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1. Skolen legger til rette for at elevene er fysisk aktive i minst 60
minutter hver dag for & styrke deres fysiske og psykiske helse
0og gi bedre forutsetninger for laering.

Visste du at det er sammenheng mellom fysisk aktivitet og skoleprestasjoner?
Forskning viser at de ungdommene som beveger seg mest og er i best fysisk form,
gjer det skarpere pa skolen enn de som er darligere fysisk form (1, s. 62)

Fysisk aktivitet og god utholdenhet har positivt pavirkning pa hjernens struktur og funksjon, det
vil si pa elevenes korttidsminne, oppmerksomhet og evnen til & planlegge og gjennomfare
oppgaver. Fysisk aktivitet far, under og etter laering bedrer skoleprestasjoner pa kort og lang
sikt (1;2). A beherske grunnleggende motoriske ferdigheter bedrer elevenes kognitive evner
og skoleprestasjoner (1). Fysisk aktivitet er i tillegg positivt for selvbildet, motivasjon og
selvtillit (1;3). Fysisk aktivitet pavirker ogsa stressnivaet i kroppen — fysisk aktive elever
reagerer ikke like sterkt pa stress (1;2).

Aktiviteter som gjar at hjertefrekvensen gker reduserer graden av symptomer som
konsentrasjonsvansker, impulsivitet og hyperaktivitet (1). Leering gijennom bevegelse far
elevene til & forstd, erkjenne og huske pa en helt annen mate. Bevegelse gir sansemotoriske,
falelsesmessige og sosiale erfaringer som er med pa a forme de kognitive prosessene og
dermed leering (4).

Vi sanser og forstar verden gjennom bevegelse. Elevene oppfatter og forstar ting helt
annerledes om kroppen ogsa er med pa leeringen (4)

Vi mennesker er skapt for bevegelse. Under halvparten av ungdommene tilfredsstiller
anbefalingene for fysisk aktivitet. Aktivitetsnivaet blant ungdom gér vesentlig ned i overgangen
mellom barneskolen og ungdomsskolen. Derfor er det ekstra viktig a legge til rette for at
elevene kan veere aktive i skoletiden. Det er ogsa i ungdomstiden mange faller fra organiserte
fritidsaktiviteter (5).

Det er ikke ngdvendig at de 60 minuttene gjennomfares sammenhengende. Aktivitetene kan
fordeles utover dagen og bar veere varierte og allsidige. Helsedirektoratet anbefaler ogsa

aktivitet med hgy intensitet minst tre ganger i uken. Lek og fysisk aktivitet utover 60 minutter
hver dag gir mer robuste og friskere ungdommer. Tiden i ro bgr begrenses og brytes opp (6).

Gjennom skoledagen har man flere forskjellige muligheter til & vaere fysisk aktive.
60 minutter fysisk aktivitet gjennomfgres som:

a) Fysisk aktiv leering (FAL)
b) Kroppsgving

c) FYSAK

d) Aktiv skolevei

e) Friminutt

f) Uteskole

g) Brain breaks

h) Annet
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a) Fysisk aktiv laeering (FAL)

Fysisk aktiv leering (FAL) er en pedagogisk metode som handler om & integrere fysisk aktivitet
i undervisningen. A ivareta elevenes behov for bevegelse er viktig, og en studie fra Stavanger
viser at FAL hadde positiv innvirkning pa klassemiljget og at elevene verdsatte & samarbeide
under aktivitet (7). Erfaring fra egen og andre kommuner viser at det er viktig & timeplanfeste
fysisk aktiv leering for at det skal bli gjennomfgart regelmessig.

Praktiske tips til gjennomfgring av FAL:

e Sma grupper gir mindre venting og mer aktivitet

e Enkelt utstyr, som for eksempel: laminerte bokstaver, laminerte tall, terninger,
erteposer, kjegler og kortstokk

e Fysisk aktivitet kan veere en del av arbeidet med det tverrfaglige temaet «Folkehelse
og livsmestring» (8).

b) Kroppsgving

Kroppsgving er et sentralt fag for & stimulere til livslang bevegelsesglede og til en fysisk aktiv
livsstil ut ifra egne forutsetninger (9).

c) FYSAK

Malet med FYSAK er a bidra til bedre fysisk form, gkt trivsel pa skolen og bedre miljg for
leering (17).

d) Aktiv skolevei

En aktiv skolevei klargjar hjernen for lsering og barn som er aktive fgr skoledagen lserer bedre
enn elever som har veert i ro i forkant av leering (1).

