Motoriksamling 1

Borjamed:  Alla borjar med att sitta i en ring pa golvet. Rulla en boll till ett
barn och sig: ”Jag heter ... Vad heter du? Barnet svarar och
rullar ivdg bollen till nagon annan samt stéiller samma fraga. Osv.

Aktivitet: 1. Spring omkring fritt till musik. Néir musiken stoppas stannar
alla barnen och gor foljande rorelser:
a. Studsa som stora bollar
b. Studsa som sma bollar
5N c. Gapata
} : d. Ga baklidnges
e. Ligga sig ned och resa sig upp
f. Ga pa utsidorna av fotterna. Osv.

2. Rockringsovningar.

Barnen gar ihop tva och tva. Varje par far en rockring.

a. Lagg rockringen pa golvet. Sitt pa huk och ta tag pa var sin
sida om ringen och lyft upp den sakta sa hogt upp mot taket
sa ni maste sta pa ta till slut.

b. Ett barn haller i rockringen som en ratt och "’kor bil”.
Kamraten gar bredvid som passagerare. Byt sedan uppgift.

c. Ett barn haller i rockringen och kamraten gar inne i ringen.
Forsok att ga omkring utan att den som &r inne i vidror
ringen.

Varje barn far var sin rockring. Be dem sitta sig:

a. [ ringen

b. Pa ringen

c¢. Utanfor ringen

d. Fotterna utanfor och resten av kroppen innanfor ringen

e. Hinderna utanfor och fétterna innanfor ringen

3. Lek. Lagg ut alla rockringarna pa golvet som “bon”. Starta
musiken och lat barnen fritt springa omkring. Ta bort en ring
och stoppa sedan musiken. Barnen ska nu snabbt tillbaka till
sina ”bon”. Den som blir utan ’bo” far nagon kompis ta hand
om 1 sitt bo. Fortsédtt musiken och ta bort ytterligare en ring
osv. Till sist maste alla barnen samlas i en eller kanske i tva
ringar beroende pa hur stor gruppen ér.

Avsluta med: Barnen ligger pa rygg, ej for nidra varann. Blunda och
slappna av. Prova skillnaden mellan att knyta handen hart-slappna
av, spanna benen-slappna av. Osv.
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Motoriksamling 2

Borjamed:  Sitt i en ring pa golvet. Lds ramsan och gor rorelserna till:

”Vatten(1) kaffe(2) sump(3) 1. Handklapp
siden(1) trasa(2) lump(3) 2. Klapp pa knéna
dumbo(1) trumbo(2) troll(3) 3. Hinderna 1
sparkar(1) liten(2) boll”(3) kors mot axlarna

Aktivitet: 1. Fri 16pning till musik. Nidr musiken stoppas ska barnen:
a. Rulla pa golvet

P b. Ala

c. Krypa

d. Jamfota langdhopp
e. Ga pa hilarna

f. Hianderna 1 golvet-sparka bakut.
g. Sta pa ett ben

2. Ovningar med #rtpésar.
a. Ga och balansera drtpasen pa huvudet, handflatan, axeln,
foten och avsluta med att krypa med drtpasen pa ryggen.
b. Kasta upp drtpasen i luften och forsok att fanga den.
c. Kasta drtpasen mot ett bestimt mal, t.ex. en hink.

3. ”Blackfisken”. Lat barnen tillverka var sin ”’blackfisk”.
Foljande material behovs: En plastkasse, tidningspapper, sax
och snore. Gor sa hir:

Knyckla ihop tidningspapper hart sa det blir ungefir som en
tennisboll. Stoppa in ’bollen” i plastkassen sa langt in i ett
horn som mojligt. Knyt sedan ett snore runt bollen (huvudet)
pa utsidan av kassen. Tag sedan en sax och klipp resten av
kassen till Idnga remsor (armarna) néstan helt upp till
“huvudet”.

Lat barnen leka fritt med sin “’bléackfisk”.

Kasta ivdg den och se den flyga, fanga den, kasta den till en
kamrat osv.

Spara “’bldackfisken” sa kan den anvindas en annan gang.

Avsluta med: Ligg pa golvet precis som en blackfisk med armar och ben isir.
Blunda och slappna av till lugn musik.
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Motoriksamling 3

Borjamed:  Alla sitter i en ring pa golvet. Beritta en fantasisaga och varje
gang en fiarg namns ska alla barnen snabbt stilla sig upp. Nista
gang en fiarg namns ska de sitta sig ned igen. Osv.

Gor en balansbana och lat barnen:

Aktivitet:

1.

a. Ga balansgang pa en gymnastikbiank

b. Ga balansgang pa ett hopprep som ligger pa golvet.

c. Hoppa jamfota eller pa ett ben i en rad av rockringar.

d. Ga korsvis Over ett hopprep.  ho. ho.

e. Ga pa utlagda V. V.
artpasar, kartongbitar eller dylikt. Lagges snett och med storre
avstand dn vanligt gangavstand.

