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Handboll 1 skolan

Med denna HANDbok i HandBOLL vill vi belysa vilka olika méjligheter det finns
att arbeta med handboll i &mnet idrott och hélsa i skolan. Grundtanken é&r att vi ska
koppla ihop materialets innehall till kursplanen for idrott och hélsa for att pa sa sitt
belysa varfor vi ska anvéinda handboll som en metod for att nd dmnets syfte och mal.

Att ha tillgdng till en idrottshall med handbollsmétt dr naturligtvis ett onskemal for
de flesta idrottslarare, men vi vill hér visa att handbollstrdning och spel kan bedrivas
pa olika sitt, med olika mgjligheter och forutsdttningar dir eleverna far arbeta mot
de mal som finns 1 kursplanen.

Materialet dr indelat i tre olika nivder, sd att Du som ldrare litt kan anpassa undervis-
ningen utefter elevernas kunskaper men ocksa fa en egen kunskap om hur man kan
utveckla spelet under skolans alla stadium.

Att trdna handboll innebar ocksa att ge kroppen en allsidig traning. Det ger grov- och
finmotorisk traning, koordination, styrka och smidighet, kondition och det lér elev-
erna att samarbeta.

Det ér var forhoppning att manga ldrare - med sma eller stora handbollskunskaper - i
detta material ska finna tips, idéer, 6vningsval samt stdd till varfor vi ska anvénda oss
av hanboll i skolan, vilket i sin tur leder till att eleverna far positiva upplevelser och
ett intresse for idrotten handboll.

Svenska Handbollforbundet 6nskar Dig LY CKA TILL med handbollen i skolan
och hoppas att detta material ska ge Dig stimulans och inspiration att trina och
spela mer handboll i skolan.

SVENSKA HANDBOLLFORBUNDET
Carin Nilsson Green

Ungdomsansvarig
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Joel Tulldahl och Johan Lindblad
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Svenska Handbollforbundets uppgift ar att utveckla och popularisera handbollsporten. Dérfor lig-
ger det 1 vart intresse att idrottsundervisningen 1 skolan, dér alla barn och ungdomar finns, ger en s&
positiv upplevelse av handboll som mojligt.

Vi vill med denna HANDbok i handBOLL underlétta for 1drare som undervisar 1 &mnet idrott och
hilsa att genomfora en bollspelsperiod med inriktning pé handboll. Genom detta material vill vi
formedla grundlidggande kunskaper om idrotten handboll, men &ven ge tips och 6vningsval som kan
anpassas efter den grupp man star infor. Tanken &r ocksa att belysa idrotten handboll som metod for
att na idrottsdmnet syfte och mal.

I kursplanen (Lgr11) for idrott och hilsa stir det att lisa foljande:
- Fysisk aktivitet och en hdlsosam livsstil dr grundldggande for méanniskors védlbefinnande.

- Att ha fardigheter i och kunskaper om idrott och hilsa &r en tillging for bade individen
och samhéllet.

Syftet med undervisningen i1 &mnet idrott och hélsa dr att utveckla allsidiga rorelseformagor och ett
intresse fOr att vara fysisk aktiv. Genom undervisningen ska eleverna ges mdjlighet att utveckla sin
samarbetsforméga och respekt for andra. Undervisningen ska bidra till att eleverna utvecklar en god
kroppsuppfattning och tilltro till sin egen fysiska formaga.

Hur kan vi da anvénda idrotten handboll som metod for na det som star i kursplanen for &mnet idrott
och hilsa? Denna fraga ska vi forsoka att besvara med detta material.
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MATERIALETS UPPLAGG
TRE NIVAER

HANDboken ar uppdelad i tre fardighetsnivéer som avser tdcka grundskolans alla stadium. Nivierna
foljer de tre stadier som idag finns 1 Lgr 11, alltsa arskurs 1-3, arskurs 4-6 och arskurs 7-9. Under de
tre fardighetsnivéerna finner man inledningsvis en beskrivning av den mélséttning som giller for det
kommande innehdllet men ocksa en koppling till det central innehallet for just den nivan (stadiet).
Grundtanken med lektionsforslagen i de olika nivéerna dr att de ska nd de mél som finns i det centrala
innehallet samt &mnets syfte utifran den nivdn som eleverna befinner sig pa.

