Inspiration til mere fysisk aktivitet i en varieret skoledag

| dette inspirationsmateriale finder du eksempler pa aktiviteter til hele skoledagen - ogsa til korte
pauser i undervisningen og til de leengere pauser i frikvartererne.

Indhold:

¢ Inkluderende og sjov opvarmning - klasseveerelse/fzllesarealer

¢ Inkluderende og sjov opvarmning - hal eller sal

¢ Inkluderende og sjov opvarmning - udeomrader

e Fysisk aktiv i leeringen

e Aktiviteter der understgtter de kropsfunktionelle kompetencer

e Fysisk aktivitet for bgrn og unge med handicap eller et szerligt behov
e Styrketraening i det fri

e @vrige aktivitetsforslag og henvisninger

God forngjelse ©




AKTIVITETER

Inkluderende og sjov opvarmning - klassevaerelse/faellesarealer

Lad eleverne varme op i fx 10 minutter. Start roligt, og ¢g langsomt intensiteten. Eleverne skal
ende med at fa sved pa panden, men ikke blive for traette til de gvelser og aktiviteter, de skal lave
bagefter.

1) KOM MED

Lad eleverne sidde i en rundkreds to og to bag hinanden. En Igber rundt om kredsen og prikker en
af de siddende pa skulderen og siger: "Kom med”.

Bade den prikkede og den, som sidder foran, skal springe op og Igbe med rundt. De to, som fgrst
nar rundt, saetter sig pa den ledige plads i reekke bag hinanden, og den tredje, som kom sidst, skal
nu lgbe rundt og prikke.

Variation:

Der kan enten rabes: "Kom med” eller “"Den anden vej”. | sidste tilfeelde skal de to siddende elever
begge Igbe den anden vej rundt i f.h.t. den prikkende.

Se¢rg for, at der ikke Ipbes for taet pa de siddende.

2) STOPLEG MED KROPPENS DELE

Eleverne gar rundt i rask tempo, to og to med hinanden i handen. Laereren raber pludseligt stop og
siger, hvor mange legemsdele parrene ma have pa gulvet. Fx.: Stop, en hand og en fod.

Stop — 2 fgdder. Stop 2 fgdder et hoved. Stop —to haender osv.

3) TEGNESTAFET - hej, hej Nikolai/Nikoline

Rekvisit: En tavle og to kridt.

Eleverne deles i to hold. De placerer sig i to raekker bagerst i klassen. Fgrste elev i de to raekker gar
op til tavlen og far et stykke kridt i handen. Eleverne skal tegne en teendstikfigur af en dreng eller
en pige. Fgrste elev tegner maske et rundt hoved. Lgber ned og giver kridtet videre til den naeste i
raekken, som fx tegner et gje, lgber ned og giver kridtet videre til naeste i raekken, som fx tegner en
mund osv.

Legen ender, nar et af holdene har deres taendstikfigur faerdig.

Variation:
For xldre elever kan legen varieres og ggres svaerere ved, at laereren veelger, hvad tegningen skal
handle om. Det kan vaere et hus med have, et antal frugt og grgnt, tre dyr osv.

4) LEGEKATALOG

Find lege, som udfordrer elevernes motorik og samtidigt kan fungere som opvarmning, iseer for de
yngste elever og for eleverne pa mellemtrinnet.
https://skoleidraet.dk/skolesport/inspiration-og-materialer/legekatalog/



https://skoleidraet.dk/skolesport/inspiration-og-materialer/legekatalog/

Inkluderende og sjov opvarmning - hal eller sal

Lad eleverne varme op i fx 10 minutter. Start roligt, og ¢g langsomt intensiteten. Eleverne skal
ende med at fa sved pa panden, men ikke blive for traette til de gvelser og aktiviteter, de skal lave
bagefter.

1) STOPLEG MED KROPPENS DELE

Eleverne gar rundt i rask tempo, to og to med hinanden i handen. Laereren raber pludseligt stop og
siger, hvor mange legemsdele parrene ma have pa gulvet. Fx.: Stop, en hand og en fod.

