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Fysisk i Friluft
Tipsene i dette heftet er ei samling utprgvde og velfungerende aktiviteter. Hensikten er a gi leerere et konkret og lett anvendelig
verktgy. Et utvalg aktiviteter som er lette a forsta og bruke pa elevgrupper.

Felles for aktivitetene er at de inneholder elementer som stiller krav til samarbeid og fysisk aktivitet. Hensikten er a skape
mestringsfglelse og glede i fellesskap, som legger et godt grunnlag for et trygt laeringsmiljg. Aktivitetene kan vaere et
hjelpemiddel i arbeidet for & na et av sektormalene for grunnskolen om at elever skal ha et godt og inkluderende laeringsmilj@.

Malgruppen er elever i grunnskole og VGS. Noen av aktivitetene egner seg best fra mellomtrinnet og oppover.

Aktivitetene er mulig a justere i flere retninger — endre regler, utstyr, omrader og deltakere.

KJAPPE LEKER PA EI SLETTE TID UTSTYR SIDE
Navn og nummer 5-10.min 2
Hi-Ha-Ho 5-10.min 4
Kroppeskrift ~ 10-15.min Presenninger hvis vatt 5
Entid foralt 10-15.min Stoppeklokker 6
Mann mot mann 10-15.min 7
Middelalderen  10-20.min 8
SKOGSLEKER
Klem et tre 5.min Treer 9
Ekornsisten 5-10.min Treer 10
Krakereiret og pissepinne 5-10.min Pinner 11
Trekantene og gruppereaksjon 10-15.min Pinner 12
Steintarn og steinvandring 5-10.min Stein eller plankebiter 13

MED LITT UTSTYR OG FORBEREDELSE

Naturbingo  10-30.min Bingoskjema 14

Fglg tauet - lenkegjeng  10-15.min Lange og korte tau 16
Nettverk og terning  10-15.min Tau og terning 17
Blindesisten  15-30.min Bind foran gynene 18

Bgtta i havet 5-20.min Bgtter og tau 19

O-stafett  20-60.min Kart og gjenstander 20

Tangram  10-20.min Puslebrikker 21

Legohusk 5-20.min Legoklosser 22

Stratego  20-30.min Kortstokk 23

50-leken  30-60.min Oppgaver, fasit og terninger 24

Midt-Agder Friluftsrad takker Utdanningsdirektoratet for gkonomisk stgtte til utvikling av heftet.
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Navn...
Laere navn, tull med takt

Sted
Apen flate, slette eller liknende.

Arstid
Hele aret, 5-10 min.

Utstyr
Ingenting

Gjennomfgring
Alle star i en sirkel.

Fire takter: klapp pa larene, klapp hendene sammen, venstre arm/tommel peker over venstre skulder, hgyre arm/tommel peker
over hgyre skulder — gjenta fortlgpende, si gjerne takten hgyt (1-2-3-4) slik at alle kommer inn i rytmen.

Kort pause hvor alle ma laere navnene til sidemann pa begge sider.

Start opp klappingen og fa alle inn i rytmen. Deretter starter én med & si eget navn pa 3’de takt og navn pa hgyre sidemann pa
4’de takt. Denne gjentar med eget navn pa 3’de takt og sin hgyre sidemann pa 4’de. Nar hele sirkelen er sluttet gar vi runden
mot venstre.

Neste niva er fritt valgt navn pa 4’de takt. Du kan ikke velge samme navn som valgte deg.

Ved 3 gke takten vil vanskelighetsnivaet gke. Kan ogsa benytte utslagning nar noen sier feil eller ikke holder takten. Leken bgr da
avsluttes mens det fortsatt er et knippe aktive deltakere (5-6 stk).

Nyttige tips

Veileder/lzerer bgr styre takten.

Nar fritt navnevalg bgr en tilstrebe at alle blir valgt.

Uendelige variasjonsmuligheter!
- Andre mater a klappe
- St pa et bein/sta i hockeystilling (hvis feil navn/ikke holde takten).
- Bytte plass hurtig med den du sier navnet til.




...0g nummer
Bli bedre kjent med hverandre

Sted
Apen flate, slette eller liknende.

Arstid
Hele aret, 5-10 min.

Utstyr
Ingenting

Gjennomfgring
Dele i flere smagrupper (5-8 stk). Disse stiller seg opp i hver sine soner i halvsirkel rundt veileder. Gruppene «konkurrerer» mot
hverandre.

Deltakerne i hver gruppe skal na stille seg i rekkefglge etter ulike parameter (ved siden hvis likt):

For eksempel:

Fra yngste til eldste

Fra minste til st@grste; skostgrrelse, hgyde

Fra feerrest til flest; s@sken, is pd 17.mai, lommer pd buksa og jakken,

Fra kortest til lengst; skolevei, har pa hodet, langfinger

Alfabetisk etter; fornavn, etternavn, foreldres navn, farge pd lua/jakka/sokkene

Nyttige tips

Sett sammen varierte grupper.

Forberede sorteringsparameter.

Ikke bruk parameter som kan oppleves belastende og negativt for deltakerne (inntekt, karakterer, eiendeler osv.)




Hi-Ha-Ho
Bli bedre kjent med hverandre

Sted
Apen flate, slette eller liknende.

Arstid
Hele aret, 5-10 min.

Utstyr
Ingenting

Gjennomfgring
Alle star i en sirkel med armene langs siden. Alle deltakerne ma ha gyekontakt.

