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NAGRA ROSTER OM RORELSESATSNING | SKOLAN

*Vi inledde en skolsamverkan i Bjuv vilket ledde till cirka 15 nya medlemmar, och det ér ndgot
vi téinker fortsétta med nu i hést, att ga ut till flera skolor. Vi rekommenderar att fler féreningar
provar detta for vi tycker att det dr jéttebra.”

Cornelia Gustavsson, fristilstrénare Bjuvs Brottarklubb.

Vi har ett enormt genomslag i Skéne och bra samarbete med RF-SISU Skdne. Det visar
verkligen pd kraften. Bara frdn Skdne kommer bestdliningar pG material varje vecka och
intresset 6kar. Det dr Idrdomarna frdn det som vi ska ta med oss vidare i projektet. Skdne-
modellen ska nu ut i resten av landet.”

Daniel Lindkvist, projektledare Svenska Basebollférbundet

"Med rorelsesatsningen kom d&ven aktiva raster. Det skapades en social arena ddr frihet,
gemenskap och rérelse blev ett vinnande koncept. Vi ser att konflikterna har minskat och att
tryggheten har 6kat. Rasterna éGr numera en plats dér eleverna har ett bredare utbud av
aktiviteter och som ger eleverna fler mojligheter att tillgodose sina rérelsebehov.”

Helena Rosenlof, rektor Ringstorpsskolan Helsingborg

RF-SISU SKANE | 3



RORELSESATSNING | SKOLAN;2023/2024

SKANE INSPIRERAR TILL MER RORELSE OCH IDROTT

Over 3,3 miljoner svenskar & medlemmar av Riksidrottsférbundets 19 000 idrottsféreningar fran
210 idrotter.

RF-SISU Skane &r Riksidrottsforbundets och SISU Idrottsutbildarnas regionala foretradare som
stodjer, leder, foretrader, utvecklar och utbildar regionens idrottsforeningar.

Riksidrottsforbundet har med start 2018 fatt i uppdrag av regeringen att gora en satsning for mer
rorelse i skolan. Rorelsesatsning i skolan syftar till att forbattra folkhalsan, valbefinnandet och
skolresultaten. Med stark forankring inom idrotten, har vi en unik forutsattning att stotta bade
skola, forbund och idrottsférening genom att bygga broar mellan skolan, barnen och
foreningslivet.

Sedan 2018 &r Henrik Nilsson kontaktperson for Rorelsesatsning i skolan hos RF-SISU Skane. |
mer &n fem ar har han utbildat och inspirerat skolpersonal, med malet att gora rorelse till en
integrerad del av skolans verksamhet och 6ka barn och ungas deltagande inom idrotten.

Varje skola och foérening som tar del av rorelsesatningen, bidrar till att bryta den oroande trenden
med otillracklig fysisk aktivitet.

RF-SISU Skane erbjuder inte en fixerad modell, vi rekommenderar i stillet att uppratta en hand-
lingsplan som &ar unik for respektive skola och darefter stottar vi skolan i deras unika situation,
mot de mal som skolan vill na. Vi erbjuder processledning och vi skraddarsyr workshops fér hela
skolas personal. Den skola med minst antal elever som vi samverkar med i Skane &r en amnes-
skola med nio elever, och den skola med flest antal har 1200 elever. Handlingsplanen ser darfor
olika ut beroende pa skolans forutsattningar.
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SKANE INSPIRERAR TILL MER RORELSE OCH_IDROTT

Rorelse kan introduceras for eleverna under hela skoldagen. Fore lektionstid, pa raster, efter
lektionstid och pa fritids. Rorelse kan integreras i alla @mnen som ett sétt att ldra sig, som en paus
eller som en form av undervisning.

Kommunikation sker via nationell hemsida, Skanes webbsida, Youtube och sociala medier.

Det har kompendiet syftar till att sprida inspiration och tips pa framgangsfaktorer baserat pa erfa-
renheter fran rérelsesatsningen i Skane, utvarderingar och tidigare forskning, samt bidra med en
handlingsplan till skolor som vill komma i gang med eller utveckla sin rérelsesatsning.

Det ar kostnadsfritt for skolor att ta del av Rorelsesatsning i skolan!

For fler i rorelse!

Rorelsesatsning i skolan

Kontaktperson:  Henrik Nilsson
Tele: 010-476 57 29
Mail:  henrik.nilsson2@rfsisu.se

Riksidrottsforbundet RF-SISU Skanes Facebookgrupp for

Rorelsesatsning i skolan
www.rf.se

www.facebook.com/groups/rorelse-
satsningiskolan

RF-SISU Skane

nisisuserdieiyskanel/ _ RF-SISU Skanes Youtube-sida: Rorel-
arpetar-med/sarskilda-uppdrag Sesatsningiskolan

rorelsesatsning-i-skolan

https://bit.ly/Rorelsesatsning_i_Sko-
lan_Skane

Nationell webbsida

www.rf.se/rorelsesatsningiskolan

RF-SISU Skanes Youtube-sida: Inspi-

Stéd och material ration till rorelse och idrott

https://bit.ly/Inspiration_till_rérelse_
och_idrott

https://utbildning.sisuforlag.se/sisu/
generell/rorelsesatsning_i_skolan/
rorelsesatsning_i_skolan_stod_o_
material/
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GEMENSAM UTGANGSPUNKT

Varldshélsoorganisationen WHO listar fysisk inaktivitet pa fjarde plats 6ver riskfaktorer for att
do i fortid och beskriver fysisk inaktivitet och dess konsekvenser som en epidemi. Organisa-
tionen har tagit fram en global handlingsplan for att nd minskad fysisk inaktivitet med 15% ar
2030.

Regeringsuppdraget

| regeringens satsning Samling for daglig rorelse ar Riksidrottsforbundets uppdrag att genomfora
en nationell kraftsamling for mer rorelse i skolan. Rorelsesatsning i skolan syftar till att forbattra
folkhalsan, valbefinnandet och skolresultaten. Med stark forankring inom idrotten, har vi en unik
forutsattning att stotta bade skola, forbund och idrottsférening genom att bygga broar mellan
skolan, barnen och féreningslivet.

Det rader fullstandig samsyn om vikten av att barn och ungdomar ges goda majligheter till fysisk
aktivitet. Det &r bra for folkhalsan och for skolresultatet. Anda vet vi att barn och unga ror sig for
lite och &r stillasittande en for stor del av dagen. Enligt en studie gjord av Centrum for Idrotts-
forskning 2016 &r det endast 44 procent av pojkarna och 22 procent av flickorna som nar Folk-
halsomyndighetens riktlinjer om 60 minuters fysisk aktivitet om dagen. For att komma till ratta
med det har samhallsproblemet kravs en bred kraftsamling fran flera aktorer.

| uppdraget ingar att Riksidrottsforbundet ska kraftsamla for mer idrott, rérelse och utveckling
av rorelseforstaelse under skoldagen. Satsningen riktar sig till alla barn i grundskolan, framfor
allt de som ar minst aktiva. Under de har aren skapar barn vanor som har stor inverkan pa deras
maende och &ven halsa senare i livet.

Skolans uppdrag

I laroplanen for grundskolans och anpassade grundskolans inledande kapitel Skolans varde-
grund och uppdrag star att skolan ska strdva efter att erbjuda alla elever daglig fysisk aktivitet
inom ramen for hela skoldagen. Det har galler for hela skolan och for alla larare i alla @mnen. |
laroplanen star dessutom att skolan ska verka for att utveckla kontakter med kulturliv, arbetsliv
och féreningsliv.

Rorelse som medel fér att na andra mal
Genom att arbeta med rorelse kan man utveckla omraden inom demokrati, vdardegrund, elevhal-
sa, trygghet, studiero och elevinflytande, som ocksa ar viktiga delar av skollagen och laroplanen.

Aven laroplanen fér férskoleklass och fritidshem innehaller kopplingar till rérelse.

Ur laroplanen for Forskoleklass

"Barnen ska fa forutsattningar att utveckla en allsidig rorelseférmaga genom att ges majlighet att
delta i fysiska aktiviteter och vistas i olika naturmiljoer. Utbildningen ska ge barnen majlighet att
uppleva rorelsegladje och darigenom utveckla sitt intresse for att vara fysiskt aktiva. Nar fysisk
aktivitet, naringsriktiga maltider och halsosam livsstil &r en naturlig del av barnens dag kan utbild-
ningen bidra till att barnen forstar hur detta kan paverka halsa och vélbefinnande.”
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GEMENSAM UTGANGSPUNKT

Utdrag ur det Centrala innehallet for Forskoleklassen med koppling till rérelse

Natur och samhalle

-« Normer och regler i elevernas vardag, till exempel i lekar och spel, och varfor
regler kan behovas.

- Demokratiska varderingar och principer, i sammanhang som ar bekanta for eleverna.
Hur gemensamma beslut kan fattas och hur konflikter kan hanteras pa ett konstruktivt
satt. Lekar, fysiska aktiviteter och utevistelse* Initiera, organisera och delta i lekar av
olika slag.

- Fysiska aktiviteter inomhus och utomhus under olika arstider och i olika vader.

- Sdkerhet och hansyn till miljé och andra méanniskor vid vistelse i olika naturmiljoer.

- Kost, sémn och fysisk aktivitet och hur de paverkar halsa och valbefinnande.

Ur laroplanen for Fritidshem

"Genom att eleverna far vistas i natur och samhélle ska undervisningen ocksa stéarka deras
mojligheter att ta del av ett aktivt forenings-, kultur- och friluftsliv i n&rmiljon. Eleverna ska ges
forutsattningar att utveckla en allsidig rorelseférmaga genom att fa delta i fysiska aktiviteter och
vistelse i olika naturmiljoer. Undervisningen ska ge eleverna mojlighet att uppleva rorelsegladje
och darigenom utveckla ett intresse for att vara fysiskt aktiva. Vidare ska undervisningen bidra till
en forstaelse for hur fysisk aktivitet och utevistelse kan paverka halsa och vélbefinnande.”

Utdrag ur det Centrala innehallet fér Fritidshem med koppling till rérelse

Natur och samhalle

« Normer och regler i elevernas vardag, till exempel i lekar och spel, och varfor regler
kan behovas.

- Demokratiska varderingar och principer, i sammanhang som ar bekanta for eleverna.
Hur gemensamma beslut kan fattas och hur konflikter kan hanteras pa ett
konstruktivt satt.

- Narsamhallets och foreningslivets utbud av aktiviteter och platser for kultur, fritid
och rekreation.

Lekar, fysiska aktiviteter och utevistelse

- Initiera, organisera och delta i lekar av olika slag.

- Idrotter och andra fysiska aktiviteter inomhus och utomhus under olika arstider
och i olika vader.

. Utevistelse under olika arstider, samt ndarmiljons majligheter till vistelse i naturen
och pa andra platser for fysisk aktivitet och naturupplevelser.

« Sédkerhet och hansyn till milj6 och andra manniskor vid vistelse i olika naturmiljéer.
Rattigheter och skyldigheter i naturen enligt allemansratten.

« Livsstilens betydelse for hélsan, till exempel hur kost, somn och balansen mellan
fysisk aktivitet och vila paverkar det psykiska och fysiska valbefinnandet.

For fritidshem i anpassade grundskolan géller samma innehall som fér fritidshem i grundskolan.
(se ovan).

*Rast benamns i laroplanen som utevistelse.
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STATISTIK OCH UTVARDERING.2018-2022

STATISTIK OCH UTVARDERING 2018-2022

I skrivandets stund &r vi inne pa vart sjatte skolar med Rérelsesatsning i skolan.

Som en del av utvarderingen av Rorelsesatsning i skolan har Riksidrottsférbundet tagit fram en
utvarderingsenkat som besvaras av skolor som medverkat i satsningen. Syftet med enkaten &r att
skapa en overgripande bild av hur arbetet har fortlopt pa skolan; vilka insatser som genomforts,
hur samverkan med RF-SISU distriktet fungerat och vilka eventuella effekter insatserna gett.

