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Figur 1. Beskrivning av processen med hjalp av en modell



1 INLEDNING

Skolidrotten har en viktig del i barnets uppvaxt och utveckling. I och med den utvecklas
bl.a. de grundmotoriska fardigheterna, barnet far préva pa manga olika grenar samt intar
hoppeligen en aktiv livsstil. Man har bl.a. forskat i detta och funnit ett samband mellan
motoriska fardigheter och laranderesultat. Forskarna menar att om ett 8-arigt barn har
brister i de motoriska fardigheterna &r riskerna stora for att hon eller han ar dverviktig
och inaktiv som ungdom och detta kan i sin tur leda till dalig framgang i skolan. (Kan-
tomaa et al. 2012) Hansyn maste tas till de individuella skillnaderna vad géller barn
samtidigt som idrottsamnet skall utveckla uthallighet, rorlighet, styrka och snabbhet
bade hos pojkar och hos flickor. Alla skall jobba med grundléaggande rorelser vad géller
automatiseringen (rorelser som kan utforas utan anstrangning samtidigt som man ténker
pa nagot annat &n att utfora rorelsen) (Jagtoen et al. 2002 s. 81) sa att eleven kan vara en
god lekkamrat och en duktig samarbetspartner i olika typer av grupparbeten (Jagtoen et
al. 2002 s.140).

En larare som har kompetens erbjuder inlarningsmiljoer utifran kunskapen om barnets
larande och utveckling och de forhallanden som inverkar utifran férmagan att kartlagga
pa vilket stadium barnet &r i sin utveckling. Vad galler den pedagogiska kompetensen ar
det viktigt att observera barnets funktionella rérelse bl.a. da det utfor ndgon aktivitet. En
larare som &r bra pa sin sak kan med hjalp av sin kunskap skapa pedagogiska miljoer
som gor barnets utveckling optimal. (Jagtoen et. al 2002 s. 144)

Marko Kantomaa som jobbar for Likes-forskningscentralen menar att barnets foraldrar
borde observera hur barnet klarar av grundmotoriska fardigheter inom fysisk aktivitet,
till exempel hur barnet tar fast en boll, cyklar, knyter sina skosndren samt anvander en
penna. Motoriska fardigheter utvecklas individuellt men orsak till oro finns om man
marker att barnet ar klart svagare an andra barn i samma aldersgrupp samt att de moto-
riska fardigheterna staller till med problem inom andra omraden, till exempel inom in-
larning. Den bésta medicinen sa att sidga for eventuella problem ar mycket och
mangsidig motion. Det har ingen betydelse vilken gren man utévar men det &r speciellt

nyttigt att rora pa sig under skoldagen. (Kantomaa et al. 2012)
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Enligt forskningen som gjorts for Likes- forskningscentral forbattrar motion inlérningen
pa manga satt. Den inverkar bl.a. pa hjarnans funktionsformaga, forbéattrar sociala far-
digheter, minnet och uppmarksamheten samt i och med det far barnet en battre koncent-
rationsformaga och orkar folja med pa skolans lektioner. (Kantomaa et al. 2012) Vad
som &r en idealisk méngd vad géller fysisk aktivitet for barn ar oklart, men rekommen-
dationen é&r att barn borde réra pa sig raskt minst en timme per dag (UKK- Instituutti).

Det ar viktigt att satsa pa skolans gymnastiklektioner sa att barnet redan i en tidig alder
skall fa positiva erfarenheter av fysisk aktivitet och dessutom mangsidigt far prova pa
olika grenar. Vilkka och Airaksinen (2003 s. 17) skriver att ett tema for ett examensar-
bete som man fatt fran arbetslivet stoder den yrkesmassiga uppvéxten. Ett examensar-
bete som gjorts pa ett uppdrag har en fordel ocksa da man som skribent far en mojlighet
att spegla sina kunskaper och fardigheter i jobblivet som varar for stunden samt dess
behov. Detta arbete har gjorts i samarbete med Skolan i rorelse - projektet i Vanda och
syftet ar att utveckla grunden for en uppvisningstimme sa att den beaktar barnets
grundmotoriska fardigheter, dkar den fysiska aktiviteten under gymnastiklektionerna

samt dessutom beaktar differentiering och barn som lar sig pa olika sétt.

Orsaken till att jag valt just barn och motion som amne for mitt examensarbete &r mitt
stora intresse for dem. Jag har jobbat med denna malgrupp sedan hosten 2012 och de
ger mig fortsattningsvis en massa energi och tar fram barnasinnet hos mig. Preliminért
hade jag ett annat tema for detta examensarbete som 16d ndgot i stil med ” En handbok
for larare for att aktivera fysiskt inaktiva barn”, men da jag talade med min externa
handledare Kristian Abacka som jobbar inom Skolan i rérelse - projektet i Vanda, kom
han med ett forslag om att jag skulle kunna gora ett produktutvecklingsarbete var min
uppgift &r att utveckla en redan fardig modell for en s.k. uppvisningstimme for klassla-

rare i ett antal lagstadieskolor i Vanda.

Jag tyckte idén om att utveckla den fardiga modellen for uppvisningstimmen l&t bra ef-
tersom jag anser det vara viktigt att gymnastiklektionerna i skolan ar sa mangsidiga och
effektiva som mojligt for att barnet skall fa en positiv bild av idrott och i och med det

forhoppningsvis intar en aktiv livsstil resten av livet. Dessutom &r det viktigt att barn ror



pa sig tillrackligt for fysisk aktivitet minskar risken for 6vervikt, forbattrar den fysiska
konditionen samt uppratthaller en god kognitiv formaga (Kantomaa et al. 2012).

2 SKOLAN | RORELSE — PROJEKTET

Detta produktutvecklingsarbete som jag gor och som handlar om att utveckla den redan
fardiga modellen for uppvisningstimmen i ett antal lagstadieskolor i Vanda, gor jag i
samarbete med Skolan i rorelse - projektet i Vanda. Detta projekt skall jag presentera till

foljande.

2.1 Allmant om projektet

Skolan i rorelse - projektet ar ett nationellt projekt som stdds av utbildnings- och kul-
turministeriet och som har som syfte att forbattra den fysiska aktiviteten hos skolbarn
under skoldagen samt efter den, stdrka rekommendationerna vad géller fysisk aktivitet
for grundskoleelever och att samla in forskningsmaterial om funktionsférmagan hos
barn och unga under projektets gang (Vanda). Man vill ocksa skapa en verksamhetskul-
tur som a&r fysiskt aktiv i de finldndska skolorna samt dessutom komma med rekom-
mendationer till skolorna vad géller fysisk aktivitet genom att under skoldagen och i
dess omedelbara omgivning 6ka den fysiska aktiviteten (Kamppi et al. 2013). Persona-
len i de skolor som deltog i Skolan i rérelse - projektet under pilotskedet mellan aren
2010 och 2012 fyllde i en enkat pa Internet om bl.a. rekommendationer vad galler fysisk
aktivitet hos skolelever, asikter om skolans del i att fysiskt aktivera eleverna samt erfa-
renheter av projektet i sin egen skola. Huvudsakligen var skolpersonalens erfarenheter
positiva vad galler detta pilotskede och storsta delen menade att de kommer att imple-
mentera verksamheten i skolan ocksa efter pilotskedet. De menade &dven att fysisk akti-
vitet som utfors under skoldagen 6kar skoltrivseln, och raster som innehaller fysisk ak-

tivitet anses forbéattra arbetsron bland eleverna. (K&mppi et al. 2013)

2.2 Projektet i Vanda

Nér det géller att aktivera eleverna anses skolan och lararna ha en betydande roll och
skolpersonalen sdags ha manga idéer om hur man kan gora skoldagen mera fysiskt aktiv.
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Det ar viktigt att hela skolans personal ar med da det géller att planera och genomfora
en verksamhetskultur som &r fysiskt aktiv. (Kamppi et al. 2013) Med hjélp av 21 pilot-
projekt forsoker man skapa en fysiskt aktiv verksamhetskultur i skolorna utéver idrotts-
undervisningen. Projektet borjade i Uomarinne skola som befinner sig i Véstra Vanda.
Till projektet anstélldes en projektarbetare som jobbade deltid till vars uppgifter horde
att planera, utveckla och forverkliga skolans idrottskultur tillsammans med skolpersona-
len. Verksamheten utvecklades bl.a. med hjélp av en s.k. rastverksamhet var de aldre
eleverna skolades till rastledare vars uppgifter var att aktivera de yngre eleverna under

rasten. (Vahtola et al.)

Under hela lasaret arrangeras pausgymnastik en gang i veckan genom centralradion, de
aldre eleverna kan varje dag under rasterna rora sig i salen, i skolan spelas fotboll och
innebandy och motion integreras i olika skoldmnen, for att ta nagra exempel. Varje var
ordnas dessutom en s.k. Prova Motion- verksamhet (Kokeile liikuntaa- tapahtuma) till
vilken alla Vastra Vandas lagstadieskolor brukar delta (ca 1000 barn). Skolhalsovarda-
ren deltar ocksa aktivt i verksamheten och till dennes uppgifter hor att fa med barnen i
klubbarnas verksamhet samt ge rad och instruktioner gallande motion och hélsa. Alla
skolhélsovardare kan dven vid behov dela ut gratis simbiljetter till stadens simhallar.
(Vahtola et al.) Ar 2014 pé véren ordnade Skolan i rérelse - projektet dessutom en s.k.
uppvisningstimme i ett visst antal lagstadieskolor i Vanda sa att klasslararna for de ifra-
gavarande klasserna skulle fa exempel pa hur de kunde effektivera sina s.k. “normala”

gymnastiklektioner.

Pa hosten 2011 utokades verksamhetsformer som i Uomarinteen koulu konstaterats vara
bra, till ytterligare 10 lagstadieskolor i Véstra Vanda. Pa hosten 2012 utvidgades verk-
samheten till lagstadieskolor i Korso-Koivukyla omradet och den forsta hogstadieskolan
till vilken man ocksé utvidgade verksamheten var Koivukylan koulu. Ar 2012-2013 var
bl.a. foljande skolor med i projektet: Askisto, Uomarinne, Martinlaakso, Kaivoksela,
Pahkinarinne, Seutula, Yl&std, Rekola, Rekolanmé&ki, Kulomaki, Jokivarsi och
Nissbacka. (Vahtola et al.)
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2.3 Uppvisningstimme for att forbattra/utveckla gymnastiklekt-

ionernai Vanda skolor

Uppvisningstimmen ordnas for ett antal forsta- och andra klasser i ett antal lagstadiesko-
lor i Vanda for att klasslararna for dessa forsta- och andraklassister i och med denna
uppvisningstimme skall fa forslag till hur de kan utveckla och kanske ocksa forbattra de
s.k. ”normala” gymnastiklektionerna. Hur den ursprungliga uppvisningstimmen ser ut
kan man se i Bilaga 1 (Tuntisuunnitelmapohja). Uppvisningstimmen récker ca 45 minu-
ter och leds av en idrottsinstruktor fran Vanda stads Skolan i rorelse - projekt och ett av
malen ar att de forsta 15 minuterna av uppvisningstimmen skall gora barnet svettigt och
litet andfadd. Overlag &r det inte meningen att uppvisningstimmen skall bestd av nagra
onddiga pauser utan instruktionerna som idrottsinstruktoren fran Skolan i rorelse - pro-
jektet ger ar korta och koncista och programmet &r planerat sa att dvergangen fran en
lek till en annan skall var smidig. Barnet &r sa att sdga hela tiden igang antingen genom

att t.ex. springa, kasta en boll eller 6va pa balansen.

3 LIVSSTIL HOS UNGA

Man har antagit att endast 30-40% av barnen i Finland ror pa sig tillrackligt i enlighet
med de rddande motionsrekommendationerna. Den stillasittande livsstilen, och framst
sittandet framfor en skarm, har ¢kat under de senaste artiondena och idag sitter barn
stilla 4-8 timmar/dag. En stillasittande livsstil har visat dka risken bade for fetma, meta-
boliska och kardiovaskuldra sjukdomar och depression samt bidrar dessutom med samre
fysisk kondition hos barn. Det finns ocksa bevis for att otillracklig fysisk aktivitet samt
for dalig kardiovaskular- och motorisk prestationsformaga férsamrar den kognitiva

funktionen samt den akademiska prestationen hos barn. (Haapala et al. 2013)

Da mycket diskussion kretsat kring fysisk aktivitet har de senaste rekommendationerna
antagit att det kan vara nyttigare att fokusera pa rekommendationer vad géller begran-
sandet av ett inaktivt beteende istallet for att forbattra fysisk aktivitet med den logiken
att om det stillasittande beteendet minskar 6kar automatiskt den fysiska aktiviteten
(Dugdill et al. 2009 s. 153-154). 1 sin senaste forskning har Hills et al. (2007) i boken
Physical Activity & Health Promotion (Dugdill et al. 2009 s. 154) mérkt att det finns
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sammankopplingar mellan TV-tittande och en lagre vanemassig fysisk aktivitet, en
lagre kardiorespiratorisk kondition samt en 6kning av fetma hos barn. Studien Halsobe-
teendet Hos Barn i Skolaldern fick ihop krossektoriell data fran dver 137 000 unga
manniskor i aldern 10-16 ar och fran 34 olika lander. Denna undersokning bestod av
fragor om aktivitet, stillasittande beteende och kroppsmassaindex (BMI: Body Mass
Index) och man upptéckte att 65 % av alla de undersokta landerna hade ett mérkbart
forhallande mellan TV-tittande och fetma. | de 10 landerna som hade stérsta andelen
feta tittade 46 % av ungdomarna pa TV 3 timmar eller mera per dag jamfort med 51 % i
de 10 “magraste” ldnderna. Fastiin det antas att fysisk aktivitet forhindrar uppkomsten
av fetma kan man i den ovanstaende undersokningen marka att ungdomarna i de ”mag-
rare” landerna faktiskt tittade mer pa TV och satt mera stilla an ungdomarna i de lan-
derna var det forekom mest fetma, och detta tyder pa att inaktivitet kan samexistera med
fysisk aktivitet. Det viktiga skulle vara att hitta en balans mellan aktivt- och inaktivt be-
teende beroende pa det psykosociala tillstandet hos den unga personen. (Dugdill et al.
2009 s. 154)

4 FYSISK AKTIVITET OCH DESS REKOMMENDATIONER HOS
UNGA

I och med att den fysiska aktiviteten minskat och skarmtiden 6kat hos barn har den fy-
siska konditionen forsamrats vilket kan inverka negativt bl.a. pa de kognitiva funktion-
erna och skolprestationen. I och med bl.a. dessa faktorer ar det mycket viktigt att barnet

ror pa sig tillrackligt. (Haapala et al. 2013)

Forutom att minska risken for bl.a. metabola sjukdomar och depression kan fysisk akti-
vitet ocksa ha nyttoeffekter pa skolframgangen hos barn (Syvéaoja et al. 2013). Det &r
viktigt att barnet utdvar tillrackligt med fysisk aktivitet for att risken for kardiometabo-
liska sjukdomar inte skall oka. Fysisk aktivitet ar ocksa viktigt om den kardiovaskuléra-
och motoriska prestationsformagan inte ar tillrackligt bra. Fastan framjandet av fysisk
aktivitet fér unga manniskor allmént taget setts som nédvéndigt for folkhdlsan har man
begrénsade bevis for om fysisk aktivitet och fysisk kondition ar relaterat till direkta hal-
soresultat. Trots svarigheten att visa pa negativa halsoresultat under ungdomen kombi-
nerat med forskning som lider brist pa objektiva matt vad galler fysisk aktivitet, tror
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man anda att ett barn som ar fysiskt aktivt har blivit det i och med en evolutionar in-
stinkt samt den omfattande litteraturen som stoder de gynnsamma effekterna av fysisk
aktivitet hos vuxna. Nyttoeffekter av fysisk aktivitet hos ungdomar kan vara relaterat till
den unga personens nuvarande eller framtidens hélsostatus eller den unga personens
framtida fysiska aktivitetsniva. (Dugdill et al. 2009 s. 151)Man har gjort forskningar
vad géller ungdomar och fysisk aktivitet. Bl.a. gjorde Boreham och Riddoch (Dugdill et
al. 2009 s. 151) en forskning ar 2001 var de markte svaga till medelmattiga nyttoeffek-
ter mellan fysisk aktivitet hos ungdomar samt fysiska vardeenheter av det nuvarande
hélsotillstandet som exempelvis blodtrycket, kroppsmassan, benhélsan samt den aeroba
konditionen. Dessutom antas deltagande i fysisk aktivitet under barndomen och ung-
domstiden ha psykosociala fordelar vilket minskar stress och angest, forbattrar bade
sjalvfortroendet, energinivaerna och koncentrationsformagan. (Dugdill et al. 2009 s.
151)

Ett av de storsta bekymren vad galler fysisk aktivitet hos ungdomar ar preventionen och
behandlingen av 6vervikt och fetma samt minskningen av den relaterade risken for
framtida sjukdomar. | en forskning vid namn The Health Behaviour in School-Aged
Children (HBSC) (Hélsobeteendet Hos Barn | Skolaldern) har man samlat in krossekto-
riella data fran Gver 137 000 ungdomar i aldern 10-16 ar och fran 34 lander. Man hittade
ett markbart negativt forhallande mellan fysisk aktivitet och indexet for kroppsmassan
(=Body Mass Index: Vikten i kilogram dividerat med langden upphdjt med tva) i 88 %
av de lander man forskat i, vilket visar att fysisk aktivitet &r relaterat till kroppsvikten
hos &ldre barn och ungdomar. | England har man ocksa gjort en liknande forskning var
Statistiken fran det Nationella Centret for Social Forskning (Statistics from the National
Centre for Social Research) kommit fram till att i England klassificerades 13,7% av
barnen i aldern 2-10 ar som feta ar 2003 jamfort med 9,9 % ar 1998. Man menar att ef-
tersom risken for att bli fet 6kar med aren samt ar en riskfaktor for manga sjukdomar
relaterade till livsstilen, har 6kningen av barndomsfetma allvarliga och langvariga kon-
sekvenser for folkhdlsan. Man antar att fysisk aktivitet har en mycket viktig preventiv
roll och dessutom en behandlande effekt vad géller fetma i barndomen. (Dugdill et al.
2009 s. 151-152)
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Man har ocksa kommit fram till att regelbunden fysisk aktivitet som bl.a. bestar av tra-
ning av det neuromuskuléra systemet (= nerv- och muskelsystemet, PT Jerry 2014) gor
det lattare for barnet att lara sig olika motoriska fardigheter och det har foreslagits att
detta skulle utgdra grunden for den normala motoriska utvecklingen i barndomen. (Haa-
pala et al. 2013). Med motorisk utveckling menar man ett motoriskt beteende som for-
andras under en tid, d.v.s. att man lar sig en ny fardighet eller blir battre inom nagon
fardighet som man redan klarar av (Jagtoen 2002 s. 60). Det finns ocksa vissa bevis for
att den motoriska prestationsformagan i barndomen associerar med skolframgangen da
man ar vuxen. Mera fysisk aktivitet i barndomen antas ocksa forbattra hjarnfunktionen
genom att 0ka dess cirkulation. (Haapala et al. 2013)

4.1 Teoretisk modell for att framja fysisk aktivitet hos unga

Utover bl.a. forskningar har man ocksa kommit med en modell for hur den fysiska akti-
viteten kan framjas hos unga. Denna modell kallas for PRECEDE-PROCEED (fore-
fortsatt) och har utvecklats som en planeringsram for halsoutbildning och halsopromot-
ion. PRECEDE (fore) bestar av Predisposing (Mottagliggorande), Reinforcing (Forstar-
kande), och Enabling faCtors in Educational Diagnosis and Evaluation (Mojliggorande
faktorer vad galler utbildningen och utvarderingen). Mottagliggérande faktorer handlar
bl.a. om kunskaper, attityder och self-efficacy vad galler fysisk aktivitet. Vad géller for-
starkande faktorer handlar det bl.a. om uppmuntrande till fysisk aktivitet, och méjliggo-
rande faktorer ar psykologiska eller fysiologiska faktorer som antingen motiverar eller
tillater barnet att ta del av fysisk aktivitet. PROCEED (Fortsatt) star for Policy (Politik),
Regulatory (Foreskrivande) och Organizational Constructs in Educational and Envi-
ronmental Development. Modellen framhéver betydelsen av miljofaktorer for att fast-
stélla fysisk aktivitet. (Dugdill et al. 2009 s. 159).

