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RORELSEFILMER

Programserien bestdr av fem avsnitt, cirka 10 minuter linga. Dessa har olika teman: ror/ighet,
muskelstyrka, kondition, koordination/kroppskinnedom och balans. Serien kan anvindas som
komplement till annan fysisk aktivitet under skoldagen, som ett avbrott mellan lektioner eller f6r att héja
aktivitet under lingre lektionspass. Programmen ér tinkta att vara bide praktiska och teoretiska, och kan
anvindas for att bide frimja den fysiska forméigan och den kognitiva. Alla 6vningar visas tydligt och inget

uttalat krav stills pa liraren att ge ytterligare instruktioner.

Avsnittforteckning
e Kroppskontroll - Molnen
e Styrka - Rymden
e Rorlighet — Havet
e Balans — Vintern
e Kondition — Djungeln

Respektive avsnitt foljer ingen sirskild ordning utan kan anvindas i valfri f6ljd.

Om programserien
Alla program féljer samma monster for att skapa igenkinning hos eleverna och 6ka majligheten for fler att
delta. Syftet med programmens struktur 4r att eleverna ska kinna igen 6vningarna i den andra delen av
programmet:

e Tre 6vningar visas.

e Ett mellanspel, med méjlighet till paus och dterhimtning.

o Liknande 6vningar visas pa nytt, med nagot 6kad intensitet eller annan stegring av svarighet.

Da de motoriska och kognitiva férutsittningarna kan skilja sig mycket mellan individer visas 6vningarna i
olika utféranden samt med en stegring som kan utféras om forutsittningar finns. Alla Gvningar visas bade
sittande och stiende. Ingen virdering ska liggas i hur eleverna viljer att utfra rorelserna. Rorelserna ir
frimst tinkta att utforas enskilt av varje elev eller i samspel med en assistent. I en del rérelser interagerar de
medverkande i programmen med tittaren och uppmanar att f6lja med och delta i exempelvis en

kastrorelse. Vissa rorelser 4r dven tinkta att utforas i par, exempelvis genom handklapp.

Nir ett program 4r nytt for eleverna passar det att lata forsta delen av programmet vara “uppvirmning”.
Lit dirfor eleverna testa 6vningarna utan krav. I den andra delen finns méjlighet att ta ut rérelserna mer
och (om méjligt) gora storre rérelser och vaga utmana kroppen. Det primira syftet 4r elevernas

rérelseglidje, inte att utfora rérelserna korrekt och exake.



Bakgrund och syfte

Bakgrunden till programserien 4r alla barns och ungdomars behov och rittighet att fa delta i fysisk
aktivitet och fa uppleva rérelseglidje utifran sina egna férutsittningar. I FN:s konvention om barnets
rittigheter star i artikel 23 att barn med funktionsnedsittning har rite till ett fullvirdigt och anstindigt liv
samt hjilp att aktivt delta i samhillet. I artikel 24 stir att barn har rite till bista méjliga hilsa, tillgang till

hilso- och sjukvard samt till rehabilitering.

Den allminna rekommendationen f6r barn och ungdomar i dldern 6-17 ar dr att vara fysiskt aktiva
sammanlagt minst 60 minuter dagligen. Barn och ungdomar som inte kan nd upp till
rekommendationerna, pa grund av sjukdom eller funktionsnedsittning, bor vara si aktiva som tillstaindet
medger. Hilsovinsterna med fysisk aktivitet 4r stora och innefattar férutom férbittrad kondition, 6kad
muskelstyrka och forbittrad skelett-, kardiovaskulir- och metabol hilsa dven positiva effekter gillande

mental hilsa och férbittrad prestation i skolan.