En av fragorna i enk&ten lyder 1 vilken utstréckning upplever ni att insatserna inom ramen for
satsningen lett till foljande effekter?”. Skolorna fick ta stéllning till olika effekter, och uppge om de
upplevde att satsningen lett till respektive effekt. Svarsalternativen var ”i stor utstrackning”, ”i viss

utstrackning”, "inte alls” och "vet ej”. Nedan presenteras hur stor andel av de skanska skolor som
svarade ”i stor utstrackning” eller "i viss utstréckning” pa sju av dessa effekter:

- Fler barn i rérelse pa rasten: 95%

« Farre konflikter mellan eleverna: 86%

- Piggare elever: 78%

« Lugnare i klassrummen: 78%

- Forbattrad koncentrationsformaga hos eleverna: 68%

. Okad trivsel bland eleverna: 86%

. Okad samsyn bland skolans personal i fragor om elevers rérelse under skoldagen: 83%

83%! En viktig siffra nar vi sedan ska bygga broar mellan skola, barnen och féreningslivet.

Nagra av de skolor som har haft mest incidenter tidigare har uppgett att incidenterna har minskat
drastiskt efter ett ar med rorelsesatsningen.

Upplevelseinstitutet gjorde 2021 en analys av Idrottens dag. Idrottens dag ar i grunden ett
europeiskt initiativ som gar under namnet European School Sports day. Det arrangeras alltid
sista fredagen i september manad. Det ar skolornas egna arrangemang men vi kan fran RF-SISU
Skane bland annat st6tta skolorna med féreningskontakter, tips pa hur man arrangerar en lyckad
idrottsdag och vi erbjuder aven en struktur som skolorna enkelt kan ta till sig och som syftar till
att manifestera vikten av rorelse.

| Skane deltog 6ver 11 000 barn 2021. 91% svarade att de hade testat en ny idrott under arrang-
emanget. | matningen for hela Sverige var motsvarande siffra 69% och lika manga svarade att de
ville prova pa idrotten igen. 2022 deltog drygt 90 skolor med cirka 25 000 barn under Idrottens
dag i Skane.

Idrottens dag ar ett arrangemang som pagar under en dag, men vi arbetar langsiktigt med att
bygga broar mellan skolan, barnen och féreningslivet och vi utvarderar insatserna succesivt.
Resultaten ar tydliga. Nar vi skapar skol- och féreningssamverkan blir fler ungdomar férenings-
aktiva och den férening som har lyckats bast med att varva nya medlemmar till sin férening &r en
basketklubb som under ett skolar (2020/2021) varvade 192 medlemmar genom samverkan med
rorelsesatsningen.

Fler siffror om Idrottens dag 2021:

84% av eleverna tycker om Idrottens dag

96% av foreningarna vill delta i idrottens dag i framtiden.

Saval skola som forening onskar ett 6kat samarbete mellan varandra.

RF-SISU SKANE | 9
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Fler positiva effekter

De positiva effekterna av att rora pa sig och ha ett aktivt liv & manga. Det finns
hélsoekonomiska vinster och vinster fér bade skola, férening och fér det enskilda barnet. Har
finner du fakta om effekter pa olika omraden och varfér det ar sa viktigt att vi inkluderar alla!

Halsoekonomiska vinster
Forskning visar att om idrottsrérelsen nar ytterligare 100 ungdomar kan foljande héalsovinster
och besparingar forvantas:

. 5 ungdomar kommer inte drabbas av depression.

. 25 ungdomar kommer inte ha symtom som magont, huvudvark med mera.

. En mindre besparing gors i sjukvarden for ett antal farre lakarbesék och mindre
konsumtion av antidepressiva lakemedel.

. Skolresultat kommer att forbattras for minst 5 elever tack vare mindre sjukdom/symtom.

Varldshalsoorganisationen WHO har i en rapport rédknat ut vad bristen pa fysisk aktivitet kostar
olika lander, i form av sjukdomar och vardkostnader som vi hade kunnat undvikas om vi rérde
oss mer. For Sveriges del handlar det om 1,3 miljarder kronor arligen. Den har rapporten visar
vilken enorm potential som finns i att satsa pa fysisk aktivitet.

Effekter pa fysisk hélsa

Personer som ror pa sig har battre halsa &n personer som inte gér det. Men man behdver inte
trédna pa hog niva for att ma battre. Den storsta halsovinsten syns hos personer som gar fran en
stillasittande livsstil till att réra sig atminstone mattligt.

Forskningen har visat att barn som ror sig mycket har en lag risk for fetma, far battre motorik,
kognitiva egenskaper och starkare skelett. Det finns @ven ett samband mellan hég daglig fysisk
aktivitet hos barn och ungdomar och minskad risk for bland annat hoga blodfetter och hogt
blodtryck.

Regelbunden konditionsinriktad fysisk aktivitet har ocksa visat sig ha positiva effekter for att
minska risken for hjart- och karlsjukdomar och motverka cancer.

Effekter pa psykisk hélsa
Manga barn och unga lider av mer eller mindre allvarliga psykiska symptom som huvudvark,
stress och sémnbesvar. Andelen som mar daligt har 6kat under senare ar.

Rorelse och traning har betydande positiva effekter for att férhindra eller lindra depressiva
symptom. Regelbunden fysisk aktivitet har @ven en antidepressiv effekt hos personer

med neurologiska sjukdomar. Traningen forbattrar livskvalitet och stresshantering, starker
sjalvuppfattning och social kompetens. Dessutom minskar fysisk aktivitet oro hos personer som
lider av oros- och stressrelaterad sjukdom.

Manga sjukdomar som paverkas av fysisk aktivitet och stillasittande livsstil kommer senare i
livet. Darfor kan rérelse och idrott i unga ar vara av stor betydelse for hdlsan om det leder till
fortsatt rorelse och ett mer aktivt liv som vuxen.

Nagra av idrottens viktigaste syften &r att uppmuntra till en halsosam psykosocial
utveckling. Barn och unga far genom idrotten chans till att kdnna gemenskap, utveckla nya
bekantskapskretsar och skapa sociala normer och attityder.

10 | RF-SISU SKANE



Sociala effekter av att vara med i en férening
Att vara fysiskt aktiv tillsammans med andra ger forutsattningar fér manga positiva sociala
effekter.

Idrott i férening ger barn méjlighet att réra pa sig, utmana sig sjalva och ha roligt tillsammans. Att
lara sig nya saker och ta ansvar i en tillatande miljo tillsammans med andra Okar sjalvfértroendet.
| en idrottsforening kan man kdnna gemenskap och hitta nya vanner. Idrotten &r ett socialt och
samhalleligt kitt som ger vanskap och meningsfullhet i vardagen och en kédnsla av sammanhang
som &r sa viktig for framtidstro och tillhérighet i samhallet. P4 samhallsniva bidrar idrott i
férening bade till battre folkhalsa och integration.

Effekter av att nda de som &r minst aktiva

Med rorelsesatsningen vill vi skapa béattre forutsattningar for alla, men framfor allt for de som
ror sig allra minst. Det ar denna grupp som ar i storst behov av okad fysisk aktivitet — och dar
halsoframjande insatser gor mest nytta.

Forskning visar att det ar fler flickor an pojkar som inte kommer upp i den rekommenderade
nivan av fysisk aktivitet. Vi vet ocksa att de som idrottar i férening pa fritiden i stérre
utstrackning ror pa sig tillrdckligt mycket. Men foreningsdeltagandet &r lagre for vissa grupper,
som barn med funktionsnedséttningar, barn fran socioekonomiskt svaga hushall och flickor med
utldandsk bakgrund.

Att alla som vill ska kunna idrotta hela livet i foreningar, med fokus pa gladje och utveckling &r
ett av idrottsrorelsens mal.

RF-SISU SKANE | 11
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JAG VILL, JAG VAGAR OCH JAG KAN!

"N&r man utgar fran individen i stéllet for gruppen i sitt ledarskap, hjalper det individen att finna
gladjen i aktiviteten och kanna sig inkluderad. Det ar férst da man kan bli sitt basta jag”.

Om malet &r att s& manga som mojligt ska kunna, vaga och vilja prioritera rérelse i livet, i syn-
nerhet de minst aktiva, behdver vi fa till en bra start i unga ar. Det behovs ett gemensamt arbete
mellan hem, skola, idrottsférening och samhallet i stort, sa att vi tillsammans utvecklar strukturer,
rutiner och miljéer som inspirerar till rorelsegladje, och det handlar om ett bra bemotande, ett
gott ledarskap!

Genom idrotten utvecklar barnet sina formagor inom fyra olika dimensioner; den fysiska, den
sociala, den psykiska och den idrottsliga.

Fysiska férmagor handlar om snabbhet, styrka och koordination. Det far man genom att dva pa
grundmottoriska dvningar som att springa, klattra och balansera. Barn som klarar de har rorel-
serna far sjéalvfortroende och blir mer motiverade att réra pa sig.

Sociala férmagor handlar om att samarbeta och ledarskap — att forstd varandra. Vi kan lata bar-
nen vara med och ta ansvar, lara dem att det &r okej att misslyckas. Da 6kar bade sjalvfortroende
och gladje.

Psykiska férmagor har att géra med tankande och kanslor. Till exempel motivation, problemlds-
ning och att kunna hantera sina kanslor. Inre driv och kdnslan av delaktighet dkar lusten att rora

pa sig.
Idrottsliga formagor handlar om regler, taktik och teknik.

Det &r dessa fyra dimensioner som behovs for att var och en ska vilja, vaga och kunna prioritera
rorelse och fysisk aktivitet idag och under hela livet.

« Att vilja - ar att finna motivation.

. Att vaga - &r att ha sjalvfortroende/sjéalvkansla och vaga gora misstag

« Att kunna - &r kdnslan av kompetens.

Dessa tre komponenter skapar en helhet men ar individuella. Varje barns behov av stdéd och
verktyg ser olika ut och behdver bemoétas pa olika satt. Nedan foljer ndgra konkreta exempel
hamtade fran RF-SISU Skanes grundutbildning for Rérelsesatsning i skolan.

Bemotande och indelning av grupper

Vi kan aldrig nog betona vikten av ett bra bemodtande, vikten av att alla blir sedda och att det
alltid ar vi ledare som delar in eleverna i grupper. Det géller egentligen i alla situationer. En skola i
Skane byter platser pa eleverna i klassrummen var tredje vecka sa att alla eleverna far sitta bred-
vid alla sina klasskompisar ndgon period under skolaret.

Tydlighet
Visa tydligt ndr du instruerar barn och ungdomar. Barn tar till sig instruktioner pa olika vis, exem-
pelvis muntligt, genom illustrationer eller att praktiskt visa hur vningen gar till.

Ge riktat berom
Alla barn mar bra av att héra att man har gjort nagot bra.
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Planera rastaktiviteten
- Behover vi ndgot material?
- Vem forklarar och leder leken?
- Vem delarini par?
- Kan alla vara med?
« Kan man hoppa in och ut ur leken?
« Samarbetar man i leken?
« Undvik koer, blir alla aktiva en stor del av tiden?
« Far vi med manga olika rorelser?

Undvik led

Ett konkret exempel kan vara att kora atta led istéallet for tva i en stafett innebér att du far 4 barn
i varje led istallet for 16, da ar fler i rorelse, istallet for att titta pa alla andra. Kan vi dessutom gora
nagot pa vagen under stafetten som exempelvis dribbla med en boll, vélta/stélla upp koner, da
blir fokus automatiskt att bli sitt basta jag.

Ett annat exempel for att minska leden &r cirkeltréning dér man har flera stationer igang samtidigt
med olika aktiviteter.

Som framgangsfaktorer vid rastaktiviteter kan ndmnas:
- Reglerna ska vara enkla att forsta.
- Eleven ska kunna ansluta sig till leken nar hen kdnner sig redo.
« Eleverna ska kunna hoppa in och hoppa ur leken nar det passar eleven.
- Elever i olika aldrar ska kunna delta tillsammans i aktiviteten.

P4 detta satt minskar vi utanforskap samtidigt som vi 6kar inkludering.

Utvardera rastaktiviteten
- Hade barnen kul?
« Kunde alla vara med?
. Lekte man med nagon man inte alltid leker med?
« Var alla aktiva en stor del av tiden?
« Fick ni med manga olika rorelser?
- Hade du roligt som ledare?

