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SKOLEREFORMEN, DER UNDERSTOATTER MERE BEVAGELSE.

Pa skolen har vi i skolearet 2015/2016 afprovet
adskillige elementer og tiltag, der hver isar peger
mod de intentioner, man kan finde i skolereformen,
nemlig en anderledes og varieret skoledag med mere
motion og beveegelse. Vi har i en rekke klasser
arbejdet med Brain Breaks - sma bevagelsespauser,
vi har arbejdet med pulspas far test m.m.




Langhgjskolens Svemmehal

Vi vil i kommende skoledr satte et systematisk fokus pa brugen
af beveegelse ift. undervisningen, for at hgjne bgrnenes trivsel og
faglige kompetencer.

Saledes laener vi os op ad den forskning, der er pa omradet samt
de erfaringer og muligheder vi som skole har til radighed. Med
muligheder, tenker vi pa de fysiske rammer skolen har, hvilket
absolut ligger 1 den gode ende. Vi har svgmmehal, 2
gymnastiksale, en stor skolegard, Teatersal med Active Floor
samt skgnne udearealer, herunder adgang til Langhgjparken,
hvor vi i skrivende stund er i feerd med at opfere en QR
orienteringsbane.

Skolens ansatte er kendetegnet ved at vare sardeles engageret i
at skabe gode rammer for bgrnenes udvikling og trivsel, og det er
netop med det udgangspunkt, at vi her vil arbejde malrettet med
at realisere de ovennavnte mal i reformen og ikke blot indfgre
“mere af det samme”.
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Den forskning, vi her henfarer til, er taget fra hjerneforskningen, der beskeftiger sig med kognition og
beveagelse/puls. Her kan vi bl.a. henvise til John Ratey, MD, som udover sin egen praksis i USA ogsa har
fulgt Naperville projektet i Chicago, USA, hvor vi har hentet stgrstedelen af vores inspiration.

Kort fortalt har Naperville ved Paul Zientarski arbejdet med daglig bevaegelse gennem mange ar, og har fremvist
adskillige testresultater, som alle peger pa, at jo bedre barnets kondition er, jo bedre klarer det sig ogsa fagligt. Det
er naturligvis en groft forsimplet opstilling, da mange andre faktorer som relationer til lzerere og andre bgrn spiller
ind, kost og sevn, treningspas, treeningsmetoder, adgang til udstyr osv. Falles for de erfaringer, de har gjort sig i
Naperville er, at det her IKKE handler om sportslige faerdigheder men derimod, at det enkelte barn far mulighed at
udfordre sig selv ud fra det udgangspunkt, den enkelte har.




Det, som vi malrettet gar efter i dette projekt, er derved danne nye hjerneceller, hvilket understatter
dataproduktion. Dataproduktion pa barnets kredslgb, barnets evne til bedre at koncentrere sig og leere.
kondition, udholdenhed, og disse data holdes op

Imod barnets faglige standpunkt og progression,

saledes at vi far et samlet billede af, hvordan

kondition og kognition hanger sammen. Vi har en

steerk forventning om, at vi kommer til at se det

samme som pa Naperville, og de steder i verden, 0 and 10 year olds
hvor man students

arbejder netop med denne form for skolegang.

Higher Fit Lower Fit

Dernast gar vi ogsa efter at skabe rammer for, at asy 1 ost
barnene oplever gleden ved at fa rort sig saledes, at
det fysiske velvaere hgjnes, hvilket har en
afsmittende effekt pa en lang reekke andre faktorer
herunder barnets humar.
Hard Test

Bevagelse medfarer gget ilttilfarsel til hjernen og
forskning peger endvidere pa, at motion og
bevaegelse er med til at stimulere hjerneaktivitet og

BARNETS EVNE TIL BEDRE AT KONCENTRERE SIG OG LARE.



HOJRE OG VENSTRE SIDE AF KROPPEN STIMULERES

ASYNKRONT

Vi forholder os til den nye Konsensusrapport,
Kgbenhavns Universitet netop har udgivet i april 2016.
Rapporten angiver 21 specifikke effekter af fysisk
aktivitet under overskrifterne Sundhed, Lering og
kognitive funktioner, Psykologiske effekter samt Social
inklusion. Vi vil med dette projekt ramme indenfor alle
overskrifter gennem den tilretteleegning, organisering og
design af projektet, vi leegger. Men dette projekt kan ikke
sta alene, hvis vi entydigt gar efter mere beveagelse i
dagligdagen. Vi har en intention om at virkeliggere
skolereformens elementer om en anderledes og mere
varieret skoledag, og her henter vi igen inspiration fra
Naperville. Design af klasserum. P& Naperville har de
indfert Whiteboard-veegge, hvor bgrnene kan sta og
arbejde, de har hgje cafeborde, de har forskelligt motorisk
udstyr til radighed bl.a. vippebrat, motionscykler m.m.
Dette lader vi os inspirere af saledes, at bgrnene far
mulighed for at arbejde pa mader, som passer til dem.

