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BEVAGELSESAKTIVITETER MED LEG,
SAMARBEJDE 0G TRIVSEL | FOKUS

Hermed lancerer vi nye og velkendte BEVAGELSESAKTIVI-
TETER, der styrker elevernes trivsel og klassefellesskabet.

Fysisk aktivitet smitter. Spontane smil, grin og lysten til at
gribe ud efter de andre viser trivsel. Nar situationer samtidig
rammeseetter, at alle kan udfolde sig, og at alle har en afge-
rende rolle, er essensen i centrum. Oplevelsen i at maerke at
den ene elev efter den anden overgiver sig til sagen, til legen
og til de andre, er sa stor, at det er veerdifuldt at treene og ove
og afseette tid til det. Der er ekstra brug for at genoptage og
genvinde det sociale klassefeellesskab. Forskning viser, at
beveegelse har en fantastisk evne til at udvikle og gore godt
for den mission. Man skal trives for at kunne |zere og mod-
tage undervisning.

A-Sports Idébank. Star du i en situation, hvor du mangler

en handfuld gode bevaegelsesaktiviteter til klassen, sa sla
vejen forbi A-Sports Idébank. Den bestar af over 100 sma og
storre bevaegelsesaktiviteter pa forskellige niveauer. A-Sports
Idébank er aben og tilgeengelig for alle. Det indebeerer blot, at
du som lzerer eller paedagog henviser eleverne direkte til en
beveegelsesaktivitet. Dermed kan de deltage fysisk paral-
lelt med den animation, de mader i aktiviteten i [débanken.
Tilmed er der en lydkulisse og ofte ogsa et speak, der guider
eleven gennem aktiviteten. Hvor mange aktiviteter man vil
bruge om dagen, ma veere op til den enkelte underviser eller
aktivitetsleder.

Ideén med bevaegelse. Bevaegelsesaktiviteterne kan bruges
som et kortere eller lzengere supplement, hvor man sammen
kan have det sjovt med forskellige sociale og fysiske lege.
Det kan veere aktiv leering, hvor man seetter beveaegelse pa
den teori, man har arbejdet med. Det kan veere et regulzert
Brain Break for at fa tilfort fornyet energi. Hensigten kan
veere at styrke motorikken og samspillet mellem hjerne og
krop, der er det absolutte fundament for vores bevaegelser,
reaktioner, reflekser, adfeerd og folelser. Bevaegelsesakti-
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viteten kan ogsa veere pa dagsordenen for at lege og veere
sammen. Legen er i sig selv formalstjenlig, da den socialise-
rer, inkluderer og er identitetsskabende. Det forer til forstael-
se, accept og empati. Uanset hvilken indgangsvinkel, hvilket
mal vi har med bevaegelsesaktiviteten, ferer den til sundhed,
lzering og trivsel!

Mindre risiko og positive effekter. Regelmzessig fysisk akti-
vitet styrker generelt trivselsindsatsen. Tilsvarende befordrer
den fysiske aktivitet specifikke aspekter af bade fysisk,
psykisk og social sundhed hos bern og unge. Fysisk aktive
bern har veesentlig mindre risiko for at fa symptomer pa
depression end mindre aktive bern, bade pa kort og lang sigt.
De positive effekter afhaenger af den ramme, man seetter det
ind i, og det er afhaengigt af den peedagogiske tilgang, inten-
sitet og varighed. Endelig betyder det sociale milje omkring
aktiviteten noget for effekten.

Trivsel og robusthed. | dette haefte giver vi inspiration til
aktiviteter, der bade kan forega udenfor, indenfor i klassen og
pa gangene. Som afslutning vil A-Sport pointere, at trivsel er
et udtryk for et velbefindende, der giver det enkelte menne-
ske folelsen af veere forbundet med et feellesskab og giver
overskud, gadpamod, handlekraft og gleede ved livet. Begrebet
anvendes hyppigt i vurderingen af barns udvikling. | skolen er
trivsel derfor et personligt aspekt ved tilveerelsen, som ska-
bes af erfaringer og medet med omgivelserne. Trivsel er i de
senere ar blevet et vigtigt redskab i vurdering af de livsvilkar
og den livskvalitet, der udvikles i omsorg for bern generelt.
Robusthed skabes af gode erfaringer.

\/

X 4
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Ocdet
"teivsel”

kommer af "at trives”, der er af
oldnordisk oprindelse. | daglig tale
henviser ordet til sundhed,
livskraft, vaekst og velveere.

Hvad er trivSel
i pacdagogik?

Trivsel i hverdagen er, nar barn, unge og voksne er
sammen om at skabe det gode miljo.

For eleverne har det betydning at blive set og modt.

De er optaget af hinanden, af at lege og af, at der sker

noget usaedvanligt inden for

rammerne af det kendte.