Far vi med de minst aktiva i aktiviteten?

Om inte, prata med de eleverna. Om de inte vill delta i aktiviteten kanske de kan hjalpa till att
leda aktiviteten eller kanske gora nagot helt annat som att ga en runda tillsammans med en
pedagog?

For att 6ka rorelsegladjen hos s@ manga som majligt, behdver alla se fysisk aktivitet som en av-
gorande faktor for att vi ska ma bra, ha energi och uppleva gladje.

Rorelseforstaelse utgor idag forsta kapitlet i Grundutbildning for tranare som erbjuds alla trénare i
alla idrotter anslutna till Riksidrottsforbundet.

Att leda med rorelseforstaelse som grund &r en av byggstenarna inom rorelsesatsningen och
ingar i RF-SISU Skanes grundutbildning.
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Anpassad grundskola — Tips och trix for att anpassa mer

For personal i anpassad grundskola erbjuder RF-SISU Skane ett utbildningspass dér vi

pratar om olika tips och trix vi kan anvanda oss av for att anpassa aktiviteten efter individen.
Skolpersonalen besitter redan en mangd kunskap och erfarenhet, men vi vill inspirera dem med
ett inkluderande forhallningssatt och ge tips och trix i ledarskapet. Syftet med var satsning ar
att barn och ungdomar med funktionsnedsattning lattare ska vilja, vaga och kunna delta och

fa kdnna gemenskap under aktiviteter i skolan och i foéreningslivet. Vi tror pa att alla manniskor
har olika forutsattningar och behov, och darfér bor anpassningar skapas i dialog med individen
sjalv. Det &r miljon och sammanhanget som kan utgora hinder och skapa utmaningar, inte
funktionsnedsattningen i sig och darfor satter vi alltid individen forst.

Tips pa vad man kan gora for att integrera mer rérelse under skoldagen:

1. Utnyttja rasterna: Se till att eleverna far tillrackligt med tid att leka och rora pa sig under
rasterna. Anvand garna utomhusmiljon om det &r mgjligt.

2. Integrera rérelse i undervisningen

3. Anvand korta rorelsepauser och korta pauser mellan lektionerna for att lata
eleverna réra pa sig och fa energi.

4. Skapa aktivitetsstationer: Skapa olika stationer dar eleverna kan utfora olika aktiviteter,
som att hoppa, klattra eller goéra enklare dvningar.

5. Anvand dans och musik: Anvand dans och musik som ett satt att fa eleverna att rora pa
sig och ha kul samtidigt.

6. Planera aktiviteter: Planera regelbundna aktiviteter som friluftsdagar, idrottsdagar eller
andra aktiviteter som far eleverna att réra pa sig.

7. Stark samarbetet med idrottsforeningar: Samarbeta med lokala idrottsforeningar for att
skapa aktiviteter och rorelse for eleverna.

Lanktips

ETEY S Skolidrottsférbundet i Skane Enkel GO
www.parame.se/  www.skolidrott.se/distrikt/skane  www.friskissvettis.se/enkel/enkelgo

Halsoutmaningen Parasport Sverige
www.parame.se/inspiration/halsoutmaning/ www.parasport.se/

Fritidsbanken lanar ut parasportutrustning Paragymnastik

www.fritidsbanken.se www.gymnastik.se/verksamheter/
paragymnastik/paragymnastik-sa-kommer-ni-

Parasport Skane igang

www.parasport.se/distrikt/skane
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Har foljer nagra framgangstips:

1. Bérja med att samla in information om varje elev genom att stalla ndgra enkla fragor
for att skapa en bild av deras forutsattningar och behov.

2. Skapa forstaelse i gruppen for varandras olika férutsattningar genom att uppleva hur
det kan vara att ha en syn-, horsel- eller rorelsenedséattning.

3. Ge alternativ och valmdgjligheter.
4. Skapa tydlig struktur och rutiner.

5. Anvand olika enkla hjalpmedel som kan stotta upp stabilitet vid kroppsrorelser,
lokalisering av ljud och ljus samt tydliggdra tid och pauser.

6. Det ar viktigt att det alltid ar vi aktivitetsledare som delar in eleverna i grupper.
7. Undvik att ge for manga instruktioner pa en gang nar du leder en barngrupp.

8. Ha talamod och Iat det ta tid. Det kan ta lang tid for vissa elever att lara sig nya
fardigheter.

9. Anpassa aktiviteter efter elevernas behov. Om temat exempelvis ar hinderbana, kan
man gora tva hinderbanor sa att eleverna kan vélja den niva som passar hen bést.

10. Anvand bildstod for att forklara dagens aktiviteter, exempelvis veckans rastaktivitet
och veckans rorelsepaus.

11. Anvéand tillrackligt manga hjalpmedel, som koner eller markeringar, for att visualisera
ytor och fardigheter for vissa individer. Om ni exempelvis skall bedriva en aktivitet inom
en viss yta, racker det inte alltid med fyra koner for att visualisera en fyrkant. For vissa
individer kan vi behdva manga koner for att synliggora fyrkanten.

12. Anvand vastar till de elever som vill vara medhjélpare och kdnna delaktighet. Det kan
vara sa enkelt som att hjalpa till att ta fram material eller bara att std med aktivitetsledaren
som leder aktiviteten. Ett alternativ ar att hdnga upp nagra vastar vid skolans

lekotek och de som kanner for att hjalpa till kan sjdlva hamta en vast.

13. Samarbeta med foreningar for att skapa langsiktighet och testa idrottsforbundens
nya skolkoncept som bygger pa rorelseférstaelse och som syftar till att skapa laga

trosklar till idrotten.

14. Ta tid for att reflektera dver vad som fungerar och vad som kan forbattras.
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VAGEN TILL FRAMGANG

Hur bérjar man?

1. Informera alla

Avsatt tid for arbetet.

Beratta varfor ni ska arbeta med mer rérelse pa skolan. Utga ifran skolans behov och forutsatt-
ningar.

2. Tillsatt en arbetsgrupp bestaende av minst tva personer i uppstartskedet

Pa sikt rekommenderar vi att arbetsgruppen bestar av flera personer och gérna fran olika yrkes-
grupper, men inledningsvis ar det viktigast att fa med tva personer varav minst en person som
arbetar med skolans rastverksamhet. Det &r viktigt att vara minst tva for att ha ndgon att planera
och utvdrdera verksamheten med, men ocksa for att inte riskera att verksamheten forsvinner om
personen ldmnar skolan. Malet ar att rérelse ska bli en integrerad del av skolans verksamhet un-
der hela skoldagen och darfor vill vi pa sikt inkludera all personal och elever. Ju mer inkluderad
skolans personal och elever blir, desto battre forutsattningar.

3. Var ar vi?
Undersok ert nuldge genom observationer och enkater. Det ar viktigt att alla far vara delaktiga.

4. Vart ska vi?
Satt upp smarta* mal for arbetet och kommunicera malen till alla pa skolan och till vardnads-

havarna.

*Smarta, star for: Specifika, Matbara, Accepterade (uppnaeliga), Realistiska och Tidsatta.
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5. Hur?

Skriv en handlingsplan. | slutet av foldern presenteras en mall som kan anvandas vid framtag-
ning av en forsta handlingsplan. Tanken &r att denna mall ska underlatta arbetet med att skapa
en nulagesanalys och ringa in prioriteringar for att utifran dessa, skapa er skolas egna mal inom
omradet. Darefter utgar vi ifran de klassiska fragorna som dven Skolverkets systematiska
kvalitetsarbete utgar ifran:

Hur gor vi?
Vart ska vi?
Hur blev det?

6. Delaktiga elever

Det ar viktigt att alla elever kdnner sig delaktiga sa att de far en forstaelse for vikten av rérelse,
men ocksa for att insatserna ska motsvara det behov som eleverna har och 6nskar, sa att de vill,
vagar och kan vara aktiva i rorelse. Ett exempel kan vara att man bérjar med en elevenkat.

" Foto: Bildbyr3
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Vilka brukar inga i arbetsgruppen?

Statistik fran Skane aren 2018 — 2022 visar:

» Rektor: 34%

- Bitr. rektor: 25%

- Personal inom elevhalsan: 15%
- Idrottslarare: 54%

« Annan larare: 30%

» Fritidspersonal: 81%

« Annan skolpersonal: 13%

- Elever: 15%

Vem som har varit skolans kontaktperson for rérelsesatsningen har ocksa varierat; fritidspersonal,
idrottslarare och ibland personal inom elevhélsan; skolskdterska och kurator.

Det &r en viktig framgangsfaktor att flera personer pa skolan ar delaktiga i skolans rorelsesats-
ning sa att satsningen inte star och faller med en person. Det ar ocksa viktigt att fa till en bra
kommunikationsvag mellan arbetslagen sa att alla vet vad som sker inom satsningen.

Strukturen ser olika ut fran skola till skola men ett exempel kan vara att en ladrare sitter med pa fri-
tidspersonalens APT (arbetsplatstraff) eller tvart om, eller att skolans rorelsesatsning &r en punkt
som lyfts pa alla APT.

Ofta ar det fritidshemmen som har uppdraget att samordna skolans rorelsesatsning och ibland &r
det skolans idrottslarare som planerar och delegerar veckans rorelsepaus till Iarare och veckans
rastaktivitet till rastpersonalen.
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Vem haller i skolans rastaktiviteter?

Ofta ar det fritidspersonalen som planerar och haller i rastaktiviteterna pa skolan. Viktigast &r att
varje skola finner den struktur som passar skolan bast. Ett bra upplagg som vissa skolor har valt,
ar att idrottslararen planerar rastaktiviteterna utifran sina idrottslektioner. Detta innebé&r att idrotts-
lararen kan introducera reglerna for en aktivitet under idrottslektionen och sedan kan den aktivi-
teten fortsatta som rastaktivitet under hela veckan.

Storre skolor har ibland tillsatt en person som har skolans rérelsesatsning i tjidnsten och pa nagra
skolor ar det all skolpersonal som arbetar med rastaktiviteter i ett rullande schema.

Vad kostar det for en skola att ta del av Rorelsesatsning i skolan?
Insatserna som genomfors av RF-SISU Skane ar kostnadsfria fér skolan och rérelse &r gratis!

RF-SISU Skane arrangerar en grundutbildning for skolpersonal tva ganger om aret, sa att ny
personal har maojlighet att ga utbildningen. Grundutbildningen &r fyra timmar lang. Tva ganger
om aret arrangeras regionala nétverkstréffar av RF-SISU Skane och i vissa kommuner arrangeras
lokala natverkstraffar. Dessa traffar syftar till att fylla pa med mer inspiration och fa till ett erfaren-
hetsutbyte. De regionala traffarna brukar ta tre timmar och de lokala tréffarna tar cirka tva timmar.
Darutover behover personalen som planerar skolans aktiviteter planeringstid.

Natverkstraffarna har varit hogt uppskattade. De ger en mgjlighet att fylla pa med mer inspiration
men vi far dven till ett erfarenhetsutbyte mellan personal i branschen och med de lokala traffarna
far vi med det lokala perspektivet. Natverkstraffarna &r inte obligatoriska. Ddremot &r planerings-
tiden saklart nédvandig for att fa verksamheten att fungera.

Att genomfora insatser som rérelsepauser och organiserad rastverksamhet kostar inte skolan
nagot.

260 deltagare fran Skanes 33 kommuner pa

natverkstraff, mars 2023.
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Vad gor man om man har personal som ar negativt installd till
rorelse och fysisk aktivitet?

Forst ar det ar viktigt att forklara for personalen varfor skolan ska arbeta med rorelse. Ndsta steg
blir att motivera personalen genom att visa pa vilka effekter arbetet med rorelse har. Det finns
sa mycket forskning, dokumenterade utvarderingar med insamlad statistik idag att det inte rader
nagot tvivel om att effekterna av insatserna &r vinnande koncept. Bérja i en mindre skala med
personal som ar mest motiverade. Nar skolan borjar se egna resultat kan ledningen ta beslut om
hur skolans rorelsesatsning ska bli en integrerad del av skolans verksamhet.