Elever med motoriska, intellektuella och neuropsykiatriska funktionsnedsittningar kan av olika skil ha
svarigheter att tillgodogora sig rekommenderad mingd fysisk aktivitet. P4 sikt kan detta leda till risk for
ohilsa. Syftet med programserien dr dirfér att mojliggéra och frimja fysisk aktivitet for elever i
grundsirskola- och gymnasium och att stotta elever i att finna rérelseglidje pa ett sitt som stimulerar och
inte stiller krav. Programserien ska vara en inspiration for elever och lirare att prova nya rorelser och att
anvinda kroppen pa nya sitt. Genom att redan i skolan ligga grunden for en regelbunden fysisk aktivitet
ges goda forutsittningar for ett hilsosammare liv som vuxen. For liraren dr det centralt att tinka pa att

programmen anvinds i en positiv kontext och inte som ett miste”.

Anpassningar for malgruppen
Anpassningar som har gjorts for att dka tydligheten for elever med intellektuell, motorisk eller
neuropsykiatrisk funktionsnedsittning:

e Inledning och avslutning féljer samma uppligg i alla program.

e Programmen ir uppdelade i tva block med en kortare paus emellan, i vilka alla rorelser visas och

utfors i forsta blocket for att sedan upprepas i andra blocket.

° Ovningar introduceras i lingsam takt med sma rorelser, for att sedan forstirkas.

o Stédord och Pictogram-bilder visas i bild for att forstirka vergangar och vissa Gvningar.

¢ En medverkande ir uppegiende och den andra medverkande ir sittande, detta for att 6ka

igenkinning hos elever och 6ka forutsittning for deltagande.



Kopplingar till amnesplanen

Genom att titta pa och delta i programmen fir eleverna méjlighet att utveckla de férmagor gillande

tysisk aktivitet och rorelse som anges i imnesplanen i motorik f6r grund- och gymnasiesirskolan.

I liroplanen for iamnesomradet motorik beskrivs att undervisningen ska syfta till att eleverna ska
utveckla allsidiga rorelsef6rmagor och intresse for att vara fysiske aktiva. Undervisningen ska bland
annat utveckla en god kroppsuppfattning och tilltro till den egna fysiska férmagan att paverka sin
omgivning. I undervisningen ska eleverna ges mojlighet att prova olika slags rérelseaktiviteter och

méjlighet att utveckla kunskaper om sambanden mellan rérelse, hilsa och livsstil.

I kunskapskraven f6r grundliggande kunskaper i slutet av drskurs 9 finns beskrivet bland annat att
eleven kan delta i:

e attanvinda fin- och grovmotorik i olika aktiviteter

e att utfora rorelser med balans och kroppskontroll

e lekar, danser och andra rorelseaktiviteter.

Programmens innehall 4r varierande och ger méjlighet att utforska olika rorelseférmagor, stirka de

individuella férmagorna samt vicka intresse for fysisk aktivitet i ett bredare perspektiv.

Infor visning av programmen
o Forbered eleverna pa programmets tema. I den avsnittsspecifika delen av handledningen finns
forslag pa forberedelser.
o Forbered ocksa praktiskt genom att géra plats for att sitta eller std. Eleverna ska kunna
stricka armarna rakt utit sidorna utan att krocka med varandra och kunna backa frin bink eller

bord. Ovningarna ir utformade si att inga tillbehor eller triningsredskap behovs.

Under visning av programmen

Uppmana eleverna att f6lja med i de rérelser som utfors. Alla elever har olika férutsittningar och
6vningarna kan anpassas si att exempelvis enbart kroppens ena sida utfor rorelserna, att enbart
6vningarna for 6verkroppen utfors, att blicken foljer med i rorelserna eller att en assistent utfor rérelserna
tillsammans med eleven. En del av rérelserna dr utformade f6r att géras i samarbete med en annan elev

eller assistent.

Efter visning av programmen

Samtala girna med eleverna hur de uppfattade 6vningarna och hur det kinns i kroppen nu.