Derud over vil vi arbejde malrettet med Brain Breaks,
som er sma korte afbraek i undervisningen, hvor

formalet er at fa rert sig og fa ny energi. Her er det
serdeles vigtigt, at man arbejder med den funktion, der
hedder kryds

modal perception, hvilket betyder, at hgjre og venstre
side af kroppen stimuleres asynkront. Dette har betydning
for hjernens to halvdele ift. at “kommunikere” med
hinanden. Det opleves for barnet som nu-energi og
forbedret koncentrationsevne.




Dette projekt efterlader os | en meget ambitigs situation, nemlig den, at
vi skal have anskaffet os en reekke nye ting.

For at projektet skal lykkes, har vi brug for falgende:
Pulsmalere samt databehandlingssystem til ca. 40 bgrn 20.000,-

Indkab af nye hgje borde — de skal veere runde sa barnet har mulighed

for at bevaege sig ubesveaeretrundt om det. 8.000,-
Motionscykler — disse ma gerne veere brugte 10.000,-
White board tavler 8.000,-
Vippebraedder 4.600,-
Store bolde 2.000,-
Opseetning af tavler 3.000,-

Estimeret belgb for opstart af projektet kr. 55.600,-
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Organiseringen

Selve organiseringen af de daglige bevagelsespas kommer til at ligge fra kl. 8-8.30. Bagrnene skal veere klar til
bevagelse, nar de mader kl. 8, og i det her pas er der ogsa indlagt mulighed for en hurtig skyller under bruseren.
Bevagelsespasset bliver med andre ord et kort men koncentreret forlgb a 20 min med moderat til hgj intensitet,
saledes at barnenes hjerner “kickstartes” til dagens skolearbejde.

Forskning viser, at effekten ved sadan et forlgb “holder” i ca. 2 timer efterfglgende, hvilket betyder, at man kan
se en gget opmarksomhed og leringsparathed hos barnet i det tidsrum. Vi har derfor en intention om ogsa at give
barnene en beveegelsespause midt pa dagen, sadan at de har energi til at arbejde fokuseret resten af deres dag.




Deltagere 1 dette projekt

Vi har i projektgruppen veeret realistiske i vores forventninger om, hvorvidt dette projekt kan rulles ud over hele
skolen pa en gang, eller om vi bar fokusere pa en mindre gruppe, for derigennem at fa erfaring med denne type af
skolegang og samtidig have overblik over, hvordan processen gar, sa der hurtigt kan justeres, hvis det er
ngdvendigt. Vi er faldet pa det sidste valg, nemlig at rulle dette projekt ud over vores ene 5. klasse og ene 9. klasse.
Valget er farst og fremmest tilfeeldigt faldet pa disse to klasser af praktiske og organisatoriske arsager. Netop denne
tilfeeldighed er samtidig med til at udligne eventuelle preeferencer for klasser, man i forvejen ved, ville tage godt
imod det her. Det ved vi reelt ikke i skrivende stund, hvorved projektet far hgj validitet i det data, vi producerer.

De tre primare laerere, der star for projektet, er alle tre idraetslaerere, men laeser ogsa andre fag. Vi har saledes med
fagpersoner at ggre, som har en dyb indsigt i de processer, der foregar, nar man arbejder med hele barnets krop og
ikke kun "hovedet", som man i traditionel dansk undervisning har haft fokus pa. Denne mulighed for dette projekt
er opstaet, og den er grebet af vores laerere.

Interessenter

- Primeert forzeldre og bern i 5. og 9. klasse - Hvidovre kommune

- Foreeldre pa hele skolen, nar farst data ruller ind - Paul Zientarski, Naperville Chicago

- Skolens samlede medarbejdere - Martin Lossman, idreetsleerer Stockholm

- Skolebestyrelse

- Chris McDonald, Just Human

- Arne Kastenbom, Ronnowska Skolan, Helsingborg ﬁ



Projektgruppe

- Casper Sjglander Andresen
- Heidi Strgmsten

- Anders Tilgaard Korsgaard

- Peter Bichner Hede
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