Hvad Siger
folkesSKoleloven
om trivsel?

Trivsel blandt alle elever. Alle elever skal have ret til at
trives i skolen og til en hverdag uden mobning.
Elevernes trivsel haenger teet sammen med deres
faglige udbytte af undervisningen. Derfor forudsaetter
trivsel blandt alle elever bade en social
og en faglig indsats.
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ELSE KJERULFF TORP

Jeg er A-Sports ideudvikler, proces- og fagkonsulent. Hele mit lange liv har jeg spillet, leget og treenet i idreettens og
sportens verden. | naesten lige sa mange ar har jeg veeret underviser i dansk og andre sproglige udtryk, herunder dans.
Gennem arene som idreets- og motorik-underviser, sa er legen for mig et baerende element.

Min erfaring er hentet fra undervisning med meget forskellige malgrupper lige fra eliteudevere til barn med store

problemer med at fa kroppen til at fungere optimalt. Jeg holder mig opdateret med den nyeste teori. Jeg har dedikeret

bade energi og tid til at bidrage til at skabe gode leeringssituationer bade for dem, der faciliterer og underviser, og dem, der skal leere og lege kvalifi-

ceret; primaert born og unge.
Jeg gleeder mig over, at det er lykkedes at seette mere bevaegelse pa dagsordenen. Det er ikke min fortjeneste, men jeg foler mig privilegeret over

at veere med til at breende igennem for at virkeliggare parolen; alle har ret til at rore sig — hver dag!
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12 NYE VEJE TIL BEDRE TRIVSEL

| SKOLEN

Vi finder det veerdifuldt at szette fokus pa at udvikle berns og unges sociale og emotionelle kompetencer. Derfor
forseger vi at gentaenke fysisk aktiv lering i skoledagen. Ikke alene folger der pa de naeste sider 12 nye veje eller
lege til bedre trivsel i skolen, men ogsa maden vi rammeszetter, gennemforer og evaluerer bevaegelsesaktiviteterne
pa, fremmer forskellige mal og adfeerdsmenstre blandt eleverne.

Foc aktiviteten:

Fokus pa trivsel og beveegelse ma nedvendigvis italesaettes
for aktiviteten. Mange born risikerer at taenke i konkurrence
eller point-teenkning, og det er maske en erfaring, de har
hestet gennem mange ar og mange aktiviteter. Derfor er det
altafgorende at seette en klar ramme for aktiviteten for det
hele kerer. Fx kan man som paedagog/lzerer eller underviser
betragte den samme leg pa forskellige mader og fra forskel-
lige vinkler. Vinklingen eller sigtet far betydning for, hvordan
deltagerne handler. Hjzelpen til deltagerne fra aktivitetsle-
deren for selve legen ma besta i, at alle har forstaet aftaler,
se animationen sammen, forsta de kropslige mader at veere
fx aeg, dino eller Supermand pa - se legen side 8. Som det
allervigtigste at gore klart, hvordan og med hvilken etik, man
leger legen - fx at man bliver i legen og ikke saetter sig uden
for rollen ved at hane modstanderen i dyster med sten, saks,
papir. | en god samtale bliver det klart, at der er et pabud og
en idé med legen, og det at lege. | andre sammenhzange er
der en tid til sport og konkurrence, men netop her og nu, er
der fokus pa trivsel og beveegelse. Overskud kan ventileres
ved at veere kropslig klog, generes, sjov og dramatisk.
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Under aktiviteten:

Som et eksempel bruger vi nu legen Fra eeg til Supermand.
Legens pointe er i et mode med andre at foreedle sit eeg til
status som Supermand. Deltageren markerer et mode ved

at stille sig i en andens bane eller fange en andens blik, og
der udfordrer man hinanden i en dyst med sten, saks, papir.
Vinder man dysten, rykker man op i hierarkiet til naeste sta-
die fx fra dinosaur til Supermand. Legen er slet ikke sjov eller
hyggelig, hvis ikke de enkelte deltagere patager sig en rolle
og generost spiller dino eller Supermand, og at de risikerer

at degenerere til &g igen. Legen egner sig ikke alene til en
sportslig konkurrence med entydige regler og med henblik pa
at finde den dygtigste og mest kompetente kriger. Det kraever
i stedet for, at aktivitetslederen formulerer og italeseetter,
hvilke dyder og handlinger den enkelte deltager gor legen
bedre med. At netop deltagernes handlinger og mindset
bidrager til en trivselsfremmende aktivitet. Det kalder pa

et stort handlingsrepertoire (kropssprog, stemmeforing,
energiniveau) hos aktivitetslederen, der ogsa i en trivsels-
fremmende aktivitet skal ga forrest og veere et kompetent
forbillede.
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Efter aktiviteten:

Hvad er sa kvalitetskriterier for at vurdere aktiviteten efter-
folgende. | en samtale med deltagerne er det let at afklare,

om det er lykkedes sammen at komme teettere pa fx flg. mal:

* atetantal oplever gleede ved at bevaege sig sammen
med andre

* ateleverne leerer at indga og deltage aktivt i et storre
feellesskab

e ateleverneihandling viser, at de har modtaget en
kollektiv besked og nu handler i overensstemmelse med
instruktion og rammesaetning.

e atsd mange elever som muligt beveeger sig aktivt i sa
mange minutter som muligt

e ateleverne oplever, at der er andre glaeder og mal end
podiepladsen som vinder

Maske er der den rigtige stemning til at bringe den fejlop-
fattelse, som en del elever baerer rundt pa, at de tror, at de
selv har ansvaret for alt i deres liv. Denne leg kan pa fin

vis illustrere, at legen kun bliver god og sjov, hvis flere eller
mange szetter sagen og legen i centrum, og dermed bliver en
lille gave og indslag til de andre deltagere i legen. Maske kan
vi tillade os at sla fast, at en elevs selvveerd kan styrkes, nar
de mader positive forventninger.

| og med at aktivitetslederen tydeligt rammeseetter for legen
og pa tilsvarende vis italeseetter og samtaler om, hvorvidt og
hvordan aktiviteten er lykkedes efterfelgende, kan vi arbejde
pa at bygge nogle strukturer ind i undervisningen. Struk-
turer, som bliver letgenkendelige for eleverne. Hensigten er
ikke at lege pa sportens betingelser, men at seette fokus pa
beveegelse med henblik pa bade samskabelsesprocesser og
personlig udvikling. Endelig kan det lykkedes at give hinan-
den plads til forskellighed trods en feelles rammeseetning og
et mal.

Se aktiviteten “Fra aeg til Supec-
mand” pa haeSte Side )\

Mere information pa



AKTIVITET

Scan QR-koden
og se animationen

Fra ag til Supermand

Legen handler om at udvikle sig fra aeg til Supermand. Legen kan leges inde som ude og kraever ingen rekvisitter. Alle begynder med at hoppe rundt imellem

hinanden som sma aeg. Nar man meder et andet aeg, slar man sten, saks, papir. Taberen bliver ved med at veere aeg. Vinderen bliver til en lille kylling.

Taberen skal finde et nyt seg at battle sten, saks, papir imod, og kyllingen basker rundt og finder en anden kylling. Fra kylling bliver man en dinosaur, med

armene formet som et stort gab, og til sidst til en "flyvende” Supermand.

Nar man er blevet til Supermand, "flyver” man rundt om de andre. Til sidst er der en hel flok supermaend, men kun et zeg, en kylling og en dinosaur tilbage.

Sadan gor du:

.

Legen kan leges inde som ude og kraever ingen
rekvisitter.

Alle begynder med at hoppe rundt imellem hinan-
den som sma ag.

Nogle star overfor hinanden og slar sten, saks,
papir, andre hopper stadig rundt som zeg og leder
efter en makker.

™~

4 2‘5’ i : N
r. 4 (R A

Taberen bliver ved med at vaere zeg. Vinderen
bliver til en lille kylling. Taberen skal finde et nyt
g at battle sten, saks, papirimod, og kyllingen
basker rundt og finder en anden kylling.
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Fra kylling bliver man en dinosaur, med armene
formet som et stort gab.

Til sidst er der en hel flok supermaend, men kun et
ag, en kylling og en dinosaur tilbage, og man kan
jo selv bestemme, hvilke fordele de sidste tilbage
skal have evt resten af dagen.

Nar man er dinosaur og vinder sten, saks, papir,
bliver man til Supermand. Nar man er blevet til
supermand, "flyver” man rundt om de andre.
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AKTIVITET

Sten-Saks-Papir

Hvis du har for mange deltagere, kan du lave flere baner, s& de medvirkende ikke kommer til at vente for leenge pa deres tur. Bliver sten, saks, papir for ke-

deligt, kan du lave tre andre bevaegelser som virker pa samme made. Eksempelvis bokseslag, dukdig og spark, hvor bokseslag slar spark, spark slar dukdig
og dukdig slar bokseslag. Det handler om at veere kreativ, og i samarbejde med eleverne, finde pa 3 avelser.

Sadan gor du:

m

Del deltagerne ind i 2 hold. Lav en lang keede af hulahopringe hen over gulvet.  Den forste deltager pa holdet star i hulahopringen.

ij
II
1
F,
Nar lzereren siger "NU”, ma forste deltager fra Nar deltagerne mader hinanden, pa deres vej Deltageren som taber sten, saks, papir, der og skal
hvert hold starte med at hoppe, med samlet frem, skal de sla sten, saks, papir stille sig bag sin egen ke.

afseet, fra hulahopring til hulahopring.