Tre takter:
En starter med flate, samlede hender over hodet (som ei gks). Det skal sies HI = HA — HO i jevn og markert takt med fglgende
handlinger:

1. HI-starteren sier HI og peker da «gksa» mot en annen person (ha gyekontakt).

2.  HA—mottakeren sier HA og lgfter «gksa» over hodet.

3. De to pa sidene av mottakeren sier HO og hugger sine «gkser» inn mot mottakeren.

Deretter begynner ny sekvens direkte ved at mottakeren na starter med a si Hl og peke pa ny person (ikke foregaende).

Straff - nar takten brytes eller ved feil eller manglede respons ma vedkommende utfgre en gvelse, f.eks armhevinger, situps,
knebgy, planke el. Deretter er denne tilbake i spillet.

Utslagning — ved feil ma vedkommende sitte ned eller tre ut av sirkelen. Nar kun to deltakere igjen, spiller disse finale med 3 x
stein-saks-papir.

Nyttige tips

Veileder/lzerer bgr styre takten.

Tilstrebe at alle blir valgt (ma velge ny hver gang, motsatt kjgnn osv.)

Gruppa bgr ikke vare for stor (inntil 15-20). Ved stgrre grupper bgr det deles i flere partier.




Kroppeskrift
Regne og skrive med kroppene

Sted
Apen flate, slette eller liknende. Bgr vaere tgrr/ren nok til at deltakerne kan og vil ligge pa bakken.
Gjerne noe hgyt (benk/bord/stein) som veilederen kan sta pa og dermed ha god oversikt over besvarelsene.

Arstid
Hele aret, 10-15 min.

Utstyr
Ingenting, eventuelt presenninger hvis vatt/skittent.

Gjennomfgring
Dele i grupper med 8-10 deltakere. Gruppa far et tildelt omrade. «Konkurranse» mellom gruppene.

Veilederen roper ut et ord eller regnestykke som deltakerne skal skrive pa bakken. De roper nar de mener & ha riktig
ord/regnestykke. Ved regnestykke skal hele stykket skrives, bade tall og tegn.
Alternativt kan det gis vanskelige regnestykker hvor kun svaret skal skrives.

Eksempler:

SOL, LEK, KARI, FISK, BALL, SKOLE, LEIF

1+1(=2), 3+4(=7), 11-4(=7)

(22x22=)484,(1+2+3+4+5+6+7+8+9+10=)55, (10-9-8-7-6-5-4-3-2-1=)-35, (4321-1234=)3087, (4321+1234=)5555

Nyttige tips

Det ma vaere nok deltakere i hver gruppe til & utforme alle bokstaver og tall.

Hvis kun én gruppe kan det gis tidsfrist eller tidtaking.

For hgyere vanskelighetsgrad hos feerre deltakere, kan deltakerne kun forme svaret pa regnestykket.




En tid for alt
Samarbeid og beregning

Sted

Helst variert landskap, gjerne litt krevende a ferdes sa som skog, ur, myr, kratt, helninger og andre naturlige hinder.

Det ma enten vaere en naturlig og entydig Igype eller sa ma dette markeres pa forhand. Lgypa bgr vaere relativt kort (3-4 min. i
gangfart)

Arstid
Hele aret, 10-15 min.

Utstyr
Stoppeklokker, eventuelt noe til & markere Igypa (band, kjegler osv.)

Gjennomfgring
Sette sammen 2-3 deltakere. Disse skal etter tur gijennomfgre Igypa pa mest mulig lik tid, det vil si at den fgrste setter
utgangstiden med sin runde og de neste forsgker a bruke ngyaktig lik tid.

Par eller grupper kan konkurrere mot hverandre i forhold til mest-minst avvik i tidsbruken.

Alternativer:
- Gjennomfgre pa ei forhandsgitt tid (f.eks 150 sekunder)
- Regelmessig ulikhet, f.eks gke med 20 sek for hver neste deltaker.
- Doble/halvere tiden

Nyttige tips

Hvert par/gruppe bgr ha hver sine stoppeklokker.

Deltakerne ma ikke ha tilgang til mobil/klokke i gjennomfgringa.
Medspillere ma ikke kunne opplyse tiden underveis.




Mann mot mann
Reaksjonslek med kreativ kroppskontakt

Sted
Apen flate, slette eller liknende.

Arstid
Hele aret, 10-15 min.

Utstyr
Ingenting, evt. tau til 8 markere sirkel

Gjennomfgring

Deltakerne ma veaere oddetall og helst mer enn 13-15 stykker.
Stiller seg parvis i sirkel med noen meter avstand mellom parene.
«Utroperen» star i midten.

«Utroperen» sier ulike typer kroppskontakt som parene skal gjgre, eksempelvis:
ta mot td, legg mot mage, panne mot kne, hofte mot skulder, nakke mot nakke, osv

Nar «utroperen» selv gnsker, roper denne « MANN MOT MANN», parene lgses opp og alle finner seg ny partner. Utroperen skal
ogsa finne seg partner og den som star aleine til slutt blir ny utroper.

Alternativer:
- Kan ikke veere partner med samme person flere ganger
- Kan ikke velge partner fra nsermeste nabopar
- Lov/ikke lov a Igpe innenfor sirkelen (da ma sirkelen markeres).

