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Superkids — Rorelsegladje i Skolan

Bakgrund:

Idag sitter barn stilla mer @n ndgonsin! Barn rekommenderas till minst 60 minuter rérelse om dagen
och studier fran 2020 visar att bara 40 % av pojkarna och 20 % av flickorna nar upp till den
rekommenderade nivan. Detta paverkar hdlsan negativt, det vet vi. Men att dven inldrningsformdgan
paverkas drastiskt av fysisk aktivitet ar relativt ny kunskap. Forskning visar att fysisk aktivitet dven
forbattrar hjarnans funktion, kreativitet och koncentrationsférmaga vilket leder till battre skolresultat
samt hdlsosammare elever.

En studie visade att barn som hade mdjlighet till 10-15 minuter fysisk aktivitet innan lektion var
mindre distraherade och koncentrerade sig battre pa skolarbetet. Dessa positiva effekter varade i
2—-4 timmar. Kopplingen mellan fysisk aktivitet och inldarning verkar vara speciellt stark for ldg- och
mellanstadiet. D3 forstar vi hur otroligt viktigt det ar med rorelsepauser i skolan.

En viktig och unik del av Superkids - Rorelseglddje i Skolan ar aktivitetshaftet med klassrumslekar
och rorelsepauser som kan anvandas pa alla lektioner. Roliga och aktiva lekar som de i detta haftet
hjdlper eleverna att ladda om och fa ny energi. Det ar som att trycka pd “omstart” knappen och
barnen blir direkt mer fokuserade och ivriga att ldra sig nya saker.

Bara for att du inte har en idrottshall betyder inte att det inte gar att leka roliga och aktiva lekar.
Lekarna i detta hafte:

e Krdver ingen eller minimal férberedelse.

e Krdver ingen speciell kunskap.

o Arenkla att forstd for bade larare och elever.




INNEHALLSFOTECKNING

Aktivitet Tid Material
1. YouTube Workout 4 min 1. En skdarm av nagot slag
2. Link till var Youtube kanal HAR
2. YouTube Dans 3-5 min 1. En skdrm av nagot slag
3. 1-minut Workout 1 min 1. Musik
2. Tidtagarur
4. OKEJ! 1-3 min
5. Fitnesskampen 5-10 min | 1. Fitnesskort
6. Stretchkul 1-5min | 1. Stretchkort
2. Lugn, avslappnande musik
7. Hela havet stormar 3-10 min | 1. Musik
8. Dansstopp 3-5 min 1. Musik
9. Ja, Nej, Kanske 2-5 min
10. Shortest to tallest 3-5 min
11. Galna Doktorn 3-5 min
12. Vampyrer 3-5 min
13. Fruktsallad 5-10 min
14. Jail Break 3-10 min | 1. 3-5 6gonbindlar
15. Find someone who...BINGO | 3-5 min 1. Find someone who — Bingobrickor
16. Traningsbingo 5-10 min | 1. Traningsbingo — Bingobrickor
2. Fitnesskort
17. Bra matval 10 min 1. Matkort
2. 8-10 lador eller nagot ni kan lagga
korten i.
18. Mattegrupper 1-3 min
19. Mattestafett 5-10 min | 1. Ndgot ni kan lagga korten i.
2. Mattekort
20. Exercise Hunt 5-20 min | 1. Fitnesskort
2. Koner
Arbetsblad
Sid. 24 — Ovningar med instruktionsvideos
Sid. 25 — Fitnesskort
Sid. 26 — Stretchkort
Sid. 27 — Aktivitetskort
Sid. 28 — Mellanmalskort
Sid. 29 — Matkort
Sid. 30 — Find someone who - Bingobricka
Sid. 31 — Find someone who - Tom bingobricka
Sid. 32 — Traningshingo — Bingobricka

Lycka till!!



https://www.youtube.com/playlist?list=PLIXyYmKos5ZpXyhnbdXjK3_C56DxwyEou

=
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1. YouTube Workout

4 minuter

e En dator eller skarm av ndgot slag dar du kan
spela upp traningspassen for klassen.

Forberedelser .

