Idrottslektion 1

Borjamed:  Rockringsdvningar. Varje barn har var sin rockring.
1. Hoppa 10 studshopp a.1ringen

b. bakom ringen

c. framfor ringen

d. vid sidan av ringen

. wﬁ' 2. Hoppa pa ett ben runt ringen.
) 3. Hénderna pa golvet inne i ringen. Studsa eller spring runt
med fotterna runt ringen.

4. ”Kora bil” med rockringen som ratt. Tuta och vind om Du
4 moter en kamrat. Plocka in ringar efter hand. De barn som

2
i blir utan ring dker buss efter en annan kamrat med ring. Till
slut aker alla barn i samma buss.
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Aktivitet: Redskapsbana. Se skiss!

1. Klittra over en riackstege”. Tva eller flera rack.

2. Ga uppfor bank lutad mot ribbstol.Klittra i ribbstolarna till en
plint och hoppa sedan ned pa en tjockmatta.

3. Slalomhopp 6ver hopprep.

4. Ta sig 6ver plint som star pa tviren.

5. Hoppa hage i rockringar.

6. Ala i tunnel. Ligg mattor dver binkar. Ett alternativ ir att
spanna hopprep mellan biankarna.

3.
2.
4.
Avsluta med: “Racerbilen” 1

Starta barnen tre och tre. '
Staende pa alla fyra vid 5.
ena kortsidan. E: :]
Kor till omkladnings- 0.
rummet. E;—:]
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Idrottslektion 2

Borjamed:  ”Binktaget’:
Barnen delas in i grupper pa 6-8 i varje.Varje grupp far en bank
att sitta pa och kommer 6verens om en huvudstad som deras
tag ska dka till. Nu géller det att sa snabbt som mojligt stilla sig
pa bianken nir gruppens huvudstad namns. Om staden ndmns
igen ska gruppen snabbt sitta sig ned igen. Nir ledaren ndmner
en bestamd stad som ingen grupp har ska alla grupperna
springa ett varv runt sin egen bink och sedan sétta sig ned.

Aktivitet: Redskapsbana. Se skiss!

1. Sta pa en bénk. Svinga sig i linorna till en gymnastikmatta
eller till en annan bénk.

2. Krypa under bom

3. Springa uppfor bank lutad mot bommen. Hoppa sedan ned pa
en tjockmatta.

4. ”Harskutt” 6ver en bank. Handerna pa bianken, jamfotahopp
sida till sida 1angs béanken.

5. Snabbkrypning pa en langmatta.

L——a
4.

Avsluta med: Alla barnen samlas vid en kortsida av salen. Ledaren
ropar: "Kom hem alla mina barn” Barnen fragar: ”Hur da?”
Ledaren svarar t.ex. ”Som krokodiler”. Alla ska da ala som
krokodiler osv.
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Idrottslektion 3

Borjamed:  Hérma olika djur som apor, elefanter, krokodiler, storkar osv.
Anvind musik fran t.ex. ”"Djungelboken” eller “Lejonkungen”.

Aktivitet: Redskapsstationer: Eleverna delas in 1 5 grupper och byter
station efter cirka 2 min. Se skiss!
1. Springa uppfor binkar lutade mot bommen. Hoppa sedan ner
pa en tjockmatta.
2. Sta pa en bénk, halla i ringarna och svinga sig till en annan
bénk.
. Kléttra 6ver plintar av olika hojd.
. Springa och krypa igenom rockringar fastbundna i bommen
med hjilp av lekband. Hiamta en drtpase och sedan tillbaks.
. Klittra pa hopprep fistade i lodlinorna. Klattra till sista linan
hoppa ner och borja fran borjan igen. Se fig. cell 1 id. lekt.10.
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Avsluta med: Ligg ut en langmatta eller nagra korta mattor och lat eleverna
vilja mellan att ala, krypa, rulla och att gora kullerbyttor.
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Idrottslektion 4

Borjamed:  Alla eleverna borjar med att sitta ned pa golvet. Mycket snabba
forflyttningar efter instruktioner som: Sta upp! Ligg pa rygg!
Sitt! Ligg pa mage! Ligg pa sidan! Sta pa ett ben! Sta pa ta! Sta
pa hilarna! Sta pa hiander och fotter! osv.

Aktivitet: Redskapsstationer. Eleverna delas in i 5 grupper och byter

station efter cirka 2 min. Se skiss!

