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Bevaegelsesband i skolen

Denne folder henvender sig bade til skoler, der har beveegelsesband og skoler,
der vil etablere et beveegelsesband. Et bevaegelsesband dagligt kan vaere et godt
tiltag, nar skolen skal opbygge en struktur for bevaegelse, der sikrer alle elever
mindst 45 minutters beveegelse dagligt.

Et beveegelsesband kan og bar ikke sta alene. Derfor bar det suppleres af andre
beveegelsestiltag, fx beveegelse i den faglige undervisning, for at skabe en varieret,
motiverende og aktiv skoledag.

Et beveegelsesband har et stort potentiale for at sikre aktive og glade elever.

Men det kraever, at man har en plan og en ambition med det. | dette materiale giver
vi de bedste rad videre fra skoler, der allerede har arbejdet med beveegelsesband i en
periode og gjort sig erfaringer.

God forngjelse med jeres bevaegelsesband!




De gode rad

Saet hurtigt i gang

Det er vigtigt, at bevaegelsesbandet indeholder aktiviteter, der er nemme og hurtige at saette i gang.
Ofte er varigheden af bevaegelsesbandet meget kort, typisk 20-30 minutter, og det handler derfor om, at
mange elever beveeger sig meget i hele tidsrummet.

Hav dagens aktiviteter klar og giv klare instrukser om, hvor og hvilke aktiviteter, eleverne kan veelge.

Vaen eleverne til, at de skal vaere parate, nar de mader op til bevaegelsesbandet.

Ingen ventetid for eleverne

Veaer opmeerksom pa at designe aktiviteter, s mange elever kan veere i gang pa samme tid. Kg er en “killer”,
der kan ga meget ud over intensiteten.

Brug flere rekvisitter, s mange er i gang.
Lav flere af den samme type baner.

Seet gang i flere sma aktiviteter, som eleverne kan rotere imellem.

Alle er med

"Alle” betyder at bade barn og voksne, elever, leerere og paedagoger er med aktivt.

Udbyd aktiviteter, der kan samle mange bgrn, men hav fokus pa forskelligartede aktiviteter, der rammer
flere malgrupper, fx dansere, rollespillere og dem, der ikke selv ops@ger aktiviteter osv.

Udbyd aktiviteter, der har forskelligt indhold pa forskellige dage i ugen, i stedet for en hel uge med samme
aktivitet, fx basketball.

Indfgr et "skal vaere med”, ligesom med mad; du ved ikke, hvad du ikke kan lide, far du har "smagt” det.
Elever har altid favoritter, de rigtig gerne vil, eller som de plejer at falde for. Men skub
dem til at udvide horisonten og deltage i andre, speendende, anderledes, nye aktiviteter.

Show off. Ggr aktiviteten synlig — lige midt i skolegarden, sa det bliver indbydende, og vaekker bagrnenes
nysgerrighed.

Struktur for ugen
God planleegning, genkendelse og struktur er guld veerd. Ingen tilfeeldigheder.
Hav en fast plan for bevaegelsesbandet. Erfaringen siger, at det virker godt med en struktur over fx fem uger,

hvor det samme tema gar igen hver mandag, hver tirsdag osv. Aktivitetsindholdet skal vaere en vekslen
mellem noget eleverne kender fra sidste uge, noget nyt eller en videreudvikling.

Hav en “cliffhanger” til naeste dag eller naeste uge. Det motiverer barnene til at veere med og tydeligger, at
der er en sammenhang og progression i hele forlgbet.



Lokaler og grej af forskellig art giver forskellige muligheder

Bevaegelsesbandet har ofte laveste prioritet ift. lokaler. Flyt fokus til, at det er en fordel, som tvinger jer til at
variere og udnytte fx gangarealer eller en aula til bevaegelse. De fleste skoler har dog altid mulighed for at

laegge beveegelsesbandet udenders, sa det kan altid veere dit sikre valg i planleegningen.

Hav en grejbank med nogle simple materialer, der altid er til rddighed og klar til at tage i brug: Bolde,
spillekort, terninger, musik, hgjtaler, kegler, sjippetove, ringe.

