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Idehefte «Fysisk aktivitet i undervisningeny

Ideer og metoder for a knytte ordinger undervisning, fysisk aktivitet og
lek i skolehverdagen.
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Kreative lzerere + nettverksarbeid= idehefte for fysisk aktivitet og lzering

Et halvar er gatt siden leeremne fra Sand, Eidebakken, Hansnes skole og Ishavskysten friluftsrad mettes for farste gang
og etablerte Norges nordligste laerende nettverk i det nasjonale prosjektet Laering i friluft.

Dette var en stor dag for Ishavskysten friluftsrad- endelig var prosjektet i gang! Og enda bedre: de fem lzererne var
veldig engasjerte og kompetente innen uteskole og fysisk aktivitet fra sine skoler. Fellesnevneren for laererne var at alle
gnsket a bidra til & skape de positive enderingene i skolehverdagen. Bade for lzererne og elevene. Friluftsradet, som
koordinator for nettverket, hadde med andre ord fatt dremmejobben!

Pa farste nettverkssamling den 21. oktober bestemte nettverket seg for a lage et pilotprosjekt med mal om mere fysisk
aktivitet i ordinzer undervisning. Skolehverdagen har en unik mulighet til a gi ungene fysisk aktivitet, som
helsemyndighetene anbefaler skal veere i 60 minutter hver dag for barn og unge. Sa hvordan legge til rette for at
mattetimen eller engelsktimen kan gjeres samtidig som elevene er i aktivitet? Heftet du holder i handen skal vise
hvordan dette kan gjgres med enkle metoder og uten mye planlegging i forkant. Nettverkets tre skoler har samlet
sammen deres beste tips til eksempler og metoder pa hvordan den ordinaere undervisningen kan tas ut av
klasserommet og ut i friluft. Og det skorter ikke pa gode eksempler. Med en porsjon kreativitet og fantasi kan samtlige
metoder overfgres til andre fag eller klassetrinn, og tidsbruken kan leereren selv bestemme.

Ishavskysten friluftsrad sitt leerende nettverk @nsker skoler fra friluftsradets medlemskommuner velkommen til & veere
med i nettverket vart. A jobbe sammen pa tvers av kommunegrenser og skolegarder tror vi kan bidra til a skape de
positive og kreative endringene i skolehverdagen.

Vi haper ideheftet vil inspirere og engasjere kollegaer i skolen til a bruke uteomradene mere aktivt i skolehverdagen.

Friluftshilsen fra nettverket,

Rita Larsen (Eidebakken skole)

. Terese Georgsen (Eidebakken skole)

Viktor Strand (Hansnes skole)

Lars Strand (Hansnes skole)

Kent-Are Amundsen (Sand skole)

Tine Marie Hagelin (koordinator, Ishavskysten
friluftsrad)




Rektor har ordet!

Eidebakken skole har lange tradisjoner i a bruke naturen som lzeringsarena. Jeg er derfor spesielt glad for at vi
er med i prosjektet Laering i friluft.

Vi bor i alpekommunen Lyngen, og skolen var ligger naturskjent til ved foten av Lyngsalpene. Her har vi
umiddelbar naerhet til store friomrader. Vi kan haste baer og sopp. Leere om livet i fiaera og om geologi. Vi har
daler og fiell som gir fysiske utfordringer enten det er til fots, pa ski eller pa sykkel. Skolegarden brukes ogsa
som undervisningsrom i fag som matematikk, naturfag, kunst og handverk og sist, men ikke minst til fysisk
fostring.

Som rektor gleder jeg meg til a falge prosjektet og a veere en del av det. Veien videre gir oss mange spennende
muligheter for videreutvikling, som kan veere med pa a lafte bade elever og ansatte, og motivere og gi pafyll av
energi i en hektisk skolehverdag.

Jeg ansker prosjektet lykke til!

Eidebakken skole 08.04.14

Astrid Ma Strgm
Rektor
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Leering i friluft er friluftsradenes og Friluftsradenes Landsforbunds (FL) felles tiltak for a bidra til mer og bedre uteaktivitet
i barnehage, grunnskole og SFO med utgangspunkt i var friluftskompetanse. Vi mener at Leering i friluft bidrar til en aktiv
prosess der barn og unge leerer om virkeligheten i virkeligheten samtidig som de sosiale relasjonene mellom barn og
mellom barn og voksne bedres. Barna blir mer fysisk aktive, de har stgrre naturkontakt og far en starre forstaelse av
samspillet mellom natur og menneske.

Arbeidet baseres pa idépermene Leering i friluft (2006) og Barn i friluft (2009). Idépermene er utviklet gjennom et bredt
samarbeid fra 1999 mellom 10 friluftsrad og FL og byr pa praktisk beskrivelse av uteaktiviteter som er relatert il
kompetansemal i Kunnskapslgftet (LKO6) og Rammeplan for barnehagens innhold og oppgaver (2006).

Med "mer" menes at det brukes mer tid pa uteaktivitet, mens det med "bedre" menes at barnehagene, grunnskolene og
SFO har et godt forankret pedagogisk innhold nar de er ute, og at uteaktiviteten relateres il Ieereplanen i
Kunnskapslaftet (LK06) og Rammeplan for barnehagens innhold og oppgaver (2006).



http://www.friluftsrad.no/180

Friluftsradenes tilbud til barnehager, grunnskoler og SFO

Friluftsradene arbeider aktivt for gkt bruk av natur- og friluftsomrader i lzeringsarbeidet. Friluftsradene tilbyr kurs for
ansatte, aktivitetsdager, veiledning i tilrettelegging av uteomrader og gir rad om egna friluftsomrader. Flere av
friluftsradene har utstyrsbaser og laner ut f.eks. kanoer, lavvoer o.a. friluftslivsutstyr. Forpliktende samarbeid mellom
friluftsrad og skoler over lengre tid gjennom «lzerende nettverk» har vist gode resultater og gitt mer og bedre uteaktivitet
for hele skolen. Friluftsradene som deltar i arbeidet med Leering i friluft velger selv hva de tilbyr ut fra lokale hensyn og
egen kompetanse.

Vil du lese mer om utepedagogikken i Leering i friluft, anbefaler vi veilederen «Stedsbasert lzering» som ligger pa
www.friluftsrad.no (Klikk Leering i friluft i @vre meny og sa Stedsbasert leering i venstre meny) eller bruk:
http://www friluftsrad.no/file=6717
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Metoder og eksempler pa fysisk aktivitet i undervisningen

Her er Ishavskysten friluftsrad sitt leerende nettverks smarbradliste med 22 eksempler pa metoder til hvordan fa fysisk
aktivitet inn i den ordinzere undervisningen. Dette er eksempler som vare elever og laerere syns er morsomme og som
brukes i undervisningen pa vare skoler.