1. ’Bomben”: Eleven stér pa en pallplint och haller i ringarna. En
kamrat placerar en boll mellan elevens fotter. Hangande 1
ringarna, med fart framat, skall sedan bollen sldppas i ett upp-
och-nedvint innebandymal.

2. ”Tripp-trapp-trull”: En trappa gors med hjélp av plintar.
Trappan avslutas med en bock. Eleverna ska springa uppfor
trappan och sedan hoppa ned pa en tjockmatta.

3. Balansgang-kullerbytta: Eleverna ska ga balansgang pa en bom
och sedan sla en kullerbytta pa en liten tjockmatta.

4.”Sjogangen”: En rickstang fiasts med hjilp av hopprep i ett par
romerska ringar. En gymnastikbink hakas sedan fast pa
vardera sidan av rdckstangen. For att 6ka stabiliteten kan
bankarna ocksa knytas fast i stingen. Eleverna ska sedan ga
balansgang uppfor den ena banken och nedf6r den andra.

5. Klittring-hopp-alning: Eleverna klattrar forst i ribbstolarna.
Direfter skall de ala igenom en tunnel, som bestar av

bankar med mattor ovanpa. 1
B s =

Avsluta med: “Skepp och land”: Bygg ett skepp

av bankar och andra redskap 1 L
mitten av salen. Snabba for- [
flyttningar efter olika kommando. 2

Ex. Skepp!-Alla till skeppet ° :L .l

Hav!-Alla pa golvet

Styrbord!-Alla till hoger viagg

Babord-Alla till véinster vigg
Se avsnittet "Lekar” o
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Idrottslektion 5

Borjamed:  ”Folja John”. Dela in klassen 1 grupper med 5-6 elever i varje.
Den forste 1 varje grupp springer och gor olika rorelser till musik
som kamraterna i gruppen hdrmar. Nir musiken tystnar byter
gruppen “John”.

Aktivitet: Redskapsgymnastik: Fyra stationer med olika 6vningar. Vilj
bland foljande 6vningar.

Matta:

e Kullerbytta bakit.

- }’// Som fordvning kan kullerbyttan
Kullerbytta framat. goras fran sittande mot ett
S?m f(jrb'vn.lng kan man sta lutande plan uppbyggt av en
pa en pallplint och gora omvind satsbrida med en matta
kullerbyttan pa en uppe pé.
tjockmatta.

N

”Kika 1 fonstret”
Héng med bojda
armar 1 en ring och
Ringar: kika pé en kamrat
som gor likadant
med den andra

’Fla katt”
Dra upp benen mot magen och sla

en kullerbytta bakat, till staende

rigen. pé golvet. Gor dérefter en
kullerbytta tillbaks igen.
Stuphiingande. “Karusellen” %!
Ringarna 1 axelh6jd. Upp- Ringarna i ‘\
gang som i "Fla katt”. Sitt axelhdjd. Std under
fotterna mot linorna om det med raka armar och
ar svart att halla balansen. snurra runt.

Ga tillbaks samma vig.
OBS! Idrottslektion 5 fortsitter

pa nista sida.
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Idrottslektion 5

Rack: ”Hénga krokarm”

Hénga med bojda
armar och titta over
racket. Rikna sakta
till fem.

A

Liggande Overkastning.

Dra upp benen 6ver ricket

P N I?ullerbytta ounder och gor en kullerbytta bakat
y racket framat och over ricket.

bakat. Sitt fotterna

. 2 mot ricket om det
. ar svart. Knéveckshingande
. o Rick 1 brosthojd. Upp- T
_ﬁ% Jamvigande-Kullerbytta gang under ricket till
ﬁga‘( Hoppa upp till jimvigande. hingande i knidvecken.
Gor sedan en kullerbytta Sitt hiinderna i mattan .
f framdt till stdende pa mattan. och g4 ned via hand- v %ﬁ
Forsok att gora den sakta och staende.  ——
¥ Kontrollerat.

Balansgang pa bom eller upp och nedvind gymnastik-
bénk.

a. Ga over en drtpase

b. Ga med en drtpase pa huvudet

c. Placera ut en drtpase pa mitten

d. Ga till mitten och ta av sig ett axelband

e. Ta upp ett axelband frdn bommen och trd
kroppen genom bandet och ldgg tillbaks
det igen.

Avsluta med: Avslappning. Alla ligger pa rygg pa golvet eller pa
gymnastikmattor.

