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PROGRAMLEDARENS HÄLSNING

Varför borde läraren  
genomföra Skolan i rörelse?

Verksamheten Skolan i rörelse har nu pågått i över tio år i olika kommuner och 
skolor i Finland. Utgångspunkten är fortfarande densamma: varje skola genomför 
programmet på sitt eget sätt. Varje lärare kan också genomföra Skolan i rörelse på 

sitt eget sätt. Det viktigaste är att dagligen främja barnens välbefinnande.

Varför behöver vi Skolan i rörelse eller varför är 
det viktigt att lärarna genomför verksamheten? 
Fysisk aktivitet främjar lärandet och verksamheten 
i samband med Skolan i rörelse kan fungera som 
ett verktyg för ökad delaktighet och gemenskap. 
Gemensamma aktiviteter förbättrar samspelet, 
vilket också har en positiv inverkan på lärandet.

Skolan i rörelse-verksamheten och ökad fysisk 
aktivitet bland eleverna kan på många sätt främ-
ja skolans grundläggande uppgift, dvs. lärandet, 
samt de kunskaper och färdigheter som behövs i 
livet. Fysisk aktivitet har en positiv inverkan på bar-
nets uppväxt, utveckling och välbefinnande. 

Utvecklingen av barnets motoriska och teoretis-
ka färdigheter går hand i hand. Läroplanen för den 
grundläggande utbildningen betonar också fysisk 
aktivitet under skoldagen: ”I en lärande organisa-
tion inser man att fysisk aktivitet har betydelse för 
lärandet och strävar till att frigöra sig från en stil-
lasittande livsstil. Den ska värdesätta att man för-
djupar sig i arbetet, anstränger sig i lärandet och 
slutför arbetet.”

Det här känner Skolorna i rörelse naturligtvis re-
dan till. Skolornas personal, kommunkoordinato-
rerna för Skolan i rörelse och ledningen för den 
grundläggande utbildningen anser att Skolan i 
rörelse-verksamheten är både nödvändig och 
nyttig på ett brett plan. Verksamhetens stöd för 

lärande, delaktighet samt genomförande av läro-
planen ses som särskilda fördelar.

Skolan i rörelse har satt en tydlig prägel på sko-
lornas verksamhetskultur i Finland och är en unik 
verksamhetsmodell också internationellt sett. En 
modell med lika stor omfattning och lika stort po-
litiskt stöd finns inte i andra länder. Skolan i rörelse 
är en ypperlig del av det finländska utbildnings-
kunnandet. Vi ska vara stolta över våra gemen-
samma prestationer!

Med det här materialet vill vi stödja ert vikti-
ga dagliga arbete och på så sätt främja elever-
nas välbefinnande även i fortsättningen. Omfatt-
ningen av Skolan i rörelse-verksamheten varierar 
mycket mellan enskilda skolor och skolformer. 
Det viktigaste är 
att verksamheten 
fortgår regelbun-
det och långsik-
tigt samt att den 
anpassas till var-
dagen i den egna 
skolan eller elev-
gruppen.

 

Antti Blom  
programledare
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Vad är Skolan i rörelse?

Målet med programmet Skolan i rörelse är aktivare 
och trivsammare skoldagar. Fysisk aktivitet hjälper 
barn att lära sig, bygger upp deras självförtroende 
och utvecklar deras sociala färdigheter. 

Pilotfasen för Skolan i rörelse inleddes i 21 kommu-
ner under åren 2010–2012. Programmets ursprung-
liga mål var att förankra motionsrekommendatio-
nen för barn i skolåldern i alla grundskolor i Finland. 
Under åren 2012–2015 utvidgades programmet till 
171 kommuner. Skolorna har kunnat registrera sig 
avgiftsfritt som Skola i rörelse på programmets 
webbplats sedan hösten 2014. Under 2016–2018 
var programmet Skolan i rörelse en del av reger-
ingens spetsprojekt för kompetens och utbildning. 
I slutet av 2018 deltog 289 kommuner, dvs. 93 pro-
cent av kommunerna, i programmet.

Sanna Marins regering har satt upp ökad total 
fysisk aktivitet i alla grupper som ett av regerings-
periodens mål. En metod för att nå målet är att ut-
vidga programmet Skolan i rörelse till att omfatta 
alla skeden i livet.

Programmet Skolan i rörelse är ett av de riksom-
fattande programmen som främjar motion, det 
vill säga programmen I rörelse. Med hjälp av pro-
grammen gynnas en motionsinriktad livsstil bland 
olika ålders- och befolkningsgrupper. Program-
men fokuserar på familjen, småbarnspedago-
giken, skolan, studierna, vuxna respektive äldre 
personer. Programmen finansieras av undervis-
nings- och kulturministeriet. Undervisnings- och 
kulturministeriet och Utbildningsstyrelsen ansva-
rar för den strategiska ledningen av programmet 
Skolan i rörelse. Programmet koordineras av Likes.

1

2

3

SKOLAN I RÖRELSE BETONAR:

mer fysisk aktivitet – mindre sittande

lärande

elevernas delaktighet.