Det finns dock inga perfekta modeller for att beskriva ovanstaende samband men den
primdra modellen som gjorts for unga manniskor ar Youth Physical Activity Promotion
Model (YPAPM) (En modell for att framja fysisk aktivitet hos unga ménniskor). Denna
modell baserar sig pa antagandet om att det behdvs multidimensionella och multidisci-

plindra metoder for att forsta beteendet vad galler fysisk aktivitet. YPAPM har person-
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ligt, socialt och miljomassigt inflytande pa ett barns fysiska aktivitet och fungerar som
en bro mellan teori och praktik. (Dugdill et al. 2009 s. 160)

I en forskningsdversikt vad géller fysisk aktivitet i barndomen och som bestdms av fa-
miljefaktorer, utvecklade Tailor et al. (1994) (Dugdill et al. 2009 s. 160) en modell vid
namn Socialisation Model of Child Behaviour (En socialisationsmodell vad géller bete-
endet hos barn) och som baserar sig pa Banduras socialkognitiva teori. Enligt modellen
sker det kontinuerliga émsesidiga interaktioner mellan bl.a. hemmiljon och foréldrarnas
beteende samt barnets beteende. Alla ingrepp som har som mal att férandra det fysiska
aktivitetsbeteendet hos ett barn maste ta i beaktande den invecklade interaktionen som
omger familjen och hemmiljén. Man menar att det hur ett barn uppfattar sin lokala
narmiljo ar sammankopplat med dess deltagande i olika typer av fysisk aktivitet. Kvali-
tativa kartlaggningstekniker menar att det sociala utrymmet inom familjen har en viktig
betydelse hos barn i lagstadiedldern och hemmiljon kan ha betydelse for att forbattra
mojligheten samt forstarka faktorer vad galler fysisk aktivitet. (Dugdill et al. 2009 s.
160)

4.2 Rekommendationerna for fysisk aktivitet hos unga

For att veta hur mycket ett barn skall réra pa sig for att det skall vara halsosamt och till-
rackligt har man kommit med rekommendationer for fysisk aktivitet for att fa riktlinjer
for vad som &r en passlig mangd att réra pa sig. Man menar att for att véxa och utveck-
las i den takt som rekommenderas maste man réra pa sig regelbundet och mangsidigt
(TEKO- Terve koululainen). Alla 7-18 ariga barn rekommenderas att réra pa sig minst
1-2 timmar per dag och férutom mangsidigt ocksa pa ett aldersanpassat satt (Turpeinen
et al. 2011 s. 21). | alla aldersklasser uppfyller pojkar denna rekommendation béttre &n
flickor. Enligt objektiva matningar som gjorts av ett i Skolan i rorelse - projekt rérde 63
% av pojkarna i arskurs 1-3 pa sig raskt minst 60 minuter/dag medan procenttalet pa
motsvarande satt var 49 hos flickor. (Turpeinen et al. 2011 s. 22) Vad géller sittande
borde man inte géra det mer an tva timmar i strack (TEKO-Terve koululainen).

Det finns ocksa andra forslag till ovanstaende rekommendation, alltsa 1-2 timmar
mangsidig motion dagligen. Ett forslag ar fran 3 x 20 minuter av kontinuerlig fysisk ak-

tivitet, till 30 minuter (minimum) eller 60 minuter (optimal) av ackumulerad medelmat-
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tig till anstrangande fysisk aktivitet. Ackumuleringen (eller ansamlingen) vad galler fy-
sisk aktivitet har utsatts for debatt. Samstammighet rader dock vad galler att 10 minuter
av kontinuerlig medelmattig till mattligt anstrangande fysisk aktivitet ar tillrackligt for
att komma med fordelar for hdlsan, men detta anses inte vara tillrackligt for unga mén-
niskor for vilka 95 % av deras fysiska aktivitet &r anstrangande av naturen och racker 15
sekunder eller kortare. (Dugdill et al. 2009 s. 153)

Dock har man funnit att genom att anvénda en intensitetstréskel som bestams av en ac-
celerometer pa 2000 slag per minut, behéver 9-15 ariga europeiska ungdomar rora pa
sig 88-116 minuter per dag for att undga en metabolisk risk. Denna rekommendation &r
kring dubbelt mer dn den nyliga rekommendationen vad galler fysisk aktivitet, d.v.s. 60
minuter dagligen. | och med det anser Andersen et al. (2006) (Dugdill et al. 2009 s. 152-
153) att 90-120 minuter av fysisk aktivitet har mera inflytande pa de framtida rekom-
mendationerna for barns och ungas halsa. Fastan fysisk aktivitet pa 90-120 minuter har
starkt stod av vetenskapen finns det endast litet forskning kring vilken ar en lamplig in-
tensitet vad galler fysisk aktivitet for att uppratthalla halsan hos unga. Vad som daremot
ar klart ar att rekommendationerna for unga maste skilja sig fran de vuxnas i och med
att den ungas naturliga anlag vad galler anstrangande och periodiska aktivitet maste tas i
beaktande. (Dugdill et al. 2009 s. 152-153)

Fysisk aktivitet ar ocksa till nytta for barnets benmassa. Speciellt effektivt har bl.a. spel,
lek och dans som gor en andfadd och svettig visat sig vara for benmassan och barnet
borde regelbundet, minst tre ganger i veckan, utdva fysisk aktivitet som starker benmas-
san. Man har sett en méarkbar 6kning av mineraltatheten i barnets benmassa efter att
barnet, i samband med skoldagen, gjort 30 stycken hopp i serier av 10 hopp, tre ganger
under dagen och alltid fore rasten borjat. (UKK-Instituutti 2006 s. 9)

De bésta rorelserna for att 6ka mineralmangden i flickors och pojkars ben- och rygg-
radsskelett &r olika slags hopp samt idrottsgrenar som innehaller snabba riktandringar.
Utover skolidrotten borde barnet ocksa ha minst en hobby som starker benmassan och
exempel pa detta ar olika hoppinnehallande gymnastikgrupper samt friidrottsskolor som
lar ut grunderna. Aven fartfyllda inomhus-spel som t.ex. korgboll, fotboll och rephopp-
ning som varar minst 30 minuter at gangen ar tillrackligt for att markbart 6ka mineral-
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massan i ben och ryggrad. En eventuell eftermiddagsverksamhet i skolan skulle dag-
ligen kunna innehalla fartfylld fysisk aktivitet bade ute och inne och som skulle besta av
snabba fartaccelerationer, uppbromsningar, hopp och skutt. Lekar och spel som ger en
passlig belastning pa skelettet ar t.ex. brannboll och innebandy. (UKK-Instituutti 2006
5. 9)

4.3 Sambandet mellan fysisk aktivitet, stillasittande livsstil och

skolframgangen hos barn

Den kardiovaskulara- och motoriska prestationsformagan har forsamrats hos barn i och
med en mera inaktiv livsstil och bl.a. i och med detta &r det viktigt att barn utovar till-
rackligt med fysisk aktivitet. Barn med en forsamrad kardiovaskular prestationsférmaga
har svagare kognitiva funktioner &n vad som skulle behdvas for att klara sig bra i skolan
jamfort med barn som har en battre sddan. Férsamringen syns till exempel i att arbets-
minnet, d.v.s. saker man bara kan komma ihag for en kort stund, blir samre. Man har
hittat sasmmankopplingar mellan en férsamrad motorisk prestationsférmaga samt skol-
prestationen hos barn. Till exempel sags en forsamrad grovmotorisk prestationsférmaga

vara sammankopplad med storre inlarningssvarigheter hos barn. (Haapala et al. 2013).

Man har gjort undersokningar vad galler den motoriska- och kardiorespiratoriska pre-
stationsformagan och hur den inverkar pa skolprestationen hos barn. Olika test som bl.a.
stafettlopning och balanstest har anvénts for att mata den motoriska prestationsformagan
medan den kardiorespiratoriska prestationsformagan matts genom évningar som utfors
med maximal intensitet. Resultaten av en undersdkning, som handlade om hur fysisk
aktivitet, stillasittande livsstil och skolframgangen hanger samman, visade att pojkarna
jamfért med flickorna bl.a. hade en hégre maximal arbetsbelastning i sina fysiska test,
en snabbare tid vad géller stafettlopningen och samre flyt i lasandet i arskurserna 1 och
3. Bland flickorna var en samre tid i stafettldpningen relaterad till ett samre flyt i ldsan-
det i arskurs 3 och samre matematiska fardigheter i arskurs 2. Man menar bl.a. att en
samre tid i stafettlopningen samt Gverlag en sdamre motorisk prestationsformaga i ars-
kurs 1 sammankopplas med en samre skolframgang hos pojkar i arskurs 1. Dock vad
galler den motoriska prestationsformagan hos flickor har den ingen inverkan pa skol-
framgangen. Man hittade starkare sammankopplingar mellan den motoriska prestations-
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formagan och skolframgangen hos pojkar an hos flickor och detta forklaras genom att
man antar att det finns skillnader i de neurala natverken mellan flickor och pojkar vad

galler de motoriska funktionerna och spraket. (Haapala et al. 2013)

Man har ocksa undersokt hur fysisk aktivitet, stillasittande livsstil och skolframgangen
hanger samma hos femte- och sjatteklassister fran fem skolor i Jyvaskyla, var malet var
att undersoka sambandet mellan att objektivt mata samt sjalvskatta fysisk aktivitet, stil-
lasittande livsstil och skolframgangen hos barn. Resultaten tyder pa att flickorna hade
ett hogre medeltal pa skolvitsorden jamfort med pojkarna, medan pojkarna oftare dn
flickorna sade att de rérde pa sig minst 60 minuter/dag. Enligt de objektiva métningarna
rérde barnen pa sig i medeltal 58 minuter/dag med ingen storre skillnad mellan pojkar
och flickor. En skillnad mellan pojkar och flickor vad galler skarmtiden, som i medeltal
var 3,6 timmar/dag, fanns inte heller. Barn som r6rde pa sig minst 60 minuter/dag och
minst 5-6 dagar/vecka hade de hogsta medeltalen pa skolvitsorden. (Syvéoja et al. 2013)

Som sammanfattning for dessa tva undersokningar (Haapala et al. 2013 & Syvéoja et al.
2013) kan man sdga att samre fysiska fardigheter, som t.ex. en s&mre tid i stafettlop-
ningen samt Gverlag en samre motorisk prestationsformaga i arskurs 1, kan samman-
kopplas med en samre skolframgang hos pojkar i arskurs 1. Daremot vad galler den mo-
toriska prestationsformagan hos flickor inverkar den inte pa skolframgangen. (Haapala
et al. 2013)

Vad galler hur fysisk aktivitet, stillasittande livsstil och skolframgangen hanger samman
bland femte- och sjatteklassister kan man séga att flickorna var battre i skolan an vad
pojkarna var eftersom flickorna hade ett hogre medeltal pa skolvitsorden an vad pojkar-
na hade, medan pojkarna daremot sade sig réra pa sig mera under dagen an vad flick-
orna gjorde. Barnen som rérde pa sig minst 60min/dag och minst 5-6 dagar/vecka hade

de hogsta medeltalen vad galler skolvitsorden. (Syvéoja et al. 2013)

5 BARNETS GRUNDMOTORISKA FARDIGHETER

Barn har ett inbyggt behov av att réra pa sig och for barnet & motion en forutsattning

for normal utveckling och valbefinnande. Da barnet belastar sin kropp utvecklas och
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forstarks barnets ben- och muskelmassa och for att barnets andnings- och blodcirkulat-
ionssystem skall utvecklas behdver barnet utfora fysisk aktivitet som gor honom eller
henne andfadd manga ganger per dag. Forutom fysisk aktivitet behover barnet dock
ocksa rorelse for att 6va pa de grundmotoriska fardigheterna. Med grundmotoriska far-
digheter menar man sadana fardigheter som barnet behover i sitt alldagliga liv for att
klara sig. Exempel pa grundmotoriska fardigheter &r att ga, att 16pa, att hoppa samt att ta
emot och kasta en boll. (Tuomi 2009)

Barnet ar i en alder dar manga av rorelserna ar véalutvecklade men anda inte samordnade
sa att olika rorelser med gott flyt kan utforas pa samma gang. Exempelvis kan barnet i
det stora hela ratt sa bra bade kasta och ta emot en boll da barnet star stilla, men att gora
rérelsen samtidigt som man springer &r fortsattningsvis litet svart. Ett 7-8- arigt barn kan
réra sig bade framat, bakat och at sidan. Muskelstyrkan i armar och ben har 6kat och i
och med vélkoordinerade rérelser kan barnet nu kasta langt och hoppa hogt. Med tiden
har koordinationen 6ga-hand och 6ga-fot blivit mera utvecklad och detta ger grunden
for goda fardigheter i att kasta, ta emot samt sparka en boll och barnet klarar av enkla
bollspel. (Jagtoen et al. 2002 s. 108-109)

Barnet borde lara sig de grundmotoriska fardigheterna redan fore skolan bérjar och pa
ett sa ratt satt som mojligt. For att detta skall vara majligt maste en massa upprepningar
goras. Goda grundmotoriska fardigheter minskar skador hos barn eftersom barnet da
inte snubblar samt klarar av att undvika hinder. De grundmotoriska fardigheterna utgor
en grund aven for inlarning av olika grenskickligheter. Med grenskicklighet menas en
kombination av tva eller flera grundmotoriska fardigheter, t.ex. langdhopp som ar en
kombination av 16pning och hopp. De grundmotoriska fardigheterna kan man dela in i
tre grupper, d.v.s. balansfardigheter, rorelsefardigheter och bearbetning av fardigheter.
(Tuomi 2009)

Vad géller balansfardigheterna utvecklas forst de fardigheter som ar statiska, d.v.s. att

sta pa stallet. Efter att dessa utvecklats, utvecklas de fardigheter med vilka man upprétt-

haller balansen da man ror sig, d.v.s. de dynamiska fardigheterna. Till balansfardighet-

erna raknas bl.a. bojning, rotation, att vanda sig och att gunga. Balans behovs ocksa da

man fran stillastaende skall fara ivég, att stanna da man har farten uppe samt da man
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skall landa efter ett hopp. Inlérning av balansféardigheterna kraver att barnet kan kombi-

nera sensorisk information som kommer fran muskel- och balanssinnet. (Tuomi 2009)

Rorelsefardigheter betyder att barnet kan rora sig fran en plats till en annan. Till dessa
fardigheter raknas t.ex. att krypa, att rulla, att klattra, att ga och att springa. Rorelsefar-
digheterna ar rytmiska och de upprepas pa samma satt gang efter gang. For att kunna
utveckla dessa fardigheter maste barnet ha goda balansfardigheter. Bearbetning av far-
digheter daremot kréver ett samarbete mellan observationen och motoriken. Foérst ut-
vecklas de grovmotoriska fardigheterna, d.v.s. de fardigheter som kraver ett samarbete
mellan stora muskelgrupper, t.ex. att skuffa, att dra, att kasta, ta fast eller sparka. De
grovmotoriska fardigheterna ar en forutsattning for att finmotoriken skall kunna utveck-
las, d.v.s. sma muskler som beh6ver extra precision. Exempel pa finmotoriska rorelser

ar t.ex. att knyta skosndren, att rita och att skriva. (Tuomi 2009)

Hur fysiskt aktivt barnet ar paverkas av manga saker (UKK-Instituutti 2006 s. 4). Barn-
domen &r en viktig tid vad géller att lara sig de grundmotoriska fardigheterna. Bas-
grundmotoriska féardigheter ar t.ex. att springa, dribbla och ta emot en boll medan bl.a.
balans och fingerfardighet kan klassas som mera komplexa motoriska fardigheter.
Svagheter i de grundmotoriska fardigheterna som t.ex. att springa och ta emot en boll

ségs hora ihop med en inaktiv livsstil. (Longmuir et al. 2012)

Vad géller fysisk aktivitet hos barn har man kommit fram till att en del barn undvikit att
delta i fysisk aktivitet p.g.a. svaga motoriska fardigheter, och pa samma satt har kopp-
lingen mellan normalviktiga barn och deras upplevda och verkliga kontroll av de
grundmotoriska féardigheterna samt den fysiska aktiviteten haft ett positivt samband.
Mangden och kvaliteten av fysisk aktivitet i daghem och skolor har en mycket viktig
betydelse vad géller utvecklandet av barnets grundmotoriska féardigheter och barnet
borde darfor varje dag ha tillrackligt med mojligheter till aktivitet och traning av de
grundmotoriska fardigheterna. (UKK-Instituutti 2006 s. 4)
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6 IDROTTSUNDERVISNING | FINSKA SKOLOR

| det foljande kapitlet skall bl.a. teman som allman didaktik och pedagogik tas upp samt
lararutbildning och idrottsundervisningens grunder, eftersom dessa ar centrala teman da
det galler att utveckla produkten for klasslararna i vissa lagstadieskolor i Vanda. | id-
rottsundervisningen i arskurserna 1-4 skall elevens fardigheter och individuella utveckl-
ingsmojligheter tas i beaktande och undervisningen utfors pa ett lekfullt satt i en upp-
muntrande milj6. Den utgar ocksa fran utévandet av motoriska grundfardigheter och
grenteknik. Utgangspunkten for idrottsundervisningen ar elevernas aktivitet. Tyngd-
punkten laggs bl.a. pa utvecklandet av de grundmotoriska fardigheterna och elev-
centrering betonas. Malet kan uppnas bl.a. med hjalp av lek och spel. Det &r viktigt att
betona lekens betydelse som en inlarningsmetod, och motion samt inlérningsgladje 6kar

vélbefinnandet i elevens liv. (edu.fi)

