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Fagokt om Pust og bevegelse

Barneskole 1.- 7. trinn og SFO

Program 45 min

Innledning: Bakgrunn og malsettinger
Pustegvelse (2 min)

Se videoforedrag (7 min)
Refleksjonsgvelse (10 min)

Video om toleransevinduet (5min)
Refleksjonsgvelse (8 min)

Lek (8 min)

Vi oppsummerer sammen i ringen (5 min)
Avslutning
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e Utstyr til 3 vise video fra nett (projektor/skjerm/hgyttaler/lydkabel) S T E

e Ferdig kopierte gruppeoppgaver
e Plass til 3 sitte i grupper og i ring
e Et stort kosedyr/pute/badeball

Innholdsbeskrivelse

Denne faggkten skal bidra til gkt kompetanse om pust og bevegelse. Styrke de voksne i a lede
gvelser om pust, hvile, bevegelse og regulering i klassefellesskapet.

Leeringsmal
Etter gkten:

1. Erjegtryggere som voksen nar jeg skal lede puste- og bevegelsesgvelser i klassen
2. Vet jeg mer om hvorfor pust og bevegelse er nyttige verktgy a bruke for a regulere klassen.

Innledning

Velkommen. Hva skal vi gjgre nad og hvorfor? Kort giennomgang av malsetting og tidsramme
for gkten v/prosessleder

Pustegvelse (2 min)

Male rommet: https://play.mediaflow.com/ovp/11/64GBMOSNMDN

Se videoforedrag: Pust og bevegelse (7 min)

Faggkt: https://play.mediaflow.com/ovp/11/19GB1FW1TR
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https://play.mediaflow.com/ovp/11/19GB1FW1TR

ROE
Refleksjonsgvelse (10 min) BUZ

STE

Fremgangsmate: Etter at vi har sett filmen skal de ansatte snu seg mot hverandre (to og to)
for a diskutere refleksjonsspgrsmalene. Den som leder faggkten leser opp et spgrsmal om
gangen (husk a passe tiden, slik at det blir tid til 3 reflektere rundt alle spgrsmalene).

«Snu deg»

Spgrsmal:

1. Nar kan det veere nyttig a bruke pustegvelser og sansestimulerende gvelser i
skolehverdagen?

2. Hvilke erfaringer har dere med a benytte pust og bevegelse i skolehverdagen?

3. Hvordan kan vi gve pust, naervaer og bevegelse i var egen arbeidshverdag?

Se videoforedrag om toleransevinduet (5 min)

Film om toleransevinduet finner du her: https://www.youtube.com/watch?v=-Q5pp8cZVg8

Refleksjonsgvelse (8 min)

«Snu deg»

Fremgangsmate: Etter at vi har sett filmen skal de ansatte snu seg mot hverandre (to og to)
for a diskutere refleksjonsspgrsmalene. Den som leder faggkten leser opp et spgrsmal om
gangen (husk a passe tiden, slik at det blir tid til 3 reflektere rundt alle spgrsmalene).

Spgrsmal:

1. Hva gjgr du for a holde deg selv i grgnn sone?

2. Hvordan merker du at elever er i bla sone?

3. Hvordan kan vi hjelpe elever som er i rgd eller bla sone inn i grgnn sone ved hjelp av
pust, bevegelse og sansemotoriske gvelser?
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https://www.youtube.com/watch?v=-Q5pp8cZVq8
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«Kongen befaler» Du som er leder roper ut ulike kommandoer, for eksempel
«Kongen befaler: gjgr fem spensthopp», samtidig som du viser fem spensthopp.
De ansatte skal gjgre som du sier. Stort sett viser du den gvelsen som du sier, men noen ganger
kan du gjgre feil gvelse — si for eksempel «Kongen befaler: hink pa ett bein» samtidig som du
setter deg ned pa rumpa. Mange vil da gjgre som du viser, ikke som du sier — og gar dermed
ut av leken. De som gar ut av leken, ma sette seg ned og telle til 10, f@r de kan vaere med igjen.
Dersom «kongen» roper ut en kommando — uten a ha med «kongen befaler», skal gruppen
ikke gjare slik det blir sagt. Det er KUN ved riktig kommando gruppen skal fglge befalingen. Vi
unngar a kare en vinner fordi det er kjedelig a vente og morsommere at alle far flere sjanser.

Forslag til kommandoer:

e Stram musklene i armene

e S3 pa ta og strekk armene opp i luften

e Gjgr spenst hopp

e Rist pa hendene

e Balanser pa ett bein

e Tegne liggende 8- tall i lufta med begge hendene

Vi oppsummerer sammen i ringen (5 min)

Vi sitter i ring og sendere en pute e.l. rundt i ringen.
Spersmal til runden:

1. Hva likte duidag?
2. Hvaleerte du?

3. Hvavil jeg gve mer pa etter denne samlingen? Alle skriver ned egne laeringsmal for
seg selv

Avslutning

Til alle: Takk for innsatsen i dag!
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