Exempel pa fragor att stilla: Vad var litt? Vad var svirt? Kinns kroppen annorlunda nu? Hur kindes det
att utfora rorelserna? Slar hjirtat hardare? Kinns nigon kroppsdel mjukare? Kindes det vingligt? Blev
nigon varm, svettig? Efter att programmen har genomf6rts vid nagra tillfillen kan diskussion foras kring

om eleverna uppfattar en férindring gillande hur kroppen kinns eller f6rméga att utféra 6vningarna.
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AVSNITT 1, KROPPSKONTROLL - MOLNEN

Kort beskrivning av programmet

Avsnittet Molnen har tema kroppskontroll och koordination. Koordination kan férklaras som samspel
mellan nerv- och muskelsystem och kontroll av kroppens rorelser. Det primira syftet med programmet ir
att 6ka denna f6rméga och medvetenheten om kroppens rérelser. Det handlar ocksa om att kinna efter
hur kroppens olika delar hinger ihop och ens egen kropp i férhéllande till rummet och till andra

minniskor. I programmet finns rérelser for bade armar och ben och alla deltar utifrin forutsittning.

Innan ni tittar pa programmet

Prata med eleverna kring begreppen kroppskontroll och koordination. Vad innebir det? Hur rér sig
kroppens delar i forhéllande till varandra? Hur kidnns det att stricka upp en hand i luften? Kan blicken
folja handens rérelser? Hur kinns det att sitta pd stol eller i rullstol? Ar det spint, avslappnat? Vad hinder

om jag vrider pa kroppen?

Under tiden ni tittar pa programmet
Uppmana eleverna att f6lja med i rorelserna som utférs och att samtidigt kiinna sig in i miljén och
utnyttja kinslan av att vara i en miljé med himmel och moln. Ducka fér flygplanet som kommer, peka pa

fjarilar och faglar. Miljéerna ska stimulera fantasin och bidra till nya rérelser.

Ovning 1 — Hoppa mellan molnen
e Den forsta 6vningen innebir att "hoppa mellan molnen”, frin sida till sida.
Syftet dr att koordinera arm- och benrérelsen, att avviga hur lingt hoppet kan bli utan att balansen

tappas samt att undvika att krocka med dem som befinner sig bredvid.

Ovning 2 - Flaxa med armarna
° Ovning ”flaxa med armarna” ir en rorelse som gors med armarna. Rorelsen kan goras liten eller

storre, med bara hinderna eller med hela armarna.

Ovning 3 - Flyga
o Isista 6vningen “flyga” gors rérelsen med utstrickta armar.
e Armarna kan hillas ligre och nirmare kroppen for att gora det lttare.

e Uppmana girna eleverna att rora pa hela kroppen och lita bilen och héfterna f6lja med i rérelsen.



Efter paus/mellanspel upprepas rovelserna pd nytt samt en avslutande dvning.
Ovning 1 — Hoppa mellan molnen

o Ligg till stora armrorelser

Ovning 2 - Flaxa med armarna

Ovning 3 - Flyga

Ovning 4 - Fjaril

e Ovningen *fjirilen” gérs med tvd hinder eller tillsammans med en annan person.

e Uppmana girna eleverna att f6lja rorelsen med blicken i syfte att 6ka 6ga-hand-

koordination.



AVSNITT 2, STYRKA - RYMDEN

Kort beskrivning av programmet

Avsnittet Rymden har tema muskelstyrka. Syftet ir att eleverna ska fa anvinda sin muskelkraft i
6vningarna. Inga redskap anvinds, utan endast kroppens eget motstind. Detta for att minska
forberedelsetiden infor visning av program samt att alla ska kunna delta pa egna villkor. For att
6vningarna inda ska vara utmanande for muskelstyrkan bér rérelserna utforas lingsamt. Ju lingsammare
rérelser desto mer utmanande. Forbered dven eleverna pa att vissa 6vningar utfors i par, med en annan

elev eller en assistent.

Innan ni tittar pa programmet
Prata med eleverna kring begreppet muskelstyrka. Nir kinner jag mig stark? Nir kinner jag mig svag?

Vad behéover vi muskelstyrka till? Nir vi lyfter, bir, drar, kor rullstol? Hur kan vi trina var muskelstyrka?