Metodene kan med litt fantasi og kreativitet brukes i alle fag og klassetrinn. Her er det opp til hver enkelt lzerer a bruke
fantasien og tilpasse metodene til sine fag og hvor en er i pensum. Hovedmalet med dette heftet og med metodene er at
de skal veere enkle a gjennomfare og uten at det krever mye planlegging i forkant. Det skal med andre ord vaere enkelt
a ta 15 minutter av mattetimen ute i friluft for & @ve pa multiplikasjon eller 10 minutter pa a @ve engelske gloser.

| tillegg @nsker vi & dele vare populeere aktivitetsdager ute i friluft med dere. Mange av arrangementene er faste arlige
tradisjoner pa skolene.

Eksemplene er sortert i tre type aktiviteter:

o Metoder for fysisk aktivitet som kan brukes i flere fag
o \Virkelighetsneer leering som gir fysisk aktivitet
o Inspirasjonsturer i det fri

| tillegg til ideheftet anbefales idepermen Leering i friluft. Her er det 400 ulike eksempler pa undervisningsopplegg i 7 fag.
Alle metodene pa uteaktivitet er relatert til kompetansemal i Kunnskapslgftet (LK06).
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uteaktivitet for 1.-10. trinn med utgangspunkt i




SANT ELLER USANT
Metode for fysisk aktivitet som kan brukes i flere fag

Klassetrinn: 1.-10.klasse. Passer og fint i mindre grupper.

Fag: RLE, samfunnsfag, naurfag — «muntlige» fag.

Sted: Skolegarden, fotballbane

Arstid: Hele aret

Utstyr: Laminerte lapper paskrevet «sant» og «usant»

Forberedelse: Lag lapper med sant og usant. Men nar det er gjort en gang, bruker man de

samme lappene neste gang.

Gjennomfering:  Del klassen i grupper pa 4. Gruppene star pa rekke bak en
«startstrek». Legg sant/usant lappene 10-20 meter unna. Hver gruppe har sine egne
sant/usant lapper. Leerer star foran elevene og leser/ sier setninger om et tema som
klassen har jobbet med i det aktuelle faget. Setninga kan vaere sann eller usann. Sa
gjelder det for den farste i rekka a lgpe fram og holde oppe riktig lapp. De andre pa
gruppa kan hjelpe til med riktig svar. (Dersom det er ei usann setning kan man og be
elevene si hva som er sant). Sa lgper personene tilbake, og neste i rekka gjar seg klar il
neste sparsmal.

Tips til variasjon/ differensiering:

o Gi poeng til de som svarer rett fortest, nest fortest osv

e Med kun 2 grupper kan man ha bare et par lapper, slik at det gjelder a springe fortest fram og ta
riktig lapp.

e Elevene kan pa forhand lage/skrive de sanne og usanne setningen som skal brukes, og /eller
elevene kan lese/ si setningene.

e Kan og gjennomfgres i gymsal, en gang/ hall eller pa klasserommet.

¢ Differensiering utfra hvilke setninger/ oppgaver man gir de forskjellige elevene.

e Andre fag: Pugge engelske gloser: @ve ordklasser norsk/ engelsk. Gangetabell og tiervenner.




GLOSETRENING | TRAPP
Metode for fysisk aktivitet som kan brukes i flere fag

Klassetrinn: 1.-10. trinn.

Fag: Engelsk, andre fremmedsprak, (matte og andre fag).
Sted: Ei eller flere trapper, ute eller inne.

Arstid: Hele &ret.

Utstyr: De aktuelle glosene.

Forberedelse: Del elevene inn i par.

Gjennomfering:  Start nederst i trappa, og la dem hgre hverandre i gloser de skal lzere. For hver
riktig stavet glose far de ga opp ett trinn, for hver gang de staver feil ma de ga ett
trinn ned.

Tips til variasjon/differensiering:
» La parene konkurrere internt. Spar annehver gang — farstemann til toppen vinner!
« Ved feil svar ma man ga helt ned trappa.
« Bruk aktiviteten til andre puggeoppgaver som ganging, verbbgying, etc.
« Bruk trappa til a kare vinneren av en quiz!




STAFETT: FINN TALLKAMERATENE
Metode for fysisk aktivitet som kan brukes i flere fag

Klassetrinn: 1.-2. trinn.

Fag: Matematikk.

Sted: Apen plass.

Arstid: Hele &ret.

Utstyr: To sett med kort, gjerne laminerte, av de aktuelle sifrene mellom 0 og 9.

Forberedelse: Del i grupper pa 3-6 elever. Kortene legges pa bakken en gitt avstand
fra hvert lag.

Gjennomfering:  Lagene far oppgitt et tall, f.eks. 8. Fgrstemann pa laget springer frem og plukker
med seg to siffer som til sammen blir 8, f.eks. 3 og 5. Dersom laget er enig i at det er riktig, springer
nestemann og henter at nytt par, f.eks. 7 og 1. Hvis laget ikke er enig, bestemmer man hvilket kort man
skal beholde og hvilket siffer det andre kortet skal byttes med. Nestemann i rekka springer for a bytte.
Slik holder man pa til alle kortene er brukt opp.

OBS! Husk a ha to like siffer til partallene, f.eks. 4 og 4 til tallet 8. Husk ogsa a bruke det aktuelle tallet
og sifferet 0.

Tips til variasjon/differensiering:
» Gjor aktiviteten til en konkurranse mellom to eller flere lag!
« Nar man vet at 3+5=8, vet man ogsa at 13+5=18. Dermed kan ogsa tierne innfgres i aktiviteten!
 Laelevene fa et sett med tre regnestykker, f.eks. 3+5, 13+5 og 23+5. La dem springe fram for a
hente en lapp med et svar som passer til ett av stykkene, f.eks. 28.
« | stedet for a hente to lapper med ett siffer pa hver, kan elevene hente lapper med plusstykker
som gir det riktige svaret. Noen av lappene ma da ha plusstykker som ikke blir 8.




INNLAERING AV BOKSTAVENE PA ENGELSK (OG NORSK)
Metode for fysisk aktivitet som kan brukes i flere fag

Klassetrinn: 3.-8. trinn (evt. 1.-2. trinn pa norsk).

Fag: Engelsk (eller norsk).

Sted: Apen plass.

Arstid: Hele &ret.

Utstyr: Laminerte kort med bokstavene, flere av hver bokstav.

Forberedelse: Del klassen i grupper fra 2-5 elever. De laminerte bokstavkortene legges utover et

omrade i en gitt avstand fra gruppene.

Gjennomfering:  Rop ut navnet pa en bokstav. En av elevene pa gruppa ma springe for a hente
riktig bokstav. |kke rop neste bokstav far alle har kommet tilbake. Bokstavene skal etterhvert settes

sammen til et ord, og dermed vil de raskeste lagene ha en fordel. Det forste laget som klarer a sette
sammen til riktig ord og fa det godkijent, vinner.

