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Forord

Nio skolor i Osterdkers kommun deltog 2009-2011i ett hilsofrdmjande projekt i
samarbete med Karolinska Institutet, pa uppdrag av Stockholms ldns landsting.
Projektets syfte var att utifran skolans arena férbattra matvanor, fysisk aktivitet

och psykisk hdlsa hos barn.

Syftet med detta hafte ar att lyfta och sprida det kreativa material som skolorna
har anvant. Materialet dr tankt som inspiration till andra skolor. I detta hafte finns
en sammanstdlining av pedagogiska dvningar som skolorna har arbetat med under
projektets gang. De pedagogiska dvningarna ar utvecklade av larare inom olika
amnesomraden. Ovningarna ar kortfattat beskrivna for att materialet ska vara

enkelt och lattillgangligt. Utrymme finns for att anpassa, justera och férandra.

Ett varmt tack till de 1arare som bidragit med 6vningar! Varmt tack till kollegerna

pa Institutionen for folkhélsovetenskap for era synpunkter pa text och form.

Materialet har samlats in, sammanstallts och formgivits av:
Ida Grahed, Forskningsassistent/Halsopedagog.

Avdelningen for Socialmedicin. Institutionen fér folkhdlsovetenskap.

Materialet har samlats in med hjalp av:
Pelle Sellgren

Student, Halsopedagogiska programmet i Gavle.

September, 2011.
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Pedagogiska dvningar kring halsa
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Pedagogiska 6vningar kring halsa

Innehallsférteckning

Mat
Gronsaksplansch, OStErsKGrSSKOIAN ...........ccoveveeeeveeeeeeeeseeeeeeeseeseeeesseeseseseseseesesensens 1
Gronsaksstiarnor, OStersKGrSSKOIAN ............ceveveeeeeeeeeeeeeeeeeeees e e et eseesesesesessesesensenes 4
HEISOAAE, HACKSEASKOIAN .......cccoeveeeieiiiie ettt ettt ettt e e st e e st e e e e aaae e e e nasaes 7
Frukost, HACKSTASKOIAN ... s 8
HAISOBNKAEL, HACKSTASKOIAN ... s 9
Nyttigt/Onyttigt, Klassrumsovning 1, Hackstaskolan ...............cccccceecvecvueecieesveeireeseeeineennns 10
Nyttigt/Onyttigt, Klassrumsovning 2, Hackstaskolan ...............ccccccueecvecueecieesveeireeseeeereenns 11
Appelexperiment, HACKSTASKOIAN .............c.ceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e se e essereeessereneens 12
SkOrdefest, RYADOSKOIAN ..........ooooeuueeiiiiiie ettt e e st e e aae e e e saaeae s 13
Tallriksmodellen, RYADOSKOIAN .............uoueeeeiieieeeciiee ettt e e e e s s eare e e e enes 15
Veckans frukt/gronsak, RYADOSKOIAN .............ccceeeviiieecie ettt 17
Nyttighetskorsordet, SJOKArbYSKOIAN .............oouoeeuuiiiiiciiee et 18
Rollspel: att baka i samarbete, Akerstorpskolan ...............ceoveeveeeeeeireeessssesseeans 22
Fysisk aktivitet
Fredagsrorelse, HACKSEASKOIAN .............cooouuiiieiee ettt e e e e e e e e e e e e e e 26
Langhopprepsutmaning, HACKSTASKOIAN .............cc.uoeeieiuiieieciiie et eeraee e 28
Hamta & lamna stafett, HACKSTASKOION ...............uuueeeiiiiiiiiiieiee et eeees 29
Frisbeegolf, HACKSTASKOIAN .............ooeeeeeeeeieeeee ettt e e e e e e re e e e e e e e e nnnnes 30
King OuUt, HACKSEASKOIAN ...ttt e ettt e e e e e e s e eraer e e e e e e e e e ennnes 32
Hoppa hage, HaCKSLASKOIAN ............ooeeeeeoeeeee ettt e e e e e e e e e e e e e e e 34
Hamta snO stafett, HACKSTASKOION .........coooooiiiiieieeee ettt e et e e aeees 36
ViNterbana, HACKSTASKOIAN ........c....oooeeueeeeeiii ettt e et e e e e e e e e e e e e aaees 38
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Pedagogiska 6vningar kring halsa

Bana att jogga runt, HACKSEASKOIAN ..............uuvveeeeeiee ettt e e e e 40
Streetdance, HACKSTASKOION ...........eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeereeeeeeessseseseesseseseresesssssereees 43
HaNdbOoll, HACKSTASKOIGN ...t 44
Orientering i kombination med tipsrunda, Hackstaskolan ............ccccccceeeecveeeinicneeeenicnennnnn 45
Genusdvning & uppmuntran till gott kamratskap, Akerstorpskolan .............cccceeveeveveen... 47
ROrelseschema, RYADOSKOIGAN ..........coccveeiiiiiiiiiiecieee et estee et e e e s s saaaee e eans 50
Kort for uteaktiviteter, SJOKArbySKOIAN .............ooovuueiiviiieeiieiiie e 52
Stall, SJOKAIrDYSKOIAN .......cooeeeeeeeieiiie ettt et e e e ae e e s e abae e e e saaeeee s 53
Motorikbana, SJOKArbYSKOIAN ...........cccuveviiiiiiiieeiee ettt e s s seae e s 54
Psykisk hdlsa
KENSIOChArader, OSterSKAISSKOION..........ccueeoeeeeeeeeeee et eeeeee et e eee st e st eeaeseeeereeeaeseesaeenas 55
KENSI0IOpPa, OStErSKAIrSSKOION ......c..cuvveeeeereeeietieeeeeeeee ettt se st sre e 56
SJAIVTOrtroenNde, AKEIrStOIDSKOION ........c.eeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e eeeans 58
SPEEeIN, AKErStOrPSKOIAN.........c.cvvveveeveeeeveeeeveeee et 59

|
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Gronsaksplansch

GRONSAKSPLANSCH

Charlotte Rosberg, arbetslagsledare F-3, Osterskirsskolan

Material Tidsatgang

Ett storre papper till plansch (t.ex. A3), gdrna fargat 2 bildlektioner under 2

Mindre papper for text och bilder veckor (~ 80 min)

Klister
Eventuellt en dator och skrivare

Fakta om de olika gronsakerna kan sammanstallas
av larare/arbetslaget i en bok/parm. Informationen
omfattar forslagsvis; grénsakens ursprung,

odlingsplats, historisk anvandning, utseende, olika

sorter/farger, innehall, satt att atas m.m.

Syfte

e Ldra sig mer om gronsakers utseende och
innehall.

o Oka nyfikenhet och konsumtion av
gronsaker.

o (Okamedvetenhet av kommersiella budskap.

Uppgift

Marknadsféra en gronsak till sina
klasskamrater genom att skapa en
reklamaffisch med bade bild och text.
Affischen visas upp och presenteras muntligt

for klassen.
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Pedagogiska dvningar kring halsa Gronsaksplansch

Tillvagagangssatt

e Elevernaindelas i grupper om tva till tre stycken som samarbetar.

e Elevernatilldelas en gronsak genom lottning (gdrna en som férekommer i

matsalen), da de drar en lapp som har gronsakens namn.