Med kdnnedom att forutsdttningarna ar mycket skiftande mellan skolor och klasser runt om i landet,
har vi lamnat fritt till varje ldrare att placera in sina klasser 1 ldmplig niva. Innehallet ar inte direkt
tidsanpassat da vi vet att lektionerna varierar stort i tid. Tanken ar att grunden for lektionsforslaget ska
kunna genomforas under en lektion, sen kan du som ldrare alltid forldnga eller korta ner vningarnas
langd eller vilja vilka 6vningar du vill arbeta med. Man kan ocksa plocka fritt mellan lektionsforslagen
om man ser att vissa dvningar fungerar béttre dn andra. Man kan dven komplettera fran det ganska
omfattande avsnittet “Lekar med boll” och vi hoppas att detta material kommer att anvidndas just

som en HANDbok 1 handBOLL.
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Vad ar egentligen handboll?

Minga ganger upplevs handboll som en svar idrott att bedriva i skolan. En anledning dr att man
identifierar handboll” med den handbollen som vi kan se pd Tv som dr snabbt, fysiskt krdvande,
hard och med ett svart regelsystem. For att introducera handbollen for ldrare och elever som kanske
har just den synen finns det anledning att titta pd de grundelement som spelet innehéller. Liksom
ovriga lagspel dr samarbetsformégan en av huvudingredienserna i handbollen. Andra formégor, s&
som fysisk och koordinativ formaga, utvecklas ockséd genom handboll. Handboll stiller dven stora
motoriska krav pa deltagarna.

GRUNDMOTORISK TRANING
- G4, springa, hoppa
- Rulla, balansera
- Gripa, finga, kasta
ATT VARA EN | LAGET
- Samarbeta
- Tahénsyn
- Geochta
- Fair play
- Regelforstéelse
- Gemenskap
- Social kompetens
KOMBINATIONSMOTORIK

- Komplexa rorelser i olika situationer (springa och studsa, springa och passa/fanga, balansera
och studsa, balansera och passa/fanga)

- Koordination

- Rum-, tid- och kroppsuppfattning

- Takt och rytm
GRUNDTEKNIK

- Kaérnkast

- Fénga

- Studsa

- Dribbla
FYSISK TRANING

- Kondition

- Snabbhet

- Rorlighet
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MINIHANDBOLL ir en form av handboll som dr anpassad for nyborjare och for de yngsta. Spelet
minihandboll kan utdvas i sma lokaler, t ex i sma lekhallar som finns i ménga fritidshem. Malen
kan vara en plint, matta, tejpar pa viggen eller vad som passar lokalen. Planen tejpas upp i de pro-
portioner som lokalen tillater. Bollen kan vara en plastdverdragen skumgummiboll. Den &r ldtt att
studsa, greppa och kasta. Att anvinda olika bollar dr en viktig forutsattning i skolan for att fa med
alla elever. Anvind bollar i olika storlekar och av olika material, fastna inte 1 att det méaste vara en
handboll som ska anvidndas. Det som dr viktigt &r eleverna klarar av att greppa bollen eftersom det
ar en forutséttning for mycket av tekniken inom handboll.

For att handbollspelet 1 undervisningssituationen ska fungera bra 1 den “nyborjarmilj6” som skoli-
drotten ofta innebér maste ldraren hela tiden finns med som ett stod for alla elever. Lararens roll
bor ses som en vigledare som leder deltagarna ritt under lektion och eventuell ”match”. Att dndra
och ha 6verseende med reglerna ar viktigt for att pd sa sitt hjdlpa eleverna till att utveckla sin
handbollsformaga. Pa detta sitt kan man trots ménga tekniska fel halla spelet i gang och tona ner
vikten av att vinna till formén for att utvecklas samt att fa alla s& delaktiga och aktiva som mojligt.
I skolan finns det ingen anledning att lagga tid pa att frdn borjan lira eleverna alla regler. Dock bor
man koncentrera sig pa ett fatal viktiga regler for att fa spelet att fungera t ex:

Overtrampsregeln

Dribblingsregler
Inkast

Och efter hand trestegsregeln

Det kan ocksa finnas anledning att, tillsammans med gruppen, infora speciella regler for att & ons-
kade traningseffekter under spelets géng, t ex:

- Mal fran kanten rédknas dubbelt

- For att mél ska rdknas maste alla rora bollen

- For att mal skall rdknas maste alla vara over halva planen

- P4 motstdndarens planhalva far inte bollen dribblas

- Alla provar alla platser i laget. Efter varje mal cirkulerar man ett steg

- Ingen kroppskontakt
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Bollen ér ju manga barns kéraste leksak. Den ger manga mojligheter att kdnna rorelsegliddje och
den ger barn mojligheter att utveckla sin motorik, kdnna rums- och kroppsuppfattning, anvinda
sina sinnen och att samarbeta med andra barn.

