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Om Rorelsegladje

Rérelseglddje ar ett inspirations- och undervisningsmaterial i &mnet idrott och halsa. Har hittar du bland
annat ett stort antal inspirerande aktiviteter och dvningar, samtliga val beprévade. En del aktiviteter ar
for dig sakert lika klassiska som uppskattade medan en del sdkerligen ar spannande och medryckande
nyheter. Oavsett vilket kommer du forhoppningsvis att ha stor nytta av Rérelseglddje 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 ndsta stund genomfdra den och det racker med att genomféra
en aktivitet vid ett enda tillfalle for att skapa en fértrogenhet med hela materialet. Metallspiralen innebar
att du kan lagga Rérelseglddje uppslagen pa en bank eller plint och kopieringsunderlaget langst bak
underlattar och sparar tid. P& 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 upplagg. Sidan visar dig hur de fungerar och ar uppbyggda for
att du ska fa ut sa mycket som maijligt av dem.

Se Rorelseglddje 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 genomférande.

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

Jag 6nskar 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 fér en annan manniska 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 sidan 103.

Rérelsegléddje - www.safstrom.se
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Titel
Aktiviteterna kommer i alfabetisk
ordning.

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

Forberedelser
Visar vilka forberedelser som ____——

behdver goras infor aktiviteten.

Genomférande
Tydliga instruktioner som visar hur
aktiviteten ska genomforas.

e

Varianter
Forslag pa varianter for att skapa
variation eller for att vidareutveckla

/

aktiviteten.

Manga varianter ar i sig en helt ny
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Forberedelser
« Forbered planen enligt skissen. Placera fyra drtpasar i olika farger i varje rockring,

Delain gruppen i fyra lag och tilldela varje lag en rockring samt en firg p artpasarna. Alla elever stoppar
dessutom tva lekband innanfor byxlinningen, ett pa varie sida av kroppen, val synliga.

Genomforande

« Aktiviteten gir ut pd att lagen ska samla ihop drtpésarna i sin egen fire.

« Detér endast tilltet att ta en artpase 4t gngen. Ervrade drtpasar laggs | den egna rockringen

« Detirtillitet att ta dven de andra lagens artpasar for att forsvara for dem.

Lagen skyddar sina drtpasar genom att forsoka rycka ett lekband frén motstandarna som kommer i
néirheten av det egna lagets rockring.

De elever som blir av med et lekband fér genast tllbaka det men maste springa ett varv utanfor konerna
innan de far sterg3 tll aktiviteten.

« Vid tavling vinner det lag som forst samlar ihop sina fyra artpasar.

Tips
« Placera rockringarna en bit in pé planen. DA kan eleverna nrma sig artpasarna fran flera olika hall.
«  Foratt underlitta kan elevernas lekband ha samma farg som deras értpsar.
« Lekband ar inget maste. Det fungerar aven att kulla som vanligt med handklapp.
slga Elever som skyddar far
inomhus k

Utomhus

pa grus kan malgardar ritas upp runt placeras under dem

Variation

= Detar tllitet att rycka lekband frén motstandarna éverallt pé planen.

I varje rockring ligger det fem artpasar. Lagen ska forsoka stjala s& manga som majligt farger spelar ingen

roll. Vid tvling vinner det lag som har flest antal értpasar vid slutsignalen.

= De elever som blir av med ett lekband utfér en 6vning istallet for att springa. Forslag pa Gvningar finns
pas. 59

Rérelseglide - www.sofstrom.se

— Panelen
Panelen ger en snabb overblick 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

grundutforande, utan eventuella

tips och varianter.

Tips
Tankvéarda tips som kan underlatta
och utveckla aktiviteten.

aktivitet. Kombinera garna olika
varianter med varandra.

Extramaterial

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.
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Aktiviteterna ar  kopplade il T

det centrala innehdllet i amnet

idrott och halsa i Lgr22. For varje

aktivitet gar det att utldsa vilka * *

moment i det centrala innehallet @ * @

som behandlas. Som stéd finns 2 ** * *

det centrala innehallet som

kopieringsunderlag pa s. 80-81.