Under tiden ni tittar pa programmet
Uppmana eleverna att f6lja med i rorelserna och att samtidigt kinna in miljén och utnyttja kinslan av att

vara i rymdmiljo. Miljoerna ska stimulera fantasin och bidra till nya rorelser.

Ovning 1 — Ldngsamma steg

e Ovningen kan goras sittande eller stiende.

e Uppmana eleverna att gora rérelsen sa lingsamt som majligt samt att gora “stora” rérelser; lyft
benet hogt, ta stora steg.

e Vilj om ni vill gi pa stillet eller forflytta er runt i rummet.

Ovning 2 - Styrkelyft
° Ovningen kan goras sittande eller staende.

e Uppmana eleverna att utfora rorelsen lingsamt, som om de verkligen lyfter nigot tungt.

Ovning 3 — Trycka hiander mot varandra
° Ovningen utfors i par eller i ring. Handflatorna placeras mot varandra och eleverna trycker och
hiller emot varandras hinder.

Ovningen blir tyngre om den utférs langsamt.

Efter paus/mellanspel upprepas rovelserna pd nytt men i annan ordning.
Ovning 1 - Styrkelyft

Ovning 2 - Trycka hander mot varandra

Ovning 3 - Ldngsamma steg



AVSNITT 3, RORLIGHET - HAVET

Kort beskrivning av programmet

Avsnittet Havet har tema rorlighet. Syftet dr att ge eleverna mojlighet att stricka ut kroppen, att géra
storre rorelser in vad som vanligt gors, att utforska hur kroppens leder fungerar och vilka rérelser som ir
mojliga. Rorelserna dr frimst fokuserade pa den 6vre delen av kroppen: axlar, armar, hinder och fingrar,

men ndgra rorelser dr ocksa f6r ben och fotter. Det gir lika bra att std eller att sitta under rérelserna.

Innan ni tittar pa programmet
Samtala kring begreppet rorlighet. Vilj en kroppsdel, till exempel en arm. Kinns den mjuk, hérd, rorlig,
stel? Anvind girna liknelser, kinns den som en spagetti eller en pinne? Vad ir det som gér att kroppen

kan vara rérlig eller stel? Hur ror sig ett sjogris? Hur ser en mussla ut som 6ppnar sig?

Under tiden ni tittar pa programmet

Uppmana eleverna att f6lja med i rorelserna, och att samtidigt kinna sig in i miljon och utnyttja kinslan
av att vara i havsmilj6. Peka efter fiskarna som kommer f6rbi, latsas att de kommer in i klassrummet och
forsok na dem genom att stricka armarna framat. Miljoerna ska stimulera fantasin och bidra till nya

rorelser.

Ovning 1 - Simning
e Simtag kan utféras med en eller tva hinder, med sma eller stora rérelser, med armar eller ben och
at vilket hall som helst — framait eller at sidorna eller uppat.

° Ovningen kan ocksd utféras passivt genom att en assistent utfor rérelsen tillsammans med eleven.

Ovning 2 - Sjograset

o Sjogrisrorelsen borjar med att fingrarna r6r sig, direfter hinder, underarmar och hela armarna,
med storre och storre rorelser.

e Det gir bra att stanna kvar i en rorelse om den kinns bra, men uppmuntra girna eleverna att viga
prova en storre rorelse, eller delta i rorelsen tillsammans med eleven.

e Forde elever som vill — std upp och lit hela kroppen vara ett sjogris som béljar fram och tillbaka.

Ovning 3 — Musslan

° Ovningen bérjar med sma rérelser, med pekfingrarna mot varandra. Direfter en hand i taget och
till sist hinder och armar mot varandra i en gemensam rérelse.

e Rorelserna gir dven att gora med benen, utat sidorna och ihop.

e Den gemensamma rorelsen kan med férdel goras i par eller med en assistent.

o Liksom tidigare finns méjlighet att stanna kvar lingre i en rérelse som kinns bra.

