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1 INLEDNING

Vaérlden vi lever i &ndras. Barn- och unga lever i en komplex omgivning som har stora
mojligheter men ocksa orovackande framtidsvy.

Barn- och unga i ldern 5 - 17 borde motionera minst 60 minuter om dagen. Barnen
borde motionera mangsidigt dagligen och kraftig motion borde ocksa dkas. Storre
mangder motion dagligen ger storre halsofoérdelar. Storsta delen av motion borde vara
aerobiskt, men inkludering av muskelkondition atminstone tre ganger i veckan. (WHO
2010)

Globalt uppfyller inte 81% av unga i aldern 11 - 17 WHO rekommendationerna av fy-
sisk aktivitet. Dessa vérden stiger i lander med hdg ekonomisk utveckling, anvéndning

av teknologi, urbanisering och hdga kulturella varden. (WHO 2018)

Finlandska barn- och ungas fysiska kondition har forsvagats, speciellt uthalligheten fran
1970 - talet till 2000 - talet. Muskelkonditionen visar inte konsekvent samma forsvag-
ning som uthallighet. Forskningarna visar att en del av muskelkondition har forbattrats.
(Itkonen 2018)

| Finland &ren 1970 - 2010 utfordes forskning om barn- och ungas kondition- och rorlig-
hetshantering. Mest orovackande var uthallighetsférmagans forsvagning och polarise-
ring mellan individernas konditionsskillnader. Det &r viktigt att barnen far réra pa sig
mangsidigt och préva pa olika grenar inom skolkarriaren. De positiva erfarenheterna har

positiv paverkning narmare vuxenlivet. (Itkonen 2018)

Malet med fornyandet av laroplanen 2018 &r stravan att forsékra finlandska barns kun-
nande och fardigheter i framtiden. Det skall ske bade nationellt och internationellt. Man
definierar ocksa pedagogiska riktlinjer som skolorna kan anvénda for att utveckla sin

praxis sa att intresse, och motivationen for inlarning 6kar. (Utbildningsstyrelsen 2018)

Av de finldndska mén (90%) som deltar i obligatorisk varnplikt har 15% risk att bli

marginaliserade, har dalig sjalvkansla eller dalig allman fysisk kondition. Dessa 15%



har inga relationer till sport och motion och har stora problem med sin allménna hélsa.
(Taanila 2011)

Lag fysisk aktivitet och ordrlighet, orsakar merkostnader inom halsovard och produktivi-
tets kostnader i form av forlorade arbetsinsatser. Lag fysisk aktivitet orsakar ocksa mar-
ginaliserings kostnader och okar kostnader i sociala formaner i samhallet. Nedanom ser
vi kostnader som ororlighet har orsakat ar 2014:

Halsovard och produktivitets kostnader 1,5 — 4,4 miljarder euro
Aldrande befolkningens hem och institutionell vérd 150 miljoner euro
Inkomstskatteforluster 1,4 — 2,8 miljarder euro
Arbetsloshetserséttning 30 — 60 miljoner euro

Marginaliserings kostnader 70 miljoner euro

Tillsammans utfor dessa forluster och kostnader 3,2 — 7,5 miljarder euro. Om vi anvén-
der den lagsta modellen att rékna forluster och kostnader ligger vi pa 3,2 miljarder euro.
| framtiden behovs kontinuerlig dvervakning av ororlighet med fem eller tio ars mellan-
rum for att kostnaderna &ndras p. g. a antalet insjukningar, patientbehandlings utveckl-
ing, andring av arbetsvillkor och aldrande av befolkningen. (Vasankari 2018)
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2 BAKGRUND

| det har kapitlet vill jag framfora oroande signaler om barnens fysiska valmaende och
utmaningar som leder till inaktiv livsstil. Digitaliseringens utveckling orsakar stillasit-
tande och utmanar barnens fysiska utveckling och motoriska inlarning.

2.1 Barnens fysiska valmaende

| tidig barndomsuppfostran rekommenderas barn under skolaldern att réra pa sig minst
tv& timmar om dagen. At barn i skoldldern rekommenderas 1 - 2 timmar méngsidig och
aldersanpassad motion. Dessutom bér man undvika 6ver tva timmars sittande till skarmtid
med underhallande digitala medier och far hogst brukas tva timmar om dagen. Fysisk
aktivitet ar i central position relaterat till fetma, kardiovaskuldra, muskuloskeletala stor-
ningar och psykiska problem. I tidig barndom och ungdom stdder motion friskt uppvéxt
och utveckling samt fysisk, psykisk och social utveckling. Av barn i dagens lage anses

bara varannan rora pa sig tillrackligt fran halsans synvinkel. (MOVE 2018)

3 | PASSLIGT MED MOTION!

timmar
per dag

7 12 18 alder

Figur 2. Den rekommenderade dagliga méangden fysisk aktivitet for elever i olika aldrar
( MOVE 2018)

| framjandet av barn- och ungas fysiska aktivitet, har hemmen en stor roll da de stoder

motionsriktad livsstil och omgivningen var barnen lever i. (THL 2018)

For att fa barn och unga att réra pa sig mera i nulage ar att hitta alternativa l6sningar for
hobbyer som gors sittande. Nar sittandet minskar 6kar motionen. TV, videospel, och in-
ternet ar véldigt populdra bland barn och unga. Dom har ersatt en del av utelekar och

9



motion. Som resultat minskar barnens fysiska aktivitet. Genom att styra och lara barn
kan man paverka deras vanor. T.ex. i ett experiment for skolbarn gav man 18 timmar
skolning om hur man fornuftigt spenderar sin tid pa TV och videospel. Som resultat
minskade skarmtiden med néstan 50%. Det &r viktigt at komma 6verens med barnen om
regler hur mycket och hur ofta man anvander skarmtid. Det hjalper effektivt i striden
om vad barnen agnar sin tid at. Att uppmuntra till all sorters motion ar naturligtvis nod-
vandigt. Forskare har ansett att immateriell beloning far barnen att réra pa sig mer. Im-
materiell betyder att beloningen inte &r mat eller saker utan uppmuntran och berém.
Forskare vander situationen upp och nervént. Istéllet for motion uppmanades foréld-
rarna att beromma immateriellt barn for att de minskat pa TV- och videospel. Fast de
inte var uppmanade att rora pa sig mera dkade deras motion automatiskt. Av dessa re-
sultat kan man dra slutsats att det I6nar sig att berémma barn bade fran motion men

ocksa for att de minskar skarmtiden. (Duodecim 2018)

| Figur 3 ser man allmanna idrottsrekommendationer i forhallande till motion som kom-
mer via instruerade hobbyer. Observera den totala mangden motion utanfér hobbyn som

behovs for att utveckla barns fysiska fardigheter. (PPJ Valmennuslinja 2019)

!