Handbollen innehéller manga moment som ar grundlidggande for barns motoriska utveckling. I

handbollen maste man kunna springa, hoppa, kasta, fanga, balansera och gripa. Detta i samspel
med andra och mot andra. Man maste kunna forhalla sig till bollen, till rummet och dir anpassa
sig till med- och motspelare.

Rorelse

* Grovmotoriska grundformer, till exempel springa, hoppa och klittra. Deras samman-
satta former i redskapsovningar, lekar, danser och rorelser till musik, savil inomhus som
utomhus.

» Enkla lekar och danser och deras regler.

* Takt och rytm i lekar, danser och rorelser till musik.

I lektionsforslagen trinar eleverna:
* Grundformer (springa och hoppa)

» Komplexa rorelser (springa och studsa, springa och passa/fdnga, balansera och studsa,
balansera och passa/finga)

* Grundteknik (kdrnkast, finga, studsa, dribbla)
+ Samspel

» Bollekar (regler)

» Takt och rytm

Syfte

Syftet med undervisningen 1 &mnet idrott och hélsa dr att utveckla allsidiga rorelseformégor och
ett intresse fOr att vara fysisk aktiv. Genom undervisningen ska eleverna ges mojlighet att utveckla
sin samarbetsformaga och respekt for andra. Undervisningen ska bidra till att eleverna utvecklar
en god kroppsuppfattning och tilltro till sin egen fysiska forméga.

Ténk pa:

* Bollvanedvningar med olika bollar - stora, smé, mjuka, ballonger etc. - dr en bra fortraning
till alla bollidrotter. Med bollovningar kan man ldra kdnna sin kropp och kroppens olika
mojligheter till rorelse. Man lar sig uppfatta tid och rum, man tranar 6ga/handkoordination
och manga begrepp kan liras in med boll som hjdlpmedel. Man kan ha mycket ROLIGT
med bollen.
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* Att ge barn en riktig KASTRORELSE. Vid passningar och skott anvinder vi
KARNKASTET, dir armens rorelse ska gé frén golvet, bak mot viiggen och sen upp mot
taket. Det dr viktigt att tidigt 14ra barnen detta och automatisera rorelsen.

Lektionsforslagen som foljer gor att vi nir malen i det centrala innehéllet. G1om inte att
Handboll i skolan ska vara ROLIGT. Barnen ska fi uppleva GLADIJE och alla ska f4
uppleva kinslan av att LYCKAS.
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2 elever/boll
a. Folja John - ledaren utan boll, byt vid signal.

b. Folja John - ledaren med boll, studsar och springer runt.

Pa stillet - studsa bollen varannan gang.

IS

Passningar tva och tva. Forsok finna ut olika sitt att passa.

e

Efter passning, nudda golvet och/eller gora ett hogt jamfotahopp.

o

Dribbla runt kamraten och tillbaka till utgdngspunkt, passa till kamraten som gér samma
sak.

Fran kortsidan - tvd och tva. Den ene eleven rullar snéllt ivig bollen, den andre springer efter och
hédmtar bollen innan den nar viaggen. Studsa tillbaka. Byt roller.

Tva lag, en kung i varje lag och en, tva eller flera bollar.

Laget forsoker passa sin kung som méste fanga bollen (ta lyra) for att den kastande medspelaren
ska fa g Over till kungen. Det lag som forst har alla sina spelare hos kungen vinner. Det andra
laget forsoker bryta passningarna men far bara vara mellan mittlinjen och t ex bénken pa den egna
planhalvan.

Alternativ:

Rikna poédng for varje lyra.
Halva laget dr da kungar fran
borjan.

10
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Lektionsforslag 2 (latt niva)

1. Uppvarmning — Jagarboll
En elev dr jagare, Ovriga dr harar.

Organisation: Bestdm storleken pa spelplanen. Den anpassas till antalet spelare. Utse en eller flera
jigare, som far minst en boll. Ovriga spelare #r harar.

Alternativ 1:

Jégaren ska kasta bollen pa hararna. Den som triffas blir jdgare. Jdgarna fér inte springa med bol-
len. Den ska kastas mellan jagarna (anvidnd helst mjukboll, den gor inte ont nir den triffar). Nar
tva harar aterstar vinder man pa “’jakten”, dvs hararna blir jagare och jigarna blir harar.

