











prove kraefter med at flytte klasselokalet ud i skoven fast — fx en gang om ugen —
sa henvender de sig til os for at finde et godt sted at vaere”, fortaeller Hans Henrik
Christensen, direktar i Skov- og Naturstyrelsen.

Man behaver ikke at have en fast aftale for at bruge skoven — og det er der masser
af skoler og bgrnehaver, dér‘benytter sig‘af. ‘Alle er velkomne i statens skove, men
det kan“vaere en god idé at have en fast aftale, som kan give lov til fxat bygge
bivuakker og lave balpladser, sa lae og varme er sikret pa regnfulde dage.

Skoleskov

En skoleskov er et lille skovomrade pa 3-5 hektar, som skolen eller en klasse laner
af skoven. Skoleskoven bliver drevet som almindelig skov, men skolen har lov til
at besage skoven og bruge den i undervisningen sa ofte, der er lyst og behov.
Skolen kan derudover fa mulighed for at felge skovens drift ind imellend. | skole-
skoven kan skolens klasser arbejde med naturen og skolens fag. Skoleskoven gar
det let for laerere og elever at flytte undervisningen ud i skoven = og giver eleverne
mulighed for at lzere et lille stykke natur at kende gennem_hele dret — og se det
udvikle sig over arene. Hvis skolen vil arbejde med udesKole, er det ogsa oplagt at
etablere en skoleskov som fast base. Vil en skole eller'bgrnehave gerne adoptere
et skovstykke, kan man kontakte Skov- og Naturstyrelsen og fa flere oplysninger.

Udeskole

Udover at indga en aftale om en skoleskov er det ogsa muligt for skoler og
institutioner at arbejde med begrebet udeskole. Et omrade som Skov- og Natur-
styrelsen allerede arbejder med pa naturskelerne.

| takt med den stigende fokus pa barns suridhed og faglige indleering, er der starre
og starre interesse for udeskoler. Ifglge flere undersggelser tyder det nemlig pa,

at undervisningsformen bade styrker indlaeringen og far bgrnene til at rare sig
mere. Barn bliver sundere, klogere og gladere*af at blive undervist regelmaessigt

i naturen og skolens naere omgivelser. Det er enenkel og billig made at komme
barns og unges sundheds- og indlaeringsproblemer i made.

De paedagogiske tanker bestar i, at laerere og elever regelmaessigt flytter under-
visningen ud i naturen og i skolens naere omgivelser — fx en dag om ugen aret
rundt. Den dag, hvor elever er ude, har et fagligt fokus og de aktiviteter, der bliver
gennemfert udenders, taenkes sammen med aktiviteterne pa indedagene til en
hel undervisning. | uderummet afprgver eleverne den teoretiske viden og de
feerdigheder, de far indendgrs ved at arbejde konkret og undersggende. Udeskole
bliver til i et sammenspil mellem ude og inde, mellem abstrakt og konkret, mellem
oplevelse, handling, fordybelse og forstaelse. Derfor ger udeskolen brug af
minimum to klasseveerelser:

e Etklasseveerelse inde, der er indrettet til forteelling, undersggelse og bearbejdning.
Her findes elevernes samlinger, kunstvaerker, noter, lupper, opslagsbgger,
dagbgager osv.

e Et gront klassevaerelse ude. Det er et fast naturomrade, som klassen kender
og falger over aret — fx en skoleskov. Samtidig benytter man i udeskolen
hele skolens neeromrade som klasseveerelse. Sgen, brandstationen, kirken
og mekanikeren bliver udforsket, nar det passer med laeseplanen.

Hjemmeside

Der er mange oplevelser, der venter derude. Laes mere om Skov- og Naturstyrel-
sens lokale aktiviteter pa www.skovognatur.dk/getmoving. Derudover er det
muligt at fa inspiration og finde materialer pa www.skovognatur.dk til en god
naturoplevelse og fysisk aktivitet. Det er enten materiale, som umiddelbart kan
bruges til aktiviteter i naturen eller faciliteter/produkter, som kan danne rammen

om undervisning og fysisk aktivitet.

Idekatalog til aktiviteter i naturen

Formalet med idékataloget er at give inspiration til, hvordan skove- og naturom-
rader kan bruges i leg og andre aktiviteter. Det er primaert skrevet til skoler men
alle, der har mod pa til at tage ud i naturen for at f& motion og derigennem en
god naturoplevelse, vil kunne bruge dette katalog.