Genom att fylla i detta underlag —

synliggors det enkelt vilka moment

som kvarstar att behandla. Da *

en del moment &r teoretiska @ * &)

bor  Rérelseglddje  kompletteras « *

med annan undervisning  for

att ge eleverna bdasta mojliga
forutsattningar i amnet.

\

\

Rérelse Frluftslv och utevistelse  Halsa och levnadsvanor
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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.

Rorelseglidje - www.safstrom.se.
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OVNING

Namn:

Datum:
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Det centrala innehallet i amnet idrott och hélsa - Lgr22
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Arskurs 1-3

Rérelse

A Motoriska grundformer med och utan olika redskap. Deras sammansatta former.
B Lekar och andra enkla roreleaktiviteter, inomhus och utomhus.

C Takt och rytm i enkla danser och rorelser till musik.
D

Rorelser i vatten och vattenvana. Att balansera, flyta och simma i mag- och rygglage.

Friluftsliv och utevistelse

A Att orientera sig i narmiljon och enkla kartors uppbyggnad. Begrepp som beskriver lage, avstand och
riktning.

B Utforskande av mojligheter till och genomférande av vistelse, lekar och rérelser i natur- och utemiljo.

C Allemansrattens grunder.

Hdlsa och levnadsvanor
A Samtal om upplevelser av olika aktiviteter.
B Understkande av mojligheter till daglig rorelse i narmiljon.

C Sakerhet och hdansynstagande i samband med aktiviteter.

Arskurs 4-6

Rérelse

A Sammansatta motoriska grundformer med och utan olika redskap.
Lekar, spel, idrotter och andra rorelseaktiviteter, inomhus och utomhus.
Takt och rytm i danser och roérelser till musik.

Grundlaggande traningslara: pulshéjande rérelser samt koordinations-, styrke och rérlighetsévningar.

m O O W

Simning i mag- och rygglage.

Friluftsliv och utevistelse

A Att orientera sig i den narliggande natur- och utemiljon med hjalp av kartor saval med som utan stod av
digitala verktyg. Kartors uppbyggnad och symboler.

B Utforskande av mdjligheter till och genomférande av friluftsaktiviteter, lekar och rorelser i skiftande
natur- och utemiljoer under olika arstider.

C Rattigheter och skyldigheter i naturen enligt allemansratten och dess tillampning i praktiken.

Badvett och sdkerhet vid vatten under olika arstider. Hantering av ndédsituationer vid vatten med
hjalpredskap.

Hdlsa och levnadsvanor

A Samtal om upplevelser av olika aktiviteter samt vardering av hur de paverkar den fysiska férmagan och
halsan.

B Normer kring olika slags aktiviteter. Hur normer paverkar individers deltagande, till exempel normer
kring kon och funktionalitet kopplade till olika rorelseaktiviteter.

Undersdkande av mojligheter till daglig rorelse i narmiljon.
Olika satt att forebygga skador, daribland uppvarmning.
Sakerhet och hansynstagande i samband med aktiviteter.

Forsta hjalpen.

Kopieringsunderlag ©
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Arskurs 7-9

Rérelse

[]A

Komplexa rorelser i lekar, spel, idrotter och andra rorelseaktiviteter, inomhus och utomhus.
Olika former av dans samt skapande av rorelse- och traningsprogram till musik, takt och rytm.

Traningslara: konditionstraning, koordinationstraning, styrketréning och rorlighetstraning utifran olika
andamal och individuella behov.

Olika verktyg, daribland digitala for att planera, genomféra och vardera rorelseaktiviteter.

Olika simsatt i mag- och rygglage.

Friluftsliv och utevistelse

[]A

Att orientera sig i okdnda miljoer med hjalp av kartor och andra hjadlpmedel savdl med som utan stod av
digitala verktyg.

