I N A e e O

m T

TEL TIL 3

Hvad

En kort at aktivitet, hvor eleverne arbejder
sammen 2 og 2.

I en talrzkke skal tallene skiftes ud med
bevagelser/Iyde.

Inddeling

Eleverne arbejder i par.

Instruktioner

Parrene skal tlle til 3. Elev A siger: 1, elev B
siger: 2, elev A siger: 3, elev B siger 1, osv.
Det vil sige man teller til 3, men n&r man har
ramt 3, sa kerere man bare videre fra .

Stop eleverne, og lad dem nu bytte "3” ud med
en [yd. Lad eleverne fors=tte med at tlle til
3. ))1)), ))2)), ”IVd”, ))1”) ))2)) OSV

Lad dem senere skifte "2” ud med en bevegelse
og til sidst skal "1” skiftes ud med en
bevagelse eller en Iyd.

Bonusforslag:
Hvis nogle grupper er dygtige, lad dem tzlle til

5!
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NERVESYSTEMET

Hvad

Hele klassen arbejder sammen, om at sende et
'handtryk’.

Aktiviteten har et sjovt konkurrenceelement,
hvor klassen skal preve at sldderes egen tid.

Inddeling
Alle elever sammen opstillet i en
halvméneformation.

Instruktioner

Eleverne skal tage hinanden t handerne. Der
skal nu sendes et 'handtryk’ rundt i
halvcirklen. Den yderste elever starter med at
klemme den n=zste elev i handen, den elev (der
modtog klemmet) sender sd klemmet videre ved
at klemme den n=ste elevs hand. Den sidste elev
radber 'STOP’ nar han/hun modtager klemmet.
Pointen er, at man ikke kan se, hvor langt
klemmet er. Forste gang tager det nok et sted
imellem 20 sekunder og 1 minut.

Prev at tage tid pdde n=zste par runder. Det
kan godt lade sig gere, at fere klemmet
igennem 23 elever pdunder 10 sekunder.

Bonus:
Preov at lave en NEM serie/rytme af klem, der
skal sendes rundt.

Eksempler: Hardt, let, langt, kort klem.
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CHIP OG CHAP

Inddeling

Del eleverne i par. Gerne sé eleverne er trygge ved
deres partner.

Lad eleverne slev bestemme, hvem der er Chip 0g
hvem der er Chap (det har ingen betydningen).

Instruktioner:

Parrene skal nu stille sig i en rundkreds (Faktisk 1 2
rundkredese - en inderkreds og ydre kreds).

Chap star inderst ogChip star lige bag ved.

Nu skal der siges kommandoer. Man kan mixe
kommandoerne som man vil.
e e a er:
~ Under (imellem benene)
~ Over (Den ene bukker sige, den anden hopper H-1

over)

~ Runder om (Bé&de venstre og hejre)

-~ Op pa (Hop op pa ryggen)

~ Jorden rundt (man leber hele vejen rundt om
rundkredsen af elever tilbage til sin makker)

Husk ogsé at mixe, sdbade Chip og Chap skal bevage
sig.

Kombiner gerne flere kommandoer. Eks: "Chap Jorden
rundt og igennem Chip.” Eller "Chip Under, over,
under Chap”.

Find gerne selv pa andre Kommandoer.

Evt. lad en elev vere kommandant.
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AFSLAPPEREN

Hvad

En meditationsevelse. Du, som lzrer, skal fortzlle,
hvad eleverne skal gere, husk at brug en rolig og
monotomt stemmele je.

Instruktioner

Prev min rutine, men modificer den gerne, sdaden
passer til din klasse.

Ferste gang evelsen laves, holdes den Iidt kort. Den
kan blive lengere og lengere jo flere gange man
prever.

Alle elever starter med at rejse sig op.

"Luk ejnene. Lad hander haznge ned. Lad fingrene
hznge ned. Tag en dyb indénding igennem mund, mark
Iuften hele vejen ned i maven og pust ud af nzsen.
Boj hoved et forover. Tag en dyb indénding og denne
gang pust ud af munden.

Mzrk hvordan hoved bliver tungere.