BEDÖMNING AV NULÄGETSkolorna har tillgång till  
verktyget Bedömning av  
nuläget, som är avsett för planering, 
utveckling och utvärdering av 
verksamheten. Verktyget delar in 
Skolan i rörelse-verksamheten i sex 
delområden. Blanketten för Bedömning 
av nuläget finns på webbplatsen 
för Skolan i rörelse. Regelbunden 
utvärdering möjliggör att man 
med hjälp av resultaten kan följa 
upp utvecklingen av verksamheten 
och välja utvecklingsobjekt. Det 
är bra om så många som möjligt 
i skolgemenskapen deltar i 
utvärderingen, även eleverna.

  liikkuvakoulu.fi/nulaget

http://liikkuvakoulu.fi/nulaget
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Varför Skolan i rörelse?
Genom att göra fysisk aktivitet till en del av skoldagen kan man öka elevernas 
rörlighet, främja elevernas kognitiva funktioner, lärande, skoltrivsel, delaktighet och 
gemenskap samt förbättra arbetsron i skolan. Aktivare och trivsammare skoldagar 
berör hela skolgemenskapen.

För närvarande uppnår endast cirka var tredje 
grundskoleelev motionsrekommendationen, dvs. 
minst 60 minuter mångsidig, rask och ansträng-
ande motion per dag. Dessutom innebär skol-
dagen till största delen stillasittande: lågstadie-
eleverna sitter stilla 39 minuter per timme och 
högstadieelever 46 minuter per timme.

Genom att inkludera fysisk aktivitet i skoldagen 
kan vi öka elevernas möjlighet att uppnå motions-
rekommendationen och därmed främja barns 
och ungas uppväxt och utveckling samt hälsa 
och välbefinnande. En aktiv skoldag är viktigast 
för de elever 
som är minst 

fysiskt aktiva, eftersom de får nästan hälften sin 
raska motion under skoldagen när det är vardag.

Fysisk aktivitet som stöd för lärandet
Undersökningar visar att rask och ansträngande 
motion, i synnerhet under skoldagen, har en posi-
tiv inverkan på inlärningsresultaten. Den fysiska 
aktiviteten kan ske under skolresor, raster och 
lektioner. Under lektionerna kan den integreras i 
läroämnet eller genomföras som pausmotion vid 
sidan av lärandet.

Fysisk aktivitet stöder också barnens kognitiva 
funktioner, i 
synnerhet de 

exekutiva funktionerna, så-
som regleringen av bete-
ende och reaktioner, samt 
uppmärksamheten och 
arbetsminnet. Det här gäller även fysisk aktivitet 
under skoldagen.

I praktiken innebär det att barn som rör på sig 
mycket har lättare att fokusera på lärandet och 
att ignorera oväsentliga saker. De kan processa 
informationen effektivt och komma ihåg den. De 
hanterar således informationen effektivare, vilket 

också visar sig som bättre 
inlärningsresultat.

Dessutom har motion en 
positiv inverkan på såda-

na faktorer som möjliggör lärande. Fysisk aktivitet 
under skoldagen främjar skoltrivseln och arbets-
ron på lektionerna, stöder elevernas emotionella 
och kognitiva engagemang i arbetet samt inver-
kar positivt på skolans atmosfär och på elevernas 
kamratrelationer och samhörighet.

 

Fysisk aktivitet har positiva effekter på hälsan, 
inlärningsresultaten, de kognitiva funktionerna  

och på faktorer som främjar lärande.

En aktiv skoldag är viktigast  
för de elever som är minst

fysiskt aktiva.
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Fysisk aktivitet påverkar lärandet  
av flera olika orsaker
Fysisk aktivitet har konstaterats påverka hjärnans 
struktur och funktion. Att röra på sig ökar hjärnans 
ämnesomsättning, påverkar hjärnstrukturernas 
utveckling och ökar hjärnans elektriska aktivitet 
inom de hjärnområden som svarar för minnes-
funktionen och funktionsstyrningen. 

De motoriska och kognitiva färdigheterna ut-
vecklas dessutom parallellt, vilket innebär att den 
motoriska utvecklingen och inlärningen av moto-
riska färdigheter påverkar lärandet. Fysisk aktivitet 
möjliggör också social interaktion och inlärning 
av sociala färdigheter, vilket ytterligare stöder lär-
processen.

Motion kan också bidra till inlärningsresultaten 
genom att förbättra kvaliteten och längden på 
nattsömnen, samt genom att främja en regel-
bunden måltidsrytm och hälsosam kost. Dessa 
faktorer skapar optimala förhållanden för lärande.

Den förändrade verksamhetskulturen 
främjar samhörighet
Skolan i rörelse handlar i grund och botten om 
att ändra den dagliga verksamheten. För att nå 
det målet behövs hela skolgemenskapens stöd 
och delaktighet, både av skolans personal och 
eleverna. Det kan det krävas ändringar i skolans 
lokaler, i de officiella och inofficiella reglerna samt 
i värderingarna och attityderna för att man ska 
kunna öka den fysiska aktiviteten i en skola. 

Skolan i rörelse-verksamheten stärker känslan 
av samhörighet i skolgemenskapen i och med att 
den har en positiv inverkan på interaktionen mel-
lan eleverna och personalen samt den inbördes 
interaktionen hos personalen och eleverna.

Det kan vara lättare att göra främjandet av fy-
sisk aktivitet till hela skolans gemensamma mål 
om man närmar sig frågan ur ett perspektiv som 

beaktar elevernas och personalens allmänna 
välbefinnande. Med tanke på elevernas välbe-
finnande är det också viktigt att personalen mår 
bra och orkar i arbetet. En öppen och diskuteran-
de atmosfär öppnar upp för olika åsikter om hur 
verksamheten kan utvecklas.

