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Bevaegelse | undervisningen: Aktive
pauser

Hvad?
Formal: At fa elever til at sidde mindre ned i lgbet af skoledagen.

Kort beskrivelse af tiltaget: Laerere og elever implementerer i samarbejde aktive pauser i lgbet af
alle skoledage i mindst 15 minutter om dagen. De aktive pauser integreres i undervisningstiden
eller i de korte pauser undervejs i modulerne. De 15 minutter ma gerne veere fordelt over en hel
skoledag — fx 3 x 5 minutter.

Brain breaks, power pauser, bevagelse integreret i undervisningen, aktiv
undervisning, aktive pauser ...

Der findes en lang raskke begreber, der daskker over forskellige bevaegelsesaktiviteter, som
er integreret i hverdagen og skolelivet. Aktiviteterne kan have forskellige formal, eksempelvis
at fa pulsen op, at understette den faglige laering, at styrke det sociale fallesskab eller blot at
skabe et anderledes afbraek_ | en go’ Bgym’ anvendes betegnelsen akfive pauser. Formalet
med disse pauser er at @ge elevemes energiniveau ved at mindske og afbryde den tid,

eleverne sidder stille | lebet af dagen.

Hvad forstas der ved aktive pauser i en go’ Bgym’?
Med menes der dels pauser fra den stillesiddende tid i klasselokalet og dels

pauser fra selve undervisningen, dvs. de korte pauser mellem moduleme — ikke de laengere
fnkvarterer.

En aktiv pause kan dels tage form som en aktivitet, der kan forega i pausen mellem
modulerne eller 1 en kort pause i lebet af et modul, og dels som evelser, der integreres i selve

undervisningssituationen.




Hvorfor?

Ved overgangen fra folkeskole til ungdomsuddannelse dropper mange unge sportsaktiviteter i
fritiden. En af de primeere forklaringer pa de unges faldende idreetsdeltagelse er mangel pa tid (1).

Pa& ungdomsuddannelsen tilbringer de unge leengere tid i skolen, og lektier og afleveringer fylder
mere. Det er saledes oplagt at forbedre de unges muligheder for at beveege sig ved at integrere
mere bevaegelse i Igbet af skoledagen.

Ud over de helbredsmaessige gevinster ved fysisk aktivitet, giver aktive pauser god energi i
klasseveerelset og booster motivationen hos bade elever og leerere (3). Alle former for
bevaegelsesaktiviteter (bade i og uden for undervisningen) forbedrer elevernes forudsaetninger for
leering og trivsel (4). Forskning viser, at man koncentrerer sig bedst 20-25 minutter ad gangen,
derfor kan det veere en god idé med en aktiv pause midt i et modul.

Eleveri 1.g om at veere stillesiddende | gymnasiet

"Stillesiddende undervisning — man bliver sa slov af detl”
"Man sidder meget stille | lebet af en dag, man kunne godt indfere nogle flere aktiviteter”

"Jeg synes ogsa det her med en stillesiddende hverdag, vi sidder rigtig meget stille. Nu har vi
heller ikke idraet, men inde i klassen sidder vi meget stille, vi laver aldrig noget, hvor man lige
skal rejse sig op (...) vi sidder meget stille, og man kan godt blive lidt trast”

"Man sidder ned hele dagen. Det er kedeligt og pa ingen méade sundt.”

"(...) jeq faldt i sevn et par gange (til et foredrag), for vi sad bare i to timer eller halvanden
time. Det var ikke fordi, det ikke var spasndende, det er bare det der med, at man skal sidde
stille i s& lang tid, det tog bare pa livsenergien.”

"Man bliver udmattet, nar man gar i skole, synes jeg, nar man sidder stille sa meget. Man
bliver meget traet | kroppen og i hovedet.”

Eleveri 1.g om bevasgelse i undervisningen

"Vores leerer siger nogle gange, nar vi er ved at falde helt sammen, at vi lige skal op og std
og klappe hinanden i heenderne. Det er et meget sjovt tiltag. Det gor ikke noget. Man far
lige lidt frisk luft til hovedet.”