Aktivitet

1. Sitt pa ett 4-minuters klassrumspass fran Superkids Youtube kanal HAR och trina
tillsammans med klassen. Det finns flera pass att valja fran och alla &r ca. 4 minuter.



https://www.youtube.com/playlist?list=PLIXyYmKos5ZpXyhnbdXjK3_C56DxwyEou

2. YouTube Dans

3-5 minuter

e En dator eller skdarm av nagot slag.

Forberedelser e Hitta en bra dansvideo pa YouTube.

Aktivitet

1. Satt pa en dansvideo fran YouTube och dansa tillsammans med klassen.

Idéer:
e Anvand danser sa som Macarena, nagon Tik Tok dans eller dnnu battre, fraga eleverna
om idéer. De brukar ha hur mycket idéer som helst.




KIDS

3. T-minut Workout

1 minut

e Tidtagarur

e Musik
Forberedelser .

Aktivitet

1. Alla elever star upp bakom sin bank.

2. Nar ledaren startar tidtagaruret sa ska eleverna borja utfora en rorelse sa som;
Stjarnhopp eller knabdj. Ledaren kan valja 6vning eller sa kan ni vdlja en 6vning fran
Fitnesskorten pa sidan 24 i detta hafte.

3. Eleven utfor 6vningen och nar hen tror att det har gatt en minut, da ska hen satta sig
ner igen.

4. Ledaren kan titta vem som sétter sig ner ndrmast en minut.




4. OKEJ!

1-3 minuter

Forberedelser .

Aktivitet

1. Ledaren viljer en elev som ska ropa ut instruktioner som de andra eleverna ska félja.
Det kan vara “Sta pa ett ben”, “Gor 5 stjarnhopp” och som svar sa ska de andra
eleverna svara "OKEJ)” och f6lja instruktionerna.

2. Byt ut den som ropar ut instruktioner efter 2-3 ggr.

Idéer:
Andra instruktioner kan vara “Skaka bankgrannens hand”, “Hoppa pa ett ben”, mm.




KIDS;

5. Fitnesskampen

5-10 minuter

Fitnesskort som finns pa sid. 25 i detta hafte.

Forberedelser e Delain klassen i 4 grupper.
e Varje grupp ska ha ett litet omrade att utfora sina
ovningar.

e Ldgg alla fitnesskort i mitten av klassrummet.

Aktivitet

1. En elev fran varje grupp ska ga eller jogga in till mitten av rummet och ta ett kort och ta
med det tillbaka till gruppen. Titta pa kortet och hela gruppen ska gora 5 repetitioner
av denna 6vning som visas pa kortet.

2. Nar gruppen ar klar sa ar det dags for nasta person i att ga eller jogga in och hamta ett
nytt kort.

3. Fortsatt tills alla kort &r slut.

Att tanka pa:
Ledaren maste titta sa att eleverna utfér Gvningarna pa ett sakert satt. Lankar till
instruktionsvideos till alla 6vningar finns pa sid 24.




6. Stretchkul

1-5 minuter

o Stretchkort som finns pa sid. 26 i detta hafte.
e Lugn, avslappnande musik

Forberedelser

Aktivitet

1. Std i en cirkel och ha en elev at gangen som visar en stretch/yoga-6vning. Ledaren kan
vdlja en 6vning eller sa véljer ni en fran stretchkorten.

2. Vdlj en ny elev som visar efter varje 6vning.
3. Under tiden ni stretchar, prata om vilken muskel och kroppsdel ni jobbar med.




KIDS

7. Hela havet stormar

3-10 minuter

e Musik
Forberedelser .
Aktivitet
1. Eleverna gar eller dansar runt i klassrummet sa lange musiken spelar.

2.

3.

Nar musiken stoppas, da ska eleverna snabbt ta sig tillbaka till sin bank och satta sig
ner.

Den elev som satter sig ner sist gar till en hérna och utfér 10 repetitioner av nagon
6vning ni vdljer innan och kommer sedan tillbaka in i leken.

En elev ska aldrig behova “aka ut”.




8. Dansstopp

Tld 3-5 minuter

Material * Musik

Forberedelser .

Aktivitet

1. Eleverna dansar runt i klassrummet sa lange musiken spelar.

2. Nar musiken stoppas, da ska eleverna sta helt stilla, som en staty, sa snabbt som
mojligt.

3. Den elev som star helt stilla sist gar till en hérna och utfér 10 repetitioner av nagon
6vning ni védljer innan och kommer sedan tillbaka in i leken.