Alternativ 2:

Jagaren ska kulla hararna. Jagaren har en boll som studsar bra. Han far endast forflytta sig da han
studsar bollen. Hararna som t ex forflyttar sig springande, hoppande pa ett ben eller dylikt blir kul-
lade d& nagon jdgare nuddar haren med handen. Hararna far da ocksa en boll och blir jagare.

2. Teknik - Bollovningar (kasta/fanga)

En boll/elev

1. Kasta bollen rakt upp.
a. Lat bollen studsa, fanga efter 4 studs, 3 studs osv.
b. Lat bollen studsa i golvet, hoppa jadmfota i takt med bollen
c. Fanga bollen s& hogt som mojligt

d. Fanga bollen s ndra golvet som mojligt

[¢]

. Fénga bollen i olika kroppsstillningar - egna varianter

2. Spring runt i salen. Kasta bollen framfor dig - ej nudda kamrat. Vid signal eller nir musiken
tystnar:

Spring till nirmaste vigg - bolla mot viggen.

IS

Byt boll, med en passning, med kamrat.

Ligg ner bollen - nudda alla véggar - finn din egen boll.

/e o

Liagg ner bollen pé golvet - spring till en ribbstol, kléttra upp och sedan
ner.

11
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Tva lag.

Avdela salen med bankar eller plintar. Under en minut ska eleverna kasta 6ver bollar till den andra
sidan. De som har minst bollar efter en minut har vunnit.

Alternativa regler:
« Kasta med hoger hand
 Kasta med vénster hand

* Rulla bollen (avdela salen med hopprep istéllet)
mﬁ —
\
= °
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ﬁ
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Lektionsforslag 3 (latt niva)

1. Uppvarmning - Jagarboll
En elev ir jagare, Ovriga dr harar.

Organisation: Bestdm storleken pé spelplanen. Den anpassas till antalet spelare. Utse en eller flera
jdgare, som far minst en boll. Ovriga spelare ar harar.

Alternativ 1:

Jagaren ska kasta bollen pa hararna. Den som triffas blir jdgare. Jagarna far inte springa med bol-
len. Den ska kastas mellan jdgarna (anvéind helst mjukboll, den gor inte ont nér den traffar). Nar
tva harar aterstar vinder man pa “’jakten”, dvs hararna blir jigare och jigarna blir harar.

Alternativ 2:

Jagaren ska kulla hararna. Jagaren har en boll som studsar bra. Han far endast forflytta sig dd han
studsar bollen. Hararna som t ex forflyttar sig springande, hoppande pd ett ben eller dylikt blir kul-
lade da nagon jégare nuddar haren med handen. Hararna far d& ocksé en boll och blir jégare.

2. Samspel
Dela av salen, exempelvis med koner, i fyra planer.
Ett lag placeras pé var sin plan.

a. Varje lag har en boll och passar inom laget pa sin plan. Efter passning - finn ny plats. Trina
rorelse efter passning.

b. En boll/tvé lag. Spela podangboll (se lekhiftet), spela pa tvé planer.

3. Bollek - Bank- eller plinthandboll
Plinthandboll
Tvé lag.

Det giller att ”passa” bollen upp till egen "mélvakt” som star pd en plint. Laget spelar sig fram till
“mallage” genom att passa bollen till varandra inom laget men bollforaren fér inte dribbla bollen
och dessutom bara ta ett steg.

Alternativ:

Studspass till méalvakt

Bankhandboll

Dela in eleverna i sma lag (ca 4-5 1 varje), sétt ut lika manga binkar som antalet lag, en boll pé tva
lag.

Placera en "malvakt” pa vardera banken. Passa inom laget och forsok passa till malvakten. Néar
malvakten fangat lyra dr det mal. Det andra laget far sedan borja med bollen.

13
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Regler:
» Ej springa med bollen

* Handbollsregler; 3 steg, 3 sekunder med bollen i hand. Malvakten far rora sig pa bénken
men ej rora golvet.

Alternativ:

1. Mél kan endast goras fran motstdndarnas planhalva.

2. Alla i laget méste vara 6ver mittlinjen.

3. Mélvakten méste passa tillbaka till samma spelare for att det ska vara mal.
4. Malvakten star pé en pallplint eller plint.

5. ”’Flygande” byte av malvakt vid varje mal.