Att ändra skolans verksamhetskultur genom 
att öka den fysiska aktiviteten kan föra med sig 
många fördelar för skolgemenskapen. Persona-
len i skolorna har erfarit att ökad fysisk aktivitet 
främjar såväl lärandet som arbetsron och skol-
trivseln.

Elevernas delaktighet  
Enligt läroplanen är det skolans uppgift att stärka 
delaktigheten hos varje elev. Känslan av delaktig-
het kommer i första hand från olika upplevelser 
och dagliga erfarenheter som skapar gemen-
skap och samhörighet i hela skolgemenskapen.

Skolan i rörelse-verksamheten öppnar upp för 
många möjligheter att stödja elevernas delaktig-
het i skolan. Att göra saker tillsammans, bli väl be-
mött och delta i verksamheten skapar en social 
grund för delaktigheten. Samtidigt ger det elever-
na en möjlighet att påverka planeringen och ge-
nomförandet av sin vardag.

Verksamheten etableras också lättare om elev-
erna har en stark och tydlig roll i planeringen, ge-
nomförandet och utvärderingen av aktiviteterna. 
Den gemensamma Skolan i rörelse-verksam-
heten förbättrar interaktionen mellan eleverna 
och skolans personal, vilket också kan ha positiva 
effekter på det egentliga skolarbetet. Fungerande 
samspel skapar en trygg skolmiljö. 

Skolan i rörelse är i bästa 
fall en gemensam sak för 
hela skolan som stärker 
gemenskapen.
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Fysisk aktivitet som  
en del av lektionen
Om fysisk aktivitet är en del av lektionen når man alla elever. 
Man kan också bryta stillasittandet under lektionerna. Aktiva 
undervisningsmetoder, mångsidiga arbetsställningar och undervisning 
i närmiljön ökar energinivån och trivseln, samt främjar lärandet.

Man kan öka den fysiska aktiviteten under lektio-
nerna till exempel med hjälp av pausgymnastik, 
arbetspunkter, teknologi eller integrerad fysisk 
aktivitet i undervisningen. Även skolans övriga 
lokaler såsom korridorer och gymnastiksalar 
samt närmiljön erbjuder möjligheter för under-
visning med fysisk aktivitet.

Det enklaste sättet att bryta stillasittandet 
och öka den fysiska aktiviteten på lektionerna är 
pausgymnastik. Man kan till exempel lösa gåtor, 
använda en färdig pausgymnastikvideo, x-breikki 
eller göra balansrörelser. Det finns mycket färdigt 
material för pausgymnastik (på finska) på webb-
platsen för Skolan i rörelse under Ideat.

I bästa fall uppmuntrar lokalerna och möb-
lerna till att byta arbetsställning och att röra på 
sig i klassen. Å andra sidan kan man också bry-
ta stillasittandet med små knep, till exempel ge-

nom att lyfta 
upp stolen på 
bänken.

1

2

3
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Integrering av fysisk aktivitet  
i undervisningen
Aktiv undervisning kan till exempel innebära att 
man repeterar det man lärt sig genom att svara 
med olika rörelser, att man väcker intresse för ett 
nytt ämne med hjälp av drama eller att man för 
en gemensam diskussion med hjälp av en åsikts-
linje. Genom att göra fysisk aktivitet till en del av 
lektionerna kan man stödja elevernas emotio-
nella och kognitiva engagemang i arbetet.

Vissa elever lär sig lättare med hjälp av fysisk 
aktivitet, och för vissa kan ämnen som kanske inte 
annars känns så meningsfulla bli intressantare 
om eleven får röra på sig i samband med under-
visningen. Det är bra att beakta elevernas olika 
motoriska färdighetsnivåer och eventuella svårig-
heter med motoriskt lärande när man inför inte-
grerad fysisk aktivitet i undervisningen.

FR ÅGO R

•	 Hur minskar du  
stillasittandet på lektionerna?

•	 Hur gör du fysisk aktivitet till en 
del av undervisningen?

•	 Hurdant stöd och hurdan fort-
bildning har du fått för att öka 
rörligheten på lektionerna?

•	 Utnyttjar du skolans gård och 
närmiljö som lärmiljö?

•	 Hur har man anpassat klass-
rummen och skolans övriga 
lokaler i din skola så att de upp-
muntrar till fysisk aktivitet?

•	 Deltar eleverna i anskaffningen 
av redskap och möbler?

•	 Kan man välja fysisk aktivitet 
som valbart ämne? Deltar elev-
erna i planeringen av de valfria 
ämnena? 

BEDÖMNING AV NULÄGETUNDERVISNING

Man har kommit överens 
om undervisningspraxis med 
hjälp av vilka man kan skapa 
avbrott i långa perioder av 
sittande på lektionerna.

Funktionella metoder utnyttjas 
i undervisningen i olika ämnen.

Teknologin utnyttjas för att öka 
fysisk aktivitet i olika ämnen.

Skolans undervisningsutrym-
men har omarbetats så att de 
bidrar till aktivitet på lektio-
nerna.

Skolans gård och närmiljö 
utnyttjas som stöd för under-
visningen.

