FYSISK SUNDHED AUGUST 2013

5 MINUTTERS AKTIVITETER

Her kan du finde inspiration og idéer til aktiviteter af 5 minutters varighed,
hvis dine elever traenger til en pause, hvor de fdar pulsen op og ilt til hjernen,
sd de pd ny er klar til at koncentrere sig i klasselokalet.

Aktiviteterne stdr i alfabetisk raekkefolge og du kan, ved at klikke pa
indholdsfortegnelsen, fores direkte til den pdgaeldende aktivitet.
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Abe

Abe legen er bedst ved mange deltagere og megen plads med gode gemmesteder. Lav en
afgreensning af omradet, der leges pa, som dog gerne ma vaere meget stort. Abe leg starter med, at
der velges en fanger, som er "Abe". Aben skal fange de andre ved at rgre dem og sige "abe". Nar
man er fanget, fgrer aben en til et fangehul. Fra fangehullet kan man befries. Man ma ikke beveege
sig bort fra fangestedet, fgr man er befriet, men man ma gerne rabe pa en befrier. Aben ma gerne
have flere fangehuller - faktisk kan aben have utallige, f.eks. et veaerelse, et kosteskab, et tree eller
under et bord. Nar man er blevet fanget tre gange, bliver man selv abe. Legen slutter, nar alle er

aber.

Aberne i treeerne

Afhaengig af deltagerantallet er der en eller flere fangere, som skal fange de gvrige deltagere pa et
afgraenset omrade. Man fanger ved bergring, og ndr man er fanget, bliver man ny fanger.

Man har "helle”, hvis man er sammen to og to som "aberne i treeerne”. Den ene er traeet, og den
anden er aben, som er i traeet. Aben skal vaere helt over jorden, for at man er i "helle”. Man ma kun

hange i traeet, nar der er fare pa feerde.

Gode rad:
PAS PA RYGGEN!

Alle mine kyllinger ...

En hgnemor og en masse kyllinger. En raev.

Hgnemor raber: "Kom sa alle mine kyllinger”

Kyllingerne svarer: "Det tgr vi ikke!”

Hgnemor kalder: "Hvorfor ikke?”

Kyllingerne svarer: "Fordi raeven tager os”

Hgnemor svarer: "Alle mine kyllinger - kom hjem!”

Alle kyllinger lgber over til hgnemor, og reeven fanger én eller flere. De kyllinger som fanges er nu

reeve sammen med 1. raev. Den, der er tilbage, har vundet.
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Almindelig stafet
Der er to (eller flere) hold. En deltager fra hvert hold Igber ad gangen med en stafet (pind) op
omkring et vendepunkt. Skiftet foregar bag en markeret linie. Det hold, som fgrst er hele turen

igennem, har vundet.

Aviskaplgb
Bgrnene star bag startlinjen med to avissider i handen hver. Lgbet gar ud pa at na til mallinjen uden
at rgre gulvet. Barnene laegger avisen pa jorden og traeder hen pa den. Derfra laegger de den naeste,

traeder pa den, vender sig, far fat i den fgrste avis og leegger den ud igen osv.
Materialer: Aviser

Bankebgf
Bgrnene stdr i en rundkreds med hinanden i haenderne, en gar rundt og dasker de andre pa ryggen
og siger "banke", "banke" og til en vilkdrlig "bgf". Barnet og "bgffen" lgber sa hurtigt i hver sin

retning uden om kredsen, den der fgrst nar hullet er med i kredsen, mens den anden skal veere.

Bingolgb

Lav 15 poster: Tag et ark papir og beskriv herpa en gvelse, som skal udfgres ved posten. Husk at
anfgre, hvor mange gange gvelse skal udfgres af hver deltager eller i alt. Nederst pa papiret lave du
et antal snipper, som klippes til, sa snippen kan rives af. Pa hver enkelt snip anfgrer du postens

nummer. Placer posterne rundt pa omradet.

