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PROGRAMLEDARENS HALSNING

Varfor borde lararen
genomfora Skolan i rorelse?

Verksamheten Skolan i rérelse har nu pagatt i 6ver tio ar i olika kommmuner och

skolor i Finland. Utgadngspunkten dar fortfarande densamma: varje skola genomfor

programmet pd sitt eget satt. Varje Iarare kan ocksd genomféra Skolan i rorelse pd
sitt eget satt. Det viktigaste ér att dagligen frimja barnens vélbefinnande.

Varfér behoéver vi Skolan i rérelse eller varfor ar
det viktigt att Idrarna genomfér verksamheten?
Fysisk aktivitet framjar I&randet och verksamheten
i samband med Skolan i rérelse kan fungera som
ett verktyg for 6kad delaktighet och gemenskap.
Gemensamma aktiviteter forbdttrar samspelet,
vilket ocksd har en positiv inverkan pd lérandet.

Skolan i rérelse-verksamheten och 6kad fysisk
aktivitet bland eleverna kan pd mdénga satt frém-
ja skolans grundlédggande uppgift, dvs. ldrandet,
samt de kunskaper och fardigheter som behovs i
livet. Fysisk aktivitet har en positiv inverkan pd& bar-
nets uppvaxt, utveckling och vélbefinnande.

Utvecklingen av barnets motoriska och teoretis-
ka fardigheter gér hand i hand. Laroplanen fér den
grundldggande utbildningen betonar ocksé fysisk
aktivitet under skoldagen: “I en I&rande organisa-
tion inser man att fysisk aktivitet har betydelse for
l&randet och stravar till att frigora sig fran en stil-
lasittande livsstil. Den ska vardesdtta att man for-
djupar sig i arbetet, anstréinger sig i l&randet och
slutfér arbetet.”

Det hdr kdnner Skolorna i rérelse naturligtvis re-
dan till. Skolornas personal, kommmunkoordinato-
rerna fér Skolan i rérelse och ledningen for den
grundlédggande utbildningen anser att Skolan i
rorelse-verksamheten d&r bdde nédvandig och
nyttig pd ett brett plan. Verksamhetens stod for
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lGrande, delaktighet samt genomférande av I&ro-
planen ses som sdrskilda fordelar.

Skolan i rérelse har satt en tydlig pragel pd sko-
lornas verksamhetskultur i Finland och &r en unik
verksamhetsmodell ocksé internationellt sett. En
modell med lika stor omfattning och lika stort po-
litiskt stdd finns inte i andra Iander. Skolan i rérelse
ar en ypperlig del av det finléindska utbildnings-
kunnandet. Vi ska vara stolta éver véra gemen-
samma prestationer!

Med det hdr materialet vill vi stédja ert vikti-
ga dagliga arbete och pé sé satt framja elever-
nas valbefinnande dven i fortsattningen. Omfatt-
ningen av Skolan i rérelse-verksamheten varierar
mycket mellan enskilda skolor och skolformer.
Det viktigaste d&r
att verksamheten
fortgdr regelbun-
det och langsik-
tigt samt att den
anpassas till var-
dagen i den egna
skolan eller elev-

gruppen.

Antti Blom
programledare

Vad ar Skolan i rorelse?

Mdlet med programmet Skolan i rérelse dar aktivare
och trivsammare skoldagar. Fysisk aktivitet hjalper
barn att Iéra sig, bygger upp deras sjélvfértroende

och utvecklar deras sociala fardigheter.

Pilotfasen fér Skolan i rérelse inleddes i 21 kommu-
ner under &ren 2010—2012. Programmets ursprung-
liga mal var att férankra motionsrekommendatio-
nen for barn i skol&ldern i alla grundskolor i Finland.
Under &ren 2012-2015 utvidgades programmet till
171 kommuner. Skolorna har kunnat registrera sig
avgiftsfritt som Skola i rérelse pé programmets
webbplats sedan hdsten 2014. Under 2016-2018
var programmet Skolan i rérelse en del av reger-
ingens spetsprojekt fér kompetens och utbildning.
I slutet av 2018 deltog 289 kommuner, dvs. 93 pro-
cent av kommunerna, i programmet.

Sanna Marins regering har satt upp ékad total
fysisk aktivitet i alla grupper som ett av regerings-
periodens mal. En metod for att néd mdlet dr att ut-
vidga programmet Skolan i rorelse till att omfatta
alla skeden i livet.

Programmet Skolan i rérelse ar ett av de riksom-
fattande programmen som frdmjar motion, det
vill séiga programmen | rérelse. Med hjdlp av pro-
grammen gynnas en motionsinriktad livsstil bland
olika d&lders- och befolkningsgrupper. Program-
men fokuserar pd& familjen, smdbarnspedago-
giken, skolan, studierna, vuxna respektive dldre
personer. Programmen finansieras av undervis-
nings- och kulturministeriet. Undervisnings- och
kulturministeriet och Utbildningsstyrelsen ansva-
rar fér den strategiska ledningen av programmet
Skolan i rérelse. Programmet koordineras av Likes.

