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Om Annu mer Rorelseglidje

Efter succén med den forsta boken Rérelseglédje dr nu uppféljaren Annu mer Rérelseglédje antligen har.
Bockerna Rérelseglédje ar ett inspirations- och undervisningsmaterial i @mnet idrott och héalsa dar du
bland annat hittar ett stort antal val beprévade aktiviteter. En del aktiviteter ar for dig sakert lika klassiska
som uppskattade medan en del sakerligen ar spannande och medryckande nyheter. Oavsett vilket kommer
du forhoppningsvis att ha stor nytta av Rérelsegléddje som presenterar aktiviteterna pa ett tydligt satt och
samtidigt bjuder pa flera tankvarda tips samt forslag pa varianter.

Att arbeta i skolans varld ar fantastiskt men komplext. Rérelseglddje ar darfér utformad med fokus pa att
inspirera och underlatta for dig i ditt viktiga arbete. Aktivitetsbladen ar enhetliga, tydliga och pedagogiskt
uppbyggda. Du kan vélja en aktivitet for att i nasta stund genomféra den och det racker med att genomfora
en aktivitet vid ett enda tillfalle for att skapa en fértrogenhet med hela materialet. Metallspiralen innebér
att du kan lagga Rérelseglddje uppslagen pa en bank eller plint och kopieringsunderlaget langst bak
underlattar och sparar tid. Pa www.safstrom.se finns utover allt kopieringsunderlag dven en mangd
anvandbara och ifylinadsbara dokument till manga av aktiviteterna i boken!

Pa foljande sida beskrivs aktivitetsbladens uppldgg. Sidan visar dig hur de fungerar och ar uppbyggda for
att du ska fa ut sa mycket som mojligt av dem.

Se Rérelseglddje som ett levande material att utforska tillsammans med dina elever. Prova er fram och
hitta era favoritaktiviteter. Anpassa och utveckla dem tillsammans och gér dem till era egna. Ta vara pa
materialets tydliga upplagg och ge eleverna inflytande. Lat dem bli delaktiga i eller till och med ansvariga
for bade planering, forberedelser och genomforande.

Aktiviteterna ar utvalda med fokus pa att 6ka elevernas rorelsegladje och skapa ett positivt forhallningssatt
till rorelse och motion. Detta kan vara avgérande for om de i framtiden kommer att vara fysiskt aktiva
eller ej, nagot som kan paverka hela deras framtida halsotillstand och valbefinnande. Vi har alltsa stora
mojligheter att investera i vara elevers halsa, nagot de bar med sig resten av livet.

Jag onskar dig ett stort lycka till i detta viktiga arbete!

Om forfattaren

Jimmy Safstrom har arbetat inom skolans varld sedan ar 2002. Han har
en gedigen bakgrund med erfarenhet som larare fran grundskolans
arskurs 1 till gymnasieskolans arskurs 3 samt som rektor med uppdraget
att starta en helt ny gymnasieskola.

Att fa barn och ungdomar att vdxa som individer ar hans ledstjarna
och han verkar utifran 6vertygelsen att det vackraste och absolut mest
kraftfulla vi kan gora for en annan méanniska ar att fa den att tro pa sig
sjalv och pa vad den kan astadkomma. Kring detta och mycket mer
haller han forelasningar uppskattade av saval skolpersonal som elever
och foraldrar.

Utover bockerna Rérelseglddje har han dven forfattat Mattevédskan samt
den populara boken Stjdrnglans eller stjdrnfall. Mer info pa s.91.
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Foto

Foto fran en verklig situation
for att skapa en uppfattning av
aktiviteten.

Forberedelser
Visar vilka forberedelser

behover goras infor aktiviteten.

Genomférande
Tydliga instruktioner som visar hur
aktiviteten genomfors.

Varianter

Forslag pa varianter for att skapa
variation eller fér att vidareutveckla
aktiviteten.

Manga varianter ar i sig en helt ny
aktivitet. Kombinera garna olika
varianter med varandra.