Efter paus/mellanspel upprepas rovelserna pa nytt, med okad intensitet.



AVSNITT 4, BALANS - VINTERN

Kort beskrivning av programmet

Avsnittet Vintern har tema balans. Balansen ir en viktig del i en rorelse och en forutsittning for att gora
rérelser dir tyngdpunkten forflyttas, till exempel att Iyfta ett ben eller stricka sig lingt framat utan att
trilla. Syftet dr att trina balansférmagan genom utmanande rorelser. Rorelserna kan utforas sittande eller

staende utifrin den egna f6rutsittningen.

Innan ni tittar pa programmet
Prata med eleverna kring begreppet balans. Vad anvinder vi vir balans till? Vad hinder nir vi tappar
balansen? Hur lingt kan jag luta mig framat utan att trilla? Nir kinner jag mig stadig och nir kinner jag

mig vinglig? Hur kan vi trina var balans?

Under tiden ni tittar pa programmet
Uppmana eleverna att f6lja med i rorelserna och att samtidigt kdnna sig in i miljén och utnyttja kinslan av
att vara i vintermilj6. Ducka f6r snébollarna, kasta pd varandra, glid pa isen. Miljéerna ska stimulera

fantasin och bidra till nya rérelser.

Ovning 1 - Aka skridskor
° Ovningen kan goras sittande eller staende. Lyft fotterna vixelvis for att utmana balansen.
o Ligg till armrorelser for att skapa en dynamisk rorelse.

Eleven viljer sjilv hur stor rérelsen blir och i vilket utférande den gors.

Ovning 2 — Hopp
e  Ovningen kan utforas sittande genom att fotterna lyfts frin underlaget.
e Stiende hopp kan goras fran sida till sida eller runt i rummet.

o Armrorelser kan liggas till och utforas fristaende eller tillsammans med hopp.

Ovning 3 — Snéingel
° Ovningen kan utforas sittande, stiende eller liggandes pa golv.
o [Isittande kan rérelsen utféras med antingen bara arm- eller benrérelsen, eller i kombination.

o Istiende kan balansen utmanas extra genom att std pa ett ben i rorelsen.

Efter mellanspelet upprepas ovningarna i samma ordning med okad intensitet.
Ovning 1 — Skridskor

e  Ovningen stegras med stiende p4 ett ben samt en snurr-rérelse.

Ovning 2 — Hopp

Ovning 3 — Snéingel

e Ovningen liggande pi golv kan utféras som en samarbetsdvning.



AVSNITT 5, KONDITION - DJUNGELN

Kort beskrivning av programmet

Avsnittet Djungeln har tema kondition. Syftet 4r att eleverna ska fa uppleva en 6kning av pulsen och bli
lite trétta i kroppen. Rorelserna dr utformade for att aktivera stora muskelgrupper i syfte att uppna en
pulsokning. I alla rorelser kan bida armar och ben anvindas, ju stérre rorelser som gors desto mer

anstringande blir 6vningen. Det gar lika bra att sta eller att sitta under rorelserna.

Innan ni tittar pa programmet
Prata med eleverna kring begreppet kondition. Vad hinder nir vi anstringer oss? Varfor slir hjirtat
hardare? Varfor blir vi andfidda och svettas? I vilka situationer blir jag andfadd, svettig och trote?

For att uppnd en 6kning av pulsen beh6ver stora muskelgrupper aktiveras eller stora rorelser utforas.
Uppmana dirfér eleverna att ta ut rérelserna genom att stampa i golvet, stricka pa armarna, klappa
kraftfullt i hinderna; allt for att aktivera musklerna och né en 6kning av hjirtats frekvens. En del elever
kan uppleva det obehagligt att kinna hur hjirtat slar hardare, att kroppen kinns varm eller att det
kommer svett i pannan. Samtala girna kring detta. Att f en 6kad puls eller uppleva virmedkning till f6ljd

av fysisk aktivitet 4r kroppens naturliga sitt att reagera pd anstringning.