6.1 Allman didaktik och pedagogik

Didaktik anses vara en vetenskap som bl.a. undersoker praktik men som kommer med
teorier till praktiker som skall fungera som stod for utévaren (Annerstedt et al. 2005 s.
9). Ordet didaktik kommer ursprungligen fran grekiskan och betyder bl.a. att lara ut och
att undervisa och man har i det svenska spraket kallat didaktik for undervisningslara.
Undervisningsldra anges i den psykologisk-pedagogiska uppslagsboken (1956) besta av
tre huvuddelar som skall svara pa fragorna varfor man skall undervisa, hur man skall
undervisa samt i vad man skall undervisa. Den férsta delen handlar om malet med
undervisningen, den andra om laroplanen och den tredje om olika metoder vad galler
larandet. (Annerstedt et al. 2005 s. 10-11)

Didaktik ségs vara ett forskningsfalt och handlar forutom om att l&ra ut och att under-
visa, ocksa om att planera utbildningen och undervisningen (Annerstedt et al. 2005 s. 9).
Det ar mojligen svart att skilja mellan pedagogik och didaktik da didaktiken tar upp
manga olika dimensioner t.ex. vad galler samhallssynen och ménniskan fastan det pri-
mara amnesomradet for didaktik dock &r undervisning. Pedagogikens forskningsfalt

handlar daremot om uppfostringsteorier och utbildning. Dock &r det svart att fullstandigt
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skilja dem at eftersom uppfostringsteorier, undervisning och utbildning gar in i
varandra. (Annerstedt et al. 2005 s. 9)

6.2 Léararutbildning och laroplanen i finska skolor

En klasslararstuderande har huvuddmnen som pedagogik och pedagogisk psykologi.
Den studerande sétter sig in i teorier om utbildning, inlérning och undervisning samt
deras anpassning till praktiska utbildnings- och undervisningssituationer. For att fa be-
horighet som klasslarare kravs det att man &r bade kandidat och magister inom pedago-
gik. Omfattningen och varaktigheten av klasslararutbildningen &r 180 studiepoang +
120 studiepoang/ 3+2 ar. En klasslarare undervisar ofta grundskoleelever i arskurs 1-6
och till lararens uppgifter hor att utbilda eleverna samt att uppratthalla ett samarbete

mellan skolan och hemmet. (Opetushallitus)

Organisationen av grundutbildningen styrs bl.a. med hjalp av lagstiftningen och utbild-
ningsplanen som ges for utbildningen. Nationella lagstiftningar som exempelvis grund-
utbildningslagen (628/1998) innehaller bestammelser bl.a. vad galler allmanna mal for
utbildningen, laroamnen, undervisningssprak, skolans arbetstider samt elevens rattighet-
er och skyldigheter. En central norm vad géller skolans verksamhet och som styrs av
utbildningen ar grunderna for grundutbildningens laroplan och den bestdms av utbild-
ningsstyrelsen. De nyaste grunderna ar fran ar 2004 och i dessa bestams bl.a. centrala
amnen for utbildningen och undervisningen, t.ex. undervisningens uppbyggnad, malet
med undervisningsdmnena samt verksamhetslinjer som bl.a. ger stéd fér och utvérde-
ring av elever. Laroplanen ar grunden for skolans utbildning och undervisning och varje
kommun och skola som erbjuder grundutbildning maste ha en laroplan. Enligt lagen har
eleven ratt att fa undervisning enligt denna laroplan under skolans arbetsdagar.
(Opetushallitus)

Sa kallade gemensamma @mnen for grundutbildningen och som enligt grundutbildnings-
lagen ér till for alla elever, ar bl.a. modersmal, halsokunskap, matematik, fysik, biologi
och gymnastik. Undervisningstimmarnas timfordelning har angetts som arsveckotim-
mar. En arsveckotimme innehaller 38 timmar undervisning under ett lasar. (Opetushal-
litus)
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6.3 Idrottsundervisningens grunder

Oberoende av elevens alder skall skolan erbjuda varierad fysisk aktivitet for eleverna.
Man maste bl.a. medvetet jobba for att stimulera olika sinnen, och genom att jobba med
det kan man med hjélp av olika infallsvinklar arbeta med samma typ av aktivitet. Detta

utvecklar elevens rorelseerfarenhet och kroppsmedvetenhet. (Jagtoen et al. 2002 s. 215)

Idrottsundervisningens huvudsyfte ar att pa ett positivt sétt inverka pa elevens fysiska,
psykiska och sociala funktionsformaga och vélbefinnande samt att fa eleven att forsta
idrottens betydelse for halsan. Idrott ar ett funktionellt skolamne som gar fran lek och
inlarning av olika fardigheter till sjalvstandigt utdvande av idrott. For att detta skall vara
mojligt maste individuella utvecklingsmajligheter tas i beaktande och idrott sags for-
béttra barnets formaga att lara kanna sig sjalv. Vad galler idrottsundervisning maste
man betona gemenskap, sakerhet och rattvist spel. (Opetushallitus 2004)

Idrottsundervisningen for elever i arskurs 1-4 har fyra mal. Det forsta malet ar att eleven
pa ett mangsidigt satt lar sig olika grundmotoriska fardigheter och far inspiration till att
utdva idrott. Det andra malet handlar om att eleven lar sig utdva idrott pa ett satt som ar
tryggt och som framjar hélsan och att eleven dessutom lar sig simma. Vad galler det
tredje malet skall eleven lara sig att jobba bade sjalvstandigt och i grupp och utan att
man betonar tavling. Det fjarde och sista malet &r att eleven lar sig att handla enligt
givna instruktioner samt spelar och leker rattvist. Centrala teman inom idrottsundervis-
ningen ar bl.a. 16pning, hopp och kast samt tillampning av dessa i olika idrottsformer.
Gymnastik bade med och utan redskap hor ocksa till samt att eleven far ta del av idrott i
naturen och deltar i olika vintersporter. Da eleven gatt ut arskurs 4 borde hon/han bl.a.
behérska grundmotoriska fardigheter som att springa, hoppa och kasta samt att klara av
gymnastiska rorelser bade med och utan redskap. Eleven maste dessutom kunna simma

pa ett mangsidigt satt. (Opetushallitus 2004)
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6.4 Viktiga begrepp inom idrottsundervisningen

Viktiga begrepp inom idrottsundervisningen &r differentiering, elever som lar sig pa
olika séatt (olika inlarningsstilar), elevens grundmotoriska fardigheter samt fysisk aktivi-
tet.

Da man undervisar i amnet idrott &r det bl.a. viktigt med differentiering, d.v.s. anpassa
undervisningen sa den passar alla. Enligt berakningar har nufortiden var femte skolelev
behov av nagot stod och det betyder att i varje idrottsgrupp finns det ca tre barn som é&r i
behov av nagot specialstod. Besvar som vanligtvis behover specialstod ar bl.a. olika
uppmarksamhetsstorningar, problem i kanslolivet och problem pa det sociala- och mo-
toriska omradet. Idrottsundervisningen maste dven anpassas om eleven t.ex. har nagon
skada, langtidssjukdom eller en annan nedsatt funktionsférmaga. Malet med den anpas-
sade idrottsundervisningen ar att gora det mojligt for alla barn och ungdomar att delta i

idrottsundervisningen. (edu.fi)

Vad géller olika inlarningsstilar kan man séga att varje méanniska har ett individuellt s&tt
att ta till sig information fran omgivningen, och for att mangsidigare kunna leda en
verksamhet ar det viktigt att ledaren ar medveten om de olika inlarningsstilarna. De
flesta manniskor lar sig bast da flera sinnen &r inblandade pa samma gang, d.v.s. syn-,
horsel-, kansel- och rorelsesinnet. Det ar viktigt att ledaren medvetet véxlar mellan olika
inlarningsstilar for att pa det séttet ge varje barn en mojlighet att lara sig nagot nytt samt
hitta ett satt att lara sig det pa. Inlarningsstilarna kan indelas i tre kategorier: En som lar
sig visuellt, kinestetiskt eller auditivt. En person som lar sig visuellt 1ar sig bast genom
att titta pa andras prestationer (eller bilder) och sedan félja dem. Dessa personer har
ocksa for det mesta ett bra synminne och de kommer latt ihdg handelser eller prestation-
er som de sett tidigare. Alla (de som l&r sig visuellt, kinestetiskt och auditivt), men
framst de som lar sig visuellt, har en fordel av att ledaren i undervisningen anvénder sig

av bl.a. mycket bilder samt skickliga idrottsutévare som exempel. (Nuori Suomi ry.)

En person som l&r sig Kinestetiskt Iar sig genom verksamhet. Han eller hon l&r sig
snabbt och kommer lange ihag det han lart sig nar han sjalv fatt prova pa samt gora na-

got. Som ledare ar det viktigt att man reserverar mycket tid till aktiv verksamhet, att
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man lar barnet hitta de olika kroppsdelarna samt dessutom lar honom eller henne k&nna
igen de olika rorelsebanorna. (Nuori Suomi ry.)

Som ledare ar det ocksa viktigt att beréra vasentliga kroppsdelar hos barnet som har
med verksamheten att gora. FOr en person som lar sig auditivt ar det vanligt att han eller
hon kan handla utifran muntliga instruktioner. Personen har ett bra hérselminne och for
honom eller henne ar ljud och musik viktiga. FOr dessa personer ar det ocksa viktigt att
man betonar rytmen och dess inverkan pa prestationen da man skall lara sig nya fardig-

heter. (Nuori Suomi ry.)

7 SYFTE

Syftet for detta examensarbete, som gors i samarbete med Skolan i rorelse - projektet i
Vanda, ar att utifran observation och en fardig botten for uppvisningstimmen utveckla
denna uppvisningstimme sa att den sa bra som majligt framjar barnets grundmotoriska
fardigheter, 6kar den fysiska aktiviteten under gymnastiklektionerna samt tar i beak-
tande differentiering och barn som lar sig pa olika satt. Verksamheten har bade en di-
rekt- och indirekt malgrupp dér klasslararna ar den direkta malgruppen som, efter att
planen for effektivering av gymnastiklektionerna utvecklats utifran uppvisningstimmen,
skall vara formogna att dra gymnastiklektioner enligt den nya planen. Barnen daremot

ar den indirekta malgruppen som utfor verksamheten.

For att ett examensarbete skall kunna genomfdras behdver man komma med problem-
formuleringar, eller problemstallningar, som Jacobsen (2007 s. 14) kallar det i sin bok
Forstaelse, beskrivning och forklaring. Det har arbetets problemformulering ar: Hur
skall produkten for detta arbete se ut? Med produkten menas den nya modell som jag
utifran observation och den nuvarande grunden for uppvisningstimmen kommer att
skapa. Grunden for uppvisningstimmen kommer att bifogas i slutet av detta examensar-
bete under rubriken Bilagor (Bilaga 1), dar ocksa den nya versionen for uppvisnings-

timmen kommer att finnas (Bilaga 2).

Faktorer som kommer att inverka pa produkten &r innehallet, strukturen och utseendet.

Med innehall menas vilka 6vningar den nya modellen for uppvisningstimmen kommer
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att innehalla. Med strukturen menas hur uppvisningstimmen kommer att vara uppbyggd,
d.v.s. uppvarmning, traningsdel och avslutning, och att produkten skall vara latt att an-
vanda. Med utseendet menas daremot hur den nya modellen for uppvisningstimmen
kommer att se ut, d.v.s. finns det t.ex. underrubriker till varje del (uppvarmning, tra-
ningsdel och avslutning), vilken font som anvants och kommer produkten att vara latt
att lasa.

Den nya modellen for uppvisningstimmen kommer att ge véagledning for klasslararna i
de inblandade skolornas férsta- och andra klasser for att de pa ett battre sétt an tidigare
skall kunna erbjuda fysisk aktivitet for sina elever under de s.k. “normala” gymnastik-
lektionerna. Den nya utarbetade planen for uppvisningstimmen kommer att ges till de

ifrdagavarande skolorna i pappersform.

8 METOD

Detta arbete ar ett funktionellt examensarbete som hor till kategorin produktutveckl-
ingsarbeten, och metoden som anvénts ar en processbeskrivning. Med andra ord skall
hela examensarbetsprocessen beskrivas, d.v.s. fran hur allting borjade till hur det sedan
fortlopte anda till slutet och vad som gjordes och varfor. For att detta skall vara mojligt
skall en examensarbets dagbok skrivas under hela arbetets gang. | och med att detta ar
ett produktutvecklingsarbete récker det inte med att man bara skriver sitt examensarbete
utan man skall ocksa komma med en fardig produkt (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 65)
vilket i detta fall ar en ny modell for hur en uppvisningstimme skall se ut for att pa basta
sétt ta i beaktande barnets grundmotoriska fardigheter, 6ka den fysiska aktiviteten under
gymnastiklektionerna samt dessutom beakta differentiering och barn som lar sig pa

olika sétt.

Vilkka och Airaksinen (2003 s. 9) skriver att ett funktionellt examensarbete strévar efter
att instruera och ordna verksamhet, samt ge vagledning. Det kan exempelvis handla om
att planera en massavdelning, en konferens eller ett skadespel. Som férverkligande me-
tod kan man exempelvis anvénda sig av en bok, ett héfte eller en portfolio. (Vilkka &
Airaksinen 2003 s. 9) | detta fall handlar det om att komma med en férdig produkt,

d.v.s. en ny modell for hur uppvisningstimmen skall se ut. Det finns ett gemensamt drag

27



I alla funktionella examensarbeten och det &r att genom kommunikation och visuella
metoder skapa en helhetsbild fran vilken man kan kanna igen malen som man efterstra-
var. (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 51)

Ett funktionellt examensarbete handlar om att skriva en processbeskrivningsdagbok,
eller en examensarbetsdagbok, som Vilkka och Airaksinen (2003 s. 19) kallar det. De
skriver att en examensarbetsdagbok ar en personlig dokumentation av examensarbets-
processen och den kan vara skriven antingen i ord, i bild eller bade och. Examensar-
betsprocessen &r sa pass omfattande och stracker sig éver en sa pass lang tid att man inte
mera i processens slutskede kan komma ihdg vilka I6sningar man gjorde i borjan. Det
som skrivs i dagboken grundar sig pa ens anteckningar sa det har betydelse vad och hur
man skriver upp det i dagboken. (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 19)

Vilkka och Airaksinen (2003 s. 20) skriver vidare att man i dagboken skall skriva upp
alla idéer och amnen som har med arbetet att gora. Det ar ocksa bra att skriva upp alla
artiklar man hittar. | detta arbete kommer jag fran att arbetet inleds anda tills det att det
slutfors skriva upp alla tankar, funderingar och aha-upplevelser jag fatt under arbetets
gang. | och med det kommer jag antagligen att ha lattare att skriva om processen i ka-
pitlet Processbeskrivning som hor till for att detta arbete skall kunna kallas ett funktion-

ellt examensarbete.

For att kunna utveckla produkten utifran den nuvarande planen for uppvisningstimmen
hor det till att jag skall observera ett antal uppvisningstimmar (antalet far jag valja
sjalv). Observation betyder att man undersoker eller iakttar ndgot. Inom pedagogiken ar
det vanligt att kalla observation for en uppmarksam iakttagelse. Att observera elever
som ror pa sig ar ett praktiskt hjalpmedel for att samla information om pa vilken fysisk
utvecklingsniva eleven befinner sig samt vilka motoriska fardigheter eleven beharskar.
Genom observation kan vi helt enkelt lara oss hur elever forhaller sig till varandra da
det galler lek och samarbete. (Jagtoen et al. 2002 s. 169-170)

Observationerna gar till sa att jag sitter pa gymnastiksalens kant och foljer med uppvis-

ningstimmen da en idrottsinstruktor fran Vanda stads Skolan i rérelse - projekt drar den

samtidigt som jag skriver upp saker jag tycker att ar viktiga. Dessa saker kan t.ex. vara
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hur bra barnet kastar eller tar emot en boll, finns det nagon som ér tillbakadragen, oly-
dig o.s.v. Alla dessa observationer och iakttagelser skall sedan gora det lattare for mig

att utveckla produkten.

De inblandade skolorna vad galler denna uppvisningstimme ar Tuomela, Ostra-
Haxbole, Jokivarsi, Nissbacka, Brannberga, Vierumaki, Kytopuisto, Leppakorpi, Pahki-
narinne, Rajatorppa, Ylastd, Uomarinne, Seutula, Rekolanmaki, Réckhalsen, Rajakyla,
Kiviméki och Askisto. Jag kommer dock att narvara endast i Nissbacka, i Brannberga, i
Ovitshole, i Rackhalsen samt i Askisto eftersom jag ansett att detta ar tillrackligt for att

en vélutarbetad plan for uppvisningstimmen skall kunna framstallas (Bilaga 2).

9 PROCESSBESKRIVNING

| detta kapitel kommer detta arbetes process att beskrivas. Fragor som vad som skri-
vits, varfor det skrivits samt hur produkten formats, kommer att diskuteras till féljande.
Forst beskrivs hur examensarbetsprocessen borjat, sedan analyseras den ursprungliga
uppvisningstimmen, efter det beskrivs observationerna som jag gjort och slutligen besk-
rivs utvecklingen av den nuvarande uppvisningstimmen. Till en bdrjan demonstreras

hela processen med hjélp av en bild (Figur 1):
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Figur 1. Beskrivning av processen med hjélp av en modell




9.1 Hur processen pabdorjats

D4 jag forsta gangen traffade min externa handledare, d.v.s. Kristian Abacka frén Sko-
lan i rorelse - projektet, hade jag sjalv kommit med en idé for mitt examensarbete som
16d ”Handbok for lirare for att aktivera fysiskt inaktiva barn”. Kristian tyckte inte att
idén var helt dalig men han kom med ett "battre” forslag ur Skolan i rorelse - projektets
synvinkel, d.v.s. att jag skulle gora ett produktutvecklingsarbete for klasslararna i en
eller nagon skola i Vanda. Projektet skulle heta nagot i stil med ”Uppvisningstimme pa
90min for klassldrarna i skolan” var idrottsinstruktorer drar lektioner medan klasslérare
sitter bredvid och forsoker lara sig hur de skall dra sa bra (effektiva, mangsidiga 0.s.v.)
lektioner som mgjligt. Min uppgift skulle vara att utveckla dessa lektioner sa att de
skulle bli battre pa alla satt, d.v.s. betona 6vandet av de grundmotoriska fardigheterna,
Oka den fysiska aktiviteten under gymnastiklektionerna samt ta i beaktande differentie-
ring och barn som lar sig pa olika satt. Jag tyckte detta lat bra eftersom det atminstone
enligt mig ar viktigt att barnet redan i en tidig alder mangsidigt far bekanta sig med
olika grenar och i och med det far 6va pa grundmotoriska fardigheter som exempelvis
att hoppa och kasta och i och med det kanske hittar en idrottsgren som hon eller han gil-
lar och vill utéva aven pa fritiden. Som Tuomi (2009) sagt minskar goda grundmoto-
riska fardigheter skador hos barn eftersom barnet da lttare kan halla balansen och ta sig
over hinder, medan de grundmotoriska fardigheterna dven utgér en grund for inlarning

av olika grenskickligheter, till exempel langdhopp.