"Hvis det er noget, man skal komme til efter skole, er det endnu vaerre, det gider man ikke, sa
vil man hellere hjem og lave sine afleveringer. Det skulle vasre en del af undervisningen, for at
det kunne lade sig gore”

"Engang havde vi en lasrer, der sagde, at vi skulle rejse os op engang i mellem (...) Jeg
synes, det var vildt irriterende. Men jeg kan godt se, at det havde en indvirkning pa vores
koncentrationsevne, at vi sadan lige bliver vaekket. For det er ofte, at man sadan falder
hen.”




Hvordan?

Hver klasse gennemfgrer minimum 15 minutters bevaegelse i Igbet af hver skoledag. De 15
minutter kan fordeles frit i lgbet af dagen, fx som 3 x 5 minutters gvelser. Samlet ma
aktivitetspauserne i lgbet af en skoledag naturligvis gerne vare mere end 15 minutter. Jo mere
beveegelse, jo bedre. Aktiviteterne kan finde sted i klasselokalet, pa gange, feellesarealer eller
udendgrs — alt efter hvad der foretraekkes og giver mening i den specifikke undervisningssituation.
De fleste aktiviteter, der foreslas i det falgende, kan forega i klasselokalet eller udenfor (fx en kort
gatur). Alle aktiviteter kan afvikles nemt og spontant.

Hvem kan involveres?

Ledelse, leerere og elever har i faellesskab ansvaret for, at hver klasse far gennemfart aktive
pauser af samlet minimum 15 minutters varighed over en hel dag.

* Elever: For at sikre den stagrst mulige motivation hos eleverne bestemmes indholdet af de
aktive pauser primeert af eleverne. Eleverne kan bedre end laerere, der underviser
forskellige klasser pa skift, holde gje med om klassen far gennemfart de 15 minutters
anbefalede aktive pauser i lgbet af skoledagen. Der kan fx laves en rotationsordning, hvor
eleverne pa skift har ansvaret for de aktive pauser. Hver klasse kan evt. lave sin egen liste/
idebank/idekasse med klassens yndlingsaktiviteter.

* Leerere: Leererne har ansvaret for at skabe mulighed for, at de aktive pauser kan
gennemfgres. Ofte vil leereren med sit pesedagogiske/didaktiske overblik kunne vurdere,
hvornar det er hensigtsmaessigt med en aktiv pause. | nogle tilfelde kan der ogsa veere
behov for, at leereren kommer med et forslag til en aktivitet.

* Ledelse: Ledelsen skal bakke op om de aktive pauser og anerkende laerernes og
elevernes prioritering af de aktive pauser.

Eksempler pa og inspiration til aktiviteter

For mange leerere er aktive pauser og bevaegelse en naturlig del af en varieret og inspirerende
undervisning. For andre leerere falder det ikke lige sa naturligt at inddrage bevaegelsesaktiviteter i
undervisningen. Der er dog mange muligheder for at integrere bevaegelse i undervisningen uden at
det ngdvendigvis skal udmgnte sig i vilde kropslige udfoldelser, der kan opleves mere eller mindre
greenseoverskridende af elever og leerere. En aktiv pause kan indeholde alt fra en leg til en fem-
minutters udendgrs gatur. Korte aktive pauser kraever ikke ngdvendigvis meget plads og mange
rekvisitter.

Herunder fglger forskellige eksempler pa aktiviteter, som kan anvendes direkte eller tiene som
inspiration til, hvordan aktive pauser kan inddrages i skoledagen.

| det falgende skelnes der mellem brain breaks, og gvelser der kan integreres i
undervisningen:

* Brain breaks er gvelser, der afbryder undervisningen.

* @velser, der kan integreres i undervisningen, er gvelser, der let kan indga i
undervisningssituationen og ikke kreever afbrydelse af det, der er i gang.



Ud over eksemplerne, der preesenteres her, kan eleverne fa ideer til aktiviteter, der kan indga som
aktive pauser i undervisningen. Vi opfordrer til, at eleverne finder pa nye ting og prgver idéerne af,
sa der skabes variation i de aktive pauser, der gennemfgres i skoleéret.