Tips til variasjon/ differensiering:
» Dersom du opplyser om at det aktuelle ordet er substantiv, verb, adjektiv, osv. eller hvor mange
bokstaver som skal veere med, far elevene anledning til a diskutere flere muligheter underveis!
» Bruk samme aktivitet med de norske bokstavnavnene eller bokstavlydene, og bruk aktiviteten i
lese- og skriveopplaeringa!




"STRAFFEKONK" MED GLOSER ELLER GANGING
Metode for fysisk aktivitet som kan brukes i flere fag

Klassetrinn: 1.-10. trinn. Passer godt for elever som har gruppe- eller eneundervisning.
Fag: Engelsk eller matematikk.

Sted: Fotballbinge eller fotballbane.

Arstid: Hast, var, sommer.

Utstyr: Fotball, fotballmal.

Forberedelse: Ingen.

Gjennomfering:  Leerer/elev(er) skifter pa a vaere keeper. Nar spilleren skarer mal, ma keeper
svare pa oppgave gitt av spilleren. Nar keeper redder, ma spilleren svare pa
oppgave gitt av keeper.

Tips til variasjon/ differensiering:
 Bruk engelske gloser til oppgaver.
 Tren gangetabeller.
 Tren hoderegning med pluss og minus.
+ Klassifisér ord i ordklasser.
 Dersom man svarer feil, far man ikke bytte rolle (spiller/keeper) far man har klart det.




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

Klassetrinn: 2.-10. trinn.
Fag: Engelsk (eller norsk).
Sted: Et hvilket som helst omrade ute, eller et klasserom og ganger/trapper pa skolen
Arstid: Hele &ret.
Utstyr: Ark/kort med de ordene/den teksten som skal kopieres.
Blyant og papir.
Forberedelse: 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.

Gjennomfering:  Elevene springer annenhver gang ut for a finne teksten og memorere sa mye de
klarer. Deretter springer de tilbake til partneren, som skriver ned og sa springer for @ memorere
fortsettelsen. Farste par som er ferdig og far teksten godkjent, vinner!

Tips til variasjon/differensiering:
 Heng opp flere ordkort pa forskiellige plasser, og la elevene @ve gloser!
» Fortsett gvelsen til alle er ferdige med hele teksten.
« Lateksten vaere en gate. Farste gruppe som finner Igsninga pa gata vinner!
 Bruk samme gvelse pa norsk eller andre fremmedsprak




TAUKLATRING OG ORGANISERING AV TEKST
Metode for fysisk aktivitet som kan brukes i flere fag

Klassetrinn:
Fag:

Sted:
Arstid:

Utstyr:

Forberedelse:

1.-10. trinn

Alle

Ei skraning, helst med treer eller steiner til a feste tau rundt.
Hele aret.

Tau. (Antall avhengig av hvor mange grupper du lager.)
Oppgavetekst.

Blyant og papir.

Knyt fast tauene i treer eller rundt steiner oppe i/pa toppen av skraninga.
Plasser oppgaven med teksten som skal organiseres ved toppen av tauet.

(Oppgaveteksten kan veere fra hvilket som helst fag, pa hvilket som helst  niva. Et

sett med setninger skal organiseres i riktig kronologisk rekkefalge. Slike oppgaver finnes i mange

lereverk.

Gjennomfgring:

F.eks.:

A - Moses blir leder for israelfolket og vandrer ut fra Egypt.
B - Moses blir fadt og settes i en sivkurv pa elven.

C — Moses mottar de ti bud.

D — Moses blir reddet av Faraos datter.

E - Moses mater Gud gjennom en brennende tornebusk.)

Del elevene i passende grupper.

Farstemann pa laget entrer seg opp langs tauet, leser oppgaven, og klatrer ned til

laget som skriver ned hvilken bokstav de mener kommer farst. Deretter er det nestemann sin tur, som
skal finne neste bokstav, osv. Det farste laget som klarer a organisere bokstavene i riktig rekkefalge
vinner, eller man holder pa til alle har klart oppgaven.

Tips til variasjon/differensiering:

 Bruk oppgaven som en forgvelse FOR dere jobber med et tema, eller som en test ETTER at
dere er ferdige med temaet.

 Laoppgaven vare en forklaring/oppskrift pa en fremgangsmate, f.eks. divisjonsalgoritmen eller
fremgangsmaten i et elevforsgk.

 Laoppgaven besta av hele avsnitt i en fagtekst eller en skjennlitteraer tekst.

 Laoppgaven vere individuell, og la det vaere om a klare svaret pa faerrest mulig klatrerunder!

« Aktiviteten kan selvfglgelig gjgres som en vanlig stafett, uten tau og klatring!




INNLARING VED BRUK AV KART
Metode for fysisk aktivitet som kan brukes i flere fag

Klassetrinn: 1.-4. trinn.
Fag: Alle.
Sted: Skolegarden.
Arstid: Hele aret.
Utstyr: Kart over skolegarden.
Oppgaver a legge ved de forskjellige postene.
Blyant og papir.
Forberedelse: Lag eller finn fram et kart over skolegarden med oversikt over bygninger,

lekeomrader, apparater, osv. Legg ut oppgaver ved de forskjellige postene.
Gjennomfering:  Elevene far utdelt kartet og orienterer seg fra post til post ut i fra det.

Tips til variasjon/differensiering:
» Gjennomfares i grupper, par eller individuelt.
« Oppgavene pa postene lages ut i fra et emne dere jobber/har jobba med, og aktiviteten blir en
quiz!

La hver post ha en bokstav som til sammen skal settes sammen til et ord, ord som skal settes sammen
til en setning, eller tall og symboler som skal settes sammen til et regnestykke!




KART OG MATEMATIKK
Metode for fysisk aktivitet som kan brukes i flere fag

Klassetrinn:
Fag:

Sted:
Arstid:

Utstyr:

Forberedelse:

Gjennomfering:

1.-10. trinn

Kroppsgaving og samfunnsfag

Skolegarden

Hele aret.

Ark, blyanter, tegnet kart

Klassen deles inn i par eller grupper pa tre.

Elevene tegner et kart over en gitt plass ute, f.eks. skolegarden. Nar elevene er
ferdig med sitt kart, kommer de til Izerer for godkjenning. Nar kartet er godkjent,
tegner de inn poster etter laerers kartskisse. Hver post er et kort med et tall og et

regnesymbol. Elevene skal individuelt finne kortene etter rekkefglge, skrive ned
regnestykket og sa regne ut.

Tips til variasjon/differensiering:
» Gruppene konkurrere internt.
« Fint ogsa for elever med funksjonshemminger.
 Enkan ogsa bruke oppgaver innen alle fag




KART OG KARTSYMBOLER, KARTSTAFETT
Metode for fysisk aktivitet som kan brukes i flere fag

Klassetrinn:
Fag:

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Forberedelse:

Gjennomfering:

1.-7. trinn

Kropps@ving

Skolegarden

Hele aret.