Se konkreta tips och material för 
att öka den fysiska aktiviteten på 
lektionerna (på svenska):  

  liikkuvakoulu.fi/guide

Både pausgymnastik  
och integrerad fysisk 
aktivitet har en 
positiv inverkan på 
inlärningsresultaten.

http://liikkuvakoulu.fi/guide


12 13Gemensam aktivitet – stöd för lärande Idéer för genomförande av Skolan i rörelse

Möjlighet för 
alla att delta

Om eleverna och skolans 
personal får påverka 
planeringen och genomförandet 
av verksamheten förbinder de 
sig också starkare till den.

Elevernas och personalens expertis
Många elever och lärare har talanger och 
intressen som kan bidra till att öka den 
fysiska aktiviteten under skoldagen. Sam-
tidigt får de en möjlighet att påverka den 
egna vardagen. Genomförandet av en rör-
ligare skoldag tillsammans med eleverna 
är en process med planering, genomför-
ande och utvärdering, som kräver tid och 

utrymme samt 
stöd från hela 
skolgemenska-
pen.

Skolans per-
sonal skapar 
möjligheter och 
ramar för elev-
ernas verksam-

het. Ju äldre elever det är fråga om, desto 
mer ansvar kan man ge dem. De vuxnas 
stöd är viktigt för alla. De största hindren för 
elevernas delaktighet är oftast kulturen, at-
tityderna och invanda rutiner.

1
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Det är viktigt att eleverna har möjlighet att 
framföra sina åsikter och att verksamsamheten 
är sådan att eleverna på olika sätt kan vara med 
och ordna den och delta i den. 

Personalens välbefinnande och 
delaktighet beaktas också
Att främja personalens fysiska aktivitet och at 
stödja orken i arbetet kan också ingå i Skolan i 
rörelse. Personalen kan åtminstone till en del öka 
sin fysiska aktivitet via de aktiviteter som är rik-
tade till eleverna. 

Personalens delaktighet stärks av: gemenskap 
i verksamheten, beaktande av hela persona-
len, ändrade verksamhetssätt i arbetet till följd 
av Skolan i rörelse, interaktion, möjlighet att dis-
kutera också negativa erfarenheter och känslor, 
samt av satsningar på personalens välbefin-
nande.

Vi skulle ha missat många fina 
idéer om endast skolans personal 
skulle ha planerat miljön och 
verksamheten. Som vuxna ser vi 
inte alltid verksamheten ur samma 
perspektiv som barnen, och därför 
är det viktigt att deras röst hörs.

Klasslärare

Färdiga modeller för att öka elevernas 
delaktighet och personalens 
välbefinnande (på finska):    

  liikkuvakoulu.fi/opas

”

”
FR ÅGO R

•	 Deltar eleverna aktivt i 
fysisk aktivitet under skol- 
dagen? 

•	 På vilket sätt planerar, ordnar och 
utvärderar eleverna verksamheten?

•	 På vilket sätt kan eleverna delta och 
vilka verksamhetsroller har de?

•	 På vilket sätt planerar, ordnar och 
utvärderar personalen verksam-
heten?

•	 Hur samarbetar personalen och 
eleverna?

•	 Beaktas personer som är för lite 
fysiskt aktiva med tanke på sin 
hälsa som en egen målgrupp?

•	 Beaktas till exempel jämlikhet, lika-
behandling och fysisk bakgrund när 
man bedömer elevernas möjlighe-
ter att röra på sig och delta i aktivi-
teterna?

•	 Beaktar verksamheten elever som 
behöver särskilt stöd för sin fysiska 
aktivitet?

•	 På vilket sätt stöds personalens väl-
befinnande och fysiska aktivitet?

BEDÖMNING AV NULÄGETMEDVERKAN OCH 
DELAKTIGHET

Eleverna deltar aktivt i den fysiska 
aktiviteten under skoldagen.

Eleverna är med och planerar och 
ordnar gemensamma motions-
betonade evenemang för hela 
skolan.

Eleverna deltar i planeringen av 
fysisk aktivitet under skoldagen.

Eleverna är med och ordnar verk-
samheten kring Skolan i rörelse
och åtgärder kring detta.

Skolan har riktade åtgärder för att 
främja fysisk aktivitet hos elever 
som rör på sig lite.

Personalen förverkligar skolans 
aktiva verksamhetskultur tillsam-
mans med eleverna.

Det förs regelbundet diskussioner 
med skolans personal om verk-
samheten kring Skolan i rörelse.

Skolan stödjer personalens välbe-
finnande och motionsvanor.

av skolorna  
stöder personalens 
välbefinnande och 
fysiska aktivitet.

40 %

http://liikkuvakoulu.fi/opas
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Rörligare skoldag 
med aktiva raster 
Ett av de enklaste sätten att öka möjligheterna för rörlighet under skoldagen 
är raster. Många skolor har numera en lång rast för fysiska aktiviteter. Rasterna 
lämpar sig också utmärkt för att inkludera eleverna i planeringen och 
genomförandet av Skolan i rörelse-verksamhet.

Skolans praxis och skoldagens struktur
En kvarttimmes raster är oftast för korta för fysisk 
aktivitet. Man kan ordna längre och aktivare ras-
ter genom att strukturera om lektionstiderna, till 
exempel genom att kombinera morgonens två 
första lektioner, eller genom att hålla 60 minu-
ters lektioner.

Är det möjligt att vis-
tas i skolans närmil-
jö eller inomhus under 
rasterna? Olika klas-
ser eller årskurser kan 
turas om att använda 
gymnastiksalen under 
inomhusrasterna. Den långa rasten kan också 
ha klubb- eller temaverksamhet, som eleverna 
med fördel kan vara med och planera. När man 
planerar innehållet är det bra att beakta att 
rastaktiviteterna oftast engagerar mest pojkar.