¢ Information om och bilder som representerar de olika gronsakerna sdker/hamtar

eleverna sjdlva eller tar fran en bok/pdrm som lararen har sammanstallt.

e Eleverna avbildar sjdlva
gronsaken pa planschen.
Collagemetod ar lampligt.
Avbildningen kan goras

genom kalkering 6ver OH-

BSec o ote,OfG e flrendoo¥ o };». projektor (Iagg ett blad
A poer it

dif v

IS ouh

. med illustration pa OH-

apparaten och rita sedan

av illustrationen pa ett
o .
® Dipslonpopts .
1 S . .
ko ogec—© med illustrationen som
Lo

papper som laggs ovanpa,

Ver_puerikes = .
syns genom). Alternativt

kan bilder klippas ut fran
tidningar eller att eleverna

ritar/malar sjalva.

e Sdljande/marknadsférande

informativ text skapas av eleverna. Uppmuntra kreativa slogans!

* Redovisning sker muntligt till exempel med en rap-séng, heta stolen (latsas-

forskare svarar pa fragor) eller en vanlig muntlig presentation.

2
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Pedagogiska dvningar kring halsa Gronsaksplansch

e |samband med presentationen far eleverna smaka pa gronsaken eller ndgot annat

spannande som att odla groddar i klassrummet.

Samarbete pa skolan
Skolmaltidspersonal - Servera de aktuella grénsakerna. Laga olika former av

gronsakerna och stalla upp visningsexempel.

Planscherna kan hdngas upp i matsalen.

Biologi - Lara sig mer om gronsaker, produktion, naringsinnehall
m.m.
Svenska - Faktainhamtning, textframstallning, muntlig

presentation.

Samhallskunskap - Kritiskt diskutera kring kommersiella budskap.
Hem- och
konsumentkunskap - Fa kunskaper i vad gronsaker kostar och innehaller.

Skapa nya receptférslag.

Musik — Skriva en sang eller rap-text kring budskapet.

<
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Pedagogiska ovningar kring halsa Gronsaksstjarnor

GRONSAKSSTJARNOR

Charlotte Rosberg, arbetslagsledare F-3, Osterskirsskolan

Material Tidsatgang
Bilder pa gronsaker som serveras till lunch (kan vara ~1-4 veckor
utskrifter av digitalfoton)

Ett stort papper med kolumner, en kolumn per
gronsak

Klisterlappar i form av guldstjarnor

Syfte | O / ; \/ e ac|

® Inspirera till att ata mer

gronsaker.

® Uppmuntra eleverna att uttrycka
egna preferenser och dsikter
kring gronsaker/frukter. Alla har

ratt till sin egen smakupplevelse.

® Fareda pa vilka serveringsformer

av grénsakerna som eleverna

foredrar. Kokspersonal kan da

servera gronsaker sa att fler barn

ater.
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Pedagogiska dvningar kring halsa Gronsaksstjarnor

e

ISBERGS SALLAD

e et

—

Uppgift

Eleverna registrerar de gronsaker de ater under skollunchen.

Tillvagagangssatt

® Pavdggen iklassrummet satts fargutskrivna bilder pa gronsaker upp forestdllande

olika sorter och serveringsformer. Eleverna memorerar under lunchen vilka

gronsaker de ater.

e Tillbaka i klassrummet satter eleverna en stjarna dver de gronsaker som de atit av

denna dag. | slutdndan skapas en dversikt som liknar ett stapeldiagram, dar de

5
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Pedagogiska dvningar kring halsa Gronsaksstjarnor

gronsaker som eleverna har atit mer av far hdgst "’stjarn-staplar”.

N

Samarbete pa skolan
Skolmaltidspersonal -  Far en bild av vad som uppskattas i matsalen, vilket kan

leda till nya idéer och kombinationer.

Hem- och

konsumentkunskap -  Forstaelse for vad gronsakerna kostar och innehaller. Nya
receptforslag.

Matematik - Ova rékning och att skapa och ldsa diagram.

Svenska - Diskutera kring olika favoritgronsaker med tyngdpunkt

pa att vi har olika smak och ratt att tycka olika.

6
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Halsodag
Hackstaskolans halsoteam: Maria Farneman, idrottslarare,
Anne Horntvedt, 3k 2 klassldrare, Jaana Patsi, kokschef.
Schema
AK X AK X AK X AK X
8.00- FRUKOST FRUKOST FRUKOST FRUKOST
8.40
8.45- HANDBOLL KLASS-ARBETE DANS ORIENTERING
9.15
9.20- RAST RAST RAST RAST
9.40
9.45— | ORIENTERING HANDBOLL KLASS-ARBETE DANS
10.15
10.20—- DANS ORIENTERING HANDBOLL KLASS-ARBETE
10.50
11.00—- LUNCH LUNCH LUNCH LUNCH
12.00
12.10— | KLASS-ARBETE DANS ORIENTERING HANDBOLL
12.40

Dagen inleds med samling i klassrummet...

Eleverna far fragorna:

Varfor ska vi ata frukost i skolan just idag?

Varfor har vi en halsodag?

Aktiviteter

Aktiviteterna pa schemat finns beskrivna i haftet.

Osterdkers kommun i samarbete med Karolinska Institutet.




Pedagogiska 6vningar kring halsa Frukost

FRUKOST

Halsodag pa Hackstaskolan

Material Tidsatgang

e Lattmjolk ~15-30 min

® Naturell [attyoghurt/lattfil

® Mdsli/ osotade flingor

® Vatten smaksatt med ex. citron

® Frukt

® Grovt bréd

® Palagg ex. mager ost, skinka,
gronsaker

Servetter

Bestick

® (Glas alternativt engangsglas

Skalar

Syfte

Visa eleverna en bra frukost genom att
de ser den och provar den (ater), samt
att utrymme ges for att formedla

budskapet att frukost ar viktigt.

) [X) [e] o0
Tillvagagangssatt
® FEleverna serveras frukosten vid sin bank i klassrummet av sin klasslérare.
® Prata med eleverna:
Hur paverkas de av att dta en bra frukost? Vad ar en bra frukost?

Hur paverkas de av att dta ex. polkagrisar istdllet fér en nyttig frukost?

Samarbete pa skolan *
Skolmaltidspersonal — Koksansvarig som kan képa in frukost. %

Forslagsvis byta ut det ena alternativet

lunchmatratt till frukost denna dag.
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Halsoenkat

HALSOENKAT

Halsodag pa Hackstaskolan

Material Tidsatgang

e Halsoenkater ~15 min

e Pennor

Samarbete pa skolan
Matematik- En sammanstallning av halsoenkdterna kan géras med

tabeller och diagram.