Nyttige tips
Noen kroppsdeler bgr utelates (gyne, lepper, kjgnn).
Det kan lages en kortstokk med kroppsdeler hvor utroperen trekker lapper som da angir hva parene skal gjgre.
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Middelalderen
Strategisk gruppelek

Sted
Apen flate, slette eller liknende. Gjenstander/markgrer/elementer som deltakerne skal g rundt, for eksempel et benkebord, en
stor stein eller en sirkel av skistaver.

Arstid
Hele aret, 10-20 min.

Utstyr
Noe som markerer en sone deltakerne skal bevege seg rundt.

Gjennomfgring
Spillet foregar ved at deltakerne gar i ring. Det er en fordel a dele gruppa i to omtrentlige like store deler og la halvpartene ga
hver sin vei rundt. Kan deles etter kjgnn, odde- eller partalls skonummer/fgdselsdato og sa videre.

En leder roper ut en av de fire formasjonene PRINSESSE-RIDDER-
KONGE-SLOTT og deltakerne skal da hurtigst mulig lage disse.
Alle kan samarbeide med hverandre.

Gjennomfgr noen runder uten utslagning slik at alle forstar
konseptet. Deretter kan de som star igjen, sist til a lage
formasjon eller ikke klarer a lage formasjonen bli slatt ut.

Spillet avsluttes nar det er 3-5 deltakere igjen. Disse har
«overlevd» middelalderen.

Spillet kan innledes med en spgrrerunde om ulike karakterer og
bygninger som fantes i middelalderen. Nar riktig
karakter/bygning blir foreslatt vises fglgende;

Prinsesse (2 stk) — En deltaker setter seg pa et kne med det
andre beinet foran (halvt knesittende), deretter setter den
andre deltakeren seg pa kneet og holder seg fast slik at denne
ikke bergrer bakken. Dette er prinsessa.

Ridder (2 stk) — En deltaker star pa alle fire og er hest, den andre
setter seg overskrevs pa ryggen og er ridderen.

Konge (3 stk) — To deltakere lager kongestol og den tredje setter
seg pa denne og er konge.

Slott (4 stk) — Fire deltakere gar sammen i ring, holder
hverandres hender og hever armene strake. Dette er spirene pa
slottet.

Nyttige tips

Gjennomfgringen kan gjerne dramatiseres med fri diktning hvor
en av de fire formasjonsordene ropes hgyt og tydelig underveis;
«Det var en gang en....RIDDER!»

Lederen kan bryte opp klikk- og pardannelser med litt taktisk
bruk av formasjoner og timing.

Viktig a vente med utslagning til alle deltakerne har forstatt
konseptet.




Klem et tre
Neer naturkontakt og hay puls

Sted
Storvokst skog med rikelig treer og variert underlag.

Arstid
Hele aret, 5 min.

Utstyr
Ingenting, evt. ski/truger

Gjennomfgring

Deltakerne skal klemme flest mulig traer innenfor et gitt tidsrom (1-2 min). Traerne bgr ha et definert minstemal, for eksempel
ikke kunne rekke rundt med fingrene pa begge hender (kvelertak).

Veilederen gir signal ved start og stans. Nar det ropes stans skal ingen klemme flere traer og alle samles ved start.

Deretter kan deltakerne rekke opp handa nar veilederen spgr om antall i puljer «10 til 20?», «20 til 30?», «hvem har flere enn
30?» osv. Pa denne maten far alle formidlet sitt antall uten individuell rangering og de som har flest far ogsa skinne litt for
innsatsen.

Nyttige tips

Begrens tiden. Deltakerne mister oversikten hvis de far saerlig mer enn 1,5-2 minutter og begynner a klemme samme treer flere
ganger.

Aktiviteten egner seg pa ski hvis skogen er tilstrekkelig apen til dette.

Denne aktiviteten passer fint som innledning til Ekornsisten.
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Ekornsisten
Fangelek i skog

Sted
Storvokst skog med rikelig treer og variert underlag. Et tydelig definert omrade med utvalgte av treer. Kan avgrenses med tau el.

Arstid
Hele aret, 5-10 min.

Utstyr
Markgrvest el. til rev(ene), evt. ogsa ski/truger til alle. Tau til avgrensning hvis gnskelig.

Gjennomfgring
Deltakerne vises en definert sone med et antall traer. Det skal veere feerre treer enn deltakere.

Deltakerne er ekorn. Disse kan holde seg fast i traerne. Men; det er kun plass til ett ekorn i hvert tre, og nar det kommer et nytt
ekorn ma det fgrste finne nytt tre.

En av deltakerne er rev og har pa seg markgrvest. Reven kan ikke fange ekorn som holder seg fast i et tre. Nar et ekorn fanges
kan rollene byttes. Det kan ogsa settes inn en eller flere rever.

Nyttige tips

Vanskegraden kan justeres ved a redusere antall traer og definere en ytre sone og justere utstrekningen pa denne.

I mangel av skog kan andre, naturlige eller kunstige elementer brukes og begrepene endres, for eksempel «Makesisten» hvor
makene sitter pa steiner og minken forsgker a fange.

‘ a = --r-
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Krakereiret og pissepinnestafett
Kjappe krdker i skogen

Sted
Skogsomrade med mange naturlige nedfallsgreiner.

Arstid
Barmarkssesongen, 5-10. min.