Hgijt til hest

Tungen helt lige I munden

Foto: Skoy-

09 Naturstyre/sen
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Tror du, der er krokodiller?
° L]

Foto: Skov- 09 Naturstyrelsen
Kataloget er opdelt i 6 temaer, der alle indeholder momenter af fysisk aktivitet. Mountainbike ruter
Nogle af aktiviteterne fra temaerne kan kobles med hinanden. Fx kan nogle af Skov- og Naturstyrelsens arealer er for alle. Bade mountainbikere, barnevogne,
hunde, kronvildt, ryttere og dem, der gerne vil ga en stille tur i skoven. Men der :'
kan veere fornuft i at skille dem ad. Derfor har Skov- og Naturstyrelsen lavet en
raekke saerlige mountainbike-ruter rundt om i statsskovene.
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de aktiviteter, der ligger under temaet “IT- og Naturmotion” bruges under
temaet “Dit fag i naturen”. Kig i idékataloget, lad dig inspirere og tag derefter

Vandretursfoldere og afmaerkede ruter i naturen
En tiendedel af Danmark er daekket af skov, hvoraf ca. en fjerdedel er statsskov,

sa der er rige muligheder for at planlaegge en tur for eleverne i skoven. Hvis du
® e ikke ved, om der er en statslig skov teet pa skolen, og samtidig er usikker pa,
hvordan du finder vej i skoven, kan du bruge vandretursfolderne. De indeholder

et kort over skoven med afmaerkede ruter og en tekst, der beskriver, hvad du
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ud og oplev naturen igennem motion og bevaegelse. .
.
L]
Folderen "Sjov i skov” :
Idéen til denne folder er blevet til, som en del af Sundhedsstyrelsens kampagne .
L]
Get Moving i 2006. Folderen skal ses som et redskab, der kan bruges som N

inspiration til legeaktiviteter i skoven.

kan se i skoven.
..."Ooooo"..

Haeftet “Pa tur i mystikken — motion i skoven”

Haeftet er en vandretur gennem skovens mystik. Deltagerne far gaet en god tur,
Pa Skov- og Naturstyrelsens arealer mé du faerdes hele dggnet, og det er tilladt

at feerdes uden for veje og stier, hvis der ikke er hegn. Adgangen til skove kan dog

forbydes eller begraenses pa dage, hvor der holdes jagt og i omrader, hvor der er

bliver praesenteret for en raekke gamle danske folkesagn og bliver aktiveret i
forskellige lege, der tager udgangspunkt i sagnene. Turen kan benyttes af alle
aldersgrupper, bade bgrn, unge og voksne. Materialet er opbygget, sa tilrette-
laeggerne kan plukke i det og tilrette de enkelte aktiviteter efter de geografiske
muligheder, der findes i den lokale skov. Aktiviteterne er udviklet af kultur- og

intensivt skovarbejde.
L]
Sees ®eco0:

Blandt Skov- og Naturstyrelsens vandretursfoldere og pa friluftskortet.dk

naturvejleder Anne Elmer, Museet Falsters Minder.
kan du finde: Mere end 100 foldere med afmeerkede ruter og mere end

Folderen "Traening mellem traeerne”
Pjecen er lavet af studerende og laerere fra Ngrre Nissum Seminarium og HF i

samarbejde med Skov- og Naturstyrelsen og har forslag til at treene alene eller 350 afmaerkede ruter i naturen.
sammen med andre, til at bruge skovens traeer — men ogsa til at bruge dens

skilte, stativer, borde og baenke som redskaber i traeningen og til leg og kamp



. Tjek pa konditionen = ny test!

Udgangspunktet for den fglgende gennemgang af konditionstest og testbatteri

o

.

:. Konditionstesten er et nyt og enkelt malevaerktgj, du nemt kan anvende i

'.. undervisningen til at motivere eleverne til at bevaege sig. Den kan gennemfares i undervisningen er, at eleverne har to dobbelttimer a 2 gange 45 minutter til

e stort set hvor som helst og inddrager alle elever uden at udstille de svage. radighed.

.
Ferste dobbeltlektion:
. e Testen varer 10 minutter En idreetstime med konditionstest

_'. ¢ Eleverne lgber frem og tilbage mellem optegnede streger med

. ca. 20 meter imellem Tid Aktivitet

.’. ¢ Ved hver vending satter eleven foden pa stregen og rerer bag linjen 10 minutter Opvarmning

. med handen 5 minutter Forklaring/demonstration af testen
:. e Hver elev Igber i 15 sekunder og holder pause i 15 sekunder. 2 x 10 minutter Testen gennemfares
:' Laereren giver signal til start og stop 5-10 minutter Afrunding med snak om kondition
. e Klassen deles op i makkerpar pa to. Den ene Igber, og den anden teller,
.: hvor mange baner makkeren lgber. Bagefter bytter eleverne rolle
. e Eleverne skriver navn pa deres makker pa et testark og saetter en streg, Det skal du bruge: Kridt, maleband, stopur, flgjte, blyant og testark til alle elever.
:. hver gang han/hun vender. Hent arket pa www.hjerteforeningen.dk eller
. www. skolernesmotionsdag.dk Spergsmal til afrunding, der kan fa bernene til at seette ord pa deres
.\. e Efter konditionstesten samles eleverne i ca. 10 minutter, hvor lsereren tanker om kondition:

% samler op med spargsmal, der saetter fokus pa kondition e Hvordan var det at blive testet?