SKOLAN | RORELSE BETONAR:

o mer fysisk aktivitet — mindre sittande

e Idrande

o elevernas delaktighet.

Skolorna har tillgéng till

verktyget Bedémning av

nuléget, som &r avsett fér planering,
utveckling och utvérdering av
verksamheten. Verktyget delar in

Skolan i rérelse-verksamheten i sex
delomrdden. Blanketten fér Bedémning
av nuléget finns pd webbplatsen
fér Skolan i rérelse. Regelbunden
utvardering méjliggér att man
med hjdlp av resultaten kan félja
upp utvecklingen av verksamheten
och vdlja utvecklingsobjekt. Det

ar bra om s&@ mdnga som mojligt

i skolgemenskapen deltar i
utvarderingen, dven eleverna.

7 liikkuvakoulu.fi/nulaget
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Varfor Skolan i rorelse?

Genom att géra fysisk aktivitet till en del av skoldagen kan man éka elevernas
rérlighet, frdmja elevernas kognitiva funktioner, I&drande, skoltrivsel, delaktighet och
gemenskap samt férbdttra arbetsron i skolan. Aktivare och trivsammare skoldagar

ber6r hela skolgemenskapen.

For narvarande uppndr endast cirka var tredje
grundskoleelev motionsrekommendationen, dvs.
minst 60 minuter méngsidig, rask och anstrang-
ande motion per dag. Dessutom innebdr skol-
dagen till storsta delen stillasittande: I&gstadie-
eleverna sitter stilla 39 minuter per timme och
hogstadieelever 46 minuter per timme.

Genom att inkludera fysisk aktivitet i skoldagen
kan vi 6ka elevernas mojlighet att uppné motions-
rekommendationen och ddrmed frédmja barns

fysiskt aktiva, eftersom de far ndstan halften sin
raska motion under skoldagen ndr det ar vardag.

Fysisk aktivitet som stod for IGrandet

Undersdkningar visar att rask och anstrdngande
motion, i synnerhet under skoldagen, har en posi-
tiv inverkan pd inlérningsresultaten. Den fysiska
aktiviteten kan ske under skolresor, raster och
lektioner. Under lektionerna kan den integreras i
ldrodmnet eller genomféras som pausmotion vid

och ungas uppvéxt och utveckling samt hdlsa sidan av ldrandet.
och vélbefinnande. En aktiv skoldag ar viktigast Fysisk aktivitet stéder ocksé& barnens kognitiva

for de elever funktioner, i
Fysisk aktivitet har positiva effekter pa hélsan,

inldrningsresultaten, de kognitiva funktionerna
och pa faktorer som fradmjar Idrande.

som dar minst synnerhet de
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En aktiv skoldag dr viktigast
for de elever som ér minst
fysiskt aktiva.

exekutiva funktionerna, sd-
som regleringen av bete-
ende och reaktioner, samt
uppmdrksamheten  och
arbetsminnet. Det har gdller dven fysisk aktivitet
under skoldagen.

| praktiken innebdr det att barn som rér pd sig
mycket har l&ttare att fokusera pd ldrandet och
att ignorera ovdésentliga saker. De kan processa
informationen effektivt och koomma ihdg den. De
hanterar sdledes informationen effektivare, vilket

ocksé visar sig som bdttre
inl@rningsresultat.
Dessutom har motion en
positiv inverkan pd& sd&da-
na faktorer som mojliggoér Idrande. Fysisk aktivitet
under skoldagen fradmijar skoltrivseln och arbets-
ron pd lektionerna, stéder elevernas emotionella
och kognitiva engagemang i arbetet samt inver-
kar positivt pé& skolans atmosfér och pd elevernas
kamratrelationer och samhérighet.

Idéer fér genomférande av Skolan i rérelse 7
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Skolanirorelse dr i bésta

fall en gemensam sak for
hela skolan som starker
gemenskapen. pr
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Fysisk aktivitet paverkar ldrandet

av flera olika orsaker

Fysisk aktivitet har konstaterats pdverka hjarnans
struktur och funktion. Att réra pd sig 6kar hjérnans
dmnesomsattning, pdverkar hjérnstrukturernas
utveckling och &kar hjérnans elektriska aktivitet
inom de hjarnomrédden som svarar for minnes-
funktionen och funktionsstyrningen.

De motoriska och kognitiva fardigheterna ut-
vecklas dessutom parallellt, vilket innebdr att den
motoriska utvecklingen och inlérningen av moto-
riska fardigheter p&verkar larandet. Fysisk aktivitet
mojliggdr ocksé social interaktion och inlérning
av sociala fardigheter, vilket ytterligare stoder lér-
processen.

Motion kan ocksd bidra till inlérningsresultaten
genom att forbattra kvaliteten och Idngden pdé
nattsdbmnen, samt genom att frédmja en regel-
bunden mdltidsrytm och hd&lsosam kost. Dessa
faktorer skapar optimala férhdllanden fér Idrande.

Den fordndrade verksamhetskulturen
framjar samhérighet
Skolan i rérelse handlar i grund och botten om
att adndra den dagliga verksamheten. For att né
det mdlet behodvs hela skolgemenskapens stod
och delaktighet, b&dde av skolans personal och
eleverna. Det kan det krévas andringar i skolans
lokaler, i de officiella och inofficiella reglerna samt
i varderingarna och attityderna fér att man ska
kunna 6ka den fysiska aktiviteten i en skola.