4. En elev ska aldrig behdva “aka ut”.




9. Ja, Nej, Kanske

2-5 minuter

Forberedelser e Bestdm vilka 6vningar som ska anvdndas for Ja,
Nej och Kanske. Det kan vara;
Ja = Stjarnhopp
Nej = Kndboj
Kanske = Armhavningar mot banken

e Bestdm dven hur manga repetitioner de ska gora
av varje ovning.

Aktivitet

o Alla elever ska std bakom sin bank.

e Frdga eleverna Ja, Nej eller Kanske fragor.

e Eleven ska svara pa fragan genom att utféra 6vningen. T.ex. Eleven gor stjdarnhopp
istallet for att svara ”Ja”.

e Fortsdtt sa lange som ni har tid for.

e Denna leken kan goras i alla &mnen med andra fragor s& som ”Ar Stockholm
huvudstaden i Danmark?” Har kan ni ta bort Kanske” svaret.




10. Shortest to Tallest

3-5 minuter

Forberedelser e Delain klassen i 2 eller mer grupper.

Aktivitet

1. Pa ledarens signal sa ska grupperna organisera sig pa en linje i storleksordning fran
kortast till langst.

2. Grupperna kan dven organisera sig efter férnamn, fodelsedag, harlangd, mm. Bara
fantasin som satter stopp.




11. Galna Doktorn

Tld 3-5 minuter

Material .

Forberedelser e Vilj en elev som ska vara den “Galna Doktorn”
utan och resten av klassen ser detta.

e Bestdm hur “Galna Doktorn” skakar hand. Detta
maste vara pa ett speciellt satt sa att alla vet nar
de skakar “Galna Doktorns” hand. Var dven
tydlig med att det &r BARA “Galne Doktorn” som
far skaka hand pa detta satt.

Aktivitet

1. Eleverna ska ga runt i klassrummet och skaka andras hander.

2. Nar en elev traffar pa “Galna Doktorn” och skakar dennes hand sa hen vanta i 5-10
sekunder och sedan falla ner pd golvet.

3. Fortsdtt sa lange det gar och ledaren kan efter ett tag fraga nagon av de eleverna som
fortfarande &r vid ”liv” om de vet vem “Galna Doktorn” dr. Om de gissar fel sa ska den
eleven falla ner pa golvet. Gissar den rétt sa kan ni bérja om med en ny “Galna
Doktorn”.

Att tinka pa:
e Prata med eleverna om att inte beratta for nagon vem “Galna Doktorn” dr dven om de
rakar veta det.




12. Vampyrer

Tid 3-5 minuter
Material .
Forberedelser e Vilj en elev som ska vara “Vampyr” utan och

resten av klassen ser detta.

Aktivitet

1. Eleverna ska ga runt i klassrummet och ndr tva méts sa ska de tyst fraga “Vampyr?” till
varandra” till varandra. Om bdada svarar ”Nej” sa fortsdtter de att ga runt.

2. Om nagon av de tva svarar “Ja”, da blir den andre vampyr ocksa.

3. Fortsétt tills alla i klassen &r vampyrer.
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13. Fruktsallad

5-10 minuter

Fﬁrberedelser e Delainklasseni 4 grupper.
e Varje grupp ska sitta ner pa stolar i en horna av

klassrummet.
e Varje grupp ska ha ett fruktnamn.

Aktivitet

1. Ropa ut namnet pa tva av grupperna. Dessa tva grupper ska byta plats och malet ar att
hela gruppen ska sitta ner i den andra hérnan fére den andra gruppen.

2. Gruppen som sitter ner forst far en poang.

3. Bestam tillsammans med klassen hur manga podng ni ska kora till.




14. Jail Break

Forberedelser

Aktivitet

3-10 minuter

3-5 Ogonbindlar

3-5 elever ska ha 6gonbindel pa sig. Se till att de
inte kan se nagot alls.

Resten av eleverna bildar en cirkel och haller
hand.

Eleverna med 6gonbindel dr fangarna och de ska
vara inne i cirkeln. De har suttit i fangelse en lang
tid. Idag har de hort om ett hdl i muren som de
kan rymma genom men de har bara tva minuter
att hitta halet.