.: o Lzereren indsamler elevernes testark og taster resultaterne ind i et enkelt Forst nar de har sat ord pa det, der optager dem efter testen, er eleverne
. system pa www.hjerteforeningen.dk. Her fremkommer konditionstallet for klar til at tale mere generelt om kondition.
.: hver enkelt elev — samt gennemsnittet for klassen — med feedback og e Hvorfor er det godt at have et hgjt konditionstal?

N gode rad om kondition Lyt til — og anerkend bgrnenes bud. Fremhaev de rigtige svar, eksempelvis:

_: o |aereren kan fglge op med resultaterne i en efterfglgende time “Ja, en god kondition giver mere energi og ger, at man har det bedre,

:' 0o ... kan lgbe og lege i leengere tid uden at blive traet, bliver mindre syg osv".

H ....-"'. .°'-.. .......0"'"' ., * Hvordan f&r man en god kondition?

*%eeese®’ * sossect . Lyt til og anerkend bgrnenes bud. Fremhaev de rigtige svar, eksempelvis:
Barn har forskellige styrker, og kondition er bare en af dem. Derfor introducerer .'. "Ja, det forbedrer konditionen, hvis man cykler til skole, leger ude
Hjerteforeningen konditionstesten sammen med et helt testbatteri. Bemaerk, at .'. i frikvarteret, gar til idraet osv”.
konditionstesten og de andre fysiske test med lethed kan inddrages i andre fag ': e Hvad kan | ggre for at forbedre jeres egen kondition — for eksempel i det
end idraet (laes mere pa de naeste sider). .: naeste halve ar?

. Fa eleverne til at taenke over deres vaner og hvordan, de kan gge deres

Hvem skal testes — og hvor ofte? E aktivitetsniveau. Aftal, at | laver testen igen om et halvt ar. Giv rigelig,
Erfaringer viser, at bern fra 3.-4. klasse er i stand til at gennemfgre testene. Fra '-. positiv feedback pa deres forslag.

denne alder kan de fleste lige akkurat forsta instruktionerne og maerke, hvornar '..

de kan yde mere. Derfor er Hjerteforeningens anbefaling, at barnene testes fra .°. De konkrete resultater af testen kan eleverne fa pa forskellig vis:
10-ars alderen og opefter. .0. e Brug matematiktimen og lad bgrnene selv udregne konditionstallet ved

. hjeelp af formlen, som star p4 testarket.
< Som lzerer kan du indtaste elevernes resultater elektronisk pa

Konditionstesten kan med fordel gentages hvert eller hvert andet ar, sa eleverne

selv kan felge udviklingen og arbejde hen imod et mal. oo
e oo ®
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www.hjerteforeningen.dk. Her kan du fa feedback og gode rad i forhold

til anbefalingerne for kondition og felge elevernes udvikling.

Anden dobbeltlektion:
En idraetstime med testbatteri

Alle har en styrke! Ved at inddrage andre fysiske test i den anden idraetstime,
er der stor sandsynlighed for, at alle elever finder frem til noget, de er gode til.
Udfordringerne spander bredt — fra kondition, styrke og balance til smidighed

og koordination.

e Brydning (styrke)
e Tovtraekning (styrke — hgjde og vaegt er en fordel)

¢ Vzgtleftning gentagne gange (styrke)
e Bengvelse med ryggen op ad vaeggen — statisk gvelse (udholdenhed)
e Balancegvelser pa vippebraet (balance)

e Linegang pa bom (balance)

¢ Smidighedsavelser (smidighed)

e Lodret springtest (eksplosiv styrke)

e Jonglering med bold (koordination) °

ecoe .
oo o0 %0000 00s0c00000000000000°%%%

Eksempel - Hold fjerbold i luften
e Hvor mange gange kan du skyde en fjerbold op o

i luften uden at tabe den pa gulvet?
e Det bedste ud af fem forsag teeller.
Udstyr: Badmintonketsjer og fjerbold.

Eksempel - Lodret spring
e Hvor hgjt kan du springe?
e Tag lidt kridt pa en finger og spring op ad vaeggen (uden tillgb)

og sat dit fingeraftryk.
Udstyr: En vaeg, kridt, maleband og tape (bruges til at fastgere

mélebandet med).