Selvlagde kort med karttegn (disse kan ogsa kjgpes pa www.idrettsbutikken.no)

Vise/samtale om hvordan karttegn for stein, vann, elv, bygning og skog o.l. ser ut.
Klassen deles inn i sma grupper

Sta pa linje pa en side av bestemt bane. Pa andre siden ligger en haug med 9-10
kort. Pa ei side er det bilde av et karttegn, pa baksida star det med bokstaver et
annet karttegn (lett a lage selv). Ferstemann skal finne kortet med et bestemt
karttegn, f.eks. bygninger. Ved klarsignal laper farstemann over, finner kortet,
lgper tilbake, gir kortet til nestemann. Nestemann leser hva som star pa baksida,
legger kortet fra seg, laper over og finner karttegnet det stod pa baksida av det
forrige kortet, lgper tilbake og leverer dette kortet til farstemann. Fgrstemann ma
kontrollere at andremann har tatt riktig karttegn, ellers ma andremann lgpe og
hente det riktige etter samtale i gruppa hva som er rett. Deretter fortsetter
tredjemann slik andremann gjorde. Farste lag som har henta alle kortene vinner.

Tips til variasjon/differensiering:
« Fint ogsa for elever med funksjonshemminger.
 Kan ogsa brukes for inngving av gangetabellen: Svarene ligger opp og nye gangestykker star

pa baksiden.

 Kan ogsa brukes til inngving av gloser/betydningen av gloser. Det norske ordet ligger opp, nye
engelske ord star pa baksiden.




M@ZNSTER/ TALL/ BOKSTAVER MED KROPP
Metode for fysisk aktivitet som kan brukes i flere fag

Klassetrinn: 1.-2. trinn

Fag: Matematikk, naturfag

Sted: Ei slette, gymsal, fotballbane, ballbinge.
Arstid: Hele &ret.

Utstyr: Ingen spesielle

Forberedelse: En stor gruppe eller del klassen i to eller tre

Gjennomfering:  Avtal banestarrelse.

Leerer sier et manster og roper klar. Elevene skal lgpe fra en side av banen til den andre og lage
mensteret med kroppene sine (hele gruppa = et manster). Enten kan alle i gruppa lage sammen ellers
kan de ha en i gruppa som «regissar/sjef». Sistnevnte fungerer best i 1. ev. 2. klasse.

Mansteret de skal lage kan veere tall, bokstaver, bil, bat, fly, eller geometriske former som trekant,
rektangel, sirkel osv.
Det kan ogsa lages organiske former som dyr, planter fisk etc.

Tips til variasjon/differensiering:
» Gruppene konkurrere internt.
« Fint ogsa for elever med funksjonshemminger.
 Passer fint som gvelse for fysisk aktivitet for 2.-10. klasse.




SKATTEJAKT

Metode for fysisk aktivitet som kan brukes i flere fag

Klassetrinn:
Fag:
Sted:

Arstid:

Utstyr:

Forberedelse:

Gjennomfgring:

8.-10. klasse
Engelsk spraklig fordypning
Ute rundt skolegarden. Ca. 1 skoletime

Hele aret. Denne aktiviteten ble laget til paske, og skatten er et paskeegg til hver
gruppe (dele innholdet).

Utekleer, papir og blyant.

Skattejakten lages av elevgruppe som har engelsk spraklig fordypning og hele
kassen pa trinnet deltar i skattejakten. Elevene lager kart og oppgaver til de ulike
stasjonene, og deler klassen i grupper.

Oppstart i skolegard med farste post som blir en f.eks. gloseoppgave fra noe vi
har holdt pa med i klassen. Deretter gar gruppene ut pa postene. Pa hver stasjon
far de stikkord/ oppgave som leder dem videre. Man kan bruke kart eller bare
tekst som gruppene ma tolke for a komme til neste post. Noen stasjoner kan
bemannes hvis gnskelig. Tilslutt finner de skattene pa den siste stasjonen.

Tips til variasjon/ differensiering:
e Siden denne oppgaven er laget til spraklig fordypningstimer kan man godt lage oppgaver som
dekker f. eks engelsk og tysk eller andre fremmedsprak og da ma man ta hensyn til det nar en
setter sammen gruppene.




TELLE - HAMSTEREN
Metode for fysisk aktivitet som kan brukes i flere fag

Klassetrinn: 1.klasse - begynneroppleering

Fag: Matematikk

Sted: | skogen eller fjeera

Arstid: Hast.

Utstyr: Laminerte plakater fra 1-10 og det vi finner i naturen.
Forberedelse: Ta med plakater og legg ut.

Gjennomfering:  Elevene kan deles i grupper eller ga en og en. De skal samle inn den mengden
hver plakat angir.

Tips til variasjon/ differensiering:
e Former
o Arter
Farger
@ke mengden slik at opplegget kan brukes pa andre trinn.




ORDKLASSER | MALET

Metode for fysisk aktivitet som kan brukes i flere fag

Klassetrinn: 3.-5.klasse (og heyere opp i klassen i fremmedsprak)
Fag: Norsk

Sted: Ballbinge eller fotballbane

Arstid: Hele aret

Utstyr: Ingen utstyr

Forberedelse: Ingen

Gjennomfering:  Elevene samler seg midt pa banen. Det ene malet er verb, og det andre malet er
substantiv. Leerer sier et ord, og elevene skal springe til riktig mal. Etter en stund
bytter man om til adjektiv og verb etc.

Tips til variasjon/ differensiering:
e Bruke begge malene + et hjgrne/begge hjgrnene av banen, slik at det gir flere valgmuligheter
(ordklasser) pa samme tid.
e Samme gvelse med andre sprak.




PROBLEML@SING | SKOLEGARDEN
Metode for fysisk aktivitet som kan brukes i flere fag

Klassetrinn: 5.-7.klasse

Fag: Matematikk

Sted: Skolegarden

Arstid: Hast og var

Utstyr: Oppgaveark, svarark og skrivesaker. | tillegg utstyr som elevene trenger for a lgse

de forskjellige oppgavene f.eks. maleband, stoppeklokke el.l.

Forberedelse:

o Lag oppgaveark: Merk arkene med stor bokstav gverst (f.eks. A-K). Skriv hvor elevene skal
bevege seg for a lase oppgaven. Skriv oppgaven de skal lgse (f.eks. male vinkler pa
dissestativ, mal areal av planke, mal areal/ omkrets av sandkasse 0.l.). Legg arkene i
plastiommer. NB: Lag flere oppgaveark enn det er grupper, for a unnga ke/ venting.

e Lag svarark: Del i kolonner merket bokstavene som ble brukt pa oppgavearkene.

e Legg ut utstyret som elevene evt. trenger for a lgse oppgavene.