Enkat Halsa

Satt ett kryss 6ver det som stammer for dig.
1. Hur ofta ater du godis?
Aldrig En gang i veckan Varje dag
2. Hur ofta ater du frukost?
Aldrig Ibland Varje dag
3. Tittar du pa TV innan du gar till skolan?
Aldrig Ibland Varje dag
4. Ardumedinagon férening?
Ja Nej

Om Ja, vilken

5. Rita en klocka. Stall in visarna pa klockan den tid
du gar och lagger dig pa kvallen.

9
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Nyttigt/onyttigt 1

NYTTIGT/ONYTTIGT

Klassrumsovning 1
Halsodag pa Hackstaskolan

Material Tidsatgang

Inget material behdvs Valfri tid

Syfte

Lara sig kdnna igen mat som ar nyttig eller onyttig.

Tillvagagangssatt

® Ldraren sager namn pa mat.

® Eleverna far sedan géra tumme upp eller tumme ner
beroende pa om de tror maten ar halsosam eller

ohélsosam.

Exempel pa mat:

kottbullar, godis, lasagne, bullar, saft,

mordtter, gronsakssoppa, vitt brod.

10
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Pedagogiska dvningar kring halsa Nyttigt/onyttigt 2

NYTTIGT/ONYTTIGT

Klassrumsovning 2
Halsodag pa Hackstaskolan

Material Tidsatgang
Tva stora pappersark Valfri tid

Tidningar med illustrationer pa matratter eller
livsmedel

Vita och fargade papper
Pennor/kritor i olika farger
Lim och sax

Syfte

Lara sig kdnna igen mat som dr nyttig respektive onyttig.

Tillvagagangssatt
e Elevernaritar eller klipper ut mat fran tidningar.
Fargat papper kan anvandas for att klippa ut mat som elevernaritat. De kan

exempelvis klippa ut tomater och jordgubbar fran rétt papper.

Dessa klistras sedan fast pa antingen ett stort pappersark markt ”nyttig mat”, eller

ett annat stort pappersark markt ”onyttig mat”.

Collagen kan visas pa en utstallning.

U
&’%’k

11
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Appelexperiment

APPELEXPERIMENT

Anne Horntvedt, klassldrare ak 2, Hackstaskolan

Material Tidsatgang
e Tva olika sorters dpplen (ett besprutat fran 2 veckor
affaren och ett obesprutat fran en tradgard)

e Tvafat

Syfte

Oka medvetenhet av ndrproducerat och besprutning. Experimentet visar att ett

obesprutat dpple ruttnar tidigare da de inte ar skyddat av bekdmpningsmedel.

Tillvagagangssatt

e Applena far ligga framme i varsin skél i klassrummet.

e Applena fér ruttna och eleverna observerar vilket &pple som ruttnar snabbast.

12
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Skordefest

SKORDEFEST

Anna Andreasson, klasslarare, Rydboskolan

Material Tidsatgang
Massor av gronsaker som eleverna tar e 1-2 lektioner: Foérberedelse
med infor skordefesten.

Papptallrikar e % dag for skordefesten

Post- it lappar

Syfte

e Ldra sig om olika gronsaker/frukter. Vilka naringsamnen innehaller gronsakerna/

frukterna? Vad kan de anvandas till? Vad kan de bli vid féradling?
e Oka kunskap om vad som finns i den svenska naturen.

e Geeleverna en positiv upplevelse pa temat gronsaker/frukter.

Uppgift

Eleverna samlar in gronsaker/frukter fran naturen

som de tar med och bjuder pd i skolan.

Tillvagagangssatt
e Berdtta vad en skordefest ar for nagot, vad det finns for frukter och gronsaker i
den svenska naturen och var eleverna kan hitta dem. Uppmarksamma och
fokusera pa gronsaker/frukt som véxer i tradgardar eller som finns lattillgangligt i

naturen.

e Eleverna fari uppgift att ta med varsin gronsak/frukt till skolan for att bjuda

klasskamraterna pa.

13
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Pedagogiska dvningar kring halsa Skordefest

e Lagg tillsammans med eleverna upp grénsakerna/frukterna pa papptallrikarna och
skriv pa post-it lapparna vad det &r fér ndgot. Ar eleverna lite dldre kan de sjélva

soka information och presentera gronsaken/frukten for klasskompisarna.

e Presentationen innebdr att eleven berattar var gronsaken/frukten vaxer, vad den

innehaller och vad den kan anvandas till.

e Med yngre elever gar lararen igenom de olika grénsakerna/frukterna och berattar

om dem.

Forhallningssatt
GOr detta till ndgot roligt och festligt!

Det ar viktigt att formedla en positiv upplevelse av skérdefesten.

Samarbete pa skolan
Musik — Anvand musik att spela pa festen. Sjung sdanger som

handlar om gronsaker/ frukter.

Ovningen kan dven innefattas i &mnena:

Biologi, Idrott och hdlsa, Hem- och konsumentkunskap, Naturkunskap.

14
|
Osterdkers kommun i samarbete med Karolinska Institutet.




Pedagogiska 6vningar kring halsa Tallriksmodellen

TALLRIKSMODELLEN

Rydboskolan

Material Tidsatgang
Mat som finns i skolmatsalen. 1lektion @ 30 min att lara sig om
tallriksmodellen

Papper (alternativt papperstallrikar)

1 lektion & 30 min att klippa och
Pennor klistra

Tidningar % lektion i matsalen

Saxar, klister, tejp

Syfte

e Lara sig att kroppen mar bra och far den néring den behdver av att ata enligt
tallriksmodellen. Vad innebér tallriksmodellen? Kolhydrater, proteiner, fett: Vad ar

det? Vilken funktion fyller de i kroppen? Hur mycket av varje behéver vi och varfor?

e Locka till att préva nya

ingredienser.

Uppgift

e Bekanta sig med

tallriksmodellen.

15
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Pedagogiska dvningar kring halsa Tallriksmodellen

Tillvagagangssatt

Forklara tallriksmodellen for eleverna.

Ge eleverna ett papper alternativt papperstallrikar och 1at dem rita vilken sorts
mat och mdngd som bor finnas pa den utifran tallriksmodellen. Ge eleverna
tidningar med illustrationer av
mat for att anvanda till att

klippa och klistra.

Eleverna skapar en
tallriksmodell med verklig mat
som kommer sta som

exempel i matsalen for

skolans 6vriga elever. Ta med
eleverna till matsalen och visa dagens lunch. Repetera vad som &r vad. Lararen
lagger upp maten pa visningstallriken men det &r eleverna som valjer hur stor

mangd som fordelas upp.

Samarbete pa skolan

Ovningen kan dven innefattas i &mnena:

Biologi, Bild, Skolmaltidspersonal, Idrott och hédlsa, Hem- och konsumentkunskap.

16
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Veckans frukt/gronsak

VECKANS FRUKT/GRONSAK

Matilda Persson, klasslarare, Rydboskolan

Material Tidsatgang

Frukter/grénsaker (eleven tar med) 30 min/vecka

(Tva elever/vecka tar med varsin
gronsak)

En kniv och en skarbrada

Tillgang till bocker eller dator for att
soka information

Syfte

e Ldra sig om frukt/ gronsaker.
e Prova pa nya frukter/gronsaker.

e Ova pa att séka information, sammanfatta fakta och muntligt presentera detta.