Spédnn armarna och knyt hinderna hart - Slappna av
Spéann bada benen - Slappna av

Spédnn magen - Slappna av

Spénn huvud och axlar - Slappna av

Hitta en bekvam stédllning, blunda och slappna av till lugn skon
musik.
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Borja med:

Aktivitet:

Idrottslektion 6

“Hoppsalopning” till musik med 4/4 takt. Anvéind gédrna snabb
musik som barnen sjilva far vilja.

Trampett och hopprepsdvningar. For att undvika alltfor langa
koer vid trampetthoppandet haller halva gruppen pa med hopp-
repsovningar.

Vilj bland foljande trampettdvningar:

5%
o
1. Hoppa studshopp pa plan trampett. %
- Raka ben A
- Fotterna lite isar —I—l—

- Tryck ifran med vristerna

2. Olika grundhopp som
a) Ljushopp (Strackta armar och rak kropp)
b) Grupperat hopp (B6jda ben-kndna mot magen)
c¢) X-hopp (Som ett X 1 luften)

Ansatsen behover inte vara lang. Upphoppet innan trampetten
ska vara hogt for att hoppet efter trampetten skall bli sa hogt
som mojligt.
%)
3. Hopp fran staende pa plint.
a) Hoppa ned pa trampetten utan att boja benen.

b) Landa med f6tterna i en rockring pa tjock-
)

mattan. BT

(/222274

4. Sidhopp pa plint.
a) Studshopp pa trampetten, sitt hinderna pa plinten och
hoppa over.
b) Som férévning kan fotterna sittas pa plinten innan

overhoppet. %

TT

OBS! Idrottslektion 6 fortsitter pa nista sida.
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Idrottslektion 6

Aktivitet: 5. Studs pa omvind trampett. Handisittning pa tjockmattan och
direfter en kullerbytta. s
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Vilj bland f6ljande hopprepsdvningar:

1. ”Hoppa rep” med en rockring.

2. Hoppa - med framatsving
- med bakatsving
- pa ett ben
- under 16pning
- tva i ett hopprep

3. ”Vaggan”. Langhopprep utan att svinga det helt runt.
4. Langhopprep. Hoppa olika serier.

5. Tva elever haller i var sin dnde pa repet. Gor en knut pa repet
utan att sldppa taget!

Avslutning:  Hopprepsstafett. Eleverna delas in i tva lag. Varje lag stiller sig
parvis pa var sitt led. De forsta paren ska nu springa fram och ta
i var sin dnde pa ett hopprep som ligger pa golvet. Sedan ska de
springa tillbaks och lata alla i laget hoppa 6ver repet och dérefter
fora repet ver allas huvuden innan det 14ggs tillbaks pa sin
plats. Sedan sker en vixling med handklapp och nista par
upprepar évningen.

o
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Idrottslektion 7

Borja med: ”Bollskolan”. Alla barn har var sin boll.

1. Studsa - Fanga bollen 10 ganger.

2. Studsa bollen 10 ganger med din “’bésta” hand.

3. Kasta upp bollen i luften. Fanga den 10 ganger.

4. For bollen bakom ryggen (som Ravelli) och sedan mellan
benen. Upprepa 10 ganger.

Aktivitet: Bollbana. Barnen har var sin boll och gor olika bollévningar runt
1 salen. Se skiss!

1. Studsa bollen 1 rockringarna.

. Studsa bollen pa béanken.

. Kasta bollen éver bommen. Fanga den om du kan.

. Kasta bollen 1 basketkorgen.

. Ga pa banken och studsa bollen i golvet.

. Rulla bollen i skaran mellan biankarna. Spring runt och fanga
den pa andra sidan.

7. Studsa bollen nér du springer slalom mellan linorna.
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Avsluta med: Prickboll. Barnen delas in i tva lag. oy oy
Alla har var sin boll. Nu giller det
att forsoka pricka den stora bollen
som ligger mitt i salen och fa den
att vidrora motstandarnas bankar.
Da far det ena laget podng och
leken borjar om igen. Det ir tillatet
att fanga forlupna bollar men inte
att ga inne pa planen.

cooo %o
. o a
1
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Idrottslektion 8

Borjamed:  Bollskola - parvis. Alla par har en boll.

1. Kasta bollen till din kamrat som fangar den och kastar tillbaks.
2. Samma 6vning som ovan fast med en studs i golvet.

3. Kasta bollen mot en viagg - kamraten fangar den. Byt uppgift.
4. Sitt ner med delade ben. Rulla bollen till varandra.

Aktivitet: Bollstationer. Barnen 6var ca. 2 min pa varje station och byter
dérefter till en annan station.