Deltagerne opdeles i to mands hold. Parrene skal sammen udfgre gvelserne. Reglerne er fglgende:
Det hold, som fgrst gennemfgrer et af traeneren pa forhand fastsat antal poster, f.eks. 8, og afleverer

8 forskellige papirsnipper til treeneren samtidig med at de raber "Bingo” har vundet.

Posterne leegges med bagsiden opad, ndr man fgrst har vendt en post, skal gvelsen gennemfgres.
Man skal kun tage en papirsnip pr. hold pr. gennemfgrt gvelse og snippen ma fgrst tages, nar

gvelsen er gennemfgrt. Ved snyd laves gvelsen om igen under traenerens opsyn eller et vilkarligt
antal papirs-snipper fratages holdet. Det er tilladt at se, hvad de andre hold laver og saledes lgbe

hen, hvor de letteste poster er.
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Eks. pa poster: Lgb 5 gange fra den ene vaeg til den anden. lav 5 armbgjninger hver. lav 10 englehop
hver, skrig sa hgjt [ kan i 5 sekunder, slap af og teel til 100 (i alt), hink fra den ene vaeg til den anden,

lgb rundt om hinanden 10 gange etc..

Boldhelle
Spillets regler minder om ettagfat. 1-2 personer er fangere. De kan kun fange personer uden bold.

Dvs. at man har helle, nar man har en bold i haenderne. Den der bliver fanget, bliver selv fanger.
Materialer: Bolde eller zerteposer

Boldtagfat
Spillere: 8-12 spillere uden bold. 2 fangere.
Bane: En basketbane eller gymnastiksal.

Materiale: Bold (basket, handbold, fodbold, tennisbold). Toppe til banemarkering

Fangerne ma hgjst tage 3 skridt med bolden og skal, via afleveringer fangerne imellem, forsgge at
rgre de frie spillere, mens de har bolden i handen. Nar en spiller er blevet rgrt, bliver man

medfanger. Spillet varer indtil alle er blevet fanget.

Variation: Der kan tillades f.eks. 2 driblinger, eller et mindre eller stgrre antal skridt, hvis det bliver

for sveert at fange de frie. Alternativt kan man ggre banen mindre.

Bulldog

Der skal anvendes et areal, hvor man kan lgbe fra den ene ende til den anden fx en stor graesplaene
el. skolegard. Der skal udpeges en eller to, som skal vaere den. Alle andre stiller sig i den ene ende af
banen. Nar den, der er den raber: "Bulldog”, skal alle lgbe fra den ene ende af banen til den anden.
Den, der er den, skal sa fange én eller flere af de andre og lgfte dem fra jorden, sa fgdderne ikke
rgrer jorden. Nar det sker, er de fangere sammen med den, som er den. Man fortszetter, indtil alle er

blevet fanget. Den, der blev fanget fgrst, skal vaere den neeste gang.
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Variationer :

Lad halvdelen starte i den anden ende.

Lad deltagerne telle ture frem og tilbage.

Gode rad:
Legen kan veere voldsom, sa det kan vare godt at sige, at man skal lade sig lgfte, nar man er fanget -

altsa ingen modstand.
Hvis nogle bliver i "helle” for lang tid, kan de teelles ud.
Pas pa sammenstgd!

Hale-leg
Alle deltagerne har et skraband el.lign. sat fast i linningen pa bukserne som en hale. Det geelder nu
om at tage de andres haler, de haler som man tager seettes ligeledes fast i bukserne. Den person

som har flest haler nar legen slutter, har vundet
Materiale: Skraband el. andet der kan bruges som haler

Helle med zertepose
En fanger lgber rundt for at fange de andre. Hvis man har en aertepose i handen kan man ikke tages.
Hvis man bliver fanget kan man befries igen hvis en anden kravler ind under benene.

Man kan have flere poser i omlgb - skifte fangeren ud!

Bane: En firkantet bane hvor hvert hjgrne er markeret med en kegle.