Stop — 2 fgdder. Stop 2 fedder et hoved. Stop —to haender osv.

2) LEGEKATALOG

Find lege, som udfordrer elevernes motorik og samtidigt kan fungere som opvarmning, iseer for de
yngste elever og for eleverne pa mellemtrinnet.
https://skoleidraet.dk/skolesport/inspiration-og-materialer/legekatalog/

3) AVISLEGE

Rekvisit: Aviser

DGI har udviklet en gvelsesbank med blandt andet eksempler pa avislege. Alle kan deltage. Ele-
verne kommer hurtigt i gang og far langsomt pulsen op. Avislege er for bade sma og store.

Se eksempler pa lege her, hvor der ogsa er videoinstruktion.
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/6179

Inkluderende og sjov opvarmning - udeomrader

Lad eleverne varme op i fx 10 minutter. Start roligt, og ¢g langsomt intensiteten. Eleverne skal
ende med at fa sved pa panden, men ikke blive for traette til de gvelser og aktiviteter, de skal lave
bagefter.

1) FIND BALANCEN

@velsen kan udfgres overalt, hvor eleverne kan traeede op pa noget og forsgge at holde balancen.
Find en treestamme, en kantsten, kanten pa en sandkasse eller andre ting pa en legplads, som fx
baenke, planker o.l.

Lad eleverne bruge 10 minutter pa at fa pulsen langsomt op.

2) PLANLZAG EN OPVARMNING - max. 10 min. (velegnet til mellemtrin og udskoling)
Eleverne skal i mindre grupper planlaegge deres egen opvarmning fx til et bevaegelsesforlgb over
fire uger, hvor fire grupper pa skift star for opvarmningen.

Eleverne modtager fgrst faelles instruktion i opvarmning, sa de er klaedt pa til opgaven med bade
at planlaegge og instruere resten af klassen.


https://skoleidraet.dk/skolesport/inspiration-og-materialer/legekatalog/
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/6179

Inddrag fx denne model:

1. "Startiroligt tempo

2. Undga i starten store beveaegelses udslag og voldsomme temposkift

3. Opvarmning bgr indeholde udstraekning af musklerne (bl.a. som skadeforebyggelse)
4. Tilpas opvarmningen til malgruppen

5. Veer hensigtsmaessigt paklaedt - det kan hjelpe med at holde varmen

6. Segrg for variation mellem de involverede muskelgrupper

7. De vigtigste muskelgrupper og led bgr arbejdes godt igennem"

Sammenszaet en gruppe. Gruppen skal vide, hvornar de skal sta for opvarmningen. Indled gerne
elevforlgbet med en god og varieret opvarmning som et godt eksempel.

Det er en god idé, hvis det pa forhand er bestemt, hvilke muskelgrupper opvarmningen som mini-
mum skal involvere.

Formuler specifikke krav til opgaven. Grupperne skal fx bruge sma grene eller sten. De skal ind-
drage balancetraening, dansetrin, temposkift osv.

Gruppen afleverer deres forslag til opvarmningen i god tid inden afviklingen, sa den kan blive god-
kendt og evt. tilrettet.

Efter opvarmningen kan grupperne fx fortzaelle om formal og virkning.

Fysisk aktiv i leseringen
| det fglgende finder du inspiration til fysisk aktivitet, der kan anvendes i forskellige faglige sam-
menhange.

1) HVAD GIVER DET?
Eleverne gver sig her i at lytte, samarbejde, koncentrere sig, telle, huske og koordinere deres be-
vaegelser. Det handler om at holde fokus pa opgaven og ikke lade sig distrahere af de andre grup-
per.

e (velsen kan varieres og anvendes i alle faglige sammenhaenge og pa alle klassetrin.

e Kan udfgres inde og ude.

Del klassen i fire hold. Lad dem stille sig i fire rundkredse med hinanden i handerne.
Leereren siger fx 2 + 3. Eleverne skal fgrst blive enige om resultatet og sa ga 5 skridt(resultatet)
mod hgjre. De gar hgjre om ved plus og venstre om ved minus.