Skolan i rorelse-verksamheten stdarker kdnslan
av samhérighet i skolgemenskapen i och med att
den har en positiv inverkan pd interaktionen mel-
lan eleverna och personalen samt den inbérdes
interaktionen hos personalen och eleverna.

Det kan vara lattare att gora frémjandet av fy-
sisk aktivitet till hela skolans gemensamma mél
om man ndrmar sig frédgan ur ett perspektivsom

beaktar elevernas och personalens allmdénna
valbefinnande. Med tanke pd elevernas vdélbe-
finnande &r det ocksd viktigt att personalen mar
bra och orkar i arbetet. En 6ppen och diskuteran-
de atmosfar dppnar upp fér olika dsikter om hur
verksamheten kan utvecklas.

Att andra skolans verksamhetskultur genom
att dka den fysiska aktiviteten kan féra med sig
manga férdelar for skolgemenskapen. Persona-
len i skolorna har erfarit att ékad fysisk aktivitet
framijar sdval larandet som arbetsron och skol-
trivseln.

Elevernas delaktighet

Enligt laroplanen &r det skolans uppgift att stérka
delaktigheten hos varje elev. Kadnslan av delaktig-
het kommer i forsta hand frén olika upplevelser
och dagliga erfarenheter som skapar gemen-
skap och samhérighet i hela skolgemenskapen.

Skolan i rérelse-verksamheten dppnar upp for
manga mojligheter att stodja elevernas delaktig-
het i skolan. Att gora saker tillsammans, bli val be-
mott och delta i verksamheten skapar en social
grund for delaktigheten. Samtidigt ger det elever-
na en mojlighet att péverka planeringen och ge-
nomférandet av sin vardag.

Verksamheten etableras ocksd lattare om elev-
erna har en stark och tydlig roll i planeringen, ge-
nomférandet och utvarderingen av aktiviteterna.
Den gemensamma Skolan i rorelse-verksam-
heten forbdttrar interaktionen mellan eleverna
och skolans personal, vilket ocksd kan ha positiva
effekter pd det egentliga skolarbetet. Fungerande
samspel skapar en trygg skolmiljo.

Idéer fér genomférande av Skolan i rérelse 9




Fysisk aktivitet som
en del av lektionen

Om fysisk aktivitet ar en del av lektionen nar man alla elever.

Man kan ocksd bryta stillasittandet under lektionerna. Aktiva
undervisningsmetoder, mangsidiga arbetsstdliningar och undervisning
i narmiljon 6kar energinivén och trivseln, samt frémjar lérandet.

Man kan 6ka den fysiska aktiviteten under lektio-
nerna till exempel med hjdlp av pausgymnastik,
arbetspunkter, teknologi eller integrerad fysisk
aktivitet i undervisningen. Aven skolans évriga
lokaler s&som korridorer och gymnastiksalar
samt narmiljén erbjuder mojligheter fér under-
visning med fysisk aktivitet.

Det enklaste sdttet att bryta stillasittandet
och 6ka den fysiska aktiviteten pé lektionerna ar
pausgymnastik. Man kan till exempel 16sa gdtor,

UNDERVISNING

Man har kommit éverens

om undervisningspraxis med
hjélp av vilka man kan skapa
avbrott i ldnga perioder av
sittande pé lektionerna.

Integrering av fysisk aktivitet

i undervisningen

Aktiv undervisning kan till exempel innebdra att
man repeterar det man Idrt sig genom att svara
med olika rorelser, att man vécker intresse for ett
nytt &dmne med hjdlp av drama eller att man foér
en gemensam diskussion med hjélp av en &sikts-
linje. Genom att goéra fysisk aktivitet till en del av
lektionerna kan man stédja elevernas emotio-
nella och kognitiva engagemang i arbetet.

Vissa elever 1&r sig lattare med hjalp av fysisk
aktivitet, och fér vissa kan dmnen som kanske inte
annars kanns s& meningsfulla bli intressantare
om eleven far réra pd sig i samband med under-
visningen. Det &r bra att beakta elevernas olika
motoriska fardighetsnivéer och eventuella svérig-
heter med motoriskt I&rande ndr man infér inte-
grerad fysisk aktivitet i undervisningen.

Se konkreta tips och material for
att 6ka den fysiska aktiviteten pa
lektionerna (pé svenska):

7 liikkuvakoulu.fi/guide

Hur minskar du

stillasittandet pé lektionerna?
Hur gér du fysisk aktivitet till en
del av undervisningen?
Hurdant stéd och hurdan fort-
bildning har du fatt for att 6ka
rérligheten pd lektionerna?
Utnyttjar du skolans gérd och
narmiljé som larmiljé?

Hur har man anpassat klass-
rummen och skolans évriga
lokaler i din skola s& att de upp-
muntrar till fysisk aktivitet?
Deltar eleverna i anskaffningen
av redskap och mébler?