Uppgift

S6ka information om en frukt/grénsak for att sedan ta med den frukten/grénsaken

till skolan och presentera for klasskompisarna.

Tillvagagangssatt

Varje vecka far tva elever i uppgift att ta med varsin frukt/gronsak att presentera

for sina klasskamrater. De ska sjalva vélja en frukt/gronsak och séka information

(e

om den.

)

Samarbete pa skolan

Ovningen kan dven innefattas i &mnena:

Biologi, Svenska, Hem- och konsumentkunskap.

17
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Nyttighetskorsordet

NYTTIGHETSKORSORDET

Sofie Persson, klassldrare och utbildningsledare i sarskolan, Sjokarbyskolan

Material Tidsatgang
Ett papper till varje elev med bilder pa orden 1 lektion
som ska skrivas in i korsordet.

Ett papper till varje elev med ett tomt korsord.

En penna till varje elev.

Syfte

* Eleven lar sig kdnna igen frukter/grénsaker.

Tillvagagangssatt

® Dela ut korsordet till eleverna.

® Gaigenom svaren tillsammans nar alla har fyllt i sd manga ord de kan.

Korsordet riktar sig till elever i sarskolan och grundskolan fran arskurs ett
och uppat. Anpassa stodet till eleven beroende pa utvecklingsniva.

Innehallet i korsordet kan varieras for att passa dldre elever.

Samarbete pa skolan

Ovningen kan dven innefattas i &mnena:

Svenska, Hem- och konsumentkunskap.

18
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Pedagogiska dvningar kring halsa Nyttighetskorsordet

Skriv ordet i ratt rutor i korsordet.

10)

19
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Nyttighetskorsordet

10.
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Nyttighetskorsordet

Facit till korsordet
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Rollspel: Att baka i samarbete

ROLLSPEL: ATT BAKA | SAMARBETE

Eva Cederblad Petersson, klasslirare 3k 2, Akerstorpskolan

Material Tidsatgang
For att tillverka plastkort 10x10 cm textat med ~ 30 min for att tillverka
uppgifter behdvs: 12 Papper, pennor, plastkort

plastmaskin eller 12 plastfickor
~ 60 min for att skdra

upp fruktsallad

Ingredienser till det som ska lagas ihop/bakas.

~10 min per grupp for
att redovisa uppgiften

Kniv och skarbrada.

(Alternativt byta ut matbrédet/ fruktsalladen
mot annat praktiskt arbete. Till exempel
kaplastavar).

Syfte

e Ldrasig att samarbeta samt 6va pa att lyssna pa varandra.

e Ova pé att ta ansvar for att pabérja, genomféra och avsluta ett arbete.

Uppgift

Samarbeta genom att exempelvis gora en fruktsallad eller ett matbrdd i en 6vning
da elevernai gruppen dr tilldelade olika roller. Bara fantasin satter granser for vad

som kan lagas.

22
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Pedagogiska dvningar kring halsa

Tillvagagangssatt

Del 1. Tillverka plastkort

Rollspel: Att baka i samarbete

Tillverka plastkort med namn pa rollfigurer och vad dennes uppgift dr. En samlare,

en ledare, en reporter, en sekreterare, samt valfritt antal kort fér gruppmedlem.

Gor ocksa sex stycken kort, ett av varje, i A4 storlek for att hdnga upp pa vaggen

vid genomgang. Plasta sedan in korten for att géra dem hallbara. Se nedan

illustration for plastkorten:

”?Samlare”’

Samlar ihop material till

gruppen.

Ser till att allt stadas undan.

”Lyssnare”

Vdntar pa sin tur att tala
Delar med sig av sina forslag
och fardigheter

Delar med sig av material

”Sekreterare”

Skriver upp vad gruppen gor.

”Ledare”

Ser till att alla satter igdng med
att arbeta med uppgiften.

Ser till att gruppen slutfor
uppgiften.

”Reporter”

Visar och berattar vad gruppen

har gjort.

”Gruppmedlem”’

Referens: Wahlstrém, G. Gruppen som grogrund: - en arbetsmetod som utvecklar. Stockholm:
Liber férlag; 1996.
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Rollspel: Att baka i samarbete

Tillvagagangssatt
Del 2. Gor en fruktsallad/baka brod tillsammans

Stall fram ingredienserna till det som ska bakas/lagas.

Beratta for eleverna var ravarorna kommer ifran, vilken varldsdel, vilka

naringsamnen de innehaller, vilket djur de kommer ifrdn o.s.v.

Dela slumpmassigt ut plastkorten till eleverna sa de blir tilldelade en roll.

Lat eleverna sjdlva fa rakna ut hur mycket ravaror de behéver.

Lat eleverna genomfora uppgiften.

Fruktsallad GOr sahar:
Ingredienser: 1. Skar upp frukterna i sma bitar.
2 bananer
3 kiwi 2. Tabort karnhus och skal.
2 apelsiner

- 3. Blanda fruktbitarnaien
1dapple

1 pase cocosflingor
1 paron

1/2 ananas

serveringsskal.

4. Stro cocos over.

24
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Rollspel: Att baka i samarbete

Tillvagagangssatt
Del 3. Presentera uppgiften
® Engrupp itaget redovisar uppgiften. Sekreteraren laser vad denne skrivit och

reportern berdttar vad gruppen har gjort. Varje rollspelare far berdtta hur den

upplevde sin roll.

Samarbete pa skolan

Matematik - Rakna ut hur mycket som behdvs av respektive
ingrediens.
NO/Naturkunskap — Forsta vad som hander nar man blandar olika

damnen. Forstd vad som hander i kroppen ndr man

ater samt vilka ndringsamnen som finns i olika

livsmedel.
Samhallskunskap - Demokrati. Samarbete.
Svenska - Lasa, skriva och kommunicera med varandra.
Teknik — Lara sig anvanda olika redskap, ifall exempelvis

matberedare, visp eller liknande anvands.

Geografi - Var i varlden kommer livsmedlet ifran, var vaxer

olika frukter?

Hem- och

konsumentkunskap - Matlagning.

25
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Fredagsrorelse

FREDAGSRORELSE

Maria Farneman, idrottslirare, Hackstaskolan

Fredagsrorelse dr en gemensam aktivitet for alla i skoldr 1-5 varje fredag. Det ar ca

100 elever som aktiveras samtidigt. Fredagsrérelsen pagar i ca 15-30 min.

Planering
Fredagsrorelsen kraver mycket enkla skriftliga instruktioner till mentorerna i

forvag.

Gruppindelning

Eleverna samlas klassvis, i varje klass ar eleverna indelade i fyra farger.
Anvand fargade band, alternativt vet eleverna att de tillhér en viss farg vid varje
fredagsrorelse/idrottslektion. Pa det viset dr eleverna grupperade innan évningen

borjar.

Dela in grupperna med hansyn till...