Utstyr

Nedfallsgreiner i skog (mange)

Holdepinner og pissepinne bgr veere litt store og greie a
handtere (50 cm, tommelfingertykke)

Gjennomfgring

Krakereiret — Deltakerne skal deles i sma grupper (evt.
par) og hver gruppe tildeles en sone. Det skal vaere like
langt fra senter til alle sonene. Fgrst skal alle finne pinner
og legge i en felles haug i senter. Deretter skal gruppene
starte i sin sone og pa signal hente s3 mange pinner som
mulig til sitt «reir». Kun én deltaker kan flytte én pinne
om gangen og denne skal legges i, ikke kastes til, reiret.
Nar alle pinnene er tatt fra senter, bedgmmer veileder
hvilket reir som er best.

Deretter gar alle tilbake til sin sone. Pa signal fra veileder
skal na gruppa legge tilbake alle pinnene i senter og stille
seg i sona sa shart dette er gjort.

Pissepinnestafett — Kan gjennomfgres i direkte
forlengelse av Krakereiret. Hver gruppe far to (evt. fire)
holdepinner og en pinne «som reven har pissa pa».
Pissepinnen kan ikke bergres direkte og skal bzeres ved
hjelp av holdepinnene. Deltakerne skal na Igpe stafett
med pissepinnen fra sona, rundt storreiret i senter og
tilbake til veksling. Veilederen ma bestemme antall
runder pa forhand, minimum antallet i den stgrste
gruppa.

Hvis pissepinnen faller pa bakken ma denne kun tas opp
ved hjelp av holdepinnene. Deltakerne kan ikke sla eller
dytte motstanderne slik at disse mister pissepinnen.

Nyttige tips

Vanskegraden reguleres med avstand til senter og soner.
Denne avstanden kan ogsa brukes til 4 differensiere
gruppene ved behov.
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Trekantene og gruppereaksjon
Samarbeid, kreativitet og reaksjon

Sted
Liten apen flate, slette eller liknende.

Arstid
Hele aret, 10-15 min.

Utstyr
Rette, like lange trepinner, 6 stk pr. gruppe

Gjennomfgring

Trekantene - Deltakerne deles i sma grupper (4-6 deltakere). Hver
gruppe skal ha 6 like lange, rette pinner. Hvis mulig, kan gruppene
hugge dette selv. Gruppene gis hver sin sone med god avstand mellom
gruppene.

Oppgave 1: Lag fire likesidede trekanter ved G bruke samtlige seks
pinner.

Tips 1 underveis — pinnene skal «mgtes» i endene.

Tips 2 underveis — Egypt/tredimensjonalt

Lgsning: en trekantet pyramide

Oppgave 2: Lag seks likesidede trekanter ved G bruke samtlige seks
pinner.

Tips 1 underveis — pinnene kan krysse hverandre

Tips 2 underveis — stjerne/todimensjonalt

Lgsning: Davidstjerne

Gruppereaksjon — Kan gjennomfgres direkte etter «trekantene». Gruppa stiller seg i tett sirkel og deltakerne holder hver sin
pinne loddrett foran seg i en hand

Veilederen roper «<HBYRE» eller « VENSTRE», deltakerne skal da gripe pinnen til hgyre/venstre for seg. De kan kun benytte én
hand. Hensikten er at alle pa gruppa klarer a bytte pinne.

Nar gruppene har fatt noen forsgk, kan dette gjennomfgres som utslagningskonkurranse mellom gruppene. Hver deltaker som
mister pinne gar til siden og er ute av konkurransen. Konkurransen avsluttes nar ei gruppe kun har 2 deltakere og vinnerne er de
som har flest aktive deltakere.

Nyttige tips

Pinnene til trekantoppgaven kan gjerne veere mye lengre, sa lenge alle seks er like lange og rette. De bgr likevel veere
handterlige for deltakerne.

Vanskelighetsgraden og samarbeidsutfordringene kan gkes ved & utlevere 6 x ca 2 m tau til trekantoppgaven.

| gruppereaksjon kan gruppene selv gve fgr konkurranse. Her kan ogsa vanskegraden gkes ved at veilederen roper ut
H@YRE/VENSTRE i stadig hurtigere takt.
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Steintarn og steinstafett
Konstruksjon, balanse og samarbeid

Sted
Slette/flate. Gjerne med naturlig steinur i kanten.

Arstid
Barmark/hele aret, 5-10 min.

Utstyr

Mange Igse stein.

Hver enkelt stein bgr ikke veere tyngre enn at den kan baeres av én person i én hand.
Alternativt — treklosser i ulike stgrrelser og fasonger.

Tau/maleband, klokke.

Gjennomfgring

Steintarn

Deltakerne deles i grupper 4-5 stk. Skal deretter bygge hgyest mulig tarn med tildelte eller anviste steiner innenfor en tildelt
sone. Nar det har gatt avtalt tid, f.eks 3-4 min., skal gruppene stanse og tarnene skal sta av seg selv. Tarnenes hgyde males og
vinner kares.

Steinstafett

Stafetten foregar pa egnet slette med markert Igype/bane. Deltakerne velger 3 steiner hver og skal na ta seg rundt banen ved
kun a trakke pa steinene og flytte disse med seg rundt.

Kan gjennomfgres enten ved at én og én deltaker «gar» banen etter tur, eller at hele gruppa gar samlet og kan benytte alle
steinene. Disse skal da medbringes hele runden.

Stafetten kan gjerne innledes med «prgvetrakk» hvor deltakerne kan bytte ut én eller flere steiner etterpa.

Nyttige tips

Kun lov til a bruke stein som kan lgftes med én hand for @ unnga skade ved tarnkollaps.
Ikke lov a kaste stein tilbake i ura nar sletta skal ryddes!

