Trivsel og Bevagelse 1
Skolen: Bevagelse 1
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Program: 1l2-45-14.00

Brain Breaks:

* Projekterfaringer v. Anne-Didde
Holt

e Skoleerfaringer v. Christina
Sgrensen

e Felles diskussion og aktivitet

Frikvarter:
* Projekterfaringer v. Lars Breum

e Skoleerfaringer v. Christina
Sgrensen

e Felles diskussion






Brain Breaks

Hvad er Brain

Breaks?

5 minutters
pause 1 den
stillesiddende
undervisning-
hvor kroppen
aktiveres

c gange om dagen
(1 gennemsnit)

Varierende

 Hvorfor Brain
Breaks?

#ge variationen
1 undervisningen

gge motivationen
0g give energil
Give pause til
koncentrationen

Styrke sociale
relationer og
klassetrivsel






|

og ggr dem synlige 1 klassen

S@t Brain Breaks pa skemaet

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag 3rﬂedag
08.00-08.45 | MATEMATIK | MATEMATIK® |HISTORIE® | DANSK® ANDARB
08450930 | ENGELSK ¢ | DANSK BILLEDKUNST | DANSK HANDARB
10.00-1045 | UU SLAJD DRAT MUSIK ENGELSK *
1045-11.30 | MUSIK SLAID U MATEMATIK ¢ | KRISTENDOM
1230-13.15 | IDRAT TYSK DANSK * ENGELSK HISTORIE ¢
13.15-14.00 | IDRAT KRISTENDOM® uue U







C -« Lering kan
understgttes ad

. Braid OFeSkedAkige: valft
faglige indhold

e Indirekte vej til l@ring —
Leringsparathed
e Styrker klassef®llesskabet

e Giver fornyet energil til
koncentrationen

e S@nker stressniveauet

- Introducer eleverne far1 hvad



3. Variér fokus 1
Brain Breaks

e Forskelliqe e Varierende

kateqon.;% fokus:

PULS

~ "  Tydelig pa
w formal
SOCIAL .

Mangfoldige
{ff“%i%‘ succesoplevelser
KOORDINATION’% * styre
energiniveauet 1
eller

* Men husk ogsa ..



4. Lad eleverne
vare medskabende

* Hvorfor Lar
er
medskabelse
? . Styri
Akti
* ¢ger e ng Fosku
motivationen t (Eksperimen
tere)
e Eleverne fgler
medansvar Fle
e Fleverne viser ver
stgrre

AN ANSSANAOAOMmMAaNnT



J AITPpIrogv 0§ Id
dine egne

. Husk a€nfarfkngert

forskelligt udgangspunkt
for at komme 1 gang med
Brain Breaks - ggr det 1ikke
sverere end ngdvendigt for
dig selv-

* Del dine erfaringer med
kollegaer og hjelp
hinanden.



Kan det lade sig ggre?

Tro pa at brain breaks

° q U '/. a f fremmer elevernes trivsel (n=93)
lererne 2%
har lavet s

4.5 Brain

Breaks pr.
uge

| hej grad
B ' nogen grad

| ringe grad
I Sletikke

lkke relevant



iNSplration
smateriale

Trivsel og Bev@®gelse 1 Skolen:
http://trivselogbevegelse.dk/

GoNoodle (kraver oprettelse af gratis
konto):

https://www-gonoodle-com/

S@t skolen 1 bevaegelse - Dansk
Skoleidraet

http://www-saetskolenibevaegelse.dk/m

edia/Hk41lEl/ssib_bevaegelsespauser_lo

w-pdf

Aktiv rundt 1 Danmark:


http://trivselogbevægelse.dk/
http://trivselogbevægelse.dk/
https://www.gonoodle.com/
https://www.gonoodle.com/
http://www.saetskolenibevaegelse.dk/media/464161/ssib_bevaegelsespauser_low.pdf
http://www.saetskolenibevaegelse.dk/media/464161/ssib_bevaegelsespauser_low.pdf
http://www.saetskolenibevaegelse.dk/media/464161/ssib_bevaegelsespauser_low.pdf
http://www.saetskolenibevaegelse.dk/media/464161/ssib_bevaegelsespauser_low.pdf
http://www.aktivaaretrundt.dk/sundhedsugerne/inspirationsmaterialer
http://www.aktivaaretrundt.dk/sundhedsugerne/inspirationsmaterialer
http://www.aktivaaretrundt.dk/sundhedsugerne/inspirationsmaterialer
http://www.aktivaaretrundt.dk/sundhedsugerne/inspirationsmaterialer
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Vissenbjerg Skole

Folkeskole fra 0. — 9. argang med 610 elever fordelt pa 2,
3 0g 4 spor.