Den deltager som vinder, sten, saks, papir, S& snart sten, saks, papir er spillet, ma den naeste  Vinderen er det hold, som forst nar ned til mod-
fortseetter med at hoppe frem i ringene, ned mod  deltager, pa det hold, som tabte g igangmed at  standerens kegle og trykker pa stopknappen.
modstandernes ende. hoppe. Nar deltageren moder den anden deltager ~ God kamp!

slar de sten, saks, papir igen.
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AKTIVITET




Inddragelse af motion og bevaegelse i den daglige undervis-

ning kan give eleverne sundhed og trivsel. Det er videnskabe-

ligt bevist, at pulsstigninger bade ger eleverne gladere, oger

deres evne til at koncentrere sig og fremmer langtidshukom-

melsen. Man har fundet ud af, at fysisk aktivitet markant

andrer hele kemien i hjernen og nogle af de kemiske aendrin-

ger haenger direkte sammen med din evne til at lzere nyt og
huske.
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Begrebet beveegelse daekker i sin bredeste forstand bade
idreet, sundhed og motion. Det skal forstas som et paedago-
gisk og didaktisk redskab, der forbedrer elevens lzering og
trivsel pa samme tid.

Vidanner nye hjerneceller ved fysisk aktivitet. Fysisk aktivitet
far hjernen til at frigive stoffer, der stimulerer hjernecellerne
og forbindelserne mellem dem til at vokse og blive staerkere.
Med andre ord producerer kroppen sin helt egen hjernegod-
ning.

. rf* &
"-; 4|'* «-J LT e
ok .:.' ol t?l
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Alle elever pd Thise Friskole har moti-
on og bevaegelse hver dag. Vi kan sé,
at det hjelper pa deres faglighed 0g
trivsel.” Karin Kjeer Kokholm, laerer.

"Bevaegelse giver eleverne mere livi
ojnene, 09 der kommer mere samtale.
Det giver et positivt samspil, hvor derer

plads til grin 0g Sjov samtidig med, at det

kan handle om et alvorligt emne.”

Inge Kjzerulff Torp, leerer,
Trekronerskolen, Roskilde




AKTIVITET

Stjernestund med sansebolde

Stunden bliver til ved at finde tre ting. En pose fyldt med sm4, store, blede, harde, sjove og nubrede bolde. En sansebold eren
sjov og stimulerende bold, der er med til at stimulere vores felesans og synssans. Afdeempet og afslappende musik og et rum
med mulighed for at ligge ned. Barnene gar typisk sammen to og to, hvor den ene er modtager og den anden er bold-massor.
Den voksne bidrager med at skabe stemning i rummet. Det er oplagt at bruge baggrundsmusik uanset om det er baggrund for
en forteelling eller som en made at ‘give farve’ til rummet og til bevaegelserne. Bade af hensyn til organisering, wellnes og varme
er det en god idé at bruge en airexmatte/yogamatte. Det barn, der modtager bold-massage vil maske gerne starte med at ligge
pa maven, men det er fint at blive bevidst om bade for- og bagside.

Bold-massaren kan for bade opmaerksomhed og for variation bade trille, rulle, massere, duppe, trykke eller cirkulere bolden. De
kan massere varsom, kraftigt, langsomt, hurtigt eller iltert, og endelig er variationerne naesten uendelig ved at udskifte bolden
med andre typer eller storrelser af bolde. Nar det er foresl3et, sa kan aktiviteten fa ny karakter ved at variere pa det sociale
domaene. Barnene kan give eller modtage med lukkede ojne og pa den made flytte mere opmaerksomhed til den taktile sans.
Flere barn kan ga sammen og give multimange-boldmassage til én modtager, eller barnene kan andre stilling fra liggende til
stdende bade som modtager og masser. De kan sidde pa matter med hver deres bold, og pa den made massere sig selv med
bolden - ogsa under fodderne. De kan spejle hinanden eller en falles leder i midten.
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AKTIVITET

Stjernestund med sansebolde

Variation: Nar man leger med sansebolde er det kun fantasien der seetter graenser. Og de er sjove for bade store og sma.

Sadan gor du:

‘Stunden’ bliver til ved at finde tre ting. En pose Bornene gar typisk sammen to og to, hvor den ene  Bade af hensyn til organisering, wellness og
fyldt med sansebolde. Afdeempet og afslappende  er modtager og den anden er bold-massor. varme er det en god idé at bruge en airexmatte/
musik og et rum med mulighed for at ligge ned. yogamatte.