Enligt mig ar det ocksa viktigt att ledaren, da hon eller han drar idrottsverksamhet, tar i
beaktande elever som lér sig pa olika satt sa att alla far undervisning pa sin egen niva
och darmed kan utveckla sina motoriska fardigheter. Som man kan l&sa i artikeln av
Nuori Suomi ry vad galler olika inl&rningsstilar, har varje manniska ett individuellt satt
att ta till sig information fran omgivningen. For att kunna leda verksamhet ar det viktigt
att ledaren ar medveten om de olika ledarstilarna som alltsa &r att lara ut auditivt, visu-

ellt eller Kinestetiskt. (Nuori Suomi ry)
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9.1.1 Hur artiklar valdes for mitt examensarbete

Da amnet for mitt examensarbete blivit klart for mig borjade jag forska i E-tidsskrifter
som Academic Search Elite (EBSCO) och SportDiscus samt databasen Google Scholar.
Engelska sokord som jag anvdnde mig av var “Physical activity in primary school”,
”Children” AND Primary school”, ”Sedentary behaviour” och ”Grossmotor skills in
children”. Svenska sokord som jag anvande mig av da jag sokte i Google Scholar- data-
basen samt i sokmotorn www.google.com var “Fysisk aktivitet hos lagstadiebarn”,
»Grovmotoriska fardigheter hos barn i lagstadiedldern” och *Stillasittande livsstil hos
barn i lagstadiealdern”. Fran EBSCO, SportDiscus och Google Scholar hittade jag dock
ingenting forutom en vetenskaplig artikel fran EBSCO som jag tyckte jag kunde an-
vanda, namligen Patricia E. Longmuirs artikel. Jag tyckte denna artikel var bra och vé-
sentlig eftersom den bl.a. tar upp att svagheter i grundmotoriska fardigheter som t.ex. att

springa och ta emot en boll, s&gs hora ihop med en inaktiv livsstil.

9.1.2 Bearbetning av bakgrunden

Fran sokmotorn www.google.com hittade jag mycket bra material som jag kunde an-
vanda mig av, d.v.s. artiklar om fysisk aktivitet, idrottsundervisning, barn som lar sig pa
olika satt, laroplanen och timfordelningen samt artiklar om motionsrekommendationer.
Dessa ar alla viktiga teman som har med min malgrupp (barnen och klasslararna) att
gora eftersom barnen utovar fysisk aktivitet och klasslararna drar idrottsundervisningen,
och denna idrottsundervisning ar dessutom beroende av laroplanen. Vad galler pro-
dukten jag utvecklar &r dessa teman som fysisk aktivitet, idrottsundervisning, barn som
lar sig pa olika sétt, laroplanen och timférdelningen samt artiklar om motionsrekom-
mendationer ocksa mycket viktiga eftersom jag maste ha information om bl.a. fysisk
aktivitet och motionsrekommendationer hos barn samt dessutom veta nagot om idrotts-
undervisningen och laroplanen for att kunna planera en sa andamalsenlig gymnastiklekt-
ion som mojligt. Den fysiska aktiviteten har minskat samtidigt som skarmtiden okat hos
barn och i och med det har den fysiska konditionen forsdmrats (Haapala et al. 2013).
Denna aspekt har tagits i beaktande bade i grunden for uppvisningstimmen déar barnen
redan i uppvarmningen far springa tills de blir andfadda och svettiga, och i den nya
versionen av uppvisningstimmen jag skapat dar barnen forutom en uppvarmning dar de

blir andfadda och svettiga, ocksa far utéva 6vningar med hopp, balans och kast.
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Forutom artiklar om fysisk aktivitet, idrottsundervisning, barn som lar sig pa olika sétt,
laroplanen och timfordelningen samt artiklar om motionsrekommendationer, har jag
ocksa anvant mig av bocker som Idrottsundervisning- Amnet idrott och halsas didaktik,
varifran jag hittat information om didaktik och pedagogik, och en bok vid namn Physi-
cal Activity & Health Promotion (Fysisk aktivitet och halsopromotion), varifran jag hit-
tat undersokningar om fysisk aktivitet och stillasittande livsstil. Dock ansag jag inte att
artiklarna och bockerna jag hittat var tillrackliga for att ge mig all den kunskap jag be-
hovde for att skriva bakgrunden for mitt arbete, sa jag var i kontakt med min handledare
pa Arcada. Hon hade nagra riktigt bra vetenskapliga artiklar som jag ocksa kunde ut-
nyttja, exempelvis Haapalas (2013) artikel som handlade om associationen mellan den
motoriska och kardiovaskulara prestationsformagan och skolframgangen hos barn, och
Kantomaas (2012) artikel om fysisk aktivitet och fetma som férmedlar associationen
mellan den motoriska funktionen i barndomen samt den akademiska prestationen hos
den vuxna. Dessutom fick jag Syvdojas (2013) artikel som handlade om fysisk aktivitet,

stillasittande livsstil och skolframgangen hos finska barn.

Utifran bl.a. dessa artiklar, d.v.s. Haapalas, Kantomaas och Syvéojas, borjade jag skriva
min bakgrund for arbetet var jag behandlade teman som Stillasittande livsstil, Fysisk
aktivitet och dess rekommendationer, Barnets grundmotoriska fardigheter samt Idrotts-
undervisningen i finska skolor. Alla dessa fyra kapitel har jag behandlat i bakgrundsde-
len av mitt examensarbete och de &r viktiga eftersom produkten jag skall utveckla grun-
dar sig pa dem. Man maste bl.a. vara medveten om att den stillasittande livsstilen 6kat
hos unga (Haapala et al. 2013) och att det darfor ar viktigt att bl.a. tillrackligt med fy-
sisk aktivitet betonas pa gymnastiklektionerna eftersom den fysiska konditionen forsam-
rats hos barn i och med att den fysiska aktiviteten minskat och skdrmtiden 6kat. Detta
kan inverka negativt bl.a. pa de kognitiva funktionerna och skolprestationen. (Haapala
2013) Det ar ocksa viktigt att veta vilka rekommendationerna for barn ar vad galler den
fysiska aktiviteten for att man lattare skall kunna planera en lektion som tar vésentliga
faktorer i beaktande, t.ex. att man skall rora pa sig mangsidigt (hoppa, springa, kasta
etc.) och pa ett aldersanpassat satt (Turpeinen et al. 2011 s. 21), d.v.s. da det galler barn
skall man betona bl.a. lekar (edu.fi).
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Barnets grundmotoriska féardigheter- kapitel valde jag att ta med eftersom de grundmo-
toriska féardigheterna utgor grunden for att lara sig olika grenar (Tuomi 2009), men
ocksa for att jag, da produkten utvecklas, bl.a. skall ta i beaktande barnets grundmoto-
riska fardigheter genom att planera verksamhet som bestar av t.ex. hopp, kast och 6p-
ning. Vad géller Idrottsundervisningen i finska skolor- kapitlet hade jag till en borjan
inte alls beaktat detta utan enbart koncentrerat mig pa kapitel som Fysisk aktivitet och
Stillasittande livsstil eftersom jag anser att dessa ar mycket vasentliga teman att ta upp
da det galler barn och motion darfor att en allt storre méangd barn sitter stilla for mycket.
Den stillasittande livsstilen, och framst sittandet framfor en skdrm, har 6kat under de
senaste artiondena och idag sitter barn stilla 4-8 timmar/dag (Haapala et al. 2013). Dar-
for anser jag det vara viktigt att som ledare fa information om hur man kan aktivera bar-
nen mera. Dessutom &r uppvisningstimmens innehall, undervisningsmetoder och sattet
hur man genomfor timmen pa viktiga saker eftersom uppvisningstimmens innehall
maste folja laroplanen vad galler idrottsundervisningen (Opetushallitus) och sattet hur
man genomfor uppvisningstimmen pa &r viktigt darfor att den maste anpassas sa att den

passar alla (edu.fi).

Dock, efter att ha talat med min handledare pa Arcada, kom vi under mitt andra hand-
ledningstillfalle i borjan av januari fram till att teman som didaktik och pedagogik ocksa
ar mycket viktiga amnen att ta upp i mitt examensarbete eftersom all undervisning sa
gott som alltid handlar om dessa amnen. Fran att vi forst enbart talat om didaktik och
pedagogik &ndrade detta kapitel namn till Allmén didaktik och pedagogik eftersom det
visade sig att detta kapitel enbart skulle vara en underrubrik till huvudrubriken som ly-
der Idrottsundervisningen i finska skolor, och darfor ansag jag det vara nodvandigt att
enbart skriva om allmén didaktik och pedagogik. I allméan didaktik och pedagogik- ka-
pitlet tar jag upp de mest vésentliga faktorerna vad géller didaktiken och pedagogiken,
d.v.s. att didaktik handlar om att l&ra ut och att undervisa (Annerstedt et al. 2005 s. 10-
11) medan pedagogik handlar om uppfostringsteorier och utbildning (Annerstedt et al.
2005 s. 9). Overlag anser jag att kapitlet Idrottsundervisningen i finska skolor ar mycket
viktigt att ta upp eftersom dessa uppvisningstimmar genomfoérs i skolmiljo och att den
nya versionen av uppvisningstimmen, d.v.s. min produkt, ocksa kommer att anvandas i

skolmilj6 under barnets s.k. normala” gymnastiktimme.
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9.1.3 Utvecklingen av arbetets syfte

Vad galler syftet for detta arbete har det dndrats och bearbetats fran vad det ursprunglig-
en var. Det ursprungliga syftet for detta arbete 160d ”Malsidttningen for uppvisningstim-
men ar att den skall vara sa effektiv som majligt utan alltfor manga pauser da man ex-
empelvis byter fran en gren till en annan. Med andra ord kan man séga att malet ar att
utveckla kvalitéten pa idrottslektionerna och man betonar bl.a. utveckling av grundmo-
toriska fardigheter och fysisk funktionsformaga. Dessa teman skall synas under varije
lektion. Stor betoning laggs ocksa vid de forsta 15 minuterna av uppvisningstimmen,
d.v.s. dé skall eleverna vara igang sa mycket som mojligt: bli andfadda etc.” Detta syfte
har jag dock fatt jobba vidare pa eftersom det inte &r tillrackligt klart och tydligt. Jag har
forsokt forma syftet sa att det kort och koncist skall framga vad arbetet handlar om sam-
tidigt som alla vasentliga faktorer gallande produkten skall tas upp, d.v.s. barnets
grundmotoriska fardigheter, den fysiska aktiviteten, differentiering och barn som l&r sig
pa olika satt. Dessutom réacker det till exempel inte att enbart saga att malet &r att effek-
tivera en idrottslektion eftersom det inte tydligt framgar vad en eventuell effektivering
exakt innebar pa samma satt som att utveckla kvalitéten pa en idrottslektion inte till-

rackligt noggrant beskriver vad det &r fragan om.

Med kvalitet menas i detta ssmmanhang att idrottsundervisningen i arskurs 1-4 tar i be-
aktande elevens fardigheter och individuella utvecklingsmojligheter (Opetushallitus
2004). Uppvisningstimmen sker i en stédjande miljo och den innehaller dessutom lekar
och @vandet av de grundmotoriska fardigheterna. Detta kan klart och tydligt relateras till
malet for idrottsundervisningen i skolan, d.v.s. att undervisningen skall ske i en stod-
jande miljo och pa ett lekfullt satt samt att dvandet av de grundmotoriska fardigheterna
skall synas under idrottslektionerna (Opetushallitus 2004). Vad galler effektiviteten for
skolidrotten som handlar om att utéva l6pning, hopp och kast under idrottsundervis-
ningen (Opetushallitus 2004) kommer den dven fram under uppvisningstimmen ef-

tersom centrala delar i uppvisningstimmen ocksa &r 16pning, hopp och kast.

Syftet for mitt examensarbete omformade jag till att bli mera klart och tydligt genom att
beratta att jag utifran observation och en fardig botten for uppvisningstimmen skall ut-

veckla uppvisningstimmen sa att den sa bra som majligt framjar barnets grundmotoriska
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fardigheter, okar den fysiska aktiviteten under idrottslektionerna samt dessutom tar i
beaktande differentiering och barn som lar sig pa olika satt. Utifran detta syfte framgar
det klart och tydligt hur och vad jag skall géra i mitt arbete, ndamligen att jag bade skall
observera uppvisningstimmen samt dessutom anvénda mig av en fardig botten (hur) och
utifran denna kunna utveckla uppvisningstimmen sa att den sa bra som majligt beaktar

egenskaper som grundmotoriska fardigheter och fysisk aktivitet (vad).

9.2 Analys av den ursprungliga uppvisningstimmen

Efter min forsta traff med Kristian har informationen géllande den urspungliga uppvis-
ningstimmen andrats en hel del. Da det forst var tal om att timmen skulle racka 90 mi-
nuter visade det sig ocksa vara fragan om en 45 minuters timme och som inte heller be-
stod av nagra lagindelningar som det i borjan talades om. Uppvisningstimmen skulle
dven &ga rum i ett visst antal lagstadieskolor och inte bara i en skola som den prelimi-
nara rubriken lat paskina, och timmen skulle galla for de inblandade férstaklasserna
(och en del andra klasser) och inte bara allmant for alla klasslarare i skolan som man
utgdende fran den prelimindra rubriken, “Uppvisningstimme pd 90min {or klassldrarna i
skolan” kunde tolka. Frageformuldr for bade idrottsinstruktorerna, klassldrarna och bar-
nen gjorde jag inte heller fastin det var tal om att jag skulle gora det eftersom tiden for
att géra dem helt enkelt inte réckte till fér mig. Det var meningen att jag skulle gora
dessa frageformular eftersom tanken var att jag utifran klasslararnas, barnens och id-
rottsinstruktorernas synpunkter efter uppvisningstimmen skulle utveckla denna uppvis-

ningstimme utifran deras énskemal och behov.

9.2.1 Langden paden ursprungliga uppvisningstimmen

Da den preliminara tiden for uppvisningstimmen éandrats, d.v.s. att den skulle racka 45
minuter och inte 90, och att uppvisningstimmen skulle ordnas i ett antal VVanda skolor
och inte bara i en, andrades inte malet vad galler borjan av uppvisningstimmen, d.v.s. att
de forsta 15 minuterna av timmen &r mycket viktiga och da skall barnet bli svettigt och
litet andfadd och i och med det forbereda kroppen och musklerna for sjalva traningen
som bl.a. bestar av 16pning, hopp och kast. Uppvisningstimmens langd &r 45 minuter

och inte 90 eftersom den “vanliga” langden pa en lektion &r 45 minuter och for att bar-
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nen genast efter uppvisningstimmen maste ga ut pa rast, och efter rasten sedan pa nagon

annan lektion, till exempel matematik.

9.2.2 Barn som lar sig pa olika satt samt deras grundmotoriska fardig-

heter

| den ursprungliga modellen for uppvisningstimmen verkar inte barn som lar sig pa
olika sétt beaktas fastan min externa handledare (Kristian) sagt at mig att malet med den
ursprungliga uppvisningstimmen &r att ta denna faktor i beaktande. Man kan se att diffe-
rentieringsaspekten och barn som lar sig pa olika sétt inte beaktas i den ursprungliga
modellen fér uppvisningstimmen eftersom alla barn far instruktioner till att utéva rorel-
serna pa exakt samma satt. Som exempel kan ndmnas att kraftigt 6verviktiga barn som
helt enkelt inte klarar av att springa, inte erbjuds nagra alternativ utan maste springa

precis som de andra barnen.

De grundmotoriska fardigheterna beaktas dock redan i grunden fér den ursprungliga
uppvisningstimmen genom lépning, kast, balans, emottagande av en boll samt undvi-
kande av att bli traffad av den. Det ar viktigt att dva pa de grundmotoriska fardigheterna
i uppvisningstimmen eftersom de grundmotoriska fardigheterna ar sa att saga karnkom-
petens och ger grund for senare fysisk aktivitet och skicklighet inom nagon gren (UKK-
Instituutti 2006 s. 4).

Ovningar som barnen gér under uppvisningstimmen for att forbéattra balansen och som
hor till de grundmotoriska fardigheterna, ar bl.a. att std pa ett ben pa en ”golvform” och
sedan darifran forsoka kasta bollen till kompisen som star mittemot. (Bilaga 1) Under
uppvisningstimmen ingar l6pning vilket innebar att barnet under uppvarmningen pa 15
minuter, da det & meningen att barnet skall bli svettigt och litet andfadd, far springa fritt
i salen i takt med musik. En lek som ingar i uppvisningstimmen och som forbattrar den
motoriska prestationsférmagan vad galler bl.a. kast och undvikande av att bli traffad av
en boll, heter "THonsmamman” (Kanaemo) var det d4r meningen att barnen parvis star
innanfor en ring var den ena av paret & honsmamman och den andra kycklingen.
Honsmamman skall skydda kycklingen genom att sta framfor denne och undvika att
kycklingen traffas av en boll som nagot annat hénsmamma-kycklingpar star och kastar
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utanfor ringen. | denna lek betonas bade uppmarksamhet (halla ett 6ga pa var bollen och
kycklingen ror sig), kast och undvikande av att bli traffad av en boll. (Bilaga 1)

9.2.3 Den fysiska aktiviteten under uppvisningstimmen

I och med denna uppvisningstimme som ordnas for ett antal lagstadieskolor i Vanda &r
det meningen att alla barn pa klassen deltar och detta mojliggér mangsidig och puls-
hojande motion ocksa for sadana barn som kanske annars inte ar sa aktiva pa fritiden.
Dock har den fysiska aktiviteten hos barn t.0.m. minskat samtidigt som barn sitter stilla
allt mera och i och med det fatt en samre kardiovaskular- och motorisk prestationsfor-
maga (Haapala et al. 2013). Detta maste tas i beaktande da den ursprungliga modellen
for uppvisningstimmen utvecklas genom att erbjuda fysisk aktivitet pa en sadan niva
som passar alla (differentiering), d.v.s. om barnet t.ex. inte klarar av att springa maste

det finnas mojlighet till att ga.

9.2.4 Bra saker och brister med den ursprungliga uppvisningstimmen

Till foljande tar jag upp saker som jag tycker att ar bra med den ursprungliga uppvis-
ningstimmen och pa motsvarande satt saker som jag tycker att inte ar sa bra med den

ursprungliga uppvisningstimmen.