Alder Instruerad, Instruerad Matchernas |  Grenmassig Motion i
verksamhet, andel tra""fg °d: annan |y eckan totalt
"'”‘_'&“"“ e e motion pa fritid
Tid (min) (vecka)
6-7 60 20% 1/vk 16h ~18h
8-9 1-3gnr/ 1-4h 60 - 75 30% 1/vk 16h ~18h
10-11 2-3gnr/ 4,5h 60 — 90 30% 1/vk 16h ~18h
12-13 3—4gnr{ 6h 75-90 25% 1/vk 14h ~20h
14 - 15 5-7gnr/ 7,5-10h 75-90 25% 1/vk 14h ~20h
16-19 6-9gnr/ 7,5-13h 75-120 1-2 /vk 14h ~20h — 25hh
Hobby grupp 0-?gnr ~45-90 50% — 200% 12h ~18h/vk
12->

Figur 3. Allméanna idrottsrekommendationer (PPJ Valmennuslinja 2018)

| en artikel, undersokte man effekter mellan barn i lander med hdga och laga inkomster
och hur det skiljer i deltagandet till gymnastiktimmar och har nagondera mera anlag for
mera sittande beteende. | undersokningen deltog 5874 barn fran 12 lander. Ocksa Fin-

land var med. Studien visar att bade barn fran lander med laga inkomster och héga
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inkomster har bra forutséattningar for bra fysisk hdlsa och mindre tid med sittande bete-
ende i 6verlag om de deltar i aktivt i gymnastiktimmarna. Barn i lander med hogre in-
komster motte troligtvis mer utmaningar med olika nationella rekommendationer for fy-
sisk aktivitet. De barn som deltar i gymnastik aktivt har béttre fysiska férmagor och
mindre sittande beteende. (Silva 2018)

Vi alla behdver en bra fysisk kondition for att orka i vardagen och klara av olika fysiska
prestationer. Varje enskild person kan utveckla sina fysiska formagor med motionstra-

ning ocksa i vardagen. T.ex. cykla skolvagen eller gora snoarbete.
Fysisk kondition delas in i fyra kategorier:

1. Hastighet
Hastighet betyder att man skall prestera idrottsprestationen sa snabbt som majligt.
T.ex. Sprintlopning

2. Smidighet (rorlighet)
Smidighet betyder ledernas rorelseformaga

3. Styrka
Muskelstyrka betyder musklernas férmaga att géra arbete mot motstand utan att
tréttna (anaerobisk).
T.ex. lyfta tyngder

4. Uthallighet
Uthallighet betyder formaga motsta trottnad (aerobiskt)
T.ex. cykla, ga eller skida (Terve koululainen 2019)

2.2 Barns fysiska kénslighetsperioder

Vid utveckling av fysiska och grenmassiga fardigheter skall man ta i beaktande utveckl-
ingens kanslighetsperioder. Kénslighetsperiod betyder att man ar i speciellt kanslig alder
da utveckling sker. Figur 4 nedanom ger bra stod nar man planerar fysiska och grenméss-
iga fardigheter i sitt traningsprogram eller skolgymnastikprogram. Den hjalper att forsta

vad &r viktigt och skall betonas i olika skeden. Figuren forbjuder inte traning pa andra
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omraden fastdn man inte ar i kanslighetsperioden. All motion &r nyttigt och utvecklande.
(PPJ Valmennuslinja 2018)

Pelaajakehitys ja suunitelmallisuus
FYYSINEN KEHITYS

5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

$ 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

Vaihe 1 Vaihe 2 Vaihe 3
Biologinen k&

Figur 4. Fysiska och grenmassiga kanslighetsperioder (PPJ Valmennuslinja 2018)

2.3 Nationellarekommendationer for barns motion

Man skall motionera regelbundet varje dag. Som motionera raknas all sorts rorelse: idrotts
hobbyer, rastverksamhet i skolan (spel, lek, spring, hopp), utelek med kompisar. Dagliga

val: trappor istallet for hiss, ga eller cykla till skolan istallet for bilskijuts.

Barnen bor rora pa sig minst 1 — 2 - timmar om dagen (Terve koululainen 2010), men
helst 2 - 3 — timmar om dagen (PPJ Valmennuslinja 2018). Minst hélften av tiden borde
man anstrangas och fa pulsen upp. Man kan t.ex. springa, jogga, ga raskt eller cykla
hart. (Terve koululainen 2019)

Motionen borde vara mangsidig. For ensidig motion utvecklar inte jamlikt alla and-
nings- och blodcirkulationssystemet (uthallighet-, fartuthallighet- och uthallighetsstyr-
ketréning), muskuloskeletala systemet (muskelstyrkatréning, rorlighetstréning, hopp) ja
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det neuromuskulara systemet (fardighet- och tekniktréning, hastighetstraning) och det
kan leda till forslitningsskador. (Terve koululainen 2019)

I en artikel om sportnyttor, anser man att motion- och idrott framjar positiv utveckling
och skapar goda interpersonella relationer. Barnen kan fa mera fardigheter som t.ex.
hoppa, springa och sparka genom regelbunden och mangsidig sport. Dessutom kan
barn- och unga uppna hogre sjalvkansla nar de njuter av att delta i sport. (Blom et al
2013)

Varannat barn i Finland ror sig inte tillrackligt for sin egen halsas skull (THL 2018).
Barn som lever i hog inkomst lander har problem att nd nationella rekommendationer i
fysisk aktivitet (Silva 2018). TV, videospel, mobiltelefoner och internet ar valdigt popu-
lara bland barn och orsakar utmaningar for barnens fysiska aktivitet pa fritiden (Duode-
cim 2018). Familjens roll i barnen fysiska utveckling ar viktig (THL 2020). Att skapa en
stddande omgivning inom motion och fysiska aktiviteter framjar barns positiva utveckl-

ing och skapar goda interpersonella relationer (Blom et al 2013).

2.4 Initiativ for skolelevers fysisk aktivitet

| detta kapitel vill jag framféra laroplanens innehall och stodatgérder, som man kan framja
motion inom skoldagen. Laroplan och stodatgarder ger bra ramar for att utveckla skol-
gymnastik och intresse fér motion. Skolan i rérelse och Respect kampanjerna passar fint
in i skolan med deras budskap om mera motion och delaktighet.