Lgr22

Aktiviteterna dr  kopplade il
det centrala innehallet i amnet
idrott och halsa i Lgr22. For varje
aktivitet gar det att utldsa vilka
moment i det centrala innehallet
som behandlas. Som stod finns
det centrala innehallet som
kopieringsunderlag pa s. 80-81.
Genom att fylla i detta underlag
synliggors det enkelt vilka moment
som kvarstar att behandla. D3

en del moment d&r teoretiska
bor  Rérelseglddje  kompletteras

med annan undervisning  for
att ge eleverna basta mojliga
forutsattningar i amnet.

som ___——

JORDEN RUNT

AK_PLATS FORARBETE  MATERIEL
INNE amATTOR
6 MEDEL  ROCKRINGAR
79 MIUKA BOLLAR
POANGKORT
i)

Forberedelser

« Férbered planen enligt skissen. Luta mattorna mot nagon form av stod, till exempel pallplintar.

« Delain gruppen i lag om 5-7 elever. Skissen visar ett exempel med tre lag. tt lag, utelaget, staller sig i
mitten och de bada andra lagen, innelagen, tar plats bakom varsin matta

« Férbered ett poangkort till varje lag. Dessa finns som kopieringsunderlag pa s. 86

_—

Genomfsrande
«  Aktiviteten gar ut pa att eleverna i innelagen ska lamna sitt skydd, runda alla mattor och ta sig tillbaka
utan attbli tréffade. d detta flyttar stegpalk k

= Eleverna fran innelagen startar nar de vill och p3 vgen runt r det tilltet att soka skydd bakom de andra
lagens mattor.
« Utelaget kastar bollar frén sin mittcirkel och forsoker tréffa innelagens elever. Huvudet ar frtt.

/ o Utelaget far hamta bollar overallt pa planen men de maste st | mittcirkeln nar de kastar.

+ Triffade elevertar plats i mittcirkeln och hjslper utelaget genom att ocks3 kasta bollar och forsska traffa
elever frin de andra innelagen.

« Ometngen ar dver efter enviss td elle nr alla elever frdn innelagen i brénd.

+ Atviteten pagir i lka manga omgingar som det finns lag. Varje lag agerar alts utelag vid et ilflle.

+ Vid tiving vinner det Iag som samlar ihop flest antal posing eller som dverlever léngst.

Triffen maste vara direkt for att raknas, ingen studs innan.

Tips

« Bestam en gemensam riktning for varvet for att undvika kollisioner.

« Anvind ménga bollar for att f3 ett hogt tempo och stort deltagande.

= Aktiviteten kan som mest svalja fem lag, ett utelag samt fyra innelag

« Beroende pa antal elever per lag kan det g bra att ersiitta mattorna med plintar.

« Finns et ingen tydlig mittcirkel i salen? Anvénd mattor eller koner for att markera utelagets kastzon,
« Litinnelagets elever fa stanna max 5 4
« Vid stora ytor kan tva eller flera separata kastzoner anvandas.

* Underlatta for bolradda elever genom att endast godkénna tréffar pa ben och fotter.

kom ett och samma

[~ Variation
«  Ingalag och inga poing, Tva elever birjar | mitten som brannare, dvriga springer. De tvé elever som Kiarar sig

och farre antal skydd,
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Titel
Aktiviteterna kommer i alfabetisk
ordning.

—— Panelen

Panelen ger en snabb o6verblick av
aktiviteten. Se for vilken eller vilka
arskurser den ar lamplig, om den
passar inomhus eller utomhus,
graden av forarbete samt vilket
materiel som behovs.

Lamplig arskurs &r endast ett
riktmarke. Med sma justeringar
kan flera av aktiviteterna anpassas
for bade yngre och dldre elever.
Panelen visar aktiviteten i sitt
grundutférande, utan eventuella
tips och varianter.

Tips
Tankvarda tips som kan underlatta
och utveckla aktiviteten.

A\ Extramaterial
hww ——

Pa en del aktivitetsblad finns denna
symbol uppe vid panelen. Det
betyder att det finns extramaterial
att hamta pa www.safstrom.se.
Det kan handla om till exempel
ifyllnadsbara dokument, forslag pa
ovningar, kopieringsunderlag samt
andra anvandbara dokument.