Det barn, der modtager bold-massage vil maske Bold-massaeren kan for bade opmeerksomhed og ~ De kan massere varsom, kraftigt, langsomt, hur-

gerne starte med at ligge pa maven, men det er for variation bade trille, rulle, massere, duppe, tigt eller iltert, og endelig er variationerne naesten

fint at blive bevidst om bade for- og bagside. trykke, cirkulere bolden. uendelig ved at udskifte bolden med andre typer
eller storrelser af bolde.

Flere barn og en voksen kan ga sammen og give Bornene kan sidde pa matter med hver deres De kan spejle hinanden eller en fzelles leder i
multimange-boldmassage til én modtager. bold, og pa den made massere sig selv med midten. God Stjernestund til jer alle!
bolden - ogsa under fodderne.
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AKTIVITET

YOGA - DEL 1: YOGA - DEL 2: YOGA - DEL 4: YOGA - DEL 1: YOGA - DEL 2: YOGA - DEL 3: YOGA - DEL 4:
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EMO-KORT MED ANTONIUS

... et ekstra vaerktoj til at fokusere pa folelser og trivsel

Emo-kortene treener sociale kompetencer indenfor de 6
grundleeggende basale folelser: glede, sorg, vrede, overra-
skelse, frygt og afsky. Vi udtrykker disse folelser gennem
samme form for ansigtsudtryk og kropssprog uanset sam-
fund og socialisering.

Kortene er forestillingsbilleder, som kan understotte samtale
og refleksioner omkring folelser og relationer i bade sma og
store grupper. Emo-kortene kan bruges til alle aldre.

A / Deltagerne deles i grupper.

Pt {,{
i

} ~ kort. Felelsen vises for de an-

dre. En anden i gruppen seetter
W\ ord pa den folelse, det drejer

1Y
L
WL
\s
\ S

NN

En af deltagerne far et Emo-

Seet eleverne sammen
to og to. Hver tager et
Emo-kort og diskuterer
om kortet viser en folelse,
som kan genkendes -

og hvorfor. én folelse i sig og endte med
den anden.
-
Lav en dagens Emo pa »'
veeggen i klassen. Szt dagens y 9

4
/A

Emo-kort pa tavlen og tal med /;'I'
eleverne om, hvilken folelse 7l
kortet viser, hvornar felelsen

kan opsta og hvorfor.

—

20 | Mereinformation pd WWW.A-SPORT.DK

Deltagerne deles i sma
grupper. Laeg de seks Emo-kort
pa bordet. Kortene skal sorte-
res i reekkefolge fra det mindst
attraktive til det mest

i

Seet eleverne sammen to og to.
Ud fra to Emo-kort digter delta-
gerne en historie om, hvordan
Antonius startede med at have

Leg en leg, hvor
eleverne skal have fokus pa | {
en bestemt folelse. Bevaegelse-\}
saktiviteten 'Ta mod ta" kunne
veere en leg, der godt kunne
vaekke frygt.

Forste gang kortene praesenteres, er det en god idé at ave sig
i at seette ord pa de folelser kortene repraesenterer, og at den
voksne deler sine egne tanker om billederne med bernene.

Emo-kortene kan treekkes ned over en aktivitet for at fokuse-
re pa en bestemt folelse. Prov fx at lege Ta mod t& henholds-

vis med glaede og afsky. Hvilke aspekter giver det til legen, og
hvilke folelser giver det i kroppen?!

S

Rolleleg - gaet hvem
der har hvilket kort

1

attraktive kort. 7

Leeg seks Emo-kort foran en lille
gruppe deltagere. Gruppen skal naev-
ne seks kendte personer, der viser
de folelser, som kortene viser - enten
som en rolle, de spiller eller som
deres egen personlighed.

Del deltagerne i sma grupper.
Pa skift veelger de et Emo-kort
og forteeller, hvad Antonius pa

kortet ville sige om fx vejret,
hvordan det foles at vagne,
hvordan det foles at ga
i skole osv.
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AKTIVITET

Afleesning

Legen handler om at identificere forskellige folelser hos hinanden, samt kropsligt at give udtryk for dem, sa andre kan forsta dem.
Underviseren har lavet nogle kartotekskort, hvorpa der star forskellige folelser som f.eks. bange, ked af det, nysgerrig, hidsig, glad, skuffet og lykke. En
elev kommer op og traekker det overste kort. Eleven skal nu, uden at sige noget, fremstille folelsen ved hjzelp af kropssprog. Eleverne skal nu geette, hvilken

folelse den elev, der trak kortet, prover at fremstille. Underviseren snakker med eleverne om, hvordan de kunne se, hvilken falelse der blev vist osv. Derefter
kommer naeste elev op. Det er op til underviseren selv hvor mange kort, der skal bruges.

