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JE=INEE,

Instruktioner

Upplagget for detta hafte ar rorelse och lekar blandat med reflektion kring olika
védrdegrundsteman. Samtliga teman bygger pa samtal, dar du som samtals-
ledare staller fragorna och barnen far diskutera och svara.

Lite langre fram i det har haftet hittar du en lekbank. Kombinera samtalen med nagon
lek sa att barnen ocksa far rora pa sig.

Kom igang!

« Samla gruppen. Sitt garna i en ring sa att alla hor och ser dig som samtalsledare.
« Var lyhord, delaktig och Iat alla barn komma till tals.

Avslutning

« Samla barnen och summera vad ni har gjort och vad ni har lart er.




Tema: Rorelseforstaelse

Instruktion

Borja med att lasa upp texten "Visste ni att ...” (1).

Stéll sedan fragorna, en i taget, som finns under punkt 2 och 3. Lat forst barnen svara
eller gissa och sen ger du det ratta svaret som finns under fragorna. Gor sedan
ovningarna som listas under punkt 4.

1. Visste ni att ...

- Nar vi ror pa oss mar vi battre, kdanner oss gladare och kan hantera kanslor pa ett
battre satt.

- Nar vi ror pa oss blir vi snabbare, starkare och orkar mer (battre kondition).

- Ju mer vitranar och ror pa oss desto battre blir vi pd de rorelser vi utfor och pa
att gora flera rorelser samtidigt (koordination).

«  Nar vi rér pa oss tillsammans med andra blir vi battre pa att samarbeta och kan
da ha annu roligare ihop.

2. Varfor ar det bra att rora pa sig under skoldagen?

Svar:

- Du orkar lyssna langre — det blir lattare att koncentrera sig.

- Aktiviteten i hjarnan forbéttras sa att du lattare lar dig rdkna, ldsa och skriva.

«  Du minns battre det du lar dig.
« Du kanner dig mindre stressad.

3. Hur manga minuter om dagen tror du att du behoéver
rora pa dig?

Svar: 60 minuter.

4. Dags att testa nagra roliga 6vningar!

Gor foljande dvningar med gruppen (du hittar dem i Lekbanken langre fram i haftet
— dér hittar du aven fler 6vningar pa temat Rorelseforstaelse):

«  Upp & peka
. Stdpatd

- 7"Kandu..”
« Spegeln

« Rorelsebyte



Tema: Kost och somn

Instruktion

Stéll fragorna, en i taget, och Iat barnen fundera och diskutera svaren.
Till din hjalp har du sedan "facit” fran en kostexpert dar du egentligen kan ldsa svaret
rakt av for barnen.

Fragor

1. Varfor ar det viktigt att ata ordentligt?

2. Varfor ar det bra att ata en varierad kost, alltsa olika sorters mat?

3. Kan du ge exempel pa fem bra saker att dta och dricka fore match/tréaning?

4. Varfor ar det viktigt att dricka mycket vatten innan, under och efter traning/match?
5. Varfor ar det viktigt med somn/vila?

Tankbara svar

1. For att orka prestera, na resultat och ma bra inom sin idrott och ovrig tid (i skolan,
hemma och med kompisar) &r det viktigt att lagga fokus pa tre saker; traning, kost
och sémn. Kroppen behoéver bransle for att fungera och det far vi fran det vi ater.

2. Din kropp behover olika slags mat for att vaxa, halla dig frisk och fa energi. Mat
innehaller olika naringsamnen, som vitaminer, proteiner och kolhydrater, och varierad
kost ger dig alla de olika "verktyg” din kropp behover for att fungera bast. Tank pa
mat som brénsle som ger dig energi och superkrafter for att leka, lara och ha kul!

3. Frukt, smoérgas, yogurt/smoothie och pannkakor/plattar.

4. Under ett traningspass forlorar vi 1-2 liter vatska. Vatskebrist ar det forsta som
sanker prestationsformagan sa darfor ar det viktigt att vi fyller pa med vatska fore,
under och efter tréning eller match. Tecken pa vatskebrist ar torra lappar, ont i
huvudet, ont i nacken och trotthet.

5. S6mn &r kroppens satt att vila och ladda batterierna. Barn och tonaringar behover
sova mer an 7—8 timmar per natt for att ma bra. Tréning bryter ned musklerna, nér vi
sover och vilar aterhamtar sig kroppen for att utvecklas.




