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Keere skole/kontaktperson

Tak for tilmeldingen til beveegelsesjulekalenderen 2024. Her fglger vejledningen og
de oplysninger, du har brug for i arbejdet med arets julekalender.

Beveegelsesjulekalenderen er udviklet af beveegelseseksperter hos Dansk
Skoleidreet og er et gratis bud pa en aktivitetsskabende julekalender, som klassen
kan bruge i den hyggelige julemaned.

Julekalenderen bestar af brain breaks, dvs. korte, aktive pauser. Hos Dansk
Skoleidraet gnsker vi at fremme alle elevers laering og trivsel, gennem beveegelse i
en varieret skoledag.

Dette ars julekalender er bygget op om en forteelling, som hver dag understgattes af
en aktivitet, som klassen skal gennemfgre.

HVORFOR BRUGE BEVAGELSESJULEKALENDEREN?

Formalet med bevaegelsesjulekalenderen er at:

skabe hygge, @gge trivslen og klassesammenholdet

skabe variation i den faglige undervisning
fa ilt til hjernen, ny energi og fremme leering

skabe et feelles sprog omkring bevaegelse og seette fokus pa, at bevaegelse kan
veere mange ting. Det er ikke kun sved pa panden.

Materialer til beveaegelses-
julekalenderen bestar af:

1.

2.

denne vejledning

en beveegelsesjulekalender-plakat, som du
kan printe til ophaeng og synlighed i klassen.
Synlighed forpligter &

en reekke videoer og gvelsesbeskrivelser,
som du far sendt pa mail.
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Bevagelseskategorier

Nar bevaegelse skal implementeres i undervisningen, er det vigtigt at have for gje, at
variation er nggleordet. Ved at skabe en varieret undervisning bringes flere sansekanaler
i spil hos eleverne. Samtidig tilgodeser vi forskellige mader at lzere pa, og undervisningen
opleves motiverende og alsidig.

Julekalenderens korte, aktive brain breaks er inddelt i fire kategorier, der pa hver deres
made styrker elevernes leeringsparathed. Vi opfordrer til hver dag sammen med eleverne
at vurdere og samtale om, hvilken kategori dagens brain break tilhgrer.
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De fire kategorier er:

Tillid og samarbejde
Koncentration og opmaerksomhed
Koordination

Puls og styrke
. Y,
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TILLID OG SAMARBEJDE

—— —

Formalet med bevaegelsesaktiviteterne i denne kategori er, at eleverne far det godt med
hinanden i klassen. Aktiviteterne har fokus pa, at de bliver gode til at samarbejde, og at
de oparbejder tillid til hinanden. Pa den made skaber | et godt og trygt klassemilja, hvor
eleverne tar afprave, stille nysgerrige spgrgsmal og tale om ting, som de ikke er helt
sikre pa. Det skaber rammerne for, at de kan laere en masse.

Kend denne bevaegelseskategori pa, at:

e der indgar samarbejde i aktiviteten
e aktiviteten ofte kreever, at man stoler pa hinanden
e der ikke er fokus pa at veere bedst.
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KONCENTRAION OG OPMARKSOMHED

———

Formalet med aktiviteterne i denne kategori er at skeerpe elevernes opmaerksomhed og
koncentration, sa de bliver mere leeringsparate. Forskning viser, at andedreetsgvelser,
mindfulness og massage har en positiv indvirkning pa elevernes udbytte af
undervisningen, saledes at de bliver mere rolige og opmaerksomme pa sig selv, hinanden
og det faglige stof, der arbejdes med (Linder, 2017). Arbejdet med disse aktiviteter har
vist sig at mindske mobning blandt eleverne, fordi de udvikler deres empatiske evner i
feellesskab. Det ggr det nemmere for eleverne at handtere og lgse eventuelle konflikter
0g uoverensstemmelser.

Kend denne bevagelseskategori pa, at:

e det er en rolig aktivitet, hvor pulsen ikke kommer op
e det kan vaere en alene-aktivitet, hvor man fx har fokus pa andedreettet

e det kan veere en aktivitet, hvor der er kropskontakt, fx via massage (veer her
opmaerksom pa ikke at overskride nogle elevers personlige graenser).

KOORDINATION
o

Formalet med aktiviteterne i denne kategori er, at eleverne
styrker deres koordineringsevne og derigennem forbedrer
hjernens ydeevne. Koordination handler om, hvordan vi er i
stand til at samordne kroppens bevaegelser i forhold til
hinanden og til omgivelserne. Nar man eksempelvis laver nye
krydsbeveegelser (koordinering af hgjre og venstre side af
kroppen) stimuleres hjernebjeelken, saledes at den bliver
tykkere og kan overfgre information hurtigere fra den ene hjernehalvdel til den anden.
Dette er bl.a. grundleeggende for skrive- og leesefeerdigheder. Derudover har
hjernebjeelkens ydeevne indflydelse pa vores indleering, hukommelse og motivation.