Bra saker med den ursprungliga uppvisningstimmen

Det som &r bra med den ursprungliga uppvisningstimmen &r att den ar klar och tydlig,
d.v.s. bestar av en uppvarmningsdel, sjalva traningsdelen och en avslutningsdel. | upp-
varmningen o6vas pa olika grundmotoriska fardigheter sasom I6pning, hopp och balans
samt barnet far en majlighet till att bli svettigt och andfatt vilket ar malet fér de forsta
15 minuterna av uppvisningstimmen. | sjalva traningsdelen, som bestar av évandet av
de grund- och perceptionsmotoriska fardigheterna far barnet tillsammans med ett par
kasta och ta emot en boll samt undvika att bli traffad av den. Denna 6vning &r bra i och
med att barnet far 6va pa precision, d.v.s. forsoka traffa kompisen sa bra som majligt
med bollen samtidigt som armstyrkan 6vas upp. (Bilaga 1)
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| denna traningsdel ingar forutom kastévningar ocksa tre olika brannbollsvarianter. Den
forsta varianten av brannboll gar ut pa att halften av barnen star pa rad pa varsin golv-
form pa den ena sidan och den andra halften pa den andra sidan pa varsin golvform.
Den ena raden av barn forsoker branna den andra raden genom att kasta bollen vartsom-
helst till raden mittemot och samtidigt forsoka branna nagon av dem. Denna 6vning ar
bra eftersom har far barnet inte bara 6va pa precision utan ocksa dva pa att vaja da bar-
net hela tiden maste vara uppmarksam pa da bollen kan komma samtidigt fran manga
olika hall. I de tva andra varianterna av brannboll (s.k. »’vanlig” brinnboll och "Héons-
mamman”) far barnet ocksa forutom pa precision, 6va pa kast av en boll samt undvi-

kande av att bli traffad av den. (Bilaga 1)

Avslutningen som dger rum i slutet av denna uppvisningstimme efter sjélva traningsde-
len ar bra eftersom har far barnet en mojlighet till att koppla av efter timmen och kanske
i och med det battre orkar koncentrera sig pa timmen som foljer efter denna uppvis-
ningstimme. Ocksd musiken som spelas under hela uppvisningstimmen ar bra eftersom
musik bl.a. sags fanga ens uppmarksamhet, andra eller reglera humoret samt forbattra
arbetsintensiteten. Musiken antas aven forandra hur man tolkar eller svarar pa fornim-

melser av hard traning. (Karageorghis & Priest 2012 s.45 & 48)

Brister med den ursprungliga uppvisningstimmen

Fastan denna uppvisningstimme bestar av manga positiva aspekter sasom I6pning, ba-
lans, kast och undvikande av att bli traffad av en boll, bestar den ocksa av brister. Den
storsta bristen &r att den inte alls bestar av sparkar eller dribbling. Sparkar och dribbling
hor till gruppen grovmotoriska fardigheter (fardigheter som kréaver ett samarbete mellan
de stora muskelgrupperna) och som vidare hor till kategorin grundmotoriska fardighet-
er. Det &r viktigt att barnet klarar av att sparka och dribbla eftersom de grovmotoriska
fardigheterna &r en forutsattning for att barnet skall lara sig de finmotoriska fardigheter-
na (sma muskler som kraver extra skicklighet) som till exempel att knyta skosnoren, rita
och skriva. (Tuomi 2009)

Uppvisningstimmen bestar inte heller av en klar 6vning var man Gvar pa hopp fastéan

detta dock eventuellt 6vas pa i uppvarmningen om barnet far order att réra sig pa ett

visst sétt, till exempel som en groda. Dock om dessa aspekter klart och tydligt skulle
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involveras i denna timme, d.v.s. sparkar, dribbling och hopp, skulle uppvisningstimmen
med ens bli mangsidigare da flera moment involveras och inte bara nagra delar, i detta
fall da mest kast av boll. Hopp hor till gruppen rorelsefardigheter, som vidare hor till
kategorin grundmotoriska fardigheter. Med rorelsefardigheter menar man fardigheter
som gor att barnet kan rora sig fran en plats till en annan. | samband med 6vning av ro-
relsefardigheterna blir barnet tvunget att gestalta ocksa den omgivande naturen, och dar-
for ar 6vningen av rorelsefardigheterna ett bra satt att férena syn-, muskel-sena- samt
kanslosinnet. (Tuomi 2009)

Det som inte heller ar bra ar att differentiering och barn som lar sig pa olika sétt inte be-
aktas i den ursprungliga modellen for uppvisningstimmen. Fastan en del av barnen ver-
kade ha koncentrationssvarigheter, hade utlandsk bakgrund eller var kraftigt 6verviktig
beaktades detta inte pa nagot satt i grunden for den ursprungliga uppvisningstimmen
utan alla skulle utféra 6vningarna pa samma satt utan tillampning. Om det till exempel
var meningen att alla barn skulle springa sa skulle de gora det och da var det inte me-
ningen att man skulle ga oberoende om man var 6verviktig eller inte. P4 samma satt
skulle alla kasta boll med sitt par och koncentrera sig pa det oberoende om nagot barn
hade koncentrationssvarigheter eller inte. Det ar viktigt med differentiering da man un-
dervisar i amnet idrott, d.v.s. anpassa undervisningen sa den passar alla sa att alla barn

och ungdomar skall ha en mojlighet att delta i undervisningen (edu.fi).

9.2.5 Sammanfattning av bra saker och brister med den ursprungliga

uppvisningstimmen

Till féljande kommer jag att lista enligt mig bra saker och brister med den ursprungliga

uppvisningstimmen i form av franska stréack.

Bra saker
- Klar och tydlig uppvisningstimme: En uppvarmningsdel, sjalva traningsdelen
och en avslutningsdel
- Mangsidig 6vning av grundmotoriska fardigheter

- Musiken
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Brister
- Uppvisningstimmen bestar inte alls av sparkar eller dribbling
- Uppvisningstimmen bestar inte av en klar 6vning var man 6var pa hopp
- Differentiering och barn som lar sig pa olika satt beaktas inte i uppvisningstim-

men

9.3 Observationerna

Jag gjorde mina observationer i fem olika skolor i VVanda: i Nissbacka, i Brannberga, i
Ovitshéle, i Rackhals samt i Askisto. I alla uppvisningstimmar som jag observerade del-
tog enbart forstaklassister forutom i Brannberga och Askisto skola dar det ocksa deltog
andraklassister. Nagra dagar fore jag skulle delta i mitt forsta observationstillfalle vad
galler dessa uppvisningstimmar talade jag med min handledare pa Arcada pa vart hand-
ledningstillfalle om hur jag skall ga tillvdga da jag observerar dessa uppvisnings-
timmar. Vi kom fram till att jag inte kan observera allt utan att jag istallet skall vélja ut
delar som jag koncentrerar mig mera pa, t.ex. fundera pa saker som ar bra och daliga i

denna uppvisningstimme eller tanka pa syftet ur en fysisk, pedagogisk och social sida.

9.3.1 Det forsta observationstillfallet

Jag borjade mina observationer sa att jag pa ett papper gjorde upp tva spalter. Under den
ena spalten skrev jag upp saker som jag tyckte att var bra under uppvisningstimmen och
under den andra spalten saker som jag tyckte att var mindre bra. Vad géller observat-
ionstillfallet i Nissbacka skola till exempel hade jag som en bra sak ndmnt barnens ro-
relse. Jag tycker till exempel att det var bra att det inte forekom nagra onddiga pauser
under uppvisningstimmen utan att en lek smidigt byttes till en annan. Jag tycker ocksa
att golvformerna som anvandes da barnen skulle sta mitt emot sitt par och kasta en boll
var bra eftersom det da inte gick tid at till att fa barnen att sta stilla pa sin plats utan att
de snallt gick och sta pa varsin golvform och hélls dar. Som en negativ sak under upp-
visningstimmen i Nissbacka tycker jag att instruktionerna som idrottsinstruktéren gav
var litet oklara och barnen visste inte riktigt vad de skulle gora. Dessutom mérkte jag

vid denna uppvisningstimme, som alltsa har samma grund i alla skolor, att den verkade
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vara ratt sa ensidig da den till storsta delen enbart bestar av kast och inte sparkar eller
dribbling av boll.

Forutom att enbart uppméarksamma saker som jag tyckte att var bra och daliga, observe-
rade jag i Nisshacka skola ocksa barnen som individer och markte att barn som var litet
rundare ocksa var litet klumpigare och detta kan inverka negativt pa sjalvbilden och
prestationsformagan. Genom ett samspel med omgivningen utvecklas barnets sjalv-
kansla och dar har rorelseerfarenheterna till en bérjan en viktig betydelse. Hur barnet
uppfattar sin egen kropp samt kroppens mojligheter har en stor betydelse for sjalvkans-
lan. (Ericsson 2005 s. 11)

Overlag lade jag dock marke till att barnen hade en bra rorlighet och balans: de kunde
till exempel kasta en svansboll samtidigt som de holl balansen. Dessutom observerade
jag lekarna och maérkte till exempel att "Honsmamma”-leken var en lek som latt blev
oklar och som barnen inte riktigt visste hur den gick till, och detta fenomen uppkom sa
gott som i varje skola jag observerade. Pa grund av att "Honsmamma”- leken verkade
oklar valde en del av idrottsinstruktorerna att inte alls leka denna "Honsmamma”- lek

med barnen.

9.3.2 Det andra observationstillfallet

Da jag observerade uppvisningstimmen i Brannberga skola som var mitt andra observat-
ionstillfalle, observerade jag forst och frdimst om uppvisningstimmens uppvarmning
tidsmassigt uppfylldes, d.v.s. 15 minuter effektiv uppvarmning. Det gjorde det vilket det
faktiskt gjorde atminstone under alla de fem ganger som jag var och observerade upp-
visningstimmen. Jag observerade ocksa uppvisningstimmen som helhet och tyckte det
var bra att barnen pa ett mangsidigt satt fick rora sig i uppvarmningen, till exempel réra
sig pa ett glatt satt eller forestalla sig att de ar en kanin eller bjorn och sa rora sig enligt
det.

I och med att de grundmotoriska fardigheterna har en viktig roll i detta examensarbete
observerade jag forstas hur de uppfylldes under denna uppvisningstimme, och det
gjorde de i form av kast, 16pning samt undvikande att bli traffad av en boll. Jag tycker

41



ocksa att det &r bra att man gar fran lattare till svarare 6vningar i denna uppvisnings-
timme t.ex. da man kastar svansbollen: forst far barnen sta med bada fotterna i marken
och kasta bollen till kompisen och efter en stund skall de lyfta upp den ena foten sa att
de star pa ett ben och sedan skall de kasta bollen till kompisen. Da far barnen ocksa 6va
upp sin balans litet. Dessutom observerade jag gruppen som helhet och mérkte att alla
barn var pa ratt sa samma niva sa ingen differentiering behovdes. Lektionen framskred
ocksa effektivt utan desto storre pauser, och &ven under denna uppvisningstimme i
Brénnberga skola visade sig golvformerna vara en bra lésning i och med att barnen tack
vare dem visste exakt var de skulle sta och pa det séttet hade lattare for att ta emot in-

struktioner.

9.3.3 Det tredje observationstillfallet

Efter att jag for Nissbacka- och Brannberga skola skrivit upp bra och daliga saker med
uppvisningstimmen, bestdmde jag mig for att under de tre foljande (och sista) observat-
ionstillfallena enbart skriva upp vad jag observerat eftersom jag redan under de tidigare
tillfallena jag observerat fatt en bra bild av vad uppvisningstimmen gar ut pa och ef-
tersom alla uppvisningstimmar utgar fran samma grund. Dock markte jag i skolan i
Ovitsbdle, som alltsé var mitt tredje observationstillfalle, att jag observerat samma saker
som i de tidigare skolorna, d.v.s. att det var bra att barnen i uppvarmningen fick fore-
stalla sig olika djur och i och med det fick 6va pa olika fardigheter som till exempel att

hoppa som en groda eller slingra sig fram som en orm.

Jag mérkte dven under detta observationstillfalle att valet av golvformer var bra ef-
tersom instruktionerna da blev klara och tydliga for barnen. Dessutom observerade jag
balansévningar dar barnen till exempel skulle ha huvudet, ena knaet och ena handen pa
golvformen och sedan forsoka halla balansen. Detta ar ocksa bra eftersom det bidrar till
kreativt tankande hos barnen da de skall komma pa hur de skall stélla sig pa golvformen
sa att enbart de ifragavarande kroppsdelarna (t.ex. huvudet, ena knéaet och ena handen)
ror vid golvformen. Jag observerade dven hurudan styrka barnen hade i mag- och rygg-
musklerna vilket kom fram da barnen skulle kasta svansbollen till kompisen som var
mittemot. Barnen skulle ligga pa mage och kasta bollen darifran till kompisen eller se-
dan sa att de satt pa rumpan men sa att varken hander eller fotter tog i marken. | dessa
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dvningar dvades pa mag-och ryggmusklerna och de verkade vara riktigt bra atminstone
hos de flesta av barnen.

9.3.4 Det fjarde observationstillfallet

Mitt fjarde observationstillfalle 4gde rum i Rackhals skola och barnen som deltog var
forstaklassister. Under detta observationstillfalle observerade jag barnets grundmoto-
riska fardigheter sasom balans, hopp, kast och emottagande av boll eftersom dessa ar
vasentliga teman inom detta examensarbete och som jag ocksa behandlat redan i tidi-

gare kapitel i detta arbete.

Overlag mérkte jag att barnen hade bra balans da de skulle sitta tva hander och ett kna
pa golvet medan 6vningar som tva halar och en nacke och en hal och en nacke stallde
till med svarigheter. En del barn forsokte inte ens pa dessa tva hél-nacke 6vningar och
jag kunde mérka att en del barn helt enkelt inte forstod hur de skulle gora for att fa
nacken att rora i golvet.

Dé barnen skulle kasta svansbollen med sitt par kunde jag se att storsta delen kastade
bollen underifran fastan idrottsinstruktéren fran Vanda stad gett order at dem att kasta
bollen Gverifran. Dessutom hade en del av barnen svarigheter med att fa fast bollen da
paret kastade bollen at dem. Dock tyckte jag det var bra att det i kastévningen anvéndes
olika variationer pa hur man kunde kasta bollen eftersom barnet da inte bara fick exem-
pel pa olika varianter hur man kan kasta, utan ocksa fick dva pa olika kasttekniker som
genast gor kastévningarna litet mangsidigare. De olika variationerna var till exempel
kast med tva hander eller bara med en hand, kast med en hand men man far ta fast med
tva, kasta fran dver huvudet, kasta nerifran fran mellan benen, sitta och kasta sa att bara
rumpan far rora marken samt ligga pa mage sa att bara naveln far ta i marken och dari-

fran sedan kasta bollen med tva hander till kompisen.

9.3.5 Det femte observationstillfallet

Under mitt femte och sista observationstillfalle som &gde rum i Askisto skola observe-

rade jag grundmotoriska fardigheter sdsom balans och emottagande av en boll. Jag ob-

43



serverade ocksa musikens betydelse for uppvisningstimmen samt idrottsinstruktorens
instruktioner for barnen. Under alla dessa observationstillfallen som jag deltagit i
(Nisshacka, Brannberga, Ovitshole, Rackhals och Askisto) har musiken for det mesta
varit litet olika, och nu under uppvisningstimmen i Askisto skola tycker jag att musiken
var dalig eftersom den inte passade till den ifragavarande 6vningen. Till exempel var det
meningen att barnen i en viss 6vning skulle réra sig snabbt, men musiken var just vid
denna rorelse mycket langsam sa det kan vara svart att fa barnen att réra pa sig tillrack-
ligt snabbt om musiken &r for langsam, eftersom tempot pa musiken borde valjas enligt

intensiteten pa den fysiska aktiviteten (Karageorghis & Priest 2012).

Jag lade dven maérke till att balansen hos barnen som deltog i uppvisningstimmen i
Askisto skola inte riktigt var pa samma niva atminstone som hos de barn som deltog i
de tidigare skolornas uppvisningstimmar som jag observerat. Jag markte att balansen
hos barnen i denna grupp var litet bristfallig da barnen inte till exempel hélls pa plats
eller forstod vad de skulle gora da de exempelvis skulle placera ett kna och ett huvud pa
golvformen. Dessutom stéllde placering av tva ben och ett huvud pa golvformen till
med problem for barnen da de helt enkelt inte kunde halla balansen férutom bara tva
barn som klarade av det. Daremot var barnen ratt sa bra pa att kasta och ta emot en boll.

Jag markte dven att ett barn var mycket Gverviktigt och verkade vara litet utanfor da
ingen ville tala med barnet ifraga och da barnet inte heller talade med nagon. Dessutom
hade barnet sa pass mycket 6vervikt att det hade svart for att springa. Barnets 6vervikt
togs dock inte pa nagot séatt i beaktande eftersom det inte gavs nagra varianter for barnet

hur det skulle ha kunnat rora sig istéllet for att springa.

Dock markte jag att barnen var jattebra pa att slappna av i slutet av uppvisningstimmen
da avslappnande musik spelades, och jag kunde se en sammankoppling mellan bra in-
struktioner och avslappande musik. Idrottsinstruktoren sade namligen till barnen att da
musiken slutat far barnen ga till omkladningsrummet och det fungerade bra. Barnen
hade ett klart utsatt mal (musiken tar slut) sa de visste nar de fick gora foljande sak (ga

till omkladningsrummet).
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9.3.6 Sammanfattning av observationerna- viktiga positiva saker och ut-

vecklingsforslag

Till foljande tar jag upp enligt mig viktiga positiva saker som man inte behdver andra pa

vad galler den ursprungliga modellen for uppvisningstimmen, samt sadant som annu

behover utveckling.