STAENDE MATTA * INNELAG 1
o  mukeou *  mnewsez
O POANGKORT UTELAG

X k.
*
\Q*

/

Rérelse Frlufsiv och utevistelse  Halsa och levnadsvanor

iz A e Asc
Mas A B <D A oE
e A6 ocC A £f G
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[———— Symboler
Forklaring av de symboler som
finns pa skissen.

T skiss
Beskrivande skiss for att ge en klar
bild av var elever och materiel ar
placerade i utgangsposition.
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BERGET

AK  PLATS FORARBETE MATERIEL
INNE FARGPENNOR

4-6  UTE OVNINGSLAPP

7-9 HOG BERGET

UTIFRAN OVNINGAR

www

-

Forberedelser

Forbered en lapp med 21 numrerade konditions- och styrkedvningar. Forslag pa 6vningar finns pa s. 19.
Forbered darefter eventuella stationer.

Kopiera upp Berget samt lappen med 6vningar. Dessa finns som kopieringsunderlag pa s. 82-83.

Dela in eleverna i par och tilldela varje par en uppsattning bestdende av Berget, lappen med 6vningar
samt en fargpenna.

Genomforande

Aktiviteten gar ut pa att eleverna ska bestiga sitt berg, det vill sdga genomfora alla 6vningar pa lappen.
Eleverna i paret bestimmer sjalva om de utfor respektive 6vning pa egen hand eller om de delar upp
antalet repetitioner sinsemellan.

Ovningarna genomfors i ordning. Frdn nummer 1 till 21.

Nér alla repetitioner fér en 6vning ar genomférda farglaggs ovningens nummer pa Berget.

Aktiviteten ar 6ver nar paret farglagt alla 21 dvningar.

Tips

Ga igenom och visa évningarna innan ni paborjar aktiviteten.

Lat nummer 21 bjuda pa en utmaning med manga repetitioner som eleverna i paret hjilps at att
genomfora. Da kan de fira sin triumf samtidigt.

Var sjunde Ovning kan vara en gemensam 6vning eller utmaning som paret utfor tillsammans.
Aktiviteten passar utmarkt for en kombination av till exempel kondition och styrka men prova dven renodlade
teman och dop aktiviteten till konditionssberget, koordinationsberget, rorlighetsberget eller styrkeberget.
Placera eventuellt ut rockringar och lagg en uppsattning i varje rockring. Detta sprider ut eleverna.

Ha en diskussion kring att det inte ar nagon tavling, att kvaliteten pa 6vningarna ar det viktiga.

Folj upp aktiviteten med samtal kring till exempel kondition, puls, samarbete och styrka.

Variation

Eleverna arbetar enskilt och bestiger sitt eget berg.

Ge eleverna en tom tabell med uppgiften att sjalva fyllai dvningar och antalet repetitioner. Lagg eventuellt
till en kolumn i vilken eleverna efterat kan skriva vilken muskelgrupp som primért tranades samt om
ovningen framst handlade om kondition, koordination, rorlighet eller styrka.

Rorelse Friluftsliv och utevistelse Halsa och levnadsvanor
Ak13 A B B A B C
Aka-6 A B D B A C D E
Ak79 A B C A C E F G
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LYRSTAFETT

AK  PLATS FORARBETE MATERIEL

INNE LAG ROCKRINGAR
4-6  UTE MJUKA BOLLAR
7-9 POANGKORT
WwWww

Forberedelser

Forbered planen enligt skissen. Markera de olika podngzonerna med koner eller anvand golvets linjer.
Placera ett poangkort vid varje rockring. Dessa finns som kopieringsunderlag pa s. 86.
Dela in gruppen i lag om 4-5 elever och tilldela lagen varsin rockring att bilda led bakom.

Genomforande

Aktiviteten gar ut pa att samla poang till laget genom att fanga bollen i de olika podngzonerna.

Pa signal springer eleven forst i ledet in pa planen och stéller sig i valfri zon.

Nasta elev i laget stéller sig i rockringen och kastar bollen till eleven inne pa planen.