14
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En boll/elev

Alla linjer pa golvet dr tdgrilsen. Eleverna tar sig fram pa “rélsen” genom att dribbla med bollen.
a. Det éar tilldtet att byta spar nér tva linjer korsar varandra (véxlar)
b. Vi méte maste ett av ’tdgen” backa till ndrmsta vixel

c. Tempovéxlingar far vi genom att “ropa ut” olika typer av tig t.ex. X-2000, expresstag,
godstdg, pagatag, malmtdg m.m.

For att ytterligare komplicera farden kan man ldgga in “visselsignaler”
a 1 signal = stromavbrott, tvirstopp byt rikting

b 2 signaler — rélsen trasig, tdget sparar ur, ner pd golvet rulla runt, upp igen pa nytt spar
och studsa vidare

c 3 signaler — ”framme” ut pa perrongen hilsa pd ndgon fortsétt pa nytt spar (skaka hand
med nagon och tala om vart du ska resa samtidigt som du fortsétta att studsa bollen)

Dela in eleverna i 6 grupper. Lat varje grupp trdna ett par minuter vid varje station

1 Skott mot mjukmatta.

2 % V//////{//////i
I
o

2 Balansgang - Kasta/fdnga en
boll samtidigt.

3 Passningar runt - spring till
ledig kon efter passning.

4 Malvaktstraning pa mjukmatta.
Bollen kastas vid sidan. Malvak-
ten kastar sig och rdddar.

5 Studsa runt konerna, avsluta med
skott 1 innebandymal/minihand-
bollsmal.

6 G4 pa bénk, studsa bollen bred-
vid, ddrefter passning till nésta
elev.
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Handboll 1 skolan

3. Hoppboll
Tva lag.

Det ena laget star pa knd eller sitter 1 en ring. Det andra laget star utspritt inne i ringen. Det laget
som bildar ringen ska rulla en boll till varandra och innelaget maste hoppa undan sa att ingen blir
traffad av bollen.

For att forsvara for innelaget kan fler bollar anvindas.

Den som blir tréffad gar ut till ringen och hjélper till att rulla bollen.
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Lektionsforslag 5 — Utomhuslektion (latt niva)

1. Uppvarmning
Parvis med en boll (valfri t ex tennisboll)
a. Kast till varandra under forflyttning. 1-2 m mellan eleverna.

b. Samma som a men direkt efter passning - snabb 16pning till ny plats. Mottagaren gor en
studs 1 marken fore passning.

2. Teknik — kast med liten boll

Kast mot staket, plank eller vigg.

Kaérnkast. A kastar och B hamtar, ev efter en studs.
a. Kasta bollen sa hogt som mojligt till varandra. Fanga efter en studs i marken.
b. Kasta bollen 6ver staket, snore eller bom.

c. Kasta bollen sa langt som mdjligt. A kastar bollen, B stér i startstdllning och springer och
hidmtar pé signal. B kastar och A hdmtar osv. OBS! Endast kast i en riktning.

3. Teknik - 3-stegsrytm

Inlérning av véd-ho-va (“polkarytm™)
a. Vi trdnar rytmen utan boll. Forflyttning tvérs over planen.
b. Med boll 1 handen, gor kastrorelse utan att kasta.

c. Som 6vning 2d, poédngtera 3-stegsrytm.

0 B
00 04

Hogerhint Vinsterhént
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Istdllet for bankar anvinder du rockringar eller liknande. Smélag med 3st i varje ger hog aktivitet.

Dela in eleverna i sma lag (ca 4-5 1 varje), sétt ut lika manga bankar som antalet lag, en boll pé tva
lag.

Placera en "malvakt” pa vardera banken. Passa inom laget och forsok passa till malvakten. Nér
malvakten fangat lyra dr det mal. Det andra laget far sedan borja med bollen.

Regler:
* Ej springa med bollen

» Handbollsregler; 3 steg, 3 sekunder med bollen i hand. Malvakten far rora sig pa binken men ej
rora golvet.

Alternativ:

1. Mél kan endast goras fran motstandarnas planhalva.

2. Alla i laget maste vara over mittlinjen.

3. Mélvakten maéste passa tillbaka till samma spelare for att det ska vara mal.
4. Mélvakten stér pa en pallplint eller plint.

5. ”’Flygande” byte av malvakt vid varje mal.