Treklosser og plankebiter er greie alternativer og kan benyttes ogsa pa hardt sngdekke.

—
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Naturbingo
Finnelek i ulike naturmilj@

Sted
Et variert uteomrade. Dette ma ha elementer som samsvarer med bingo’en.

Arstid
Barmark, 10-30 min.

Utstyr
Laminerte naturbingoplansjer.

Gjennomfgring

Individuelt eller i grupper.

Deltakerne skal finne objekter i naturen som samsvarer med figurer/beskrivelser pa bingoplansjen. Nar de har 3-5 pa rad
(diagonalt/loddrett/vannrett) roper de bingo. En kan da gi poeng/premie. Aktiviteten kan fortsette til alle rutene er dekket.

Nyttige tips

Figurer/beskrivelser bgr velges i forhold til mulighetene i aktuelt omrade.

Ved 3 generalisere kan samme plansje benyttes pa ulike steder.

Avklare pa forhand om det kun skal veere naturlige elementer, eller ogsa medbragt utstyr, avfall osv.




Naturbingo
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Noe fra et dyr En kongle

Lov fra bjerk

»
®

Noe som ikke harer
hjemme i naturen

Noe fra en gran Bjerke never

Noe gult

Noe gront

Noe brunt

5 forskjellige steiner, der
én av de er en rund stein
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Folg tauet - lenkegjeng
Sanselighet og hdndfast veiledning

Sted
Skogsmiljger, gjerne variert topografi, vegetasjon og underlag.

Arstid
Hele aret, 10-15 min.

Utstyr
Langt tau (ca 10 mm/40-60 m).
Flere taustumper/slynger (min. 2 m) og evt. karabiner

Gjennomfgring
Prinsippet er at deltakerne i smagrupper fglger et tau gjennom et naturomrade. Ansvarlig ma pa forhand lage ei (rund)lgype
med det lange tauet. Dette kan surres rundt traer, over/under greiner, gjennom klgfter, over steiner osv.

Deltakerne knytter seg til hverandre med taustumpene, 1 meter rundt livet og 1 meter som kobling til neste person. Fgrste (og
eventuelt ogsa siste) person knytter seg inn pa lgypetauet med ei lgkke/i karabin. Deretter skal gruppa & ta seg gjennom lgypa.

Flere grupper kan bruke Igypa samtidig, men kan ikke ga forbi hverandre.

Nyttige tips

Husk 3 teste at Igypa er mulig a gjennomfgre pa forhand!

Ei rundlgype gir mulighet for fortlppende gjennomfgringer.

Vanskegraden justeres med Igypevalget.

Nar deltakerne er fysisk festet til hverandre og hovedtauet ma det vaere mulig a fglge hovedtauet med hele kroppen
(over/under/gjennom osv.)

Deltakerne kan ogsa fa bind for gynene og la én deltaker std ved siden og veilede gruppa gjennom Igypa.
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Nettverk og terning
Hurtighet og stressa hoderegning

Sted
Slette, apen flate/skog

Arstid
Hele aret, 10-15 min.

Utstyr

Markeringstau (tynt, kontrastfarget)

Alternativt — streke opp i grus eller pa andre mater markere et nettverk.
1-2 terninger

Gjennomfgring
Markere et nettverk med minst like mange ruter som deltakere.
Rutene/feltene bgr vaere ulike stgrrelser.

Deltakerne starter med 3 stille seg klare utenfor feltene. Nar terningen kastes ropes tallet hgyt, og dette antall deltakerne skal
da stille seg i ei rute. Etter noen innledende runder, kan man ha utslagning: de som ikke har riktig antall deltakere i sin rute ma
stille seg pa utsiden.

Nyttige tips
Ved utslagning, bgr en avslutte med ei «vinnergruppe», altsa nar det er 3-5 deltakere med i spillet.
Nettverket kan lages mer krevende a forsere med tauene festet 0,5-1 m hgyt mellom trzer.
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Blindesisten
Deltakerne ma stole pG hverandre i par ndr den ene skal styre den andre fra G bli fanget.

Sted
Slette, skog, hei. Underlag og omgivelser ma sjekkes og ryddes for farlige objekter i forhold til fall sa som spisse pinner, skarpe
steiner. Omradet skal avgrenses og behgver ikke vaere saerlig stort, f.eks 10x10 m til 20 deltakere. Justeres underveis.

Arstid
Hele aret, 15 — 30 min.

Utstyr
Noe til & dekke helt tett foran gynene; skjerf, hals, lue, refleksvester, tgybiter.
Noe til & fysisk avgrense en sone; tau, merkebgyer, staur.

Gjennomfgring

Sett sammen deltakerne i egnede par. Disse skal na samarbeide ved at den ene er blindet med skjerf el.og den andre skal styre
ved hjelp av stemme og kommandoer.

Start gjerne med a prgve ut samarbeidet. Gi oppgave om 3 «fglge tauet», «ga innom alle traerne hvor det er festet tau» eller «ga
ei runde rundt huset/lekestativet». Deretter byttes rollene.

Blindesisten foregar ved at alle de blinde er innenfor en avgrenset sone. De som styrer star utenfor, men kan bevege seg rundt
sona. En av de blinde far markeringsvest og beskjed om a fange de andre. Det er tilstrekkelig & bergre. Den bergrte stiller seg
utenfor sona og er tilskuer. Nar nesten alle er fanget og utslatt utropes de gjenvaerende til vinnere og rollene byttes.