Om eleven lyckas ta lyra flyttar laget markoren pa podngkortet lika manga poang som zonen ar vard.
Efter kastet tar eleven bollen med sig tillbaka till laget och staller sig sist i ledet. Samtidigt springer eleven
som just kastat in pa planen.

Vid tavling vinner det lag som forst fyller sitt podngkort eller som har flest poang nar omgangen ar over.

Tips

Ju fler lag desto hogre aktivitet och delaktighet per elev.
Ge lagen tid att utvardera och utveckla sin strategi infor varje ny omgang.
Anpassa avstandet fran rockringarna till podngzonerna efter elevernas alder och formaga.

Variation

Anvand andra foremal att kasta som tennisbollar, amerikanska fotbollar och frisbees.

Anvand fler poangzoner.

Placera ett par rockringar i eller forbi den bortersta zonen. Att fanga lyra staendes i en rockring ger 5
poang.

Rérelsegléddje - www.safstrom.se



O ROCKRING ) ¢ LAG 1

— = = ZONLINJE ) ¢ LAG 2
® BOLL ) ¢ LAG 3
[] POANGKORT

3 POANG

2 POANG

1 POANG

Rorelse Friluftsliv och utevistelse Halsa och levnadsvanor
Ak 1-3 A B C D A B O A B C
Aka6 A B C D ¢ A B C D A B C D E T
Ak 7-9 A B C D & A B C D E A B C D E F G H
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MATTEVASKAN

simmy Safstrom

ANDRA UTGIVNINGAR

STJARNGLANS ELLER STJARNFALL
Boken ftill dig som arbetar i skolans varld! En bok att inspireras av, skratta at,
grata till, bekréftas i och trostas av i ett fantastiskt men komplext yrke.

Stjdrnglans eller stjéirnfall ar den hyllade boken som redan med sin titel staller
en viktig och kritisk fraga. | vilket skick ar individen som kommer ut pa andra
sidan skolsystemet? Har den tillit till sig sjdlv och vad den kan astadkomma eller
ar den skavd och vingklippt? Fragan ar avgérande for den enskilde individens
mojlighet till framgang, utveckling och vdlmaende.

Med sin 6dmjuka och inspirerande beréttelse visar forfattaren bland annat
pa hur avgorande det ar att fa barn och ungdomar att tro pa sig sjdlva och pa vad
de kan astadkomma samt hur man med individutveckling och goda relationer
nar framgang i detta viktiga arbete.

Boken ar pa 287 viktiga sidor och nedan nagra lasares omdémen:

”En helt underbar bok!”

“Obligatorisk Idsning fér alla som arbetar inom skola!”
“Strdckldste!”

“En vdldigt viktig bok véiird hégsta méjliga betyg!”

“En otroligt vdlskriven och Idsvdrd bok!”

MATTEVASKAN

Mattevdskan bestar av en snygg ryggsack som innehaller ett kompendium samt
en ask med tillbehor. Kompendiet ar fullt av spel och aktiviteter som engagerar,
stimulerar och skapar en lust att ldra. Spelen och aktiviteterna ar utvalda med
fokus pa att vara lustfyllda och larorika samt att utveckla de fem férmagorna
som finns for skoldmnet matematik i grundskolan.

Eleverna lanar hem Mattevaskorna veckovis och de uppfattas som en positiv
lank mellan hem och skola dar hemmen blir mer engagerade i skolamnet
matematik. Beroende pa barnens fardigheter och férmagor passar Mattevaskan
barn i aldern 6-12 ar (ak F-6) med en extra tyngd pa aldrarna 8-10 ar (ak 2-4).
Nedan nagra larares och fordldrars omdémen:

“En briljant produkt!”

“Eleverna star i ké fér att fa béra med den hem!”

“Minst en Mattevdska i varje klass dr ett mdste.”

“Mattevdskan ér sd uppskattad av bade elever och vardnadshavare!”
"Vl investerade Iromedelspengar!”

Las mer pa www.safstrom.se



”A student is not a container you have to fill
but a torch you have to light up.”
ALBERT EINSTEIN
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