Lekar och ovningar

Lekar och 6vningar i syfte att trana motorik, fantasi, aerob kapacitet, koncentration, ansvar, arlighet, visa
hansyn, samarbetsformaga, social traning samt mycket mer och framférallt for att ha roligt. Alla lekar gar
att utveckla eller gora olika varianter pa det ar bara fantasin som satter stopp.

Lycka till!
/Plattformenganget SISU Idrottsutbildarna

1. Under hokens vingar kom

En person ar hok resterande deltagare ar ungar. Den som &r hok star pa mittlinjen av rummet och
ropar: under hokens vingar kom. Da svarar ungarna: vilken farg? Darefter ropar hoken ut en farg, de
som har fargen pa nagot kladesplagg far ga 6ver utan att bli jagade till andra sidan. Resterande som
inte hade fargen far springa 6ver, hoken forsdker kulla sa manga som majligt. De som blir kullade blir
ocksa hokar.

2. Blixten

Alla staller sig i en ring och haller i varandras hander. En utvald person borjar trycka sin ena grannes
hand. Den personen trycker ndstas hand till “blixten” kommer tillbaka till den som startade. D3 trycker
den personen bada sina hander. Nar nagon i ringen far bada sina hander tryckta sammtidigt sdger
hon/han “blixten” och far sedan borja om att skicka “blixten” at bada hallen samtidigt.

3. Nyckeln

Deltagarna delas upp i tva lag. Dessa satter sig mitt emot varadra, det ska vara lika manga i varje lag.
Deltagarna blundar och haller varandra i handerna inom lagen. | ena dnden star en ledare med ett
mynt, de tva personer som sitter ndrmast ledaren tittar. Ledaren kastar upp myntet om det blir en
krona hander ingenting om det blir klave sa trycker de personerna som tittar sa snabbt de kan i nastes
hand. Den trycker vidare sa att hela ledet far ett tryck i sin hand. Néar trycket kommer till sista personen
i ledet skall den sa fort som majligt ta nycklelknipan. Den person som tar knipan far ga och satta sig
langst fram i sitt led. Leken &r slut nar deltagarna sitter i den ordning som de borjade.

4. Ekot
Deltagarna star i en ring. Kasta bollen till en person, personen som fangar sager: hej jag heter Emma,
ovriga i ringen sager: hej Emmal! Déarefter kastas bollen vidare.

5. Bilda linje

Deltagarna star pa ett eller flera led beroende pa hur manga de ar. Ledarna ger instruktioner t ex stall
er i langdordning, alder, skostorlek, forsta bokstaven i fornamnet osv. Kan bade anvandas for att man
ska lara kdnna varandra samt som tavling.



6. Spegelbilden
Ledaren delar upp barnen tva och tva. De skall sta placerade mot varandra som i en spegel. Den ena
visar olika rorelser den andra foljer efter, byt sedan roll.

7. Halsa pa olika satt
Alla gar runt och halsar pa varndra i hand. Efter ett tag ska alla hadlsa t ex glatt, arg, forvanat,
misstanksamt osv

8. Namnpatiens

Alla gdr runt och halsar pa varandra. Halsa pa nagon genom att ta i hand och sag ditt eget namn. Ga sen
vidare och halsa pa nagon annan men da ska ni anvanda det namnet ni fick fran den férra personen ni
halsade pa. Fortsatt tills ni far tillbaka ert eget namn. Da far ni ga at sidan.

9. Blindbock
Ledaren delar upp barnen tva och tva. En skall ha bindel fér 6gonen. | rummet ligger flera foremal
utplacerade, den som leder skall ge sa bra instruktioner sa att den som ar “blind” inte skall vidrora
nagot foremal.

10. Stolarna till musik
Alla gar runt stolarna till musik. Nar musiken tystnar ska alla ga upp pa stolarna. Plocka bort stolar
efterhand.

11. Skeppsbrott

Bygg en bana som ger 6vning pa de motoriska fordigheterna. Inslag som kan vara med &r balansgang,
olika hopp, kasta, krypa, kullerbytta, springa baklanges, klattra. Kan géras med tavlingsinslag eller att
alla far gora i sin egen takt. Man kan dela in deltagarna i tva lag, ett utelag och ett innelag. Leken blir
som brannboll fast med manga fler stationer att stanna pa. Man kan valja om man vill sparka eller kasta
ut bollen.Gar att utveckla pa manga satt.