Materialer: 4 Kegler, 1-2 zerteposer, 1 Slgjfe

Her kommer vi
Deltagerne deles op i to hold, der placerer sig i hver sin ende af legeomrddet. Det startende hold
aftaler nu et dyr. Herefter bevaeger de sig pd en lang reekke ned mod det andet hold, imens de

taktfast raber: "THER KOMMER VI, HER KOMMER VI” hele vejen.
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Ca. to meter fra det andet hold, stopper startholdet og agerer det aftalte dyr, og nar én eller flere pa
det ventende hold har geettet dyret og rabt det hgjt og tydeligt, skal de prgve at fange sd mange som
muligt fra det startende hold, der skal forsgge at lgbe hjem til "HELLE”, der er en linie bag holdet.
Dem, der bliver fanget, optages pa det fangende hold. Herefter er det det andet holds tur osv.

Legen slutter, nar et hold har opslugt hele det andet hold, eller efter en aftalt tidsperiode.

Hjem med bolden
De to hold er placeret i hver sin ende af banen. Begge har en bold der ligger pa den anden side af

midterlinien.

a) Paetgivet Signal skal holdene bringe deres bold hjem.
b) Alle skal over midterlinien.
c) Alle skal rgre bolden inden den er hjemme.

d) Ingen madlgbe med bolden.

Bane:

10 X 10m. Mal sin egen baglinie.
Materialer: 2 Bolde

Hold-stikbold
Spillere: 2 hold 4 5-7 spillere
Bane: Bane ca. 15x20 m

Materiale: Skumbold, veste eller skraband og kegler til at markere banen

Der er et udehold og et indehold. Udeholdet star fordelt pa banen. Indeholdet starter spillet ved at
lgbe fra den ene ende til den anden uden at blive ramt af bolden. Ved banens ender har indeholdet

"helle”. Udeholdet ma aflevere til hinanden, men ikke drible eller lgbe med bolden.
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Nar en indespiller er ramt, skifter holdene med det samme, sa den ramte spiller - eller en
medspiller - hurtigt kan fa fat i bolden og forsgge at ramme modstanderne inden de kommer bag

"helle-linjen”. Der gives point hver gang en spiller har Igbet frem og tilbage.

Hoppebold

Spillere: 4 hold & 5-6 spillere

Bane: 12 * 20 m

Materiale: Volleyball * 2, skraband, toppe/kegler til at markere mal og bane med, reb/sjippetov

el.lign. til at binde fgdder sammen med.

Alle spillerne skal have fgdderne bundet sammen sa de kun kan hoppe. Der spilles med haenderne.

Man scorer ved at kaste bolden ind imellem toppene.

Katten efter musen

Legen handler om, at katten skal fange musen. Deltagerne star/ligger parvis i en rundkreds. Et par
treeder ud, og den ene vaelges til mus, den anden til kat. Katten er nu efter musen. Musen kan redde
sig ved at stille/leegge sig ved siden af et af de andre par, og sa er det den, der stdr leengst vaek, der

er musen. Rgrer katten musen, byttes der roller.

Katten efter musen i armkrog

[ stedet for at sta i cirkel bevaeger parrene sig rundt i omradet med hinanden i armkrog. Den frie
arm hos hver person i parret er klar til armkrog.

Musen kan slippe for rollen som jagtet ved at danne armkrog med den ene person i et par. Herved

friggres den anden i parret, og nu skal han undga at blive fanget.

Katten efter musen i cirkler

"Parrene” er udvidet til at besta af fire personer. De tre danner en cirkel ved at tage hinanden i
hzaenderne. Den fjerde person star i cirklen. Nar musen gnsker at slippe for at blive jagtet, lgber hun
ind i en cirkel (cirklen skal veare klar til at abne). Nu er det den tidligere midterperson (den fjerde),
der skal fanges. Det vil sige, hun forlader cirklen i den modsatte side og lgber videre. For at alle skal
veere med i legen, skal der skiftes roller i cirklen. Det vil sige, at den tidligere jagtede gar ud og er

med til at danne cirkel, mens én af de andre gar ind i cirklen.
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Knuse & kramme tagfat

Som almindelig tagfat men man har helle, nar man giver en af de andre et knus eller et kram.