LJ
* Eksempel — Hold balancen pa vippebraet
e Hvor laenge kan du holde balancen pa vippebraettet uden at rgre

gulvet med braettets kanter? Skriv sekunder ned.

e Hvor mange gange kan du vippe frem og tilbage uden at rere gulvet?

Skriv antal ned.
e Hvor mange gange kan du vippe fra side til side uden at rgre gulvet?

Skriv antal ned.
e To personer star pa hver sit vippebraet og kaster en bold til hinanden. Hvem kan

blive staende lzengst uden at braettets kanter rarer gulvet? Skriv sekunder ned

Udstyr: To vippebraetter og en bold.

Find flere test i Hjerteforeningens idekatalog pa www.hjerteforeningen.dk eller

www.skolernesmotionsdag.dk.
Testbatteri i undervisningen

Tid Aktivitet

10 minutter Opvarmning
Forklaring/demonstration af de forskellige test

5 minutter
Eleverne gar rundt i grupper pa to-tre og gennemgar de

20 minutter
forskellige test. De vaelger selv hvilke og nar sa mange,

som tiden tillader

5-10 minutter ~ Afrunding med fokus pa forskellige fysiske styrker

Hor sa mange elever som muligt i afrundingen — gerne en ad gangen,

mens de andre lytter. Stil for eksempel folgende spargsmal:

e Hvordan var det det at blive testet?

®eecoe e Hvad var du bedst til?
e e Hvilken idraetsgren ville vaere noget for dig?




54

Konditionstest og testbatteri
= en tvaerfaglig aktivitet

Som tveerfagligt tema kan sundhed indga i et samarbejde mellem flere fag,
projektorganiserede forlgb og i forbindelse med projektopgaver. Forpligtelsen
til at lofte den opgave vil typisk veere et faelles anliggende for flere laerere, hvor

sundhed indgar ud fra forskellige faglige synsvinkler.

e Konditionstesten er oplagt at inddrage i matematik, hvor eleverne kan
udregne deres konditionstal. De kan ogsa @ve procentregning i forhold til
middelvaerdien for konditionstallet eller en mulig stigning i konditionstal
ved regelmaessig motion.

e | hjemkundskab kan man bruge konditionstesten til at udregne, hvor meget
energi, man har brugt i idraetstimen og tilberede et maltid med tilsvarende

antal kalorier.

Hjerteforeningen har udviklet en lang raekke ideer, som seetter sundhed og
konditionstest pa skemaet i forskellige fag: Billedkunst, biologi, fotolzere,
geografi, historie, hjemkundskab, matematik, musik, natur/teknik, samfunds-

fag samt sundheds- og seksualundervisning og familiekundskab.

Undervisningsmateriale

o | arervejledning til konditionstest og testbatteri — udfaerdiget,
sa programmet passer til to dobbeltlektioner i idraet

o Testark som laererne kan udlevere til eleverne i forbindelse med testen

o Etidekatalog med forslag til, hvordan emnet kondition kan benyttes i
andre fag end idraet

e Elektronisk registreringsmodul med mulighed for udregning af
konditionstal, feedback og gode rad

Alt materiale findes pa www.hjerteforeningen.dk eller

www.skolernesmotionsdag.dk.

Hjerteforeningen og konditionstesten

Barn med darlig kondition har gget risiko for at udvikle hjertekarsygdomme,
kraeft, knogleskarhed og diabetes eller forstadier til diabetes. Den markante
sammenhang mellem darlig kondition og risikoen for tidlig sygdom og ded

er grunden til, at Hjerteforeningen gerne vil udbrede brugen af konditionstestning

. blandt danske skolebgrn.

Hjerteforeningen har afpravet forskellige konditionstest blandt skolebgrn og pa
den baggrund udvalgt en velegnet testmetode, som er afprgvet og videreudviklet
til undervisning i folkeskolen i samarbejde med farende idraetsforskere.

Med Hjerteforeningens konditionstest kan bgrnenes kondition falges regel-
maessigt pa individ-, klasse-, eller skoleniveau, og den forebyggende og sundheds-
fremmende indsats kan planlaegges ud fra malingerne og er en fordel for bade

. eleverne, lzererne og skolen.

° ¢ Konditionstesten kan gge barnenes interesse for motion, og den er med til

% at udvide bgrnenes viden om sundhedsgevinsterne ved motion.

o

.0. e Konditionstesten og testbatteriet er en hjeelp til laereren, som kan have gavn af
“ ideer og materiale, der kan opfylde Undervisningsministeriets krav om at under-
.: vise i sundhed — ogsa i de fag, der er fjernt beslaegtet med emnet sundhed.

..' e Skolen som helhed kan gere brug af konditionstesten og testbatteriet som et

D

D

maleveerktgj til at seette sundhed pa dagsordenen.

o° God test!
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