1. Kasta bollen 6ver bommen - kamraten fangar och kastar igen.

2. ”’Bowla” bollen mot ett innebandymal. Ligg ut ett hopprep
som markerar lampligt avstand.

3. Kasta prick mot en kon uppstilld pa en plint.

4. Sta pa en bink eller en plint och forsok gora mal i
basketkorgen.

5. Studsa bollen pa en bénk - din kamrat forsoker fanga den och
kastar sedan tillbaks.

6. Studsa bollen varannan gang utan att ta upp bollen.

Avsluta med: Grinsbriannboll. Gruppen delas i tva lag. Planen delas in i fyra
delar enligt skiss. Nu giller det att med en mjuk boll forsoka
branna motstandarna, som endast har fritt pa handerna. Nir leken
borjar har varje lag placerat en spelare 1 den zon som de som blir
brinda ska ga till. Nir den forste lagkamraten blir brind gar
denne spelare tillbaks till den andra zonen. Det ir inte tillatet att
dribbla eller att springa med bollen.(Bara da en spelare dr ensam
kvar). De spelare som blivit brinda fortsdtter givetvis att forsoka
branna motstandarna fran sin zon. Leken &r slut da alla i ett lag

blivit brianda.
:_l O :_: O O :_l
0
0 o 0 0
qp O qp O Op
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qp O qp O Op
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Idrottslektion 9

Borjamed:  Jagarboll. En elev far ett lekband och borjar som jagare. Jagaren
ska forsoka triffa sina kamrater med en mjuk boll. Alla som blir
triaffade av bollen hamtar ett lekband och hjilper sedan till att
triffa de andra. Nar det blir flera jagare far man inte springa med
bollen utan bollen ska passas mellan jigarna.

Om leken drar ut pa tiden kan man anvinda tva bollar samtidigt.

Aktivitet: Passboll. Tva planer samtidigt pa tvéren av salen. Se skiss!
Planerna skiljs at med hjilp av gymnastikbankar. Tva upp och
nedvinda plintlock anviands som mal. Lagg nagra bollar i varje
plintlock .

Laget borjar vid eget mal och ska passa en boll till varandra mot
det andra malet. Man far inte springa med bollen och alla i laget
maste ha fatt minst en passning innan man ldgger bollen i malet.
Nir man gjort mal springer laget tillbaks till eget mal och hamtar
en ny boll och spelet startar pa nytt. Det andra laget forflyttar pa
samma sitt bollar fast at andra hallet. Lagen spelar alltsa
oberoende av varandra. Efter en viss tid kan man om man vill
rdkna antalet bollar i plintlocken

Taktik: Efter du har passat spring framat en bit och vinta pa
ndsta passning. Se till att passa de som dnnu inte fatt nagon

passning. o] I Fe]
0 o 0 9
o o]
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Avsluta med: “Varva bianken”. Dela in gruppen i tva lag. Det ena laget sétter
sig ned pa en bank och det andra laget &r utelag. Den forste i
innelaget kastar eller sparkar ut bollen och far sedan ett poing for
varje helt varv som springs runt bianken. Utelaget ska snabbt fa
tag pa bollen och bilda ett led bakom den som fangat bollen. Nir
ledet &r bildat ska bollen rullas som 1 en tunnel mellan allas ben.
Den som stér sist i ledet tar bollen och springer sedan och ligger
den i en rockring. Da avbryts riaknandet av antal varv for
innelaget. Nir alla 1 innelaget sprungit byter lagen plats. Det lag
som sprungit flest varv vinner.
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Idrottslektion 10

”Fangarna pa fortet”

Temat “Fangarna pa fortet” dr ett utmirkt sitt att forstarka laganda och
samarbete. Denna lektion kan med fordel delas upp pa tva tillfillen for att
undvika onddig stress. Eleverna delas in i lag med 3-4 barn i varje.

Lat gérna eleverna sjdlva konstruera de sju olika “cellerna”, enligt skisserna,
och g4 sedan igenom de olika 6vningarna tillsammans. Ovningarna sker utan
nagon tidspress och &r upplagda sa att hela laget dr aktiva pa varje “’cell”. Nir
laget har klarat en cell” skrivs detta upp i protokollet och gruppen gar vidare
till en annan “cell” som ir ledig.