2.4.1 Skolgymnastik

Skolgymnastikens uppgift ar att paverka elevernas valmaende fysiskt, psykiskt och soci-
alt och positiv installning till sin egen kropp. I larodmnet &r viktigt att fa positiva erfaren-
heter i enskilda gymnastiklektioner och stoda motionsriks livsstil. P4 lektionerna betonas
fysisk aktivitet, gora tillsammans och kroppslighet. Med hjélp av gymnastik framjar man
jamstalldhet, likvardighet, samhdrighet och stoder kulturell mangsidighet. I Gymnastik
vaxer eleverna att rora pa sig med hjéalp av motion. Vid uppvéxt till motion hor till de

olika fysiska faserna som paverkar tas i beaktande vid traning av motionsfardigheter.
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Eleverna far information och fardigheter hur man skall prestera i olika situationer. (OPS
2018) Valutforda gymnastiktimmar och en stddande omgivning i skolan kan erbjuda kun-

skap om fysik- och hélsa for langvarig och halsoframjande aktiv livsstil. (WHO 2018)

Enligt laroplanen skall eleverna lara sig rora pa sig mangsidigt. Observationsmotorik, ba-
lans, rorlighet, styrka, uthallighet och utrustningshantering. Dessutom fardigheter inom
simning. (OPS 2018) Dessa fardigheter och betoningar ar i centrum i mitt arbetes slutpro-
dukt.

Motoriska fardigheter har en anmarkningsvard betydelse for att utfora fysiska prestat-
ioner, vilket man betonar i barnens motions pass. Att utveckla olika bollspel och utnyttja
dem mangsidigt anses ha stor nytta i barnens fysiska utveckling. Enligt forskning inom
skolgymnastik rér barnen pa sig aerobiskt mer inom speltimmar och dessutom utvecklas
kognitiva fardigheter som t.ex. observations och snabba beslut inom spel. (Itkonen 2018)

2.4.2 MOVE!- matningen

Move!- matningarna gors i skolan till 5- och 8 klassister och hor till grundutbildningen.
Syftet ar att fa information nationellt om barnens fysiska formagor, uppmuntra barn att
réra pa sig mera och lara barn att skéta om sig sjalv. Informationen anvands ocksa for

breda halsogranskningar i skolan.

Undervisnings- och kulturministeriet samt utbildningsstyrelsen bestéllde ar 2010 Move -
systemet fran Idrottsvetenskapliga fakultet som befinner i Jyvaskyla universitetet. Move
- systemet ar utvecklad i samarbete med social- och halsovardsministeriet, THL och ut-
bildnings fackforbund OAJ. Move - test systemets mal &r att i forsta hand hjélpa eleven
och dess familj att forstd kontakten mellan fysisk valmaende och dess inverkningar till
halsa, daglig valmaende och orkande med studierna. Till att méata elevernas fysiska for-
magor har man utvecklat ett testbatteri med 8 delar med vad man samlar in information
om fysiska fardigheter. Testen innehaller fysisk uthallighet, rorlighet, styrka och percept-
ionsmotoriska fardigheter. (Move 2018)
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De olika matningarna:

20 meters skyttell6pning

5-steg utan ansats

Hojning av dverkroppen

Armpress

Huksittande

Strackning av nedre ryggen i sittande stéllning
Hoger och vénster axels rorlighet

Kast med lyra (L&ararhandledning 2018)

O N o a A~ wDdh -

2.4.3 Skolanirorelse

Programmet skolan i rérelse ar en av Finlands regerings topp - projekt. Projektets mal ar
att varje barn i skolaldern ror pa sig en timme om dagen. | skolor som &r med i skolan i
rérelse, tanker man pa saker nya satt. T.ex. sitta mindre, stéda inlarning genom funkt-
ionella metoder, rér pa sig pa rasterna och utfora skolresan gaende, cykel etc. Varje
skola genomfar mer rorlig vardag i skolan pa sitt eget satt. Skolorna far stod av region-
ala och nationella natverk, vart hor till manga olika aktorer som &r intresserade av bar-
nens motion och valmaende t.ex. idrottsforeningar. Att fa en tryggare och trevligare
skoldagar bor man fa elever mer delaktiga i planeringen, beslutsfattande och sjalva
verksamhet. Véaxelverkan och gemenskap forbéattrar oftast skolans stamning. (Liikkuva
koulu 2018)

| projektet &r viktigt:
- Elevernas delaktighet
- inlérning

- mera rorelse- mindre sittande

Projekten skolan i rorelse finansieras av undervisnings- och kulturministeriet. (Liikkuva
koulu 2018)

Skolan i rorelse - programmets slutrapport (2015 - 2018) visar att man har kunnat &ndra

pa skolornas motionskultur till mera aktiv &n sittande. Programmet har dock inte fatt
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barnen att réra pa sig tillrackligt raskt under skoldagen. Skolan i rérelse - programmet
har upphort i nuvarande form varen 2019. Tiden visar hur programmets funktioner fort-
satter i kommunerna. Manga kommuner kommer att fortsétta med programmet och fi-

nansiera det med sina egna resurser. (Isoaho 2019)

Inom skoldagen skall det finnas tid till motion. Det finns olika mojligheter att skapa tid
at motion.

T.ex.: 1. kombinera morgondagens lektioner 2. forlanga matrasten

Vid de forlangda lektionerna I6nar det sig att avbryta lektionen for 5 minuter med t.ex.
motionsmaéssiga lekar. | skolan i rorelse - projektets mellanrapport kommer upp att 1/3
av barnen | lagstadiet har deltagit I planering av rastverksamhet. Mest deltar flickor i

planeringen. (Liikkuva koulu 2018)

Dickursby skola & med i skolan i rorelse. | Dickursby skola arrangerar man rastverk-
samhet pa langa matrasten med olika teman var 5 — 6 - klassister ar med som instrukto-
rer for de mindre. Pausgymnastik ar ocksa en funktion som alla larare har tagit med sig
till sin vardag, som har fatt en stor positiv inverkan pa bade larare och eleverna. Det ar
en fin sak som framjar motion och vdlmaende i vardagen. Pa vintern 2019 utvecklade
lararna tillsammans innerastverksamhet som betyder att alla klasser har sin egen tur i
veckan nar de far spela i gymnastiksalen med ett valt bollspels tema eller redskapsgym-
nastik, som &r ocksa bakad in i barnens gymnastikprogram. Innerastverksamheten pagar
pa mittvintern januari - mars da utevistelse chanser ar farre. Innerastverksamheten har
fatt en positiv mottagning av eleverna och hoppeligen blir en kontinuerlig verksamhet i

skolan.

Att tillagga mera motion inom skoldagen har en positiv inverkan pa barnens inlarning.
Koncentration, uppfoérande, trivsel och kognitiva funktioner anses vara béattre och 89%

av personalen stoder motionens nyttor (Blom 2017).

