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Visa att er skola
satter idrott och
rorelse i fokus!

Tillsammans visar vi att alla barn har ratt till idrott och
hélsa. Tilsammans gor vi sa att alla barn vill, vagar
och kan idrotta hela livet.



Introduktion

Densista fredagen i september arrangerar Riksidrottsférbundet sedan 2020,
Idrottens dagi skolor 6ver hela Sverige. Det dr en del av European School Sports
Day och EU:s satsning European Week of Sport.

Nir era elever far chansen att rora pa sig i minst 120 minuters under Idrottens
dag gor de det tillsammans med miljontals skolbarn 6ver hela virlden.
Tillsammans star vi upp for alla barns rétt till idrott, rorelse och ett hilsosamt liv.

Vihoppas att den hir verktygsladan hjilper din skola att planera f6r och arrangera
en Idrottens dag som dr rolig och liarorik bade f6r barn och vuxna! Nir skolan och
idrottsrorelsen samarbetar uppstar nya méjligheter att na ut till fler barn och visa
attidrott dr nagot for alla. En skola som sétter rorelse i fokus bidrar till att fler barn
far en bittre vardag, skolresultat och ldgger grunden for ett hilsosamt liv.
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En av arets
viktigaste dagar

Vivetidag att fysisk aktivitet dr bra for barns vilmaende, resultaten i skolan
och deras hiilsa. Samtidigt visar forskningen att barn och unga ror sig for lite
och ir stillasittande en stor del av dagen. Under pandemin har trenden blivit allt
tydligare, da vi har sett att manga barn och unga har trinat betydligt mindre.

I dagnar bara 44 procent av pojkarna och 22 procent av flickorna den
rekommenderade nivdn pa 60 minuters fysisk aktivitet om dagen. Idrotts-
rorelsen vill, med skolans hjilp, férdndra det.

Det ir enkelt att delta pa Idrottens dag och allt som krévs fran din skola ar att ni
bokar in datumet och ser till att alla barn far chans att rora sig minst 120 minuter
under skoldagen.Kontaktpersonen pa ditt RF-SISU distrikt hjdlper till att stotta
skolan med material, vigledning och tips for att det ska bli en fantastisk

dag ier skola.
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Vad ar
Idrottens dag?

Idrottens dagi skolan dr en kul dag med aktiviteter for att hoja kunskapen om
barns idrottande och bygga broar mellan skolan, barnen och idrottsrérelsen.
Malet ér att fler ska kunna och vilja idrotta hela livet och vi fokuserar i forsta hand
pa de minst aktiva barnen. Idrottens dag ska inspirera till rérelse och lyfta upp
fragan om fysisk aktivitet pa agendan. Darfor vill vi att s& manga barn som majligt
ska delta i minst 120 minuters fysisk aktivitet pa Idrottens dag.

Viktigt att tanka pa:

Riksidrottsforbundet ir huvudarrangor av Idrottens dag, tillsammans med
distriktsidrottsforbundet pa respektive ort. Initiativet 4r en del av EU-projektet
European Week of Sports, vars mal ir att fa hela Europa i rorelse. Tidigare ar har
skolor i 6ver 40 linder runt om i virlden deltagit.
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Hur funkar det?

1 Boka in Idrottens dag, sista fredagen i
® september,ikalendern.

Kolla in www.idrottensdag.se, kontakta

@ kontaktpersonen pa ert RF-SISU distrikt och
gor en plan for samverkan med féreningar.
Satt igdng med planeringen.

Anmal din skola i dag!:
anmalan.idrottensdag.se
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http://anmalan.idrottensdag.se

Tips infor planeringen:

*/ Hur kan ni jobba f6r att skapa delaktighet bland skolbarnen? Kan de stérre barnen
leda de yngre barneniolika aktiviteter? Vilka idrotter vill eleverna testa? (fraga
eleverna genom en enkit - en mall finns pa var hemsida)

ﬂ/ Det lokala féreningslivet dr en viktig medspelare, hur kan ni samverka kring
Idrottens dag? Idrottsrérelsen erbjuder 6ver 200 olika idrotter. Vilka finnsier
kommun/region?

v Kan ni géra en temadag eller vecka med idrott och rérelse i fokus? Gér en koppling till
att Idrottens dag sker 6ver hela EU och prata om hur idrotten fungerar i andra linder?

J Dela med fordel upp aktiviteter i olika stationer. Eleverna kan fa en utmaning att
hinna med minst x stationer under dagen f6r att uppna sina 120 minuters fysisk
aktivitet och fa ett diplom.

/ Lat barnen spela "idrottsbingo”. GOr en kupong dér barnen kan kryssai att de provat
paidrotter eller klarat olika utmaningar. Kan ske i samverkan med férening eller vara

négot ni arrangerar sjilva.

s/ Planera aktiviteter som kan utveckla elevernas sociala fardigheter. Lat dem
samarbeta eller koppla ihop dagen med virdegrund, trygghet och trivsel.

J Forma aktiviteter dér alla kan delta och som bygger sjélvfértroende och inspirerar.
For att aktiviteterna ska passa alla, tink pa att alla ménniskor har olika forutsittningar
och behov. Det dr miljén och sammanhanget som kan vara ett hinder och skapa en
utmaning, inte sjilva funktionsnedséttningen i sig.