® antagonister (elever som har svart att samarbeta) i olika grupper.

® ”Kklippor” ivarje grupp. Det dr elever som har ledaregenskaper genom att de tar

for sig, tar ansvar och ar trygga.
® ”bdstisar” i olika grupper.

® jamn konsfordelning

Syfte med planeringen och gruppindelningen

Mentorerna ar férberedda och trygga vilket skapar battre forutsattningar for att
grupperna ska fungera. Gruppindelningen skapar struktur, trygghet och

samarbete (samt tidseffektivt).

26
|
Osterdkers kommun i samarbete med Karolinska Institutet.




Pedagogiska dvningar kring halsa Fredagsrorelse

Variera fredagsroérelse genom:
e att en elev fran varje grupp hamtar ett kort med dagens aktivitet

e atten elev fran varje grupp hamtar ett kort, laget utfor aktiviteten och kommer
tillbaka och byter till ett nytt kort
e utmaningar klasserna emellan

e aktivitetsbanor

Exempel pa aktiviteter:
(Ovningar finns beskrivna i héftet).
— Langhopprepsutmaning
— Hamta & ldmna stafett

— Frisbeegolf

— King Out

— Hoppa hage

— Hamta sno stafett
— Vinterbana

— Bana att jogga runt
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Langhopprepsutmaningen

LANGHOPPREPSUTMANINGEN

Maria Farneman, idrottslirare, Hackstaskolan

Material Tidsatgang

® Langt hopprep, alternativt bind ihop flera rep ~15-30 min

Syfte

Kondition, koordination, samarbete, skratt.

Tillvagagangssatt
e Kom &verens om férhallningssatt innan ni borjar vilket skapar en férutsattning for

att alla ska vilja vara med. Fraga eleverna: Vad behdvs for att alla ska vilja vara

med?
e Tafram/ gor sa langt rep ni behdver till klassen.

e Se hur manga som far plats och lyckas hoppa samtidigt!

28
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Hamta & lamna stafett

HAMTA & LAMNA STAFETT

Maria Farneman, idrottslirare, Hackstaskolan

Material Tidsatgang

e Tvdkoner per lag ~15 min

Syfte

Kondition, samarbete- vaga vara kompis och hdlla i varandra. Skratt.

Tillvagagangssatt

e Anvand farggrupperna som lagindelning (se sid 25).
e Stall ut tvd koner per lag. En vid start och en ca 20 m fram.
e Stall upp lagen pa led.

e Nr1ilaget springer, rundar konen, kommer till laget och hamtar nr 2 genom att

halla armkrok eller i varandras hander.

® Nr1och 2 springer, rundar konen och hamtar nr 3. Nu springer nr1, nr2 ochnr3

tillsammans och rundar konen och hamtar nr 4 o.s.v. tills hela laget springer.

* Narallailaget har hamtats upp sa ar det dags att istdllet [dmna tillbaka en elev i

taget. Laget Iamnar nr 1, ndsta varv lamnar de nr 2, och fortsatter tills alla i laget ar

tillbaka vid konen.
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Frisbeegolf

FRISBEEGOLF

Maria Farneman, idrottslirare, Hackstaskolan

Material Tidsatgang

® ~ Fem till tio rockringar ~15-30 min

* Tio stycken frisbee (en till varje grupp)

® (Ett protokoll till varje grupp)

Syfte

Rorelse, samarbete, utomhusaktivitet.

Tillvagagangssatt

Ovningen liknar golf men frisbee och rockringar anvénds istéllet.

Markera en startplats. Exempelvis genom att rita upp ett streck i marken eller

lagga ut ett rep.

e Skapa en bana som stracker sig ca 300 m dar rockringar placeras ut med olika

avstand fran varandra.

e Rockringarna motsvarar delmal som frisbeen ska landa i innan gruppen kastar

vidare mot ndsta rockring/delmal.

e Delain eleverna sd att de gar tre i varje grupp.

e Varje grupp far en frisbee.
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Pedagogiska dvningar kring halsa

Frisbeegolf

Kasta frisbeen ett kast var, turas om!

Lagkamraten fangar frisbeen eller [ater den landa pa marken.

® Kasta tills ni kommer i rockringen for ndsta hal. Fortsatt banan runt.

“ll...
o *
. L
5
: u
n
“ ¥
* L 4
P *

.. Emw “
Samarbete pa skolan

Matematik - Anvanda protokoll, gruppen raknar hur manga kast de

gor innan de lyckas kasta frisbeen i rockringen.
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Pedagogiska 6vningar kring halsa King out

KING OUT

Maria Farneman, idrottslirare, Hackstaskolan

Material Tidsatgang
e En basketboll ~15 min
Aktiviteten kan paga hur Iange som helst om den

* Envitkrita som &ker ut stéller sig i ko fér att komma in igen

Syfte

Rorelse, bollhantering, leka tillsammans med andra, utomhusaktivitet.

Tillvagagangssatt

e Spela vid rutor som finns pa skolgdrden alternativt rita upp fyra rutor med en ring i

mitten, som illustrationen visar.
e Fyra eller fler elever kan spela. En elev i varje ruta samt flera elever i led vid ruta 1.

e Uppgiften ar att fa bollen att studsa pa en motspelares ruta och darefter ut

utanfor spelplanen.

® Elevenikungens ruta servar genom att hdlla
bollen i handen/hdnderna, studsa bollen i frizonen sa att den landari en

motspelares ruta.

® Den elev som fdr en boll studsandes pa sin ruta ska fanga den efter en studs,
alternativt utan studs for att inte aka ut sist i ledet vid ruta 1. Spelaren som far
bollen i sin ruta ska skjuta bollen sa att den hamnar i en motspelarens ruta. Bollen
far inte studsa utanfor planen, da aker den som sist vidrérde bollen eller sist hade

denisinruta, ut.
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Pedagogiska 6vningar kring halsa King out

® Eleverna ror sig till en ny ruta i vanstervarv da nadgon av de andra akt ut.

e Eleven ror sig inom sin ruta, och utanfér spelplanen.

INGANG:
STA PA LED
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Hoppa hage

HOPPA HAGE

Maria Farneman, idrottslirare, Hackstaskolan

Material Tidsatgang

e Envit krita alternativt en pinne ~15 min

e Ensten

Syfte

Rorelse, motorik, balans, utomhusaktivitet.

10
Tillvagagangssatt

* Rita en hage med 10 rutor, se illustrationen. Rita

med vit krita pa asfalt, alternativt markera rutorna i 9

sand/grus med hjdlp av en pinne.

e Std paled framfor ruta 1. Den forsta eleven i ledet

kastar en liten steni ruta 1.

e Om stenen hamnar i rutan sa hoppar eleven hela
banan till ruta 10 och tillbaka till rutan som ar 4 5

placerad fére den som stenen ligger pa. Exempel:

Stenen ligger pa ruta 2, eleven hoppar da banan fran ruta 1

till 10 och tillbaka till ruta 3 dar eleven stannar for att

plocka upp stenen.

e Eleven plockar upp stenen och hoppar tillbaka till

utgangsldge. Sa lange eleven klarar att traffa rutorna och

hoppa och hdmta stenen sa fortsdtter denna med att kasta

stenen till ruta 2 o.s.v.