Vissenbjerg skole har deltaget i projekt Trivsel og
Bevaegelsei2 ar

Antal lzerere:
- Ar 1 deltog 17 personer,
- Ar 2 deltog 16 personer.




Brain breaks i undervisningen

* Primaere klassetrin: 4.-5.-6. argang i bade ar 1 0g ¢
* Brain breaks spreder sig som ringe i vandet

* Vores erfaring med brain breaks, hvad er der er pa spil?
- Hierarkier blandt bagrn nedbrydes.
-Fokus pa ikke-faglige aktiviteter.

-Plads til at fejle, plads til grine sammen, plads til at
slappe af.



T

* Faste rammer - alle skal tage et ansvar bade lzerere,
padagoger og barn.

* Hvordan opleves en brain break fra sidelinjen:
- Dem der springer pa fra starten uden tgven.

- Dem der byder ind og oplever motivation ved
medbestemmelse.

- Dem der kigger pa og skal motiveres.



Anbefalinger:

Ting tager

* Tre grundlaeggende vilkar: ——_
- Synliggorelse
- Gentagelse
- Medindlevelse

* Laerere og paedagoger som frontlgbere

+ Eleverne bliver kulturbzerere ;)

* Brain breaks som fast punkt pa afdelingsmade
- I[deeudveksling
- Afprgvning
- Stjeel med arme og ben!



/@r‘imahon

Styr pa fingrene

* (3 sammen to og to.

* Person 1 krydser armene og fletter fingrene
* Person 2 peger (uden at rare!) pa en finger, som person 1 derefter skal bevage.
* Prov5-10 gange og byt derefter roller.




Hvordan kan vi se&tte
rammerne for et
frikvartera. hvor alle
elever har noget sjovt og
aktivt at lave med nogen?












%

70

60

50

40

30

20

10

Mere opmaerksom pa elevernes
aktivitet i frikvarteret?
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Flere aktive elever i frikvarteret?
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Flere aktive elever i frikvarteret
-eleverne selv?

M Intervention - fgr

M Intervention - efter

B Sammenligning - for

Sammenligning - efter

Flere gange Dagligt Ugentligt  Sjeeldnere
dagligt



Isering

Organ

Rum og
rekv

og aftaler

tter

N
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Rum og rekvisitter

i A
oA

e Variation af rekvisitter.
— Kridt
— Tov
— Bolde

e Variation af rum
— Danserum og aben hS

— Gangarealer
— Plads til bade fodp
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Organisering ogl®

* Organisering “S;C;;fﬁﬁ ??v%fg
— Trivselsvagt eller géardv ‘ B ¢ i |
— Tid nok til aktivitet
— Mobilregler

* Tydelig om forventet a il
— 3-til-trivsel -
— Klassemgder |
— Temadag




“Bgrnene kommer farende,
hvis man saetter noget i gang
og selv er med.

De star ogsa og venter pa at
en af os kommer ud med
bevaegelsestasken, som de er
meget glade for og passer

pa, iseer efter jeg har syet
poser til de enkelte dele i
tasken, sa de ikke bliver

blandet/ filtret sammen.”
Laerer, Trivsel og Bevaegelse i Skolen

“Jeg teenker, at det er nogle
gode tanker, der ligger bag
frikvartersindsatsen, men i
praksis fungerer det ikke
helt. Jeg tror, det kraever
meget stort engagement fra
laererne - som maske ikke

helt eksisterer.”
Leerer, Trivsel og Beveegelse i Skolen




Legelov:

Gazlder ogsa for skolen

BARNETS LEGELOV

At lege dek er min notur
5S4 du ma ikke blive sur
Hvis nu. jeq ikke harer dig

Nar jeq er midt i va3£i3 lea

Min krop skal leges med hver dag
For ellers bli't min hjerne svag
Den skol Lzbe. hoppe. kravle, 90
Og kysses. krammes, kildes pa
Den skol falde tit 09 lande bladt
Smage skidt 09 smoge sadt

Den skol pille. meerke. bide, flo
Og firde ting ot mole bla

Men den skal 09sd have fred

Oj bare kunne ?ljge ned.