2.4.4 Respect kampanj

RESPECT kampanjens mal ar att framja ett mangkulturellt Finland var det inte finns ut-
rymme for rasism, marginalisering eller vald. Liikkukaa ry tror att unga behéver sadana

rollmodeller, som offentligt motsatter sig mot rasism och marginalisering. (Liikkukaa ry
16



2018)

Verksamheten i ett notskal:

- RESPECT - Kampanj for idrott och motion utan férdomar

- Att framja idrott och motion utan férdomar budskapet starkt

- RESPECT- affischer och poster nationell synlighet

- | RESPECT andan arrangeras vanskapsmatcher och andra evenemang

Idrott och motionens betydelse for individens sociala interaktion och framjande av héalsan
ar obestridlig. Do man har en bra kondition och mentalt mar bra far man ocksa sociala

kontakter som man kan utvidga sitt sociala natverk. (Liikkukaa ry 2018)

RESPECT teman fors starkt in i Dickursby skolas vardag via skolgymnastiken. Begreppet
Respect har manga viktiga betydelser och lyfts upp varje gang det hander nagot. Malet
med teman Respect ar att alla barn vet vad det betyder och visar andra respect. Dickursby
skola har ocksa fatt sin egen RESPECT flagga som fungerar som en symbol for tanken

och paminner vad det handlar om. Flaggan finns i skolans gymnastiksal.

3 SYFTE

Syftet med masterarbetet &r att 6ka beredskapen for fysisk aktivitet i skolorna och framja
delaktighet mellan barnen inom skoldagen. Samt att med det h&r mastrearbetet skapa en
produkt som gor att barnen inspireras av gymnastik i skolan, inspireras av motion och

dras till motionens andra nyttor t.ex. delaktighet.

Utvecklingen av sjalva slutprodukten: verksamhetsplan for gymnastik med arsklocka och
innehall av gymnastiktimmarna ar uppbyggda enligt laroplanens krav, men anpassad for
Dickursby skolas behov, utrymmen och redskap. Slutprodukten riktas framst at lararna
for att kunna utfoéra dynamiska gymnastiktimmar, sprida information om motion och

dessa nyttor till familjer och fa barn att inspireras och réra pa sig mera.
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4 DELAKTIGHET GENOM FYSISK AKTIVITET

Finlands regering och EU har lyft fram framjande av delaktighet som ett centralt satt for
att forhindra fattigdom och marginalisering. Med framjande av delaktighet minskar man
ocksa ojamlikhet. (Regeringsprogrammet 2019)

Delaktighet forstas vanligtvis som en kénsla av gemenskap att hora till nagon grupp
t.ex. via studier, arbete eller hobbyer. | dessa grupper delaktighet férekommer som re-
spekt, jamlikhet och fortroende samt majlighet att en chans att paverka i denna omgiv-
ning. Méanniskans delaktighetsgrad och samhéllelig aktivitet varierar enligt livssituat-
ionen. Att uppleva delaktighet och ha sociala natverk fungerar som skyddande faktorer

mot marginalisering. (THL 2018)

Social delaktighet ar valdigt betydelsefullt for elevernas trivsel och vélbefinnande i sko-
lan. Delaktighet pagar standigt i skolans vardagsarbete. | skolan har eleverna dock be-
gransad majlighet till inflytande pa saker och andra barn ar socialt starkare och far sin
rést hord. De barn som inte blir hord blir latt exkluderade fran inflytande och beslutsfat-
tande. (Elvstrand 2009)

Fysisk aktivitet och dess nyttor i tidig barndom &r erké&nt runt om i vérlden. Trots det ar
motionsaktiviteterna oftast ledda av vuxna auktoritdr, som inte tar hansyn tillrackligt till
barnens egna tankar och asikter. Att fa barnen delaktiga och fa barnens perspektiv med
anses vara en avgorande faktor for barnens halsa och vdlmaende. Genom att uppmana
barn att vara delaktiga slipper man lattare fram till barnens egna uppfattningar och for-
sta battre barnens beteende. (Hayball 2018)

Gemenskap ar ett positivt begrepp som man kan hanvisa till i all mellanmansklig inter-
aktion eller hos manniskogrupper vars medlemmar har ndgot gemensamt. Gemenskapen
kan innefatta ett par manniskor eller vara en stérre gruppering. Gemenskap fods nar
man har samma intressen som far manniskor att samarbeta och kanna samhorighet.
(Pessi&Seppéanen 2011:292)
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I en artikel om belonandet av barn som deltar i sport tar man upp en synpunkt inom
barn- och ungdomsidrott. Barn- och unga far troféer bara for att delta i motion eller id-
rott utan att fortjana det. Man anser att det ger en dalig bild och uppfostran for man be-
hover inte gora nagot. Det betyder inte att man maste vinna, men maste gora sitt basta
och ge en chans att visa utan press for att vinna troféer. Andra viktiga synpunkter som
varden inom sport borde framjas som t.ex. kompisrelationer, lagkamrater och motstan-
dare (respekt). Instruktorer, tranare och larare borde hitta pa olika satt att belona de som

deltar aktivt och stravar efter for att uppna dessa varden. (English 2018)

Ocksa | artikeln Sportsmanship | youth sports poangterar man nya rekommendationer
som skall tas mera i beaktande inom motion- och idrott bland barn- och unga. Att lagga
till varden som: respekt, rattvishet och hovlighet &r starkt relaterade till sportandan och
ger en chans att ge etisk uppforande utbildning. (Goldstein 2006)

Fysisk aktivitet i grupp okar gemenskap, oberoende &r det grenspecifikt och malinriktat
eller social spelande i grupp. Det ar viktigt att forsta hur gruppering genom idrott och

motion kan framja gemenskap och utnyttja det inom skolgymnastiken. (Agergaard 2006)

4.1 Dickursby skolans idrottsrad

Elevernas delaktighet i planering av skolans aktiviteter ar ytterligare 1agt, men har visat
signaler om 6kning. (liikkuva koulu 2018)

Dickursby skola har ett aktivt idrottsrad vars uppgift ar att komma med ideer och gora
beslut om hur man kan frdmja motion och idrott inom skolan. Olika evenemang som t.ex.
idrottsdag, skiddag, och stafettkarnevalen ar idrottsradet med och paverkar starkt pa in-
nehallen. Idrottsradet har en betydelsefull roll med elevernas delaktighet for det ar viktigt
att man far idéer av barn och deras intresse for vad de skulle vilja géra mera.