Variation 1:
Kan anvendes i matematik. @velsen kan ggres svaerere ved at inddrage alle regningsarter. Eleverne
gar hgjre om ved plus og gange. Og venstre om ved minus og division.

Variation 2:

Kan anvendes i dansk, engelsk, tysk eller fransk. Laereren veaelger to eller fire kategorier. Fx dyr og
mad. Eleverne gar hgjre om ved dyr og venstre ved mad. Laereren siger en seetning, hvor fx ordet
hund indgar: "My little dog is called Pjevs.” og eleverne skal nu ga et skridt mod hgjre. Neevner lze-
reren to eller flere dyr i seetningen, gar eleverne det naevnte antal i den aftalte retning.



Variation 3:

Kan anvendes i fysik/kemi. Hvis leereren navner et eller flere begreber fra kemiens verden, gar
eleverne det naevnte antal skridt mod hgjre. Naevner lzereren et eller flere begreber, som tilhgrer
fysikkens verden, gar eleverne mod venstre.

@velsen kan ggres mere indviklet ved, at laereren fx navner to kemiske begreber og sa et fysisk
begreb. Eleverne skal sa ga to skridt mod hgjre og et mod venstre.

2) BEVAGELSE

Ministeriets inspirations- og vejledningsmateriale om beveegelse.

Pa siden er der link til eksemplariske undervisningsforlgb for alle elever mellem 0 og 18 ar.
http://www.emu.dk/nyhed/velkommen-til-laering-i-bevaegelse#

3) Dansk Skoleidraet

Heefter til dansk og matematik i udskolingen
www.saetskolenibevaegelse.dk/materialer/
haefter/oevelseshaefter-til-klassetrin.aspx

4) Dansk naturvidenskabsfestival
Aktivitet med bevaegelse
http://naturvidenskabsfestival.dk/materialer

Aktiviteter der understgtter de kropsfunktionelle kompetencer

1) Eksplosiv styrke

Eksplosiv styrke refererer til accelerationen eller raten af kraftudvikling, og det neuromuskulzere
systems evne til at generere gget bevaegelseshastighed. @velser der benyttes til at forbedre ek-
splosiv styrke, defineres som dem, hvor den umiddelbare rate af koncentrisk kraftproduktion er
maximal eller taet pa maximal, og vedligeholdes gennem gvelsens bevaegelighed. Malet er at blive
eksplosiv, og man skal udfgre gvelserne med hgj hastighed og kraft. Man kan blandt andet treene
sin eksplosive styrke ved at udfgre gvelser med meget hurtige retningsskift.

Aktivitet:

- Ga rundt i forskelligt tempo...

Denne gvelse kan laves i bade matematik til de mindre klasser, og i engelsk til de zeldre. Eleverne
skal ga rundt i forskelligt tempo og samtidigt lytte til laerernes instruktioner, som kan vaere forskel-
lige tal mellem 1 og 10. 1 er det langsomste og 10 er det hurtigste tempo. Leereren kan efterfgl-
gende lave en tilfaeldig talreekke, som eleverne skal fglge, og skiftevis skal op og ned i tempo —
altsa accelerere og decelerere. For at tilfgre ekstra fokus pa eksplosiv styrke, kan man bede ele-
verne om at udfgre et retningsskift, nar et nyt tal bliver rabt op. Inddrages @gvelsen i engelskfaget
bliver eleverne instrueret pa engelsk, og tallene bliver sagt pa engelsk.


http://www.emu.dk/nyhed/velkommen-til-læring-i-bevægelse
http://naturvidenskabsfestival.dk/materialer

1. Smidighed
Fleksibilitet er bevaegeligheden i led eller grupper af led, samt evnen til at bevaege led effektivt
gennem en raekke bevaegelser. Fleksibilitets traening indebaerer straekgvelser for at forleenge
musklen og findes blandt andet i yoga og thai chi. Straekgvelser kan nedszette stres og forbedre
maden, kroppen bevaeger sig og fgles gennem dagen.