Tema: Sociala medier

Instruktion
Anvéand dig av fragorna och forsok att fa barnen att utveckla sina svar. Till frdgorna
5, 6 och 7 har du ratt svar eftersom de tre handlar om saker som styrs av lagar och

regler. Led garna in diskussionen pa hur de har det i sina klasser eller lag och paminn
barnen att de & med och paverkar klimatet som ar pa natet.

Fragor

1. Vad &r de vanligaste sakerna du goér pa sociala medier (Instagram, Snapchat,
TikTok, Youtube)?

2. Vad ar det roliga med sociala medier?
3. Finns det nagra daliga saker med sociala medier?

4. Har du varit med om att nagon skrivit ndgot eller lagt ut en bild pa dig som gjort
dig arg eller ledsen?

5. Far man skriva vad man vill pa sociala medier?
6. Vad kan du gora om du upptacker natmobbing?
7. Brukar du frdga om lov innan du ldgger ut bilder pa andra?

8. Ar det viktigt att f manga "likes” pa det du lagger ut?

Ratt svar fraga 5, 6 och 7
5. Allt som &r brottsligt i verkliga livet &r det dven pa sociala medier.

6. Om du upptacker ndtmobbing ska du beratta for en vuxen (forélder, trénare,
larare).

7. Om man vill publicera en bild pa en eller flera personer ska man frdga om lov.

Pastaenden: JA eller NEJ

. Det ar ok att en spelare lagger ut bilder pa andra spelare fran omkladnings-
rummet pa natet.

- Det ar lattare att sédga vad jag tycker om nagon eller ndgot pa sociala media.
- Jumer "likes” jag far desto mer popular ar jag.

. Om jag inte kollar mobilen flera ganger varje dag kanske jag missar nagot.



Tema: Schysst attityd

Instruktion

Stéll en fraga, 1at barnen diskutera och kom garna med foljdfragor som far dem att
utveckla sina svar.

Barnen ska sjalva fa diskutera och bestédmma hur de gemensamt vill ha det i sin
grupp. Hur ska vi vara med och mot varandra?

Fragor

« Vad tror du ar viktigt for att alla ska k&nna sig vdlkomna i en grupp?

+  Hur kommer det sig att vissa hamnar utanfor?

- Ska man behova andra pa sitt satt att vara for att passa in?

«  Hur skulle du/ni kdnna om du/ni inte fick vara med?

« Hur skulle du kunna géra om du ser att ndgon inte far vara med?

+ Vad kan ni i den har gruppen gora for att alla ska kénna sig vdlkomna?
« Var gar gransen mellan vad som bara &r "pa skoj” och mobbning?

« Kan grénsen vara olika for olika personer?

- Vad betyder ordet "respekt” for dig?

« Hur visar du respekt mot motstandare och domare?

« Varfor maste vi ha regler inom idrotten?

. Ar det okej att bryta mot regler s& lange domaren inte ser?

« Varfor tackar vi motstandare och domare efter téavlingen/matchen?

Pastaenden: JA eller NEJ

« Man kan séga fula ord sa lange det &r till en motstandare.
« Salange alla har gjort sitt basta spelar resultatet mindre roll.
« Vilyssnar pa vara ledare/tranare.

- lvart lag far alla sdga vad de tycker.



= ANNg,

Namnlek
Syfte: Ldra sig namnen pa varandra, bli sedd och bekréaftad av alla i gruppen.
Rekommenderat antal: Helgrupp/obegréansat

Alla star i en ring och ndgon borjar med att sdga sitt namn och géra en rorelse.
Namnet och rorelsen ska sedan upprepas av alla andra i ringen. Sedan blir det nasta
persons tur att sdaga sitt namn och gora en ny roérelse som alla andra ska upprepa.
Man haller pa tills alla i gruppen fatt presentera sig och sin rorelse. | den har leken
brukar det bli tydligt vilken status de olika eleverna har i gruppen, vem som ar ledare,
vem ar blyg och vem som inte vill synas.

Sta pa led
Syfte: Trygghetsskapande, rorelse, presentation, kommunikation
Rekommenderat antal: Helgrupp/obegréansat

Handledning: Ténk igenom syftet med 6vningen och vilj fragestallningar och upp-
maningar utifran detta. Ofta &r det bast att gruppen star sa att alla kan se varandra.

Gruppen ska sta pa ett led eller i en U-formation. Utifran en fraga eller en uppmaning
fran dig som ledare ska deltagarna sedan placera om sig i ledet. Exempelvis "vilken
manad ar du fodd”? Januari ska sta langst fram i ledet och december langst bak. N&r
de ar klara kan du Iata var och en sédga vilken manad de &ar fédda, sa far alla sdga
nagot och samtidigt fa kunskap om varandra.