Nyttige tips

Veileder/lzerer bgr vaere inni sona, veilede underveis og forhindre harde kollisjoner mellom deltakere.
Underlaget ma vaere egnet for ukontrollerte fall.

Bytt roller flere ganger og velg par og fangere som fungerer sammen og tar hensyn.

Aktiviteten forutsetter at «de blinde» deltakerne ikke kan se noen ting.
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Bgtta i havet
Samarbeid og kreativ konstruksjon

Sted
Slette, flate.

Arstid
Hele aret, 5-20. min.

Utstyr

10 | bgtter med markert rand i toppen.
Vann

Lange tau (10-50 m)

Gjennomfgring

Gruppeoppgave — kun én gruppe om gangen! Andre grupper ma ikke kunne observere Igsningene.
Markere en noenlunde sirkulaer sone (6-8 m @) med tau, staur el. Ingen deltakere skal innenfor denne.
Plassere ei halvfull bgtte i midten.

Gruppa skal na fa den halvfulle bgtta ut av sirkelen, kun ved hjelp av et langt tau (eller flere kortere).

Nyttige tips

Minste lengde tau: 2 x diameteren pa sirkelen.

Ekstra bgtter med vann/enkel tilgang pa vann — slik at gruppa kan fa flere forsgk.

Hvis vatt gress kan bgtta dras pa bakken inntil kanten pa sirkelen. Hvis dette ikke er godkjent Igsning, kan bgtta settes oppa
noen steiner el. i midten av sirkelen.

Lgftelgsning — tauene skal «hekte» innunder randen pd bgtta slik at denne kan Igftes: to parallelle tau inntil kanten, deretter
tvinnes disse slik at de strammer tilstrekkelig og jevnt.
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O-stafett
Lete — finne - giemme

Sted
Omrade med tydelige strukturer ift. orientering, sa som vei, vann, skog, sti, jorde, bygninger.

Arstid
Hele aret, 20-60 min.

Utstyr

Kart — tilstrekkelig detaljert/egnet til deltakernes kunnskapsniva ift. orientering.

Pa kartet markeres startsted (sentralt) og 6-12 «poster» i sirkel omkring start. Postene er ikke markert i terrenget.

Ulike gjenstander til hver gruppe, f.eks ball, frisbee, sekk, lue, flaske osv. Disse ma vaere greie a finne innenfor noen meters
radius, men ikke ngdvendigvis sterkt synlige pa langt hold.

Gjennomfgring

Deltakerne settes sammen i grupper pa fire totalt med to par og tildeles ett kart og en gjenstand.

Par 1 Igper til «post» 1, legger gjenstanden der og lgper tilbake. Par 2 veksler og overtar kartet. Disse skal na finne gjenstanden
pa «post» 1 og bringe denne videre til «post» 2 og deretter veksle pa nytt.

@velsen avsluttes nar et avtalt antall poster/etapper er gjennomfgrt.

Nyttige tips

Lage mange «poster» - tildele gruppene ulike postnummer, f.eks «oddetall fra 1-7», «partall fra 8-2» osv. Dermed kan mange
grupper/par aktiviseres samtidig uten 3 Igpe til samme poster i samme rekkefglge.

Hvis ett par kommer tilbake uten a finne gjenstanden, kan foregdende par Igpe ut og sjekke at gjenstanden ligger pa riktig sted.
Gjenstandene bgr vaere unike og entydige for hvert par.
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Tangram
Samarbeid — figurer — hukommelse

Sted
Liten flate til puslebrikkene, ellers ingen krav til omradet.

Arstid
Hele aret, 10-20 min.

Utstyr

Tangram — utskaret i papp, treplater el. Gjerne litt store brikker.
Ett tangram til hver gruppe.

Ulike figurer, bade omriss og fasit.

Gjennomfgring

Tangram er et gammelt kinesisk puslespill med 7 deler. Disse har alltid lik utforming og innbyrdes stgrrelsesforhold.

Deltakerne deles i sma grupper, 4-5 stk. Gruppa skal pusle figurer som vist pa omriss. Dette kan gjgres pa tid eller mengde (antall
godkjente figurer innenfor gitt tid).

Kan gjennomfgres som konkurranse med flere grupper samtidig.

Nyttige tips

Det finnes svaert mange figurer og fasiter pa internett.

Fasit kan plasseres et stykke unna pusleplassen. Gruppa kan sende én deltaker om gangen for a se pa fasit og memorere
mgnsteret.

Brikkene kan ogsa lages av deltakerne som fgrste del av oppgaven (papplater, kvadratfasit og kniv/saks)
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Legohusk
Hurtig hukommelse og effektivt samarbeid

Sted

Liten flate til legobrikkene og mulighet til & giemme fasit ute av syne. Ellers ingen spesielle krav til omradet.
Arstid

Hele aret, 5-20 min.

Utstyr
Legobrikker/duploklosser i ulike former og farger, minst to av hver type.

Gjennomfgring
Pa forhand lages en (enkel) modell/figur med utvalgte legobrikker.
Modellen plasseres ute av syne, men innen rimelig avstand til pusleplassen.

Deltakerne deles i sma grupper (3-5 stk). Flere grupper kan gjennomfgre samtidig.

Gruppa har tilgang til samme antall og type legobrikker som pa modellen/figuren. En deltaker av gangen kan Igpe og titte pa
modellen og deretter sette én av brikkene pa antatt riktig plass. Malet er a gjenskape en identisk modell/figur.