Till idrottsrad valjs tva elever fran varje klass, en flicka och en pojke. Det &r fortroende
uppgift att fora budskapet om den egna klassens asikter, men ocksa fora budskapet fran

idrottsradet om vad man har kommit éverens om pa motena.
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I en artikel betonar man att barnens delaktighet ar viktigt och deras asikter skall horas och
tas i beaktande. Trots medvetenhet om hur viktigt barnens delaktighet a&r maste man hitta
mera atgarder att stoda barnens delaktighet. Relationer mellan barn och vuxna ligger i
centrum i fragan om hur effektiva processer kommer igang. (Kennan 2018)

Sjalv har jag varit med pa métena och det kanns valdigt hoppfullt nar man hor barnens
iver om hur man kan frdmja och utveckla motion under skoldagen och vid olika evene-

mang. Idrottsrad ar nagot man kunde ha i varje skola!

5 VERKSAMHETSINRIKTAT EXAMENSARBETE SOM METOD

| ett verksamhetsinriktat masterarbete inom sitt arbetsfalt stravar man efter praktisk ut-
veckling t.ex. organisera verksamhet, handledning eller rationalisering av verksamhet.
Beroende av branschen kan det vara t.ex. professionell guide som hjélper malgruppen att
forsta och utfora professionen battre. Beroende av malgruppen kan produkten vara en
bok, mapp, portfolio, hemsidor, utstallning, evenemang eller dylikt. Det &r viktigt att i ett
verksamhetsinriktat examensarbete kombineras praktisk genomférande och dess rappor-

tering enligt forsknings instruktioner. (Vilkka & Airaksinen 2003)

5.1 PROCESSBESKRIVNING

I den hér forskningsprocessen redogdr jag for vad, varfor och hur jag kommit fram till
produkten. Jag slutar kapitlet med att utvardera mitt larande. Jag har tagit till mig tips
om vad som ar viktigt i en dylik forskningsprocess och jag har regelbundet skri-

vit och hallit dagbok om processens olika faser. Med tiden dndras textens betoningar.
Figur 5 visar i genomsnitt processens gang under hela skolterminen. De olika skeden pa
aret har gett viktig information nar man skapar slutprodukten och slutrapporten. Mitt ar-
betskontrakt gallde 10/h i veckan som timlarare i gymnastik for arskurserna 1 -2 och 5 -
6. Gymnastik balken i figuren ar det storsta arbetet som genomférs kontinuerligt var man
far mest information till slutprodukten, medan den andra balken bestar mer av etapper
eller viktiga enskilda traffar var man far viktig information gallande slutprodukten och
slutrapporten. Utforing av arbete och processbeskrivning genom hela lasaret formar
denna slutliga rapport och slutprodukt. (Vilkka & Airaksinen 2003)
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Figur 5 forskningsprocessens gang

5.2 Planskede augusti — september

I mitt fall borjade sjalva processen startade ovantat i augusti 2018 nar Dickursby skola
kontaktade mig med intresse att fa mig med och halla gymnastiktimmar. Genast sag jag
en intressant chans att gora nagot meningsfullt som kan ha langsiktig paverkning pa bar-
nens hélsa och intresse for motion. Skolgymnastik ser jag som ett uteslutet &mne som
gar hand i hand med klasslararens intressen. Gymnastik som alla andra &mnen borde
vara likvardigt och ha hog kvalitet oberoende vem som &r klasslarare. For att kunna
gora ett gott arbete och forsta hur skolorna och vardagen fungerar har det varit en fin
mojlighet att leva med i vardagen och forsta och observera vad man kan och vad man
inte kan bidra till skolan gallande motion och hélsa i skolans vardag (Vilkka & Airaksi-
nen 2003). Det ger ocksa viktig information gallande slutprodukten om viktiga evene-
mang och betoningar under skolaret som maste tas i beaktande géllande planering av
gymnastiktimmar t.ex. sjalvstandighetsfesten och jultiden gér undantag i normala
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skolscheman. Viktigaste malet for mig fran forsta borjan var att utveckla funktioner som
framjar motion och hélsa i vardagen, inte bara evenemang som lever sa lange jag sjalv
ar med. Den positiva mottagningen av hela personalen har underlattat mitt arbete och

den dr mycket 6ppen for nya idéer.

5.3 Utférandefas oktober — december

Vid processens gang samlar jag in material for sjalva slutprodukten, men ocksa for arbe-
tets slutrapport. Slutprodukten och slutrapporten gar sida vid sida genom processtiden
och slipas béttre hela tiden genom hela processen. (Vilkka & Airaksinen 2003)

Nar processen med arbetet borjade var det viktigt att forsta hurudant bakgrundsmaterial
ar vasentligt for arbetet. Nar man jobbar i skolan, maste man forsta att den finska laropla-
nen star i centrum nar man talar om utveckling inom skolan. Jag s6kte material om léro-
planer och nationella betoningar i skolor och motionsrekommendationer for barn- och
unga. Det var viktigt att se helheten, nar man jobbar inom skolan och forsta olika rikt-
ningar och hur de paverkar lararna och eleverna i vardagen.

Forst sokte jag nationella rekommendationer och forsta finlandska barns motionstillstand
och deras andring inom senaste artionden. Att forsta skolans roll och resurser och spegla
mot med barnens motionella tillstdnd har man méjligheten att utveckla funktioner fran
dessa utgangspunkter.

Nar man forstar de nationella ramarna inom vad man kan paverka sokte jag internationella
forskning om de viktigaste teman och begrepp som uppkommer i arbetet (fysisk aktivitet
och delaktighet). Att hitta artiklar som stoder skolgymnastikens och motionens
mangsidiga nyttor for barnens utveckling ar oerhort viktigt for arbetet.

Vid processens gang forstod jag att det ar viktigt ocksa att fa budskap om motionens
nyttor till barns hem och vardnadshavare. De viktigaste rekommendationer om barns mot-
ion och sociala nyttor &r inte alls klart i alla hem och det blev genast en viktig aspekt att
slutprodukten skickas ocksa till alla hem var det finns information om barns motions re-

kommendationer och sociala nyttor.
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5.3.1 Delaktighet

Finlands regering och EU har lyft fram framjande av delaktighet som ett centralt satt att
forhindra fattigdom och marginalisering (THL 2018). I skolan har man bra chans att na
dessa mal.