Innan leken borjar sa ska ldraren be tvd av
eleverna i “muren” att sldppa varandras hander
och det ar detta hal som fangarna ska forsoka
hitta.

1. Nar leken borjar sd ska fangarna forsoka hitta halet i “muren”. De maste vara helt tysta

ndr de forsoker rymma.

2. Om nagon av fangarna hittar halet ska de tyst rymma fran fangelset.
3. Efter 1-2 minuter, sd stangs halet igen och fangarna far aldrig veta hur nara frihet de

var.




15. Find someone who BINGO

3-5 minuter

e Find someone who - Bingobricka som du hittar
pa sid. 30 i detta hafte.

Forberedelser e Anvadnd den fardiga bingobrickan eller skriv egna
pastaenden pa den tomma brickan.

Aktivitet

1. Alla elever ska ha en bingobricka med 10-20 pastaenden.

2. Eleverna gar sedan runt och férsoker hitta nagon i klassen som passar in pa alla
pastaenden. Nar de hittar nagon sa ska de skriva namnet i rutan. De ska helst ha olika
namn i alla rutor.

3. Fortsétt liken tills nagon har fyllt hela brickan eller har fatt BINGO.

Eind
Someone




Tid

Forberedelser e Eleverna ska ha en bingobricka var som de

Material e Trdningsbingo — Brickor som du hittar pa sid. 32 i

Aktivitet

5-10 minuter

detta hifte.
e Fitnesskort som du hittar pa sid. 25 i detta hifte.

ska fylla i med 6vningar som de viljer fran
fitnesskorten.

1.

2.
3.

Ledaren drar ett kort fran fitnesskorten och eleverna ska da gora 5 repetitioner av den
ovningen.

Om nagon elev har denna 6vning pa sin bingobricka, da ska de kryssa rutan.

Fortsétt tills nagon elev har fatt BINGO.




KIDS

17. Bra matval

Tid

10 minuter

Material e Matkort som du hittar pa sid. 29 i detta hafte.

e 8-10 lador eller nagot ni kan lagga korten i.

Forberedelser e Delain klassen i grupper med 4-5 elever som star

i k6 bakom en linje.
e Placera matkorten pd andra sidan av rummet.
e Varje grupp ska ha tva lador, en med "smiling
face®” och en med "frowning face@”.

Aktivitet

1.

Den forsta eleven joggar eller gar till andra sidan av rummet, tar ett kort, och joggar
tillbaka och lagger det i en [dada. Den mat som eleverna tycker ar nyttig ska laggas i ©
och den onyttiga maten i,

. Fortsétt tills alla korten ar slut.

. Lat gruppen titta igenom sina val och dela detta med klassen. Tank pa att det nastan
inte finns nagra ratt och fel, sa vanta pd elevernas forklaringar. Det blir ofta valdigt
intressanta diskussioner fran detta.

Denna lek kan dven goras med Mellanmal & aktivitetskorten som du hittar pa
sid. 27-28 i detta hafte.




KIDS;

18. Mattegrupper

1-3 minuter

Forberedelser .

Aktivitet

1. Ropa ut ett nummer och eleverna ska snabbt bilda grupper med denna storlek.
2. Nar eleverna ar redo sa kan ledaren ropa ut mattetal istdllet. (T.ex. 7-3 = och klassen
ska da bilda grupper av 4.




KIDS

19. Mattestafett

Tid

5-10 minuter

Material e Nagot ni kan lagga korten i. (Lada, rockring, mm)

e Mattekort med alla mojliga svar. Se till att alla
svar ar mellan 1-10 for att gora det enkelt och
snabbare och forbered flera kort av varje svar.

Forberedelser e Dela upp gruppen i 2 eller mer lag.

Aktivitet

1.
2.

o

Varje lag ska sta i ko bakom en linje.
Ledaren ska ldsa upp ett matteproblem for eleverna. Den forsta eleven i varje lag

springer till andra sidan, letar upp kortet med det de tror &r ratt svar, och springer
tillbaka.

. Den som forst kommer tillbaka med rétt svar far en podng till sitt lag.
. Fortsétt tills alla eleverna har haft en chans att springa.

Denna stafett kan utféras med fragor om andra dmnen sa som huvudstader, flaggor,
mm.




KIDS

20. Exercise Hunt

5-20 minuter

e Fitnesskort som du hittar pa sid. 25 i detta hafte.