Kend denne bevaegelseskategori pa, at:

e der er krydsbevaegelser med i aktiviteterne.
e der er gentagelser med i aktiviteterne.
e tempoet nogle gange agges i aktiviteterne.
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PULS OG STYRKE

——— T —

Formalet med beveegelsesaktiviteterne i denne kategori er at gare eleverne mere
leeringsparate ved at skabe bedre rammer for, at hukommelsen kan konsolidere det
faglige stof, man netop har arbejdet med. Et fokus pa puls er vigtigt, fordi en reekke
undersggelser har pavist, at motion og bevaegelse kan aendre hjernens struktur og
funktion, da det kan fgre til plastiske aendringer i form af eksempelvis mere forgrenede
nerveceller og et teettere netveerk i hjernebarken (Johansson, 2002).

Pulsaktiviteter far undervisningen giver mere leeringsparate elever, idet
neuronkoblingerne i hjernen styrkes. Her er det vigtigt, at aktiviteterne ikke er af for hgj
intensitet, da det kan skabe en mindre stresstilstand i kroppen. Malet er saledes ikke at
stresse kroppen, men at opkvikke krop og hjerne. Pulsaktiviteter efter undervisningen
kan ikke fremme tilegnelsen, men den kan bidrage til at fremme konsolidering og
hukommelse.

Kend denne bevaegelseskategori pa, at:

° pulsen kommer lidt op i Igbet af aktiviteten
° aktiviteterne ofte kraever lidt mere plads
. der kan indga et konkurrenceelement i aktiviteten

° der kan veere et fokus pa samarbejde i aktiviteten.

ey
SADAN BRUGES BEVAGELSESJULEKALENDEREN

Inden | gar i gang

Det anbefales at du som underviser indledningsvis holder et kort oplaeg, hvor du
preesenterer eleverne for formalet med dette ars julekalender (se farste afsnit)
og giver indblik i de forskellige beveegelseskategorier (se ovenfor). Det kan veere
en god idé i teamet omkring klassen, at | aftaler, hvem der har ansvaret for
brugen af kalenderen. | kan fx aftale, om kalenderen skal 'abnes’ samme
tidspunkt hver dag, eller det er en fast underviser, der tager det daglige ansvar.

Seet gerne et kryds for hver dbnet lage pa plakaten, hvor der netop
leegges op til at markere hver dag, der er udfgrt en brain break.
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TRIN FOR TRIN GUIDE

1. Luk dagens video op. Dagens brain break/beveegelsesaktivitet vises evt.
pa klassens smartboard

Aktiviteten udferes ude eller inde

Eleverne vurderer og tager stilling til, hvilken beveegelseskategori de
mener, der er tale om

Diskutér de forskellige bud og italesaet, hvad eleverne kan bruge den
pageeldende aktivitet til. Lever den op til det formal, der var?

Seet kryds ved dagens abnede lage.

Veer opmaerksom pa, at nogle brain breaks kan passe til flere
kategorier. Det giver god mulighed for argumentation. Vurderingen af
hvilken kategori de forskellige brain breaks kan placeres i, kan ogsa

" L e
laves som en lille aktiv afstemning. ﬁ =
i
Her kan gvelsen "De fire verdenshjgrner” _:' Tt
https://aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/de-fire-verdenshjoerner/ .

fungere godt, hvor hver bevaegelseskategori fungerer som et
verdenshjgrne, som eleverne sa skal placere sig ved.

Underviserens rolle

Det er op til den enkelte underviser at vurdere, hvor meget tid der bruges pa at
italeseette bevaegelseskategorierne. Vi anbefaler dog, at man saetter lidt tid af til
dette, da aktiviteterne saledes vil opleves mere meningsfulde.

Veer tydelig omkring formalet med beveegelsesformerne og inddrag pa den made
eleverne i laeringsmalene, ligesom du gar med al anden undervisning. Som
udgangspunkt kan du seette ord pa, hvorfor det er vigtigt at lave varierede
arbejdsformer i undervisningen. Forklar eleverne, hvordan beveegelsen og det at
bruge sin krop kan veere med til at skabe rum for laering (jf. de forskellige kategorier).
Lav elevinddragelse, nar | taler om, hvordan de selv oplever det at fa mere
bevaegelse implementeret i undervisningen. Husker de bedre det faglige indhold? Er
de mere motiverede for at leere? Hvordan oplever de energiniveauet, nar der
implementeres bevaegelse i lgbet af dagen? Er der nogle udfordringer ved at
implementere beveegelse, og hvordan kan | i sa fald veere feelles om at tage ansvar
for, at det fungerer at arbejde med de mere varierede arbejdsformer?
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Ligesom al anden undervisning handler det om, at du som underviser fremstar autentisk
og som en god rollemodel for eleverne, nar du laver brain breaks. Du behgver ikke at
veere bevaegelsesekspert, men det er vigtigt, at du tror pa det, nar du via ord, handlinger
og kropssprog formidler de forskellige beveegelsesaktiviteter til eleverne. Du bliver en
vigtig rollemodel, nar du ter seette dig selv i en situation, hvor der kan grines, og pa den
made bidrager du som underviser til at styrke det sociale sammenhold i klassen.

God forngjelse med at satte bevaegelse pa dagsordenen i den
hyggelige julemaned!

Sat keydls for hver lage, | har dbnet
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