Viktiga positiva saker- vad som inte behover andras pa

Barnens rorelse: inga onddiga pauser under uppvisningstimmen

Golvformerna: gick inte at onddig tid till att fa barnen att sta stilla pa sin plats
utan de gick helt snallt och sta pa varsin golvform

Rorlighet och balans

Uppvisningstimmens effektiva uppvarmning pa 15 minuter uppfylldes
Grundmotoriska fardigheter uppfylldes under uppvisningstimmen: kast, 16pning
samt undvikande av att bli traffad av en boll

Under uppvisningstimmen gar man fran lattare till svarare évningar t.ex. da man
kastar svansbollen: forst far barnen std med bada fotterna i marken och kasta
bollen till kompisen och efter en stund skall de lyfta upp den ena foten sa att de
star pa ett ben och sedan skall de kasta bollen till kompisen-> éva pa balansen

Viktiga utvecklingsforslag
Ensidig uppvisningstimme: bestod till storsta delen bara av kast och inte sparkar
eller dribbling

Atminstone ibland var idrottsinstruktérens instruktioner litet oklara: barnen
visste inte riktigt alltid vad de skulle gora
“Honsmamma”-leken oklar

Ingen differentiering for 6verviktiga barn

9.4 Utveckling av uppvisningstimmen

Under min forsta traff med Kristian diskuterade vi hur sjalva uppvisningstimmen skall

se ut. Kristian sade att de har en fardig botten” for uppvisningstimmen och 1 denna

skall man ta i beaktande barn som ar pa olika niva och da man har nagon lagsport far det
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max. vara fyra personer/lag (helst bara 3). Denna aspekt var dock litet onddig eftersom
uppvisningstimmen inte bestar av nagra laggrenar. Kristian podngterade ocksa att de
forsta 15 minuterna av uppvisningstimmen ar mycket viktiga, d.v.s. da skall barnet bli
svettigt och andfadd. Da jag planerat uppvarmningen for uppvisningstimmen har jag
haft denna aspekt i tankarna, d.v.s. att barnet skall bli svettigt och andfatt, och darfor
tycker jag att tafatt-lekar (nata-lekar) ar ett bra alternativ for uppvarmning eftersom bar-
net da far springa mycket och i och med det blir andfadd och svettig. Da timmen dessu-
tom skall utveckla de grundmotoriska fardigheterna valde jag att ta med en del grund-
motoriska fardigheter redan under uppvarmningen sasom lopning (géller for alla nata-
lekar jag valt att ta med férutom popcorn- natan), balans (Sta pa ett ben- nata), krypa
(Trolleri- nata och X- hopp- nata) och hoppa (Trolleri- nata, X- hopp- nata och popcorn-

nata).

Timmen skall dessutom betona ¢kningen av fysisk aktivitet, differentiering och barn
som lar sig pa olika satt. Okningen av fysisk aktivitet har jag beaktat i uppvisningstim-
men genom att barnet i uppvarmningen hela tiden rér pa sig i form av olika tafatt- lekar
och da en tafatt- lek tar slut, borjar nasta. Pa det sattet undviks onddiga pauser. Differen-
tieringen har jag tagit i beaktande genom att for varje del (uppvarmning, traningsdelen
och avslutningen) erbjuda alternativ som barnet kan gora istallet for den évning som det
egentligen var meningen att barnet skulle gora. Till exempel i uppvarmningen kan ta-
fatt- lekarna differentieras sa att istéllet for att barnen springer kan de ga och ta fast, i
traningsdelen kan avstandet mellan barnen forkortas da de skall passa, dribbla och kasta
en boll, och i avslutningen ges det bl.a. alternativ for hur barnet kan ténja en viss muskel
pa ett annat satt an hur det forst och framst & meningen att muskeln skall tanjas. Diffe-
rentiering dr avgorande for att kunna uppmuntra barn att nd framgang under idrottslekt-
ionen men ocksa for att de skall kdnna att aktiviteten de utfor ar utmanande (Hopper et
al. 2000 s. 109). Barn som lar sig pa olika sétt har jag i hela uppvisningstimmen beaktat
sa att istallet for att ledaren alltid ger muntliga instruktioner at barnen vad de skall gora i
en viss 6vning, kan ledaren som alternativ i varje évning prova pa att anvanda fardiga
bilder pa vad barnet skall gora eller be elever som ar fysiskt duktiga, visa hur man skall

gora i en viss 6vning.
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Kristian menade &aven att frageformular ar mycket viktigt, d.v.s. att jag skulle intervjua
idrottsinstruktorerna, lararna och eleverna. P.g.a. tidsbrist fanns det dock inte mojlighet
for mig att gora det. Som teoribakgrund for att utveckla uppvisningstimmen kom vi
fram till att jag skulle anvanda rubriker som barnets fysiska inaktivitet, lararutbildning,
idrottsundervisningens grunder och malsattningar, samt laroplanen eftersom alla dessa
kapitel ar kopplade till malgrupperna (eleverna och klasslararna) och produkten jag
skall utveckla. Vad géller kopplingen till barn- malgruppen &r kapitlet som handlar om
fysisk inaktivitet viktigt eftersom det blivit allt vanligare att barn ar fysiskt passiva i och
med bl.a. en 6kad skarmtid (Haapala et al. 2013) och darfor &r det viktigt att i skolan
erbjuda fysisk aktivitet for barnen som &r varierande och i och med det utvecklar barnets
rorelseerfarenhet och kroppsmedvetenhet (Jagtoen et al. 2002 s. 215). Daremot vad gal-
ler klasslarar- malgruppen &r kapitlen som Lérarutbildning, Idrottsundervisningens
grunder och malsattningar samt Laroplanen viktiga eftersom alla dessa tre kapitel relate-
rar till undervisning i skolmiljo och det ar just for idrottsundervisningen i skolmiljé som

min produkt kommer att riktas.

Da jag utvecklat uppvisningstimmen har jag valt att koncentrera mig pa de grundmoto-
riska fardigheterna sasom balans, I6pning, hopp, dribbling, passning och kast av boll
eftersom dessa fardigheter ar viktiga och barnet behtver dessa i alldaglig verksamhet
(Tuomi 2009). | Traningsdelen har jag beaktat de grundmotoriska fardigheterna som
inte annu beaktats i uppvarmningen, och som Tuomi (2009) konstaterat att ocksa &r vik-

tiga, d.v.s. passa, dribbla och kasta en boll.

Dessutom har jag da jag utvecklat uppvisningstimmen planerat den sa att det inte upp-
star nagra onodiga pauser mellan 6vningarna och detta forverkligas sa att genast efter att
en 6vning avslutas borjar nasta. | och med detta halls elevernas aktivitet uppe vilket &r
utgangspunkten for idrottsundervisningen (edu.fi). Jag har ocksa i traningsdelen mellan
de tva 6vningarna som lararen véljer, placerat in en paus pa en minut da barnet far ga
och dricka. I och med denna drickspaus undviks onddigt stillasittande under vilken bar-
net kan hinna fa litet kallt, och dessutom ser barnet till att uppratthalla vétskebalansen
under fysisk aktivitet vilket ar viktigt da kroppstemperaturen stiger och att man i och
med svettningen som uppstar forlorar vatska (Muscles.se). Som avslutning har jag valt
att ta med avslappningsovningar sa att barnets puls och andning skall aterga till det
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normala efter denna timme och sa att barnen skall vara ratt sa lugna da de lamnar salen.
I och med avslappning aterhamtar sig barnet, kroppen far vila och barnet kommer till-
baka till har och nu (Folkhalsan 2014). Som avslutning har jag ocksa valt att ta med
massage eftersom det vid berdring utséndras ett hormon som heter oxytocin som gor att
pulsen sjunker och man kan kénna tillfredstéllelse (Folkhdlsan 2010) och t&njningar,
eftersom ténjningar bl.a. minskar skaderisken och okar valbefinnandet (Styrkepro-
grammet 2014). Genom att tanja direkt efter traningen hjalper man ocksa muskeln att
slappna av, aterhamtningsprocessen okar och blodcirkulationen forbéattras (Fitness.se
2014).

| rekommendationerna anges ocksa bl.a. vilka grenar som &r nyttiga for barnet att utéva
for att starka dess skelett, d.v.s. grenar som fotboll, korgboll och rephoppning ar nyttiga
(UKK-Instituutti 2006 s. 9). Denna information har jag utnyttjat da jag utvecklat pro-
dukten genom att ta med fotboll, inte bara for att Gva pa de grundmotoriska fardigheter-

na, utan ocksa for att starka barnets skelett.

Pojkar och flickor ar en aning olika da det galler inlarning och detta maste ocksa tas i
beaktande da man planerar fysisk aktivitet for dem (Haapala 2013), i detta fall da man
utvecklar den redan existerande modellen for uppvisningstimmen. Uppenbart ar dock att
tillracklig fysisk aktivitet har positiva effekter pa skolframgangen bl.a. genom att for-
battra lasformagan och de matematiska fardigheterna bade hos flickor och hos pojkar.
(Haapala et al.2013)

10 DISKUSSION

| foljande kapitel kommer jag att diskutera mitt examensarbete. Jag kommer att analy-
sera de uppsatta malen samt sjalva produkten, arbetets process och metoden for arbetet.
Dessutom kommer jag att diskutera arbetets styrkor och svagheter. Slutligen kommer

jag att diskutera arbetets etik samt komma med utvecklingsforslag.

Da man diskuterar sitt examensarbete skall man borja med att diskutera arbetets idé till
vilken man bl.a. kan réakna beskrivningen av problemet, de uppsatta malen, den teore-

tiska referensramen, faktagrunden samt malgruppen. Dessa fem aspekter skall man dis-
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kutera sa noggrant och forstaeligt som mojligt. 1 funktionella examensarbeten stéter
man ocksa ofta pa fenomen som man inte kan uppfylla pa det satt som man i borjan
hade tankt, och darfor ar det viktigt att fundera pa vilka mal som blev ouppfyllda och
varfor, samt vilka mal dndrades under processens gang och varfor de dndrades. (Vilkka
& Airaksinen 2003 s. 154-155)

10.1De uppsatta malen

Detta examensarbete hade ett mal, d.v.s. komma med en s.k. forbattrad version av den
ursprungliga uppvisningstimmen som skall beakta de kriterier som min externa handle-
dare Kristian Abacka sagt att uppvisningstimmen skall innehdlla, d.v.s. beakta barnets
grundmotoriska fardigheter, dka den fysiska aktiviteten under gymnastiklektionerna
samt dessutom ta i beaktande differentiering och barn som lar sig pa olika satt. Jag tyck-
er atminstone personligen att jag lyckats med detta mal eftersom jag lyckats framstélla
en ny version av den ursprungliga uppvisningstimmen som tagit in dévningar som tar
dessa faktorer i beaktande (bilaga 2). Da Tuomi (2009) menar att grundmotoriska far-
digheter sdsom balans, 16pning, hopp, dribbling, passning och kast av boll &r viktiga och
nagot som barnet behover i alldaglig verksamhet, var jag noga med att fa med dessa
grundmotoriska fardigheter i uppvisningstimmen som jag utvecklat och det tycker jag
att jag lyckats med. Hur bra dessa dvningar sedan kommer att fungera i praktiken ater-

star att se da klasslararna tar denna uppvisningstimme i bruk i sina klasser.

Vad géller differentieringsaspekten beaktades den i produkten genom att for varje del
(uppvarmning, sjalva traningsdelen och avslutningen) komma med alternativ till de
olika dvningarna som det var meningen att barnen skulle gora, och jag tycker jag lyck-
ats med det. Eftersom idrottsundervisningen maste anpassas sa att den passar alla
(edu.fi) maste man erbjuda mojligheter for alla barn att uppleva framgang och gladje
oavsett nivan pa sin formaga (Hopper 2000 s. 113). Jag hoppas detta kommer att for-
verkligas i och med att barnet erbjuds mojligheter till differentiering under uppvisnings-
timmen, bl.a. mojlighet till att ga istallet for att springa i uppvarmningens tafatt- lekar,
mojlighet till ett forkortat avstand i traningsdelen da barnet skall passa och kasta en boll,
och i avslutningsdelens tanjning da barnet bl.a. kan underlatta en tanjningsrorelse ge-

nom att gora den sittande eller foéra ena handen i marken. Hur denna differentieringsa-
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spekt i verkligheten kommer att synas under uppvisningstimmen och om nagot barn
verkligen ar i behov av differentiering, ar ndgot som tiden far visa da uppvisningstim-

men tas i bruk i skolorna.

Vad galler barn som lar sig pa olika satt var det en aspekt som jag funderade en tid pa
och det var oklart for mig om jag skulle komma med olika forslag for varje del (upp-
varmningen, traningsdelen och avslutningen) eller med férslag som galler alla delar.
Slutligen bestamde jag mig dock for att barn som lar sig pa olika satt ar en aspekt som
kan ndmnas redan i bérjan av uppvisningstimmen och nagot som ar gemensamt for alla
delar och 6vningar eftersom barn som lér sig pa olika satt handlar om nagon som bést
lar sig visuellt med hjalp av bilder, kinestetiskt med hjélp av verksamhet och auditivt
med hjalp av horsel (Nuori Suomi ry.). Dessa olika inlarningsstilar kan anvéndas i varje
évning pa samma satt genom att ledaren (klasslararen) antingen visar dvningen i bilder
eller har nagon fysiskt duktig elev att visa dvningen (visuellt) eller att barnet lyssnar pa
instruktionerna som ledaren ger (auditivt). Vad galler att anvanda sig av nagon fysiskt
duktig elev som visar rorelsen ar nagot som kan diskuteras eftersom det kan vara svart
att avgora vem som ar fysiskt duktig samtidigt som nagot barn kan uppleva det oréattvist
att enbart vissa barn klassas som fysiskt duktiga.

Gallande barn som lar sig kinestetiskt ar det en aspekt som jag ansdg vara svar att fa
med skilt i uppvisningstimmen eftersom en person som lar sig kinestetiskt lar sig genom
verksamhet (Nuori Suomi r.y.) och eftersom uppvisningstimmen utgar fran att varje
elev far géra dvningarna. Darfor bestamde jag mig for att istéllet for att skilt beakta barn
som lar sig kinestetiskt, beakta den sd att sdga automatiskt i varje dvning. Att inte be-
akta barn som lar sig kinestetiskt som en skild aspekt i produkten ar méjligtvis nagot
som kan klassas som en svaghet, men den svagheten &r jag i sa fall fullt medveten om.
Hur ledaren dock kommer att ta dessa inlarningsstilar i beaktande under uppvisnings-
timmen dr nagot man inte annu kan veta, men 6nskvart skulle vara att klasslararen med-
vetet skulle véaxla mellan dessa inlarningsstilar sa att varje barn skulle fa en maéjlighet att

lara sig nagot nytt (Nuori Suomi ry.).

| kapitlet om idrottsundervisningen i finska skolor kom det upp att idrottsundervisning-
en har fyra mal for arskurs 1-4 (Opetushallitus 2004). Dessa fyra mal uppfylldes at-
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minstone delvis i uppvisningstimmen som jag utvecklat. Det forsta malet som innebér
att barnet pa ett mangsidigt satt lar sig olika grundmotoriska fardigheter uppfylls genom
att barnet far springa, hoppa, kasta och sparka en boll. Det andra malet som handlar om
att barnet skall utéva idrott som &r tryggt och som framjar halsan, uppfylls genom att
klasslararen alltid kommer att vara pa plats under uppvisningstimmen och i och med det
ser till att ge tydliga instruktioner sa att inte nagot barn springer i vagen for nagot annat
barn eller far en boll i huvudet. Daremot vad galler malet att lara sig simma uppfylls det
inte under uppvisningstimmen eftersom det inte fanns mojlighet till att fa simning inlagt
i programmet da det & meningen att uppvisningstimmen skall ske i skolmiljo, och dar-
for kan man saga att idrottsundervisningens fyra mal uppfylls bara delvis. Det far dare-
mot bli for framtidens projekt att ta med simning som en del av ett program. Dock sags
det inte att simning skall beaktas redan under det forsta- och andra skolaret utan da bar-
net har gatt ut arskurs fyra skall det klara av att simma (Opetushallitus 2004), sa det kan
tolkas som sa att simning inte ar nodvandigt att ta in &nnu under det forsta- och andra

skoldret.

Dessutom vad géller de centrala teman inom idrottsundervisningen som bl.a. &r 16pning,
hopp och kast och som skall tillampas i olika idrottsformer (Opetushallitus 2004) ar na-
got som inte heller uppfylldes helt eftersom uppvisningstimmen bara bestod av lekar
(tafatt-lekar och brannboll) samt 6vning av olika fardigheter (passa, dribbla och kasta en
boll). A ena sidan kan det uppfattas som en svaghet for detta arbete att évningarna inte
tillampas i olika idrottsformer, men & andra sidan uppfylls temana som sadana, d.v.s.
I6pning och hopp i uppvarmningsdelen i form av tafatt-lekar, och kast i traningsdelen
dar barnet far kasta boll med en kompis, samt da barnen spelar brannboll. Sa trots att
den ena delen saknas, d.v.s. tilldmpning av de centrala temana i olika idrottsgrenar, ar

de 4nda inbakade i uppvisningstimmen i form av lekar och évningar.

Vad galler det tredje malet for idrottsundervisningen som handlar om att barnet skall

lara sig att jobba bade sjalvstandigt och i grupp och utan att man betonar tavling, upp-

fylls genom att barnet far sparka boll ensam (dock bara om klasslararen véljer den ov-

ning dar barnet skall passa bollen ensam mot en vdgg), samt i évningen dar barnet skall

dribbla en boll mellan koner (dock bara om klasslararen véljer den 6vningen) och i och

med det l&r sig att jobba sjalvstandigt. Att jobba i grupp betonas i 6vningarna var barnet
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skall passa och kasta en boll tillsammans med en kompis, samt da barnet spelar brann-
boll. Tavling betonas inte heller under uppvisningstimmen eftersom det viktigaste ar att
alla har roligt. Hur roligt barnen kommer att ha under uppvisningstimmen ar inget man
kommer att kunna méta, men det sdgs att ”Barn i rorelse dr glada barn!” (Jagtoen et al.
2002 s. 24). Det fjarde malet som innebér att barnet skall lara sig att folja givna instrukt-
ioner samt spela och leka rattvist uppfylls genom att barnet skall lyssna pa instruktion-
erna som ledaren ger och handla enligt dem, samt dessutom inte fuska i de olika 6v-

ningarna.

10.2Produktdiskussion

Till foljande kommer arbetets produkt att diskuteras. Fore mitt examensarbete inleddes
var produkten redan faststélld av min bestéllare i Vanda stads Skolan i rérelse — projekt.
De ville ha en utvecklad produkt av den produkt som redan fanns, d.v.s. fa en ny version

av den redan existerande modellen av uppvisningstimmen.

Jag tycker jag lyckats bra med utvecklandet av den nya uppvisningstimmen. Jag har fatt
med de kriterier som min bestéllare ville att jag skulle fa med i produkten och att den
nya modellen jag utvecklat battre &n den forsta framjar barnets grundmotoriska fardig-
heter, 6kar den fysiska aktiviteten under gymnastiklektionerna samt tar i beaktande dif-
ferentiering och barn som lar sig pa olika satt. Den enligt mig viktigaste aspekten som
jag andrat pa i den ursprungliga uppvisningstimmen och varfor den ocksa ar béttre an
den ursprungliga modellen, &r att jag tagit in sparkar och dribbling som en del av 6v-
ningarna och som klassas som grundmotoriska fardigheter. Sparkar och dribbling hade
helt 1amnats bort i den ursprungliga modellen fér uppvisningstimmen. Den andra
aspekten som jag anser att gér min version av uppvisningstimmen battre dn den ur-
sprungliga versionen av uppvisningstimmen &r att jag for det forsta valt att bygga upp
uppvisningstimmen sa att klasslararen for varje del (uppvarmningen, traningsdelen och
avslutningen) sjalv far vélja vilka 6vningar hon eller han valjer att géra med barnen. Pa
det sattet erbjuds varierad fysisk aktivitet for barnen som ocksa ar malet for idrottsun-
dervisningen i skolan (Jagtoen et al. 2002 s. 215). Den tredje aspekten som jag anser att
g6r min version battre &n den ursprungliga versionen ar att den tar i beaktande differen-

tiering och elever som lar sig pa olika satt. 1 och med att alla manniskor &r olika maste
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man fa undervisning pa sin egen niva (edu.fi) samt garna fa ta del av olika inlarningssti-
lar och i och med det férhoppningsvis hitta ett satt som man bast lar sig pa (Nuori Su-

omiry.).