34
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Pedagogiska dvningar kring halsa Hoppa hage

e De enkla rutorna hoppar eleven pa ett ben medan tva ben far anvandas pa de

dubbla rutorna, d.v.s. ett ben i varje ruta.

¢ Om stenen inte hamnar i rutan sa blir det nasta elevs tur. Det blir aven nista elevs

tur ifall eleven inte klarar av att hoppa i rutorna pa ett ben.

e Eleven far inte hoppa pa den ruta som

det ligger en steni.

e Malet &r att snabbast klara hela s
hagen, d.v.s. da stenen har hamtats ‘\\

fran alla 10 rutor.
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Hamta sno stafett

HAMTA SNO STAFETT

Maria Farneman, idrottslirare, Hackstaskolan

Material Tidsatgang

* Fyrakoner ~15-45 min

® Fyra hopprep

Syfte

Rorelse, samarbete, kreativitet, utomhusaktivitet.

Tillvagagangssatt

e Anvand farggrupperna som lagindelning (se sidan 25).
o Stall upp koner bredvid varandra med lite avstand emellan.

e Gamed din grupp till fotbollsplanen, dar finns gruppens farg pa en kon.

Stall upp grupperna vid konerna. Se illustrationen nedan.

Fotbollsplan

Arskurs 1 Arskurs 2 osv.
4 & 4 4 8 & & &
od Bla Gul Rod Gron Bla

SPRING | DENNA RIKTNING

- = b

Gron
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Pedagogiska dvningar kring halsa Hamta sno stafett

Instruktioner till eleverna
e Gruppen skall tacka sin kon med sné.

e Snon hamtar ni pa andra sidan fotbollsplanen.

e Nimaste springa 6ver ett hopprep innan ni far ta sno.

* Inga redskap far anvdndas.

e Lararen kan kontrollmata att ni har tillrackligt mycket sno.

e Om ni har tid; bygg ett djur av snén.
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Vinterbana

VINTERBANA

Maria Farneman, idrottslirare, Hackstaskolan

Material Tidsatgang

® Fyra koner med olika farg ~15-30 min

¢ Skyltar med uppgifter och tillhérande kon

® Snitslar/plastband

Syfte

Rorelse, samarbete, koordination, utomhusaktivitet.

Tillvagagangssatt
® Skapa en bana genom att stdlla ut koner som har skyltar med uppgifter. Hang ut

snitslar/plastband som markerar vagen.

o Stall ut koner i samma farg som lagen har. Dessa markerar startplats. Varje grupp

boérjar vid den kon som har deras lagfarg.

® Eleverna foljer banan genom att titta efter snitslarna/plastbanden. Gér den uppgift

som finns beskriven vid varje kon. Se ndsta sida fér exempel.
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Vinterbana

Exempel pa skyltar:

Spring fram till ndsta kon >

Gor ett tag,
hall varandra pa axlarna,
ga 30 steg i takt, rakna hogt!

Hoppa pa ett ben fram till nasta kon

Ak p& rumpan
nerfor backen

fram tills nasta kon

Hall i armkrok och hoppa pé ett ben >

T~

Spring till Sérgardstrappan och ropa klassens namn

/\/
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Bana att jogga runt

BANA ATT JOGGA RUNT

Maria Farneman, idrottslirare, Hackstaskolan

Material Tidsatgang
e Lappar/skyltar med uppgifter ~ 30 min

e Shitslar/plastband

Syfte

Rorelse, motorik, budskap fran kursplanen, samarbete, gemenskap, ldsa
instruktioner, utomhusaktivitet. Halsosamt larande da barnen har lattare att ta till
sig skyltarnas budskap genom lekfullhet och god syresdttning genom den fysiska

aktiviteten.

Tillvagagangssatt

e Skapa en bana genom att anvanda skolgard, fotbollsplan, skogsomrade, eller

annan lamplig plats.
e Mat upp en bana pa ca 200-600m.
e Hang upp lappar med information eller uppgifter langs banan.
e Elevernajoggar runt banan och laser lapparna.
e Eleverna gor den uppgift som star pa respektive lapp. Om lappen innehaller

information istdllet for en uppgift sa laser de lappen och joggar sedan vidare till

ndsta. Se ndsta sida for exempel.
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Pedagogiska dvningar kring halsa

Exempel pa skyltar:

Bana att jogga runt

Hoppa...

- 13 hopp pa héger fot
- 11 hopp pa vanster fot

- 9 hopp pa bagge fotterna

y

Rygg mot rygg

2 personer stdr rygg mot rygg.
B&j benen tills ni sitter som pa en stol,
res er upp igen,

byt kompis och gor igen

y

Spring lagom fort sa du orkar hela varvet

Hjartat &r en muskel som trdnas nar du springer

Hand-fot-klapp

Klappa héger hand mot vanster fot
Klappa vdnster hand mot hoger fot
Klappa héger hand pa héger fot — utsidan
Klappa vanster hand pa vanster fot — utsidan

Upprepa 10 ganger, visa ldraren ndr ni kommer i mal!

=
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Bana att jogga runt

Spring med din klass

Bilda ett brett led, hall varandra i handerna.

Spring ut pa fotbollsplanen och ropa skolans namn och klassens namn!

7’

Puls= Hjartslag
Sjung och gor

Huvud axlar kna och t3, kna och ta
Huvud axlar knéa och t3, knd och ta
Oron, 6gon, kinden klappen f&

Huvud axlar knd och t3, kna och ta

y

Samarbete pa skolan

Musik — Sjunga en ramsa.
Svenska/Sprak - Lasa instruktioner, ldra sig namn pa kroppsdelar genom
en ramsa.
42
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Streetdance

STREETDANCE

Hélsodag pa Hackstaskolan

Material Tidsatgang

e Musik ~30 min

e Danspedagog/dansinstruktor

Syfte

Uppleva gladjen i att dansa och réra pa sig till musik utifran elevens egna

forutsattningar.

Tillvagagangssatt
® Eleverna visas/hittar pa danspositioner som dr enkla att relatera till.

Exempelvis; strackt som en spaghetti, ihopkrupen som en kéttbulle, ut ’

med armarna som ett flygplan, stampa och vinka hej.

* Eleverna provar évningarna efter varandra till musik. De kommer pa

egna positioner som byggs in i koreografin.

Forhallningssatt
Ett budskap att formedla ar att vilka positioner som helst kan anvandas till

dans och att eleverna sjdlva kan hitta pa steg/positioner pa raster eller under

lek. Det finns inget ratt och fel.

Alla kan dansa!
B¢
¢ J

\)
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Handboll

HANDBOLL

Halsodag pa Hackstaskolan

Material Tidsatgang

e Handbollar ~30 min

e Handbollsmal

Syfte

Utbyte med lokala idrottsforeningar. Samarbete kan inspirera och locka eleverna

till bra fritidsaktiviteter.