Kan man vdlja fysisk aktivitet
som valbart &mne? Deltar elev-
erna i planeringen av de valfria
dmnena?

anvanda en fardig pausgymnastikvideo, x-breikki
eller gbra balansrorelser. Det finns mycket fardigt
material fér pausgymnastik (pd finska) pd webb-

platsen foér Skolan i rérelse under Ideat.
| basta fall uppmuntrar lokalerna och mob-
lerna till att byta arbetsstalining och att réra pd
sig i klassen. A andra sidan kan man ocksé bry-
ta stillasittandet med smé knep, till exempel ge-
nom att lyfta bidrar till aktivitet pd lektio-

Bade pausgymnastik upp stolen pé nerna.
och integrerad fysisk banken.
aktivitet haren

positiv inverkan pda
inldrningsresultaten.

Funktionella metoder utnyttjas
i undervisningen i olika émnen.

Teknologin utnyttjas for att 6ka
fysisk aktivitet i olika émnen.

Skolans undervisningsutrym-
men har omarbetats s& att de

Skolans gard och ndrmiljé
utnyttjas som stéd fér under-
visningen.
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Mojlighet for
alla att delta

Om eleverna och skolans
personal far paverka
planeringen och genomférandet
av verksamheten férbinder de
sig ocksd starkare till den.

Elevernas och personalens expertis
Mdanga elever och lérare har talanger och
intressen som kan bidra till att éka den
fysiska aktiviteten under skoldagen. Sam-
tidigt f&r de en mojlighet att p&verka den
egna vardagen. Genomférandet av en ror-
ligare skoldag tillsammans med eleverna
ar en process med planering, genomfor-
ande och utvardering, som kréver tid och
utrymme  samt

o stéd frédn hela
40 /o skolgemenska-

en.
av skolorna P
. Skolans  per-
stoderpersonalens . apar

vélbefinnande och  jiigheter och
fysiska aktivitet. ramar for elev-

ernas verksam-
het. Ju &ldre elever det &r frdga om, desto
mer ansvar kan man ge dem. De vuxnas
stoéd ar viktigt for alla. De stérsta hindren fér
elevernas delaktighet &r oftast kulturen, at-
tityderna och invanda rutiner.

12 Gemensam aktivitet — stdd for IGrande

MEDVERKAN OCH
DELAKTIGHET

Eleverna deltar aktivt i den fysiska
aktiviteten under skoldagen.

Eleverna ér med och planerar och
ordnar gemensamma motions-
betonade evenemang fér hela
skolan.

Eleverna deltar i planeringen av
fysisk aktivitet under skoldagen.

Eleverna ér med och ordnar verk-
samheten kring Skolan i rérelse
och dtgdarder kring detta.

Skolan har riktade atgdrder for att
frémja fysisk aktivitet hos elever
som rér pd sig lite.

Personalen férverkligar skolans
aktiva verksamhetskultur tillsam-
mans med eleverna.

Det férs regelbundet diskussioner
med skolans personal om verk-
samheten kring Skolan i rérelse.

Skolan stédjer personalens vélbe-
finnande och motionsvanor.

Det d&r viktigt att eleverna har mojlighet att
framfora sina dasikter och att verksamsamheten
ar sddan att eleverna pé olika satt kan vara med
och ordna den och delta i den.

Personalens vélbefinnande och
delaktighet beaktas ocksd
Att frdmja personalens fysiska aktivitet och at
stédja orken i arbetet kan ocksé ingd i Skolan i
rorelse. Personalen kan &tminstone till en del 6ka
sin fysiska aktivitet via de aktiviteter som &r rik-
tade till eleverna.

Personalens delaktighet stérks av: gemenskap
i verksamheten, beaktande av hela persona-
len, dndrade verksamhetssatt i arbetet till f6ljd
av Skolan i rérelse, interaktion, méjlighet att dis-
kutera ocksd negativa erfarenheter och kénslor,
samt av satsningar pd personalens vdlbefin-
nande.

Fadrdiga modeller fér att 6ka elevernas
delaktighet och personalens
véalbefinnande (pé finska):

7 liikkuvakoulu.fi/fopas

1 {

Vi skulle ha missat manga fina
idéer om endast skolans personal
skulle ha planerat miljén och
verksamheten. Som vuxna ser vi
inte alltid verksamheten ur samma
perspektiv som barnen, och dérfér
ar det viktigt att deras rést hérs.

{4

Klassldarare

Deltar eleverna aktivt i

fysisk aktivitet under skol-

dagen?

P& vilket sdtt planerar, ordnar och
utvdarderar eleverna verksamheten?
Pa vilket sdtt kan eleverna delta och
vilka verksamhetsroller har de?

Pa vilket sdtt planerar, ordnar och
utvd@rderar personalen verksam-
heten?

Hur samarbetar personalen och
eleverna?

Beaktas personer som dr for lite
fysiskt aktiva med tanke pa sin
hdlsa som en egen mdlgrupp?
Beaktas till exempel jéimlikhet, lika-
behandling och fysisk bakgrund nar
man bedémer elevernas méjlighe-
ter att réra pd sig och delta i aktivi-
teterna?