Nyttige tips

Modellen ma ikke vaere for komplisert.

Modellen kan med fordel bygges pa ei plate.

Veileder bgr ha fasit tilgjengelig (foto pd mobilen!)

Ved 3 gi deltakerne tilgang flere klosser enn ngdvendig, blir oppgaven litt vanskeligere.
Duploklosser fungerer ogsa fint og mistes ikke sa lett i naturen.
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Stratego
Strategisk lagspill — samarbeid og kommunikasjon

Sted
Naturlig avgrenset omrade - spillsona. Gjerne variert underlag og vegetasjon egnet til Igping, flukt og fanging.

Arstid
Hele aret, 20-30 min.

Utstyr

Kortstokker

Evt. vester el. til 3 markere lagene.

Markeringer av spillsona hvis ngdvendig (merkeband, kjegler el.)

Gjennomfgring
Hensikten med spillet er d vinne kortene til motstanderlaget. Dette gjgres ved at spillerne «duellerer» med kort i en avgrenset
spillsone.

Deltakerne deles i to lag, rgdt og sort, med 5-8 spillere og 1(-2) strateger pa hvert lag.

Lagene har hver sin «borg» - dette er en frisone og her star strategen og fordeler kort til sine spillere. Hvert lag har 23 kort,
enten sorte eller rgde. 1 ess, 1 treer og 1 toer per lag blir tatt ut fgr spillet starter.

Spillerne Igper ut i sona og skjuler sitt kort. Hvis de bergrer, eller blir bergrt av, motstander skal begge vise hverandre sitt kort.
Den med hgyest tallverdi vinner kortet. Denne Igper tilbake til sin strateg og leverer vunnet kort, men beholder sitt eget. Den
som tapte duellen, Igper til sin strateg og far tildelt nytt kort. Hvis det blir uavgjort, byttes kort og begge Igper tilbake for a fa
nytt kort.

Kortene har synkende verdi fra ess til to, hvor treer og toer har spesielle egenskaper. Treeren kan ta ess, men taper for alle
andre enn to. Det gir seier nar et lag vinner motstanderens toer og dette kortet benyttes derfor som «siste kort ut».

Strategien i dette spillet handler om a vite hvem som har hvilket kort, bade hos motstandere og pa eget lag. Det kan derfor vaere
greit a ha 2-3 strateger som samarbeider. Disse forvalter egne kort og spillere slik at de unngar a tape svake kort og klarer a
vinne motstanderens.

Nyttige tips — viktige regler

Spillere kan ikke oppholde seg i spillsona uten kort.

Ikke lov a bytte kort innad i laget.

Etter duell er spillerne «fredet» pa vei tilbake til sin «borg».

Kan utvides til to kortstokker og gkt vanskelighetsgrad hvis mange deltakere.
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50-leken
Tverrfaglig lagkonkurranse — noe for alle

Sted
Oversiktlig omrade, gjerne variert underlag. Kan ogsa utfgres i
urbane omgivelser, f.eks skolegard eller idrettsanlegg.

Arstid
Hele aret, 30-60 min.

Utstyr

2-3 x Fasit

2-3 store utendgrsterninger

50 x laminerte spgrsmal/oppgaver
Eventuelt 8-15 plastbgtter

Gjennomfgring
Denne aktiviteten gir muligheter for @ kombinere fysisk aktivitet,
gruppesamarbeid og faglige tema i en herlig samrgre.

Inntil 40-50 deltakerne deles i smagrupper pa 5-8 deltakere.

50 poster med gnskede spgrsmal/tema/oppgaver er vilkarlig
utplassert og delvis synlige fra samlingsstedet.

Postene kan henges/legges ut stykkevis.

Et praktisk alternativ er a benytte 8-15 plastbgtter med tilfeldige
poster. Disse skal ikke fjernes fra bgttene underveis i spillet.

Gruppene blir enige om/far tildelt unik dyrelyd/sang/kampord el. Denne skal benyttes til & pakalle gruppas oppmerksomhet nar
riktig postnummer er funnet.

Gruppene kaster terning etter tur, og starter pa felles signal nar alle har fatt sin «startpost».

Nar en gruppedeltaker finner riktig post pakaller han de andre og samler gruppa. Deretter skal de enten bli enige om svaret eller
memorere oppgaven de skal Igse (synge et vers i en sang, fysisk oppgave osv). Oppgaver skal Igses hos leder som da godkjenner
oppgaven eller avgitt svar. Nar riktig svar er avgitt/oppgaven godkjent skal gruppa kaste terning pa nytt og legge sammen med
forrige tall (3+6=9). Dette er da neste post som skal finnes og Igses.

Hvis gruppa ikke vet svaret far de kun +1 pa forrige tall og skal fglgelig finne neste post i nummerrekka. Da far altsa ikke kaste
terning ved feil svar.

Leken er ferdig nar a) fgrste gruppe nar 50 poeng eller mer, eller b) nar alle gruppene har passert 50 poeng. Leken kan ogsa
avsluttes tidligere og man teller da gjeldene poeng.

Nyttige tips

Ha en avgrenset «svarsone» hvor gruppene ma vente pa tur for & avgi svar/vise oppgavelgsning og kaste terning.