18
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Niva 2

Vi ska ge barnen 1 dessa aldrar en sé god grund som mdjligt betraffande rums- och kropps-
uppfattning, koordination, motorik, bollkdnsla, mod osv. for att sedan forsiktigt bygga vidare. I
denna niva bygger man vidare fran grundmotoriken och vaver in kombinationsmotorik med och
utan boll. Vi ska skapa en atmosfar dér eleverna vagar préva och experimentera. Sammansatta ro-
relser bade sjdlv men ocksa i par dr lampligt att arbeta med men dven bollvanedvningar &r viktigt
att fortsatta med.

Centralt innehall arskurs 4-6 (Lgr11)
Rorelse
* Sammansatta grundformer i kombination med gymnastikredskap och andra redskap.

* Olika lekar, spel och idrotter, inomhus och utomhus, samt danser och rorelser till mu-
sik.

* Takt och rytm i lekar, danser och rorelser till musik.

Syfte

Syftet med undervisningen i &mnet idrott och hélsa ar att utveckla allsidiga rorelseférmagor och
ett intresse fOr att vara fysisk aktiv. Genom undervisningen ska eleverna ges mgjlighet att utveckla
sin samarbetsformaga och respekt for andra. Undervisningen ska bidra till att eleverna utvecklar
en god kroppsuppfattning och tilltro till sin egen fysiska formaga.

Lektionsforslagen som f6ljer gor att vi nir malen 1 det centrala innehéllet. GIom inte att
Handboll i skolan ska vara ROLIGT. Barnen ska f& uppleva GLADIE och alla ska fa
uppleva kénslan av att LYCKAS.
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Lektionsforslag 1 (medelsvar niva)

1. Uppvarmning
En boll per elev

a. Dribbla bollen fritt i salen. Anvénd bada hinderna. Vid signal, ”bli férstenad” med bollen
mellan hidnderna, knéna, hofterna etc.

Vid ny signal rorelse igen osv.
b. Lagg ner bollen pa golvet. Dribbla fritt med fotterna.
Vid signal - ’bli forstenad” med foten pa bollen.

2. Teknik — bollovningar
En boll/elev
a. Kasta upp bollen och fanga den med tvd hander
b. Som ovan men fanga med en hand
c. Som ovan men klappa hdnderna ett antal gdnger innan bollen fangas
d. Som ovan. Snurra runt ett varv innan bollen fingas.

e. Som ovan. Sitt ner innan bollen fingas.

3. Teknik — bollovningar
Tva elever/boll
a. Passa till varandra pa valfritt sitt stillastdende

b. Passa till varandra. Tank pa ritt fotstéllning samt kérnkast (grundstéllning = hogerhént spe-
lare ska ha vinster fot fram, vénsterhént spelare hoger fot fram).

c. Passa bara studspassningar

d. Passa bara ”snélla” passningar. Forsok att inte tappa bollen.
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Tva - fyra lag. Alla har varsin boll.
Pé mittlinjen placeras en storre boll t ex en basketboll, medicinboll eller pilatesboll.

Lagen far podng da de genom att kasta eller rulla mindre bollar pd den stora bollen far den att rulla
over motstdndarnas mallinje. Bollen fér inte startas eller stoppas annat 4n med bollar. Spelaren fér
hidmta de bollar som hamnar pa respektive sida om mittlinjen. Kast mot stora bollen fir endast ske
frdn omradet bakom méllinjen.

[ g

R PR

21



Handboll 1 skolan

En boll/elev
a. Tva och tva, ”Folja John”
En dr ”John” och den andra f6ljer efter.
b. ”Skydda Din egen boll”
Bégge dribblar, forsok att spela undan kamratens boll.

En boll/tvd elever
a. Dribbla runt kamrat och tillbaka till utgangspunkt, passa till kamraten som

gOr samma sak.

En boll/4 elever

A passar till B och stéller sig bakom C. B passar till C och stiller sig bakom D osv.
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4. Bollek — Rakneboll
Obegrénsat antal lag med 5-6 deltagare. En boll per lag.

Spelarna star i en ring och spelar bollen till varandra. Hur manga passningar klarar respektive
grupp i en f6ljd?

Alternativ 1:

Spelaren maste passa till den som stir ndrmast sig sjilv.
Alternativ 2:

Spelaren far passa vem den vill.

Variant:

En spelare i mitten av cirkeln fungerar som “’spelfordelare”. Varje passning méste in till spelforde-
laren.