Produktens utseende var nagot jag jobbade lange med for att fa den att se bra ut. Till en
borjan hade jag skrivit sjalva namnet pa évningen och beskrivningen av den under
varandra, men i och med att det blev mycket flummigt och se ut bestamde jag mig for
att gora en skild bilaga var det skulle finnas en noggrannare beskrivning pa vad 6vning-
en gar ut pa. Jag hade till en borjan inte heller ndgon struktur pa hur jag skrivit upp var-
aktighet, malsattning och olika alternativ for uppvisningstimmen, sa efter samtal med
min handledare pa Arcada fick jag tips om att under en viss traningsdel, ex. uppvarm-
ningen, skriva dem under varandra sa att uppvisningstimmen skall se sa tydlig ut som
mojligt. (Bilaga 2) Dessutom tillades aspekten ”Ta i beaktande™. Jag ar sjalv n6jd med
produktens utseende och anser att den ar klar och tydlig. Hur den dock kommer att upp-
levas av klasslararna som skall dra uppvisningstimmen ar nagot som klarnar sedan da

uppvisningstimmen tas i bruk i skolorna.

Innehallet for produkten ar dven nagot som kan diskuteras. Sjalv ar jag nojd med det jag
astadkommit och tycker att jag beaktat alla faktorer som min bestallare sagt att de ville
ha med i produkten. Jag valde Sta pa ett ben- nata eftersom att sta pa ett ben 6var pa ba-
lansen och balans klassas som en grundmotorisk fardighet och som var ett av kriterierna
att fa med i produkten. Likasa har jag valt Trolleri-nata och X-hopp- nata pa basis av de
grundmotoriska fardigheterna. | Trolleri-natan Gvar man pa att hoppa och att krypa, me-
dan barnet i X-hopp- natan far 6va pa hopp. X-natan valde jag eftersom har far barnet
krypa, medan barnet i Popcorn- natan far hoppa. Gemensamt for alla dessa nator (foru-
tom Popcorn- natan) ar dven att barnet far springa vilket forutom att det ar en grundmo-
torisk fardighet, ocksa okar den fysiska aktiviteten under gymnastiklektionen vilket var
ett av malen for uppvisningstimmen. | traningsdelen far barnet bade springa, passa,
dribbla och kasta en boll vilka alla & exempel pa grundmotoriska fardigheter och en
viktig aspekt i produkten. I uppvisningstimmen har differentiering tagits i beaktande sa
att varje 6vning har alternativ pa hur man kan gora den pa ett annat satt, och elever som
lar sig pa olika sétt har tagits i beaktande sa att ledaren kan anvéanda sig av bilder eller
andra skickliga idrottsutovare for att visa exempel pa hur en viss 6vning skall utforas.
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Huruvida produkten kommer att tillampas i skolorna ar nagot som framtiden far visa.
Uppenbart ar dock att den genast kan anvandas utan att fore det behdva testas, eftersom
grunden for uppvisningstimmen fungerat som en sa kallad testversion och att den nya
versionen nu kan tillampas direkt pa skolorna. Jag anser ocksa att produkten kan anvan-
das i vilken lagstadieskola som helst eftersom malgruppen ar barn, och skolan i vilken
uppvisningstimmen anvénds i inte har betydelse. Slutsatsen ar dock att en utvecklad
version av den ursprungliga versionen av uppvisningstimmen behovdes for att béattre

kunna uppfylla malen for idrottsundervisningen i skolorna.

Utvecklingsforslag skulle kunna vara att nagon gang i framtiden gora en liknande mo-
dell for daghemsbarn eller ungdomar i hégstadiet och gymnasiet, samt barn och unga
med funktionshinder for att se om, och i sa fall pa vilket satt, fysisk aktivitet, de grund-
motoriska fardigheterna, differentiering och personer som lar sig pa olika satt kommer

fram i olika aldersgrupper och grupper med olika behov.

10.3Processdiskussion

Till foljande kommer hela processen for mitt examensarbete att diskuteras. VVagen har
varit 1ang och i vissa fall mycket jobbig. Lyckligtvis fick jag redan i ett tidigt skede reda
pa vilka aspekter uppvisningstimmen skulle behandla och att jag genom observation och
en bred teoretisk referensram skulle kunna utveckla denna uppvisningstimme, sa jag
hade alla forutsattningar for att i god tid borja samla in material for mitt arbete. Att be-
arbeta bakgrunden som handlade om livsstilen hos unga, fysisk aktivitet och dess re-
kommendationer hos unga, barnets grundmotoriska fardigheter, pedagogik och didaktik
och idrottsundervisningen i finska skolor, var nagot som tog valdigt lang tid och det
kandes stundvis utmanande att hitta viktig och relevant information gallande dessa te-
man. Dock tycker jag att jag lyckats hitta det som ar det mest vasentliga vad géller dessa
teman och det anser jag ocksa att ar arbetets styrka, d.v.s. att jag behandlat dessa teman
mangsidigt och tagit fasta pa de mest vésentliga sakerna for att kunna utveckla produk-
ten for mitt arbete. De mest vasentliga saker i detta arbete har varit utvecklandet av bar-
nets grundmotoriska fardigheter, 6kning av den fysiska aktiviteten under gymnastiklekt-

ionerna samt dessutom beaktande av differentiering och barn som lar sig pa olika satt,
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eftersom dessa var de kriterier som min externa handledare Kristian Abacka ville att
produkten skulle besta av. Att jag beaktat dessa aspekter syns i produkten jag utvecklat
(Bilaga 2) samt att jag i den teoretiska referensramen mangsidigt och noggrant beskrivit

dessa aspekter.

Kristian sade &ven i ett tidigt skede att det skulle vara mycket bra om jag dven kunde
gora frageformular bade for barnen, klasslararna och idrottsinstruktorerna och i och med
det fa tips och idéer pa hur jag kunde utveckla uppvisningstimmen sa att den pa béasta
sétt uppfyller barnens och klasslérarnas behov. Tyvarr markte jag mycket snabbt att det
var svarare an jag hade tankt att gora dessa frageformular. I och med att jag ocksa skulle
fraga barn behdvdes det lov bade fran foraldrar och rektorer, och da jag markte att det
tog valdigt lange for en del rektorer att svara pa min e-post och att en del helt enkelt lat
bli att svara, bestamde jag mig for att inte gora nagra frageformular eftersom min tid
helt enkelt inte rackte till for det. Dock &r jag medveten om att avsaknaden av dessa
frageformulér kan paverka min produkt negativt da jag inte fatt barnens, klasslararnas
och idrottsinstruktorernas idéer och 6nskemal pa hur man kan utveckla en uppvisnings-
timme som uppfyller barnens och klasslararnas behov, och detta kan ses som en svaghet
I detta examensarbete. Ett utvecklingsforslag for framtiden kunde dock vara att komma
med frdgeformular om man nagon gang vill préva grunden for uppvisningstimmen i
andra skolor an i vilken den hittills provats, eller ytterligare utveckla den produkt som
jag nu utvecklat fran den ursprungliga uppvisningstimmen. | och med eventuella frage-
formular kanske man i framtiden kunde fa fram sadana aspekter vad géller utvecklandet

av uppvisningstimmen som jag inte haft mojlighet att fa fram nu.

Problemformuleringen for detta arbete som lyder ”Hur skall produkten for detta arbete
se ut?” har fungerat som en vagledande fraga under hela arbetets gang, och bade pro-
duktens utseende, innehall och struktur &r nagot jag funderat noga pa da jag skapat pro-
dukten. Den andra fragan som jag hade och som 16d "Vilka faktorer inverkar pa produk-
ten?” tog jag bort eftersom jag ansag det mera passande att skriva om det som en del av
den forsta fragan an att gora en helt ny fraga for den. Pa det sattet blev texten klarare

och fick en battre struktur.
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Vad galler arbetets validitet och reliabilitet har detta ocksa beaktats i mitt examensar-
bete. Vad galler validiteten for detta arbete, d.v.s. att man faktiskt matt det som det varit
avsikten att méta (Jacobsen 2012 s. 290), kan man séga att jag lyckats eftersom jag an-
ser att jag i arbetet noga tagit fasta pa de faktorer som var kriterierna for produkten och i
och med det kunnat skapa en produkt som ar avsedd fér det mal som var 6nskat. Relia-
biliteten for detta arbete, d.v.s. palitlighet och trovardighet i undersokning och resultat
(Jacobsen 2012 s. 21), anser jag att ar bra eftersom jag anvant kéllor som relaterar till
barn och unga och i och med det fatt med vasentlig information som har med min mal-
grupp att géra. Dock ar jag medveten om att jag i kapitlet Fysisk aktivitet och rekom-
mendationer hos unga &ven skrivit om femte- och sjatteklassister som inte relaterar till
min malgrupp, men jag tog det som en jamforelsegrupp for den egentliga malgruppen

for att i och med det kunna visa att det forekommer vissa skillnader mellan olika &lders-

grupper.

10.4Metoddiskussion

I och med att jag gjort ett funktionellt examensarbete som hor till kategorin produktut-
vecklingsarbeten, var det naturligt att metoden for mitt examensarbete blev en process-
beskrivning (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 65). Jag har noggrant beskrivit hur, vad och
varfor jag gjort nagot och det ar viktigt att gora det da man gor en processbeskrivning
(Vilkka & Airaksinen 2003 s. 65).

Att observation anvandes som en metod for att utveckla uppvisningstimmen kan disku-
teras. Observation i sig tycker jag att ar en bra metod om man vill fa en inblick i hur na-
got ser ut och darmed lattare kunna utveckla nagot, och jag tycker att jag fick mycket ut
av mina observationer och i och med det lattare kunde utveckla uppvisningstimmen.
Hur eventuella andra metoder som frageformular och majlig intervju av klasslarare och
barn kunde ha inverkat pa min produkt ar en fraga som forblir obesvarad, men jag tror
att frageformular och en eventuell intervju atminstone inte skulle ha paverkat produkten

negativt.

Att arbetet blev ett produktutvecklingsarbete var nagot som var faststallt redan fore min

examensarbetsprocess inleddes. | och med att jag hade en bestéllare som var Vanda
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stads Skolan i rorelse — projekt och som hade faststallt att det var en uppvisningstimme
de ville ha och att mitt mal var att komma med en produkt, var det naturligt for mig att
nappa pa forslaget och inte forsoka komma med andringar. Jag var nojd med forslaget
de kommit med och tycker inte att det borde ha andrats pa. Likasa var malgruppen for
produkten faststélld, d.v.s. barnen som utfor verksamheten och ledaren (klasslararen)
som drar verksamheten for dem. Jag tycker barn ar en bra malgrupp och viktig att satsa
pa eftersom mangden pa den fysiska aktiviteten minskat hos barn med den pafoljden att
den fysiska konditionen forsamrats (Haapala et al. 2013). Om malgruppen aven kunde

varit ndgon annan blir nagot man i framtiden far utforska och tillampa.

10.5Etiken

| detta arbete har etiken beaktats noga under hela examensarbetet. Resultaten har ater-
getts pa ett korrekt satt och utan att pa nagot satt forfalska dem. Forfalskning av data
innebar fusk och &r inte pa nagot séatt etiskt korrekt och strider mot de forskningsmass-
iga principerna. Det bésta ar att gora informationen som samlats in, tillganglig for alla.
Da har alla en mojlighet att kontrollera om dven man sjalv skulle ha kommit till samma
slutsatser. (Jacobsen 2012 s. 37-38)

Plagiering, d.v.s. att stjdla ndgon annans idéer och tankar och sdga att de ar ens egna
(Vilkka & Airaksinen 2003 s. 78) ar nagot som totalt undvikits i detta arbete. Da jag
forskat och last i artiklar och bocker har jag varit mycket noggrann med att aterge det
jag ansett vara viktigt, med egna ord. Om jag anvant kallor har jag ocksa varit mycket
noggrann med att skriva upp kallorna efter allting som inte ar mina egna asikter. For att
man skall undvika plagiat ar det ocksd mycket viktigt att ange kallhanvisningarna
mycket noggrant (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 78) och det anser jag att jag gjort. Aven
kallorna jag valt har varit hogklassiga, d.v.s. jag har anvént mig av vetenskapliga artik-
lar, bocker och tillforlitliga databaser som Sport Discus och Academic Search Elite.
Dock &r jag medveten om att jag pa vissa stallen anvant mig av mindre vetenskapliga
kallor da jag forklarat begreppet “det neuromuskuléra systemet” samt beréttat om véts-
kebalansen och tanjningar, men jag anser att eftersom jag endast behdvde kallor for

hogst nagra meningar, ansag jag att mindre vetenskapliga kallor var lampliga for det.
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Spraket jag anvant mig av under hela examensarbetet tycker jag att ar korrekt och utan

svara meningar och ord.

| och med att detta examensarbete inte bestod av frageformular, intervjuer eller andra
metoder som skulle ha behovt lov av barnens foraldrar eller skolans rektorer, har detta
examensarbete inte inneburit intrangning i nagons privatliv. Arbetet har inte heller be-
handlat konfidentiell data eftersom behovet inte varit att fa reda pa nagons namn, alder
eller kon. Examensarbetet kan darmed tolkas som fullstandigt tryggt och har inte pa na-

got satt kommit med personskador.
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BILAGOR

Bilaga 1
TUNTISUUNNITELMA — pohja

Aloitus ja lammittely 20 min
> lapset liikkuvat omatoimisesti musiikin tahdissa kunnes kaikki ovat paikalla
> tunti alkaa piirista, jossa jokaisella oma paikka
> avoimia leikkeja ja peleja, ajatuksena hiki pintaan

< Palikka leikki

Lahde liikkumaan vapaasti musiikin tahdissa — musiikki pysdhtyy: ota paikka — kuuntele oh-

jeet ja lahde liikkeelle ohjeiden mukaisesti

= nayta kuva miten liikutaan tai kerro miten haluat heidan liikkuvan (esim. kuin apina) /
oppilaat saavat paattaa liikkkumistavan

=> variaationa: 1. liikuta palikoita niin ettd muutama on piirin keskella, oppilaat jotka sei-
sovat niilla kertovat nimensa ja keskustelevat miten ldhdetdan liikkkumaan seuraavaksi.
2. ripottele palikat ympari salia, kysy sattumanvaraisesti joltakin miten lilkutaan, voit
myds kayttdad hernepussia (se joka koppaa hernepussin saa valita liikkumistavan)

< Patsas leikki
Samalla periaatteella kun palikka leikki, joten leikki sulautuu hyvin edelliseen. (Palikat ovat
mahdollisesti siirretty pareiksi — jos haluaa vaikeuttaa)
= ohjaaja kertoo patsaan muodon esim. kaksi jalkaa ja yksi kdsi/peppu maahan

Harjoitusosa 20 min
> motoriset perustaidot, havaintomotoriset taidot
> vdline mukaan
» avoin/rinnakkainen toiminta/soveltava/erilainen/purettu

< Polttopallo
1. Vaistaminen ja kopittelu pareittain 5 min
a. paikalla b. tukijalalla c. hypyllda d. palikalla

2. Ryhmat vastakkain 3 min

- kaksi rivid, oma rivi yrittda poltta toista rivia heittdmalla pehmeita palloja. (paikat —
lyhyt ohjeistus — saannét). Ei tiputa pelista pois.

3. Riviheitto 3 min

- soikea muotoinen alue rajattu, oppilaat alueen sisalle, paitsi muutama oppilas on
pisteilld/palikoilla alueen ulkopuolella

- ulkopuolella olevat yrittdvat polttaa alueen sisdpuolella olevia, kun oppilas poltetaan
vaihtaa polttaja ja poltettu paikkaa keskenaén

4. Kanaemo 5-10 min

- ympyra alueena, kaikki oppilaat alueen sisdpuolelle pareittain ja ohjaaja on ensim-
mainen heittaja (ulkopuolella oleva)

- toinen parista on kanaemo toinen tipu

- kanaemo suojelee tipua, eli kanaemoa ei voi polttaa

- kun tipuun osuu, molemmat menevat alueen ulkopuolelle polttamaan muita



Lopetus 5 min
> kokoonnutaan yhteen, samaan paikkaa n ja piiriin kun alussa
> rauhoitutaan ja rentoudutaan
> saadaan ja annetaan palautetta (esim. kaikki seisoo — jos tykkasit eniten tastd leikista
mene maaten — kaikki makaa lopussa)
Vaihtoehtoja loppuun: hipaisu esim. hdyhennelld, satu, venytysta, musiikkirentoutuminen.



Bilaga 2

En uppvisningstimme for klasslarare

- Skolan i rorelse- projektet, Vanda




Denna uppvisningstimme bestar av tre olika delar: 1) Uppvéarmning 2) Sjélva tranings-

delen och 3) Avslutning. Det finns en bilaga var man kan ldsa noggrannare om vad en

viss 6vning gar ut pa och dessutom ges differentieringsforslag och forslag till barn som

lar sig pa olika satt. For varje del kommer dess varaktighet, mal och olika alternativ att

beskrivas. Det finns dven en punkt for ”Ta i beaktande” vad géller en viss del. Uppvis-

ningstimmen anvands sa att for varje del star det hur manga évningar man skall vélja

inom en viss del. Efter en viss 6vning star det dvningens varaktighet i minuter.

1) Uppvarmning

Varaktighet: 15min

Malet: Barnen skall bli svettiga och litet andfadda samt 6va pa grundmotoriska
fardigheter sasom l6pning, balans, hopp och krypa.

Olika alternativ: a) Sta pa ett ben- nata 5min b) Trolleri-nata 5min c) X-hopp-
nata 5min d) X-nata 5min e) Popcorn-nata 5min

Ta i beaktande:

Valj tre (3) 6vningar

Omradet for leken kunde vara t.ex. halva gymnastiksalen
Differentieringsforslag (se bilaga)

Forslag till barn som lar sig pa olika satt (se bilaga)

2) Traningsdelen

Varaktighet: 20min

Malet: Ova pa grundmotoriska fardigheter sdsom a) Passa b) Dribbla och c)
Kasta en boll.

Olika alternativ: a) Passa boll med en kompis 10min b) Passa boll ensam mot
en vagg 10min c) Dribbla boll mellan koner 10min d) Kasta boll med en kompis
10min e) Brannboll 10min

Ta i beaktande:

Behdvs bollar

Vilj tva (2) 6vningar

Mellan de bada 6vningarna, be barnet halla en drickspaus pa 1 (en) minut
Anvind mjuka bollar i kastovningarna sa att ingen skadar sig
Differentieringsforslag (se bilaga)

Forslag till barn som lar sig pa olika satt (se bilaga)



3) Avslutning

Varaktighet: 5min

Malet: Barnet skall koppla av och fa pulsen att aterga till normallage efter fy-
sisk anstrangning.