Beaktar verksamheten elever som
behéver sarskilt stéd for sin fysiska
aktivitet?

Pa vilket sdtt stods personalens vél-
befinnande och fysiska aktivitet?

Idéer fér genomférande av Skolan i rérelse
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Rorligare skoldag
med aktiva raster

Ett av de enklaste satten att 6ka méjligheterna for rérlighet under skoldagen
dar raster. Manga skolor har numera en I&ng rast for fysiska aktiviteter. Rasterna
lGmpar sig ocksd utmarkt for att inkludera eleverna i planeringen och
genomférandet av Skolan i rérelse-verksamhet.

RASTER

Eleverna gar i regel ut
under rasterna.

Det ingdr en oavbruten motions-
rast pd minst 30 minuter i varje
skoldag.

Eleverna fungerar som kamrat-
ledare som aktiverar till aktivitet

under rasterna.

Skolan har tillréickligt med red-

skap for rasterna och de stdr fritt
till férfogande.

Man har tillsammans med elev-
erna undersokt hur skolgarden
anvd@nds under rasterna och hur
detta kunde férbattras.

Det finns en spelplan och tillréck-
ligt med andra aktivitetsplatser
pd skolgdrden.

Skolans gymnastiksal utnyttjas
vid rastmotion.

Gemensam aktivitet — stéd for ldrande

Skolans praxis och skoldagens struktur

En kvarttimmes raster ar oftast fér korta for fysisk
aktivitet. Man kan ordna ldngre och aktivare ras-
ter genom att strukturera om lektionstiderna, till
exempel genom att kombinera morgonens tvé
forsta lektioner, eller genom att hdlla 60 minu-
ters lektioner.

Ar det mojligt att vis-

tas i skolans nd&rmil- 88 o/
I o

j6 eller inomhus under .
rasterna? Olika klas- av skolorna dr man

ser eller drskurser kan | regel utomhus pé
turas om att anvanda  rasterna.
gymnastiksalen under

inomhusrasterna. Den l&nga rasten kan ocksé
ha klubb- eller temaverksamhet, som eleverna
med férdel kan vara med och planera. Nér man
planerar innehdllet &r det bra att beakta att
rastaktiviteterna oftast engagerar mest pojkar.

Eleverna som kamrathandledare
Mdnga skolor i rorelse har utbildat elever till
kamrathandledare fér aktiviteter under ras-
ter. Rastisverksamheten dr ett bra satt att 6ka
béde roérligheten och elevernas delaktighet.
Regionala motions- och idrottsorganisationer
erbjuder utbildning i rastisverksamhet.

N&r man organiserar verksamheten ar det

viktigt att beakta den handledande I&rarens roll
samt tidsplaneringen pd& drs- och veckobasis.
Man behdver inte ha aktiviteter under varje rast el-
ler ens varje dag.

Kamrathandledarna utfér ett viktigt arbete och
man kan tacka dem genom att t.ex. géra ndgon-
ting tillsammans eller genom att skaffa enhetliga
kladdesplagg. Det ar ocksé en bra idé att be tidi-
gare utbildade kamrathandledare att hjalpa och
sporra de nya handledarna.

Skolgarden och redskap

Miljon har en stor betydelse ndr det gdller att
sporra till fysisk aktivitet. Ju fler mojligheter gérden
erbjuder, desto mer sannolikt ar det att man roér
sig. Aven en asfaltgdrd kan sporra till fysisk aktivi-
tet om det finns tillr&ckligt med aktiviteter och red-
skap. En naturgérd lockar till motorisk rérlighet pd&
ett mdngsidigare satt.

Redskap dr ett bra satt att éka frivillig fysisk ak-
tivitet om de ar tillréckligt ménga och lattillgéng-
liga. Man kan till exempel starta en redskapsutlé-
ning som samtidigt handleder i hur man skéter
om redskapen. Genom att till exempel ordna red-
skapsvagnar som ambulerar mellan olika skolor
kan man variera redskapen. Eleverna ér de bdasta
experterna i frdga om vilka redskap man ska skaf-
fa till skolan.

Exempel pd hur man kan 6ka den
fysiska aktiviteten under raster
(pé finska): 7 liikkuvakoulu.fifopas

Har din skola en rast som

&r minst 30 minuter?

Ar eleverna i regel utomhus pé
rasterna?

Finns det tillrackligt med aktivite-
ter utomhus?

Har din skola tillréickligt med
rastredskap?

Har ni kommit éverens om spel-
regler fér anvéndning och under-
hall av redskapen?

Har ni reserverat pengar fér att
férnya slitna och trasiga redskap?
Anvénds gymnastiksalen under
rasterna?

Har ni utbildat elever till rastle-
dare?