Kom med
Lad bgrnene sidde i en rundkreds to og to bag hinanden. Et af bgrnene lgber 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, szetter sig pa den ledige plads i reekke bag hinanden, og den tredje, som kom sidst, skal nu

lgbe rundt og prikke.

Kongelgber

Deltagerne har helle ved vaeggene/stregerne i hver ende af salen/omradet. Nar man ikke laengere
bergrer helle, skal man Igbe til den modsatte helle og ma saledes ikke lgbe tilbage til den forladte
helle. En laegger ud med at veere fanger. Nar man bliver fanget, skal man hjelpe fangeren med at

fange de resterende.

Den sidst fri person vinder legen. Nar der er fa tilbage og disse star pa samme helle-side, ma der

teelles til ti over dem, hvorefter de frit kan fanges, hvis de ikke allerede har forladt hellen.

Kongens efterfglger

Deltagerne skal Igbe pa en lang reekke rundt i salen med kongen forrest og skal kopiere kongens
bevaegelser. Det er kun kongens fantasi som szetter greense for bevaegelserne.

Men nogle fa eksempler; DYR (elefant, giraf, abe, frg, pingvin, krabbe, mus, orm eller alle dyrene far
lopper.), MENNESKER (morgenmand (lig ned, sta op, straekke sig), kusk (kuskeslag) kondilgber,
hurtiglgber, faegter, svgmmer, trespringer, rockmusiker, indianer, rekrut og officer, racerkgrer,
computerngrd (sid ned og slap af), danser (dans med hinanden), manden, som aldrig kunne vzlge

retning (skift retning hele tiden).

Kaedetagfat
Der vaelges 1-3 fangere. Nar man bliver fanget, danner man kaede med den / de andre fangere.

Kaederne splittes ved 4 personer, sdledes at et par danner kade.
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Legen slutter nar alle er taget til fange.

Parvis statrold
Kgrer efter samme principper som "Almindelig Statrold" og "Statrold med teelling", men al
bevaegelse foregar parvis. Nar man er taget dannes bro. Befriere laves ved at et andet par lgber

gennem broen.

Stil evt. krav om forskellige broer til de forskellige hold: Broen ma kun have 2 ben, en siddende bro

etc.

Ringspil
Spillere: 5-6 spillere pr. hold
Bane: Skolegdrd med tegnede cirkler eller greespleene med hula-hop-ringe

Materiale: Volleyball, skraband, 5 hula-hop-ringe el. kridt

Der spilles med haenderne. Nar man har bolden skal man sta stille. Man scorer ved at studse bolden

i en af de 5 ringe til en medspiller!
Materiale: Skraband el. andet der kan bruges som haler.

Rundbold med fodbold
Spillere: 2 hold
Bane: Baglinie og forlinie markeres med toppe/kegler

Materiale: Fodbold el.lign., toppe/kegler til kantmarkering

Spillerne deles i inde- og udehold. Indeholdet skal have en kaster ude i marken. Denne kaster en
studsbold ind til sparkeren pa indeholdet. Udeholdet skal have en spiller ved indeholdet, ved en
"stop”-kegle (som i rundbold). Nar bolden er i spil i marken, ma indeholdets spillere (som har
sparket) lgbe fra frontlinje til baglinje - og retur. (Helle bag baglinie). Udeholdet skal hurtigst
muligt fa sparket bolden retur til deres spiller ved "stop”-keglen. Man er dgd hvis bolden bliver

sparket ind og grebet inden man nar bag en af linjerne...
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Rad, gul, greon - stop

En elev star med ryggen til i den ene ende. Resten star pa reekken i den anden ende.

Fgrste elev siger: Rgd, gul, grgn - stop! - mens de andre lgber frem. Ved stop skal de sta helt stille,
og farste elev vender sig hurtigt. Hvis nogen bevager sig, skal de starte forfra. Den som nar frem til

fgrste elev, skal veere neaeste rgd, gul, grgn - stop!

Gode rad:
Det er kun den, der vender sig, der kan dgmme nogle til at starte forfra, ellers har man hurtigt alt

for mange dommere.

Stafet: Kryds og bolle - 3 pa stribe
Spillere: 2*2 hold & 5-6 deltagere

Bane: Stafetbane...
Materiale: kridt (til at tegne feltet med), bla og rgde toppe el.lign.

For enden af en lang bane tegnes et felt til at spille kryds og bolle med. Del bgrnene i to hold. Giv
hvert hold tre ens brikker (f.eks. handsker, greb, klude) til at placere i felterne. Man lgber nu den
lange tur ud til spille pladen (de fgrste 3 med en brik) og placerer brikkerne sa man har mulighed
for at fa 3 pa stribe, eller kan gdelaegge det for det andet hold. Herefter Igber man tilbage til
gruppen klapper holdkammeraten i hdnden inden denne lgber ud til spille-pladen. Det hold som

forst far 3 pa stribe har vundet.

Sten Saks Papir
Alle stiller op pa midterlinien i 2 reekker. Bgrnene stiller op overfor en modspiller og pa et givet
signal fra laereren laver de sten/saks/papir legen. Den der taber Igber mod sin egen baglinie inden

den anden har fanget personen. Holdene skifter makker og legen kan gentages...

Variation: Man kan ligge ned overfor hinanden i stedet for at sta.
Bane: 15x 15m

Mal: Sin egen baglinie.
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Sten-saks-papir
Med handen kan man markere tre muligheder, sdledes at: Sten slar saks, saks slar papir og papir

slar sten.

Gruppevis:
Deltagerne er delt op i to hold. Hvert hold aftaler (uden modstanderne ser det), hvilket tegn alle vil
vise. Det vil sige, at alle i gruppen gerne skulle lgbe den samme vej. Herefter gar man under

instruktgrens ledelse op til midterlinjen og kgrer "feelles kluns”.

De, der bliver fanget eller lgber forkert, skifter hold. - Og sa er det en god idé at have aftalt to

reservetegn, hvis de to grupper skulle vise sig at have samme tegn.

Stjele g

Deltagerne deles op i to hold. I hver ende af en bane placeres en rede med zg. Brug enten bolde
handsker eller andre genstande. Holdene skal nu stjeele aeg fra hinanden. Bliver man taget pa
modstandernes banehalvdel, bliver man sendt helt tilbage til sin egne rede, som man skal rgre,
inden man ma fortsaette. Safremt man bliver taget med et aeg, skal man laegge segget tilbage i reden.

Regel hver person ma kun tage et ;g af gangen.

STOP! LOB!
Laereren eller et barn er fangeren. Nar fangeren rgrer en af de andre, siger han: "Stop", hvorpa den
fangne skal blive stdende pa stedet. De fangne kan befries af de andre, hvis der er en, der Igber forbi

og raber: "Lgb", idet han rgrer ved den fangne.

Stopleg med opgaver

Bgrnene lgber rundt i salen to og to. Nar traeneren raber stop, siger han, hvor mange legemsdele det
enkelte par ma have pa gulvet: F.eks.: Stop, en hand og en fod. Stop - 2 fgdder. Stop 2 fgdder et
hoved. Stop - to ender.
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Stusbold
Spillere: 2 hold 4 5-7 bgrn
Bane: Bane ca. 10x10 m

Materiale: Tennisbolde eller volleybolde, 2 stole, veste eller skraband og kegler til at markere banen

For at aflevere bolden skal den stusses i jorden. Man ma ikke lgbe med bolden. Hvert hold har en

spiller stdende pa en stol. Scoring er, nar spilleren pa stolen griber en stusbold fra sit hold.

Staende boldstafet

Del bgrnene op i hold, med ca. 5-7 personer pa hvert. Deltagerne star pa raeekke bag hinanden med
ca. en armslaengde mellem sig. Forreste mand har bolden, pa signal fgres bolden mellem benene pa
den fgrste og herefter skiftevis mellem benene og over hovedet. Nar bolden nar frem til sidste mand
kravler denne igennem benene pa de gvrige, sdledes at han kommer i front. Legen fortszetter til alle

har veeret igennem et vist antal gange. Bolden kan erstattes af en handske eller lignende.

Statrold med bold
Aktiviteten kgrer efter samme princip som "Almindelig statrold". Der er dog kun mulighed for

"helle", nar man har en bold.

2-4 bolde medtages i legen afthaengig af antal deltagere og deres lgbeevne. De frie deltagere arbejder
sammen, idet bolden kastes eller overgives til dem, som bliver jagtet af fangeren.

Nar man bliver fanget, fastfryser man i den stilling man havde, da man blev fanget. Befrielse foregar
ved, at en fri person stiller sig spejlvendt i samme stilling.

Man kan ogsa pafgre opgaver til fangne og friere. Man kan bestemme at den, der har bolden og har

helle, ikke ma bevage sig med bolden.

Statrold med spejl og koldbgtter

Kan leges efter bade Almindelig Statrolds" - og "Statrold med teellings"-regler. Variationen gar ud
p4, at den fangne i stedet for spredte ben far en idraetslig opgave at udfgre, som en fri person skal
kopiere 3, 5 eller evt. 10 gange for at befri. "Helle" opnas ved at sla kolbgtte. I det gjeblik man

begynder pa en kolbgtte, skal fangeren lgbe efter en anden person.
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Statrold med taelling

Formalet med "Statrold med teelling" er at fangerrollen hurtig skifter.

Nar fangeren fanger en fri person, siger han "Sta 1". Ved den naeste siger han, "Sta 2". Ved tredje
fangst siger han, "Sta 3". Mens "Sta 1" og "Sta 2" befries efter normale regler, bliver den 3. fangst

den person, som skal veere den ny statrold.
Lad bgrnene bestemmer, hvilket nummer, som medfgrer fangerrollen.

To mand frem for en enke
Pa raekke to og to, enken star et stykke foran med ryggen til og raber "to mand frem for en enke
lgb". De to bageste lgber frem langs raekkerne og skal sd na at finde hinanden og holde hinanden i

hdnden uden, at blive fanget af enken. Evt. hinke.

Touch-rugby
Spillere: 2 hold 4 5-6 spillere

Materiale: Bold (alle typer), veste eller skraband og kegler eller toppe til at markere banen

Bolden spilles med haenderne, dvs. ikke sparkes rundt. Den ma ikke kastes fremad pa banen, men
skal afleveres bagud. Bolden kommer frem pa banen ved at spillerne lgber med den. Hvis
boldholderen bliver rgrt pa ryggen af en modspiller, skal man med det samme aflevere bagud til en

medspiller. Der scores mal ved at laegge bolden bag modstandernes baglinie.

Tov-traekning
Del klassen i to lige tunge dele. Nar slgjfen pa rebbet nar et mal har det hold vundet som har trukket

slgjfen forbi sit mal.

Materialer:
2 Kegler

1 Tov

1 Slgjfe
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Tre pa stribe/ Kryds og bolle

For enden af en lang bane tegnes et felt til at spille kryds og bolle med. Del bgrnene i to hold. Giv
hver hold tre ens brikker (f.eks. handsker, greb, klude) til at placere i felterne. Man lgber nu den
lange tur ud til spille pladen (de fgrste 3 med en brik) og placerer brikkerne sa man har mulighed
for at fa 3 pa stribe, eller kan gdelaegge det for det andet hold. Herefter lgber man tilbage til
gruppen klapper holdkammeraten i hdnden inden denne lgber ud til spille-pladen. Det hold som

forst far 3 pa stribe har vundet.

Trillebold
Spillere: 4 hold 4 5 bgrn.

Hvor: En lille basketbane ca. 12x20 m. med en top i hver ende af banen, placeret i 3 sekunders

feltet.

Mal: Man scorer mal i modsatte holds top...

Hvert hold forsvarer og angriber en top. Bolden ma kun afleveres sdledes, at den triller langs gulvet.
Det er ikke tilladt at komme indenfor 3 sekunders feltet. (Findes der ikke et 3 sekunders felt, kan

man med kridt optegne et tilsvarende felt).

Materialer: Skraband eller veste. 2 basketbolde. 2 toppe.
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