Brain breaks

Gruppen af universitetsstuderende, der star bag Young & Active innovationsworkshoppen (Bgym’
buddies), har udviklet seks forslag til aktiviteter, som alle kan laves pa fa minutter i klasseveerelset
uden ekstra rekvisitter (og ikke mindst med garanti for et godt grin). Beskrivelsen af de seks
aktiviteter kan ses i slutningen af denne beskrivelse. Andre idéer til aktive pauser og brain breaks
kan findes pa Young & Active hjemmesiden:

https://www.sdu.dk/da/sif/forskning/projekter/young and active cfi

@velser integreret i undervisningen
Der findes mange simple mader, hvorpd man kan integrere bevaegelse i undervisningen, fx:

Walk-and-talk gvelser

En kort gatur udenfor som kan have et fagligt eller socialt formal. Maske skal man ud og se, hente
eller indsamle noget som en del af undervisningen. En lille gruppe-diskussion kan ogsa afvikles
gaende. En walk-and-talk gvelse kan med fordel ogsa bruges som brain break — hvor snakken ikke
har et fagligt fokus.

Staende gruppearbejde
Gruppearbejdet i klassen kan foregéa staende en gang imellem i stedet for, at gruppen sidder rundt
om et bord. Brug gerne gymnasiets feelles- og udendgrsarealer.

Klassediskussion, hvor en bold kastes rundt
Nar et emne diskuteres i klassen, kan der kastes en bold rundt til den, der har ordet. Klassen kan
eventuelt sta op i en cirkel — sa reduceres den stillesiddende tid samtidig for alle.

Staende applaus efter mundtlige elevopleeg
Klassen kan indfgre stdende applaus hver gang en klassekammerat eller en gruppe har lavet en
fremlaeggelse pa klassen. Alle kommer op at sta, og der skabes en god stemning i klassen.

Links til gvrige brain breaks og gvelser, der kan integreres i undervisningen

Se fx:
o https://skoleidraet.dk/saetskolenibevaeqelse/forside/
e http://trivselogbevaegelse.dk/index.php/brain-breaks/
e http://www.dansetid.dk



https://www.sdu.dk/da/sif/forskning/projekter/young_and_active_cfi
https://skoleidraet.dk/saetskolenibevaegelse/forside/
http://trivselogbevægelse.dk/index.php/brain-breaks/
http://www.dansetid.dk/

Mulige udfordringer og l@sninger

Udfordring: Lesreme synes ikke, at der er tid til aktive pauser i netop deres time/modul.

Losning: Laererne ma aftale indbyrdes og indga faste aftaler om, hvomnar de aktive pauser
skal ligge. Ledelsen giver en faelles besked om, at de aktive pauser skal prioriteres.

Udfordring: Skemaet skifter fra dag til dag, og klassens elever har forskellige valgfag i
lobet af dagen. Derfor er det umuligt at planlaegge 15 minutters aktiv pause.

Lesning: De aktive pauser laegges fx i dansk, historie eller andre faelles fag, hvor hele
klassen er samlet. Hvis klassen kun har et fag sammen i lebet af dagen, gennemfares
5a vidt muligt 2 eller 3 gange 5 minutter i samme modul. Det kan ogsa tilstrashes, at
bevaegelse taenkes ind i de fleste fag — sa er der starre sandsynlighed for, at hver elev
kommer op at sta i lebet af dagen.

Udfordring: Det kan virke urealistisk at skulle finde pa og gennemfere aktiviteter pa 5
minutter!

Lesning: Find inspiration her i materialet. Der findes rigtig mange sma evelser, der kan
gennemfores pa kort tid, som ikke krazver rekvisitter og lang forberedelsestid. En aktiv
pause behaver ikke at vaere en rundboldkamp. Find ogsa geme inspiration hos de evrige
leerere og klasser. Lav evt. en kasse | hver klasse, hvor elever og lesrere kan traskke en idé
til aktive pauser. Elever og lasrere kan efterhanden, som de far nye ideer putte dem i
kassen, sa idesamlingen og dermed variationen i aktive pauser vokser med tiden.
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Beskrivelser af "Bgym’ buddy aktiviteter” som kan bruges som aktive pauser
(brain breaks)

Ninja

Klassen stiller sig i en cirkel og

fremfgrer en ninja positur. Eleverne skiftes til
at veere ninja. Det handler for ninjaen om at
sla pa en anden elevs hand, hvorefter eleven
har mistet

et liv, hvis hAnden rammes. Derefter skal
handen om bag ryggen. Nar elevens anden
hand rammes, er eleven ude. Ninjaen skal
stivne i den position vedkommende havner i,
nar han/hun har forsggt at sla pa en hand.
Man ma kun bevaege sig og skifte sin ninja
position, hvis en klassekammerat prgver at sla
ud efter ens hand, eller hvis man selv er ninja.