Hur ménga “’varv” klarar gruppen pa t ex en minut? Hur manga passningar klarar gruppen utan att
tappa bollen, o s v?
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Lektionsforslag 3 (medelsvar niva)

1. Uppvarmning
En boll/elev
a. Studsa bollen

Stillastaende
Géende
Springande
Valfritt

I en enkel bana (koner)

b. Som ovan med tvahandsstuds

c. "Folja John”. Gédrna med ovanstdende évningar. Variera med laga och hoga studsar. Forsok
studsa med andra handen

2. Teknik — bollovningar
En boll/elev

a. Jonglera med bollen, anvind sa manga kroppsdelar som mojligt kné, fotter, hinder, huvud
oSsV.

b. Promenera med bollen mellan kné - armar, haka - brost, knd - knd o s v.

c. Forsok balansera bollen pd huvudet.

d. St pa alla fyra med bollen framfor huvudet (pa golvet). Driv bollen 1 olika riktningar med
hjélp av huvudet.

3. Bollek — Plintboll

Tva lag.

Det giller att ”passa’ bollen upp till egen “malvakt” som star pa en plint. Laget spelar sig fram till

”malldge” genom att passa bollen till varandra inom laget men bollféraren far inte dribbla bollen
och dessutom bara ta ett steg.

Alternativ:

Studspass tillméalvakt
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Niva 3

P& denna niva bor man striva efter att nirma sig det fardiga spelet. Fortfarande ska nyckelordet
vara storsta mojliga aktivitet. Synsittet, att handboll dr en metod att trdna manga viktiga grund-
element, far heller inte glommas bort. Dessa grundelement kan vara: kasta, fanga, springa, hoppa,
koordinera etc. men nu kommer inslag av mer komplexa rorelser in 1 undervisningen. Fortfarande
bor man 1 bollovningar och lekar anvédnda sig av bollar av olika format och material.

Centralt innehall arskurs 7-9 (Lgri1)
Rorelse

* Komplexa rorelser i lekar, spel och idrotter, inomhus och utomhus, samt danser och
rorelser till musik.

Syfte

Syftet med undervisningen i &mnet idrott och hélsa ar att utveckla allsidiga rorelseférmagor och
ett intresse fOr att vara fysisk aktiv. Genom undervisningen ska eleverna ges mojlighet att utveckla
sin samarbetsformaga och respekt for andra. Undervisningen ska bidra till att eleverna utvecklar
en god kroppsuppfattning och tilltro till sin egen fysiska formaga.

Lektionsforslagen som foljer gor att vi nar malen i det centrala innehallet. G16m inte att
Handboll i skolan ska vara ROLIGT. Barnen ska fi uppleva GLADJE och alla ska f4
uppleva kinslan av att LYCKAS.
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Lat eleverna stilla upp i flera rader véinda mot varandra. Bollen passas mellan leden, men bara
efter en trestegs-rytm. Passaren stéller sig sist i ledet mitt emot.

Tips!
* Ha ca 7-10 meter mellan leden 3. Q Q 3,
* G4 fOrst trestegsrytmen
* Anvind sedan 16psteg Q 2 2. Q
* Prova att hoppa upp pé det sista steget
() i
Hogerhant Vansterhant

Lat eleverna sta 1 ménga korta led vid en kortsida
» Forste elev i varje led dribblar fram till mittlinjen, tar upp bollen och gor en trestegsrytm och
dribblar sedan till andra kortsidan
» Eleverna vinder sig om vid den andra kortsidan, och rullar tillbaka bollen till niste elev som
g0r samma sak 0 s v

* Ovningen kan sedan genomforas fran andra kortsidan o s v

Ett ute- och ett innelag.

Innelagets spelare kastar i tur och ordning bollen var som helst i salen, springer sedan runt i
banan, dir de kan stanna vid tva koner. Utelaget fangar bollen, kastar till brdnnaren, som nuddar

plinten med bollen och sidger ’brind”.
En svarare variant blir det om utespelarna maste passa en eller flera passningar inom laget innan
de far passa till brannaren.
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Repetera trestegsrytmen under rorelse med eller 3. @

utan boll.
2. 2.
Tips!

Pépeka for eleverna att sista foten sétts 1 kraftigt,
med bakatlutad kropp, och med bollen bakom 1 Q Q i
kroppen.

En stamningseffekt uppstar dé sé kraften forflyttas

fran benet till bollarmen. Ett avstimningsskott blir Q Q

foljden. Ju hogre fart man har, desto hardare blir

skottet. Hogerhint Vinsterhéint

* Dela in klassen i tva grupper som disponerar varsin halva av salen.
Lat eleverna byta plats efter en viss tid.