Har ledningen bestamt att skolan ska arbeta med rérelsepauser i alla klassrummen sa ar det 1&-
rarnas uppgift att gora det. Det finns sa mycket tryckt och digitalt material och déarfor &r det enkelt
for en larare att hitta inspiration till att genomféra rorelsepauser i undervisningen.

Samma sak géller genomférandet av organiserad rastverksamhet. Ibland &r det personal fran
fritids som arbetar med skolans raster, ibland &r det |ararna och ibland &r det en kombination.

Pa vissa skolor har man ndgon som planerar veckan aktiviteter och skapar ett schema. Sedan far
personalen séatta upp sig pa en aktivitet och de som inte har satt upp sig placerar rektorn ut, sa
att alla har en rast den kommande veckan.

Friskvard fér personalen

Genom att infora halsoframjande insatser for personalen bidrar skolan till att fler i personalen blir
positiva till rorelse och fysisk aktivitet. Skolan kan exempelvis uppmuntra personalen till frisk-
vardstid, walk and talk-méten, infora planerade rorelsepauser vid APT och koppla pa rérelse vid
teambuildingdagar. Varfor inte bjuda in en férening?

Hur mycket tid behover avsittas till arbetet?

Det kravs att skolan har ndgon som planerar veckans aktiviteter. Planeringen kan géras av en ar-
betsgrupp och eleverna kan involveras. En del skolor erbjuder veckans rastaktivitet och veckans
rérelsepaus medan andra skolor byter aktiviteter oftare och har flera aktiviteter i gang samtidigt.

En skoltermin bestar av cirka 18 skolveckor och det récker egentligen med att géra en
terminsplanering som sedan kan ateranvandas termin fér termin och fran ar till ar. For att

hjalpa skolor med att komma igang med rérelsepauser och rastaktiviteter, har RF-SISU Skane
sammanstallt en terminsplanering av veckans rorelsepauser och veckans rastaktiviteter, som
baseras pa rorelseférstaelse och rorelsegladje, och som far barnen att vilja, vaga och kunna delta
i aktiviteten. Skolorna kan anvanda uppldgget rakt av eller ta inspiration och sammanstall ett eget
upplégg pa rekordsnabb tid.

RF/SISU har nationellt tagit fram haftet Lek med rorelseforstaelse, Inspirationsbank 1.0,
Inspirationsbank 2.0 (bollaktiviteter) och Inspirationsbank 3.0 (Rorelsepauser i klassrummet).
RF-SISU Blekinge har tagit fram en Youtube-kanal med mangder av rorelsepauser, “brain breaks”,
danser och utmaningar. Ta inspiration och gor det till din egen eller koppla enkelt upp till en
smartboard.

46 idrottsforbund under Riksidrottsforbundet genomgar nu en utvecklingsresa i samarbete med

Rorelsesatsning i skolan och vill inspirera skolor till mer rérelsegladje sa att fler barn och unga
hittar till idrotten. Manga forbund har redan tagit fram koncept fér skolan, med tips pa aktiviteter
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som kan anvandas i klassrummet, pa rasten och pa idrottslektionen.

Det finns alltsa en uppsjo med inspiration och tips pa aktiviteter, och det finns dven framtaget
flera lovaktiviteter och férslag pa mallar till scheman. Material som presenteras pa sidorna ar
rabatterade och i vissa fall gratis.

Utover materialet fran RF-SISU finns det flera Youtube-kanaler som tillsammans erbjuder
hundratals rérelsepauser och pa flera forum pa Internet tipsas det om olika aktiviteter och flera
skolor delar med sig av sin planering.

Det finns dessutom mangder med litteratur som innehaller tips och rad for en aktiv skoldag.

Det finns skolor som vill erbjuda flera olika stationer pa skolgarden med rastaktiviteter varje dag
och vid flera tillfallen under dagen. Samtidigt finns det barn som uppskattar att det & samma
aktivitet hela veckan.

Vissa skolor arrangerar veckans utmaning (challenge), turnering och vissa skolor har en rastbod
eller lekotek* med utlaningssystem, dar man involverar barnen pa olika satt.

Det behover avsattas tid for terminsplanering. Det ar ocksa ganska vanligt att skolan har nagon
eller ndgra som ansvarar for veckans planering och kommunikation.

Det behdvs ofta tio minuters omstallningstid for att ta fram och plocka bort material for att kunna
genomfora aktiviteten. Darfor ar det bra att ta med tid i berdkningen nar man satter arbetssche-
mat for aktivitetsledarna.

Ett exempel ar en skola som har heltidsanstéllt en utomhusfritidspedagog som har fem timmar
planeringstid per vecka och ett team av sex fritidspedagoger som tillsammans arbetar med sko-
lans rastverksamhet.

Oavsett om man anvander sig av en arsplanering, terminsplanering eller om man planerar vecka
for vecka, ar det viktigt med intern kommunikation, uppfoljning och utvardering for att inte tappa
engagemanget pa vagen.

*Lekotek ar en rastbod med tillgdnglighetsanpassade krav for en tillganglig l1armiljo dar alla elever
kan lana.
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Hur nar man ut till eleverna med veckans aktivitet?

Forslagsvis kommuniceras planeringen till kollegorna en vecka fore genomférandet. Ett exem-
pel kan vara att ansvarig sitter med pa bade lararnas och fritidshemmets arbetsplatstraff eller
att bada arbetslagen har en som &r ansvarig for att i arbetslaget lyfta vad som &ar pa gang inom
rorelsesatsningen.

Exempel pa kommunikationsverktyg:

- Skicka information om kommande aktiviteter i veckomail till vardnadshavare

« Skicka information om kommande aktiviteter till kollegorna pa skolan

- Satt upp information i entréerna

« Publicera information pa skolans informationstavlor

- Skriv upp veckans aktivitet pa tavlan i klassrummen och be klassldraren beréatta for
eleverna om veckans aktivitet nar det blir tid for utevistelse.

- Be kollegor som “rastvaktar” att tipsa om den pagaende aktiviteten for de elever som
inte har nagot att géra. For att synliggora personalens olika roller pa skolgarden kan
detta visualiseras med exempelvis olika farger pa reflexvastar eller jackor.

- Markera rastaktiviteten pa skolgarden med hjélp av en surfflagga.

« De som haller i aktiviteten kan exempelvis béara en reflexvdst som har en annan farg
an ovrig personal.

» Musik fungerar bra som en magnet som lockar till sig eleverna.

« Skapa gdrna lite puls kring skolan genom att beratta om skolans rorelsesatsning
pa hemsidan och i sociala medier sa att omvarlden ser skolans arbete.

Skapa ett rastschema

Nar ni skapar ett schema Over veckans aktiviteter &r det en god idé att visualisera text och
klockslag med bilder fér att méta elever med sarskilda behov. Anvand samma bild varje gang till
en viss aktivitet och tydliggdr gérna veckodagarna i schemat med rekommenderade farger.

Veckodagarnas farger ar:
Mandag — Groén, Tisdag — BIa, Onsdag — Vit, Torsdag — Brun, Fredag — Gul

Hur kan man fa all personal till att samverka kring rorelse?

- Synka terminsplaneringen med kollegor i arbetsgruppen som gérna far besta av; Rektor/
Bitradande rektor, Elevhalsa, Idrottslarare, fritidspersonal och pedagoger.

 Det &r viktigt att terminsplaneringen och veckans aktivitet kommuniceras till alla
kolleger, till elever och gérna vardnadshavare, sa att alla kan hjalpa till att bidra till en
rorelserik skoldag. Rekommenderar att ha Google Classroom till eleverna dér de sjalva
kan titta pa vad som sker.

. Sociala medier kan vara en bra kanal for att na foréldrar och vardnadshavare och skapa
puls kring skolan genom att beréatta och visa vad ni gor.

« Maila ut en push notis pa fredagen eller mandagen infér veckan och ber&tta om veckans
aktiviteter. Kanske kan ni dven berétta vad som hander pa idrotten och pa fritids denna
vecka?

- Amneslarare kan tipsa om dagens rastaktivitet strax fore rasten.

Schemat kan synliggoras i klassrum, kapprum och pa bildskdarmar eller andra strategiska
platser.

» Rastpersonal kan vdgleda elever som hamnat utanfor leken om dagens aktivitet.

« Elevhdlsan kan i sina samtal med eleverna identifiera elever som behdver extra stod att

22 | RF-SISU SKANE




VAGEN TILLERAMGANG

komma in i exempelvis rastaktiviteterna som en riktad insats. En ingang vara att lata
dessa elever vara med och leda en aktivitet.

« En uppfdljning kring skolans samverkan kring rorelse kan vara en stdende punkt pa
skolans APT.

« Aktiviteter kan med fordel introduceras under idrottslektionen for att spara tid vid
genomforandet av rastaktiviteter.

Har &r ytterliggare tva forslag pa samverkan:

« Skicka ut en Youtube-lank till en danskoreografi som veckans rorelsepaus i
klassrummen, och som sedan blir Fredagsdansen pa lunchrasten.
Ar ni en skola som arrangerar en idrottsdag kan man géra pd samma sétt;
Iat alla eleverna pa skolan trdna pa en dans och sedan kan skolans &ldre elever leda
dansen som en gemensam uppvarmning pa skolan.

- Ett annat alternativ &r att man introducerar "brain breaks” eller rorelselekar under
mandagens rast och sen kan de anvdandas som rérelsepaus i undervisningen
hela veckan.

Vad kan skolan gora for att bidra till mer rorelse under dagen?

Statistik visar att barn och unga ar som mest aktiva under vardagarna nar de gar i skolan. Statis-
tik visar samtidigt att flest barn slutar idrotta i forening redan vid 11-ars alder. Da vi har skolplikt i
landet, vander sig rorelsesatsningen till skolan.

Samla in mobilerna
Om malet & mer rorelse &r det en rekommendation att samla in mobiltelefonerna under hela
skoldagen och att eleverna gar ut under rasten.

Aktivitet fore lektionsstart pa morgonen

Ett tips ar att ta fram aktivitetsmaterial som lockar eleverna till spontanaktivitet 30 minuter fore
dagens lektionsstart. Elever som tillhor fritids 1dmnar in sin vaska men &r sedan ute tills det ringer
in for lektionstid. Insatsen kraver ingen planering och har medfért att elever som inte gar pa fri-
tids vill ga till skolan tidigare for att hinna med hopprep, hoppstyltor eller ndgon bollaktivitet.
Inforandet av fysisk aktivitet under morgonen eller pa formiddagsrasten kan hjalpa barnen till
battre koncentration under skoldagen.

Morgongymnastik
Ett tips ar att inleda skoldagen med 20 minuter gemensam morgongymnastik. Ett annat alternativ
kan vara att starta med tabata pa skolgarden under fyra minuter.

Organiserad rastverksamhet

Vi rekommenderar att skolan erbjuder organiserad rastaktivitet pa alla raster men om man ska

prioritera en rast rekommenderar vi lunchrasten eftersom den generellt &r langre.

Enligt generell statistik &r det oftast pa lunchrasten och pa fotbollsplanen eller multiarenan som
de flesta krankningar och brak uppstar. Det ar darfor oftast pa planen som vi borjar vart arbete

med vuxennarvaro och organiserad aktivitet.

Ett tips &r att borja med organiserad rastverksamhet en gang i vecka och att sedan utoka verk-
samheten till flera dagar med veckans aktivitet. Organiserade aktiviteter kompletterar den fria
leken. Har kan barn som annars inte deltar, komma igang och delta i en trygg miljo.
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Rorelsepauser i undervisningen

Genom att infora korta pauser med fysisk aktivitet 6kar forutsattningarna for att koncentrations-
férmagan och energinivan hojs hos eleverna. Det &r i regel en aktivitet som tar ett par minuter
och laggs in nar lararen ser att energinivan ar 1ag eller att barnen har svart att koncentrera sig.
Det &r vanligt att det blir lite stokigt i borjan innan barnen &r vana vid rorelsepauser, men de l&r
sig och effekterna kommer.