B

Bjarn, Ninja, Jeeger

Eleverne stiller sig parvis ryg mod ryg.
Sammen raber

klassen Bjarn, Ninja, Jeeger, hvorefter
eleverne vender sig mod hinanden og
laver enten Bjgrn, Ninja eller Jeeger.
Bjarnen spiser Ninjaen Jaegeren skyder
Bjgrnen Ninjaen draeber Jaegeren
Hgijlydte vindere og tabere: Taber man,
er man naturligvis super ked af det, og
vinder man, er man naturligvis
overlykkelig — og det gar man klassen
opmeaerksom pa med kropslige og
mundtlige udbrud. Derefter finder hver
elev sammen med en klassekammerat,
der ogsa er enten super ked af det eller
super glad og gentager legen.




Kyllingelar
Eleverne stiller sig i en cirkel, skulder
mod skulder og synger sangen:

Melodi: "The fast food song by the fast food
rockers” (omkveed)

Kyllingelar, Kyllingelar

Pille rejer, Pille rejer, Pille kyllingelar Kyllingelar,
Kyllingelar

Pille rejer, Pille rejer, Pille kyllingelar SALAMI,
SALAMI

Pille rejer, Pille rejer, Pille kyllingelar SALAMI,
SALAMI

Pille rejer, Pille rejer, Pille kyllingelar

Klassen bevaeger sig saledes, nar der synges:
Kyllingelar = klappe personen til hgjre pa laret.
Pille rejer = kilde personen til hgjre under
hagen. Salami = klappe sig selv pa maven.

Klassen synger sangen hurtigere og hurtigere og bevaeger sig derved ogsa hurtigere og hurtigere.

Sand/vand

Eleverne stiller sig i en cirkel eller pa

linje afhaengigt af, hvor stor klassen er. En fra
klassen udnaevnes som opraber og forteeller
sine klassekammerater, hvad de skal gare.

Nar man starter, star alle deltagerne pa sand.
Hvis opraberen raber vand, mens man star i
sand, skal deltagerne hoppe ud i vandet
(frem). Star deltagerne i vandet, og der rabes
sand, skal de hoppe tilbage i sandet (tilbage).
Hvis deltagerne star i sand, og der rabes sand,
skal de blive stdende. Dette samme gzelder,
nar der rabes vand, og de star i vandet.

Hvis en elev hopper forkert eller blive staende, nar alle i virkeligheden skal hoppe, udgar eleven af
legen. Legen fortseetter, indtil der ikke er flere deltagere.



Balance battle

Deltagerne stiller sig overfor hinanden
med

cirka en skulderbredes afstand mellem
fadderne. Fadderne ma ikke flyttes.
Begge deltagere tager haenderne op i
brysthgjde.

Nu geelder det om at f4 den anden ud af
balance, mens man kun ma skubbe pa
hinandens haender. Man taber, nar man
flytter foden.

Klappeleg

Deltagerne stiller sig parvis over for hinan-

den. En fra klassen udnaevnes som opraber og
giver ordrer til resten af klassen. Ordrerne er som
folger:

* Nar opraberen raber 1, klapper parret deres
hgjre hand mod hinanden.

* Nar opraberen raber 2, klapper parret deres
venstre hand mod hinanden.

* Nar opraberen raber 3, klapper parret begge
deres haender mod hinanden.

* Nar opraberen raber 4, sparker parret deres
hgjre fod mod hinanden.

* Nar opraberen raber 5, sparker parret deres
venstre fod mod hinanden.

* Nar opraberen raber 6, sparker parret begge
deres fgdder mod hinanden.

Opréaberen skifter imellem de forskellige tal og kan
gge tempoet efter gnske.




