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Dette er en navnelek der alle sitter i ring pa stoler.
| midten star postbudet (uten stol) og deler ut
post. Hvis det kommer et brev fra Kari til Ola, skal
de to bytte plass sa fort som mulig samtidig som
postbudet skal forspke & kapre en av stolene

Den som er uten stol, skal vaere postbud neste

gang
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ORDKLASSER | MALET
Metode for ysisk akivitet som kan brukes i flere fag

Klassetrinn:
Fag:

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Forberedelse:

Gjennomfering:

3.5 Klasse (og hoyere opp i Klassen i fremmedsprak)

Norsk

Ballbinge eller fotballbane

Hele &ret

Ingen utstyr

Ingen

Elevene sarmler seg midt p banen. Det ene malet er verb, og det andre malet er

substantv. Laerer sier et ord, og elevene skal springe tl riktig mal. Etter en stund
bytter man om il adjektiv og verb efc.





image7.jpeg
RUNNING DICTATION
Metode for fysisk aktivitet som kan brukes i flere fag

Klassetrinn:
Fag:
Sted:

Arstid:

Utstyr:

Forberedelse:

Gjennomfering:

2.-10. trinn.

Engelsk (eller norsk).

Et hvilket som helst omrade ute, eller et klasserom og ganger/trapper pa skolen
Hele aret.

Ark/kort med de ordene/den teksten som skal kopieres.
Blyant og papir.

Heng opp teksten som skal skrives et sted unna der elevene er. Er dere inne, kan
teksten henges opp ute, i trappa, eller i en annen etasje. Er dere ute finner du
bare en passende avstand fra der dere er. Del elevene i par, og la dem ha en
blyant og et papir i hvert par.

Elevene springer annenhver gang ut for 4 finne teksten og memorere sa mye de

Klarer. Deretter springer de tilbake til partneren, som skriver ned og sa springer for a memorere
fortsettelsen. Forste par som er ferdig og far teksten godkjent, vinner!
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Mal: A hjelpe elevene til & tenke pé vennskap og til & si hva de mener,
uten a bruke ord.

Ovelsen loser opp stemningen, kan fa frem lateer, glede og energi. Den kan
gjerne brukes for, mide i eller pa slutten av andre aktiviteter eller i en time.

GJENNOMF@RING

1. Sett stoler i en sirkel, én stol ferre enn det er deltakere.
2. Elevene setter seg pa stolene. Trekk en elev som skal sta i midten forst.

3. Den som star i midten, roper ut en pastand, for eksempel:
«Alle som liker polser, bytter plass!» Alle som liker polser, ma da reise seg
g bytte plass sa fort som mulig. Det er ikke lov & sette seg pa stolen du
akkurat satt pa, eller en av stolene rett ved siden av den. Den som star i
midten, ma ogsd sette seg pa en ledig stol.

4. En av elevene vil vaere for sen til & finne en ledig stol,og mé ga i midten
Han eller hun roper ut en ny pastand: cAlle som gledet seg til dagen i dag,
bytt plass.» Vi anbefaler & ha en regel om at den som star i midten, ikke
bare far rope ut ytre kjennetegn, som klesfarge eller liknende, men i stedet
bruker utsagn som: cAlle som liker ... / alle som kjenner / alle som onsker
osv..... bytt plassly Om noen blir stdende fast i midten o ikke kommer pa
noe & si,er det viktig at du hjelper henne eller ham
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Ordbygg:

En elev starter med a si et ord. Den neste eleven far noen
sekunder pa a si et ord som begynner pa bokstaven til det
forrige ordet. Det er ikke lov a gjenta et ord som allerede
er sagt. Dersom du ikke kommer pa et ord, ordet
begynner pa feil bokstav eller noen andre har sagt ordet
for deg, er du ute av leken. Den siste som star igjen har
vunnet.