Variant: For att Oka svarighetsgraden kan man anvadnda en bank eller en stock. All
forflyttning maste ske uppe pa banken/stocken och det &r allas ansvar i gruppen att
ingen ramlar ned pa marken/golvet.

Spindelmannen
Syfte: Rorelseforstaelse/koordination
Rekommenderat antal: Enskilt

1. Hall fram héger hand framfor kroppen och lat handen se ut som Spindelmannens
hand nar han skjuter nat.

2. Hall fram vénster hand framfor dig knuten som en boll.

3. Testa sd att hoger och vanster hand byter uppgift. Du som ledare kan kontrollera
hastigheten genom att sdga "nu” nar deltagarna ska skifta hand.

Variant: Testa att gora évningen och blunda.



Flygande mattan/Lakanet

Syfte: Kommunikation, problemldsning, samarbete
Rekommenderat antal: Helgrupp/obegransat
Material: Matta eller lakan

Alla deltagare star pa en matta.
Uppgiften ar nu att vanda mattan utan att nagon stiger utanfér.

Upp & peka
Syfte: Rorelseforstaelse/koordination
Rekommenderat antal: enskilt

1. Hall "tumme upp” med ena handen och peka med pekfingret framat med den
andra handen.

2. Testa sa att hoger och vanster hand byter uppgift. Du som ledare kan kontrollera
hastigheten genom att sdga "nu” nar deltagarna ska skifta hand.

Variant: Testa att gora dvningen och blunda. Testa att géra dvningen i ett snabbare
tempo.

Sta pa ta
Syfte: Rorelseforstaelse
Rekommenderat antal: enskilt

1. Sta hogt pa tarna och boj pa knana. Strack armarna mot taket.

2. Luta overkroppen at vanster sida och férsok att na hoger hal med vénster hand
samtidigt som deltagaren fortfarande star pa ta.

3. Go6r samma sak at andra hallet. Det ar bra om du kan visa 6évningen sjalv sa att
deltagarna bade far hora och se. Den kan vara svar, men om du inte kommer &nda
ner till hdlen sa har du dnda visat vad dom ska goéra.

Variant: Testa att gora 6vningen och blunda. Testa att géra dvningen i ett snabbare
tempo.

Blinka & knapp
Syfte: Rorelseforstaelse/koordination
Rekommenderat antal: enskilt

1. Blinka med hoger 6ga samtidigt som du fingerknapper med vanster hand vid
vanster Ora.

2. Byt sida, blinka med vanster 6ga samtidigt som du fingerknapper med hoger hand
vid héger ora.

Variant: Testa att vaxla sida vid varje knappning. Testa att gora dvningen i ett snabb-
are tempo.



Kroppspyramiden

Syfte: Okat lagarbete och utveckling, koncentration, probleml&sning, kommunikation
Rekommenderat antal: 2—-10 personer per grupp

Material: En plan yta, helst torr dd man bade kan ligga ner och sta upp.

Handledning: Gruppen bor vara 2—10 personer. Beskriv uppgiften tydligt.
Fundera efterat pa hur man tar till vara pa gruppens olika sétt att finna en 16sning.
Ha géarna en tidsgréns i denna "lek”.

Deltagarna ska med hjalp av sina kroppar bilda en olika figurer. Utmaningen kan vara
att till exempel bilda en "mansklig cykel”, hus eller ett ord som du som ledare sager,
exempelvis hej, idrott, regn etc.

Kaninhopps-kull
Syfte: Lek och rorelse
Rekommenderat antal: Helgrupp/obegrénsat

Som vanlig kull forutom att alla hoppar jamfota.

Alfabetssoppa
Syfte: Samarbetsovning
Rekommenderat antal: 2—3 personer per grupp

Dela upp barnen i sma grupper med 2-3 pers/grupp. Gruppen tranar pa att forma
alfabetets bokstédver. Smagrupperna far varsitt ord som de ska trana pa att bokstavera
med sina kroppar. En grupp i taget visar sitt ord och dvriga grupper gissar ordet.