Hur har rastévervakningen

arrangerats i din skola?
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Okad rérlighet
genom skolresor och
klubbverksamhet

Idéer for en aktiv skolresa samt
klubbverksamhet (pé finska):
7 liikkuvakoulu.fifopas

Skolresan dr en viktig del av den dagliga motionen fér mdnga elever.
Klubbverksamheten dr ocksd ett utmarkt satt att 6ka méngden fysisk
aktivitet under dagen.

skolvéigen, i synnerhet skjutstrafiken i nérheten
av skolan. Skjutstrafiken blir tryggare om farre
barn skjutsas till skolan med bil och om eleverna

Att uppmuntra eleverna tillen

aktiv skolresa

Férutom vérdnadshavarna har ocksé skolan en
viktig roll i frébga om hur eleverna tar sig till skolan.
En skolelev rér sig mellan skolan och hemmet cirka
400 génger per &r. Darfér kan skolresan utgéra en
stor del av den totala méngden motion.

En uppmuntrande atmosfar och personalens
eget exempel motiverar till en aktiv skolresa. Man
kan diskutera skolvéigen pd foraldrakvéllar och
pdminna vardnadshavarna om férdelarna med
en aktiv skolresa.

Skolan kan uppmuntra eleverna till en aktiv skol-
resa till exempel genom temaveckor eller genom

att delta i kilometertavlingen eller genom att kart-
ldgga skolvéigarna. Skolan kan ocksd ordna tema-
raster, d& man fér anvénda cykel, skateboard eller
sparkcykel pd skolgdrden eller i narmiljon.

Skolan kan skaffa cyklar som kan anvédndas un-
der skoldagen, till exempel for att ta sig till idrotts-
platser. Det bor finnas forvaringsplatser for cyklar,
skejtboardar, sparkcyklar och hjgimar sé& att de
inte blir stulna eller férstérda under dagen.

Skolan kan ta upp trafikregler och tips pd& hur
man hanterar cykeln samt tréna pé en trygg skol-
vag i samarbete med hemmet, polisen och andra
lokala aktorer.

Biltrafiken &r den stérsta sdkerhetsrisken under

SKOLFARDER OCH KLUBBVERKSAMHET

Eleverna uppmuntras att gé
eller cykla till och fran skolan.

Skolan har fungerande |6s-

ningar fér férvaring av cyklar
och hjédimar.
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Det erbjuds motionsbetonad och
annan aktiv klubbverksamhet i
anslutning till skoldagen i skolan.

Skolan har klubbar fé6r mindre aktiva
elever eller elever som inte har motion
som hobby pé fritiden.

som dker skolskjuts hémtas och Iédmnas utanfor
skolans gdérdsplan.

Klubbverksamhet
N&ar man planerar klubbverksamheten ar det
vésentligt att beakta elevernas énskemdl. Det
ar ocksd viktigt att beakta elever som ar min-
dre fysiskt aktiva och elever som inte har négon
motionshobby.

| hégstadiet aér malet for klubbverksamheten med
I&g troskel att stédja ungas hobbyverksamhet och
att starka ung-
as sociala  re-

Ndstan halften av
lationer. Fér att

grundskolorna ordnar ) o
f& med sdrskilt
klubbverksamhet he .
6gstadieelever
Isamband med i klubbverksam-
skoldagen. het mdste sko-

lan lyssna pd de
unga, och det kan ocksé behdvas nya innovationer.
Hogstadieelever kan uppskatta verksamhet som de
kan delta i p& eget initiativ, ungdomsverksamhet i sko-
lans gymnastiksal, att f& prova pé olika grenar, samt
andra typer av kortvarig verksamhet.

Nd&r klubbverksamheten ordnas i samarbete med
lokala aktérer kan olika énskemal beaktas bdéttre. Det
kan vara bra att tillsammans komma éverens om mad-
len och verksamhetssatten for klubbar som ordnas av
aktorer utanfér skolan.

Uppmuntrar ni eleverna till

en aktiv skolresa dret om?

Fér alla elever cykla till skolan?
Har ni diskuterat trafiksdkerheten
med eleverna?

Har ni kartlagt skolvégarna i din
skola?

P& vilket satt uppmuntrar ni barn
och unga att delta i klubbarna?
Deltar barnen och ungdomarna i
planeringen av klubbarnas verk-

samhet?
Ordnar ni klubbverksamhet i sam-

arbete med lokala aktérer?

Kan ni utéka utbudet genom att
dndra skoldagens struktur? (klubb-
lektioner, ldnga raster, morgon-
klubbar, klubbar i samband med
morgon- och eftermiddagsverk-
sambhet)?

Har ni bade saddana klubbar som
ordnas ndgra gdnger och sddana
som pdagdar hela lasaret?

Idéer fér genomférande av Skolan i rérelse
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Organisering av Skolan
i rorelse-verksambhet

Rektorn och det team som styr den praktiska verksamheten har en viktig roll i
organiseringen av verksamheten fér Skolan i rérelse. Det ér bra att tydligt kommma
éverens om hur teammedlemmarnas uppgifter och ansvar férdelas, samt att
férmedla informationen till hela skolgemenskapen. Det ér viktigt att inkludera
eleverna i utvecklingen av verksamheten.