Eks: valp - pil - lue - esel - lek - kos...
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Telle til ti

Formal: Sensitivitetstrening, & ta initiativ, la andre
slippe til

Utstyr: Ingenting

Elevene sitter i ring. Gruppemedlemmene skal telle til
ti uten at det er avtalt hvem som skal si hva. Dersom
flere sier et tall samtidig ma de starte pa en igjen.
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Arket pa ryggen ‘ l
Formal: @ve seg pa a gi og ta ros

Utstyr: Et Ad-ark til hver deltaker, tape.

Elevene deles inn i grupper pa ca. 6. Hver deltaker far
et ark festet pa ryggen sin. Alle pa gruppa skal skrive
ei setning pa ryggen til hver av de andre deltakerne.
Setninga skal vaere positiv og rosende. Nar alle har
skrevet til alle tas arkene av. Deltakerne setter seg i
ring pa gulvet og alle leser minst ei setning de har fatt
pa ryggen.
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HENTELEKEN

Del klassen i tre grupper. Hver gruppe utpeker en “bringer”.
Gruppens oppgave er d skaffe tingene til bringeren. Bringeren
skal overlevere gjenstanden til leerer/leder, fer bringeren pa
de andre lagene. Laget som er raskest far poeng, Det er ikke
lov til & kaste eller lgpe. Leereren roper ut forskjellige ting/
gjenstander som skal hentes. Gjenstandene er for eksempel:
TRAD, RING, KLOKKE, T-SKJORTE, VANNFLASKE, HARSTRIKK,
BLYANT, SOKK, EN SKO UTEN LISSER, EN BOKMED STIVE
PERMER, @REPROPPER, ETC.
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MIMELEK

Del klassen i grupper pé 4-5.1°erne pa hver gruppe kommer
opp til laereren og far beskjed om hvilket ord de skal mime
for gruppen sin. Den pa gruppen som gjetter riktig, laper opp
til leereren for & f& vite neste ord som skal mimes. Ordene er
enten en person, en ting, et dyr, et yrke eller en fglelse. Den
som mimer har ikke lov til & snakke. Skriv opp alle ordene
dere gjetter riktig. Forste gruppe som gjetter ferdig flest ord
innen fristen som leereren setter har vunnet. Ordene kan for
eksempel veere: 17.MAI, ALKOHOL, KANO, TOALETTPAPIR,
REDD, ORGANIST, BREV, FUGLEHUND, AMBULANSE,
FORELSKET, BRYGGE, LIM, KLOVN, RULLESTOL, SUPPE, DJ,
SAU, USA, KONFIRMASJON, POPCORN, SEL, MUSEFELLE,
GARASJE, SANDSLOTT, TUNNEL, FYRE | PEISEN, JULETRE,
BEKK, SPAKONE, FJELL, BIBLIOTEKAR, KALKULATOR, APE,
INTERVJUE, SEL.
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Tegnestafett

Utstyr: tegnesaker, tegneoppgaver
Del elevene inn i grupper pa 4-5
elever. Hver gruppe sitter rundt et
bord, og det er viktig at det er god
avstand mellom gruppene. P&
forhdnd mé man laget en del
tegneoppgaver.

Ferstemann pd hvert av lagene
kommer frem og fér den forste
tegneoppgaven. Deretter gar elev
tilbake igjen til laget sitt og begynner
& tegne oppgaven. De andre pé&
laget skal gjette hva tegningen skal
forestille. Eleven som tegner kan
bare svare ved & riste p& hodet nér
svarene er gale. Den eleven som
klarer & gjette det riktige svaret,
leper frem til Icereren og far en ny
oppgave. Det laget som forst blir
ferdig med alle oppgavene har
vunnet.
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"LIGGENDE 4-KL@VERUTEN STOLER”

Fire elever av samme kjonn skal sette seg ned pd stoler og
ligge med hodet i hverandres fang. Naralle er i riktig posisjon
fiernes stolene forsiktig. Det er om & gjore & holde posisjonen
selvom stolene fjernes.




image16.jpeg
Send et klapp

Utstyr: ingen

Alle elevene stiller seg i en ring. Velg
en elev som skal begynne & klappe.
Eleven klapper en gang, deretter
klapper eleven ved siden av en
gang, og slik fortsetter det.