" Anvind olika enkla hjialpmedel som kan st6tta och stabilisera kroppsrorelser,
lokalisera ljud och ljus samt tydliggora tid och pauser.

/ Se till att aktiviteter dr limpliga avseende alder, intressen och formaga hos eleverna.

" Tinkextra paelever som i dagslédget inte dr s& aktiva. Dér kan vi géra mest skillnad.

Foreningssamarbeten:

J I dialog med lokala samordnaren, ta kontakt med de lokala idrottsféreningarna
och fraga om de vill vara med under dagen. En forsta kontakt med foreningarna séinker
troskeln till ett fortsatt idrottande.

/ Bjud in vardnadshavare till dagen for att sprida kunskap om vikten av rérelse och
idrott samt for att 6ka férdldrarnas kunskap om foreningar i ndromradet.

+/ Finnsdeten skolidrottsférening pa er skola? Lat dem vara med och planera dagen.
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Inspiration

/ Vihar samlat material fran manga av RF:s olika idrotter (féorbund) som kan
inspirera er skola till mer rérelseglédje under Idrottens dag! Hér kan ni ldra
kénna idrotterna, fa tips pa kom igang-6vningar, kdpa rabatterad utrustning
och deltaiutmaningar. Det ir enkla, roliga aktiviteter som &ven ildre elever
kan leda yngre i. Titta runt sjdlva och se vad som passar just er - lat barnen
titta, testa och hitta sin grej! Du hittar all inspiration hér:

www.rf.se/inspiration

/ Starta dagen med att alla far mojlighet att rora pa sig pa ett enkelt sétt, med
dans eller jogging. Avsluta dagen med en samling. Gor en kul aktivitet,
taen bild!

\/ Designa en bana med roliga utomhusaktiviteter som en skattjakt, matematik-
utmaningar eller en bana inspirerad av intressen som eleverna har.

/ Uppmuntra aktiva resor till skolan under dagen med promenader, cykling,
skateboard med mera.

\/ Inspirera till rérelse genom att presentera nya idrotter pa din skola. Tdnk
utanfor boxen - Idrottsrorelsen erbjuder ett brett utbud med 6ver 200 olika
idrotter. Kanske négot en elev sysslar med, fran fordldrarnas barndom andra
delar av Sverige eller fran ett annat land?

/ Integrerarorelseialla dagens lektioner.
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R6relsgf6rstéelse
— vad ar det?

Idrottens dag ska bidra till att fler barn idrottar hela livet. Darfor arbetar vi med
rorelseforstaelse. For att vaga och kunna réra sig och idrotta krévs rorelseforstaelse.
Den forstaelsen kan tréinas upp, precis som lis- och skrivforstaelsen. For att 6ka
rorelseférstaelsen hos sa manga barn som majligt dr det viktigt med ett gemen-
samt arbete mellan hem, skola, idrottsférening och samhiéllet i stort.

Begreppet rorelseforstaelse kommer ursprungligen fran engelskans physical
literacy och innebér en helhetssyn pa rorelse. Den helheten bestar av fyra delar,
den fysiska, sociala, psykiska och idrottsliga.

Viktigt att tanka pa:
\/ Ha en tydlig instruktion, men erbjud alternativ och valméjligheter.
/ Séttigdng manga samtidigt och minimera askadare.

\/ Undvik prestationslekar som bara gar ut pa att vinna. Med enkla anpassningar
kan du locka fler att vilja delta, utmanas och ha roligt.

v Ta hénsyn till olikheter och ténk pa att utveckling dr individuell. Om varje
barn sjilv far bestimma svarighetsgraden kan alla lyckas.
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Hur kan elever
goras delaktiga?

\/ Gor workshops med personal och elever kring férdelarna med att vara en skola
som satsar pa rorelse och kom pé idéer om vad man skulle vilja géra under dagen.

/ Kan ni inte fa foreningar att delta, hitta pa nya och kreativa sétt att skapa en
Idrottens dag tillsammans.

/ Utbilda eleverna och lat dem vara ledare som haller i stationer och aktiviteter.
Lat dem bista idrottsforeningarna i deras aktiviteter pa plats som funktionirer.

\/ Lat eleverna ta med egna ”idrottsredskap”, som racket, skateboard eller bollar.
Skapa rorelse under dagen med dessa. Se till att det finns att lana for de som inte har.

/ Finns det nagon Fritidsbank pa er ort? Kontakta dem och fraga om de vill hjilpa till
med utrustning och berétta fér barnen om méjligheterna att lana idrottsprylar.
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Tips!

Webb

Pé idrottensdag.se ligger vi lopande upp tips och allt tillgéngligt material for skolor
som deltar pa Idrottens dag, sasom diplom och affischer att skriva ut.

Se dven var nya inspirationssida dir olika idrotter anpassat material for att
passa pa skolan hir: rf.se/inspiration

Sociala medier
Anvind #Idrottensdag, #BEACTIVE och #rérelsesatsningeniskolan
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RF-SISU distrikt ar Riksidrottsférbundets och SISU Idrottsutbildarnas
regionala och lokala organisationer. Vi har tva uppdrag, idrott och folkbildning.
Vi erbjuder folkbildning i idrottsforeningar for att ge kunskap och
kraft &t manniskors tankar, idéer och vilja att utvecklas.

Produktion: Normy AB, 2023 Text: Riksidrottsférbundet Foto: Bildbyran