Aktivitet:

- Denne gvelse kan kombineres med engelsk. Eleverne samles i en rundkreds, og leereren placerer
sig inde i midten af cirklen. Laereren instruerer nu eleverne pa engelsk til at udfgre forskellige
straek. Fx: Touch your toes, touch the sky, touch your calves m.fl.

2. Balance
Balance er evnen til at sta oprejst eller forblive i kontrol af kroppen under forskellige bevaegelser.
Man balancerer nar man gar, nar man stiger ud af bilen og nar man star af cyklen. Balancetraening
er derfor vigtig for flere daglige aktiviteter. Balancetreening kan hjaelpe med ikke at falde, gge mu-
ligheden for at bevaege sig korrekt samt forbedre skadesminimering.

@velser:

- Bombemand

Denne gvelse kan laves i matematik, og kan kombineres med engelsk til de hgjere klasser. Bgr-
nene star i en rundkreds — enten hele klassen eller i mindre grupper. Leereren bestemmer en ba-
lancegvelse som bgrnene skal udfgre gennem hele gvelsen. Det kan vaere at sta pa ét ben, eller
skiftevis at springe fra det ene ben til det andet. Leereren bestemmer nu en taltabel som bgrnene
skal gennemga mens de balancerer (det kunne vaere 4), og bgrnene skal sige “bum” hver gang de
lander pa et tal, der gar op med det givne tal. For at gge svaerhedsgraden kan bgrnene lukke @j-
nene.

3. Udholdenhed
Udholdenhed kan defineres, som evnen til at modsta fysisk stres over leengere tid. Det vigtigste,
nar man vil treene udholdenhed, er evnen til at vedligeholde et hurtigt tempo over en laengere pe-
riode uden at blive for treet og ”syre til”. Cirkeltraening er en god og effektiv made at treene udhol-
denhed, hvor man kombinerer forskellige gvelser inde for en begraenset tidsperiode.

Aktiviteter:
- @velsen "bodyguard rundbold” findes pa http://fysisk-aktivitet-i-skolen.dk/udskoling-Bodyguard-

rundbold.php. Denne gvelse udszetter eleverne for moderat til hgj fysisk belastning, social inklu-
sion, og hvor styrkelse af kognitive, motoriske, sociale og mentale elementer implementeres.

- Et alternativ er “gorilla gvelser”, som er cirkeltraening. Her skal eleverne fgrst Ipbe pa alle fire,
derefter skyder man numsen i vejret og gar rundt, dernaest krabbegang og afsluttende med hgje


http://fysisk-aktivitet-i-skolen.dk/udskoling-Bodyguard-rundbold.php
http://fysisk-aktivitet-i-skolen.dk/udskoling-Bodyguard-rundbold.php

knae. Laereren vurderer, hvor lenge eleverne skal arbejde. 30-45 sekunder vil vaere passende.
Denne gvelse kan nemt afvikles i flere forskellige fag, hvor laereren stiller faglige spgrgsmal Fx:
Hvad er x + x, navn et engelsk navneord — hvad er formlen pa vand? Etc. Eleverne skal koncen-
trere sig om svaret samtidigt med, at de udfgrer gvelserne.

4. Koordination
Koordination er evnen til at bevaege to eller flere kropsdele i fuld kontrol gennem glidende bevee-
gelser og med hgj effektivitet. Simple koordinationsgvelser traener ikke bare barnets koordinering,
men gger ogsa hjernefunktion og indlaering.

Aktivitet:

”Simon Says”

Denne gvelse kan fa eleverne til at bevaege sig, og leere dem nye mader at bevaege sig pa. Dette
opnas ved, at lzereren skriver forskellige bevaegelser pa sma stykker papir, folder dem sammen og
smider dem i en hat. Med eleverne teet i neerheden traekker lzereren et stykke papir op ad hatten,
og eleverne skal udfgre den bevaegelse, der star pa papiret.