Nar en plutselig velger & klappe to
ganger, sendes klappet tilbake igjen.
Dette gjer at leken ogsd er en gvelse
i konsentrasjon.
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Hvem er under
teppet?

Utstyr: teppe

Alle sitter i en ring. En elev gdr ut av
rommet. Fer hun eller han far
komme inn igjen, velger de andre
hvem som skal gjemme seg under
teppet i midten av ringen. Den
eleven som har gétt vekk, kommer
inn igjen nar de andre synger i kor:

«Hvem er under teppet, hvem er
under teppet,
kan du gjette det, kan du gjette det?»

Hvem er under teppet? Dersom det
viser seg & veere vanskelig & gjette,
kan den som gjemmer seg under
teppet lage en liten lyd for & hjelpe,
eller vise en hand eller en fot.
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Fruktsalat

Utstyr: stoler

Alle elevene sitter pd hver sin stol i
en sirkel. Laereren hvisker i oret til alle
hvilken frukt de skal vaere, av f.eks.
banan, eple og peere. £n elev star i
midten av ringen. Eleven roper.
«Eplet», og da md alle eplene raskest
mulig finne en annen stol & sette seg
pa. Eleven i midten skal prove & sette
seg ned p& en stol for alle eplene har
satt seg. Den som ikke klarer & finne
en stol, blir nestemann il & sté i
ringen og rope navnet pd en frukt

Her er det ogsé rom for variasjon. |
en engelsktime kan temaet veere
«colours», i naturfag kan temaet
veere «dyr i skogens, osv. En morsom
lek som kan brukes ogsé til flere
tema, deriblant ogsa for & bli kjent.
Da kan eleven i midten rope: «Alle
som har tre sesken», eller «alle som
har reist med fly i sommerferienty,
osv.
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Amogbeleken -
utviklingsleken

Utstyr: ikke nodvendig, men det kan
veere lurt med ei tavle for & skrive
en oversikt over rekkefolgen pé de
ulike stadiene

slik er de ulike stadiene:
1. Amobe: GG foroverboyd, sleng
med armene og si «woof-woof» med
mork, ltt slov stemme.

2. Dinosaur: Rett deg opp, samle
hendene foran deg som sma
forbein, akkurat som
tyrannosaurusen har. Kior rundt deg
med hendene og si «wraeceh-
wraeceh» med aggressiv stemme.
3.Menneske: Ga rundit i Ivo-
Caprino-stil og smil blidt.

4.Prins eller prinsesse: Sving en
arm over handa og si «ding-ding-
ding» med hoy, pipete stemme.
5.Konge eller dronning: still deg
opp pé en stol og nyt synet av de
vanvittige uttrykkene de andre
deltagerne har
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Gruppen deles i fire lag som stiller seg i hvert
hjgrne av rommet (eller utenders). Hvert lag blir
tildelt en kategori, her er en gyllen mulighet til &
trekke inn litt teori, ogsé fra andre fag! Et
eksempel er engelske ord, norskfaget, historiske
navn og navn pa muskler (brukt med de eldre
deltagerne). Lappene legges i midten med
skriften ned! En og en fra hvert lag Igper fram for
4 trekke lapp, er det riktig kategori, kan man ta
lappen med tilbake til laget. Er det feil lapp m&
denne legges tilbake der den ble funnet og
deltageren ma Igpe tilbake og veksle med en
annen pa laget. Fgrste lag til 4 samle alle ti
lappene i sin kategori vinner. OBS! Kun lov til &
trekke en lapp av gangen

Skal man utfgre aktiviteten utendgrs eller bruke
lappene om igien med andre grupper, kan det
veere lurt & laminere lappene
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Handgranat

Dette er en morsom gvelse som barna digger. Alle star eller sitter
ved pulten sin. Laereren roper handgranat og kaster en ball til en
elev. N4 skal ballen gé fra elev til elev og det er om 4 gjore &
kaste den fra seg s4 fort som mulig for den «eksploderer» i
hendene pa eleven. P4 et tidspunkt roper leereren «eksplosjon»
og da ma alle elevene krype inn under pulten fgr handgranaten
treffer gulvet. Leereren roper «fri bane» nar elevene kan komme
frem igjen.