Det gdr smidigt att koordinera verksam-
heten om man reserverar tillr&ckligt med
arbetstid fér den. Det @r bra att avtala om
ersattningar p& kommun- eller skolnivd.
Skolan i rérelse-verksamhet dr lGttare att
etablera om den ingdr i skolans undervis-
nings- och verksamhetsplaner samt pd&
kommunnivé i strategiska dokument, till
exempel i kommunens valfdrdsstrategi.
Det dr viktigt att verksamheten utveck-
las regelbundet och kontinuerligt. Som
hjalp kan
59 o/ man  anvan-
o da verktygen
Beddémning
av nuldget
och rektorns
checklista  for
Skolan i rorel-

har ett team

som koordinerar
verksamheten fér
Skolanirérelse.

se. Verksam-
heten kan organiseras enligt &rsklockan
for att férankra de drligen dterkommande
aktiviteterna i skolans strategi. Arsklockan
for nasta 1asér kan planeras i stora drag
redan pd véren.

Det &r viktigt att satsa pd personalens
kompetens och fortbildning: att stérka
den egna kompetensen bidrar till att man
vill engagera sig i verksamheten och ut-

18 Gemensam aktivitet — stdd for IGrande

ORGANISERING
AVVERKSAMHET

Skolan har ett team som samordnar
verksamheten kring Skolan i rérelse.

Vi har satt upp mal och valt ut dtgdrder
for att framja fysisk aktivitet under ldsdret.

Fysisk aktivitet under skoldagen har
inférts i skolans verksamhetsplan fér Iéis-
dret.

Frédmjande av vélbefinnande och fysisk
aktivitet har inforts i skolans laroplan.

Verksamheten med Skolan i rérelse har
inférts i den kommunstrategin, kom-
munala vdlfardsstrategin eller liknande
dokumenten.

Rektorn har férbundit sig till verksam-
heten kring Skolan i rérelse.

Larare deltar i motionsbetonade kom-
pletterande utbildningar eller utbildningar
som stéder funktionell inlérning.

veckla den. Verksamheten Skolan i rérelse omfat-
tar inte endast fysisk aktivitet utan dven mdénga
andra aspekter, ssom aktiv undervisning samt
elevernas delaktighet och évergripande vdlbefin-
nande. Det finns sdledes mdangsidiga maojligheter
for fortbildning av personalen.

Om man lyfter fram verksamhet i samband
med Skolan i rérelse i skolgemenskapen, kan den
utveckla sig till en gemensam madlséttning for alla.
Utdver skolans personal och eleverna, dr det bra
att ocksd informera vérdnadshavarna om verk-
samheten.

Stoédverktyg:
7 liikkuvakoulu.fi/guide

Har var skola ett team som
méts regelbundet och som
koordinerar Skolan i rérelse-
verksamhet?

Har teamet en bred syn och
kompetens (t.ex. larare, elever,
rektor, elevvard, skolhdlsovard
och évrig personal)?

Vilka &@r teamets mal och frédm-
sta uppgifter?

Hur féljer teamet upp verksam-
heten och dess resultat? Utvar-
deras verksamheten regelbun-
det med hjdlp av blanketten
Beddmning av nuldget?
Hurdant stéd far och behover
teamet av rektorn?

Hur motiveras verksamheten
Skolan i rérelse for skolans
personal, elever och vardnads-
havare? Hur kommmunicerar man
om verksamheten?

Hur deltar eleverna i att planera,
genomféra och utvdrdera verk-
samheten?

Har Skolan i rérelse-verksam-
heten inférts i IGsarets verksam-
hetsplan och skolans IGroplan?

ny

Det vore bra om varje Skola i
rorelse hade atminstone ett litet
rorelseteam med 3-4 Idrare. Da ér
det lattare att organisera saker och
att organisera sig inom skolan.

Larare ’ ,
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Samarbete ger styrka

Att arbeta tillsammans stdrker praxisen i Skolan i rérelse p&d manga nivder.
Ndr ldrarna samarbetar frigér det resurser for att 6ka den fysiska aktiviteten i
skolans vardag. Att dela sina idéer och erfarenheter av god praxis i den egna
skolan bidrar till verksamhetens kontinuitet och utveckling.

Kompanjonldrarskap féresprdkas starkt i de nya
grunderna for laroplanen fér den grundiédggande
utbildningen. Kompanjonl&rarskap dar viktigt for
att kunna ordna trestegsstdd, men framfoér allt ar
det en arbetsform som l&rarna kan tillémpa pd
mdanga sdtt.

Méjlighet for vardnadshavarna att delta
Skolan i rérelse-verksamheten mojliggoér ett nytt
slags samarbete med elevernas vérdnadshavare.
N&r vérdnadshavarna ér medvetna om skolans
atgarder for att framija rorligheten i skolan kan de
uppmuntra sina barn att aktivt delta i skolan.

En aktiv skolresa och familjens gemensamma
aktiviteter stoder ocksd arbetet med att frdmja
rérligheten i skolan. | stdllet for traditionella for-
aldrakvallar kan man ordna aktiva foraldrakvallar,
motionsevenemang for hela familjen samt kam-
panjer.

| mdnga skolor stéder foraldraféreningarna
Skolan i rérelse genom att ordna motionskvallar
och aktiva temadagar for hela familjen. Det &r
ocksé vanligt att foraldraféreningarna samlar in
pengar for anskaffning av redskap som kan an-
vandas pd rasterna. Vardnadshavarna kan ocksd
erbjudas mojligheter att delta i praktiska sysslor,
till exempel gatumélningar.