Fysisk aktivitet och dess nyttor i tidig barndom ar erkant runt om vérlden. Att far barnen
delaktiga och fa barnens perspektiv med anses vara en avgoérande faktor for barnens hélsa
och valmaende. (Hayball 2018)

Barn- och unga far troféer bara for att delta i motion eller idrott utan att fortjana dem.
Man anser att det ger en dalig bild och uppfostran for man behover inte géra nagot. Det
betyder inte att man maste vinna, men nog att gora sitt basta och ge en chans att visa utan
press for att vinna troféer. (English 2018)

Att lagga till varden som: respekt, réattvishet och hovlighet &r starkt relaterade till sport-
andan och ger en chans att ge etisk uppforande utbildning. (Goldstein 2006)

Det finns massor av nyttor man kan baka in i skolgymnastik och vélplanerad och utférd

gymnastiktimme kan i basta grad framja dessa dimensioner.

5.3.2 Struktur i barns motion

Det &r oerhdrt viktigt att ha vélplanerad och bra struktur ndr man talar om barnens mot-
ionsevenemang och gymnastiktimmar. Forsvagning av uthallighetsformagan hos fin-
landska barn ar valdigt oroande och polariseringen mellan barnen véxer (Iltkonen 2018).
Amneslarare i gymnastik kommer forst i arskurs sju, vilket 4r oroandevéckande for barns
fysiska utveckling och uppvaxt till motionsrik livsstil. (Jarnefeltin koulu 2019)

Motionen borde vara mangsidig och minst halften av tiden borde man anstrangas och fa
pulsen upp (Terve koululainen 2019). Att utveckla olika bollspel och utnyttja dem
mangsidigt anses ha stora nyttor i barnens fysiska utveckling. Enligt forskning inom skol-
gymnastik ror barnen pa sig aerobiskt mer inom speltimmar och dessutom utvecklas kog-
nitiva fardigheter som t.ex. observations och snabba beslut inom spel. (Itkonen 2018).
Skolans gymnastiktimmar har manga deltagare. Med bra organiserade timmar med olika
bollsporter har man goda majligheter att fa dynamiska och mangsidiga gymnastiktimmar.
Jag hoppas att min slutprodukt har positiv inverkan pa innehallet och kvaliten inom gym-

nastiktimmar i lagstadiet.
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5.4 Reflektionsskede januari

| borjan var det inte klart hurudan utveckling eller hurudan produkt det skulle bli. Om-
givningen, observationerna och diskussionerna med lararna och eleverna styrde arbetets
andamal och dess data. (Elo & Kyngéas 2008)

Under processens gang hade jag olika perioder med texten. I bérjan gjorde jag en tanke-
karta om de olika kommande faser hur jag hade tankt det skulle g&, men i vardagen var
textproduceringen varierande och motivationen Iag. Utforandet av arbetet motiverade att
skarpa sig och gora sa gott arbete at Dickursby skola som mojligt. Medan processen pa-
gick och larde mig om skolans, barnens och ldrarnas vardag insag jag gymnastik och
motion kan ha en stor och positiv roll i valmaende och uppfostran. Stodatgarder till mot-
ion pa rasterna och pausgymnastik under skoltimmar ar positiva utvecklingar, men att
utveckla gymnastiktimmarnas innehall och kvalitet blev den framsta betoningen i langa
loppet. Gymnastiktimmarnas kvalitet blev det viktigaste och bas for att bygga pa stodat-

gérder for motion- och hélsa inom vardagen.

5.5 Utvarderingsfas februari - mars

I mitt masterarbete bearbetade jag data samtidigt som jag utforde arbete i skolan. Master-
arbetet hade en klar kontext med arbetet som utfordes i skolan och dess vardag. Den klara
kontexten hjalpte med att soka och bearbeta vésentligt data for mitt arbete. (Lundman &
Héllgren Granheim 2012) Diskussionerna med elever och larare formade gymnastiktim-
marnas innehall och struktur, men ocksa det vitkiga infon som skall spridas till hemmen
om motionens positiva nyttor. (Elo & Kyngés 2008). Diskussionerna och kontakten med
barnen gav direkt feedback om hur viktigt delaktighet, respekt och sportandan &r inom
klassen. Det ar viktigt att sprida dessa gladje ocksa till hemmen (THL 2018, Hayball
2018, English 2018, Goldstein 2018). Diskussionerna med ldrarna ledde till hur viktigt
det &r med bra struktur i motionspass. Motionen borde vara mangsidig och minst hélften
av tiden borde man anstrangas och fa pulsen upp (Terve koululainen 2019). Att utveckla
olika bollspel och utnyttja dem mangsidigt anses ha stora nyttor i barnens fysiska utveckl-
ing (Itkonen 2018).
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5.6 Slutférandefas april - maj

Omgivningen, observationerna och diskussionerna med l&rarna och eleverna styrde ar-
betets andamal och dess data som formade den slutliga slutprodukten. (Elo & Kyngéas
2008)

Det som gléder var att det fanns mycket nationellt material for skolor och larare, men
inom vardagen markte jag hur mycket av dessa material kan medfora tillagsarbete for
lararna och darfor blir ogjorda. Oftast har dessa material ingen inverkan pa skolvarda-
gen och darfor Iamnas bort fran det har arbetet. Innovationer och atgarder som kan bi-
draga till skolvardagen, utan att anstranga lararnas nuvarande arbetsinsats. Att forsta
nationella situationen om barnens fysiska tillstand, skolornas verksamhet i praktiken,
och betona begreppen struktur i gymnastiktimmar, fysisk aktivitet och delaktighet, blev

de mest vasentliga vid insamling och bearbetning av data for att slutfora slutprodukten.

Tio timmar i veckan expertis om skolgymnastik och barnens fysiska, psykiska och sociala
kunnande &r att man ar med i vardagen som en larare och lar kdnna barnen och hur skolan
fungerar i praktiken samt vérden och attityder personalen har. Nu nar laséret ar nastan
slut konstaterar jag att jag aldrig skulle ha kunnat gora detta slutarbete och slutprodukt
lika bra om jag inte skulle ha varit med i skolans vardag. Att samtidigt vara anstalld av
skolan och utveckla gymnastiktimmar och stddande funktioner for att fraimja motion- och

hdlsa passade at mig utmarkt genom processen. (Vilkka & Airaksinen 2003).

5.7 Etiska 6vervaganden

Min masterarbete &r ett utvecklingsarbete var jag jobbat som larare inom skolan som
automatiskt har etiska 6vervaganden var man inte far ge ut information om barnens eller
familjernas tillstand. Ocksa barnen har laroplikt som gor barnen automatiskt att vara med.

(Lag om grundl&dggande utbildning 2019)

Det ar tre viktiga etiska saker att komma ihag nar man utfor masterarbetet:
1. informerat samtycke 2. Skydd av privatliv 3. Korrekt atergiven (Jacobsen 2007 s. 21-
27)
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Inga namn eller andra uppgifter kommer fram som man kan lanka till enskilda personer
utom larare som man kan hitta pa natet som skolans personal. Sjalva produkten har inga
referenser mot enskilda individer och alla bilder ar allmén anvéandning i Canva och
pixabay. Bilden om skolan i rorelse har ja fatt lov av kommunikationschefen inom pro-

grammet skolan i rorelse.