2. Alla barn far var sin stor boll. Halva gruppen kastar upp bollen
och forsoker fanga den. Den andra halvan studsar bollen och
forsoker fanga den. Byt sedan uppgifter. Om nagon i den
forsta gruppen tappar bollen kommer detta inte att mérkas
eftersom den andra gruppen studsar sina bollar.

. Lek. ”Fa bollarna over till den andra sidan”. Barnen delas i tva
grupper och sitter sig pa var sin kortsida pa lekhallen. Gor en
mittlinje av nagra hopprep. Sprid ut ett storre antal bollar pa
golvet. Barnen ska nu forsoka rulla 6ver sa manga bollar som
mojligt till den andra delen av planen.

Nir leken avslutas behdver man inte ridkna vilket lag som
vann. Barnen tycker att det &r roligt dnda.

==/
w

Avsluta med: ”Bojarramsan”. Sta i en ring, 14s ramsan och gor rorelserna.

”B6j nu pa knéna
~ strack sen pa kroppen
armarna framat

S
—% och rulla ihop

lagg dig pa ryggen
sprattla med benen
sitt dig pa stjirten
och res dig upp”
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Motoriksamling 4

Borja med:

Aktivitet:

W \%

Avsluta med:
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Alla stiller sig i en ring pa golvet. Sta kvar i ringen och hiarma
olika djur som stork (sta pa ett ben), hast (hoga knilyft), apa
(med slingande armar) osv. Har nagon ett eget forslag?

Hinderbana. Lat barnen gora flera varv i banan.

1. Kryp uppfor en gymnastikbdank som &r lutad mot en ribbstol.
Klittra sedan ned pa ribbstolen bredvid.

. Rulla utefter ett hopprep som ligger pa golvet.

. Ala mellan tvd hopprep som ir utlagda pa golvet.

. Hoppa slalom mellan utstédllda koner.

. Hoppa sma jamfotahopp 6ver en tjockmatta.

. Hoppa tio studshopp pa en studsmatta.

. Hoppa 1 en hage av rockringar.

~N O\ kW

.—
2.

{ s < 1.

Ballonglek. Barnen far var sin uppblast ballong.

- Hall ballongen i luften utan att den kommer nér golvet.

- Kasta upp och fanga ballongen.

- Lat nagra barn prova att halla ballongen i luften med hjilp av ett
badmintonracket.

Avslappningslek: “Kattungarna och papperstussarna’:

Barnen star pa kndna och stoder underarmarna mot golvet och
har en papperstuss framfor sig. Elaka katten smyger omkring och
forsoker att ta en papperstuss. Da ska barnet ta sin papperstuss
och hélla den hart (vara spiand) och nér katten gar vidare kan man
slappna av och ligga fram sin papperstuss igen.
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Motoriksamling 5

Borjamed:  Alla barnen sitter i en ring pa golvet. Lis ramsan och gor
rorelserna till:

“Nisse tisse timmerman 1. Klappa hinderna
. 2 3 4,
Atta kérringar hade han 2. H6. hand pa vi. axel
1. 2. 3. 4
En i strumpa en i skon 3.Vi. hand pa ho. axel
1. 2. 3. 4
Resten satte han pa bron” 4. Klappa pa huvudet
1. 2. 3. 4,
Aktivitet: 1. ”Folja John” med en vuxen som “John”. Anvind hela rummet

och fantasin. Ga over olika hinder, klittra i ribbstolar, lek
krokodil osv.

2. Stationer med olika hoppovningar. Fordela barnen pa de olika
stationerna och byt stationer efter nagon minut.

% a. Hoppa i en upptejpad hage pa golvet.
: %%g%m

3

b. Hoppa pa ett ben i en rad med rockringar.

c. Hoppa jamfota 6ver adrtpasar som ligger pa en rad.
d. Hoppa sma jamfotahopp pa en tjockmatta.

& e. Hoppa over eller runt utlagda "byggkuddar”.

—

S

3. Barnen gar ihop parvis och gar sakta med olika kroppsdelar
mot varandra som t.ex.
- Ryggen
- Pannan
- Handflatan
- Axeln
- Rumpan
- Orat

4. Alla barnen sitter i en ring och blundar. Ga tyst omKring i
rummet och klinga lédtt med en bjillra. De blundande barnen
ska nu forsoka peka varifran ljudet kommer.

Avsluta med: Barnen ligger ned pa golvet och blundar. De ska nu lyssna och
forsoka ridkna det antal handklappningar du gor.
Sitt sedan pa musik och lat barnen ligga och slappna av.