Under tiden ni tittar pa programmet
Uppmana eleverna att f6lja med i rorelserna som utférs och att samtidigt kinna sig in i miljén och
utnyttja kinslan av att vara i djungelmiljo. Lyssna efter djurens rytande, vifta efter myggorna, ducka for

lianerna. Miljoerna ska stimulera fantasin och bidra till nya rérelser.

Ovning 1 - Ga pa stillet

o Den forsta 6vningen syftar till att virma upp kroppen och lingsamt 6ka pulsen.

e Ovningen kan goras sittande eller stiende.

e Ovningen innefattar dven armrorelser vilka kan utforas av de elever som inte kan lyfta fotterna
men ocksd som komplement till benrérelserna.

Ovning 2 - Vifta efter mygg och handklapp

e Ovningen syftar till att genom stora armrdrelser bidra till fortsatt 8kad puls.

e I 6vningens inledning ska eleverna “jaga mygg” genom att vifta i luften. Direfter handklappar i
luften, ”smilla mygg”.

e Samtidigt som armrorelserna utfors fortsitter fotterna att stampa i marken. Eleverna viljer sjilva
om de kan och vill utfora bida rorelserna samtidigt.

e Rorelserna kan utforas passivt genom att en assistent lyfter hinderna och utfor klapprorelsen.

Ovning 3 - Smyga

e Ovningen syftar till att bibehilla aktivitet men att komma ner lite i puls. Smyg pd stillet eller
anvind rummet att smyga i.

e Genom att gi pa ta bibehalls muskelaktivering i benen i storre utstrickning.

e Armrérelserna kan anvindas i den utstrickning som 4r majlig; pendla lings sidorna eller lyft ill

Orat for att lyssna efter ljud.
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Efter paus/mellanspel upprepas rovelserna pa nytt men i omvéind ordning.

Smyga

e Lingsam 6kning av pulsen efter pausen.

Jogga pa stallet — vifta efter mygg

o Fortsatt 6kning av puls. Jogga sittande eller staende. Ligg till armrorelser.

Handklapp med hopp

e Hoppa fran sida till sida.

o Rorelsen kan utféras stiende med hopp frin sida till sida, eller sittande genom benlyft frin sida till
sida. Ligg till handklapp i luften.

Gang pa stallet

e Littvila.

Jogga pa stallet

e Avslutande pulshéjande Gvning.
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Killor
o Seingangssida for Yrkesforeningar for fysisk aktivitet (YFA).

Klicka vidare till Rekommendationer for fysisk aktivitet — For barn och ungdomar
e Seingangssida for Unicef.

Klicka vidare till Mer — (Vad vi gor) Barnkonventionen — Lis hela barnkonventionen

Handledningen ar skriven av Malin Falk Langton som ocksa har varit med och
utformat ovningarna i programmen, i samarbete med UR.

Upphovsritten till innehillet i den hir lirarhandledningen tillkommer UR, om inte nigot annat sirskilt
anges. Lirarhandledningen fir fritt kopieras, distribueras digitalt och visas i undervisningssammanhang.
Nir lirarhandledningen eller delar av innehillet anvinds pa olika sitt ska den ideella upphovsritten iakttas.
Det hir betyder att du som lirare i din undervisning bland annat fir kopiera upp si minga kopior du
behover av hela eller delar av lirarhandledningen och dela ut till elever, tillhandahalla den digitalt ill
eleverna i en elevportal eller liknande, eller visa i en Powerpointpresentation. Viktigt att tinka pa nir du
anvinder lirarhandledningen, pa olika sitt, 4r att det alltid ska gé att se vem eller vilka som har
upphovsritten. Om lirarhandledningen kopieras upp i sin helhet si framgar det redan, men om det 4r sd att
du viljer att bara anvinda nigon del behéver du skriva i anslutning till det du anvinder vem eller vilka det ir

(UR och/eller annat namn, som framgir i lirarhandledningen).
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