Der kan keempes mod hinanden i grupper, piger mod drenge, hvem der kan gaette rigtigt forst. Alt efter hvilken argang aktiviteten bruges pa, kan folelserne
veere mere udspekuleret.

Sadan gor du:

A

Underviseren har forberedt kort, hvorpa der star Forste elev gar nu op og traekker et kort. Eleven De andre i klassen skal prave at geette den folel-
forskellige folelser. Glad, sur, bange nysgerrig osv.  skal nu preve at mime folelsen. se, den farste elev viser med sit kropssprog.

Nar folelsen er geettet, kan | tage en snak pa

klassen om, hvordan eleverne kunne se, det var
netop den folelse.
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AKTIVITET

Zombieleg

Start en traditionel fangeleg. Vurdér og bestem pa forhand, hvor uhyggelig legen skal veere i forhold til, hvor merkt det skal veere, hvor stor banen skal veere
og hvilke lyde zombierne skal sige, nar de moder en civil. Det er vigtigt at en voksen eller et par 'vagter’ holder oje med, at alle deltagere er trygge.

Sadan gor du:

—a —— e
T g™ b

vy WALLDOWEE M

- I

= A A.
Kan leges i klasseveerelset, salen eller ude, nar Zombien og alle de andre bevaeger sig stille rundt ~ De personer zombien bererer bliver til zombier, sa
det er markt. Rul gardinerne for, sluk lyset, tag imellem hinanden. der bliver hele tiden flere og flere fangere.

mobilitybriller pa.

"ff! .. mr y Na:
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AKTIVITET

Scan QR-koden
og se animationen

Radiobiler

Eleverne skal arbejde sammen to-og-to. Den ene lukker ojnene og er radiobil. Den anden skal styre radiobilen pa felgende made:

Frem: Et prik pa ryggen

Til venstre: Et prik pa venstre skulder

Til hejre: Et prik pa hejre skulder

Baglaens: To prik pa samme tid.

Stop: En flad hand leegges pa hovedet af radiobilen.

Efter lidt tid byttes der roller og man kan senere veelge, at der skiftes makker, hvorefter aktiviteten fortseettes.

Sadan gor du:

r.Y - r.Y | r.Y
Eleverne skal arbejde sammen to og to. Den ene lukker ojnene og er radiobil. Den anden Frem: Et prik pa ryggen. Til venstre: Et prik pa
skal veere bag radiobilen og styre den med forskel-  venstre skulder. Til hojre: Et prik pa hejre skulder.
lige kommandoer. Bagleens: To prik pa samme tid. Stop: En flad hand
leegges pa hovedet af radiobilen.
_A_

Skift roller og gerne makker som legen skrider
frem. HUSK, se under variationer.

Regelmaessig fysisk aktivitet styrker klassens sociale relationer og

elevernes fysiske og mentale sundhed.
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LEGEN ERVEJEN...

til bedre trivsel og en hensigtsmaessig social udvikling. Laes de 3 fagfaglige pitstops

om netop legen.

2

Legen

f: (be)fordrer
. | Legen forer Samarhbejde
A ‘ divekte til

teivsel

LegenS
bhaSale
funktioner

Pa side 27, 28 og 29 finder du relevante, brugbare og slagkraftige ord og
tekster, der er oplagte at anvende i dit arbejde med

klassens trivsel.
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LEGEN FQRER TIL TRIVSEL 0G...

* giverrobusthed

o giverfaellesskab
e giver samhorighed
e giver mod

e giverstyrke

e giver selvkontrol
* giver empati
 giver forstaelse

* giveraccept

e giver koncentration

Nar man indgar i et feellesskab, hvor man er vigtig, betyd-
ningsfuld og bliver set og veerdsat for det, man er og kan,
oges robustheden samt ens trivsel.

I legen er der brug for forskellige og anderledes kompetencer,
der giver mulighed for at vise nye sider af sig selv. Det kan
fore til en folelse af styrke og mestring. Man far personlige
sejre og nederlag, hvor man leerer selvkontrol, og hvor man
lzerer at tackle de forskellige folelser.

Legen giver mulighed for at maerke sig selv — bade i energi-
fyldte situationer og i mere rolige situationer. | legen har man
muligheden for at fa energifyldte eller omsorgsfulde oplevel-
ser sammen, som fx at opleve via berering og fysisk kontakt.
Legen kan vaere med til at styrke erfaringer med tillid, om-
sorg, empati, samarbejde, turtagning og ojenkontakt, som
alle er vigtige sociale kompetencer.
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o giverlaering

» giver fysisk kontakt

e giver ansvarsfuldhed

o giver kreativitet

* giver sociale kompetencer
e givererfaringer

e giverselvveerd

e giver rum for andre kompetencer

Ud over samharighed og sociale kompetencer understotter
og styrker det feelles opmaerksomhedsfokus omkring en leg
koncentrationsevnen.