Gjennomfaring: To elever pa hver gruppe. Gruppe far utdelt svararket og skrivesaker. Alle
oppgavearkene legges ute pa et bord. Hver gruppe tar et vilkarlig oppgaveark og beveger seg til stedet
som er beskrevet pa arket. Der lgyser de oppgaven(e), skriver svaret pa sitt svarark. Sa beveger de
seg tilbake til bordet, legger oppgavearket tilbake pa plass og tar et nytt oppgaveark og fortsetter pa
samme mate.

Tips til variasjon/ differensiering:
e Opplegget kan brukes i alle fag og pa alle klassetrinn ved at man forandrer oppgavene.
e Plassere oppgavene pa steder der alle som deltar kan komme seg til.




BOWLING MED ULIKE REGNEARTER
Metode for fysisk aktivitet som kan brukes i flere fag

Klassetrinn: 5.-7. klasse

Fag: Matematikk

Sted: Flatt, sng, grus eller asfalt

Arstid: Hele aret

Utstyr: 6 x 1,5 I. brusflasker med litt «ballast».

Forberedelse: Merk flaskene med tall under 10, og merk 4 flasker med ulike regnearter. Leerer

ma bestemme pa forhand hvilken poengsum som skal oppnas eller om man
regner summen etter x antall runder.

Gjennomfering:  Stable flaskene i en trekantform, kast ball mot flaskeklyngen. Gruppa skal na
regne seg fram til hgyeste poengsum ved bruk av de flasker som veltet ved
balltreff.

Tips til variasjon/ differensiering:
e For de minste: jobbe med kun addisjon eller subtraksjon.
e For de starre: bare multiplikasjon




FORST TIL 30 eller 50
Metode for fysisk aktivitet som kan brukes i flere fag

Klassetrinn: 1.- 7. klasse

Fag: Matematikk, kombinert med andre fag

Sted: Skolegarden eller skogen.

Arstid: Hele aret

Utstyr: Tallkort 1-50, gjerne laminerte. Oppgaver bakpa kortene. Terninger.
Forberedelse: Lag oppgaver som festes bak pa tallkortene (f.eks. matematiske oppgaver eller

fra andre fag). Skriv opp fasiten. Heng opp tallkortene i busker eller legg de pa bakken rundt omkring i
skolegarden. Del klassen i grupper pa 3-4 elever.

Gjennomfering:  Hver gruppe velger en dyrelat som de skal bruke nar de skal tilkalle de andre
gruppemedlemmene. Leereren sier klar-ferdig-ga. Gruppene kaster terningen sin, og springer og leter
etter riktig tallkort. (EKS: Hvis terningen viste 4, leter gruppa etter tallet 4.) Nar en pa gruppa finner
tallet, tilkaller eleven pa de andre i gruppa med valgt dyrelat. Nar alle er kommet til tallet, svarer de pa
oppgaven som star bak tallkortet. De springer samlet tilbake til lzerer for @ avgi svar. Hvis svaret er
riktig, kaster de terningen pa nytt og legger sammen tallet som terningen viser med tallet pa oppgaven
de nettopp lgste. (EKS: Laste oppgave 4 riktig, terningen viser 5: 4+ 5=9: Gar til oppgave 9). Hvis
svaret er feil, ma de springe en strafferunde som er merket opp rundt et tre el.l. far de far kaste
terningen pa nytt, eller de far bare legge til 1 (EKS: Svarte feil pa oppgave 4: 4+1=5: Gar til oppgave
5). Slik fortsetter det til de kommer til 30 eller 50. Gruppa som kommer farst til 30 eller 50 har vunnet!

Tips til variasjon/ differensiering:

-Kan gjennomfares uten oppgaver bak tallkortene, eller oppgaver kun pa noen tallkort.

-Gruppa kan svare skriftlig pa oppgavene pa et ark. Da har de med seg terningen og kaster den nar de
er ved tallkortet, og skriver ned regnestykket for hvor de skal bevege seg. Svararket er dokumentasjon
pa at de har veert med tallkortet far de kommer i mal.

-Multiplikasjon istedenfor addisjon: Da brukes tallkort av svarene f.eks. i 4-gangen (4- 80). Nar de
kaster terningen multipliserer de summen pa terningen med 4, og legger summen til tallkortet de er
ved (eks: de er ved tallkort 12, terningen viser 6: 6*4=24, 24+12= 36 : ga il tallkort 36) Farste gruppe
til 80 har vunnet.




STAFETT, TO OG TO KORT HORER SAMMEN: TIERVENNER

Metode for fysisk aktivitet som kan brukes i flere fag

Klassetrinn: 1.-10.klasse

Fag: Matematikk

Sted: Apen plass; slette, eng, skolens uteomrade mm

Arstid: Hele &ret.

Utstyr: To sett med kort fra 0-10 per lag, gjerne laminerte. Pa det ene settet er det

skrevet med en farge, det andre med en annen.

Forberedelse: Del inn i lag, 4-6 pa hvert lag

Kortene legges 10-15 m fra hvert lag, slik at alle kortene er synlig

Gjennomfering:

Farstemann pa laget lgper fram og velger ett kort av hver farge som de mener er tiervenner og lgper
tilbake til laget sitt for a vise fram tiervennene. Hvis alle er enige om at disse to er tiervenner, har laget
ett poeng, og nestemann lgper for a finne et nytt par med tiervenner. Hvis laget ikke er enig, blir laget
enige om hvilket kort de skal beholde, og hvilket tall det andre kortet skal byttes ut med. Nestemann i
rekka lgper for a bytte. Slik holder de pa til alle kortene er brukt opp.




STAFETT, KIEDEOPPGAVE: KVADRATTALLENE

Metode for fysisk aktivitet som kan brukes i flere fag
Klassetrinn: 3.-7. trinn

Fag: Matte

Sted: Apen plass; slette, eng, skolens uteomrade mm
Arstid: Hele aret

Utstyr: Ett sett med kort per lag, gjerne laminerte. Pa den ene siden star oppgavene, pa den
andre siden (gjerne med en annen farge) star svarene etter et spesielt system (se hvordan de lages
under).

Forberedelse:
Lag kortene f.eks. slik:

Kortnr | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Forside |25 749 16 4 64 100 |9 36 81 1
Bakside | 77=" |4*4= |2*2= [8*8= [10*10=|3*3= |6*6= |9*0= [1*1= [5*5=
Del inn i lag, 4-6 pa hvert lag

Kortene legges 10-15 m eller mer fra hvert lag, slik at alle svarene/produktene er synlig
Gjennomfering:

Lederen/ lzereren oppgir en oppgave, f.eks. 10*10. Farstemann pa laget lgper fram og finner svaret, og
lgper tilbake til laget sitt for a vise fram svaret, for at alle skal bli enige om det er riktig. Hvis alle er
enige om svaret (100), snus kortet og der finnes neste oppgave (3*3=). Oppgavekortet beholdes av
laget, mens nestemann lgper for a finne svaret.

Hvis laget blir enige om at svaret ikke er riktig, blir man enige om hva det riktige svaret er og
nestemann lgper for a finne det riktige kortet.

