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Innføring av daglig fysisk aktivitet i skolen
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Dette dokumentet er ment til å gi kroppsøvingslærere informasjon om hvordan de kan bidra til at sine elever er i fysisk aktivitet hver dag.





Innledning

Det er godt dokumentert og hersker liten tvil om at barn og spesielt ungdom er for lite fysisk aktive gjennom hverdagen. RØRE-pauser kan bidra til at flere ungdommer oppnår anbefalingen om minst 60 minutter daglig fysisk aktivitet, samtidig som de øker læringsutbytte i involverte fag.
Andre mulige gevinster er bedre klassemiljø, bedre trivsel, bedre måloppnåelse i kroppsøving, bedre psykisk og fysisk helse og bedre søvnkvalitet, i tillegg til at elevene kan oppdage effekten av å være i fysisk aktivitet.
RØRE-prosjektet har utviklet et forslag på hvordan man kan implementere mer fysisk aktivitet i skolehverdagen på en bærekraftig og hensiktsmessig måte.
RØRE-pause er fysiske aktive pauser med ulik intensitet- og varighet. RØRE-pausene gjennomføres midt i ulike teoriøkter (matematikk, norsk, engelsk e.l.) 
Kroppsøvingslærerne er nøkkelpersoner for å innføre RØRE-pauser i sine klasser.
Kroppsøvingslærer (sammen med elevene i klassen) kommer frem til hvordan de ønsker å gjennomføre RØRE-pauser i den aktuelle klassen. Kroppsøvingslæreren informere de aktuelle faglærerne og gir elevene innføring i ulike aktiviteter og rammer. 
RØRE-pausene blir testet ut i kroppsøvingstimene, og gjennomføres i andre undervisningstimer på skolen. Det er ønskelig at elevene er delaktig i hva slags aktiv pause de vil ha. 
I dette dokumentet blir det presentert ulike måter å gjennomføre og organisere RØRE-pausene på. 
Bruk dette som grunnlag for å komme frem til hvordan du vil gjennomføre RØRE-pauser i dine klasser. 
 
Det ligger mange ressurser på nettsiden til RØREprosjektet (roreprosjektet.no), bl.a. introduksjonsfilmer, ulike typer digitale RØRE-pauser, plakater, RØRE-kort med ulike aktiviteter mm.
(Introduksjonsfilmene er filmet før det ble utviklet ferdige økter og ressurser som faglærer kan igangsette) 




Forankring og forberedelse før innføring/oppstart av RØRE-pauser

Tiltaket må være forankret i, og ønsket av skoleledelsen. 
Det kan være hensiktsmessig å utnevne en eller to hovedansvarlige på skolen, som kan være en ressurs for sine kollegaer og evt. holde kurs for elev RØRE-ambassadørene, faglærerne e.l.
Involverte ansatte må få nødvendig informasjon om hensikt med å innføre RØRE-pauser, her kan en bruke en introfilm med Ole Petter Hjelle (evt. Kutte filmen når den kommer til praktisk gjennomføring)
De som blir involvert i RØRE-pausene må sette seg inn i/teste ut, de ulike øktene (plakater/kort og digitale økter)

Hvordan gjennomføres RØRE-pausene

RØRE-pausene gjennomføres midt i ei undervisningsøkt, eller når elevene har behov for et avbrekk.
Det er ulike måter å gjennomføre RØRE-pauser på, finn den som passer best for dere:
Uansett hvilken måte som velges, er det hensiktsmessig at elevene får testet ut øktene/øvelsene i noen kroppsøvingstimer, hvor de også kan få veiledning av kroppsøvingslærer.

3 Metoder for implementering av daglige RØRE-pauser:

1. Klassens faglærere igangsetter/leder ulike aktiviteter i sine timer.

Det ligger ferdige økter klar i form av plakater/kort eller digitale økter. Det stilles ikke krav til annen kompetanse enn klasseledelse. Faglærerne bør setter seg inn i de ulike øktene på forhånd, og ha fokus på rask igangsetting og organisering. Det kan være hensiktsmessig at klassen kan komme med ønske av økt, men at dette avklares i forkant.
Det vil være hensiktsmessig å gjennomføre som FAL-økt (fysisk aktiv læring) når mulig. (begrepsstafett e.l.)
Dersom faglærer ønsker å lede klassen gjennom enkle øvelser «live» er ofte det en god løsning, gjerne med noe musikk i bakgrunnen. For eksempel begynne med å gå på stedet med armsving, deretter løpe på stedet, knebøy, o.l. (Få gjerne inspirasjon fra ulike digitale økter på nettsiden) 

2. Det velges noen elev RØRE-ambassadører i hver klasse som får ansvaret for å igangsette (og lede) RØRE-pausene. 

Kroppsøvingslærer velger ut to elever som får ansvar for å igangsette og lede RØRE-pausene. (Dette kan være tillitselever, noen som er sterke i kroppsøving, eller elever som ønsker oppgaven)
Disse bør få «kurs», og bli fulgt opp av f.eks. kroppsøvingslærer.
Det er viktig at elev RØRE-ambassadørene setter seg inn i alle aktuelle økter, og at de er forberedt på hvilken økt de skal gjennomføre i hver time. Dersom det skal gjennomføres digital økt må de ha denne klar på pc (evt. spilt over reklame) når lærer gir tid til RØRE-pause. 
Rollen som elev RØRE-ambassadør kan gi grunnlag for vurdering i kroppsøving.

3. Planlegges, organiseres og evalueres gjennom kroppsøvingsfaget. 

Tiltaket kan starte/gjennomføres som et prosjekt i kroppsøving, for deretter å bli en fast del av skolehverdagen, hvor alle faglærere legger til rette for at klassen får RØRE-pauser hver dag. 
Elevene vil få ulike oppgaver knyttet til kroppsøvingsfaget: Teste, planlegge, lede/gjennomføre og reflektere/evaluere etter gjennomført økt/periode. Det kan være en progresjon i oppgavene fra Vg1 – Vg3: 
Vg1: Elevene gjennomfører de ferdige øktene som ligger på nettsiden til RØRE-prosjektet, med en enkel refleksjonsoppgave/evalueringsoppgave.
Vg2: Elevene tester og planlegger ulike økter som de skal rullere på å lede. De får en innleveringsoppgave i kroppsøvingsfaget hvor de bl.a. skal reflektere rundt effekten av RØRE-pausene. De kan også få i oppgave å gjennomføre ulike korte treningsøkter (RØRE-pauser) hjemme, f.eks som avbrekk når de leser til prøve. Dette kan kobles på en egentreningsperiode.
Vg3: Samme som Vg2, men muligens litt større krav til innleveringen.
Elevene gjennomfører selve RØRE-pausen i andre fag en kroppsøvingsfaget. Det er deres erfaring og følelse som blir grunnlaget for evaluering av RØRE-pausen etter gitte perioder.

Utstyr og hjelpemidler
· Hver klasse bør ha tilgang til følgende utstyr i klasserommet: kortstokk, erterposer, terninger og RØRE-kort, i tillegg til prosjektor med lyd til digitale økter.
· Forside - RØRE-prosjektet: Introduksjonsfilmer for ulike målgrupper (faglærere/skoleledelse, kroppsøvingslærere og elever), enkelt introkurs for elev RØRE-ambassadør.
· Plakater og RØRE-kort.
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