Lad skulderen falde ned. Mazrk blodet der leber ned og
varmer fingrene.

Mark tommelfingeren. Mzrk pegefingeren. Mzrk
langefingeren. Mzrk ringefingeren. Mark

Itllef ingeren.

Tag en dyb indénding. Merk hvordan brystet udvider
sig og hvordan luften bevager sig ned 1 maven.

Mzrk nu dine fedder. Hvordan hzlen rerer gulvet. Og
hvordan det yderste af foden erer gulvet.”

Bonus:
Der findes mange indtalte rutiner panettet i
forskellige lengder - sa kan man ogsa selv deltage.
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TEL TIL 21

Hvad
Store grupper,der i fzllesskab skal telle til
2.

Inddeling
Del eleverne i 2 eller 3 store grupper. (S&dan
ca. 3 -12 elever pr. gruppe)

Instruktioner

Opgaven gér ud pa, at gruppen, i fzllesskab,
skal telle t1] 211.

Der er ikke en rakkefslge p4 hvemder starter
eller, at det skal ga patur. Hvis 2 eller flere
elever siger det samme tal, pd samme tid. Sa
starter man forfra.

Man ma kun sige eet tal af gangen.

Saman stiller sig i en rundkreds. Lareren
siger "L’, nu er der en elev, der skal sige ’'2’, s&

en '3’ osv. Jo flere man er, jo svere er det!

Hvis det er for let, sd prev at tzlle 1l 100.
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HVEM SKAL STAR HVOR?

Hvad

En sjov aktivitet, der krever at hele klassen
arbejder sammen, om at stille sig op i den
rigtigt rekkefolge

Inddel
Hele klassen skal udfere opgaven i fzllesskab.

Instruktion

Alle rejser sig op, og der geres plads til, at
alle eleverne kan sté pa en lang rekke (Det ger
ikke noget, at rekken slynger sig, eller er en
halv mane)

Bed nu eleverne om, at stille sig par=zkke efter
alder. Nar Eleverne mener de star korrekt, tjek
igennem, ved at sperde en elev frayngst til
zldst - eller omvendt.

Prev igen, men nu med skosterrelse.

Prev nu igen, men nu skal det vere efter hejde,
og denne gang ma eleverne IKKE snakke. Kun
gestikulere.
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MOTORIK-CHALLENGE

Hvad
En aktivitet, der udfordrer elevernes balance,
smidighed og bevagelse.

Inddel

Hele klassen laver feorst aktiviteten sammen,
derefter i par eller mindre grupper.

Instruktion

Lazren (eller en elev) er "kommandanten”, alle
andre er "kursist”.

Kommandanten siger en bevagelse, hvorefter
alle andre skal udfere det.

Nu siger kommandanten endnu en bevzgelse,
som bygges oven paden forrige.

Eksempelvis:

1. "Sta pa et ben”

2. "Left hejrearmop i luften”
3. "Luk begge sjne”

. iO8V.

Hvem kan blive ved [zngest tid, uden at falde
eller "'miste” en bevagelse?

Prev ogsa at lade eleverne, i par, lave den
svereste serie bestidende af 5 evelser. Hvem
kan lave den svereste kombination?
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DET blinde pletskud

Hvad
Med lukkede sjnene, skal man forege at ramme
'plet’.

Inddeling

Alle elever laver aktiviteten hver for sig,
men det er sjovt at kigge rundt i lokalet og se
de andre.

Instruktion

Luk ejnene, strzk den ene arm ud til siden og
strit med pegefingeren. Nu gar det ud p4, at se
om man kan ramme [ige midt pad nesen med
pegef ingeren, uden at abne sjnene.

Prev ogsa at strxzkke begge arme og strit med
begge pegefingre og forseg at fa
pegefingrene til at ramme hinanden foran
hovedet.

Hvis der skal udfordre mere, bed eleverne om
at lave svelsen, men pa et ben.

Bonus

En kort aktivitet, som eleverne bliver bedre
og bedre til. Stor effekt til at vise, at man
bliver bedre, hvis man ever sig.
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