Eleverna som kamrathandledare
Många skolor i rörelse har utbildat elever till 
kamrathandledare för aktiviteter under ras-
ter. Rastisverksamheten är ett bra sätt att öka 
både rörligheten och elevernas delaktighet. 
Regionala motions- och idrottsorganisationer 
erbjuder utbildning i rastisverksamhet.

När man organiserar verksamheten är det 
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viktigt att beakta den handledande lärarens roll 
samt tidsplaneringen på års- och veckobasis. 
Man behöver inte ha aktiviteter under varje rast el-
ler ens varje dag.

Kamrathandledarna utför ett viktigt arbete och 
man kan tacka dem genom att t.ex. göra någon-
ting tillsammans eller genom att skaffa enhetliga 
klädesplagg. Det är också en bra idé att be tidi-
gare utbildade kamrathandledare att hjälpa och 
sporra de nya handledarna.

Skolgården och redskap
Miljön har en stor betydelse när det gäller att 
sporra till fysisk aktivitet. Ju fler möjligheter gården 
erbjuder, desto mer sannolikt är det att man rör 
sig. Även en asfaltgård kan sporra till fysisk aktivi-
tet om det finns tillräckligt med aktiviteter och red-
skap. En naturgård lockar till motorisk rörlighet på 
ett mångsidigare sätt.

Redskap är ett bra sätt att öka frivillig fysisk ak-
tivitet om de är tillräckligt många och lättillgäng-
liga. Man kan till exempel starta en redskapsutlå-
ning som samtidigt handleder i hur man sköter 
om redskapen. Genom att till exempel ordna red-
skapsvagnar som ambulerar mellan olika skolor 
kan man variera redskapen. Eleverna är de bästa 
experterna i fråga om vilka redskap man ska skaf-
fa till skolan.

av skolorna är man 
i regel utomhus på 
rasterna.

88 %I

Exempel på hur man kan öka den  
fysiska aktiviteten under raster  
(på finska):    liikkuvakoulu.fi/opas

BEDÖMNING AV NULÄGET
RASTER

Eleverna går i regel ut  
under rasterna.

Det ingår en oavbruten motions-
rast på minst 30 minuter i varje 
skoldag.

Eleverna fungerar som kamrat-
ledare som aktiverar till aktivitet 
under rasterna.

Skolan har tillräckligt med red-
skap för rasterna och de står fritt 
till förfogande.

Man har tillsammans med elev-
erna undersökt hur skolgården 
används under rasterna och hur 
detta kunde förbättras.

Det finns en spelplan och tillräck-
ligt med andra aktivitetsplatser 
på skolgården.

Skolans gymnastiksal utnyttjas 
vid rastmotion.

FR ÅGO R•	 Har din skola en rast som  
är minst 30 minuter?

•	 Är eleverna i regel utomhus på 
rasterna?

•	 Finns det tillräckligt med aktivite-
ter utomhus?

•	 Har din skola tillräckligt med 
rastredskap?

•	 Har ni kommit överens om spel-
regler för användning och under-
håll av redskapen?

•	 Har ni reserverat pengar för att 
förnya slitna och trasiga redskap?

•	 Används gymnastiksalen under 
rasterna?

•	 Har ni utbildat elever till rastle-
dare?

•	 Hur har rastövervakningen 
arrangerats i din skola?

http://liikkuvakoulu.fi/opas
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Ökad rörlighet  
genom skolresor och  
klubbverksamhet
Skolresan är en viktig del av den dagliga motionen för många elever. 
Klubbverksamheten är också ett utmärkt sätt att öka mängden fysisk 
aktivitet under dagen.

Att uppmuntra eleverna till en  
aktiv skolresa
Förutom vårdnadshavarna har också skolan en 
viktig roll i fråga om hur eleverna tar sig till skolan. 
En skolelev rör sig mellan skolan och hemmet cirka 
400 gånger per år. Därför kan skolresan utgöra en 
stor del av den totala mängden motion.

En uppmuntrande atmosfär och personalens 
eget exempel motiverar till en aktiv skolresa. Man 
kan diskutera skolvägen på föräldrakvällar och 
påminna vårdnadshavarna om fördelarna med 
en aktiv skolresa.

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

att delta i kilometertävlingen eller genom att kart-
lägga skolvägarna. Skolan kan också ordna tema-
raster, då man får använda cykel, skateboard eller 
sparkcykel på skolgården eller i närmiljön. 

Skolan kan skaffa cyklar som kan användas un-
der skoldagen, till exempel för att ta sig till idrotts-
platser. Det bör finnas förvaringsplatser för cyklar, 
skejtboardar, sparkcyklar och hjälmar så att de 
inte blir stulna eller förstörda under dagen.

Skolan kan ta upp trafikregler och tips på hur 
man hanterar cykeln samt träna på en trygg skol-
väg i samarbete med hemmet, polisen och andra 
lokala aktörer.

Biltrafiken är den största säkerhetsrisken under 
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skolvägen, i synnerhet skjutstrafiken i närheten 
av skolan. Skjutstrafiken blir tryggare om färre 
barn skjutsas till skolan med bil och om eleverna 
som åker skolskjuts hämtas och lämnas utanför 
skolans gårdsplan. 