Kategori
Opp med pulsen brain break

Utstyr
Ball
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Ring pa vandring

Denne gvelsen fungerer best om det er god plass for elevene &
danne en sirkel, men pvelsen kan ogsa gjennomfgres mellom
pulter, stoler og ryggsekker sa lengene elevene kan danne en
sirkel ved & holde hender.

Fa elevene til & danne en sirkel ved & holde hender. Bryt sirkelen
pé to forskjellige steder og heng en rokkering over armen der
hvor sirkelen ble brutt. Lukk sirkelen igjen. N4 skal elevene
samarbeide om 4 f4 rokkeringene til 4 flytte seg gjennom hele
kretsen, uten at deltagerne slipper hendene pé hverandre. En
etter en skal elevene kravle gjennom ringen far rokkeringen gar til
nestemann.

Kategori
Sosial og motorisk brain break

Utstyr
Rokkering(er) Fra 1-4, avhengig av hvor mange elever som er i
sirkelen.
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Blyant i balanse

Elevene star pa gulvet ved siden av pulten sin, plukker opp
blyanten sin og legger den horisontalt oppé pekefingeren. Malet
er & ga rundt i klasserommet med blyanten pa pekefingeren. Nar
blyanten detter ned mé eleven sette seg.

Kategori
Koordinasjons brain break

Utstyr
Blyant
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Ertepose pa hodet

Hver elev far utdelt en ertepose som de skal g& med pa hodet.
Elevene m& g4 rundt i rommet mens de balanserer erteposene
pa hodet. Hvis en elev mister erteposen sin, ma eleven bli til is
helt til en annen elev henter erteposen og legger den tilbake pa
elevens hode (Eleven mé selv unnga & miste sin egen ertepose)
For & oke vanskelighetsgraden kan lzereren gi utfordringer ved &
si ulike ting som elevene skal gjere mens de gér: ta en liten
piruett, sparke ut med hoyre eller venstre bein etc. (Skal man
gjgre denne leken hjemme kan du bruke papptallerkener i stedet
for erteposer)

Kategori
Sosial og motorisk brain break

Utstyr
Ertepose eller papptallerken
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Hoppetau limbo

Elevene deles inn i grupper pa tre. To holder hoppetauet mens
tredjemann skal ga limbo. Bli enige om hvor mange hgyder tauet
skal holdes p3, for eksempel magehgyde, hoftehgyde, larhgyde.
Nar tredjemann har gatt, byttes det plass slik at alle far provd.
En annen variant av denne er «Se gresset grol» Det er samme
pvelsen bare at i stedet for & danse limbo under tauet skal det
hoppes over uten at man kommer borti.

Kategori
Sosial og motorisk brain break

Utstyr
Hoppetau
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Oppgaven bestar av to deler. | forste del handler
det om & samle flest papirlapper med
grunnstoffer, i den andre delen skal
grunnstoffene kategoriseres og plasseres i rett
bgtte/korg. Papirlapper med navn pé grunnstoff
legges ut i et omrade med blanksiden opp.
Deltagerne er sammen i grupper pé 3-4. En og en
fra hver gruppe lgper og henter en lapp. Nar alle
lappene er samlet inn skal gruppene sortere
stoffene i felgende kategorier: 1) flytende stoffer,
2) faste stoffer, 3) gasser. Som utgangspunkt er
det nok & ha de 20 mest vanlige grunnstoffene
med i leken. Deltagerne skal sa skrive deres
gruppenummer péa lappene og lgpe ned til
bgttene for & legge de i rett kategori. Bottene ma
vaere markerkt med kategorinavn. Ogsa her skal
kun en og en fra hvert Iape om gangen. N&r alle
lappene er avlevert giennomgas innholdet i
battene. Den gruppen som har plassert flest rett
stoff har vunnet
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Fang ballongen!