Slik holder de pa til alle kortene er brukt opp, og da star man tilbake med oppgaven som ble gitt
innledningsvis.




KARTTRENING
Virkelighetsnaer laering

Klassetrinn: 1.-5. trinn

Fag: Kropps@aving

Sted: Skolegarden

Arstid: Hele &ret.

Utstyr: Kart og erteposer
Forberedelse: Klassen deles inn i par

Gjennomfering:  Enten selvtegna kart eller kopiert kart. Elevene legger ut en ertepose, markerer
plasseringa pa kartet sitt og skriver farge pa erteposen. To elever bytter kart,
henter inn den andre elevens ertepose og forteller hvor den la. Elevene er
hverandres dommere.

Tips til variasjon/differensiering:
» Gruppene konkurrere internt.
« Fint ogsa for elever med funksjonshemminger.




KARTHUSK

Virkelighetsnaer laering

Klassetrinn: 1.-8. trinn

Fag: Kropps@ving

Sted: Skolegarden, gymsal

Arstid: Hele &ret.

Utstyr: Kopierte kart, blyant, tape

Forberedelse: Leaerer legger ut kart pa forhand

Gjennomfering:  Elevene starter et sted hvor det ligger ferdigkopierte kart over et omrade (ma ikke

veere samme omrade som dere befinner dere i). Et kart og en blyant per elev. Et
annet sted ligger det/ er det teipet opp tilsvarende kart, men med et visst antall
poster. Elevene skal na lgpe fra sitt kart (kartet skal ligge igjen) til kartet med
poster, far de lgper tilbake og tegner inn poster slik de husker. Nar de er ferdige
gar elevene i sma grupper og kontrollerer hverandre.

Tips til variasjon/differensiering:
« Fint ogsa for elever med funksjonshemminger.




SNGFORMING

Virkelighetsnaer laeering

Klassetrinn:
Fag:

Sted:
Arstid:

Utstyr:

Forberedelse:

Gjennomfering:

(1. — 4 med tilpasning) 5. — 10- trinn
Kunst & Handverk, matematikk
Apent sted med mye lgs sng

Vinter

Forskalingsplater, lastestropper/tau, spader, sag eller lignende til forming av
figurer/skulpturer

Platene stroppes sammen slik at de danner et rett firkantet prisme. De skal fylles
med sn@ som pakkes hardt sammen. Disse ma sta ca. ett dggn for at sngen skal
"sette seg". Det er relativt mye arbeid a fylle formene, og det ma fylles like mange
former som det er elevgrupper (pa 3 - 4 elever)

Elevene deles i grupper pa 3 - 4 og far hver sitt prisme fylt med sng. Oppgaven
kan veere a lage ulike geometriske figurer, man kan flette inn krav om et visst
volum, overflate (pa hayere klassetrinn), areal i bunnen eller lignende.

@nsker man ikke a knytte aktiviteten til matematikkfaget, kan oppgaven dekke
kun K&H-faget og kravene til figurene gis deretter.

Tips til variasjon/ differensiering:
e Pa lavere klassetrinn kan man la elevene trakke planfigurer pa et sted med litt sn@. For
eksempel pa en ballbane eller et jorde. Pa en ballbane har man mulighet til & inkludere elever i
rullestol, som ogsa kan kjgre med stolen og lage figurene.




MALE LYDENS HASTIGHET
Virkelighetsnaer laering

Klassetrinn:
Fag:

Sted:

Arstid:

Utstyr:

Forberedelse:

8.-10. trinn.
Matematikk/naturfag.

Et omrade som oppfyller falgende kriterier:
« Klar sikt. (1000 - 2000 meter)
« Lite forstyrrende lyder.
« Markante punkter i terrenget som kan plasseres pa kartet (steiner, veikryss,
telefonstolper o.1.)

Hele aret.

Kart over omradet.

Stor, tom plastdunk.

Stoppeklokke.

Evt. videokamera og redigeringsprogram.

Ta fram et kart over skolens naeromrade og finn et passende omrade iht.

kriteriene. Mal avstanden mellom aktuelle punkter pa kartet og regn ut ved hjelp av malestokk.

Gjennomfering:

Mal lydens hastighet.
Ga ut pa valgte lokalitet en dag med klarveer,
» Plasser en person med en tom dunk (30-50 liter) (maursyredunk, stor
vannkanne el)
« Plasser en annen person med et videokamera pa annen lokalitet (eller
flere personer med stoppeklokke)
Eleven med vannkannen hever dunken hayt og tydelig over hodet, tar den
rytmisk opp og ned to ganger og dunker den mot bakken tredje gang. Dette
skaper en hgy lyd som beerer godt.
Elevene med stoppeklokkene starter klokka nar de ser at dunket kommer ned
(derfor rytmisk), og stopper den nar de hgrer lyden.
De forrige to punktene gjentas flere ganger.
Hvis du har filmkamera: Elevene med filmkamera filmer dette og legger det
sammen med lydfila inn pa redigeringsprogrammet hvor det er helt enkle og klare
tidsmalinger pa tidels sekund bade pa lyd og bilde.
Veien videre avhenger av hvor langt matematikkleereren kan og vil strekke
mattestrekken.
« Man kan fa oppgitt formelen s=v*t og arbeide derfra. Formelen for fart kan
ogsa veere gitt av leereren pa forhand.
« Statistisk bearbeiding av tidsmalingene for a fa det sa ngyaktig som mulig
kan bearbeides i regneark (gjennomsnitt).
« Nar man har regnet ut alt er det naturlig & snakke med laereren om
hvordan man har tenkt.
| naturfag er det naturlig a koble inn balger og sparsmalet hva er det som flytter
seq fra sted til sted (lyd og lys er balger).




Inspirasjonsturer i det fri!

De farste 22 metodene var eksempler pa hvordan man enkelt og effektivt kan ta deler av undervisningen ut av
klasserommet og ut i skolegarden, naturen eller andre uteomrader. Under falger en rekke eksempler pa lengre sosiale
og hyggelige turer i friluft. Alle eksemplene gir fysisk aktivitet, sosialt miljg mellom elevene og mellom elevene og
leererne. Skolene i nettverket har mange av disse utedagene som arlige tradisjoner. Vi haper de kan inspirere dere og at
de med tiden ogsa kan blir arlige skoleturer pa deres skole!
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Foto: Viktor Strand (de to gverste) og Kent Are Amundsen




ADVENDTSMARSJ

| forbindelse med advent, arrangerer skolen marsj for alle elevene.

Sted: Tursti, lyslaype, kommunal- eller fylkesvei.

Arstid: Desember

Utstyr: Varme vinterkleer, godt fottay (siste dag, varm saft/kakao, kopp, fyrstikker, tarr ved, fakler)

Gjennomfering:

Alle dagene i advendststida, gar elevene klassevis en viss distanse (2-3 km) Det er en fordel a legge denne aktiviteten i
et omrade med lite trafikk. Eksempelvis gar elevene pa var skole giennom boligfeltet, opp til kirka og tilbake igjen.
Aktiviteten starter i farste time hver dag. Leererne gar sammen med elevene. Husk refleksvest.