6 RESULTAT

Slutprodukten, en broschyr som stdder lararna i deras arbete for att 6ka elevernas mot-

ionsvanor beskrivs nedan.

Parmbilden skall vara lockande och ge positiv bild och uppfattning om skolan och dess
intresse framja motion- och valmaende inom skolverksamheten. Pa parmbilden fram

kommer ocksa att masterabetet &t utfort i samarbete med yrkeshdgskolan Arcada.
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Arsklockan i produkten har tre viktiga delar som ger inblick och information om vad sker
inom gymnastik inom lasaret:
1. Héandelsekalender

2. Gymnastiktimmarnas schema veckovis
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3. Inforuta om gymnastikens och motionens allméanna nyttor
1. Handelsekalender visar obligatoriska- och skolans interna handelser inom skolaret.
T.ex. Move test ar obligatoriskt for arskurs fem (Move 2018) och det ar viktigt att inform-
ation om testen sprids i god tid till personalen och hemmen (trots alla inte gar den arskurs).
Simning ar en annan nationell obligatorisk fardighet som 6vas i arskurserna 1 - 4 (OPS
2018). Inom larartraffen i borjan av skolaret fick jag verksamhetsplanen som gav direkt
de viktigaste handelserna som géller gymnastik, motion och framjande av halsa. | hén-
delsekalender &r det viktigt ocksa att betona barnens delaktighet inom motion och idrott
(Kennan 2018). Idrottsradets moten lyfts fram i handelsekalender for det paverkar pa sko-
lans evenemang (Stafettkarneval, skiddag, olympiad, innerastverksamhet).
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Mittuppslag (Arsklocka och Gymnastiktimmarnas schema)

2. Gymnastiktimmarnas schema veckovis grundar pa laroplanens betoningar och all-
manna motionsrekommendationer. Enligt laroplanen skall eleverna lara sig rora pa sig
mangsidigt. Observationsmotorik, balans, rorlighet, styrka, uthallighet och utrustnings-
hantering. Dessutom fardigheter inom simning. (OPS 2018). Olika bollsporter ger
mangsidig motion, utrustningshantering, framjar observationsmotorik och 6kar uthallig-
heten avsevért (Itkonen 2018). Bra organiserade bollsportstimmar ar ocksa effektiva nar
man talar om manga barn och fa de i rorelse. | bollsporter ar det ocksa majligt att fora in
viktiga véarden som: respekt, rattvishet och hovlighet &r starkt relaterade till sportandan
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och ger en chans att ge etisk uppférande utbildning. (Goldstein 2006)

Barnens fysiska kanslighetsperioder i lagstadiealdern omfattar motorik, koordination, ba-
lans och smidighet (PPJ Valmennuslinja 2018). Det &r viktigt att ta in grenar som framjar
dessa fardigheter. Gymnastiktimmarna skall vara mangsidiga och fa barnen att inspireras,
prova och lara sig olika motionsformer (Terve koululainen 2019.

3. Inforuta om gymnastikens och motionens allmanna nyttor &r en viktig minneslista nar
man tanker pa gymnastik, motion- och idrott. Det &r mycket mer an idrottsliga prestat-
ioner. Motion utvecklar fysiska, psykiska och sociala fardigheter (THL 2018) och enligt
rekommendationer skall barnen réra pa sig minst tva timmar om dagen (Move 2018).
Med tillrackligt mangsidig motion stravar man efter en motionsrik livstil (THL 2018).
Genom motion och idrott kan framja delaktighet, samhdrighet, gruppanda (Hayball 2018,
Pesse & Seppanen 2011) och ger en chans att ge etisk uppfoérande utbildning. (Goldstein
2006)
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6.1 Layout

Fran forsta borjan hade jag en tanke att sjélva produkten skall vara kompakt och behandig
som alla orkar lasa och innehaller allt vasentligt gallande gymnastik och motion inom
lasaret. Det blir en A5 storlek broschyr med parm, mittuppslag och baksida. Dér skall
man hitta veckovis planerade gymnastiktimmar samt en arsklocka med alla evenemang
gallande idrott t.ex. move test (arskurs 5) och stafettkarneval. Bilder och sma inforutor
ger allman uppfattning om vad gymnastik handlar om och att man lar sig andra nyttiga
saker samtidigt t.ex. gruppanda och visa andra respekt. Det kom mycket lite feedback
fran andra larare i skolan men all feedback beaktades i formningen av slutprodukten
Sjalva layouten gjorde jag sjalv med Word och Canva program, Med slutliga tryckféardiga

produkten fick jag hjalp av min kompis som ar expert pa grafisk design.

Samtidigt nar tankarna kring slutprodukten borjade klarna ville jag att produkten kan
ocksa presenteras och delas ut till foraldrarna vid behov. Att foraldrarna far en info bro-
schyr om hela laséarets gymnastiktimmars innehall samt evenemang blev en viktig aspekt
vid utvecklingen av produkten. Produkten ger ocksa en stark signal till hemmen om gym-
nastik och de andra nyttiga pedagogiska aspekter som betonas i skolans verksamhet.
(THL 2018)

7 DISKUSSION

Barnens stillasittande och inaktiva livsstil oroar. Barnens motion pa fritiden har fatt hard
konkurrens genom digitalisering. Skolans obligatoriska skolgymnastik har stora mojlig-

heter att paverka barnen positivt och bekampa inaktiv livsstil.

7.1 Barnens fysiska utveckling i framtiden

Barnens motion i framtiden har utmaningar som sker t.ex. via digital utveckling (THL
2018). Skolans roll och ansvar for idrott, motion och framst stravan efter motionsrik livs-
stil véxer och politiska beslut behdvs for att skolorna ska anta utmaningarna. Mera gym-
nastiktimmar och skolning at lararna inom motion och idrott behdvs for att fa barnen

ivriga pd motion och idrott. Att man tidigt far mangsidig motion och inspirerande
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uppgifter har stor betydelse for att bek&mpa polarisering kring barnen barnens fysiska,
psykiska och sociala fardigheter i senare skede (Itkonen 2018).

