Forutom att fycick aktivitet br bra for kroppen
har forckning vicat att det finne ett camband mellan fysick aktivitet och
cholframgdng. Amnet qymnactik ricker inte till fér att uppfylin barn och
ungas behov av fycick aktivitet. Detta material dr utformat for att
Frimja den fysicka aktiviteten under ckoldagen men kan med fordel ocksd
anvéndas hemma. Materialet bectdr av tipe och idér till ckolane dagliga

verkeombhet.




. Lek ér en naturlig del av barne utveckling. Fycick aktivitet behsver
inte vara trikigt och kan med fordel bectd av olika lekar bide

inomhue och utomhug.

. Skapa en rutin, birja ckoldagen med en morgonpromenad en gdng i

veckan eller aveluta dagen med en dang.

. Skapa uppbrott i undervicningen for att mincka pa ctillasittandet
och for att (R ny enerqi, detta pascar paucqymnactik bra for.

. Kom ihdg, din inctéllning till rérelce dr viktiq med tanke p& hur
eleverna forhdller cig till Fysick aktivitet. Uppmana alltid eleverna
till att réra pa cig.

. Utmana eleverna och ordna en lekfull kamp inom klnccen eller
mellan drckurcerna och ce vem com rér p& cig mect under tifl

exempel en vecka.

. Utnyttja ert lokala utbud av idrottcanléggningar och ordna
idrottedagar och utedagar oftare.



(ekar med rorelce:

Vem ér rédd for vargen

Material: ett ctort utrymme, t.ex. en candplan

Inctruktioner: Gl ut en eller tvé vargar beroende p& din gruppctorlek.
Vargarna ctéiller cig i mitten av planen och recten av eleverna ctéller ¢ig
pa ena cidan av planen. Nér vargen/vargarna ropar “vem ér ridd for
vargen?l” foresker eleverna cpringa dver till andra cidan av planen utan

att bli facttagen av vargarna. Den com dr cict kvar vinner.

Gér ¢i, 96r <&

Material: inget
Inctruktioner: en elev ér ledare och d& han eller hon c¢iger 9or ¢4, ¢&

cka de andra eleverna hirma ledarene rérelce. Om ledaren ciger 9ér ¢i,

cka eleverna inte hirma ledaren utan ictéillet komma p& en egen rirelse.

Hinderbana

Material: olika hinder



Ingtruktioner: eleverna ckapar tillsammans | grupper en hinderbana.
Nér alla gruppere hinderbanor dr klara forklarar alla cina banor och

cedan kan alla elever i egen takt 9& igenom banorna i tur och ordning.

Kacta gric

Material: bollar

Inctraktioner: eleverna ¢tir i ring och kastar en boll mellan ¢ig. DA man
tappar bollen f5rcta gdngen fhr man bokstaven b, di man tappar bollen
andra gdngen far man bokstaven R, di& man tappar bollen tredje gdngen
Far man bokstaven I och di man tappar bollen fjérde 9dngen fAr man

bokstaven § och faller ut ur cpelet. Den com dr cict kvar vinner.

Fler lekar hittar du hir:
Hér hittar du tiotale tipe pé lekar For ditt barn [ Barn | evencka.yle.f
Chola — (ekarkivet



https://svenska.yle.fi/artikel/2015/07/22/har-hittar-du-tiotals-tips-pa-lekar-ditt-barn
https://lekarkivet.se/?cat=8

Paucqymnactik:

Roreleetirning
7. Grodhopp

2. Nudda tdrna
3. Kndbij

4. X-hopp

5. Snurr

6. N& ¢a Ao"gt vi kan



‘Rivelcetirning” 9ar ut p& att man kastar en térning och 9ér den
Gvning com motsvarar den Ciffra man fALE ¢A mAnga ginger com
Larningen vicar. Det &r bra att variera dviingarna, ovan Ar ett

exempel com kan anvéndac.

Kortleken” Gr en annan form av pausqymnactik com fungerar
ungefir p& camma CAtt com rérelcetirningen, om dock eventuellt
lite mer anstringande. Man viljer en rirelse for varje land i en
kortlek och utfor ¢& mdnga repetitioner com ciffran p& kortet
vicar. Som paucqymnactik paccar det om man 96r nigra kort. Om

man har mera tid, t.ex. under en qymnactiklektion kan man 9éra

hela kortleken.

Hér hittar du en férdig video pd pausqymmnactik:

Paucgymmnactik [ T min. ) on |[imeo



https://vimeo.com/151499104
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Pelaterade texter och annat material:

Ingpiration - Balangerade Barn



https://balanseradebarn.se/inspiration/