Skolpersonal berattar att koncentrationsformagan forbattras redan efter ndgra minuters fysik
aktivitet. Darfor ar det bra med exempelvis rérelsepauser i undervisningen och med rérelse pa
rasten.

Fysisk aktivitet fore prov

Det blir allt vanligare att man genomfor en fysisk aktivitet, exempelvis en promenad eller rérel-
sepaus innan prov. Férutom att fysisk aktivitet bidrar till ©kad koncentration, motar det samtidigt
stress och oro.

Larfys och utomhusundervisning

Larfys handlar om att koppla ihop inldarning med fysisk aktivitet. Ett visuellt exempel kan vara att
man hoppar jamfota i en hage med fargade falt och nar man hoppar pa bla ruta séger man bla
eller blue om man trénar sprak. Ett annat rérelseframjande inslag kan vara utomhusundervisning.

Mikrovanor

Med mikrovanor "smyger man in mer rérelse” under skoldagen utan att eleverna téanker pa det,
exempelvis: | stéllet for att Idraren gar runt i klassrummet och delar ut en blankett till varje elev, far
eleverna sjalva hamta blanketten vid katedern.

Fler exempel:
- Stdende feedback: Nar eleverna presenterar eller delar med sig av sitt arbete, uppmuntra dem
att sta upp istéllet for att sitta.

- Aktiva granskningar: Istéllet for att be eleverna rétta sina egna arbeten sittande, 1at dem ga runt
och byta papper med sina kamrater for att ge feedback och rattningar.

- Stdende brainstorming: N&r det ar dags for att brainstorma eller diskutera idéer, uppmuntra
eleverna att std upp och rora sig fritt i klassrummet for att 6ka kreativiteten.

Aktiva klassrum

Om skolans ekonomi tillater kan skolan investera i stéllbara skrivbord, cykelbankar eller gummi-
band som kan fastas mellan framre stolsbenen, som eleverna kan aktiveras med. | stéllet for att
sitta ner och rdkna kan man std upp och rdkna vid en whiteboard. Dessa insatser stimulerar till
fysisk aktivitet och 6kar koncentration och inlarning.

Studier har visat att minnet kan forbattras om man &r fysiskt aktiv under eller fore kunskapsin-
hamtningen.

Foéreningssamverkan
Bjud in en forening till rasten, idrottslektion, fritids eller idrottsdag. Las mer om féreningsverkan
pa sidan 34.

Samverka kring en skolidrottsférening

En skolidrottsforening ar barn och ungas egen férening. Har idrottar och engagerar sig unga pa
sina egna villkor. Genom Skolidrottsforbundet i Skanes ledarskapsprogram ar tanken att skolan
tilsammans med skolidrottsféreningen ska fa goda forutsattningar och stod i att ge alla barn och
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unga mojlighet till en enkel, rolig och kostnadsfri fysisk aktivitet, dar unga leder unga.

| en skolidrottsférening lar sig eleverna vad en forening ar. Demokrati, ledarskap, att lyssna pa
varandra och att leda med rorelsegladje som grund. En skolidrottsférening ar en férening av
unga for unga. Féreningen &r en egen organisation som har sin egen ekonomi och far aktivi-
tetsbidrag for varje deltagare/aktivitetstimme som sker i dess regi. For att de unga ska fa ratt
forutsattningar att lyckas driva sin forening behdvs vuxen st6ttning och handledning. Ofta &r det
nagon fran skolan som kanner eleverna som kan stétta barnen i arbetet och handa féreningens
administration.

Skolidrottsféreningens aktiviteter erbjuds i stérsta mojliga man utanfor skoltid men i anknytning
till skoldagens slut. Darfor blir den ofta ett starkt komplement till, och avlastning for fritidshemmet.
Foreningen kan ocksa halla i rastaktiviteter, morgongymnastik, hdlsodagar och kan dven bjuda

in andra foreningar till att visa upp sin idrott. Da kan den géstande féreningen séka ekonomiskt
stod hos RF-SISU Skane for sin insats samtidigt som skolidrottsféreningen far aktivitetsbidrag.
Precis som skolan kan bjuda in andra féreningar till att halla i en aktivitet under skoldagen eller
idrottsdagar, kan skolan bjuda in skolidrottsforeningen till att halla aktivitet for skolans elever.
Genom en skolidrottsforening far oftast skolan in 15-20 nya unga medarbetare i sina egna elever
som verkar for trygghet, gladje och gemenskap genom sitt engagemang fér ungt ledarskap och
rorelsegladje.

Skolidrottsforbundet hjalper till vid uppstarten av féreningar samt végleder och utbildar bade
ungdomsledare och den personal som arbetar med dem.

Mer information:
www.skolidrott.se/skane
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Skolan kan ansluta sig till GoFaR

GoFaR (Gemensamt ordnad Fysisk aktivitet pa Recept) & en metod for skolor som vill fa sina
elever mer fysiskt aktiva. Metoden utgar fran FaR — Fysisk aktivitet pa Recept, en forskningsba-
serad metod som anvands inom hélso- och sjukvarden. Eleven viljer en Go-person, en vuxen pa
skolan som eleven har fortroende for och som har som uppgift att stotta, uppmuntra och moti-
vera till fysisk aktivitet.

Metoden bestar av tre delar:
- Samtal om fysisk aktivitet utifran de forutsattningar och 6nskemal eleven sjélv har.
- Skriftlig ordination av fysisk aktivitet anpassad till elevens hélsotillstand, livssituation
och intressen.
« Uppfdljning utifran elevens behov.

Mer information:
www.rfsisu.se/skane/Viarbetarmed/sarskildauppdrag/far-fysiskaktivitetparecept/dusomforskriver-
far/farforbarnochunga/

STARKA - vad &r det?

RF-SISU Skane har skapat konceptet STARKA. Genom samverkan mellan idrottsrorelsen, elev-
halsan, skolan och andra viktiga samhallsaktorer har vi stora mojligheter att paverka ungas hélsa
och tillsammans gora skillnad. Vi vill tillsammans arbeta for det gemensamma malet att stérka
unga som ar ofrivilligt inaktiva i deras utveckling och valbefinnande.

Under 15 veckor traffas gruppen en gang i veckan och erbjuds olika fysiska aktiviteter hos en el-
ler flera idrottsféreningar tillsammans med en gruppledare. Gruppen bestar av 15 deltagare som
far fordjupning i hédlsoframjande beteende genom foreldsning och handledning. Gruppledaren
finns till for gruppen varje vecka, ser och fangar upp deltagarnas dagsform. Deltagarna kom-
mer Oka sin kunskap och motivation till en hdlsosam livsstil, och trdffa vénner som befinner sig i
liknande situation. Deltagarna ska kanna sig delaktiga och ges magjlighet att paverka sitt val mot
battre hdlsa genom starkt sjalvkansla och 6kad medvetenhet.

RF-SISU Skane kan inte garantera att en viss skola kan starta upp STARKA, da det kravs en ar-
betsinsats mellan flera samhallsaktorer. Men vi kan ta pa oss uppdraget att kontakta kommunen,
elevhalsan och idrottsféreningar och vara den sammanhallande léanken.

Mer information:
www.rfsisu.se/skane/Viarbetarmed/sarskildauppdrag/Starka

Lyssna in eleverna!

Viktigast &r att lyssna pa eleverna. Vi kan komma med manga forslag men ibland kommer det

nya idéer fran eleverna som vi vuxna inte har tankt pa. Ett exempel &r en skola som fragade de
minst aktiva eleverna och fick svaret att eleverna gérna ville ga en runda pa morgonen. Skolan
inforde darefter morgonpromenader dar en av pedagogerna foljde med eleverna med start Kl.
07.30.

Vi har tagit fram en elevenkat for skolor, som kan generera viktiga svar, bade pa skolniva och

gruppniva. Gor garna enkaten i borjan for att skapa ett nuldge och senare i arbetet for att se en
utveckling.
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Utbildning for skolpersonal

RF-SISU Skane arrangerar grundutbildning for skolpersonal tva ganger om aret. Utbildningen &r
fyra timmar lang och i den ingar bakgrund till rérelsesatsning, utbildning i rérelseférstaelse och
hur skolan kan arbeta vidare med att ta fram en unik handlingsplan for skolan.

Ibland genomfér RF-SISU Skane skraddarsydda workshops pa skolor utefter skolans behov.

Utbildning fér vardnadshavare

Presentera skolans rorelsesatsning och samtala om hur vardnadshavare kan bidra till mer r6-
relse. For att fa barn och unga att rora pa sig mer, krévs att de skapar en egen inre motivation for
rorelse. Den forandringen hos det enskilda barnet bor alla vuxna hjalpas at med — saval i skolan,
i hemmet som i idrottsforeningen. RF-SISU Skane har tagit fram samtalsunderlag och en hemsida
som kan vara till stod.

Tillféllet ger mojlighet att introducera aktiva skoltransporter eller utmaningen "En timme om da-
gen” som &r bra exempel pa hur en samverkan kan ske mellan hem och skola samtidigt som det
blir en utmaning for eleverna.
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En timme om dagen

Utmaningen handlar om att samla aktivitetstimmar genom att vara fysiskt aktiv minst en timme
varje dag under en hel vecka, mandag till sbndag. Alla skolans rorelseaktiviteter rdknas och i
denna utmaning uppmanas eleverna dven att réra pa sig utanfor skoltid. Aktiviteterna kan de
gora sjalv eller tillsammans med familj eller vanner. Det viktigaste ar att eleverna har roligt och att
de varit aktiva minst en timme om dagen. Varje elev far ett aktivitetskort dar de markerar dagliga
aktiviteter.

Elevernas aktivitetskort signeras av en vardnadshavare efter avslutad period.
Efter avslutad period, lamnar eleverna in sina aktivitetskort till sin klasslarare eller skolans rorel-
seledare.

Prata garna om hur det kanns att vara aktiv en timme om dagen. Var det latt eller svart att fa ihop
en timme? De enskilda klasserna kan tillsammans askadliggéra hur manga poang som samlats
ihop, genom att till exempel rita ett stapeldiagram, rakna ut klassens aktivitet i procent (klassens
totalt genomforda aktivitetstimmar eller antal mojliga aktivitetstimmar). Kanske kan detta bli ett
inslag pa mattelektionen?

(] En timme om dagen handlar om att vara fysiskt aktiv minst en timme om
| E n tl m m e dagen vilket &r den lagsta rekommenderade nivan for fysik aktivitet for
T~ barn och ungdomar enligt WHO.

.

\\ Fyll i hopprepet varje dag du &r aktiv, forsék na minst en timme om dagen.
\ o m a g e n All rérelse som sker under dagen réknas!

lllustration: Susanne Fredelius
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Férgldgg en cirkel fér var 20:e minut du rért pd dig under dagen.
Ldgg till fler cirklar om du &r aktiv mer én 60 minuter.

Namn:
. Exempel pa aktiviteter i skolan: Exempel pa aktiviteter hemma:
Signatur vuxen: »  Promenera eller cykla till och ”  Bygg en bana med olika rérelsestationer
frén skolan ”  Lekinte nudda golv
» Olika lekar pa rasten » Promenera i skogen I

. o . -

Rorelsesatsning i skolan » Bollspel » Hopparep
iskolan &r ett som bundet leder for fa » B en hinderbana R L. q iR a
barn att rora sig mer, ma bittre och lyckas battre i skolan. Las mer om projektet pa V) . » Hjalp tlll.med '9"“3“”'”9 grésklippning
www.rf.se/rorelsesatsningiskolan »  Hitta pa en dans tillsammans eller snoskottning
»  Be en vuxen ge férslag pa lekar frén —
deras barndom, garna utomhus. _
o\ P
§®g Riksidrottsforbundet p
=4 /S _
/s
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[ |

Illustration dver elevkort — En timme om dagen.
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Aktiva skoltransporter

Allt for ofta aker barn och unga bil till skolan &ven om avstandet ar kort mellan hem och skola.
Samtidigt vet vi att det ar en stor trafikfara vid skolorna nar vardnadshavare lamnar barnen med
bil.