12. Tunnelboll

Deltagarna stéller sig pa ett led efter varndra, bredbent. Férsta personen rullar bollen i tunneln, sista
personen tar bollen och springer och stéller sig Iangst fram. Varav den rullar ivdg bollen osv tills den
som stod forst ater ar forst. Man kan lagga till moment t ex att nar bollen passerat genom tunneln skall
alla lagga sig ner sa personen sist maste hoppa éver de andra. Kan goras i tavling mot varandra. Gar att
gdra manga varianter.

13. lisk kull
En person utses till kullare. Den personen ar arg fér den ar kullare och visar det genom att skrika ut sin
ilska. Nar nagon blir kullad vaxlar rollerna osv.

14. Fiskndtet
En person ar kullare, ndar man kullat ndgon tar de varndra i armkrok osv tills det bara blir en kvar.

15. Kaninhopps kull
Som vanlig kull skillnaden ar att alla hoppar jamfota, daven kullaren.



16. Korv med brod kull

En &r korvgrubbe som vill ta alla korvar, de 6vriga. Nar man blir tagen sa blir man en hoppande korv
som hoppar pa stallet. For att radda den hoppande korven sa stéller sig tva sycken pa var sin sida om
korven och ropar korv med bréd.

17. Tunnelkull
En jagare utses Ovriga sprider ut sig pa planen. Nar jagaren kullat ndgon ska denne stélla sig bredbent
och vanta pa att bli befriad, vilket sker om nagon kompis kryper emellan benen.

18. Plasterkull

Kullaren (som ar samma hela tiden ) tar nagon pa t ex knat. Den tagna far da satta sin hand dar. Nasta
gang personen blir tagen t ex pa ryggen far den satta sin andra hand dar. Om man blir tagen igen far
man flytta sin hand igen till det nya stallet.

19. Vargen tar kycklingar

Lagg fyra rockringar som bildar en osynlig kvadrat. En person ar varg och gar runt utanfor kvadraten. De
andra ar kycklingar och gar runt inne i kvadraten. Ledaren satter pa musik och nar musiken tystnar sa
springer vargen in och forsoker ta kycklingarna som forsoker springa till sina bon. De som blir tagna far
vara vargar.

20. Vroomleken

Deltagarna sitter i en ring. En person startar leken genom att sdga nagot av tre foljande ljud: "vroom”
signalen gar vidare till personen till hoger, "beep — beep” signalen hoppar éver personen till héger, ljud
av en bil som tvarbromsar — signalen byter hall. Om nagon sadger nar det inte &r ens tur ar man ute ur
leken samma sak om man sager fel eller vantar for lange.

21. Ballongleken
Barnen haller varandra i handen. Deras uppgift ar att halla balongen i luften utan att sldppa varndras
hander.

22. Jipp-jipp

Det behdvs tva lag med ca tio personer i varje lag. Varje lag har en planhalva ca 10*15 m. Malet ar att
kulla motstandare pa deras planhalva utan att sjalv bli kullad. En person fran det lag som borjar leken
ska ga over till motstandarnas planhalva, sdga jipp jipp oavbrutet pa fiendens omrade och kulla sa
manga som mojligt, for att sedan bege sig tillbaka till sin egen planhalva. Motstandarna ska nu hindra
personen fran att ta sig tillbaka till dennes planhalva genom att halla i attackeraren till dess att denne
inte klarar av att saga jipp-jipp utan att fylla lungorna med ny luft. Klarar attackeraren att ta sig 6ver
mittlinjen med ndgon kroppsdel under tiden som motstandaren haller i, blir alla fasthallare kullade och
far ga utanfor planen. Lyckas motstandarna med sin uppgift far attackeraren utga fran spelet och en av
motstandarna far ga 6ver och férsoka kulla. De som blir kullade far satta sig brevid och heja pa.

23. Mattstafett

Tva lag star bakom var sin héjdhoppsmatta, som ska ha den glatta sidan nedat. Deltagarna i varje lag
star uppstallda tva och tva, hand i hand. Vid startsignalen springer férsta paret fram till mattan och
kastar sig ned pa den sa den flyttar sig framat. Darefter springer de tillbaka och vaxlar over till nasta lag.
Malet &r att fytta mattan 6ver gymnastikhallen.