Ringerike er en langstrakt kommune, men likevel oppfordrer skolen elevene som har mulighet,
til & ga/sykle til skolen og legger til rette for en aktiv skolevei. Aktiv skolevei gir, i tillegg til
bedre forutsetninger for leering, trafikktrening og viktige helsegevinster. Det er ogsa pavist
sammenheng mellom bruk av skoleskyss og nedsatt balanse og bevegelighet i rygg og hofter
(10). Barn som sykler til skolen hver dag har bedre kondisjon, lavere BMI og mindre risiko for
a utvikle overvekt (11).

| lgpet av skoledret deltar elevene pa en skoleaksjon/aktivitetskampanije. Skolen bgr velge to
aksjoner, men kan velge en. Aktivitetskampanjene skal innga i skolens arshjul.

Forslag til aktivitetskampanijer: Aktiv skolevei i regi av HOPP (hgst og var) og Beintgft (hast).
Elever som er avhengig av buss til skolen, gis ulike alternativer til & sette kryss pa skjemaet til
Aktiv skolevei. Alternativene er for eksempel gd/sykle en tur far eller etter skoledagen eller ga
av et busstopp far skolen.

e) Friminutt

Friminutt er en god arena for fysisk aktivitet. Her er det viktig & inkludere alle elevene, seerlig
de som ikke selv tar initiativ til fysisk aktivitet.

Eksempler pa hvordan bidra til gkt fysisk aktivitet, inspirert av Nasjonalt senter for mat, helse
og fysisk aktivitet (mhfa) (17):
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e Gjgre utstyr lett tilgjengelig for elevene
e Skolegardsoppmerking: f.eks. basketbane og ulike spill

e Oppmerking av egen aktivitetssone. Aktivitetssoner kan bidra til at elevene deltar i
fysisk aktivitet med hgyere intensitet

e Leaerere og assistenter som selv deltar i aktivitet inspirer elevene til & veere mer aktive!

e Utnevne en lzerer eller assistent til & fungere som aktivitetsansvarlig. Rollen kan ga pa
rundgang, og den aktivitetsansvarlige har ansvar for innkjgp av utstyr samt & sarge for
ngdvendig vedlikehold av utstyr

e Oppleering av leerere og elevveiledere i aktivitetsledelse slik at de kan organisere og
tilrettelegge for aktiviteter nar de har inspeksjon.

e Gymsal eller andre omrader kan &pnes for ulike elevstyrte aktiviteter i friminutter

e Samarbeide med skolens foreldreutvalg om & oppgradere utearealet og & fornye
skolens utstyr — f. eks. badminton rackets, bordtennis, bandymal, utesjakk, nye baller
mm.

f) Uteskole/undervisning utendgrs

Undervisning ute gir elevene mulighet til & vaere mer i fysisk aktivitet, jobbe kreativt og
samarbeide med andre. Ute kan elevene bruke kroppen og sansene pa en annen mate enn i
klasserommet (12). A veere ute i naturen gir muligheter for allsidig bevegelse og fysisk
aktivitet, og dette fgrer til laering, faglig utvikling, konfliktlgsning, samarbeid og mestring hos
elevene (13).

g) Brain breaks

Aktivitetspauser er kortvarige aktiviteter i klasserommet som har som mal & bidra til gkt fysisk
aktivitet og & forbedre laeringssituasjonen. Med aktivitetspauser far elevene et avbrekk fra
stillesitting. Aktivitetene oppleves som morsomme og miljgskapende av bade elever og
leerere. | tillegg utfordrer aktiviteten hjernen og kan bedre konsentrasjonen. Aktivitetspauser
krever lite forberedelse og utstyr (14).

h) Annet

For eksempel: UNICEF-runder, TV-aksjonen, aktivitetsdager/idrettsdager, digital aktivitetsfest.
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2. Vi har et fysisk skolemiljg som stimulerer til fysisk aktivitet
innendgrs og utendgrs.

Skolens fysiske miljg dreier seg om hvordan ute- og inneomradene er utformet og tilrettelagt.
Forskning viser at ryddige og rene omgivelser, hvor ting repareres raskt hvis noe gar i stykker,
bidrar positivt til elevenes laering og utvikling (15).

Skolens utearealer byr pa muligheter for lek, fysisk aktivitet og sosialt samveer, uavhengig av
alder og funksjonsniva (16).

Vi er bevisste pa betydningen av skolens fysiske inne- og utemiljg, og ser etter muligheter for
a tilrettelegge for fysisk aktivitet og deltakelse pa var skole.
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