Kenth Hedevag, Kungilv



Motoriksamling 6

Borjamed:  Alla sitter i en ring pa golvet. Rulla en boll till ett barn och sdg:
”Jag aker flygplan. Vad aker du?”” Barnet svarar och rullar
bollen till nagon annan och stéller samma fraga. Osv.

Aktivitet: 1. Barnen gor olika saker till musik som spelas med lag resp. hog
volym. Byt ut uppgifterna efter en stund. T.ex.
Hog volym Lag volym
Springa Ga
Hoppa Krypa

b2
&
Enbenshopp Ala
Ga och stampa Gapata

2. Hopprepsovningar. Alla barn far var sitt hopprep.

a. Vik hopprepet fyrdubbelt. Hall det mellan hidnderna och
ga over det, forst framat sedan bakat.

b. Liagg ut repet pa golvet och ga balansgang pa det.

c. Knyt repet om magen och hoppa runt pa ett ben.

d. Lagg ut repet pa golvet och sta med ett ben framfor och
det andra bakom repet. Hoppa och byt plats pa benen.

e. Forma repet till en cirkel. Sta pa ett ben i cirkeln.

f. Préva att hoppa hopprep. Erbjud en rockring att hoppa
med till de barn som tycker det &r for svart med hopprep.

g. Gor sa manga knutar som mojligt pa repet - Knyt upp
igen.

3. Kopiera former med hopprep. Barnen forsoker att kopiera
former fran ett blidderblock med sitt hopprep.
Borja med former som t.ex.

XONANVA

Avsluta med: Vixla mellan att vara spind och avslappnad genom att hirma:

Tung elefant - Balettdansos
Tennsoldat - Smygande indian
Studsande bollar - Flygande sapbubbla
Okokt spagetti - Kokt spagetti
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Motoriksamling 7

Borjamed:  Alla barnen sitter som “’skriddare” i en ring. Lis ramsan och
gor rorelserna till:

”Ett o tva sta pa ta 1. Stracker fram hoger ben
. 2. 3. 4
2N Tre o fyra kasta lyra 2. Stricker fram vinster ben
j ; 1. 2. 3 4
Fem o sex idta kex 3. ”Jamfotastamp” 1 golvet
1. 2. 3. 4
Sju o atta springa som en ratta 4. Sitt som skriaddare igen
1. 2. 3. 4,
Nie tie sla med lie
1. 2. 3 4,
Elva tolv sla nédsan i golv”
.2 3 4,
Aktivitet: 1. Sétt ut hinder 1 lekhallen som t.ex. kuddar och stolar.

Barnen ska rora sig fritt till musik utan att krocka med hindren
eller sina kamrater. Ge sedan olika uppgifter som t.ex. att ga,
hoppa pa ett ben, ga baklidnges, ga pa ta.
2. Barnen delas in i tre grupper och far var sin boll. Grupperna
byter uppgifter efter en stund.
a. Kasta upp bollen - fanga eller mot vigg - studs - fanga.
b. Studsa bollen mellan koner.
c. Dribbla bollen mellan koner med fotterna.

3. Alla barn samlas vid en kortsida av lekhallen med var sin boll.
a. Pa en given signal rullar alla ivég sin boll samtidigt. Barnen
ska fo6lja sin egen boll med blicken hela tiden och far himta
den forst nér alla bollarna stannat.
b. Lagg ut en stor boll 1 mitten. Alla barnen ska nu tillsammans
kasta och rulla bollar mot den stora bollen och forsoka
forflytta den till den andra sidan.

Avsluta med: Sanglek. Sta i en ring, sjung texten och gor rorelserna till.
Mel.: ”Langt ner i Smaland”
”Tva steg at hoger och tva steg at vénster
Knina boj och armar striack o
Klapp och klapp och klapp
Snurra runt ett varv
Snurra runt ett varv
Knina boj och armarna strick o
Klapp och klapp och klapp”
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Motoriksamling 8

Borjamed:  Alla stiller sig i en ring p& golvet. Ova kroppsdelarnas olika
namn genom att sdga: "Ligg en hand pa din axel, hil, rygg,
kind, haka, mage” osv.

Aktivitet: ”Tidningssamling”. Barnen far var sin sida av en dagstidning.
- Hall sidan mot brostet. Borja springa och sldpp sedan sidan sa
stannar den kvar utan att du behodver halla i den.
- Hall sidan mot ryggen och spring bakldnges. Slidpp taget!

Ligg tidningssidan pa golvet och lat barnen:
- Hoppa jamfota pa den

- Hoppa pa ett ben runt den

- Hoppa Over den

Ova olika begrepp genom att be barnen stilla sig:
- pa tidningen

- bakom den

- framfor den

- bredvid den

- over den

Vik sedan ihop tidningssidan med “dragspelsvikning” till en
stav. Sitt en tejpbit runt sa vecklar den inte upp sig.
- Fiktas mot en kamrat.

ey
T%i%é’ - Lagg staven mot olika kroppsdelar som axel, lar, rygg osv.
% - Balansera staven pa handen.
g/ 2> - Sitt staven mellan knéna och forsok sedan att springa.
P g

Veckla ut sidan igen och knyckla sedan ihop den till en boll.
- Kasta upp "bollen” i luften och fanga den.