Det kan veere en god idé med en fordelingsplan, sa alle ved, hvornar de har mulighed for specifikt grej
og bestemte lokaler. En plan kunne se saledes ud:

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
0. klasse Boldbanen Gymnastiksal Gangen Aula Skolegarden
Boldnet Hulahopringe Kegler Musik Sjippetove
1. klasse Gymnastiksal Gangen Aula Skolegarden Boldbanen
Hulahopringe Kegler Musik Sjippetove Boldnet
2. klasse Gangen Aula Skolegarden Boldbanen Gymnastiksal
Kegler Musik Sjippetove Boldnet Hulahopringe
3. klasse Aula Skolegarden Boldbanen Gymnastiksal Gange
Musik Sjippetove Boldnet Hulahopringe Kegler




Sparring, ny viden, gode ideer (paedagoger/lerere imellem)

Det er vigtigt, at paedagoger og leerere kan sparre med hinanden, s& motivation og gejst opretholdes.

Hav bevaegelsesbandet med som et fast punkt pd mederne. Her kan gode idéer og aktiviteter, der har veeret
vellykket, bringes op, sa alle kan fa gleede af dem.

Hjaelp hinanden med at bevare den gode energi og den faste planlagte struktur, som er forudsaetning for
gode aktiviteter.

Trivsel og socialt fokus
Beveegelsesbandet kan have flere formal:
- Det kan handle om, at eleverne far pulsen op, sa de fysisk og kognitivt far god energi.
- Det kan ogsa handle om, at elevernes trivsel skal styrkes, og at de skal opbygge gode sociale relationer
til deres skolekammerater.

Lav forskellige grupper, sa eleverne er sammen med nogle forskellige.

Lav aktiviteter, der styrker relationerne, hvor eleverne er sammen i par eller mindre grupper.

Udfordring: barnene skal selv opsage aktiviteten — aktiviteterne er et frivilligt
tilbud fx i et frikvarter.

Lasningen kan vaere, at alle "tvinges” i gang til at deltage i styrede aktiviteter.

Pa nogle skoler er bevaegelsesbandet et tilbud, som eleverne ogsa kan veelge fra. Her er det vigtigt, at
personalet aftaler pa forhand, hvordan disse elever hjeelpes til at beveege sig. Forslag til hjeelp kan veere:

En plan eleverne ogsa kender, der indeholder forskellige aktiviteter, der rammer forskellige elever.

Enkelte elever skal prikkes pa forhand, sa de er med i en bestemt aktivitet.

En paedagog/leerer skal have gje for de elever, der fravaelger bevaegelse, og have som opgave at fa
eleverne i gang.

Eleverne er med til at veelge eller udvikle aktiviteter.

Fastholdelse. Tilbyd mange aktiviteter, der forpligter. S aktiviteten "kun” kan lgses, hvis man bliver i den,

. evt. sammen med en makker.



Puls og power — pa rette tidspunkt
Bevaegelsesband kan veere den aktive pause, der far elevernes energiniveau til at stige. Og det har faktisk
en god effekt pa deres leeringspotentiale.
- Hvis en elev har haft en aktiv pause med hgj puls, viser erfaringer, at eleven en uge senere vil veere
bedre til at lase den samme opgave end sidemanden, der har brugt pausen pa at se tegnefilm.

- Hvis aktiviteten placeres umiddelbart for en laeringssituation, kan eleverne reagere hurtigere og med
storre ngjagtighed pa en raekke kognitive opgaver.

Ledelsesopbakning

For at bevaegelsesbandet skal fungere, er opbakning fra ledelsen alfa og omega. Det er vigtigt, at der fra
ledelsens side gives ressourcer til at forberede og gennemfare det gode bevaegelsesband. Det handler bl.a. om:

- Forberedelsesmuligheder til planlaegning.
- Koordinering og sparring med hinanden — tid til at mades.
- Mulighed for faste lokaliteter og rekvisitter.
At ledelsen ser, hvad der sker i et bevaegelsesband, er vigtigt og har signalveerdi. Afsaet tid til at ga en runde

i bevaegelsesbandet jaevnligt. Det giver samtidig mulighed for at snakke med paedagoger/leerere ud fra
virkelige eksempler.
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