Siste skoledag far juleferien utvides denne marsjen og gar da opp til naermeste utsiktspunkt over bygda. Da har vi med
fakler, varm saft/kakao. Vi lager bal og har leker i sng (aking, labyrinter og musehus)

Det kan bli noe grynning i sngen, og her bytter ungdomsskoleelevene pa a lage spor.

Denne aktiviteten er en fin start pa dagen i merketida.

Foto: Viktor Strand




BLI KJENT DAG

| farste skoleuke pa hasten, arrangerer skolen «bli kjent dag» for alle elevene.

Sted: Skole- og naeromradet.

Arstid: August
Utstyr:

Stasjoner:
Post 1 Hoppe tau og strikk | Hoppetau til alle i gruppa
Post 2 Quiz Lokalgeografi, lokalt kjente personer
Post 3 Glass i batta Samarbeidsoppgave. Glass med 10 taudeler. Plasser
glasset i forskjellige better/rar
Post 4 Fiskestang kasting | Fiskestenger, dubb, blaser ute i vannet
Post 5 Knuter og stikk Tau pa ca 3 meters lengder
Post 6 Batdeler og Spissbat og sykkel
sykkeldeler
Post 7 To mann i vinden Sangleker
Post 8 Aktivitetslaype Balansegvelser, blindbukk, menneskepyramider
Post 9 Scrabblevariant Laminerte ark med bokstaver. Settes sammen til ord
Post 10 Mattestasjon Praktiske regneoppgaver

Gjennomfering:

For at de nye elevene pa skolen og spesielt smaskoleklassene skal bli kient med de noe starre elevene arrangeres en
bli kjent dag. Aldersblandede grupper pa inntil 10 elever (fra 1-10)

To elever fra 10 klasse er gruppeledere og holder gruppa sammen. Postene settes ut med god avstand mellom
hverandre (i hele nseromradet) Det lages kart over postplassering som gruppelederne har med. Gruppelederne tar med
gruppa til hver post. Laererne instruerer aktivitetene.

Felles lunsj med bal (i fizera) og muligheter for balmat

Tidsaspekt: 6 timer

Foto: Viktor Strand




FUGLEKASSER

Mellomtrinn: Kunst og handverk, naturfag, fysisk aktivitet

Sted: | skolens neerhet, 1-2 km

Arstid: Lage kasser pa vinteren, sette dem ut om varen, folge med egglegging og klekking
Utstyr: Materialer, sag, spiker, lim, maling

Gjennomfering:

En klasse pa mellomtrinnet, har prosjekt fuglekasser hvert ar. Alle lager sin kasse, settes ut og falges med minst to
ganger hver uke til skoleslutt. Lag kart over plassering av kassene. (Brukes til orientering)

Skriv logg.

Det er hensiktsmessig a lage fuglekasse til kjgttmeis og fluesnapper med lengde 23 cm og hulldiameter 32mm.

T
A iR

Foto: Viktor Strand



http://www.google.no/imgres?start=301&biw=1680&bih=894&tbm=isch&tbnid=PSLnLFA-pjgtCM:&imgrefurl=http://miamariashage.blogspot.com/&docid=uKE-m2LrYsWHFM&imgurl=http://2.bp.blogspot.com/-uT70lxTyF1s/T7_KlXWCGxI/AAAAAAAAHvM/7VkPAA4P7ww/s1600/IMG_0728.jpg&w=1024&h=682&ei=3jUPU-XBF-PQygP4zoHABw&zoom=1&iact=rc&dur=1030&page=9&ndsp=41&ved=0CCcQhBwwCjisAg

PAGODEBAL

Klassevis innleering om hvordan et vinterbal lages

Sted: | skolens neerhet, 1-2 km

Arstid: Februar, mars

Utstyr: Sag, fyrstikk, balkjele, kopp, kakaopulver

Gjennomfering:

Klassene gjennomgar teorien rundt vinterbal. Klassene kan ga pa fot eller ski til et egnet omrade. Elevene deles i

grupper pa 3-4 personer. Hver gruppe far en sag, balkjele og en eske fyrstikk. Gruppene finner never, tarre kvister og
fersk bjark til underlag. Aktiviteten kan legges opp som en konkurranse.

Nar balet er ferdig, fylles kjelen med sng og det varmes vann til kakao for alle pa gruppa. Det kan ogsa lages matretter
pa balene (mat og helse)

Foto: Viktor Strand




SELJEFL@YTE

Mellomtrinn: Kunst og handverk, naturfag, fysisk aktivitet
Sted: | skolens neerhet, 1-2 km

Arstid: Mai/ juni

Utstyr: Spikkekniv, sag, bryne, plaster

Gjennomfering:

En klasse pa mellomtrinnet, jobber med spikking. Bruk naeromradet og bli kjent med ulike tresorter og hvorfor selje
egner seg.

Hvorfor ma seljeflayte lages om varen?

Flayta ber fa dekor i form av at bark fiernes i ulike mgnster.

Foto: Viktor Strand
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http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=_DQ5oCLdF-fxrM&tbnid=QxAuZQZSc9QZ8M:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.fava.no/nor/nyheter/Artikler/Tid-for-seljefloeyte2&ei=fDQPU53iH4iIyAOBtIHgAQ&bvm=bv.61965928,d.bGQ&psig=AFQjCNEbCzrnIiG_eh6_XyUOfMVxUhXX8g&ust=1393591619721090

SN@SKULPTURER

Kroppseving og kunst og handverk
Sted: Pa skoleomradet

Arstid: vinter

Utstyr: Kasser til pakking av sng, spader, kniver, sager, murskjeer, vannfarger, batter, trykksprayte (for blanding av
farger)

Gjennomfering:
Elevene deles i grupper (4-5 personer) Gruppene blir enige om bade tema for snaskulptur samt utforming.

Kassene settes sammen og elevene maker sng i og komprimerer dette. Deretter formes skulpturene i henhold til tema.

Nar skulpturene er ferdige, blandes fargepulver i lunka vann, helles pa trykksprayter og sngskulpturene farges.

Tidsbruk; 3-5 timer

Foto: Viktor Strand




SOLMARSJ

| forbindelse med farste soldagen, arrangerer skolen solmarsj for alle elevene.
Sted: Tursti, lyslaype, kommunal- eller fylkesvei.

Arstid: Februar

Utstyr: Laypa er oppmalt med intervaller pa 500 meter. Her er det satt opp orienteringsflagg, tang og oppgaveark.
Disse oppgavearkene bestar av lokalkunnskap, matematikk (beregning av avstander, mal og vekt), mat og helse (
kaloriforbrenning) naturfag ( artskunnskap, lokalgeografi) samfunnsfag (trafikkregler etc) bilder av kjente personer.
Elevene har med seg eget svarark og blyant. Ellers skal de ha gode vinterkleer.