- Forsok att ”serva” med den.

- Serva till en kamrat som forsoker fanga.

- Kasta prick mot en papperskorg

Avsluta med: Stdien ring. Barnen star stela som “pinnar”. Nér du knackar ett
barn pa axeln kan det tryggt falla bakat i din famn. Avslappnad
kan nu barnet ldggas ned pa golvet i en bekvam stéllning. Nar
alla barnen ligger ned spelas lugn musik.
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Motoriksamling 9

Borjamed:  Alla star i en ring pa golvet och leker “spegeln”. Gor olika
kroppsstédllningar som barnen likt en spegel ska forsoka hidrma.

Aktivitet: 1. Spela olika slags musik som barnen kan ga, springa och gora
hoppsasteg till. Efter hand ska barnen sjidlva hora nér de ska
vixla mellan de olika rorelserna.

2. Ovningar med &rtpasar.
a. Barnen &r “’vattenbidrare” med var sin drtpase pa huvudet.

N Nu ska de ga omkring och samla kokosnoétter (tennisbollar)
3 som ligger utspridda pa golvet. Barnen ska boja sig sakta

ned utan att tappa drtpasen och sedan ldgga “kokos-
notterna’” 1 en gemensam hink.

b. Barnen jobbar parvis. En forsoker kasta drtpasen genom
en rockring som kamraten haller upp.

c. Ett av barnen haller upp en upp och nedvénd plastkon som
kamraten forsoker att kasta sin drtpase i.

FY
(=0

3. Den vuxne star pa en stol mitt i rummet och dr en “buffel”.
Barnen dr smygande indianer som inte ett gonblick fér ta
blicken fran buffeln. De ska samtidigt undvika att krocka
med sina kamrater.

4. Ballonglek. Sta i en ring pa golvet. Kasta upp en stor ballong i
luften och ség ett av barnens namn. Det barnet ska da springa
in i ringen och sl ballongen uppat och samtidigt sdga nagon
annans namn osv. Ballongen ska pa detta sittet forsoka hallas
1 luften hela tiden.

Avsluta med: ”Stockarna och den snélla hdxan”.
Barnen ligger stela som stockar pa golvet. Res dem upp en och
en. Den snélla hixan kommer sedan med sitt spd och trollar:
”’Sim sala bi till en trasa nu bli”. Varje barn som héxan lést sin
magiska formel for kan da sakta sjunka till golvet och vara helt
avslappnad.
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Motoriksamling 10

Borjamed:  Barnen samlas sittande i en ring. Borja med att tillsammans sdga
ett barns namn och klappa i hinderna pa varje stavelse.
Tex. Ka - ta - ri - na. Fortsitt sa med alla barnens namn.

Aktivitet: 1. Anvind en trumma. Lat barnen lyssna pa trumman och f6lja
dess vixlingar 1 volym och tempo.

Harda slag - Kraftfulla hopp

Latta slag - Sma lédtta hopp

”Vispa” pa trumman - Smyga omkring

Taktfulla slag - Gang i takt

Snabba slag - Springa fort

Dubbelslag - Springa galoppsteg

2. Hinderbana. Lat barnen gora flera varv 6ver foljande hinder:
a. Krypa genom kryptunnel.
b. Hoppa 1 en rad med rockringar.
c. Ga korsvis over ett hopprep. Se motoriksamling 3.
d. Rulla over en tjockmatta.
e. Springa slalom mellan koner.
f. Kléttra upp i en ribbstol och sedan ned i en annan.
g. Ga balansgang pa en upp och nedviand gymnastikbank.
h. Springa med en fot mellan varje utlagt hopprep. Se bild!

l

3. Rockringsdvningar. Barnen far var sin rockring.

a. Studsa bollen 1 ringen.

b. Sta i ringen studsa bollen utanfor.

c. Sta i ringen. Kasta upp bollen och fanga den.

d. ”Rocka” med rockringen runt olika kroppsdelar som t.ex.
magen, armen, halsen och foten.

e. Sitt i rockringen och hall en drtpase i handen. Krama hart -
16st. Lagg drtpasen mellan knéna och tryck hart - 16st.

ho. | vd.| ho.

Avsluta med: Anvénd trumman. Ju fortare och hogre du slar desto mer ska
barnen rora pa sig. Nir du minskar slagen och volymen minskar
rorelserna och nir trumman tystnat ligger barnen tysta och
avslappnade pa golvet.
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