Under hokens vingar kom
Syfte: Lek och rorelse
Rekommenderat antal: Helgrupp/obegransat

En person &r hok och resterande deltagare ar ungar. Den som &r hok star i mitten pa
mittenlinjen och ropar. "Under hékens vingar kom”. Da svarar ungarna: "Vilken farg”.
Darefter ropar hoken ut en farg. De som har fargen pa nagot kladesplagg far ga éver
utan att bli jagade till andra sidan. Resterande som inte har fargen far springa over.
Hoken forsoker da kulla s& manga som majligt. De som blir kullade blir ocksa hokar

Kan du. ...
Syfte: Rorelseforstaelse
Rekommenderat antal: enskilt

1. Beréatta for gruppent: Att Iara sig att rora pa sig pa manga olika satt ... ar lika viktigt
som att |ara sig att |1&8sa och skrival

2. Vdlj en deltagare som ska leda dvningen.

3. Deltagaren leder genom att sdga "kan du ...
... balansera pa ett ben

... hoppa och landa pa tva ben

... klappa ovanfor huvudet

... rora dig framat med tre kroppsdelar i golvet.
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Variant: Lagg till fler rorelser: Klampa — smyga — krypa — hoppa — rulla.
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Viskleken

Syfte: Saker som sprids frdn en person till en annan kan latt &ndras pa vdgen.
Varje manniska gor sin version av det som sags eller det han/hon |ast. Varje ménn-
iska sager eller skriver det i sin tur pa sitt satt. Vi kan med andra ord inte vara sékra
pa att det som pastas &r sant. Falska rykten uppkommer latt, bAde medvetet och
omedvetet

Rekommenderat antal: Helgrupp/obegrénsat

Stall deltagarna pa en rad. Viska en mening till den forsta personen utan att de andra
hor. Den forsta personen viskar samma sak till ndsta person i raden o0.s.v. Om nagon
inte hort eller forstatt budskapet far denne inte fraga om. Nar den sista personen i
raden fatt meningen viskad till sig s sdger den hogt vad han/hon hort viskat till sig.
Stammer det med det du viskade?

Cirkeln

Syfte: Rorelseforstaelse/koordination
Rekommenderat antal: Enskilt

1. Hall fram armarna och bgj latt pa armbagarna.

2. Satt pekfingrets fingertoppar mot varandra.

3. Gor en cirkel framat med ena handen och bakat med andra handen. Handerna ska
motas pa samma stalle som de borjade.

Variant: Testa att gora dvningen och blunda.

8:an
Syfte: Rorelseforstaelse
Rekommenderat antal: Enskilt

1. Sta pa vanster fot och rotera hoger fot utat (medurs).

2. Hall ut hoger hand framfor kroppen och rita en 8:a i luften med héger hand samti-
digt som foten fortfarande roterar utat.

3. Testa att gora samma sak med vénster sida (sta pa hoger fot och anvand véanster
hand).

Variant: Testa att gora dvningen och blunda. Testa att géra dvningen med andra
siffor. Testa att gora 6vningen med bokstaver.

Greppa vaden
Syfte: Rorelseforstaelse
Rekommenderat antal: 2 och 2 (variant i helgrupp/obegréansat)

1. Deltagarna star mitt emot varandra och férsoker att klappa pa den andra deltaga-
rensvader utan att sina egna vader nas.

2. Bestam att deltagarna ror sig pa olika satt — ga pa ta — ga pa halar — krypa —
krabbgang

Variant: Testa att gora 6vningen i en storre grupp dar alla ska forsoka att ta varan-
dras vader.

1



Spegeln
Syfte: Rorelseforstaelse
Rekommenderat antal: 2 och 2

1. Deltagarna stéller sig mitt emot varandra.

2. En av deltagarna gor en rorelse och den andra goér samma rorelse som en spegel-
bild. Uppmana deltagarna att prova nagra olika rérelser. Efter en stund byter ni roller
sa att den andre far gora rorelsen.

3. Variera garna paren efter en stund. Deltagarna kommer da inspirera varandra med
olika sorters rorelser.

Varianter: Bestdm nagon som séger nar paren ska byta rérelse for att fa ett bra
tempo i 6vningen.
Be deltagarna att lagga ihop flera rorelser (2—4 ) for att utmana spegeln.

Programmera varandra
Syfte: Rorelseforstaelse
Rekommenderat antal: 2 och 2

1. Den ena deltagaren haller fram handerna. Den andra deltagaren programmerar.
2. Att peta ovanpa handen = steg fram.

Peta under handen = steg bak.

Peta pa sidan = steg at det hallet.