Man kan udfgre denne gvelse pa engelsk, tysk, fransk, eller man kan veaelge at tildele gvelserne for-
skellige tal, sa eleverne skal kombinere tallene med beveaegelserne oppe i hovedet. Mange tal kan
gore gvelsen for besveerlig. 4-5 gvelser er til straekkeligt.

Fysisk aktivitet for bgrn og unge med handicap eller et sarligt behov
Ifglge FN's Handicapkonvention skal bgrn og unge med et bevaegelseshandicap kunne deltage i
leg, undervisning og fritidsaktiviteter pa lige fod med alle andre bgrn og unge. Men det er langt fra
alle skolers fysiske rammer og faciliteter, der understgtter tilgeengelighed og den lige adgang.

En inkluderende og varieret skoledag med fysisk aktivitet handler om, at alle bgrn og unge har mu-
lighed for at deltage, blive udfordret og f@le sig som en del af feellesskabet. Men det betyder ikke,
at alle skal udfgre praecis de samme gvelser og aktiviteter eller udfgre dem pa samme made.

| det fglgende er der eksempler pa vaerktgjer, metoder og ideer til fysisk aktivitet, hvor bgrn og
unge med handicap eller szerlige behov kan vaere fysisk aktive og fa motion sammen med alle an-
dre bgrn og unge.

1) LIVING BUDDY - en app

Lob om kap med dyrene fra ZOO, saml point pa cyklen, hop rundt sammen med en robot og send
udfordringer med testscore via Facebook. Den nye app Living Buddy fra Living IT Lab prgver med
nogle nye vaerktgjer at fa bgrn og unge til at bevaege sig mere i hverdagen. Med fire animerede
figurer som traeningsmakkere, bliver bgrn og unge mindet om at traene pa en sjov og motiverende
made, hvor figurerne interagerer med bgrnene ved at give dem opmuntrende feedback eller push-
beskeder pa mobilen.



Malgruppen er primaert bgrn og unge med udviklingsmaessige handicap, seerligt bgrn med au-
tisme, ADHD og udviklingshaemning, men den kan bruges af alle b@rn og barnlige sjaele, som synes
den er sjov og leererig.

De seks gvelser er sammensat for at motivere bgrnene til at prgve forskellige fysiske aktiviteter.
Bl.a. balancegvelser, Igb mod et dyr, styrketraening med mavebgjninger, armstrakninger og gvel-
ser, der primaert skal veere sjove for bgrnene, som fx at hoppe rundt og ryste mobilen for at fa den
animerede Living Buddy-figur til at hoppe rundt pa skaermen.

Lees mere om Living Buddy https://www.livingbuddyapp.com

2) TILBUD DER G@R EN FORSKEL - idraet til born og unge med szerlige behov

Udgivelsen er udarbejdet i samarbejde mellem Sundhedsstyrelsen og Socialstyrelsen. Materialet
indeholder en raekke forslag til tiltag og konkrete opgaver, som kommuner og foreninger kan an-
vende i deres arbejde med skabe og drive idraetstilbud for b@érn og unge med szerlige behov.

Udgivelsen giver inspiration og gode rad til, hvordan man kan skabe og drive idraetstilbud, som kan
inkludere bgrn og unge med szerlige behov. Det pointeres bl.a., at kommunen spiller en vigtig rolle
i forhold til bade udvikling, drift og forankring af tilbud, og at det er afggrende, at der er politisk og
ledelsesmaessig opbakning.

Udgivelsen indeholder en raekke overvejelser, som kan medtaenkes i tilretteleeggelsen af en varie-
ret skoledag. Ikke mindst i forhold til velegnede idraetsgrene og til samarbejdet mellem skole, fri-
tids- og kulturlivet.

Lees mere om ‘Tilbud der ggr en forskel’
https://socialstyrelsen.dk/udgivelser/idraet-til-born-med-saerlige-behov

3) INKLUSION i idraet og bevaegelsesaktiviteter
Handicapidraettens videncenter arbejder malrettet med inklusion.
Ifglge videncentret skal fglgende tre forhold opfyldes samtidigt, fér man kan tale om inklusion:

1. Eleverne skal vaere fysisk tilstede sammen for at udggre et fellesskab.

2. Eleverne i feellesskabet skal veere aktive sammen. Det er ikke nok at veere fysisk tilstede i samme
rum. Et reelt feellesskab kraever samspil og aktive relationer. Det betyder ikke, at alle skal ggre det
samme hele tiden.