Klubbverksamhet
När man planerar klubbverksamheten är det 
väsentligt att beakta elevernas önskemål. Det 
är också viktigt att beakta elever som är min-
dre fysiskt aktiva och elever som inte har någon 
motionshobby.

I högstadiet är målet för klubbverksamheten med 
låg tröskel att stödja ungas hobbyverksamhet och 

att stärka ung-
as sociala re-
lationer. För att 
få med särskilt 
högstadieelever 
i klubbverksam-
het måste sko-
lan lyssna på de 

unga, och det kan också behövas nya innovationer. 
Högstadieelever kan uppskatta verksamhet som de 
kan delta i på eget initiativ, ungdomsverksamhet i sko-
lans gymnastiksal, att få pröva på olika grenar, samt 
andra typer av kortvarig verksamhet. 

När klubbverksamheten ordnas i samarbete med 
lokala aktörer kan olika önskemål beaktas bättre. Det 
kan vara bra att tillsammans komma överens om må-
len och verksamhetssätten för klubbar som ordnas av 
aktörer utanför skolan.

Idéer för en aktiv skolresa samt 
klubbverksamhet (på finska):  

  liikkuvakoulu.fi/opas

Nästan hälften av 
grundskolorna ordnar 
klubbverksamhet 
i samband med 
skoldagen.

BEDÖMNING AV NULÄGETSKOLFÄRDER OCH KLUBBVERKSAMHET

Eleverna uppmuntras att gå 
eller cykla till och från skolan.

Skolan har fungerande lös-
ningar för förvaring av cyklar 
och hjälmar.

Det erbjuds motionsbetonad och  
annan aktiv klubbverksamhet i  
anslutning till skoldagen i skolan.
 
Skolan har klubbar för mindre aktiva 
elever eller elever som inte har motion 
som hobby på fritiden.

FR ÅGO R

•	 Uppmuntrar ni eleverna till  
en aktiv skolresa året om?

•	 Får alla elever cykla till skolan?
•	 Har ni diskuterat trafiksäkerheten 

med eleverna?
•	 Har ni kartlagt skolvägarna i din 

skola?
•	 På vilket sätt 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 aktörer?

•	 Kan ni utöka utbudet genom att 
ändra skoldagens struktur? (klubb-
lektioner, långa raster, morgon-
klubbar, klubbar i samband med 
morgon- och eftermiddagsverk-
samhet)?

•	 Har ni både sådana klubbar som 
ordnas några gånger och sådana 
som pågår hela läsåret?

http://liikkuvakoulu.fi/opas
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Organisering av Skolan  
i rörelse-verksamhet
Rektorn och det team som styr den praktiska verksamheten har en viktig roll i 
organiseringen av verksamheten för Skolan i rörelse. Det är bra att tydligt komma 
överens om hur teammedlemmarnas uppgifter och ansvar fördelas, samt att 
förmedla informationen till hela skolgemenskapen. Det är viktigt att inkludera 
eleverna i utvecklingen av verksamheten.

Det går smidigt att koordinera verksam-
heten om man reserverar tillräckligt med 
arbetstid för den. Det är bra att avtala om 
ersättningar på kommun- eller skolnivå. 
Skolan i rörelse-verksamhet är lättare att 
etablera om den ingår i skolans undervis-
nings- och verksamhetsplaner samt på 
kommunnivå i strategiska dokument, till 
exempel i kommunens välfärdsstrategi.

Det är viktigt att verksamheten utveck-
las regelbundet och kontinuerligt. Som 

hjälp kan 
man använ-
da verktygen 
B e d ö m n i n g 
av nuläget 
och rektorns 
checklista för 
Skolan i rörel-
se. Verksam-

heten kan organiseras enligt årsklockan 
för att förankra de årligen återkommande 
aktiviteterna i skolans strategi. Årsklockan 
för nästa läsår kan planeras i stora drag 
redan på våren.

Det är viktigt att satsa på personalens 
kompetens och fortbildning: att stärka 
den egna kompetensen bidrar till att man 
vill engagera sig i verksamheten och ut-
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har ett team 
som koordinerar 
verksamheten för 
Skolan i rörelse.

59 %

veckla den. Verksamheten Skolan i rörelse omfat-
tar inte endast fysisk aktivitet utan även många 
andra aspekter, såsom aktiv undervisning samt 
elevernas delaktighet och övergripande välbefin-
nande. Det finns således mångsidiga möjligheter 
för fortbildning av personalen.

Om man lyfter fram verksamhet i samband 
med Skolan i rörelse i skolgemenskapen, kan den 
utveckla sig till en gemensam målsättning för alla. 
Utöver skolans personal och eleverna, är det bra 
att också informera vårdnadshavarna om verk-
samheten.

Stödverktyg: 
  liikkuvakoulu.fi/guide

Det vore bra om varje Skola i 
rörelse hade åtminstone ett litet 
rörelseteam med 3–4 lärare. Då är 
det lättare att organisera saker och 
att organisera sig inom skolan.

Lärare

”

”

FR ÅGO R
•	 Har vår skola ett team som  

möts regelbundet och som  
koordinerar Skolan i rörelse- 
verksamhet?

•	 Har teamet en bred syn och 
kompetens (t.ex. lärare, elever, 
rektor, elevvård, skolhälsovård 
och övrig personal)?

•	 Vilka är teamets mål och främ-
sta uppgifter?