Opprett saftstasjon, (dunker med varm saft og pappkopper)

Gjennomfaring:

Klassene informeres om lgypa med poster. Elevene deles inn i grupper (3-4 elever) Felles start fra skolen.
Gjennomfgringstid ca 3 timer. Gruppene lgser oppgavene pa postene, klipper i svararket og gar sa videre til neste
oppgave. 1. til 4. klasse gar til saftstasjonen, ca 3-4 km. Ellers differensieres avstandene etter trinnene. Ungdomsskolen
gar 12 km. Leererne gar sammen med elevene. Husk refleksvest.

Nar elevene kommer tilbake, leveres svararkene inn. Disse gjennomgas av kontaktleerer. Her gjennomgas svarene i
felles klasse. Svararkene leveres videre til ungdomsteamet. Resultatene bearbeides videre av ungdomskolelevene og
her regnes gjennomsnitt utgatt distanse, klassevis utgatt distanse, sum utgatt distanse med mer.

Eventuell premiering i etterkant avgjares i felleskap.
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BLI-KJENT-TUR

Klassetrinn:
Fag:

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Forberedelse:

Gjennomfering:

8. trinn

Kroppseving, samfunnsfag, kunst og handverk, mat og helse, matematikk, naturfag, musikk
Skog, fiell, fiera

Hast

Utstyr som kreves for en overnattingstur i telt, evt sykkel

Leerere ma kjenne omradet som skal besgkes for a kunne lage undervisningsopplegg. Elevene
ma forberedes pa turen og kanskje deles inn i teltiag som har ansvar for mat sammen. Enten
bade terrmat og middag, eller en av delene. De ber ogsa forberedes pa hvilke typer oppgaver
de kan forvente, og i hvilke fag.

Omradet man skal besgke bar ha noe a by pa. Det kan veere spennende geologi, botanikk,
veere av lokalhistorisk interesse eller annet.

Adkomst er ogsa viktig a tenke gjennom; kan vi bruke sykkel, ga eller ma vi ta buss/biler?
Poenget er at vi skal ha en del fysisk aktivitet for a komme oss dit vi skal.

Oppgaver kan veere;

- Lag et instrument og framfgr en sang der en kjent melodi er utgangspunkt, skal inneholde
felgende ord... el.

- Studere planteliv, geologi el.

- Ulike stafetter/konkurranser der de skal finne flest planter, fugler, fisk

- Lag middag til teltlaget




AKTIVITETSDAG MOT MOBBING

Klassetrinn:
Fag:

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Forberedelse:

Gjennomfering:

1.-10. trinn

Kroppsaving og sosial leering pa tvers av klassene

Hall med kunstgress, gymsal, klasserom, haller/ganger o.l.

Host

Gruppe-fane med gruppenummer. Utsyr etter hvilke aktiviteter man velger.

Leerere deler klassene sine opp i gitt antall grupper, og setter seg selv opp pa ensket aktivitet.
Elevene blir sa satt sammen i grupper pa tvers av alle klassetrinn. 10.klasse elevene planlegger
og styrer noen av aktivitetene, og noen 10.klassinger er gruppeledere.

Eksempler pa aktiviteter: Bli-kjent-leker, navne-leker og sangleker, sisten-leker: stiv heks og
nappe hale, tautrekking, fange-leker: haien kommer og katt og mus, kanonball, friidrett:
hgydehopp, 60-meter, fotball, landhockey, stafetter.

Bruker en hel skoledag, gruppene rullerer pa stasjonene (ca.20 min pa hver stasjon).
Gruppelederne henter elevene til gruppene sine pa morgenen, og har ansvar for gruppa si
gjennom hele dagen.

Fokus pa det sosiale, skape gode relasjoner mellom elevene, og mellom elevene og de voksne.
Bli kient med nye elever, veere med pa a forhindre mobbing.




LIVET 1 OG VED VANNET

Klassetrinn:
Fag:

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Forberedelse:

Gjennomfering:

1.-4 klasse

Kropps@ving og naturfag

| fieera og ved ferskvann

Hast og var

Turutstyr. Forstarrelsesglass, plastbokser til akvarium, plakater for artsbestemmelse o.l.

Leerere bar kienne omradet som skal besgkes. Evt. gjer forarbeid utfra mulighetene i omradet;
prate om det vi kan se pa og finne i omradet. Gjere eleven nysgjerrige. Sjekke flo/fjeere.
Elevene ma forberedes pa turen — ha med riktig utstyr.

Bruker i utgangspunktet en hel dag til turene. Elevene aktiviserer seg selv og er forskere pa
egen hand - vi tilrettelegger med materiellet vi har med. | fjeera er elevene alltid sveert aktive
med a lage akvarium i plastbokser og lzerer om artene de finner a ha i akvariet. Ved ferskvannet
vi bruker er det mye rumpetroll som er spennende a fange i poser med vann og studere — da
leerer vi om hvordan de utvikler seq til frosker. Sa slippes de selvfalgelig ut igjen. Her er det og
mulighet for beerplukking pa hgsten.

| for- og etterarbeidet sammenlikner vi de to omradene saltvann og ferskvann.

Tips til variasjon/differensiering:
e | fjeera er vi ofte, og her har vi en dag med stasjoner. Dette planlegger og styrer 4.klasse. 1.-3.klasse deles i
grupper, og aktiviteten de far gjere kan veere: bowling i fisersteinene, bygge steintarn, smake ulike typer mat
med bind for gynene, balanselgyper, giemsel, flyndrekonkurranse — bare fantasien setter grenser.
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A/ 1SHAVSKYSTEN

friluftsrad

Ishavskysten friluftsrad er et interkommunalt samarbeidsorgan som jobber for a fremme friluftsliv i sine
medlemskommuner Balsfjord, Storfijord, Karlsay, Lyngen og Tromsg. Friluftsradet skal veere et
serviceorgan og kompetansesenter for friluftsliv i regionen, og er en samarbeidspart for
medlemskommunene innen friluftsliv.

Medlemskommunene har et samlet landareal pa 7462 km2 og neer 84 000 innbyggere. Friluftsradet
ble etablert i 2007, og har siden den tid gjennomfart en rekke friluftsprosjekter i sine
medlemskommuner.

Ishavskysten friluftsrad jobber med:
. A verne om allemannsretten
. Sikring og tilrettelegging av omrader

for friluftsliv

. Informasjon om friluftsmuligheter

. Prosjektet Leering i Friluft i skolen

. Aktivitetstiltak og arrangementer i friluft
. Friluftsliv og folkehelse

g2t Storfiord kommune Karlsoy @ Lyngen kommune s
‘@ kommune Alpekommunen i nor Tromsa kommune - fon framtida.
Mahg{:oja stgr'l(er
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