3. Eleverne skal opleve, at de har et gensidigt udbytte af deltagelse. Alle eleverne — ikke kun en-
kelte eller udvalgte grupper af eleverne — skal have gavn af deltagelsen i feellesskabet. Bade fagligt
og socialt.

Lees mere om inklusion og fa inspiration til, hvordan din skole kan arbejde med inklusion.
https://www.handivid.dk/idraet/temaer/inklusion

Find her inspiration og forslag til velegnede lege og aktiviteter for bgrn og unge med forskellige
forudseetninger.
https://www.handivid.dk/idraet/lege-aktivitetsbase



https://www.livingbuddyapp.com/
https://socialstyrelsen.dk/udgivelser/idraet-til-born-med-saerlige-behov
https://www.handivid.dk/idraet/temaer/inklusion
https://www.handivid.dk/idraet/lege-aktivitetsbase

Styrketraening i det fri
Flyt styrketraeningen ud under aben himmel. Eleverne kan benytte en traeningsstation i neerheden,
eller bruge baenke, gelaendere, legestativer og lignende.

Programmerne i den fgrste serie er inspireret af traeningsformen calisthenics, der bygger pa gym-
nastiske gvelser med brug af egen kropsvaegt. Eleverne vil bade komme til at lave klassiske krops-
vaegtsgvelser fra styrketreeningens verden og mere gymnastiske gvelser, som stiller krav til ba-
lance, smidighed og koordination. Programmerne bliver mere udfordrende fra gang til gang.

Serie 1 (primaert for udskolingen)

1) Dips pa baenk
Traener triceps, bryst og skuldre

Lav fx 3 st a 7 gentagelser

Sadan gor du: 1. Szet dig pa en baenk, og placér haenderne pa kanten af saedet cirka med skulder-
breddes afstand. Lgft bagdelen, og straek kroppen, sa kun halene er i jorden. 2. Bgj i albuerne, og
sank kroppen ned mod jorden. Pres dig op igen.

Husk: Hold skuldrene nede, nar du sanker dig, sa de ikke pludselig sidder helt oppe ved grerne.

2) Push-ups
Traener bryst, skuldre, arme og mave.
Lav 3 seet a 7 gentagelser

Sadan gor du: 1. Laeg dig pa jorden i strakte arme. Placér haenderne under skuldrene eller en
anelse bredere. Spaend i maven og ballerne, og s@rg for, at du danner en lige linje fra dine fedder
og hele vejen op til nakken. 2. Bgj i albuerne, og seenk kroppen ned mod jorden. Kom naesten ned
at rgre med brystet, inden du presser dig op i strakte arme igen.

Husk: Din kropsveaegt skal udelukkende Igftes ved hjzelp af armene og ikke ved at bruge bevaegelse
i hoften, ballerne eller maven. Fokusér derfor pa kun at bevaege albue- og skulderled.

3) Australian pull-ups
Traner den gverste del af ryggen, armene og den bagerste coremuskulatur.

Lav 3 seet a 10 gentagelser

Sadan gor du: 1. Find en stang i cirka hoftehgjde, og laeg dig under den. Du kan ogsa bruge et so-
lidt bord. Tag fat lidt leengere ude end dine skuldre. Spaend op i hele kroppen. 2. Trek dig op i ar-
mene. Du skal helt op, sa din hage er pa hgjde med stangen. Seenk dig herefter langsomt ned i
strakte arme igen.

Husk: Du skal holde spaendet i maven og ryggen hele tiden, sa du ikke ‘haenger’ pa midten.