Det finns manga fordelar med att inte anvanda bilen till skolan. Barn utvecklas bade motoriskt och
intellektuellt pa ett bra satt och det ger dven vardefull sjalvstandighet och en bra start pa dagen.
Dessutom minskar det stressen for vardnadshavarna, barnen far en battre koncentration i skolan
och det bli battre for miljon.

| stallet for bil kan eleverna cykla eller ga tillsammans till skolan. Skolan kan utfarda en utmaning
under nagra veckor dar eleverna samlar poang beroende pa hur de tar sig till skolan och om sko-
lan gor en utmaning mellan klasserna, kan priset kan exempelvis vara att vinnande klass far mota
l&rarna i en idrottslig aktivitet.

Utbildning for elever — Rorelseledare elev

Rorelseledare elev ar en praktisk utbildning for elever som ska leda aktiviteter for andra elever
pa skolan. Eleverna lar sig att leda med rorelseforstdelse som grund och eleverna far prova pa att
leda bade rastaktivitet och rorelsepauser i klassrummet.

Utbildningen Rorelseledare elev kan kopplas till idrottsamnet dar eleverna far till uppgift att plane-
ra en aktivitet for att sedan leda sina kompisar i aktiviteten. Precis som det kan vara en uppvarm-
ning, kan det vara en rastaktivitet eller en aktivitet under en idrottsdag.

Skolans personal leder utbildningen och RF-SISU har tagit fram handledarmaterial, utbildningsma-
terial och diplom. Materialet finns pa rérelsesatsningens hemsida Stéd och material, under
Dokument och verktyg.

Den fysiska inomhusmiljon
Se over den fysiska inomhusmiljon. Involvera garna eleverna i arbetet.

Exempel pa férdandring i innemiljon kan vara:
« HOj- och sénkbara skrivbord
- Balansbrada
« Cykelbord
« Gummiband till stolarna
« Skarmvéaggar
« Smartboards/Whiteboards
- Klattervagg
« Ribbstolar
- Malad hage/malade pedagogiska ormar
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Den fysiska utomhusmiljén

- Mala hagar, ormar (bokstaver/siffror), rérelsebanor, ringar och olika former,
schackrutor, king/queenrutor, samlingsplatser (siffror, smileys, namn).

- Mala spel som till exempel fia med knuff, tre-i rad, twister, "mirror me”, sten/sax/pase.

- Farglagg redan fardiga ytor (basketplan, kingrutor) och mala pa plank.

« Skapa ytor for utomhuspedagogik och fler funktionsomraden som till exempel.
minirdknare, alfabetsormar, matterutor och kompasser.

» Bygg en gagabollrink

» Bygg en hinderbana

- Om skolgarden har en multiarena kan man exempelvis vélja att satta upp en
basketkorg som vander sig bort fran planen for att locka fler elever narmare planen.

» Ett exempel &@r en skola som inkluderar slgjdlararen och vaktméastaren i att gora om
skolgardsmiljon for mer rorelse. Skolan arrangerade dven en teambuildingdag dar
skolans personal hjélpte till med att skapa en bestaende rérelsebana for eleverna
pa skolgarden. Involvera garna eleverna i arbetet.

APT, foraldramoten och utvecklingssamtal

Skolans rérelsesatsning kan vara en stadende punkt pa skolans APT, arbetslagsmé&ten och
fordldramoten. Utvecklingssamtalen ar ocksa ett bra tillfalle for medskick om hur det fungerar for
barnet pa rasten. Sa har skulle ett fordldraméte kunna ga till.

Beratta om bakgrunden till varfor ni satsar pa rorelse och vilka insatser ni gor fére mer rorelse i
skolan. Beratta om Folkhalsomyndighetens rekommendationer och de effekter som uppstar nar
man ror pa sig. Skapa gdrna grupper som samtalar om hur det ser ut nar det géller rorelse och
idrott hemma.

Forslag pa fragor:
« Hur manga tror att deras barn nar upp till rekommendationen om 60 min rérelse/dag?
« Hur tar sig barnen fram och tillbaks till skolan?
« Nér blir det langa stunder att stillasittande?
- Vilka faktorer paverkar era barn nar det galler rorelse och idrott?
- Tipsa varandra om hur man far sina barn att réra sig.
« Vilka idrottsforeningar finns det i omradet?
« Hur skulle ni som vardnadshavare kunna hjalpa och st6tta varandra?

Mer inspiration hittar du pa www.rf.se/rf-arbetar-med/aktuella-satsningar/rorelsesatsning-i-skolan
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Hur boérjar man med organiserad rastverksamhet?

Bo6rja smatt genom att informera kollegorna, visualisera vilket mal ni vill uppna och presentera
verksamheten som att ni redan har natt malet.

Om malet &r att starta upp med organiserad rastverksamhet, da ar det béttre att starta upp med
verksamhet 1-2 ganger i veckan &n att starta upp fem dagar i veckan direkt, dven om det kanske
ar malet for aret. Skapa ett tema som ni kan fa hjalp av kollegorna att marknadsfoéra och som ar
enkelt for barnen att komma ihag, exempelvis "Onsdagskul” eller "Fredagsdansen”.

Om alternativet star mellan att infora organiserad rastverkamhet pa féormiddagsrasten eller lunch-
rasten, sa rekommenderas lunchrasten eftersom det statistiskt &r den rasten déar det sker flest
kréankningar och incidenter.

Analysera skolgarden

For att fa en battre bild over skolans nuvarande situation, kan det vara en god idé att ta fram en
karta over skolgarden och observera skolgarden under rasterna under en vecka.

- Identifiera omraden som &r trygga/otrygga, mycket/lite aktivitet.

- Inspirerar skolgarden till rérelse pa manga olika satt?

- Ar hela skolgarden tillgénglig for alla?

« Hur skapar vi aktivitet for de som ar minst aktiva?

« Vad har vi for struktur for rasterna?

Ett annat alternativ &r att ta bilder av skolgarden och lata eleverna géra en bedémning av om-
raden som &r trygga/otrygga, var det ar mycket/lite aktivitet, samt om skolgarden inspirerar till
rorelse pa manga olika satt.

Analysen ger en bra bild av var man bor rikta insatserna for att forbattra skolgardsmiljon.

Rolifordelning vid utevistelse

| vissa skolor har personalen olika roller och dessa bar farger pa reflexvastarna. Detta gor det
tydligare for bade elever och personal. Nedan foljer tva exempel pa vanligt férekommande roller.

Aktivitetsledaren

Aktivitetsledaren arrangerar en aktivitet som alla kan delta i. Den kan ldggas pa omraden dér det
ar lite aktivitet, men ocksa pa omraden dar det & mycket aktivitet och "konfliktytor”. Det &r viktigt
att aktivitetsledaren far &gna sig at just aktiviteten. Det skulle kunna vara en elev som har denna
roll och ibland kan det vara en inbjuden idrottsféorening som haller i aktiviteten.

Rastvard

Rastvardens roll innefattar att vara i rorelse runt en stracka som bestamts pa skolgarden. Ut-
gangspunkten for detta bor vara en analys av omraden pa skolgarden. Rollen &r sedan att ga runt
slingan och observera vad som hdander samt tipsa elever som inte har nagot att géra om paga-
ende rastaktiviteter.

Elever som bara vill promenera kan hdanga pa!

Vilka roller passar er skola?
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Hur kan man involvera eleverna?

Det ar en jattebra fraga, for det finns sd& mycket att vinna om vi far med eleverna. En skola som
gick med i rorelsesatsningen hosten 2018 blev nominerad av Riksidrottsférbundet till European
Health Award 2020 for sitt fina arbete med hur de involverade skolans elever. Fler &n 90 barn
deltog regelbundet och frivilligt i skolans morgongymnastik innan skolan bérjade. Eleverna
bildade dven en skolidrottsférening och de var med och bestdamde hur skolgardsmiljon skulle
utvecklas for att inbjuda till mer rérelsegladje.

For att nd sadana resultat ar det viktigt att man borjar med att informera om rorelsesatsningen
och bakgrund, sa att alla har en gemensam utgangspunkt. Detta gjorde skolan genom att bilda
ett rorelserdd, men det gar saklart dven att anvanda ett befintligt klassrad.

Om skolan har ett lekotek kan eleverna involveras, bade néar det galler vilket material som ska
finnas och vid utldningssystem och skotsel.

| ett rorelserad kan eleverna exempelvis prata om vilken idrottsférening de vill bjuda in till en
lunchrast, idrottsdag eller som besokare hos skolidrottsféreningen.

| &mnet "Idrott och halsa” ingar det att eleverna ska leda en aktivitet for sina kompisar. Det kan
saklart vara en del av en idrottslektion, som exempelvis en uppvarmning, stretching eller ett
huvudmoment. Men det kan &@ven vara en rorelsepaus i undervisningen eller en rastaktivitet for
jamnariga klasskamrater eller for de yngre eleverna pa skolan. Da kan eleven &ven lyssna in vil-
ken aktivitet som kompisarna skulle uppskatta att fa prova pa och hur aktiviteten skall utféras for
att kompisarna ska vilja, vaga och kunna vara aktiva.

Summering:
« Informera om vikten av rorelse
- Bilda rorelserad eller anvand befintligt klassrad
- Eleverna kan engageras i skolans lekotek
« Eleverna kan engageras vid inkdp av material
. Eleverna kan utbildas och leda aktiviteter pa rasten, i klassrummen eller pa idrottsdagar.
« Eleverna kan bilda en skolidrottsférening
. S&tt upp en forslagslada dar eleverna kan lagga forslag, tips, idéer pa sddant som kan
utveckla skolans rorelsesatsning.

Vad ska man tinka pa nidr man ska leda rérelsepauser?

Bra att ténka pa nar du leder rérelsepauser:
- Skapa nyfikenhet och intresse for att fa med alla. Berétta varfor ni tar pauser!
. Ar alla med och har roligt?
- Var engagerad och delta gérna tillsammans med barnen.
« GOr rorelser pa flera olika séatt.

Om nagon inte deltar eller vill delta, fundera pa vad det kan bero pa?
- Kan alla vara med? (Har alla formagan och kunskap?)
- Vill alla vara med? (Finns motivationen, hur skapas den annars?)
- Vagar alla vara med? (Har alla sjalvfortroende/sjalvkansla att var med? Ar det okej
att gora pa olika satt?)
. Prata med de som inte vill delta och fundera pa hur ni kan ge alla mdjlighet att
utmanas och lyckas utifran sina forutsattningar.
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Om det ar forsta gangen som ni ska genomféra rorelsepauser i undervisningen, ar det bra att ha
en tydlig struktur, det vill sdga att ni berattar for barnen:

« Vad ni ska gora

« Nar ni ska genomfoéra rorelsepausen

« Hur ni ska genomfora rérelsepausen

« Varfor ni ska genomfora rorelsepausen

- Vad ni ska gora efter rorelsepausen, det vill saga fortsatta med arbetsuppgiften

man holl pad med.

Har ar tva bra metoder for hur ni snabbt far barnen att komma ner i varv efter en fysisk aktivitet.
1. Be barnen sétta sig ner med armarna i kors och héanderna pa axlarna. Blunda och
rakna andetagen. Nar man kdnner sig harmonisk, 6ppnar man égonen och pabdrjar
nasta uppgift.
2. Barnen blundar och arbetar med andningstekniken 4-7-8. Man andas in under
4 sekunder, haller andan i 7 sekunder och andas ut under 8 sekunder. Detta
upprepas tills man kdnner sig lugn och redo for nésta uppgift.

Mer att tiinka pa vid planering av organiserade rastaktiviteter

- Pedagogerna ar narvarande och deltar i leken.

- Samma personal varje dag ar att foredra men det finns goda exempel pa skolor som
byter personal varje dag. Viktigast ar da tydlig intern kommunikation sa att varje
aktivitetsledare vet vad som ska goras.

« Ge vikarien som vikarierar for en aktivitetsledare, en tydlig uppgift.
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Hur gor man om man vill ha en rastbod eller lekotek?

Anvand rorelseradet och lyssna pa eleverna. Rita upp och bygg en bod som skapar tillganglighet
efter elevernas dnskemal. Att bygga direkt pa asfalten utifran ritning brukar bli bast och billigast
och da kan ofta kommunens bidra, exempelvis genom arbetsmarknadsenheten. Alternativt kan-
ske det gar att involvera bygglinjen pa gymnasiet?