Forberedelser e GOm alla fitnesskort i ett litet omrade i en skog
eller under koner pa en fotbollsplan.
e Delain klassen i grupper med 2-4 elever.

Aktivitet

1. Pa ledarens signal ska grupperna springa ivag och forsoka hitta fitnesskort. Nar de
hittar ett sd ska de gora 10 repetitioner av 6vningen. Sen ska de lagga tillbaka kortet
och leta efter ett nytt.

2. Fortsatt sa lange ni vill och har tid for.




Ovningar

Klicka pa dvningen for en instruktionsvideo.

Stjarnhopp

Hoga Knan
Marchera

Spring pa stallet
Dips

Armhavningar mot bank
Step-ups

Knalyft pd stol

9. Armhdvningar
10.Axeltouch
11.Masken
12.Skuggboxning
13.Planka till hogplanka
14.Bergsklattraren
15.Burpees

16.Knaboj

17.Hoppa pd 1 ben
18.Vadhdvningar
19.Plankan

20.Sta pa 1 ben
21.Krabban med tatouch
22.Utfall
23.Magrotationer

24 Jagarvila

CONOUTL A WD —



https://youtu.be/lWz_TqiUOP8
https://youtu.be/CRpCmKxOpWM
https://youtu.be/wlD5TJKhjsU
https://youtu.be/N83kC__t6nM
https://youtu.be/XnOx-CUGijk
https://youtu.be/0hEoTjKzYFA
https://youtu.be/g7OwuJbFl-4
https://youtu.be/DycZzwKfNAQ
https://youtu.be/KY9AthW29n8
https://youtu.be/Gbu1MoF34XU
https://youtu.be/SLEBkEKQbKc
https://youtu.be/80fGwCBQMo4
https://youtu.be/ExGe_Oxg8ts
https://youtu.be/LZAPJdjWjhI
https://youtu.be/vEutDQLReAc
https://youtu.be/OMep-TUR7Z4
https://youtu.be/BCqcYoRxqQ4
https://youtu.be/J1zNDeFsG9E
https://youtu.be/WzXVixb_0Pg
https://youtu.be/t0mInNqlH0Q
https://youtu.be/mFe79E8h2v0
https://youtu.be/3frzGEjjlNM
https://youtu.be/E9tratJIbAA

Fitnesskort

Stjdrnhopp Héga knén Marchera Spring pd
ﬁ? stillet
[ X U 2
Daps Armhdvningar Step-ups
| mot bank
. ‘:{ N ¢
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Armhdvningar Axeltouch Masken

Plankan till
hog planka
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Hoppa pé 1 ben

Plankan

=

Krabban med
fafouch

Magrotationer




Stretchkort

Bryggan Huksitt Kamelen Armcirklar
a=t fee
Fagel Hund Lar-stretch Katten Vdderkvarnen
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Ta Touch Dansaren
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Aktivitetskort

Titta pd TV

Spela videospel

Chatta med
kompisar online

Fa skjuts
overallt

Surfa pa
internet

-

Sova middag

Leka Jage

£Ea

Hoppa hage
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Hoppa hopprep
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Mellanmalkort

Pommes Frites

ST

Smaksatt Pizza Brownie
Yoghurt .
d
o
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Fullkornsbréd | Energibar med vafflor
torkad frukt
';2'0
Frukt & Notter
Gronsaks /)
Ve smoothie 2@ \““p.s
Bdr Korv med brod Rostat brod Kakor
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Matkort

Chips

Glass

2
7

Pizza

L5
Vatten Olivolja
g\ £
L] -
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Pommes Frites

Blabdr

Ketchup
)

oot

Rostat bréd Pasta Kakor Gronkal
\ e
Vitlok Notkott Notter

Kyckling
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Find Someone who - Bingobricka

fyller ar i januari.

har en hund.

har varit i Afrika.

gillar morotter.

gillar pizza.

gillar att sjunga.

har gron som
favoritfarg

gillar att spela
fotboll.

pratar mer an ett
sprak.

har en syster.

ar fodd i ett annat
land an dig sjalv.

har inga syskon.

har bruna 6gon.

gillar matte.

har en bror.

gillar att lasa.




Find Someone who - Bingobricka




Traningsbingo - Bingobricka