24. Tunnelseendestafett
Laget stdller upp bakom en kon. Startpersonen tar struten, satter den framfor ansiktet och driver sedan
en boll till en kon och tillbaka darefter vaxlar den till nasta person.



25. Snappatrasan
Tva lag star mitt emot varandra, pa given signal rusar de fram och forsoker snappa trasan och sedan
rusa tillbaka till laget utan att bli kullad. Den som forlorar far ga 6ver till andra laget.

26. Taget

Fem till tio personer i varje lag. Forsta personen springer och rundar en kon och springer tillbaka. Andra
personen i laget hakar pa genom att halla i den forsta personen. Nar alla sprungit tillsammans ett varv
gar den som startade av och sedan den som hoppade pa nast forst osv. Nar siste person kommer
tillbaka satter sig hela laget ner.

27. Sten/sax/pase

Dela upp deltagarna i tva lag. Varje lag har ett bo bakom en mallinje. Varje lag kommer éverrens om
vilken symbol de ska representera, sten, sax eller pase. Darefter stéller lagen upp pa mitten, alla raknar
hogt 1, 2, 3 och visar sedan sin gemensamma symbol. Om inte lagen visar samma symbol géller det for
det “vinnande” laget att kulla s manga som mdjligt i det andra laget innan de hinner in i sitt bo. De
som bli kullade kan ga over till det andra laget eller satta sig vid sidan.

28. Jatteknuten

Alla stéller sig i en ring samt stracker blundande fram sina hander mot mitten av ringen, letar reda pa
tva hander som de sedan inte skall slappa. Nar ledaren sett att alla haller i tva hander far deltagarana
Oppna 6gonen. Uppgiften ar sedan att trassla upp knuten utan att slappa varandras hander.

29. Sammarbetsstafett

Dela in deltagarna i lag ca 5-6 personer i varje lag. Deltagarna star bakom en startlinje och far sedan
uppdrag som skall I6sas. Det gar ut pa att |6sa uppgiften sa snabbt som majligt. Ibland far deltagarna
tid for forberedelse ibland inte. Forslag pa uppdrag ar: alla ska bli burna en viss stracka i laget. Hela
laget skall 6ver rummet med en hand, en rumpa, tre fotter i golvet. Lat fantasin floda!

30. Gladfotboll

Dela upp i tva lag, det maste vara jamt antal. Bind eller satt ihop spelarna tva och tva, den enes hoger
ben och den andres vanster ben. Gor klart for avspark. Forslagsvis kan man vara pa en mindre plan,
mindre mal, ingen malvakt etc.

31. Jagarboll

En person bérjar som jagare, garna markerad med ett band. Personens uppgift ar att traffa de andra
deltagarna med en boll, de som blir traffade 6vergar till att ocksa vara jagare. Fria kroppsdelar kan vara
handerna samt huvudet. For att gora det roligare kan man vara pa en mindre yta, samt mixa med olika
storlekar pa bollen samt antal bollar. Man kan dven starta med att alla ar jagare och forsoker ta
varandra. Nar man blir tagen far man satta sig vid sidan och vadnta pa att den som tog en blir tagen da
f&r man vara med igen. Aven har ar hander samt huvudet “fritt”. Man blir heller inte tagen om bollen
studsar eller tar i vaggen innan. Istdllet for att vdanta vid sidan kan man fa géra nagon styrkedvning t ex
10 situps eller 10 armhavningar sa far man vara med igen nar man ar fardig med uppgiften.

32. Sveda svans

Lag 1 stéller sigi en ring, lag 2 staller sig i ringen pa ett led som symboliserar svansen. Lag 1 passar till
varandra och forsoker traffa den sista i ledet, den som ar forst i svansen forsoker hejda bollen och de
ovriga springer undan. Vid branning gar den branda ut och hjalper lag 1. Nar alla ar branda byter lagen
plats.



33. Kraftfotboll

Tva lag, iforda vastar eller linknande. Alla spelarna har bade hander och fotter i golvet, uppgiften ar att
gora mal. Man far flytta bollen genom antingen nicka eller sparka. Med fler bollar blir spelet
intensivare.

34. Spokboll

Deltagarna delas in i tva lag. | varje lag utses ett spoke, spoket ar placerad bakom motstandarlaget eller
har ett omrade dar den far vistas. Planen avgransas med bankar pa mitten. Uppgiften ar att traffa
motstandarna med en skummboll, da man blir traffad blir man spoke och gar over till andra sidan. Man
fa inte springa med bollen, endast ndar man ar ensam kvar. Hander och huvudet ér fria. Fler bollar gor
det mer fartfyllt och intensivt.