Olika alternativ: a) Barnen ligger pa golvet och lyssnar pa en saga 5min b)
Barnen masserar varandra med mjuka bollar 5min c) Tanjningar 5min d) Bar-
nen ger feedback vad de tyckt om timmen 5min €) Barnen ligger pa golvet och
lyssnar pa avslappnande musik 5min

Ta i beaktande:

Valj en (1) 6vning

Behdvs mojligtvis bollar

Se till att barnen inte &r for ndra varandra sa att de inte blir storda av kompisen
Differentieringsforslag (se bilaga)

Forslag till barn som lar sig pa olika satt (se bilaga)



Beskrivning av dvningarna (Bilaga)
I denna bilaga beskrivs 6évningarna noggrannare for denna uppvisningstimme

samt ges det forslag till differentiering for Ovningarna.
Viktigt! Galler alla 6vningar i alla delar:
Vad galler barn som lar sig pa olika sétt:

Istallet for att ledaren muntligt (auditivt) sager vad barnen skall gora i en viss
évning, kan ledaren som alternativ i varje 6vning préva pa att anvanda fardiga
bilder pa vad barnet skall gora i dvningen eller be fysiskt duktiga elever visa hur

man skall gora i en viss évning (barn som lar sig visuellt).
1) Uppvarmning

Beroende pa gruppstorleken &r det 1-3 fasttagare som man byter med jamna mel-

lanrum i varje nata-lek.

Sta pd ett ben- nata

Fasttagaren springer omkring och forsoker ta fast de andra. Blir man fast skall
man hoppa pa ett ben s att sdga runt sig sjalv fem ganger och sedan ar man fri
igen och leken fortsatter. Fasttagaren/fasttagarna byts med ca 2 (tva) minuters

mellanrum s att det inte hela tiden &r samma personer som &r fasttagare.
Differentiering:

Istallet for att springa kan alla barn ga.
Om nagot barn inte klarar av att sta pa ett ben, kan barnet placera ena foten sta-
digt i marken och den andra fotens tar far snudda en aning i marken. Sedan

hoppar barnet runt sig sjalv sa att den ena fotens tar hela tiden ror litet i marken.



Trolleri-nata

Blir man fast av fasttagaren sdger denne till den som blivit fast antingen trad, bro
eller sten. Blir man ett trad skall man sta rak lang och halla armarna rakt 6ver
huvudet som fortsattning pa kroppen och radda gér man genom att nagon som
inte annu blivit fast, springer tre varv runt tradet. Sedan &r bada fria igen. Blir
man en bro skall man med sin egen kropp bilda en bro t.ex. genom att ligga pa
rygg, darifran fora handflatorna i golvet 6ver huvudet, halla fotbottnen i golvet
och darifran forsoka lyfta upp magen sa hogt som mojligt i luften. Man raddar
genom att krypa igenom. Blir man en sten skall man ligga med ansiktet mot
marken, hédnderna mot huvudet och knédna mot brostet, och man raddar genom
att hoppa Gver nagon som &r en sten. Fasttagaren/fasttagarna byts med ca 2 (tva)
minuters mellanrum sa att det inte hela tiden ar samma personer som ar fastta-

gare.
Differentiering:

Istallet for att springa kan alla barn ga.

Om man inte klarar av att gora en bro sasom det beskrivs i 6vningen kan man
gora den genom att fran staende stéllning fora handerna raklanga i golvet ca 1m
fran benen samtidigt som benen ocksa halls raklanga, eller mojligtvis litet
bojda. Rumpan halls i luften. Man blir raddad genom att nagot annat barn kry-

per igenom.

X-hopp-nata

Blir man fast av fasttagaren skall man hoppa 10 x-hopp pa stéllet och sedan &r
man fri igen. Fasttagaren/fasttagarna byts med ca 2 (tvd) minuters mellanrum sa

att det inte hela tiden & samma personer som &r fasttagare.
Differentiering:

Istallet for att springa kan alla barn ga.

Om man inte klarar av att hoppa X-hopp kan man férenkla rorelsen sa att man
hela tiden haller det ena benet stadigt i marken samtidigt som det andra benet
fors ut at sidan. Da det ena benet forts ut at sidan hamtar man det sedan tillbaka

bredvid det andra benet och nu gér man samma sak med det benet, d.v.s. for det



utdt at sidan och sedan hamtas det tillbaka bredvid det andra benet. Samtidigt

som det ena benet fors at sidan lyfts handerna uppat precis som i X-hopp.
X-nata

Blir man fast av fasttagaren skall man stélla sig som ett ”X”, d.v.s. bredbent och
med handerna ut at sidorna 6ver huvudet, och man blir raddad genom att nagon
som inte annu blivit fast, kryper mellan benen pa den som blivit ett ”X”. Sedan
ar man fri och leken fortsatter. Fasttagaren/fasttagarna byts med ca 2 (tvd) minu-

ters mellanrum sa att det inte hela tiden &r samma personer som é&r fasttagare.
Differentiering:

Istallet for att springa kan alla barn ga.
Istéllet for att krypa mellan benen pa barnet som blivit ett ”X”, kan man radda
genom att stélla sig mittemot barnet som blivit ett X" och gora ett likadant

”X”. Sedan ar man fri och leken fortsétter.

Popcorn- nata

Alla barn hoppar jamfota omkring i salen. Om barnet rakar snudda vid ett annat
barn, tar barnen varandra i hdnderna och hoppar tillsammans omkring och forso-
ker snudda vid ndgot annat barn. Leken &r slut da man snuddat vid alla barn och

alla barn haller varandra i handerna.

Differentiering:
Istallet for att hoppa omkring, kan barnen sa att saga galoppera omkring, d.v.s.
ha det ena benet litet framfor det andra och féra turvis tyngden over fran det ena

benet till det andra.



2) Traningsdel

a) Passa boll med en kompis

Dela in barnen tva och tva eller 1at dem vélja par sjalv. Be barnet sta
ca 10m ifran sin kompis och passa bollen med innersidan av foten.
Paminn barnen med jamna mellanrum att byta fot som de passar med

sa att de inte hela tiden passar med samma fot.

Differentiering:

- Om avstandet pa 10m kanns for langt kan det forkortas.

b) Passa boll ensam mot en vaqg

Be barnet sta ca 10m fran en vagg och passa bollen mot vaggen
med innersidan av foten. Paminn barnen med jamna mellanrum
att byta fot som de passar med sa att de inte hela tiden passar med

samma fot.

Differentiering:

- Om barnet av nagon anledning inte klarar av att passa bollen, be det kasta bol-
len istéllet (paminn barnet med jamna mellanrum att byta hand som det kastar

med sa att det inte hela tiden kastar med samma hand).

¢) Dribbla boll mellan koner

Be barnet sta efter sitt par i en s.k. ko. Be det dribbla bollen mel-
lan ett visst antal koner (10-15 stycken) och som &r placerade ca
30cm ifran varandra. Sedan da barnet kommit 6ver till andra si-

dan, vénder det om och dribblar med bollen mellan konerna till-
baka till kompisen och nu ar det kompisens tur att dribbla med

bollen mellan konerna.

Differentiering:

- Om barnet upplever det for svart att dribbla bollen mellan konerna kan man

placera ut endast nagra koner (ca 5 stycken) sa att avstandet mellan konerna blir



langre samtidigt som det blir lattare for barnet att dribbla mellan dem da av-

standet mellan konerna inte &r sa kort.

d) Kasta boll med kompis

Placera ut golvformer i tva rader som ar mittemot varandra. Dela

in barnen tva och tva eller lat dem vélja par sjalv. Golvformerna
placeras pa ca 10m fran varandra. Ge varje barn en flaggboll eller
en “vanlig” mjuk boll. Be barnet kasta bollen tillsammans med
sitt par pa olika sétt:

a) Fran 6ver huvudet

b) Underifran

c) Meden hand

d) Med tva hander

e) Be barnet véaja da bollen kommer men sa att man inte far

lyfta fotterna bort fran golvformen (eventuellt forst i slutet)

f) Be barnet sta pa ett ben och kasta bollen.

Ovningarna kan varieras sé att barnet antingen skall ta i bollen med bada handerna eller

bara med den ena handen.
Differentiering:

- Om avstandet pa 10m kanns for stort kan det forkortas.

- Om nagot barn upplever att sta pa ett ben ar for kravande, kan barnet placera
den ena foten stadigt i golvet och den andra fotens tar far snudda i golvet.

- Istéllet for att sta och kasta kan 6vningarna goras sittande.

- Istallet for att kasta bollen kan man sitta pa golvet och rulla den. Forst rullar
man bollen med den ena handen och efter en stund byter man till den andra.



e) Bréannboll
Alla barn stéller sig in i en ring, t.ex. en ring som bildats av ma-
lade stréck i golvet som det brukar finnas i gymnastiksalar. Leda-
ren star ytterom och forsoker branna barnen. Blir nagot av barnen
brand kommer det pa yttersidan tillsammans med ledaren och
forsoker branna de andra barnen. Leken ar slut da alla blivit
branda och kommit ut pa yttersidan. Borja med en boll, efter en
stund-> ta 1-2 bollar till. Man blir brand pa alla stallen forutom

huvudet.
Differentiering:

- Istéllet for att kasta bollar kan man anvanda sig av stora s.k. konditionsbol-

lar/terapibollar som man bara far rulla langs med marken.

3) Avslutning

a) Barnen ligger pa golvet och lyssnar pa en saga

Slack garna lamporna. Be barnen ligga pa golvet samtidigt som du som le-
dare borjar beratta en saga for barnen som beror olika kroppsdelar. Ett ex-
empel pa en saga kunde vara: ”Det var en gdng en orm som bérjar slingra sig
i din kropp. Den borjar nere vid tarna och slingrar sig sakta upp langs benen.
Forst slingrar den sig till vadmusklerna var du kan kanna att den litet Kittlar
dig. Den kittlar och kittlar, men sa slutar det pl&tsligt att kittla och ormen
fortsatter att slingra sig upp till knéna. | knéna forsoker den grava en grop
men den marker att ditt kna ar s& hart att den inte lyckas grava en grop, sa
ormen fortsatter sin resa. Ormen fortséatter till midjan var den fastnar. Den
kampar och kampar for att komma loss men den sitter jattehart fast! Ormen
blir rddd och undrar att ”Vad skall jag géra nu?!” Den kdmpar litet till for att
komma loss och efter en stund, da den har kdampat med att komma loss, gor
den det och fortsatter langsamt sin fard langs med armarna, forst ut till fing-
rarna. | fingrarna kan du kénna att ormen litet kniper dig. Da den knipit dig
en stund fortsatter ormen sakta, sakta upp till brostet och darifran till halsen,
var det k&nns som om ormen skulle smeka dig. Det k&nns jatteskont. Efter

att ormen smekt dig litet i halsen fortsatter den genom ansiktet och kommer



slutligen upp till huvudet. Da ormen kommit upp till huvudet kénner den sig
trott. Den har slingrat en lang véag och resan har varit ganska tung. Ormen
gispar nagra ganger och sa sluter den sina 6gon. Efter en stund somnar den”.
Da sagan &r slut, be barnen ligga stilla &nnu en stund och ség att du nu kom-
mer och turvis skrapar barnet litet i huvudet/under foten och att barnet sedan
da det blivit skrapat far ga och duscha sig.

Differentiering:

- Om nagot barn har svart for att ligga stilla och koppla av, kan du som ledare
placera dig bredvid det barnet och langsamt smeka barnet medan sagan beréttas.
Om det finns flera barn som har svart for att ligga stilla och koppla av kan du
satta dig mitt emellan dessa barn och smeka dem turvis eller samtidigt sa att din

ena hand smeker det ena barnet och din andra hand det andra barnet.

b) Barnen masserar varandra med mjuka bollar

Dela in barnen tva och tva eller beroende pa gruppstorleken, tre och tre.
Alternativt kan barnen ocksa sjélva valja par/grupp. Ge en mjuk boll at
varje par eller grupp pa tre och be det ena barnet ga och lagga sig pa rygg
medan det andra barnet langsamt borjar massera sin kompis (barnet som
ligger) med bollen. Du kan be barnen som ligger att sluta sina gon me-
dan det andra barnet langsamt borjar med att massera huvudet. Sedan rul-
lar barnet nerat med bollen sa att barnet nu borjar massera kompisens ax-
lar. Forst den ena axeln och sedan den andra. Be sedan barnet rulla bol-
len nerat sa att det masserar forst det ena benet pd kompisen och sedan
det andra. Varje kroppsdel som ndmnts masseras ca 1 minut (Huvudet 1

minut, 1 minut/axel och 1minut/ben)
Differentiering:

- Istallet for massage med boll kan man massera med handerna.
- Om nagot barn inte vill att kompisen masserar, kan barnet massera sig sjalv

med bollen.



¢) Té&njningar

1)

2)

3)

4)

5)

Satt dig tillsammans med barnen i en ring sa att benen &r inat mot
ringen. Sag at barnen att man skall forestalla sig att fingrarna ar som
myror och sa borjar man sa att séga ga med fingrarna sakta fran hof-
ten ner langs med benen dnda tills man nar tarna. Da man natt tarna
haller man fast i tdrna ca 30 sekunder, andas djupt samtidigt som en
tanjning kanns i baklaren. Sedan gar man sakta upp med fingrarna

fran tarna langs med benen tillbaka till hoften.

Be nu barnen sitta raka i ryggen samtidigt som man for hédnderna
éver huvudet och langsamt for handerna fran sida till sida 6ver huvu-
det och forestéller sig att det ar applen man plockar. En téanjning kan

kéannas i hoften. Denna dvning gors ca en minut.

Be barnen stiga upp och ta ett par at sig. Nu skall man tanja framlaret
sa att man tar stod fran kompisen samtidigt som man tar tag i foten
pa det ben som &r langre bort fran kompisen, d.v.s. om man haller i
sin kompis med hoger hand tar man fast i sin vanstra fot. Fotens hal
fors till rumpan samtidigt som man forsoker halla knana néra
varandra och ryggen rak. Efter ca 30 sekunder byter man ben s att
man gar och tar fast i kompisen pa den andra sidan och tanjer nu det
andra benet ca 30 sekunder.

Be barnen tanjer sina vadmuskler genom att fran staende stéllning
fora handerna i golvet samtidigt som benen fors langre bak, ca 1m
fran armarna och rumpan halls i luften. Be barnen satta den ena foten
bakom det andra benets hél, t.ex. véanster fot 6ver hoger hél, samtidigt
som barnet skall forsoka trycka sin hégra fots hél i marken. En tanj-
ning kan kénnas i det hogra benets vadmuskel. Efter ca 30 sekunder
byter barnen till det andra benet som nu skall tanjas pa samma sétt i

ca 30 sekunder.

Be barnen stiga upp och rulla armarna forst bakat fem varv och se-

dan framat fem varv.



6) Be barnen rulla axlarna forst bakat fem varv och sedan framat fem
varv. Sedan skall barnen skaka av armar, ben och hela kroppen sa att
allt kénns helt avslappnat. Efter denna 6vning &r tdnjningsdelen av-

slutad.

Differentiering:

Om rorelserna kanns for svara for nagot barn kan de forenklas:

1) Istéllet for att ta tag i tarna kan barnet ta tag i den del av benet dar det kanns

passligt, t.ex. knéna eller skenbenet.

2) Istallet for att fora bada armarna i luften éver huvudet kan man fora armarna

turvis sa att en hand alltid rér i golvet.

3) Rorelsen kan goras sittande sa att barnet bojer den ena foten under rumpan
och lutar sedan bakat mot halarna med Gverkroppen sa att en tanjning kan kan-

nas i framlaret pa det ben som &r vikt under rumpan.

4) Barnet kan ga vid en vagg och std samt fora fotsulan upp mot en vagg samti-
digt som halen pa den fot vars fotsula fors upp mot vaggen, halls i marken. Det
andra benet halls stadigt i marken samtidigt som barnet forsoker trycka brostet

fast i vaggen. En tanjning kan kannas i vadmuskeln pa det ben vars fotsula forts

upp mot vaggen.

5) Om barnet inte klarar av att snurra armarna runt kan barnet féra armarna

framat och bakat sa langt det gar 10 ganger.

6) Om barnet inte klarar av att snurra axlarna runt kan barnet lyfta upp axlarna

mot 6ronen sa hogt det gar och sedan félla ner, 10 ganger



d) Barnen ger feedback vad de tyckt om timmen

Slack garna lamporna och be barnen sluta 6gonen sa de inte paverkas av vad
kompisen svarar. Be barnen ligga utspridda pa golvet. Du kommer nu med
olika pastaenden och barnen skall svara pa dem genom att lyfta ndgon viss
kroppsdel, t.ex. lyfta hdger hand, véanster fot, bada benen, bada armarna. For-

slag pa pastaenden ledaren kunde komma med ér:

1) Jag tycker jag fick springa mycket under uppvisningstimmen”

2) ”Jag tycker det var roligt att sparka boll”

3) ”Jag tycker det var roligt att passa boll”

4) ”Jag tycker det var roligt att dribbla boll”

5) ”Jag tycker det var roligt att kasta boll”

6) “Jag blev svettig under uppvisningstimmen”

7) ”Jag blev andfadd under uppvisningstimmen”

8) ”Jag forstod vad man skulle gora i 6vningarna”

9) »Jag tycker 6vningarna var passligt svara”

Efter att du kommit med pastaenden for barnen, be barnen ligga stilla &nnu en stund
och sag att du nu kommer och skrapar barnet under fotsulan. Da barnet kanner en

skrapning far barnet i lugn takt avlagsna sig fran gymnastiksalen och ga i duschen.
Differentiering:

- Om nagot barn inte klarar av att lyfta nagon kroppsdel, kan barnet t.ex. fora den

ifragavarande kroppsdelen litet utat at sidan, d.v.s. istéllet for att lyfta t.ex. ar-



men upp i luften kan barnet féra armen langs med marken sa hégt upp at sidan

som det gar.

e) Barnen ligger pa golvet och lyssnar pa avslappnande musik

Slack garna lamporna. Be barnen sprida ut sig pa golvet och satt pa av-
slappnande musik sa att barnen kan ligga stilla och lyssna pa musiken. Be

garna barnen sluta dgonen.
Differentiering:

- Om nagot barn har svart for att ligga stilla och slappna av kan du placera dig
bredvid det barnet och langsamt smeka det. Om det finns flera barn som har
svart for att ligga stilla och slappna av kan du satta dig mitt emellan dessa barn
och smeka dem turvis eller samtidigt sa att din ena hand smeker det ena barnet

och din andra hand det andra barnet.