Nar man foler sig godt tilpas og tryg, kan man blive mere
socialt ansvarlig, huske bedre, leere hurtigere og veaere mere
kreativ - det siger sig selv...

Identitets-
SKabende

Socialiserende
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LE

og giver mulighed for...

e atopleve oget samspil

e atopleve accept

* atopleve sammenhold

* atopleve andres med- og modspil
e atopleve stotte

e atopleve tryghed og tillid

* atopleve opmarksomhed

* atblive vaerdsat

e at blive udfordret

Legen kan ikke fungere uden regler. Om de sa er ens for alle
eller ej. Man ma respektere og acceptere ens egen formaen
og egne graenser og andres! Det kraever, at man samarbejder
og indordner sig. For at legen skal lykkes, er man nedt til at
tage hensyn til hinanden, lytte til hinanden og vise forsta-
else. Man er somme tider nodt til at overskride ens greenser
for at veere med - for at fa det til at lykkes - for at vinde.
Udfordringen kan veere at rere en bestemt, sta ved siden af,

GEN FORDRER SAMARBEJDE

* atblive lyttet til

e atveare nodvendig

® atvare ansvarlig

* atvere udfarende

* at skulle vise forstaelse
e atskulle lytte

e atskulle lave spilleregler

e atskulle tage hensyn til andre

holde i hand, acceptere at veere pa hold med, legge et ansvar
fra sig til en man ikke umiddelbart har tillid til. | legen bliver
man udfordret pa mange plan, og nar det lykkes, giver det et
feellesskab - et sammenhold, hvor tryghed og tillid giver en
samhorighed og en hoj trivselseffekt.

Maske indeholder legen lige preecis den lring, som imedekommer sam-

fundets behov for kreative, sociale og demokratiske borgere?

28 | Mereinformation pd WWW.A-SPORT.DK

Mail: salg@a-sport.dk | TIf. 97 51 07 17



3
LEGEN...

* erretten til at fantasere

e erretten til at fordybe sig

e erretten til at lave egne spilleregler

* eren sikkerhedsventil for udeekkede
behov

e eretmalisigselv

* ermegetlet at stte i gang

e erudveksling af idéer

e ersocialiserende

Leg er en form for basal og betydningsfuld aktivitetsform,
som knytter sig til livet selv.

Selv om legen ikke umiddelbart fremstar som formalstjenlig
og malbar, sa har legen vigtig dannende og karakterudviklen-
de betydning. [gennem leg leerer man selvkontrol, selvdistan-
ce og behovsudseettelse. Det forhold, at legens ‘virkelighed’
er en konstruktion, giver deltagerne mulighed for at seette
noget pa spil uden at seette sig selv pa spil. | legen bliver

det at tabe derfor mindre risikofyldt end det at tabe i det
virkelige liv. Legen er socialiserende og kan deekke et behov
for kontakt og berering. Netop berering er med til at udvikle
accept og empati. | legen bliver man veerdsat i den rolle man
eri, man bliver lyttet til og taget hensyn til.

* erlering

e dakker behov for spaending

o daekker behov for nysgerrighed
* dakker behov for kontakt

e dakker behov for udfordring

e dakker behov for rolleidentitet

Legen udvikler indsigt i reglernes betydning, at legen ikke
kan fungere uden regler, og at reglerne er ens for alle - eller
en forstaelse for, at der kan vaere grunde til, at de ikke skal
veere ens for alle! Regler er ikke naturgivne, men kan diskute-
res og justeres.

Jeg slap fri; jeg blev ikke fanget; jeg vandt... adrenalinet
pumper rundt i kroppen. | legen kan vi fa deekket et behov for
speending og udfordring. Legen kan vaere en sikkerhedsventil
for udzekkede behov og deekke det behov, vi alle sammen
har for et adrenalinkick, sa alle lzerer at tackle det, og ingen
behover at seette sig i risikable situationer for at opna det.

Legen er lzering, gleede, og lyst!

DCUM anbefaler bevaegelse i undervisningen, da det styrker sundhed, lzering og trivsel.