•	 Hur följer teamet upp verksam-
heten och dess resultat? Utvär-
deras verksamheten regelbun-
det med hjälp av blanketten 
Bedömning av nuläget?

•	 Hurdant stöd får och behöver 
teamet av rektorn?

•	 Hur motiveras verksamheten 
Skolan i rörelse för skolans 
personal, elever och vårdnads-
havare? Hur kommunicerar man 
om verksamheten?

•	 Hur deltar eleverna i att planera, 
genomföra och utvärdera verk-
samheten?

•	 Har Skolan i rörelse-verksam-
heten införts i läsårets verksam-
hetsplan och skolans läroplan?

BEDÖMNING AV NULÄGETORGANISERING 
AVVERKSAMHET

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

Vi har satt upp mål och valt ut åtgärder  
för att främja fysisk aktivitet under läsåret.

Fysisk aktivitet under skoldagen har  
införts i skolans verksamhetsplan för läs-
året.

Främjande av välbefinnande och fysisk 
aktivitet har införts i skolans läroplan.

Verksamheten med Skolan i rörelse har 
införts i den kommunstrategin, kom-
munala välfärdsstrategin eller liknande 
dokumenten.

Rektorn har förbundit sig till  verksam-
heten kring Skolan i rörelse.

Lärare deltar i motionsbetonade kom-
pletterande utbildningar eller utbildningar 
som stöder funktionell inlärning.
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Samarbete ger styrka
Att arbeta tillsammans stärker praxisen i Skolan i rörelse på många nivåer. 
När lärarna samarbetar frigör det resurser för att öka 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.

Kompanjonlärarskap förespråkas starkt i de nya 
grunderna för läroplanen för den grundläggande 
utbildningen. Kompanjonlärarskap är viktigt för 
att kunna ordna trestegsstöd, men framför allt är 
det en arbetsform som lärarna kan tillämpa på 
många sätt.

Möjlighet för vårdnadshavarna att delta 
Skolan i rörelse-verksamheten möjliggör ett nytt 
slags samarbete med elevernas vårdnadshavare. 
När vårdnadshavarna är medvetna om skolans 
åtgärder för att främja rörligheten i skolan kan de 
uppmuntra sina barn att aktivt delta i skolan.

En aktiv skolresa och familjens gemensamma 
aktiviteter stöder också arbetet med att främja 
rörligheten i skolan. I stället för traditionella för-
äldrakvällar kan man ordna aktiva föräldrakvällar, 
motionsevenemang för hela familjen samt kam-
panjer. 

I många skolor stöder föräldraföreningarna 
Skolan i rörelse genom att ordna motionskvällar 
och aktiva temadagar för hela familjen. Det är 
också vanligt att föräldraföreningarna samlar in 
pengar för anskaffning av redskap som kan an-
vändas på rasterna. Vårdnadshavarna kan också 
erbjudas möjligheter att delta i praktiska sysslor, 
till exempel gatumålningar.

Skolhälsovårdens kompetens som  
stöd för verksamheten
När man främjar elevernas välbefinnande finns 
det skäl att använda sig av skolhälsovårdarens 
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kompetens. Skolhälsovården får information och 
verktyg för det egna arbetet genom att arbeta i 
nätverket Skolan i rörelse.

I fråga om elever som behöver stöd för att öka 
sin fysiska aktivitet är det i synnerhet viktigt att 
samarbeta med skolhälsovårdaren för att främja 
välbefinnandet för dessa elever och deras famil-
jer. Skolhälsovårdaren kan till exempel hänvisa en 
elev som är för lite fysiskt aktiv med tanke på sin 
hälsa till motionstjänster. 

Lokala aktörer som resurser för 
verksamheten
Lokala organisationer, föreningar och företag 
kan erbjuda resurser för verksamheten Skolan 
i rörelse. Samarbetet kan till exempel innebära 
presentation av olika grenar under gymnastik-
lektioner och temadagar, klubbar med flera olika 
grenar och klubbar som hålls under en lång rast, 
idrottsfadderverksamhet och idrottarbesök samt 
hobbymässor.

Andra skolor samt kommunens roll 
Kollegialt lärande och idéer från andra skolor kan 
med fördel användas i Skolan i rörelse-verksam-
heten. Att besöka andra skolor vidgar vyerna och 
ger nya idéer för att utveckla den egna verksam-
heten. Gemensamma evenemang, kampanjer och 
projekt kan ordnas tillsammans med andra skolor.

Med hjälp av koordinering på kommunnivå och 
samarbete mellan förvaltningsområdena kan 
man också stärka strukturella förändringar som 
stöder verksamheten i skolor och kommuner, var-
vid Skolan i rörelse inte är beroende av enskilda 
personer.

BEDÖMNING AV NULÄGET

Exempel på samarbete med aktörer utanför 
skolan för att ordna verksamhet för barn och 
ungdomar som är mindre fysiskt aktiva  
 

•	 Klubbar för inbjudna mindre fysiskt aktiva
•	 Möjligheter att pröva på olika sportgrenar
•	 Motionsrådgivning
•	 PT i skolan
•	 Fribiljetter till simhall och andra idrottsplatser  

SAMARBETE

Lärarna samarbetar över 
ämnesgränserna för öka akti-
viteten.

Skolan samarbetar med  vård-
nadshavarna för att främja 
gång och cykling under skol-
färder.

Skolhälsovårdaren är med 
och främjar fysisk aktivitet hos 
eleverna.