* A-gruppen stéller upp sig som en solfjdder vinda mot kortsidan. @
Eleverna tranar med varsin boll avstimningsskott i1 tur och ordning.

* B-truppen stéller upp sig pa tva led vinda mot kortsidan. Forste man
i leden turas om att dribbla fram till ett givet mérke, och dérifran
genomfora ett avstimningsskott. Bollen rullas tillbaka till ledet och
eleven stiller sig sist.

Finns det inte tillgang till ett handbollsmal kan en matta anvindas som mal.

B-grupp A- grupp %
£ f
4

i
i

27
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Eleverna star uppstillda pa ett led vinda mot mélet eller en matta.
* En elev star ndrmare malet/mattan dn de andra och kallas hér {for A.

» Forste man i ledet passar till A. Efter passningen r0r sig eleven framét, fér tillbaka bollen av
A, gor en trestegsrytm och ett avstimningsskott.

Lat alla elever vara A.
Tips!

For att ova lite precision kan man mirka upp ett antal punkter, s k traffpunkter, och ev ge eleverna
ett podng om punkterna triffas.

Denna 6vning ska genomforas utan malvakter i borjan, sa alla elever far uppleva kéinslan att gora
mal.

En handboll/6-grupp.

Tre mot tre inom begrinsat omrade. Laget som har bollen spelar till varandra, men man maste
doppa bollen i golvet forst. Det &r inte tilldtet att studsa och man far bara ta tre steg med bollen 1
handen. Det géller {or det andra laget att ta bollen. Man kan rékna antalet klarade passningar (utan
att motstdndarna bryter bollen).
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Tva lag med obegrénsat antal spelare.

Alla far springa med bollen hur mycket som helst men blir ndgon kullad av en motstdndare maste
denne stanna och passa bollen. Mal gors genom att lagga (ej kasta) bollen innanf6r mélgardslin-
jen.

Alternativa regler:
a. Det ér bara tillatet att passa bollen bakat

b. Den kullade fér ta tre steg innan passning

* Dela upp varje planhalva i tva delar enligt bilden nedan. Stéll upp tre anfallsspelare (en
kantspelare, en distansspelare och en linjespelare) och tre forsvarsspelare.

» Tréna pa att komma till avslut frén de olika positionerna. Fran borjan kan forsvarsspelarna
vara ganska passiva. De kan bli aktivare nir anfallsspelarna blivit "varmare i kladerna".

» Poingtera rorelse hos sévil anfalls- som forsvarsspelare. Det &r viktigt att anfallsspelarna
mdoter bollen och att de forsoker hota mot mal varje gang de har bollen.
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Mal: Att forbereda spel

Dela in salen 1 3-4 planer, avgrinsa med koner, bankar eller liknande. Markera malgard.

Malen kan besta av:

L]

Upphéngd rockring pd vigg
Matta
Stora innebandymal
Bock eller plint
a b C d

o o

. Snabba anfall, fyra anfallare mot tva fGrsvarare, snabba avslut. Efter avslut byte forsvarare —

anfallare.

. Spel tre mot tre samt en mélvakt om en matta anvinds som mal. Efter avslut blir anfallarna

forsvarare och tre nya anfallsspelare startar direkt.

. Man mot man-spel, tre mot tre. Avslut skall goras fran linjen.

. Fem anfallsspelare varav tre linjespelare mot tvé forsvarsspelare. Avslut skall goras fran

linjen.

. Samspel. Syfte: att agera 1 anfalls- och forsvarsspel. Dela salen med koner eller bénkar 1 tva

planer pa langden.




Handboll 1 skolan

Spel tre mot tre + malvakt.
Ex pé regler:

* Alla maste fa en passning innan skottforsok.

» Forsvarare far ej bryta passning pa motstandarnas N
planhalva.

* Inga dribblingar.

/
|
lj
1
= 8
haa ﬁ@

Mal utgdres av mattor, minimal, eller mal upptejpat

pa vaggen. M gﬁ

f. Vi trdnar forsvarsspel

Anfallsspelarna startar vid mittlinjen. Avslut efter fem—sex passningar. Anvind fler anfallsspelare
an forsvarsspelare t.ex. sex mot fyra, sex mot fem, sju mot fem, fem mot tre.

« LU 5
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