Tank pa att gora boden tillganglighetsanpassad for rullstolsburna.

Fritidsbanken

Sedan 2013 har Fritidsbanken etablerats i ungefar en tredjedel av Sveriges kommuner. Hos Fri-
tidsbanken kan alla som vill, kostnadsfritt lana sport- och friluftsutrustning. Vissa skolor samverkar
med Fritidsbanken och da kan skolorna lana utrustning till sitt lekotek eller till enskild aktivitet.

Fritidsbanken skola &r ett pilotprojekt och ett samarbete mellan den lokala Fritidsbanken och
skolan, dar hallbar samverkan mot gemensamma mal for respektive verksamhet &r karnan.

Malet med Fritidsbanken skola
- Okad trygghet, tillit, gemenskap, social utveckling och integration.
- Skapa béttre forutsattningar och tillganglighet for kreativitet, lek och rorelse.
- Bidra till ett hallbart samhalle.
- Att alla barn pa skolan vet vad Fritidsbanken &r och far upp 6gonen och intresset for
Fritidsbanken i den lokala kommunen.
- Att fler familjer upptacker mojligheten och besoker Fritidsbanken pa fritiden.
« Att fler skolor nétverkar och utvecklas tillsammans.

Vid intresse av Fritidsbanken skola, tas kontakten centralt.

Mer information om Fritidsbanken:
www.fritidsbanken.se

Hur kan alla eleverna motiveras till att delta i en rastaktivitet?

Ett lyckat exempel fran en skola dér alla eleverna som deltog i en rastaktivitet fick en beldning i
form av en medalj av laminerat papper. Denna medalj lade eleven sedan i en glasskal i klassrum-
met nar de gick till nasta lektion. Eleverna behévde bara vara med nagra minuter i aktiviteten for
att fa medaljen men oftast stannade eleverna hela rasten nar de val hade provat pa aktiviteten.

| slutet av terminen réknades medaljerna i respektive klassrum och den klassen som hade fatt
flest medaljer under terminen vann ett pris, som exempelvis kunde vara ett rérelsepris som aven
kunde gynna skolans dvriga elever.

Hur kan skol- och foéreningssamverkan se ut?

En samverkan kan ske pa olika séatt, exempelvis:
 Arrangera en lunchrastaktivitet
- Forening pa fritids eller "After school”
» Besoka en skolidrottsforening
« Delta under Idrottens dag
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Fraga gdrna eleverna vilken eller vilka idrotter de skulle vilja prova pa. Da 6kar méjligheten till att
fler ungdomar blir féreningsaktiva.

| vissa omraden finns det inte s@ manga foreningar. Da kan det vara en god idé att bjuda in en
foreningsledare fran en narliggande kommun. Da blir kanske inte resultatet fler foreningsaktiva,
men aktiviteten kanske leder till mer spontanidrott som kan ske pa rasten eller efter skoltid?

Vid samverkan mellan skola och forening ska alltid skolpersonal narvara vid genomférandet av
aktiviteten. Personalen behdver inte ndédvandigtvis delta i aktiviteten.

| samband med féreningens besok, mailar skolan information till elevernas vardnadshavare och
berattar om samverkan och inkluderar kontaktinformation till foreningen och information om kost-
nader samt var féreningsverksamheten bedrivs, om nagot barn skulle vilja prova idrotten igen.

Om foreningen kontaktar sin idrottskonsulent hos RF-SISU Skane, tidigt i dialogen mellan skola
och férening, finns det stor maojlighet att féreningen kan erhalla ett féreningsbidrag for sin insats
pa skolan. Ibland finns det d&ven majlighet att RF-SISU Skane kan st6tta verksamheten med mate-
rial for att aktiviteten ska kunna bli mgjlig.

Tank pa att all typ av férenings- och skolsamverkan alltid maste godkannas av RF-SISU Skane
innan samverkan paborjas for att ekonomiskt stéd ska kunna betalas ut till féreningen. Det finns
ett forfarande som bland annat innebar att RF-SISU Skane kontrollerar att féreningen &r ansluten
till Riksidrottsforbundet, att skolan tar del av Rorelsesatsning i skolan och att upplagget foljer
generella riktlinjer.

| likhet med skolans rérelsesatsning verkar féreningar for att nd och inkludera de minst aktiva och
Riksidrottsforbundet erbjuder bade stéd och utbildning till idrottsforeningar for att de ska lyckas
med sin stravan.

Vill er skola samverka med féreningar?
Via lanken nedan kan ni finna kontaktinformation till foreningar i er kommun.
www.rf.se/omriksidrottsforbundet/hittainomidrottsrorelsen/

Vad ar effekterna av foreningssamverkan?

Utvarderingen ar tydlig, skol- och foreningssamverkan medfor fler féreningsaktiva ungdomar.
Mindre féreningar kan i regel géra mindre insatser i sitt naromrade medan storre féreningar med
anstalld personal kan goéra storre insatser till flera skolor. Oavsett storlek pa engagemang, sa ser
vi att foreningarna far nya medlemmar genom skolsamverkan.

Skolor med féreningssamverkan genom Rorelsesatsning i skolan:
2019: 18%

2020: 35%

2021: 52%

2022: 69%

Antalet idrottsféreningar som samverkade med skolor 6kade under 2022 med hela 83% och
Riksidrottsforbundets utvardering visar att 8 av 10 idrottsforeningar i Skane som har samverkat
med skolan har fatt nya medlemmar.
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Kan sléjdundervisningen inkluderas i skolans rorelsearbete?

Nagra slojdlarare har valt att Iata eleverna tillverka saker som bidrar till mer rérelse.
Har ar nagra exempel pa saker eleverna kan tillverka:

« Dominobrickor

« Fargduellen

« Gabrador

- K&pphastar

- Pickleballrack /racket till strandtennis

« Pomppomes till Cheerleading

« Virka bouleklot som fylls med ris

Arrangera Idrottens dag

Sista fredagen i september varje ar arrangerar Riksidrottsforbundet Idrottens dag i skolor Gver
hela Sverige. Detta evenemang ar en del av European School Sports Day som halls tillsammans
med skolbarn i hela Europa och &r en del av EU:s satsning European Week of Sport. Idrottens
dag &r skolans egna arrangemang och riktlinjerna innebar att skolan ska ordna minst 120
minuters fysisk aktivitet under skoldagen, vilket &r en manifestation for rorelse och hélsa.

Pa Idrottens dag kan skolan organisera olika aktiviteter, till exempel stationstraning som leds

av eleverna, skolidrottsforeningen eller skolpersonalen. Skolan kan dven inkludera andra
evenemang som Skoljoggen och anordna en tipsrunda. Det & &ven mojligt att anvéanda
Idrottens dag som tillfélle att introducera nya lekaktiviteter och regler for skolgarden samt prova
nagra av idrottsférbundens nya koncept. Manga skolor bjuder ocksa in idrottsféreningar for

att delta pa idrottsdagen, och féreningen kan anstka om bidrag for skolsamverkan genom sin
idrottskonsulent hos RF-SISU Skane.

Skolor som anmaler sig for Idrottens dag far inspiration och stéd fran RF-SISU Skane.
Foljande material tillhandahalls till skolan:

« Tryckta affischer for att marknadsfora Idrottens dag pa skolan.

« Tryckta diplom att dela ut till eleverna vid slutet av skoldagen.

« Material for handledning av lararen for att prata om vikten av fysisk aktivitet och dess

paverkan pa oss.

« Utomhusbingo och en rérelsepromenad.

- Tips pa aktiviteter for elever med funktionsnedséttning.

« En verktygslada (PDF) med tips om hur skolan kan arrangera sin idrottsdag.

- Information till vdrdnadshavare pa flera olika sprak.

Idrottens dag ar skolans egen hédndelse i samverkan med RF-SISU Skane. | ar stravar vi sarskilt
efter att engagera och inspirera de barn som &r minst aktiva. Malet med Idrottens dag &r att
betona vikten av fysisk aktivitet och gora det till en prioriterad fraga. Darfor ar vart mal att sa
manga barn som mgjligt deltar i minst 120 minuter av fysisk aktivitet under samma dag. Om
det av praktiska skal blir svart att engagera alla elever samtidigt kan aktiviteterna delas upp, till
exempel med lagstadiet forst, foljt av mellanstadiet och sedan hogstadiet. Skolan har frihet att
valja hur dagen ska genomforas.
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RF-SISU Skane bjuder in de idrottsféreningar som deltar i Idrottens dag, till ett digitalt
uppstartsmote i september, for att presentera Idrottens dag, diskutera vad som utgor en bra
aktivitet och betona vikten av att ge en bra upplevelse. Vid moétet lyfts aven information om
foreningsarvode och materialkostnader. Observera: allt férenings- och skolsamarbete maste
godkéannas av RF-SISU Skane innan samarbetet pabaorjas for att foreningsarvodet ska kunna
utbetalas till foreningen.

Pa hemsidan for Idrottens dag finns bland annat:
« En lank till ett dokument med inbjudan till foreningar.
« En lank till ett dokument med verktygslada for Idrottens dag, med tips och inspiration for
skolor.
« En lank till ett dokument fér vardnadshavare (information finns tillganglig pa flera sprak).
- Inspiration for aktiviteter finns pa https:/rf.se/inspiration.

Infor Idrottens dag, sétt upp affischerna pa skolan 1-2 veckor innan evenemanget. Skicka
information om Idrottens dag till elevernas vardnadshavare via e-post.

Har ar nagra forslag pa upplagg:

- Eleverna samlas i sina klassrum dar dagens program och anledningen till att skolan
arrangerar Idrottens dag presenteras.

. Eleverna samlas sedan pa ett aktivitetsomrade déar de &ldre eleverna leder en
gemensam uppvarmning. En idé kan vara att |ata eleverna Gva pa rérelserna tidigare
under veckan som en rorelsepaus i klassrummet, till exempel en danskoreografi.

- Déarefter kan stationstraning arrangeras, antingen ledd av eleverna sjalva,
skolidrottsforeningen eller personalen.

. Bjud in en férening att halla i en aktivitet. Det ar alltid bra att ha en backup-plan ifall
den inbjudna féreningsledaren skulle fa forhinder, sa att dagen kan fortsatta smidigt och
barnen far en meningsfull och rolig upplevelse.

- Anvand gérna Idrottens dag till att introducera nya rastaktiviteter, skolgardsregler och
testa nagra av idrottsforbundens nya koncept, till exempel Baseball5 eller Innebandy
flex!

- Det gar aven att arrangera en tipsrunda eller kombinera Idrottens dag med andra
evenemang som Skoljoggen.

« Avsluta dagen med att eleverna samlas i klassrummen f6r en kort utvardering och att
klasslararen delar ut diplom till eleverna.

Om ni behover stod i processen kan ni boka ett kort teamsmote genom att kontakta RF-SISU
Skane. Ni kan ocksa anvédnda chatten i var Facebookgrupp for att dela tips och stalla fragor till
varandra om uppldagg for Idrottens dag.

Mer information:
www.idrottensdag.se
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Bil kompisskola

En skola kan bli kompisskola med en annan skola i Skane. Med en kompisskola kan man utbyta
erfarenheter och terminsuppldgg. Man kan géra studiebesdk bade med personalen och med
elever. Representanter fran tva skolor kan aven traffas och planera verksamheten tillsammans.
Det finns manga vinster med att ha en kompisskola och RF-SISU Skane hjalper garna till att skapa
kontakten utifran era behov och dnskemal. Upplagget kompisskola kan skalas upp till en niva dar
alla skolor inom ett omrade eller kommun bjuds in till studiebes6k hos varandra med syftet att
lara av varandra. Vardskolan kan presentera hur deras rorelsesatsning ser ut och deltagarna kan
se hur personalen operativt arbetar med exempelvis rastaktiviteter. Om elevrepresentanter féljer
med till skolbesoket, kan eleverna delta aktiviteterna och eventuellt sjdlva leda en aktivitet for
skolan de besoker.