Barn som deltar i foreningsverksamhet pa fritiden marks i vardagliga skollivet och pa
gymnastiktimmarna. Tyvarr har alla barn inte mgjlighet att delta i motionsmassiga hob-
byer pa fritiden p. g. a familjens intressen, ekonomiska eller andra skél. Darfor betonas
skolgymnastikens varde och dess inspirerande paverkan och framjande av delaktighet och
samhdrighet. Skolgymnastikens roll kan vara storre &n man ténker i familjer som inte
aktivt ar med i aktiv fritidssysselsattning t.ex. foreningsverksamhet. Inom processen no-
terade man att barnens och familjernas attityder mot gymnastik varierade mycket. Det
gav viktig information om att foraldrarna behover information och paminnelse om mot-
ionens nyttor (Vilkka & Airaksinen 2003).

Barnen rekommenderas att réra pa sig mangsidigt minst tva timmar om dagen (Move
2018) och inom skoltiden kan man komma upp till 6 — 7 - timmar i veckan (rastverksam-
het och obligatorisk gymnastik). Det betyder att barnen borde rora pa sig mer an dubbelt
vad de gor pa skoltiden. Det skulle finnas majligheter att 6ka pa motions mojligheter i
skolans vardag genom att dka sjalva gymnastiktimmarna (tva dubbeltimmar i veckan), ge
mojlighet till valfri gymnastik redan fran férskoledldern och dessutom ¢ka pa utbuden
fran idrottsklubbar efter skoldagen.

Problemen kring barn- och ungas férsankning i motion ar man medveten om bland myn-
digheterna, foraldrarna och beslutsfattarna (Vasankari 2018). Motionens nyttor for bar-
nens utveckling ar obestridliga, men tiden gar och utveckling sker i samhéllet. Beslut och

I6sningar kring barnens inaktiva livsstil bor goras sa snabbt som majligt.

7.2 Gymnastikens positiva effekter

Att hitta den inre motivationen hos barn- och unga &r nyckeln till allt. | dagens lage &r det
latt att hitta inre motivation kring digitaliseringens utveckling via telefoner och videospel
(Duodecim 2018). Skolornas roll ar att framja motion, idrott och andra rorelse inspire-
rande uppgifter, och fa barnen att kdnna kéanslan av lyckas och utvecklas (OPS). Att fa
barnen och fa inre motivation for att utveckla sig sjalv ar en egenskap som skall framjas
och &r viktigt for hela livet (English 2018).
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Delaktigheten och att barnen far horas och hora till nagot ar viktigt (THL 2018). Motion
och gymnastik ger fantastiska chanser att framja delaktighet bland barn och k&nna sig
viktig i en grupp. Gymnastik och motion borde bakas in i barnens vardag som en positiv
sak som kanns rolig och trygg (Liikkuva koulu 2018). Det bygger ett positivt tankesatt
inom motion och framjar senare till motionsrik livsstil och positiv instéllning till motion
och idrott.

7.3 Skolgymnastikens framtid

Skolan i rorelse ar ett projekt som skapats av finska staten och som har hdmtat ett positivt
budskap om motion och dess nyttor till skolor och familjer (Isoaho 2019). Trots att pro-
jektet och dess praktiska modeller hur man kan framja motion i skolans vardag, &r bra
och har natt de flesta skolorna i vardagen (Liikkuva koulu 2018). Det racker det inte till

att bekdmpa de utmaningar som kommer i framtiden (Isoaho 2019).

Regelbunden motion kan vara sma val som syns i vardagen. T.ex. ga eller cykla till skolan
eller ta trapporna istallet for hissen (Liikkuva koulu 2018). Dessa sma val i vardagen syns
pa lang sikt som paverkar positivt barnens vanor. Dessa viktiga val kombinerade med
skolgymnastik och motion i vardagen har stor inverkan pa barnen och deras vanor och
attityder kring motion och idrott. Processens gang betonar starkt att dessa vanor och atti-
tyder borde utvecklas och framjas i framtiden. (Vilkka & Airaksinen 2003).

Finlandska barn- och ungas uthallighetskondition har forsvagats fran 1970 - talet till 2000
— talet. Muskelkonditionen visar ingen konsekvent forsvagning. (Itkonen 2018)

Dessa resultat ger klara signaler om barnens inaktiva livsstil och skall tas i beaktande nér
man planerar skolgymnastik. Skolgymnastik handlar om stora grupper som skall fas i
rorelse och det kraver bra organisering och planering infér gymnastiktimmar. Dessa be-
hover professionell planering och utférande for att gymnastiktimmarna skall vara dyna-
miska och utveckla ocksa uthallighetskonditionen. Mangsidiga bollsporter utvecklar ut-
hallighet effektivt (Itkonen 2018), men ar ocksa bra for organisering for stora grupper.
Slutproduktens innehall formades genom processen till s3 mangsidig och dynamisk som
mojligt (Vilkka & Airaksinen 2003).
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Enligt laroplanen skall eleverna lara sig rora pa sig mangsidigt. Observationsmotorik, ba-
lans, rorlighet, styrka, uthallighet och utrustningshantering. Dessutom fardigheter inom
simning. (OPS 2018) Léaroplanen har véldigt bra betoningar men saknar konkret praxis
utom simning som ar oerhort bra skott i Finland. Laroplanen ger en bra mgjlighet att
utveckla mangsidig och inspirerande gymnastik och motion for barnen, men det ar (ty-
varr) upp till lararens personliga kompetens vilket innehall, vilken struktur och stamning

gymnastiktimmarna har.

7.4 Konkreta atgarder och forslag

Till slut vill jag komma upp med tva konkreta atgarder som man kan gora for att for att

utveckla barnens skolgymnastik och motionsmassiga uppfostran.

1. Skolning at lararna inom som omfattar organisering, bygga upp gruppdynamik
och framja delaktighet genom bra ledarskap. Skolningen maste vara konkret och
kontinuerlig for att vara effektivt. Skolningen maste arrangeras fran stadernas id-
rottsverk eller utomstaende idrottsinstitut.

2. Anstalla en idrotts- och motionsansvarig vars uppgift ar att halla alla gymnastik-
timmar tillsammans med klasslararen, halla klubbverksamhet inom sport pa ef-
termiddagarna, organisera skolans motionsevenemang och vara symbol fér mot-

ion och halsa i skolans vardag.
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INFORUTA

MOTION FRAMJAR INLARNING (Skolan i rorelse 2018)
UTVECKLAR FYSISKA, PSYKISKA OCH SOCIALA
FARDIGHETER (THL 2018)

FRAMJAR DELAKTIGHET, SAMHORIGHET OCH

GRUPPANDA (Hayball 2018, Pessi & Seppéanen 2011)
STRAVAR EFTER MOTIONSRIK LIVSSTIL (THL 2018)
MINST 2 TIMMAR MANGSIDIG MOTION OM
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