Planering och genomférande av friluftsaktiviteter i skilda miljéer under olika arstider.
Rattigheter och skyldigheter i naturen enligt allemansratten och dess tillampning i praktiken.
Kulturella traditioner i friluftsliv och utevistelse.

Badvett och sdkerhet vid vatten under olika arstider. Hantering av nédsituationer i och vid vatten med
hjalpredskap.

Hdlsa och levnadsvanor

[]A

Planering och genomfdrande av olika aktiviteter utifran hur de paverkar olika aspekter av fysisk formaga
och olika aspekter av halsa.

Kroppsideal och normer inom olika rorelsekulturer. Hur de paverkar individers deltagande i olika
aktiviteter.

Undersokande av mojligheter till daglig rorelse i narmiljon.
Dopning och lagar och andra bestédmmelser som reglerar férbud mot dopning.

Samtal om upplevelser av olika aktiviteter samt vardering av hur de paverkar olika aspekter av fysisk
férmaga och olika aspekter av halsa.

Forebyggande av skador genom allsidig traning, anpassning av belastning och tekniker for
rorelseutforanden.

Sakerhet och hansynstagande i samband med olika aktiviteter.

Forsta hjalpen och hjart- och lungraddning.

Kopieringsunderlag ©
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ANDRA UTGIVNINGAR

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

Stjdrnglans eller stjérnfall ar den hyllade boken som redan med sin titel stéller en viktig
och kritisk fraga. | vilket skick ar individen som kommer ut pa andra sidan skolsystemet? Har
den tillit till sig sjalv och vad den kan astadkomma eller ar den skavd och vingklippt? Fragan
ar avgorande for den enskilde individens mgjlighet till framgang, utveckling och valmaende.

Med sin ddmjuka och inspirerande beréttelse visar forfattaren bland annat pa hur avgérande
det ar att fa barn och ungdomar att tro pa sig sjalva och pa vad de kan dstadkomma samt hur
man med individutveckling och goda relationer nar framgang i detta viktiga arbete. Boken &r

pa 287 viktiga sidor och nedan nagra ldsares omdémen:

“En helt underbar bok!”

“Obligatorisk Idsning fér alla som arbetar inom skola!”
“Stréickldste! En vdldigt viktig bok véird hégsta méjliga betyg!”

”En otroligt vdlskriven och lédsvérd 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 lara. Spelen och aktiviteterna ar utvalda med fokus pa att vara lustfyllda
och larorika samt att utveckla de fem férmagorna som finns for skolamnet matematik i
MATTEVASKAN  grundskolan

Eleverna lanar hem Mattevaskorna veckovis och de uppfattas som en positiv [ank 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:

PO OL000000000 0880800808080 080808060808 008484

mmmmmmmmmmmm “En briljant produkt! Minst en Mattevdska i varje klass dr ett mdste!”
“Eleverna star i ké for att fa bdra med den hem!”
’I/

“Mattevdskan dr sd uppskattad av bade elever och vdardnadshavare!

”Vil investerade Idromedelspengar!”

ANNU MER RORELSEGLADJE

ﬁ 'x ‘§ Rérelseglédije har gjort stor succé under &ren och Annu mer Rérelseglédje ar den uppskattade
efterféljaren till boken Rérelseglddje. Den ar stopt i exakt samma form som foregangaren

X\L H med sina tydliga och pedagogiskt uppbyggda aktiviteter och malet &r fortfarande att

inspirera samt underlatta for alla idrottslarare runt om i landet. Nedan nagra idrottslarares
ANNU"MER o ’
RORELSEGLADJE omdomen:

g X \& “Antligen! Som jag léngtat!”
”“Samma fantastiska kvalitet och inspiration som i den férsta boken.”

: ‘ f * “Stort tack for att du tog dig tid att géra en uppféljare. Bédsta materialet!!”

”Precis som ettan. Otroligt genomtdinkt och tydlig!”

SO0 E080008008080800080d8d444
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Las mer pa www.safstrom.se



"Whether you think you can or think you can’t, you're right.”
Henry Ford

ISBN 978-91-637-4651-2
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