Bilda lokalt natverk

RF-SISU Skane processleder i regel en skola ungefér 1-2 ar och darefter har skolan fortsatt
mojlighet att ta del av rorelsesatsningens regionala natverkstraffar, nyhetsbrev och utbildningar.
For att starka samverkan mellan skolorna i en kommun och sakerstalla en langsiktig och hallbar
utveckling, kan skolorna sjalva bilda ett lokalt natverk genom att bjuda in varandra till lokala
traffar med erfarenhetsutbyte i fokus.

Ett lokalt natverk:
- Bidrar till att rorelse blir en integrerad del av skolans verksamhet
« Utvecklar personalen i arbetet
. Okar likvardigheten mellan skolorna i kommunen

Hur kan det ga till?

1. Rektorsgruppen tar fram datum och tid for tva tréffar under skolaret, som passar
samtliga arbetsgrupper alternativt representanter for arbetsgrupperna.

2. Rektorerna ser i samrad med arbetsgrupperna 6ver vilken skola som ska sta som vérd
for forsta traffen. Tanken ar att traffarna ambulerar runt till ny skola vid varje traff.

3. Traffarna ar helt kostnadsfria och arrangdren viljer tema, till exempel rastaktiviteter,
rorelsepauser, flexibla klassrum och sa vidare. Vardskolans mal utifran handlingsplanen
kan vara "utgangspunkten” i traffen.

Bjud garna in RF-SISU Skanes kontaktperson fér Rorelsesatsning i skolan till att delta i traffen,
men malet ar att ndtverket ska bli en sjalvgdende, integrerad del av verksamheten och ett stod
for skolornas arbetsgrupper.
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Hur kan en kommun tillvarata arbetet som skett genom
Rorelsesatsning i skolan?

Lokal natverkstraff

Nagra kommuner har tillsatt en lokal samordnare for rérelsesatsningen i kommunen. Det uppdra-
get har sett olika ut, men en gemensam namnare har varit att kommunen har kallat till en lokal
natverkstraff per termin. Det &r en traff dar man bjuder in de som ar kontaktpersoner for respek-
tive skola.

Syftet med traffen har varit erfarenhetsutbyte — att lata personalen traffa sina kollegor i bran-
schen och prata utifran erfarenheter och diskussionsfragor som exempelvis:

« Hur arbetar ni pa er skola for att fa med de minst aktiva?

« Hur har ni arbetat med féreningssamverkan?

« Vilka utmaningar ser ni i ert arbete?

. Ge varandra tips pa framgangsfaktorer.

Traffarna ger ocksa mojlighet till att tipsa varandra om bra aktiviteter for skoldagen.

Samtidigt kan kommunen fora in det lokala perspektivet pa métet och exempelvis prata om de
lokala insatser som sker, lovaktiviteter, aktivitetshus med mera. Representant fran RF-SISU Skane
kan bjudas in och presentera senaste nytt fran Riksidrottsforbundet och hur RF-SISU Skane kan
stotta skolan i sin rorelsesatsning.

Samverkan mellan fritidssektorn och skolan kan kanske utvecklas till att kommunens fritidsledare
(tianstepersoner) hjalper till med introduktionen till olika idrotter genom att besdka skolor under
raster och arrangera aktiviteter for att bygga relationer med barnen. Kommunens fritidsledare
skulle kunna fungera som lots och ga med barn till en foreningsaktivitet efter skoltid, tills barnet
kanner sig trygg och sjalv kan ta sig till aktiviteten. Ibland kan det behdvas extra insatser

for att mojliggora att fler barn kan bli foreningsaktiva. Trosklar som traningsutrustning och
foreningsavgifter kan vara utmaningar for vissa barn, men som kan I6sas pa olika satt. Tanken &r
inte att kommunens fritidsledare ska ta 6ver skolans uppdrag med rastaktiviteter, utan principen
ar att se potentialen for hela fritidssektorn i olika kommuner.

Det &r samverkan som ar receptet!

Digital plattform

Uppratta garna en kanal for skolpersonalen inom en kommun som vill dela goda exempel mellan
varandra. Riksidrottsforbundet och RF-SISU distrikten har skapat olika plattformar for kommunika-
tion av goda exempel, men det finns en stor vinning i att kommunerna har sitt eget forum for att
skapa langsiktig hallbarhet och samverkan mellan skolor.

Lokala samordnare

Ett exempel ar en kommun som har tva larare pa en skola som fatt uppdraget att samordna
kommunens rorelsesatsning. | uppdraget arrangerar de en lokal natverkstraff per termin och en
ledarskapsutbildning (Rorelseledare elev) for de elever som skolorna i kommunen véljer ut.
RF-SISU Skane kan bjudas in till ndtverkstraffarna men syftet ar att traffarna ska bidra till ett erfa-
renhetsutbyte mellan deltagarna. Samordnarna foljer &ven upp skolornas handlingsplaner, vilket
ocksa rapporteras till avdelningschefen fér grundskolorna som ett led i kommunens systematiska
kvalitetsarbete.
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Samordningsgrupp for fysisk aktivitet och fritid

Genom en god samverkan inom en kommun, kan man na stor framgang. En kommun i Skane har
infort After school-verksamhet pa samtliga grundskolor med féreningar som roterar pa de olika
skolorna. En annan kommun har infort extra obligatoriska idrottstimmar i veckan som leds av
idrottsforeningar. | den kommunen arbetar man aven med riktade insatser till individer och After
School-versamhet.

| en kommun har en samordningsgrupp for fysisk aktivitet och fritid bildats. Gruppen traffas tva
ganger per termin och bestar av:
- Elevhalsan representeras av utvecklingsansvarig och en skolskoterska som ar
ansvarig for GoFaR (Gemensamt ordnad Fysisk aktivitet pa Recept).
- Representant fran Fritidsforvaltningen
- RF-SISU Skane representeras av tva personer; Kontaktperson for Rorelsesatsning i
skolan samt en idrottskonsulent.
- Representant fran Socialférvaltningen
- Region Skane representeras av en sakkunnig person inom fysisk aktivitet.

Vid motena lyssnar deltagarna in varandra och diskuterar vilka méjligheter som finns i staden,
vilka aktiviteter skolan 6nskar eller nagot behov som har uppstatt.

En stor fordel med samordningsgruppen ar att alla vet vad staden erbjuder och vem man ska
prata med. Ibland tar aktorer utifran kontakt for att de har produkter eller tjdnster som de tror att
skolorna &r intresserade av. Da kan den aktoren presentera det for samordningsgruppen som
kan utvardera om detta ar ndgot att sprida vidare till kommunens skolor.

Det finns &ven ett chefsnatverk med ungefar samma konstellation som tar de storre besluten.

Skéno Inspirerar till
maer rérolse och Idrott
I
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Vad ér den viktigaste ingrediensen for en langsiktig och
hallbar utveckling?

Det absolut viktigaste ar att satsningen har en stark uppbackning av ledningen. Det behdver av-
sattas tid for planering och ibland behdéver det géras nadgon justering i schemat for att exempelvis
mojliggora att personalen som ska halla i en rastaktivitet &r schemalagd for rastverksamheten.

Ar satsningen prioriterad av ledningen, kommer skolan att lyckas med sin satsning och effekterna
ar bland annat:

« Farre konflikter

« Farre incidenter

« Lugnare klassrumsmiljo

. Okad trivsel

« Béttre studiero

« Fler féreningsaktiva

Hur bidrar RF-SISU Skane till att fler ska hitta till idrotten?

Tidigare upplevde bade skola och féreningar det svart att fa till en samverkan med varandra.
Idag kan skolan kontakta RF-SISU Skane som hjélper skolan med kontaktuppgifter till féreningar
som &r anslutna till Riksidrottsforbundet, i stallet for att skolpersonalen exempelvis ska sdka efter
foreningarna pa internet. Vi ser dven det omvéanda, att féreningar séker kontakt med skolan via
sin idrottskonsulent hos RF-SISU Skane.

Idag finns det ett kontaktregister for skolor och féreningar som vill samverka.

Har ser vi tydligt att rorelsesatsningen bidragit till en 6kad samsyn bland skolpersonal om vikten
av barn och ungas rorelse.

Sitt Skane i rorelse

Vi behover vara manga for att lyckas! RF-SISU Skane samverkar bland annat med Region Skane
genom Rorelsesatsning i skolan, for att tillsammans sprida information om vikten av mer rérelse.
Satt Skane i rorelse dr en moétesplats skapad av Region Skane och for alla som arbetar fér 6kad
fysisk aktivitet, rorelseglddje och halsa hos Skanes barn och unga.

Satt Skane i rorelse ska bidra till ett samhalle dar fler barn och unga hittar rérelsegladje, &r mer

fysiskt aktiva och déar jamlikheten i aktivitetsniva och halsa okar.

Satt Skane i rorelse arbetar med fyra olika insatsomraden:
« | skolan
- P4 fritiden
» Fysiska miljocer
- Effektmatning och utvéardering

Region Skane stodjer aven kommuner med implementeringen av en god struktur for mer rorelse.

Mer information:
https://utveckling.skane.se/tema/satt-skane-i-rorelse/
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FRAMGANG FODER FRAMGANG

All forskning ar tydlig, WHOs riktlinjer ar tydliga,
regeringen dar tydlig, IGroplanen ar tydlig och
riksidrottsférbundets utvdardering ar tydlig.

Problemet dar noterat.
Lésningen dr presenterad.

Vilken framtid bidrar du till?

For fler i rorelse!

Rorelsesatsning i skolan
Kontaktperson: Henrik Nilsson
010-476 57 29
henrik.nilsson2@rfsisu.se

Riksidrottsforbundet
www.rf.se
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Rorelsesatsning i skolan

Hur tar du dig till skolan?
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SKANE INSPIRERAR TILL
MER RORELSE OCH IDROTT

Fdirre konflikter, lugnare i klassrummen, piggare elever och fler féreningsaktiva.
Det dir resultatet av Riksidrottsforbundets Rérelsesatsning i skolan.

2018 fick Riksidrottsférbundet ett regeringsuppdrag att samordna Rbrelsesatsning i
skolan. Idag har satsningen spridit sig i hela landet och i Skane har den ndatt samtliga
33 kommuner och fler dn 300 grundskolor.

Enligt ldroplanen ska grundskolan och anpassade grundskolan stréva efter att erbjuda alla
elever daglig fysisk aktivitet inom ramen for hela skoldagen. Det gdller for hela skolan och for
alla ldrare i alla dmnen. Skolan ska Gven verka for att utveckla kontakter med kulturliv, arbetsliv
och foreningsliv.

Riksidrottsforbundets kontaktpersoner for Rérelsesatsning i skolan, utbildar, inspirerar och byg-
ger ndtverk, med syftet att stotta skolan i strédvan att rorelse ska bli en integrerad del av skolans
verksamhet och att fler barn och unga ska hitta till idrotten. For det

dr idag orovdckande fa barn som ror sig tillréickligt mycket. Varje skola och férening

som tar del av rérelsesatsningen, bidrar till att bryta den trenden.

Antalet idrottsforeningar som samverkade med skolor 6kade under 2022 med hela 83% och
Riksidrottsférbundets utvdrdering visar att 8 av 10 idrottsféreningar i Skdne som har samverkat
med skolan har fatt nya medlemmar. Detta innebdr att RGrelsesatsning i skolan dr en vinn-vinn-
situation for alla inblandade parter. Skolorna ndr Idroplanens strédvansmdl pa fysisk aktivitet,
eleverna far prova pd nya aktiviteter och utveckla sin relation till foreningslivet, och féreningarna
far nya medlemmar genom skolsamverkan.

Det hdr kompendiet syftar till att sprida inspiration och tips pd framgdangsfaktorer
baserat pd erfarenheter fran rérelsesatsningen i Skdane, utvdrderingar och tidigare
forskning, samt bidra med en handlingsplan till skolor som vill komma i ggng med
eller utveckla sin rérelsesatsning.

Det ér kostnadsfritt for skolor att ta del av Rérelsesatsning i skolan!

For fler i rorelse!
\
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Box 10063 - 200 43 Malmé - Tfn 010 476 57 00
kundtjanst.skane@rfsisu.se - rfsisu.se/skane



