Musik/Rorelse/Samarbete

Ovningar med stopp i musiken. T.ex.

a. "Folja John”. Manga sma grupper som jobbar oberoende av
varandra. Nar musiken stoppas byter grupperna ”John”.

b. Alla ror sig fritt 1 salen. Niar musiken stoppas ska alla stanna
upp 1 sin rorelse och vara ’forstenade”.

c. Nar musiken stoppas ropar du ut olika instruktioner som
gruppen ska folja "Led med fem”, "Ring med sju” osv.

Enkla danser och rorelser till musik.

a. Enkla rorelser till musik finns beskrivna under avsnittet
”Klassrumsgymnastik” med rubrikerna: ”Give me your
hand”, "OK-Fred”, ’Ténk att storkar orkar” och
“Hopparevisan”.

b. "Plasterdans”. Barnen ror sig fritt till musiken. Nar musiken
stoppas ropar du ut olika kroppsdelar och barnen ska nu ga
thop parvis och dansa med dessa kroppsdelar titt ithop. T.ex.
huvud mot huvud, rygg mot rygg, rumpa mot rumpa osv.

c. Spela snabb modern musik och lat barnen prova hoppsasteg
och fotombytessteg. Nidr musiken stoppas tar man en kamrat 1
handen och jobbar parvis for att vid nista stopp bli ensam
igen.

d. Bugg med enkla grundsteg. Pojken och flickan star mitt emot
varandra och héller varann i bada hénderna.

Pojkens grundsteg: Vinster steg fram med tyngddverforing
och direfter vinster steg bak med tyngddverforing.
Flickans steg: Hoger steg fram med tyngdoverforing och
dérefter hoger steg bak med tyngdoverforing.

Vilj inte for snabb musik och ldgg till olika turer efter hand.

Musik och fantasi.

Olika musiktema dér barnen fritt far skapa och fantisera fram egna
rorelser. Forslag pa tema kan vara ”Cirkus”, ”Tivoli”, ”Djungeln”,
”Z00” osv.

Lamplig musik dr "Femman” fran Svenska gymnastikférbundet och
olika latar fran ”Djungelboken” och “Lejonkungen”.
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Hir 4r forslag pa parvisa samarbetsovningar:

a. Varje par har ett strickt hopprep mellan sig. Hopprepet kan
vara enkelt eller dubbelt. Paren ska nu springa runt 1 salen till
musik utan att krocka med sina kamrater. Man far gidrna
passera under ett annat pars rep.

b. Ga balansgang fran var sin sida pa en upp och nedvind
gymnastikbiank. P4 hur manga olika sitt kan ni motas och ga
forbi varandra?

c. Hall i var sin @nde pa ett hopprep. Forsok att gora en knut utan
att sldppa taget om repet.

d. ”Spegeln”. Gor olika rorelser framfor din kamrat. Din kamrat
ska som en spegel hirma dina rorelser.

e. Din kamrat ldgger sig i en speciell stillning pa golvet. Ligg ett
hopprep runt konturerna och férsok sedan lagga dig 1 samma
stillning.

Avslappning. Att kunna slappna av efter en stunds full aktivitet 4r en
tillgang som kriaver 6vning. Hér dr nagra forslag till 6vningar:

”Kattungarna och papperstussarna”:
Barnen star pa knédna 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 spind) och nér katten gar vidare kan man
slappna av och lidgga fram sin papperstuss igen.

Vixla mellan att vara spind och avslappnad genom att hirma:
Tung elefant - Balettdansos
Tennsoldat - Smygande indian
Studsande bollar - Flygande sapbubbla
Okokt spagetti - Kokt spagetti

”Stockarna och den snilla hixan”.
Barnen ligger stela som stockar pa golvet. Res dem upp en och
en. Den snélla haxan 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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Foljande 6vningar dr hamtade ur boken "Developmental movement for
children” av Veronica Sherborne och bygger pa dansteoretikern
Rudolf Labans idéer.

Syftet med dvningarna &r bl.a. att skapa rorelseglddje, 6ka kropps-
medvetenheten och dva samarbete utan prestationskrav.

1. Rygg mot rygg. a. Sittande. Kora bil. En dr motor och star for
kraften och den andre styr.

b. Sitt 1 handflator och fotsulor 1 golvet och
forsok att flytta pa din kamrat.

c. Forsok att resa er utan att sitta 1 hinderna.

d. Sitt dig med ryggen mot en kamrat som
blundar. Tryck ryggarna mot varann och 1at
kamraten gissa vem du ir.

e. Dansa med ryggarna mot varandra till rytmisk
musik.

2. ”’Klippan” a. Sitt med hinder och fotter 1 golvet. Forsok att
sitta kvar nér din kamrat forsoker flytta pa dig.
b. Samma Ovning fast liggande pa rygg.
c. Samma Ovning fast liggande pa mage.

3. "Histen” En kamrat star pa knd med hinderna i golvet. Sta,
sitt och balansera pa olika sitt pa histen.

4. Balans. Sta med litt bojda ben och hall i en kamrats
armar. Lat din kamrat stilla sig pa dina knén och
balansera.

5. ”Vattensidngen” Fyra kamrater stiller sig knéfyrfota tétt intill
varandra. Ligg dig forsiktigt pa rygg ovanpa dina
kamrater. Kamraterna gungar nu sakta sida till
sida till lugn musik. Forsok slappna av, blunda
och njut.
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