3. Nar deltagaren programmerat fardigt ska den som blivit programmerad rora sig
enligt programmeringen.

4. Byt roller sa att ni turas om att programmera varandra.

Sten-Sax-Pase
Syfte: Rorelseforstaelse
Rekommenderat antal: 2 och 2

1. Deltagarna tavlar mot varandra och hoppar tre jamfota hopp medan de raknar "ett
tva tre” hogt.

2. Pa det fjarde slaget visar deltagarna bada varsitt tecken; sten sax eller pase.

Pase —armarna nerat langs kroppen

Sten —kryper ihop till en boll

Sax —handerna strackta upp i luften ovanfér huvudet.

3. Pase vinner 6ver sten. Sten vinner Gver sax. Sax vinner dver pase.

Rorelsebyte
Syfte: Rorelseforstaelse
Rekommenderat antal: Helgrupp/obegransat

1. Deltagarna sprider ut sig i pa en yta.
2. Deltagarna gar runt och hélsar pa varandra genom att gora en valfri rorelse som
den andra personen ska harma.

Variant: Nar deltagarna har hélsat pa varandra genom att visa sin rérelse kommer
deltagarna nu byta rorelse med varandra. Exempelvis: deltagare 1 halsar genom att
vinka och deltagare 2 hélsar genom att hoppa. N&ar de ska ga vidare kommer delta-
gare 1 halsa genom att hoppa och deltagare 2 halsa genom att vinka.
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Byt riktning
Syfte: Rorelseforstaelse
Rekommenderat antal: Helgrupp/obegransat

1. Deltagarna stéller sig i en cirkel och haller varandra i hdnderna, alternativt haller i
ett markeringsband eller hopprep.

2. Vadlj en deltagare som ger ’kommando”.
3. Deltagaren sager:

- Hoppa fram

- Hoppa bak

- Hoppa vanster

- Hoppa hoger

- Bli s stor som mojligt (strack ut)

- Bli sa liten som mojligt (kryp ihop)

4. Alla deltagare gor uppgiften.

Varianter: Gor motsatsen till vad ledaren sager eller 1at deltagarna hoppa pa olika
satt exempelvis hoppa pa ett ben. Alternativ for hopp ér att ta steg.

High 5!
Syfte: Rorelseforstaelse
Rekommenderat antal: Helgrupp/obegransat

1. Alla deltagare tar sig runt i rummet och gor High Five med fem olika deltagare.

Variant: Deltagarna forflyttar sig pa olika satt exempelvis: Krypa — ala — hoppa pa ett
ben — hoppa pa tva ben.

High 10!
Syfte: Rorelseforstaelse
Rekommenderat antal: Helgrupp/obegransat

1. Alla deltagare tar sig runt i rummet och gor High Ten med 10 olika deltagare.

Variant: Deltagarna forflyttar sig pa olika satt exempelvis: Krypa — ala — hoppa pa ett
ben — hoppa pa tva ben.

Rorelse-viskleken
Syfte: Rorelseforstaelse
Rekommenderat antal: 3—6 deltagare per grupp

1. Deltagarna star bakom varandra i ett led.

2. Den som star sist tanker ut en rorelse eller en kort rérelsesekvens.

3. Siste deltagaren knackar pa ryggen pa den som star nést sist. Deltagaren vénder
sig om och far se en rorelse som deltagaren ska komma ihag.

4. Nast sista deltagaren knackar pa deltagaren som star framfor i ledet, som da
vander sig om. Deltagaren som fatt se rorelsen ska nu géra samma rorelse for delta-
garen framfor for att "skicka” rorelsen vidare.

5. Nar rorelsen kommit hela vagen langst fram gor personen framst i ledet rorelsen
for hela gruppen. Ar det samma rérelse som den siste deltagaren gjorde — eller har
rorelsen forandrats under vagen?
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Har du fragor om vara
temaaktiviteter?

Kontakta din forenings idrottskonsulent hos
RF-SISU Uppland. Kontaktuppgifter hittar du pa
var webbplats under rubriken Folkbildning och
utbildning/Kontakta din idrottskonsulent

RF-SISU Uppland ar Riksidrottsforbundet

och SISU ldrottsutbildarnas regionala
organisation i Uppland. Vart uppdrag ar

att stddja, foretrada, utveckla och leda idrottsro-
relsen i Uppland. Vi ar dven idrottens studie- och
utbildningsorganisation som verkar for idrottens
utveckling genom folkbildning.

Tel: 018-27 70 00 (vaxel)
E-post: uppland@rfsisu.se
Hemsida: rfsisu.se/uppland

Bilder: © Bildbyran