Denne gvelsen kan gjores staende i sirkel eller sittende ved
pulten. Leereren kaster en ballong eller en badeball i luften og
oppgaven gar ut pa a holde ballongen i lufta. En annen vri kan
veere at leereren kaster en ballong opp i lufta og sier navnet pa en
elev. Eleven ma fange ballongen for den treffer gulvet. Klarer
eleven det, er det elevens tur til & kaste ballongen i lufta og si et
annet navn som skal fange ballongen.

Kategori
Sosial og motorisk brain break

Utstyr
Ballong
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6-5-4-3-2-1

Finn frem en terning og velg en handling for hvert tall.
Eksempler pa handlinger:
6 sit ups, 5 push ups, 4 spensthopp, 3 knebay, 2 “high fives”,
1 gatur frem il tavla og tilbake.

La terningen avgjore handlingen.

Tips: Inkludér elevene nar du bestemmer handlinger.
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Usynlige bilder

Elevene deles i par.
Den ene eleven bruker pekefingeren sin til &
«tegne» en tegning pa partneren sin rygg.
Den andre eleven prover & gjenskape tegningen pa et ark.
Det er viktig at eleven som former «tegningen» gjor det steg-for-steg
slik at det er mulig & gjenskape pa ark.

Ble tegningen slik partneren hadde tenkt?

Simplify g Teaching,
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Dirigenten

En elev blir sendt ut pa gangen.
Du velger en elev i klassen som far veere dirigent.

Eleven som blir valgt skal spille forskjellige instrumenter lydlost
i form av miming, og de andre i klassen skal herme.
Dirigenten skal prove 4 holde seg skjult for den
eleven som kommer inn.

Klassekameratene mé passe pa  ikke stirre pé dirigenten

slik at han eller hun blir oppdaget. Eleven som var pa gangen

far stille maks tre sporsmal som kan hjelpe til & finne ut hvem,
for det ma gjettes.
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Overlev
Elevene star i en sirkel slik at alle kan enkelt se pa hverandre.

Alle skal lukke @ynene.
Nar du klapper en gang skal hver elev
1 raskt som mulig se pa en annen elev. De som meter blikket t
hverandre er ute, og ma sette seg ned.

Fortsett til det er én vinner.
Dersom dere er partall vil det veere to vinnere.
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Utstyr: i
Ark, blyant og Samarbeidsleken
selvvalgt bilde

Vis klassen et bilde. Det ber veere et bilde som har noen
detaljer, men som ikke er for vanskelig & tegne.
Del elevene inn i grupper pa 4-5.
Gruppene far to minutter til & studere bildet du har valgt,
og diskutere hvordan de skal klare & tegne bildet sa likt som mulig.
Etter de to minuttene, kan ingen prate sammen.
Forstemann fra hver gruppe begynner a tegne.
Etter tretti sekunder starter nummer to i gruppa.
Fortsett til hele gruppa har tegnet en gang hver.

Etter at alle har tegnet, skal tegningene sammenlignes med bildet.
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Deltakerne deles opp i grupper pa 2-3 personer.
Alle gruppene utstyres med et malband og
begynner & male forskjellige kroppsdeler. f.eks
benlengde, armlengde, hayde, hode, hand osv.
De velger deretter ut en kroppsdel med god
maleenhet, og denne méleenheten skal brukes til
arealberegning etterpa. Lederen velger ting i
omradet: Bord, vindu, dar, og forskjellige lokaler
f.eks. Sa sender man deltakerne avgarde uten
mélband slik at de mé& male med den
kroppsdelen de har malt fra fer.
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Bytt navn! (1-7.TRINN)

Materiellbehov: Ingenting
Tidsbruk: 10-15 min

Mal: Skap god stemning og ha det gay i klassen!

GJENNOMFQRING

1. Introduser leken:Alle skal ga rundt i klasserommet og hilse pa hverandre.
Forste gang du hilser pa noen, skal du bytte bort navnet ditt!
For eksempel hvis Per og Emma hilser, skal Per neste gang presentere
seg som Emma, og Emma ma presentere seg som Per, og slik ma dere
fortsette & bytte navn med den dere hilser pa. Nar noen hilser pa en og
far sitt eget navn tilbake, er de ute av leken.

2. Rydd plass i klasserommet og gé i gang med leken!




