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Fysisk aktivitet (fore nationella prov med enklare frukost)

Tidsperiod: Infor nationella prov
Deltagarnas alder: 15-16 ar
Amnen: Amnen med nationella prov

Vilbefinnandeomrade: Mentalt, fysiskt, socialt
Din aktivitet bidrar till:

e Stresshantering

e Mentalt valbefinnande

e Framja positiv interaktion och samarbete mellan elever och larare
e Skapa forutsattningar for socialt valbefinnande inom skolan

e Fysiska aktiviteter infor nationella prov

Elevdeltagande: Medel

Genomforbarhet for larare: Medel

Material:
Lamplig utrustning for de aktiviteter eleverna véljer att genomfora, samt personal som kan nérvara och

stotta vid aktiviteterna

Beskrivning:

Innan de nationella proven samlades eleverna i sporthallen en timme innan provstart. De kryssade i sitt

namn pa en klasslista och valde en av tre aktiviteter att delta i under 30 minuter.

Efter genomford aktivitet hade eleverna mojlighet att duscha och byta om. Darefter kryssade de ut sig

och gick till skolans cafeteria for att fa en enklare frukost.
De aktiviteter som erbjods varierade och inkluderade:

e volleyboll

e spokboll/dodgeball
e promenad

e Just Dance

e gymtraning
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e badminton

e brannboll

Tips:

e Vivalde att erbjuda tre aktiviteter, men antalet kan anpassas utifran hur manga vuxna som finns
pa plats.
e Det dr bra om en person ansvarar for in- och utcheckning av elever.

e Vi hade mgjlighet att erbjuda en enklare frukost, men detta kan uteslutas vid behov.

Erfarenheter fran testningen:

Manga elever uppskattade méjligheten. Aven om inte alla valde en pulshéjande aktivitet kom de dnda

tidigare pa morgonen och hann férbereda sig infor proven.
Aktiviteten gav ocksa eleverna chans att bearbeta eventuell stress och umgas med sina klasskamrater.

Flera larare rapporterade dessutom att eleverna verkade mer alerta och energifyllda under de nationella

proven.

1
Fruanesiens. i Europsiia uriorisn D syrpuricien ook i som ultnecks &

. vl g e TN h E
Medfinansieras av = o W‘Wﬁ“
Europeiska unignen  “ et Buneene o e

P rurmber 2023 SE0N- K20 SOH-D00ISE0)] J




	Fysisk aktivitet (före nationella prov med enklare frukost)
	Din aktivitet bidrar till:

	Beskrivning:
	Tips:
	Erfarenheter från testningen:

