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Faellesskab i bevaegelse

At vaere sammen gennem bevaegelse, leg og motion
samler mennesker og styrker fglelsen af at hgre til i
trygge feellesskaber. Stjerneraeset tager afsaet i dette

og har fokus pa at skabe felles oplevelser, gode minder
og grin i forskellige bevaegelses- og samarbejdsaktiviteter,
hvor der er lige deltagelsesmuligheder for alle. Dagen
er afsaettet for at vaere faellesskabsskole og afvikles pa
skolernes motionsdag. Programmet for dagen er sat til
atvare 2,5 timer. | har bade mulighed for at udvide
programmet, og ogsa at koble andet indhold pa dagen,
hvis | fx har en fast tradition for motionsdagen pa jeres
skole, som | gerne vil fortseette med.

Elevradets rolle og

Stjerneraesets opbygning

Pa selve dagen inviteres hele skolen til abningsceremoni,
hvor Stjerneraeset skydes i gang af elevradet. Elevradet
er vaerter pa dagen. De har til opgave at praesentere
klasserne og programmet for dagen, lave feelles
opvarmning og holde en lille dbningstale om, hvorfor
det er vigtigt at seette spot pa faellesskaber, og hvad en
dag med bevaegelse, leg og motion kan pa lige praecis
jeres feellesskabsskole.

STIERNERASET BESTAR AF FEM KATEGORIER MED
AKTIVITETER, SOM HVER KLASSE SKAL BES@GE:

Aktiviteterne har fokus pa at meerke feellesskabets
styrke og veerdi i krop og sind. Hver aktivitet har et
opsat mal, der peger pa at dyrke og styrke sammenhold,
samarbejde, dele gode grin og opleve forskellige energi-
niveauer i krop og sind. Konkurrenceelementet er skruet
ned, i stedet vaegtes, at hver klasse vinder ved at have
gode kamprab, heppe, statte og hjelpe hinanden.

Hver aktivitet besagges i 15 minutter, hvorefter der roteres
til en ny aktivitet.

Elevradet samler hele skolen til sidst pa dagen med en
hyldest til det store skolefeellesskab. Eleverne prioriterer
de kamprab/budskaber, som, de synes, er vigtigst for

jer som fzellesskabsskole. Elevradet har nu til opgave at
bringe disse til drgftelse og trivselsfremmende handlinger
pa de kommende elevradsmgder med statte fra lerere
og ledelse.
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FORSLAG TIL PROGRAM
FOR STJERNERAESET

Feaellesskab i bevaegelse Eklt-_ 9;39'13-_435'( : Hemtri dskoll
_ - Iviteter til Indskoling, mellemtrin og udskoling
Her er plads til alle gar i gang (1 time og 15 min.)

X De enkelte klassers laerer introducerer og
faciliterer aktiviteterne. Hver aktivitet varer
15 minutter. Det kan veere en fordel, at klasserne
starter ved hver sin aktivitet, sa logistikken gar op,
hvis | bruger klasselokaler, idreetshal, udendgrs-
arealer m.m.

Samlet tidsforbrug: 2,5 timer

Hver aktivitet varer 15 minutter
- herefter 5 minutter til at rotere til en ny aktivitet.

I kan tilpasse tidsplanen og programmet, sa det

Eks. pa fordeli fkl a aktiviteter:
passer lige praecis ind hos jer og den dag, | ensker. S- Pa Torceiing at krasser pa aktiviteter

Indskoling med tre klasser pa hvert trin. Den samme
skabelon kan bruges til mellemtrin og udskoling.

Kl1. 9.00-9.30:

Abningsceremoni ved elevradet (30 min.)

KROP- 0G | FART PA

stant | waemne- | FEutes. | GRINE- | SIND OG | ELEVRADETS

w Ir:dmarch med hver klasse, der pr;aesenteres og VRIDERE | SKABET KRAMPER | SANSER | ENERGIBOOST
raber deres budskab som et kamprab. Hver klasse
haenger deres stjerneplakat med budskab op pa en 9.30- |Lla,1b, |, a2b |2c 3.a,3b,
stjernevaeg eller giver det til elevradet, som efter- 945 |l.c T ’ 3.c
folgende kan samle det pa en stjernevaeg 050- 2.2 2a La 1b
. 4% 13a,3b |3c Saduad
10.05 | 2.c lc

iﬁ Abningstale: Hvorfor er vi en faellesskabsskole, og

hvorfor er det vigtigt at veere sammen om at bevaege 13;05- g: 3.b, la,1b |1lc gi 2.b,
sig og styrke faellesskaber i dag? : : :
10.30- Alle
X Film fra Borns Vilkar 10.45 klasser

X Praesentation af Stjerneraeset og dagens aktiviteter
- evt. klippe den rede snor over Kl.10.45-11.00:

Feelles afslutning ved elevradet (15 min.)

X Opvarmning med dans, gvelser og power

iﬁ Elevradet slutter af med at rose alle klassers
indsats og bidrag til Stjernevaeggen.

X De vil herefter arbejde videre med nogle af
budskaberne og kamprabene, som viser, hvad der
betyder noget for jer som faellesskabsskole for at
understotte: ‘Her er plads til alle!”

X Elevradet siger tak for i dag

©
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FAELLESSKAB | BEVAEGELSE
HER ER PLADS TIL ALLE!

Kl. 9.00-9.30:

Abningsceremoni ved elevradet
< Indmarch med hver klasse
X Abningstale

< Film fra Berns Vilkar

X Praesentation af Stjernereeset

< Opvarmning
med dans, @velser og power

Kl. 9.30-10.45:

Samles i jeres klasser

I Stjernerees aktiviteter *
K1. 10.45-11.00: N ‘

Fzelles afslutning ved elevradet ~

I3 Elevradet slutter af
og siger tak for i dag




STJERNERZES
AKTIVITETER

. Krop- og hjernevridere
. Fart pa fellesskabet

. Grinekramper

. Sind og sanser

. Elevradets energiboost

P (]

STRUKTUR

For hver aktivitet er der kort beskrevet:

VE]
Aktivitetens leeringsmal

Tidsforbrug
Hvor lang tid aktiviteten tager

Materialer
Beskrivelse af hvilke materialer, det kreaever at gennemfare aktiviteten

Fremgangsmade
En trin-for-trin-beskrivelse af, hvordan aktiviteten gennemfares

UNDERVISNINGSMATERTALETS AKTIVITETER




KROP- 0G HIERNEVRIDERE: INDSKOLING

KLUDDERMOR

Mal: Tidsforbrug:

15 minutter

® Eleverne skal samarbejde og 'vride’ deres kroppe og hoveder
pa nye sjove mader. Aktiviteten traener koordination og giver
eleverne oplevelsen af, at der er behov for alle for at lgse Materialer

opgaven i feellesskab. ® Brug hinanden

Introduktion

1. Eleverne placerer sigien rund-
kreds med hinanden i haenderne

2. Leereren veelger to elever til at
vaere Team Kluddermor. Team
Kluddermor placerer sig uden
for rundkredsen, sa de ikke kan
se den

3. Eleverneirundkredsen skal nu

filtre sig sammen A

4. Nar eleverne er filtret godt
sammen, rabes der pa Team
Kluddermor: “Kluddermor,
kluddermor, kom og hjzelp”

5. Kluddermors opgave er nu at
filtre eleverne ud, sa de stariden
oprindelige kreds. Deltagerne ma

ikke slippe grebet med deres N
sidemand under legen \ o~

6. Gentag legen nogle gange ‘U'

}
KROP- OG HIERNEVRIDERE: KLUDDERMUDDER INDSKOLING O



KROP- 0G HIERNEVRIDERE: MELLEMTRIN 0G UDSKOLING

BOING, BUM, BANG

Mal:

Tidsforbrug:

15 minutter

® Eleverne skal samarbejde og 'vride’ deres kroppe og hoveder
pa nye sjove mader. Aktiviteten traener koordination og giver
eleverne oplevelsen af, at der er behov for alle for at Igse
opgaven i feellesskab.

Materialer
® Brug hinanden

5. Sadan fortsaetter aktiviteten. 7. Reset: Hvis det gar i kludder,
Til hvert bevaegelsesord sendes igangsaetter laereren et ‘reset’,
turen videre i en bestemt retning: hvor alle elever laver 5 englehop
sammen, og en ny runde startes.
De points, der allerede er samlet

Introduktion

1. Eleverne placerer sigien
rundkreds

. Laereren indleder en kort
opvarmning, hvor de tre
bevaegelsesord siges hgjt pa
skift. Eleverne kobler bevaegelsen
sammen med ordet:

Boing: Bolgebevaegelse med
armene fra venstre til hgjre

Bum: Spraellemand med klap over
hovedet

Bang: Armene over hovedet og
begge arme fores lige frem i en
hurtig bevaegelse

3. Nuvezelger lereren en elev

(elev 1) i rundkredsen, som
starter aktiviteten

. Elev 1 veelger et af de tre
bevaegelsesord, siger det hgjt og
laver den bevaegelse, der hgrer
til, og sender derved turen
videre til elev 2

Boing: Bolgebevagelse med
armene til hgjre - turen gar til
sidemakkeren til hgjre

Bum: Sprallemand med klap
over hovedet - turen gar til side-
makkeren til venstre

Bang: Armene over hovedet og
begge arme, der fores lige frem i
en hurtig bevaegelse - turen gar
til den klassekammerat i rund-
kredsen, der peges hen pa

6. Bevaegelseskaos og kamprab:

Laereren teeller hver gang,
turen gar videre til en ny elev.
Nar 10 elever har sendt turen
videre, raber lzereren klassens
kamprab. Alle elever lgber nu
ind mod midten i et bevaegelses-
kaos, finder en makker og giver
en high five og lgber ud til en
ny plads. Hver gang eleverne er
naet til bevaegelseskaos, og
kamprabet er rabt hejt, far
klassen 1 point. Laereren taeller
klassens samlede points

ind, gar ikke tabt

8. Regel: Turen ma ikke komme

tilbage til den, der har sendt
den afsted

9. Variation: Musik, hgjt tempo, |

i takt til musik

.

BOING BUM  BANG

o

KROP- OG HIERNEVRIDERE-BOING, BUM, BANG

8
MELLEMTRIN 0G UDSKOLING O



FART PA F/ELLESSKARET: INDSKOLING, MELLEMTRIN 0G UDSKOLING

FALLESSKABSRALLY

Mal: Tidsforbrug:

. 15 minutter
® Eleverne skal fa hgj puls, meerke vaerdien af at heppe

og stette hinanden og opleve teamspirit.

Materialer

® En forhindringsbane med to
forhindringer (kan veere i idraetshallen,
pa en udendgrsbane, i kantinen, i et
klasselokale eller hvor det giver bedst
mening pa jeres skole)

4. Eleverne skal igennem to

Introduktion forhindringer. Idéer til W Halvvejs i lobet saettes en
. . forhindringer: Hoppe over markering (fx en kegle), der
1. Eleverne deles i to grupper: hest, rullematte med kolbgtter, forteeller rally-holdet, at de
t heppehold og et rally-hold - de . 2
to hold bytter efter fem minutter balancebom, ribber, kraylg under s’kal stoppe op, faokontng
borde, hullahop, armbegjninger til heppeholdet pa baglinjen
2. Heppeholdet stér pa baglinjen eller andre muligheder | har til og udveksle klassens kamprab
af banen og stgtter, opmuntrer forhindringer pé jeres skole i kor
og hujer I3 Laereren teeller kamprab og
3. Rally-holdet inddeles i makker- Noter til praktik: noterer klassens samlede
Der skal veere tre forhindringsbaner resultat

par, og leereren sender dem
afsted med 10-20 sekunders
mellemrum. Rally-parrene skal
samarbejde for at komme hen
til forhindringerne:

(én til indskoling, én til mellemtrin

og én til udskoling) 3% Efter 5 minutter bytter

heppehold og rally-hold plads

HEPPEKOR
Samarbejde 1:
spurte hand-i-hand : l_“:
Samarbejde 2: ﬁ E
ga trillebar Q 2
<
Samarbejde 3: E é
hoppe i takt 7] A
Samarbejde 4: ‘ﬁ%&g
lobe baglaens hand-i-hand FORMINDRING 1 R FORHINDRING 2
- -
g L
OBS: hvis forhindringsbanen laves ] ﬁ
med brug af redskaber, skal der veere g Q‘D
opsyn og fokus pa sikkerhed § §
<t <
(7] (7]

ST 00000 Wil
0o ©0000

O0
o0
00
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GRINEKRAMPER: INDSKOLING, MELLEMTRIN OG UDSKOLING

KAPAW

Mal:

® Bgrn og voksne griner sammen og maerker, hvordan
grin og fjol skaber lethed og tryghed i feellesskaber.

Introduktion

1.

I denne aktivitet skal de voksne
vaere klar pa at fjolle og skabe
gode grin sammen med eleverne.
Det er derfor vigtigt, at det er en
leerer/leder, der har lyst til at lege
med. Der skal bruges én voksen til
indskoling, én til mellemtrin og én
til udskoling.

Selve aktiviteten er under-
ordnet. Det vigtigste er, at elev-
erne far oplevelsen af at grine
sammen med de voksne, at de
voksne tor fjolle og pa den made
opleves som en vigtig del af
feellesskabet og i gjenhgjde

med eleverne

3. Idéer til aktiviteter:

3% En lzrer/skoleleder agerer
danseinstrukter (gerne
med en slags udkleedning), og
| instruerer en dansesekvens
med eleverne (brug fx ‘Just
Dance’). Jo mere fjollet, man
gar ind i rollen, jo sjovere

‘ﬁ:{ En lzerer/skoleleder pakkes ind
i en form for polstring fx
rullemadrassen fra idreet eller
bobleplast. Der laves en bane,
og eleverne skal nu med en
bled bold forsgge at ramme et
felt pa polstringen pa god af
stand. Laereren/lederen
bevaeger sig rundt for at gore
det sveerere for eleverne. Der
kan gives point hver gang
feltet rammes

Tidsforbrug:

15 minutter

Materialer
® Afhanger af aktivitet

X En leerer/skoleleder faciliterer
et 'latterkursus’, hvor eleverne
i rundkreds skal grine i kanon,
i kor, med modstand fx arm-
bejninger eller grine med
forskellige folelser fx grine
med vrede

3% Eleverne skal fore deres laerer
eller skoleleder fra et sted til et
andet pa skolen fx fra kontoret
og hen til kantinen. Den
voksne skal have lukkede gjne
(eller bind for gjnene) og blive
fort af en gruppe elever.
Resten af eleverne star i
grupper undervejs og enten
guider med eller laver "sanse-
stationer” (fx hvor den voksne
skal rgre ved nogle forskellige
ting). Malet er at fa leereren/
lederen frem pa sa tryg og
sa god en made som muligt
- og gerne med kaerlige grin
undervejs

GRINEKRAMPER:KAPAW

10
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SIND OG SANSER: INDSKOLING

STIERNEREJSE MED SOLBAT

Mal: Tidsforbrug:
15 minutter
® Eleverne skal ned i kroppen, vaere sammen om
at maerke kroppen, ro og andedraettet og maerke
hinanden og feellesskabet pa nye mader. Materialer

® Matter eller teepper
® Hoijtaler
® Lydfil: 08:57

Introduktion

1. Matter eller teepper placeres
som underlag i en cirkel pa gulvet

2. Leereren taler ind i forberedelse-
materialet, ved at sperge elev-

erne, om de kan huske Solbat,

og om de er klar pa at tage pa en

stjernerejse sammen med Solbat
3. Eleverne laegger sig pa et

underlag i cirklen

4. Lydfilen: "Stjernerejse med
Solbat” saettes pa hejttaleren

5. Efter lydfilen rejser eleverne sig
op, stdende i en cirkel og tager
hinanden i handen

6. Der laves nogle enkle straek-ud- @::(
ovelser fx rul med skuldrene,
op pa teer

7. Opsamlende dialog fx:

3% Var det sveert at skulle ligge

helt stille?
3 Kunne | maerke stjernestavet
i kroppen?

3% Var det sjovt at hoppe
pa stjernerne?

3% Kunne | forestille jer stjerne-
billedet pa himlen?

X Kunne | maerke, hvordan
hjerterne bankede hos jeres
klassekammerater?

1
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SIND OG SANSER: MELLEMTRIN 0G UDSKOLING

BODYSCAN (KROPSSCANNING)

Mal: Tidsforbrug:
15 minutter
® Eleverne skal ned i kroppen, vaere sammen om
at maerke kroppen, ro og andedraettet og maerke
hinanden og feellesskabet pa nye mader Materialer

® Matter eller teepper
® Hoijtaler
® Lydfil: 11:43

Introduktion
1. Matter eller teepper placeres,
som underlag, i en cirkel pa gulvet

2. Eleverne laegger sig pa et
underlag i cirklen

3. Lydfilen: "Kropsscanning” saettes
pa hgjttaleren

4. Efter lydfilen rejser eleverne sig
op, staende i en cirkel og tager

hinanden i handen

5. Der laves nogle enkle
straek-ud-evelser fx rul
med skuldrene, op pa teer

6. Opsamlende dialog fx

3% Var det sveert at ligge @

helt stille?
I3 Hvor maerkede | bedst jeres \\\
andedreet - var det i naese-
borene, i brystkassen eller
i maven?
< Hvornar kan det give mening
at gere brug af kropscan-
ninger? Kunne | forestille jer,
at det kunne fungere godt at

komme ned i kroppen, nar
man fx er nervgs over noget
eller har mange tanker

i hovedet?

12
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ELEVRADETS ENERGIBOOST: INDSKOLING, MELLEMTRIN 0G UDSKOLING

SAML SKOLEN

Mal: Tidsforbrug:

15 minutter

® Elevradet spiller en aktiv rolle og former en aktivitet til
stjerneraeset, som samler hele skolen og giver en faglelse
af at sta steerkt sammen pa tveers af klasser og argange. Materialer

® Brug hinanden

Introduktion SAMMENHOLDSSTIKBOLD
Denne aktivitet udformes af elev-

radet og skal styrke fzellesskabet —

pa tveers af alle klasser og argange. O >

Hvis | fx har venskabsklasser pa

jeres skole, kan det veere en idé at
bringe dem i spil her. | denne aktivitet
kan skolens faciliteter i saerlig grad
indtaenkes - har | fx en atletikbane
eller et naturomrade, | gerne ser

som en del af dagen, er der en oplagt
mulighed her.

Inspiration til aktiviteter:

33 Sammenholdsstikbold med
regler, der skaber sammen-
hold pa tveers og hvor stor-
lille relationen dyrkes og
styrkes. Regler og variationer
udarbejdes af elevradet.

19:{ Akrobatik hvor eleverne er
sammen i makkerpar eller AKROBATIK
grupper pa tvaers af argange.
Positioner udarbejdes af
elevradet fx kan man preve
at forme de to klassers
kamprab og vise det gennem
en kropsstatue.

SAML SKOLEN
“DANCE"

< Elevradet samler hele skolen i
hallen eller udenfor og laver
faelles gymnastik, zumba, ‘just
dance’ eller andet, de synes, OBS: Vaer opmaerksom pa, hvis alle klasser afslutter
kan veere med til at samle stjerneraeset med ‘Elevradets energiboost’, skal logistikken
hele skolen. veere i orden, og der skal veaere baner/plads til, at det kan
lade sig gore samtidigt.

13
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