Tips
e Uppmuntra eleverna genom att géra information och kontaktuppgifter till

foreningarna tillganglig. Hang garna upp informationen i klassrummen.

Tillvagagangssatt
e | Osterdker finns féreningsregister pa kommunens hemsida. Den aktuella

foreningen kontaktas och bjuds in till skolan.

Samarbete
e Elevernafar

prova
handbolls-
dvningar med
ledare fran
lokala
handbolls-

foreningen.
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Orientering i kombination med tipsrunda

ORIENTERING | KOMBINATION MED
TIPSRUNDA

Halsodag pa Hackstaskolan

Material Tidsatgang

X antal lappar med fragor ~30 min

Svarsblanketter samt pennor till varje grupp
Haftstift/tejp/plastband eller liknande for att
fasta upp lapparna utomhus
Plastband/snitslar

Enkla kartor 6ver skolomradet

Syfte

e Prova p4d att anvanda karta.

e Halsokunskap.

Tillvagagangssatt
e Eleverna foljer plastband/snitslar runt skolgarden och fyller i en tipsrunda.

De far en karta 6ver skolgdrden och skolbyggnaderna for att se hur banan ser ut.
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Orientering i kombination med tipsrunda

Tipsrundas fragor
Tipsrundans fragor bestdr av vilket alternativ som &r nyttigast eller onyttigast. Det

finns foton och text som illustrerar svarsalternativen.

@

Ex.

Vad ar onyttigast?
1. sallad

X. hamburgare, lask och pommes frites

2. fisk och potatis

Halsa-tipspromenad

Namn:

cON YWV |- (W (N | =

Referens: Hackstaskolan hamtade ursprungligen évningen fran www.lektion.se.

Samarbete

Aktiviteten kan organiseras tillsammans med en lokal orienteringsférening.
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Genusdvning & uppmuntran till gott kamratskap

GENUSOVNING & UPPMUNTRAN TILL
GOTT KAMRATSKAP

Tina Surtmann, Akerstorpskolan

Material Tidsatgang

e Hopprep av olika langd ~30-60 min

Tiden varierar beroende pa hur manga elever

e Envisselpipa
som deltar.
e En matta

Syfte

Skapa forutsattningar att hitta sin identitet och sitt eget jag. Eleven far méjlighet
att finna egna intressen med mindre paverkan av de normer och vdrderingar som

finns i samhallet om vad som anses ’flickigt” och ”pojkigt”.

Uppgift

Ova férmagor genom att prova aktiviteter eleven pa grund av sitt kon ofta inte

vagar vilja.

Tillvagagangssatt

e Dela upp pojkarna for sig och flickorna for sig.

o Vadljmed férdel utpraglade "flickaktiviteter” for pojkarna att prova samt

utpraglade ”pojkaktiviteter” for flickorna att prova.

e Ladraren forklarar tydligt vilka regler som galler och peppar gruppen genom att
betona att det kommer vara roligt att fa préva nagot som fér manga av eleverna

ar en ny aktivitet och upplevelse.

e Latrespektive grupp utféra évningen.
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Genusdvning & uppmuntran till gott kamratskap

For pojkarna:
Exempel pa aktivitet: 6va sig i att hoppa hopprep. Anvand bade langa och korta

rep for att de ska kunna hoppa bade i grupp och enskilt.

For lararen att tanka pa vid hopprepshoppning:
e Styr och bestam hur lange varje pojke ska fa hoppa. Vissa av pojkarna kanske

aldrig har hoppat hopprep tidigare och behdver 6va ett par ganger innan de klarar

det medan andra pojkar redan kan.

e Uppmuntra eleverna att ha forstdelse for varandras olika forutsattningar; vissa av

dem kan hoppa sedan tidigare, vissa lar sig fort medan andra behdver éva mer.

For flickorna:
Exempel pa aktivitet: 6va brottning.

For lararen att tanka pa vid brottningen:
e Varnarvarande och fokuserad.

Valj ut en plats dar det finns gott om utrymme.

Tona ner férhdllningssattet huruvida deltagaren vinner eller férlorar.

Skapa en trivsam miljo

Ge tydliga instruktioner till publiken hur de ska bete sig for att det ska bli roligt.

Regel
Eleverna far klappa hdnder men inte heja pa den ena eller andra. De far
inte heja pa nagon enskild elev. Dessa forutsattningar lockar sa manga
som mojligt att delta. Ingen elev ska beh6va kdnna oro och tanka att
”ingen kommer att heja pa mig”. Eleven ska tanka att "alla hejar pa oss

bada och vi gor detta pa skoj”.
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Genusdvning & uppmuntran till gott kamratskap

Forhallningssatt
e Uppmuntra eleverna att peppa varandra. Ovningarnas fokus &r att

uppmuntra gott kamratskap.

® Ldraren ska inte agera polis utan uppmuntra det positiva, paminna nar
nagon glémmer och beter sig illa. Lararen agerar tydligt men inte

auktoritart.

Samarbete pa skolan

SO, Religion och Samhallskunskap -  Demokrati och kamratskap.

Idrott och halsa - Anstrangning fysiskt.
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Roérelseschema

RORELSESCHEMA

Anna Andreasson, klassldrare och Anette Berg, forskoleldrare,
Rydboskolan

Material Tidsatgang

e Tvarorelsescheman till varje elev 1 vecka

e Pennor

Syfte

Uppmuntra till fysisk aktivitet och rérelse utifran elevens individuella

foérutsattningar.

Uppgift

Eleven samlar kryss under en vecka dar varje kryss motsvarar 1 km. Efter att
veckan ar slut sa réknas kryssen ihop for att se hur lang stracka klassen har

samlat ihop tillsammans.

Tillvagagangssatt

» Eleverna far tva stycken rorelsescheman (protokoll) att kryssa i. Det ena av dem

har de hemma och det andra har de i skolan. Detta for att underldtta kryssandet.

e Forutom organiserad idrott ger vardagsmotion kryss. Det ger kryss att
exempelvis ga ut med hunden, leka med sina kompisar, spela fotboll, hoppa

hopprep eller leka kull.

e [slutet av veckan raknas elevernas kryss samman for att se hur [ang stracka de

samlat ihop.

* Visa eleverna ett geografiskt avstand de kanner till och kan relatera till, for att de

ska forstd hur Iangt deras kryss fort dem.
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Pedagogiska dvningar kring halsa Rorelseschema

Mall for rorelseschema

Namn:

Klass:

Dag Summa

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Séndag
Totalt:
Xkm

Samarbete pa skolan
Matematik — Rakna kryss.

Idrott och halsa - Anstrangning fysiskt.

Geografi - Bekanta sig med kartor och relatera
till avstand.
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Kort for uteaktiviteter

KORT FOR UTEAKTIVITETER

Sofie Persson, klassldrare och utbildningsledare i sarskolan, Sjokarbyskolan

Material Tidsatgang

® Plastkort textat med uppgifter ~15-30 min

Syfte

e Ova pa att lsa och tyda instruktioner.

e (Ova motorik och aktivera eleverna fysiskt utomhus.