Serie 2 (for alle)

Natur og udeliv giver mulighed for bade at dyrke styrke- og balancetraening samtidig med, at det
stimulerer sanserne. Dufte-, syns- og f@lesanserne er vigtige sanser for at holde krop og sind friske
og modtagelige for nye input i dagligdagen.

1) Styrketraening af benmuskler
Find en sten/gren/baenk at treede op pa med f@rst hgjre ben 10 gange, derefter med venstre ben
10 gange.

2) Styrke- og balancetrsening

Find en stor traestamme eller kanten af en sandkasse. Parvis udfordrer eleverne hinanden ved at
tage fat om hinandens skuldre. Begge skal forsgge at holde balancen sammen pa treestammen el-
ler kanten af en sandkasse.

3) Konditionstraening med stafetlgb med sten eller vandflasker

Stil fyldte vandflasker eller sten op i en reekke med ca. % meters afstand.

Del klassen i to til fire hold. Ved flgjt Igber 1. Elev i reekken slalom mellem flasker eller sten. En
gang frem og tilbage og klapper den naeste i handen, som tager samme tur. Alle elever i raeekken
skal igennem. Holdene kan konkurrere med hinanden.

@vrige aktivitetsforslag og henvisninger

CIRKELTRZANING
Link til cirkeltraening i skolen ved iundervisning.dk - idraet
http://iundervisning.dk/iundervisning-dk-idraet-cirkeltraening/

App med YogaBreaks
B@rneringen og Perlefilm:
www.yogabreaks.dk

Dansehallerne: Instruktionsfilm
Dans en film
www.dansetid.dk/film

Dansk Skoleidraet
Aktiviteter til hele skoledagen. Ogsa til pauserne.
https://skoleidraet.dk/aktiviteter/
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KOSMOS

Film — Powerpauser
https://www.ucsyd.dk/videncentre/
videncenter-for-sundhedsfremme/
publikationer-og-film/film/

UC Syd

Inspirationshafte og film — Powerpauser
https://www.ucsyd.dk/videncentre/
videncenter-for-sundhedsfremme/
publikationer-og-film/film/

KFUM Idraetsforbund

Film og materiale — Motorikken
http://kfumid.dk/kfum-aktiviteter/motorikken/
skoler/motorikken-i-skoler-og-sfoer

Dansehallerne

Undervisningsforlgb — Dans en strofe
www.dansetid.dk/wp-content/
uploads/2014/06/Dans-en-strofe.pdf

Naturstyrelsen

Haefte og film — Naturfitness
http://naturstyrelsen.dk/media/nst/
Attachments/NaturfitnessHftetilweb2013.pdf

Cyklistforbundet

Undervisningsideer — Alle Bgrn Cykler —
Feerdselslaere, idraet m.m.
www.abc-abc.dk/Laerer/
Laer06_Opgaver.aspx

Det danske Spejderkorps
Opgavelgb med mobil — Woop App
http://spejderne.dk/aktuelt/woop/

Friluftsradet

Inspirationshandbog — Spring ud i naturen
www.groennespirer.dk/media/902823/
spring_ud_bog_web_enkeltsider_hi_1.0.pdf

Kraeftens Bekaempelse
Materiale og opstregning i skolegard — Leg pa Streg
https://www.cancer.dk/legpaastreg/inspiration/
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Kgbenhavns Kommune

Website med bevaegelses- og leringsgvelser
move@school.dk
http://moveatschool.kk.dk/

NTS-centret (Astra)

Inspirationshaefte — St bevaegelse i naturfagene
http://ntsnet.dk/sites/default/files/
S%C3%A6t%20bev%C3%A6gelse%20
i%20naturfagene.pdf

Skoven i Skolen og udeskole.dk
Website med aktiviteter og undervisningsforlgb
www.skoven-i-skolen.dk

Tonder Kommune
Inspirationshaefte. Aktiv laering — hjernenzering
www.swiflet.com/tk/bogu/15/1/

Aktivrundti.dk
Website med bevagelses- og leeringspvelser
www.aktivrundti.dk

Cyklistforbundet
Website, film og bog — Cykellege
www.abc-abc.dk - Sg@g under cykellege
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