Nir laget klarat alla uppgifterna far de forsoka 16sa gatan. Nir laget 16st gatan
vilar laget tills alla lagen &r klara med sina uppgifter. Ritt svar pa foreslagen
gata (se bilaga) dr att inga krakor sitter kvar eftersom de som inte blev skjutna
blev rddda och flog 1vig.

Nir alla lagen ar klara och 16st gatan borjar skattjakten. Det lag som vinner
skattjakten far som beloning bestimma innehallet under en kommande
idrottslektion.

Skattjakten:
Lagen turas om att forflytta sa manga skatter
(artpasar) som mojligt mellan tva upp och
nedvinda pallplintar. Alla i laget jobbar sam-
tidigt men varje deltagare far bara ta med sig
en skatt varje gang. Starten sker bakom en
bom dir den tomma pallplinten star. Bommen
hissas sakta upp mot taket och sedan ned igen.
Avstandet mellan den tomma och den med ért-
pasar fyllda pallplinten kan vara 10-15 m.
Lamplig tid dr 1¥2-2 min.
Skatterna far inte kastas och blir nagon
lagmedlem kvar pa fel sida av bommen,
ndr tiden &r ute, far laget bota tre skatter.
Det lag som hinner samla flest antal skatter
vinner.
Variant: Las fast bommen i sitt ldgsta lage
med en kedja och ldgg nyckeln i en pase full
med saker eller i en behéllare med kall
spagetti. Tiden startas da nér jakten pa
nyckeln borjar.
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”Fangarna pa fortet”

”Cellerna”

Hir beskrivs de sju olika cellerna. En skiss pa varje uppstéllning finns pa bilaga.

1.

Satt upp tva bankar lutade mot en bom eller mot ribbstolarna. Placera en
boll 1 springan mellan binkarna och forsok att triffa en kédgla (Ett alternativ
till en kégla kan vara en kon med en tennisboll pa toppen) pa golvet.
Uppgiften &r klarad nér bollen har vilt kdglan. OBS! Kéglan far inte flyttas.
Borja med biankarna langt isdar och forsok sedan hitta ritt ldge.

Still tre bankar som ett upp nedvént U. Vind biankarna sa att sittytan vinds
inat. Still ett innebandymal med baksidan vind mot 6ppningen av U:et.
Still sedan en kigla i malet.

Uppgift: Rulla bollar mot biankarna och forsok sedan vilta kéglan.

Klittra med hjélp av lodlinorna och hopprepen bort till bort till den yttersta
lodlinan. Hamta dér ett lekband och kléttra sedan tillbaks igen. Uppgiften
ar 10st nédr laget har himtat 5 lekband.

Ga balansgang pa bommen och pa de upp och nedvinda binkarna. Hamta
ett lekband pa binken ldngst bort och ga tillbaks igen. Laget ska hdmta 5
lekband for att ha klarat uppgiften.

Bygg en “raketstaty” (se bild!) av en pallplint, en drtpase, tva stora koner,
en liten kon, ett badmintonbollsrér, en badmintonboll, en innebandyboll och
en volleyboll. "Raketstatyn” ska visas upp nér den dr klar.

Forflytta en minibasketboll endast med hjélp av 4 hopprep. Bollen ldggs pa
en pallplint ndr man borjar och far sedan inte roras eller vara nér golvet.
Uppgiften dr 10st nér bollen flyttats ca. 5 m. och lagts 1 en upp och nedvind
pallplint. Tips! Spann hopprepen sa det bildas en lagom stor fyrkant i
mitten. Bollen kan nu lyftas ivag.

Kasta frisbee mot 5 kéglor som placerats pa en plint. Avstand 4-5 m. Lag-
medlemmarna kastar varannan gang och uppgiften dr 16st nir alla kdglorna
har vilt.
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|”Fangarna pa fortet” |

Pa dessa skisser kan Du se hur de olika cellerna &r uppbyggda

; B 2. O

6

#D
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OBS! Far kopieras

”Fangarna pa fortet”

Pa detta protokoll markeras efterhand vilka celler som lagen &r klara med
Lingst till hoger skrivs hur manga skatter lagen samlat ihop under skattjakten.

Lag 1

Lag 2

Lag 3

Lag 4

Lag 5

Lag 6

Lag 7
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OBS! Far kopieras

| ”Fangarna pa fortet” |
>

Fem krakor sitter pa en telefonledning. En jdgare
skjuter tva av krakorna.
Hur manga sitter da kvar?
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