Tillvagagangssatt

® Tillverka plastkort textat med olika uppgifter.

® |3t eleverna dra ett kort och sedan utfdéra uppgiften.

Uppgifter att texta pa plastkorten

— Ga hundra steg, stanna upp och se hur [angt du kom.

* G4 tvdhundra steg till, hur [dngt kom du nu?
— Hoppa pa ett ben sju ganger.
— Klappa dig sjalv pa laren med bagge handerna tolv ganger.
— Klappa dig sjalv pa huvudet dtta ganger.
— Hoppajamfota femton ganger.
— Hoppa sockerbit (framat-bakat-héger-vénster).
— Klappa dig pa magen lika manga ganger som du ar fyllda ar.
— Hoppa dagens datum.
— Hitta en pinne som &r hélften sa Iang som din arm.
— Plocka dubbelt sa manga kottar som du har fingrar.
— Leta upp en pinne som ar kortare an din fot.

— Stall dig bakom en tall.
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Stall

STALL

Sofie Persson, klassldrare och utbildningsledare i sarskolan, Sjokarbyskolan

Material Tidsatgang
Valfri tid

® Palar alternativt plank

* Rep Rastaktivitet

Syfte

e Aktivera fantasi och kreativitet.

e Bejaka ett intresse som manga flickor har som komplement till rastaktiviteter som

ofta tilltalar majoriteten av pojkar.

e o2 it il

Tillvagagangssatt

* Bygg ett ’stall” dar det ar mgjligt for eleverna att leka att de har hastar. Anvand

palar alternativt plank som avdelar mindre omraden till ”hastboxar”. Anvand rep

som "’dorr” till boxarna.

Eleverna sjalva turas om att vara hast som de andra kan mata, rykta mm.
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Pedagogiska dvningar kring halsa Motorikbana

MOTORIKBANA

Sofie Persson, klassldrare och utbildningsledare i sarskolan, Sjokarbyskolan

Material Tidsatgang
e Dack, stubbar, plankor Valfri tid

Rastaktivitet

Syfte

¢ Uppmuntra till fysisk aktivitet.

e Ova motorik.

Tillvagagangssatt
* Bygg en bana av dack, stubbar och plankor. Eleverna balanserar pa dessa och tar

sig fram Over banan utan att nudda marken.

® Fleverna far anvanda banan fritt som rastaktivitet.
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Kénslo- charader

KANSLOCHARADER

Ann-Marie Forslund, lirare férskoleklassen, Osterskirsskolan

Material Tidsatgang

En scen alternativt avgransat utrymme som ger plats ~20-40 min beroende pa

for ett individuellt framtradande gruppstorlek

Syfte

e Ova pa att identifiera en kénsla som en annan elev férmedlar via sitt kroppssprak.

e Ldrasig att tyda kroppssprak.

Uppgift

Att genom praktisk 6vning stimulera formagan att tyda kroppssprak och

identifiera kanslor.

Tillvagagangssatt

® Viska en kansla till eleven som ddrefter gar upp pa scenen.

® Eleven anvander kroppsspraket for att formedla den kanslan till sina
klasskompisar. De far i sin tur gissa vilken kénsla det ar som eleven férsoker

férmedla. Aktiviteten pagar till nagon gissar ratt. Darefter ar det byte och det ar

nasta elevs tur.

Samarbete pa skolan
Drama - Gestaltning genom kroppssprak.

Svenska - Kommunikation.

Referens: Sjoéblom, Y. Kdnn sjélv. Stockholm: Liber utbildning; 1993.
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Pedagogiska 6vningar kring hélsa Kénsloloppa

KANSLOLOPPA

Ann-Marie Forslund, lirare forskoleklassen, Osterskirsskolan

Material Tidsatgang

® Ett papper till varje elev 1 lektion

® En penna till varje elev

Syfte

o FEtt tillfalle for eleverna att forsta och lara kdnna varandra battre.
® Ldra sig identifiera kdnslor.

® Upptacka likheter och skillnader hos varandra.

Uppgift

Gora en pappersloppa fylld av olika kanslor.

Tillvagagangssatt
e Varje elev gor en klassisk ”loppa” for att sedan skriva en kdnsla pa varje sida av

loppan (de kan ocksa rita ansikten eller farger).

e Delain eleverna tva och tva med byte efter exempelvis tre omgangar. De far géra
loppan pa varandra. Om loppan exempelvis visar ’glad” sa berattar de for

varandra vad som goér dem glada.

e Ovningen pagar tills varje elev har anvént kinsloloppan pé alla sina klasskompisar.
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Pedagogiska dvningar kring halsa

Samarbete pa skolan
Svenska —

Drama —

Matematik —

Bild —

Kanslo- charader

Kommunikation.

Identifiera kanslor.

Rékning da eleven dppnar och sténger loppan

efter att en klasskompis valt en siffra.

Rita munnar med olika ansiktsuttryck (Iampligt for
de mindre barnen som inte kan skriva). Alternativt

kan loppan farglaggas.

Referens: Sjéblom, Y. Kdnn sjdlv. Stockholm: Liber utbildning; 1993.
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Sjalvfértroende

SJALVFORTROENDE

Akerstorpskolan

Material Tidsatgang

e Ett A4 - papper till varje elev ~30 min

e Malartejp

Syfte

Oka sjalvfortroende och 6va sig pa att uttrycka uppskattning.

Tillvagagangssatt

e Tejpa fast ett papper pa varje elevs rygg.
e Eleverna gar runt och skriver positiva saker om varandra pa pappret pa respektive
ryge.

e Ldraren sager till eleverna att det ar varje elevs ansvar att se till att de har skrivit pa

allas papper.
e De fdrta av sig sina papper, ldsa och ta till sig.

@ Diskutera: Hur kdnns det nu?

Vad skulle hdnda om vi oftare sa positiva saker till varandra?

Referens: Wahlstrém, G. Gruppen som grogrund: - en arbetsmetod som utvecklar.
Stockholm: Liber férlag; 1996.
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Pedagogiska 6vningar kring halsa Spegeln

SPEGELN

Akerstorpskolan

Material Tidsatgang

® Enspegel ~30min

Syfte

Ova pa att bli tydligare f6r andra och sig sjélv genom bekréftelse. Att dela med sig

av kanslor och kdnna samhdrighet.

Tillvagagangssatt

e Stall barneni en cirkel.

® | aten handspegel ga runt sa alla far se sig sjdlva.

® Beratta att spegeln visar hur olika manniskor ser ut men den speglar inte vad

manniskor tanker eller kdnner.
® Lat eleverna rita en spegel pa ett papper och rita sig sjalva.

e | 3t dem berdtta om vad de har ritat.

@ Diskutera: Finns de kanslor som man kan se utanp&? Kanner du dig stolt

Over att vara den du ar?

Referens: Wahlstrém, G. Gruppen som grogrund: - en arbetsmetod som utvecklar.
Stockholm: Liber férlag; 1996.
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