Skolhdalsovardens kompetens som

stod fér verksamheten

N&r man frémjar elevernas vdélbefinnande finns
det skal att anvanda sig av skolhdlsovdrdarens
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SAMARBETE

Lararna samarbetar éver
admnesgrénserna fér ka akti-
viteten.

Skolan samarbetar med vard-
nadshavarna fér att frédmja
gding och cykling under skol-
farder.

Skolhd&lsovdrdaren éar med

och frémijar fysisk aktivitet hos
eleverna.

Skolan samarbetar med kom-
munens olika férvaltningar
(utbildnings-, ungdoms-,
idrotts- samt social- och hél-
sovardsvésendet) fér att framja
en fysiskt aktiv livsstil.

Skolan samarbetar med andra
lokala aktérer (organisqtioner,
féretag m.m.).

kompetens. Skolhdlsovdrden fér information och
verktyg foér det egna arbetet genom att arbeta i
natverket Skolan i rorelse.

| frdga om elever som behdver stdéd for att dka
sin fysiska aktivitet ar det i synnerhet viktigt att
samarbeta med skolhdlsovardaren for att frédmja
valbefinnandet fér dessa elever och deras famil-
jer. Skolhdalsovdrdaren kan till exempel hénvisa en
elev som dr for lite fysiskt aktiv med tanke pd sin
halsa till motionstjénster.

Lokala aktérer som resurser for
verksamheten

Lokala organisationer, féreningar och féretag
kan erbjuda resurser for verksamheten Skolan
i rorelse. Samarbetet kan till exempel innebdra
presentation av olika grenar under gymnastik-
lektioner och temadagar, klubbar med flera olika
grenar och klubbar som hdlls under en lang rast,
idrottsfadderverksamhet och idrottarbesék samt
hobbymdassor.

Andra skolor samt kommunens roll
Kollegialt I&rande och idéer frén andra skolor kan
med férdel anvéndas i Skolan i rérelse-verksam-
heten. Att besdka andra skolor vidgar vyerna och
ger nya idéer for att utveckla den egna verksam-
heten. Gemensamma evenemang, kampanjer och
projekt kan ordnas tillsacmmans med andra skolor.

Hur delar skolans personal
erfarenheter, kunnande och
material?

Vilken information har vardnadsha-
varna fatt om verksamheten Skolan
i rorelse?

Hur samarbetar ni med vardnads-
havarna fér att uppmuntra eleverna
till en aktiv skolresa?

P& vilket satt deltar elevvdrden eller
skolhdlsovdrden i Skolan i rérelse?
Har ni kommit 6verens med skol-
hdalsovarden om hur resultaten fran
Move! ska anvéndas?

Vilket slags samarbete har ni med
andra skolor och utomstdende
aktorer, till exempel organisationer
och féretag?

Samarbetar skolan med kommu-

nens olika verksamhetsomraden, till
exempel med tekniska sektorn och
ungdomsvésendet?

Med hjalp av koordinering p& kommunnivé och
samarbete mellan férvaltningsomrddena  kan
man ocksd starka strukturella féréndringar som
stéder verksamheten i skolor och kommuner, var-
vid Skolan i rérelse inte &r beroende av enskilda
personer.

Exempel pd samarbete med aktérer utanfoér
skolan fér att ordna verksamhet fér barn och
ungdomar som &r mindre fysiskt aktiva

Klubbar fér inbjudna mindre fysiskt aktiva
Méjligheter att prova pé olika sportgrenar
Motionsrddgivning

PT i skolan

Fribiljetter till simhall och andra idrottsplatser
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Verktyget Bedomning av nulaget
hjalper er skola att valja ratt
utvecklingsobjekt

Med hjdlp av verktyget kan ni utvérdera nuldget
for Skolan i rérelse-verksamheten i er skola. Ni fér
en visuell sammanfattning av era svar och kan
anvdnda verktyget for att félja upp utvecklingen
till exempel en géng per lasdr.

Utvarderingen kan goéras ndr som helst under
l&séret. Manga gor den under mars—april, efter-
som man dd kan anvanda resultaten fér att pla-
nera foljande I&sér. Om man gér utvarderingen &rli-
gen kan man félja upp hur verksamheten utveckias.
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Resultaten av beddmningen av nuléget har
sammanstdlits i databasen Virveli, dér man kan
granska resultaten frdn olika delomrdden samt
jémféra resultaten frdn den egna kommunen
med resultaten fréin hela Finland.

Las mer:
A liikkuvakoulu.fi/nulaget
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Stod for Skolan i rorelse-verksamhet

Material och stédmaterial finns i elektronisk form p& webbplatsen fér Skolan i rérelse.
2 www.liikkuvakoulu.fi/guide

P& idésidan hittar du de bdsta tipsen (pd finska) for Skolan i rérelse-verksamhet,

eller s& kan du tillégga dina egna tips:
2 www.liikkuvakoulu.fi/ideat

Se kommande evenemang (p& finska): A www.liikkuvakoulu.fi/[seminaarit
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