(DCUM: Dansk Center for Undervisningsmilje).
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AKTIVITET

Byg med kroppen

Inden spillet starter stilles 7 kegler op forskellige steder i lokalet. Under hver kegle placeres en tegning med en akrobatisk opstilling. Det kunne vaere en
pyramide eller en flyvemaskine, som deltagerne skal kunne udfere i samarbejde med deres kroppe. Under kegle 7 kan der eventuelt sta "find selv pa en
opstilling”. (Klik p& knappen ”Print PDF” p& A-Sports Idébank for 6 tegninger med opstillinger eller scan QR-koden ved siden af for at hente tegningerne).
Underviseren deler klassen ind i grupper, sa der er lige mange i hver gruppe. Gruppernes sterrelse skal matche tegningernes akrobatiske opstillinger. Hver
grupper tildeles en base, hvor de skal fremfeore deres udgave af opstillingerne. Eleverne stiller sig i deres tildelte base og nar leereren starter legen, ma alle i
gruppen lebe hen og kigge under 1. kegle. Eleverne skal nu huske tegningen, lobe tilbage til deres base og udferer deres udgave af opstillingen. Forst nar en
opgave er godkendt af underviseren, ma eleverne labe hen til naeste kegle. Spillet fortsaetter til alle elever, har veeret igennem alle keglerne.

Sadan gor du:

haied ¢

Underviseren placerer 7 kegler rundt i lokalet, og
placerer en akrobatisk tegning under hver kegle.

Eleverne deles ind i hold. Der skal veere lige mange
pa hvert hold.

Eleverne far tildelt en base, hvor de akrobatiske
opstillinger skal udferes.

Underviseren seaetter spilleti gang, og grupperne
lober nu hen til forste kegle.

Gruppen kigger pa tegningen og lober derefter
tilbage til basen.

Nar underviseren godkender opstillingen, ma
eleverne lobe ud til nzeste kegle.
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Spillet fortszetter til alle grupper har veeret ved
alle kegler. God fornojelse!

Nu samarbejder elverne om at lave den samme
opstilling, som var vist pa tegningen.
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AKTIVITET

Scan QR-koden
og se animationen

Tyrenidet rode hav

Tyren i det rede hav er en gammel leg. Den leges i en rundkreds. Rundkredsen er tyrens hegn. | skal passe pa ikke at blive stanget af den sure tyr. | skal

hjeelpe hinanden. Det geelder om at veere en del af feellesskabet. Men hvis du bliver stanget, er du den nye tyr. Det er sjovt at drille og udfordre tyren.

Fx giv tyren bind for ejnene (mobilitybrille], og sa skal de andre undgé at blive fanget uden at slippe rebet. Sa skal de i stedet samarbejde om at bevaege sig

rundt som en samlet enhed. Tyren ma selvfolgelig ikke holde fast i rebet. Nar tyren s har fanget en, skal vedkommende geette, hvem det er, for der skiftes.
Sa er det nemlig vigtigt, at man er stille, sa man ikke afslorer sig selv.

Sadan gor du:

e e
Ve ".'i“
- -
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.y e
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Se animationen, eller les legebeskrivelsen trin
for trin, for | gar i gang med legen. Derefter deler |
klassen i to store grupper.

Bind sjippetovene/rebet godt sammen til en ring.

Stil jer i en rundkreds, og hold fast i rebet med
begge heender - se hvordan pa tegningen.

Veelg en, som skal veere tyr.Tyren star midt i
rundkredsen, som er hegnet.

Hvis tyren rorer dig, er du den nye tyr.
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Tyren skal brole, sparke i jorden og lave horn med
sine haender, for der ma fanges.

Tyren forsoger at fange en i kredsen ved at lobe
ud mod rebet. Undvig tyren ved at slippe rebet,
men fa hurtigt fat i rebet igen.

Hvis rebet rerer jorden, er tyren les. Tyren kan
fange alle.

Som ny tyr skal du forst brele, sparke og lave
horn. Sa ma du fange.
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AKTIVITET

[ [
Blomst-tarn-lynlas
Deltagerne bliver inddelt i to lige store hold. De skal spille partibold inden for et afgreenset omrade fx indenfor tremeteren pa en handbold bane, eller en
hel volleybane. Man kan ogsa afgreense et passende omrade med kegler. En bold bliver kastet op i luften og det hold der far fat i den starter spillet. Nu
gaelder det om at fa 10 afleveringer i traek, uden modstanderholdet bryder bolden. Opnar et hold 10 aflevringer far holdet et point og teeller derefter forfra.
Underviseren afbryder efter noget tid spillet, ved at rabe "tarn” "blomst” "jernbane” "kanonkugle” "vase” eller "lynlas” samtidig med et billede bliver holdt
op i luften. Nu skal eleverne i samarbejde, hurtigst muligt, danne figuren med deres kroppe (se step). Det hold som ferst fér lavet figuren fér tildelt et point.

Derefter fortseetter spillet, indtil underviser afbryder naeste gang med samme eller nyt billede.

Sadan gor du:
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Partibold Tarn, blomst, Iynlas Spillet fortseetter
k l’
™
|
Blomst Tarn
Jernbane Vase Kanonkugle
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EN DEL AF KONCEPTET DAGLIG DOSIS:

Daglig Dosis Daglig Dosis

Daglig Dosis ¥l | paglig Dosis ']l | paglig Dosis
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