54, mor o9 far. forstd mig ret .
Giv tid 54 jeg kan lege lidk-

- of Awes Ledat

143205 | urd be iotrt S



Frikvartersaktiviteter:

+ Ar 1: Frikvarterswor a
udgangspunkt for at lave en samlet'indsats.

+ Ar 2: lererne skulle vaere igangsaettere. Vi havde brug
for at skabe en "Vissenbjerg model”

+ Konceptet blev til ”’Aben hal &ret rundt”
-Voksne som igangsaettere — forslag til aktiviteter:



”Aben hal”

Aktivitetsmuligheder for 4.5. og 6 argang

Oktober — november - december

Dato lzangsettere Aktivitet Sted
Tir.d. 25.10 4._5E,='ang Fangelege: keedefange, | Multisalen
statrold
Ons.d. 26.10 5. argang Stikbold i hold Multisalen
Tor. d. 27.10 6. argang hawdingebold Multisalen
Tir.d. 1.11 4. argang Fangelege: keedefange, | Multisalen
statrold
Ons.d. 2.11 5. argang Stikbold i hold Multisalen
Tor.d. 3.11 6. argang hgvdingebold Multisalen
Tir.d. B.11 4. argang Fangelege: keedefange, | Multisalen
statrold
Ons.d. 9.11 5. argang Stikbold i hald Multisalen
Tor. d. 10.11 6. argang hgwdingebaold Multisalen
Tir.d. 15.11 4. argang Skohockey PMultizalen
Ons.d. 16.11 5. argang Havdingebold Multisalen
Tors.d. 17.11 B. argang Gamlelege Multisalen
Tir.d 2211 4. argang Skohockey Multisalen
Ons.d. 23.11 5. argang Hevdingebold Multisalen
Tor.d. 2411 B. argang Gamlelege Multisalen
Tir.d. 25.11 4. argang Skohockey PMultizalen
Ons.d. 30.11 5. argang Hegwdingebold PMultizalen
Tor.d 1.12 B. argang Gamlelege Multisalen
Tir.d. 6.12 4. argang Just dance pa Multisalen
storskerm
Ons.d. 7.12 5. argang Stafetter Multisalen
Tor.d. B.12 E. argang Stikbold MMultizalen
Tir.d. 13.12 4. argang Just dance pa MMultizalen
stors
Ons.d 1812 |5 arzang Stare 2 (Ctrl) > Multisalen
Tors.d. 15.12 B. argang Stikbold Multisalen




\

- 4.-6. drgang ”’Aben hal” (tirsdag, onsdag,mg)
- 7.-9. &rgang ”Aben hal” (mandag og fredag)

- 0. — 3. argang i gymnastiksalen

-3.-6. argang og specialklasser pa multibanen

- 0.-2. klasse tilbud om legepatrulje udenfor

+ Rekvisitter:

-’Bevaegelsesklasser” lavet specielt til alle argangene.
- Benytte aktivitetstasken ude og inde.

- Aben til diverse materialer i vores Multisal.



@j som har fokus pa trivsel “

« Simpel vaerkt

- ldeer (Skrives pa tavlen)

- Sted (Hvor foregar aktiviteten?)

- Deltagere (Hvor mange vil vaere med?)
- Opsamlingssted (Hvis jeg bliver vak...)

« Vigtigt af alt:
Man skal turde sige fglgende hgijt:
”Har alle nogen at vaere sammen med i frikvarteret?”

* Frikvarterspolitikker:
* Afhaenger af den enkelte klasses trivsel



Anbefalinger:

* Find jeres ”gm.

* Investerer i materialer og lad dem vaere tilgsengelige.
* Simpelt regnestykke:

- En computer koster ca. 3500, en plastikbold koster 20
kr. Det svarer til ca. 150 bolde....

* Brug 3 minutter pa "’Tre til trivsel”
- Det er en investering i bgrnene og deres trivsel.
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