35. Namnbingo — Namn, vaga prata, ldra kdnna varandra.

Ruta ett papper i 9 rutor. Skriv div. aktiviteter. t.ex. druckit te, cyklat hit, 2 barn osv. En sak i varje ruta.
Ga runt och fraga kamraterna om aktiviteterna stimmer. Om det stammer skriv in deras namn i rutan.
Bingo ar en full rad, tva rader eller vad man kommer éverens om.

36. Magiska pinnarna — Samarbete
Satt pinnarna mellan handerna pa varandra.
Bygga skapa fritt 2-2, 4-4, 8-8. Lugn svavande musik passar bra.

37. Dansbiljetten — Kroppskontakt

Stall upp pa tva led. Killar for sig eller fritt ! Dela ut band till ena ledet. Vik ihop bandet och bjud upp.
Musiken satts igang och paren dansar med ”"biljetten” mellan sig pa olika satt. Huvud mot huvud, axel
mot axel, knd mot kna etc.

38. Bondgarden — Horsel, hdnsyn, uppmarksamhet

Harma djuren pa landet.

Djurforaldrarna kallar pa djurbarnen, som kryper till sina foraldrar.
Barnen ar blinda.

39.Skepp i dimman — Horsel, rumsuppfattning
Parvis. Kompis A stéller sig pa andra sidan salen och ropar pa kompis B, som forséker att ta sig 6ver
salen utan att kunna se.

40. Leda blind — Taktil kdnsel, lita pa kompis

parvis. En blundar, den andre leder den blinde runt i salen fram till ndgot féremal. Den blinde far nu
kdnna pa féremalet. Darefter gar man tillbaka till utgangslaget. Den blinde skall nu férsoka lista ut var
han har varit.

41. KOMPIS MED KROPPEN

Dela in gruppen i 4 grupper.

Varje grupp far varsin % av salen for att bygga banor.

Varje grupp far papper och penna for att kunna rita ner sin bana. Nar man har byggt klart sin bana, sa
visar man sin bana och alla far pprova.

Grupp 1. Ala—Krypa

Grupp 2. Hoppa—Klattra
Grupp 3. Ga-—Springa—Héanga
Grupp 4. Balansera — Stodja



42. KOMPIS MED BOLLEN

Bollvaneévningar — Félja John efter mig.

Kasta boll till samma person hela tiden och den personen kastar i sin tur till samma person osv.
Efterhand sa 6kar man ut och kér med en massa bollar samtidigt.

Fia med knuff.

Bygga bollbanor.
Alla grupper far vasin % av salen for att bygga sina banor. Anvand valfria bollar.
Rita ner era banor sa att alla kan fa titta och préva banorna.

Grupp 1. Rulla

Grupp 2. Studsa — Dribbla

Grupp 3. Kasta prick — Pardvningar
Grupp 4. Kasta—Fanga

43. Pepparkaksgubbar

Alternativ 1:

Armkrok tva och tva, spridda dver golvet, en ar jagad och en ar jagare.

N&r den som &r jagad armkrokar sig fast vid nagot par blir andra delen av
det paret den som ska jagas. Om den som jagas blir kullad byter man roller
direkt.

Alternativ 2:

Varje gang nagon "armkrokar" sig vid ett par och en ny kommer"loss" sa
byter man roller jagare-jagad.

44, Bollmassage — Avslappning, beroring

Lugn musik. Arbeta 2-2

En ligger platt pa mage, den andre rullar bollen pa ryggen, stjarten, benen osv.

Nar musiken tystnar, skall den som ligger pa mage avgora var bollen ar pa kroppen.



For dig som vill lasa och lara mer!

e |drottens traningslara (Claes Annerstedt)
* Renarama barnleken (W.Beudels)
e Sjalvkansla nu! (Mia Tornblom)
e Sjalvklart — Alla kan vara med! (Gymnastikforbundet)
 Stora QL boken (Leif B Agren)
* Leda med fortroende (Alexandersson, Pettersson)

e www.idrottsbokhandeln.se

e www.sisuidrottsbocker.se

e www.sisuidrottsutbildarna.se

e www.rf.se
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