Ved mange deltakere/grupper kan flere ledere ha hver sine «svarsoner» og handtere gruppene fortlgpende.
Bpttene/postene med oppgaver bgr vaere innenfor rimelig rekkevidde og behgver ikke skjules, f.eks omkring en ballbane med
omkringliggende landskap.
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50-leken
Oppgaver og fagtema for ungdomsskoletrinnet.
1 5x 15 + 28=? 103
2 Foruten hjort, nevn 3 andre typer hjortevilt i Norge? Elg, radyr, og rein (dadyr), hjort
3 Boy verbet "a ga" Ga - gér - gikk - har gétt
4 Nevn fire store norske aviser VG, Dagbladet, Aftenposten, osv.
5 Gruppa skal lage og vise en menneskelig konstruksjon hvor mindre enn
halvparten av bena bergrer bakken
6 12% av 12007 144
7 Nevn tre typer bartreer i Norge? Furu, gran, einer mm
8 Nevn minst 2 personer som Astri Lindgren har skrevet bagker om? Emil i Lenneberget, Pippi Langstrempe, Brgdrene
Lgvehjerte, Barna i Brakmakergata, Ronja
Roverdatter, Lotta, mesterdetektiv Blomkvist
9 Hvilken stilling har Jens Stoltenberg? SJEKK AKTUELT!
10 Gruppa skal stille seg opp pa rekke og deretter skal alle hoppe bukk
over hverandre etter tur.
11 10+9+8+7+6+5+4+3+2+1="? 55
12 Nevn tre ulike navn pa "frossent vann" Sng, is, skare, hagl
13 Bay nynorskordet "a bite" A bite - bit - beit - har bite
14 Innenfor hvilke fem fagomrader deles det arlig ut Nobelpris? fred, fysikk, kjemi, litteratur, medisin
15 Gruppa skal stille seg pa rekke, deretter skal alle krype mellom beina
pa hverandre etter tur.
16 7X9+39=? 102
17 Hvilke rovdyr i Norden omtales som "de fire store"? Bjgrn, ulv, gaupe, jerv
18 Hvem har skrevet "Ja vi elsker"? Bjarnstjerne Bjgrnson
19 Hva het bygningene som ble rammet av terror 11.september 20017 World trade center, twin towers
20 Gruppa skal g& sammen 2 og 2. En lgper 10 ganger rundt den andre,
deretter bytte.
21 9,90 x 20=7? 198
22 Nevn fire typer lauvtreer i Norge? Bjark, Osp, Ask, Hassel, Or, Bgk, Selje, Rogn, mm
23 Bay verbet "a leve" A leve — lever — levde — har levd
24 Hvem er utenriksminister i Norge na? SJEKK AKTUELT!
25 Gruppa skal g& sammen 2 og 2. Den ene beerer den andre til forrige

post, deretter skal den andre beere tilbake til terningen.
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26 Hva er neste tall i tallrekka? 2358 12 17 23, differansen gker med 1 hver gang
27 Hvordan er manen plassert i forhold til sola og jorda nar vi har Den befinner seg pa motsatt side av jorda ift. sola.
fullmane?
28 Hvem har skrevet om Karius og Baktus, Klatremus og de andre dyrene i | Thorbjgrn Egner
Hakkebakkeskogen og Folk og rgvere i Kardemomme by?
29 Hvorfor er den over 50 &r gamle Koreakrigen fortsatt aktuell? Den er ikke formelt avsluttet - det er ikke skrevet
fredsavtale.
30 Gruppa skal bygge en menneskelig konstruksjon hvor feerre enn
halvparten i gruppa har kontakt med bakken.
31 152=7 225
32 Nevn minst ett grunnstoff med farste bokstav H og ett med fgrste Hydrogen, Helium
bokstav N.
Neon, Nitrogen, Nikkel, Natrium
33 Nevn fire ulike litteraere sjangre Tale, Lyrikk, Essay, Fabel, Kaseri
Novelle, Sgknad, Artikkel, Eventyr, Fortelling
Intervju, Reportasje, Formelt brev, Leserinnlegg,
Debattinnlegg, Nyhetsartikkel
34 Hva heter styreformen i USA? Faderal republikk
35 Gruppa skal finne en gjenstand som kastes mellom deltakerne til alle
har hatt tre bergringer.
36 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10=7 -53
37 Hvor mange ryggvirvler har mennesket? 33-34
38 Hvem har skrevet bgkene om prompepulver? Jo Nesbg
39 Hvilken pol ble nadd ferst av Fritjof Nansen? Ingen. Han nadde nesten Nordpolen 1895.
40 Gruppa skal finne og ta med fem ulike gjenstander. OBS - Gjenstandene ma legges tilbake far
terningkast!
41 Hva er neste tall i tallrekka? 4 56 7 8, Tallrekka gker med kun én hver gang!
42 Hva gjgr bade haren og rypa om vinteren for & unnga & bli spist? Skifter pels/fijeer til hvit farge. Gjemmer seg i sngen.
43 Hvem har skrevet skuespillet "Romeo og Julie"? William Shakespeare, (mellom 1591 og 1595)
44 Hva betyr bokstavene NATO? North Atlantic Treaty Organization
45 Gruppa skal marsjere i takt.
46 1x2x3x4x5=? 120
47 Hvor mange uker varer menneskets svangerskap? 40-42 uker
48 Hvem har laget tegneserien "Pondus"? Frode @verli
49 Hva heter styreformen i Norge? (parlamentarisk/representativt/indirekte) demokrati
(...og konstitusjonelt monarki)
50 Gruppa skal gd sammen 2 og 2, holde armkrok og deretter hinke 10

ganger rundt sin egen akse.
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