Skolan samarbetar med kom-
munens olika förvaltningar 
(utbildnings-, ungdoms-, 
idrotts- samt social- och häl-
sovårdsväsendet) för att främja 
en fysiskt aktiv livsstil.

Skolan samarbetar med andra 
lokala aktörer (organisationer, 
företag m.m.).

FR ÅGO R

•	 Hur delar skolans personal  
erfarenheter, kunnande och  
material?

•	 Vilken information har vårdnadsha-
varna fått om verksamheten Skolan 
i rörelse?

•	 Hur samarbetar ni med vårdnads-
havarna för att uppmuntra eleverna 
till en aktiv skolresa?

•	 På vilket sätt deltar elevvården eller 
skolhälsovården i Skolan i rörelse?

•	 Har ni kommit överens med skol-
hälsovården om hur resultaten från 
Move! ska användas? 

•	 Vilket slags samarbete har ni med 
andra skolor och utomstående 
aktörer, till exempel organisationer 
och företag?

•	 Samarbetar skolan med kommu-
nens olika verksamhetsområden, till 
exempel med tekniska sektorn och 
ungdomsväsendet?
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Verktyget Bedömning av nuläget 
hjälper er skola att välja rätt  
utvecklingsobjekt

Med hjälp av verktyget kan ni utvärdera nuläget 
för Skolan i rörelse-verksamheten i er skola. Ni får 
en visuell sammanfattning av era svar och kan 
använda verktyget för att följa upp utvecklingen 
till exempel en gång per läsår.

Utvärderingen kan göras när som helst under 
läsåret. Många gör den under mars–april, efter-
som man då kan använda resultaten för att pla-
nera följande läsår. Om man gör utvärderingen årli-
gen kan man följa upp hur verksamheten utvecklas.

Resultaten av bedömningen av nuläget har 
sammanställts i databasen Virveli, där man kan 
granska resultaten från olika delområden samt 
jämföra resultaten från den egna kommunen 
med resultaten från hela Finland .

Läs mer:  
  liikkuvakoulu.fi/nulaget

Källor

Haapala, H. 2017. Finnish Schools on the Move: Students’ 
physical activity and school-related social factors. 

Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 336.

Kantomaa, M., Syväoja, H., Sneck, S., Jaakkola, T., 
Pyhältö, K. & Tammelin, T. T. Koulupäivän aikainen 
liikunta ja oppiminen. Tilannekatsaus tammikuu 2018. 
Utbildningsstyrelsen. Raportit ja selvitykset 2018:1.

Kiilakoski, T. 2017. ”Niillähän se on se viimeinen sana” 
– nuoret osallisuudestaan yläkoulussa. Teoksessa 
A. Toom, M. Rautiainen & J. Tähtinen (toim.) Toiveet 
ja todellisuus – kasvatus osallisuutta ja oppimista 
rakentamassa. Suomen kasvatustieteellinen seura, 
Kasvatusalan tutkimuksia 75, 253–282.

Kuure, T. 2017. Liikkuva koulu -ohjelma paikallisen 

yhteistyön näkökulmasta. Slutrapport. Bilaga i verket A. 
Aira & K. Kämppi (red.) Mot aktivare och trivsammare 
skoldagar. Mellanrapport 1.8.2015–31.12.2016 om 
programmet Skolan i rörelse. Publikationer om idrott 
och folkhälsa 329.

Motionsrekommendation för barn och unga i åldern 
7–17 år. 2021. Undervisnings- och kulturministeriets 

publikationer 2021:19. 

Moilanen, N., Kämppi, K., Laine, K. & Blom, A. 2017. 
Liikkuva koulu – liikunnallista toimintakulttuuria 
luomassa. I verket T. Jaakkola, J. Liukkonen & A. 
Sääkslahti (red.) Liikuntapedagogiikka.

Utbildningsstyrelsen 2014. Grunderna för läroplanen för 
den grundläggande utbildningen 2014.

Rajala, K. 2021. Hierarkiat yläkoulun kaveriporukoissa 
– Nuoren kokema sosiaalinen asema ja liikkuminen. 
Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 387.

Rajala, K., Kämppi, K., Aira, A., Turpeinen, S. & 
Laine, K. 2018. Muuttuva toimintakulttuuri rakentaa 
yhteisöllisyyttä. Likes.

Syväoja, H., Kantomaa, M., Laine, K., Jaakkola, T., 
Pyhältö, K. & Tammelin, T. 2012. Motion och lärande. 
Lägesöversikt oktober 2012. 

Tammelin, T., Kulmala, J., Hakonen, H. & Kallio, J. 2015. 
Koulu liikuttaa ja istuttaa. Liikkuva koulu -tutkimuksen 
tuloksia 2010–2015. Likes.

http://liikkuvakoulu.fi/nykytila


Stöd för Skolan i rörelse-verksamhet

Material och stödmaterial finns i elektronisk form på webbplatsen för Skolan i rörelse. 
  www.liikkuvakoulu.fi/guide

På idésidan hittar du de bästa tipsen (på finska) för Skolan i rörelse-verksamhet, 
eller så kan du tillägga dina egna tips: 

  www.liikkuvakoulu.fi/ideat

Se kommande evenemang (på finska):    www.liikkuvakoulu.fi/seminaarit

@LIIKKUVAKOULU

https://www.likes.fi/
https://www.oph.fi/sv
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