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IDROTT SKA VARA ROLIGT!
ALLA BARN HAR RATT

ATT MA BRA, KANNA SIG
VALKOMNA OCH UTVECKLAS
1 EN TRYGG GEMENSKAP.

Boken "Barnens spelregler” ér Riksidrottsférbundets och BRIS gemensamma initiativ fér en

trygg och utvecklande barn- och ungdomsidrott. Den sammanfattar barn och ungas réttigheter

i sju enkla regler. Till den boken finns nu éven det hdr metodmaterialet som vénder sig il
daldersgrupperna 7-12 &r och 13-16 &r. Det ska vara ett stéd f6r att f& igéng viktiga och spdnnan-
de diskussioner bland véra unga medlemmar om vilka réttigheter de har och var de kan vénda
sig om de behéver hjélp eller stéd. Materialet lédmpar sig ocksd bra fér att diskutera jamstélldhet,
sprékbruk och jargong. Mélet ér att alla barn och unga ska ha en positiv upplevelse nér de
kommer till idrottsrérelsen sé att de kan och vill fortsatta idrotta hela livet.

Varje regel har ett eget uppslag. Du bérjar med en uppvérmningsévning fér att f& igéng gruppen
och skapa energi. Anvénd sedan metoden som beskrivs for att f& igdng samtalen i gruppen.
Innan ni avslutar sé stdm av med gruppen sé att alla har en skén kénsla i magen.

Om du behéver stéd i hur du ska genomféra samtalen ér du alltid vélkommen att ta kontakt
med SISU Idrottsutbildarna, som gérna delar med sig av erfarenheter, ger stéd och tips. Dér
kan du aven f& hjélp med att genomféra samtalen som en lérgrupp. Om ni gér det sé& kan fill
exempel SISU Idrottsutbildarna genom folkbildningsanslaget bidra med visst stéd. Det kan
handla om att ta kostnader fér material, hyrd lokal, studiebesék, expertmedverkan med mera.
Kontakta gérna SISU Idrottsutbildarna lokalt s& beréttar de mer om hur ett samarbete kan se ut.
Kontaktuppgifter hittar du pé Sisuidrottsutbildarna.se.



http://www.sisuidrottsutbildarna.se

UPPVARMNING: Hdlsningsleken

Alla bérjar med sitt eget namn. Om fler heter samma,
anvénd smeknamn sé alla har ett unikt namn. Nér
man hélsar pd n&dgon byter man namn med denne.
Ga runt och hélsa och byt namn tills du fér fillbaka ditt
eget namn, dé &r du ute. Testa n&gra génger, kréver
koncentration.

METOD 7-16 AR: Smégrupper

Dela upp i grupper om 2—3 personer. Stéll en
fr&ga och &t gruppen diskutera ca 2-3 minuter.
Om intresse finns lyft i helgrupp.

- Vad stér det i er férenings vérdegrund?

- Férekommer det favorisering i ert lag?

- Hur har du eller n&gon annan i ditt lag
blivit orattvist behandlad?

- Vad betyder respekt inom laget?

- Vad ér ordttvisa fér er inom laget?

METOD 13-16 AR: Post-it

Skriv individuellt lappar om allt du kommer p& om
dmnet. Klistra upp pé t.ex.. ett redskap ni anvénder i
idrotten eller under skriven rubrik pé tavla/végg. L&t
ndgra i gruppen vélja ut ndgra lappar som ni diskuterar.
Alternativ ta de som flest skrivit. Red ut sanningshalten.

- Hur kan ni visa att alla &r lika mycket vérda?

- Vad betyder diskriminering?

- Méste man vara pé ett speciellt sétt fér att
passain i ert lag?

- Finns det en norm i laget?

Léas mer pd
Barnensspelregler.se
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FAKTA

Vérdegrund: Gemensamma regler att leva efter,
t.ex. svensk idrotts vérdegrund. Allas rétt att vara med,
Gladje och Gemenskap, Demokrati och Delaktighet,
Rent spel.

Favorisering: Att vélja vissa barn framfér andra.
Kan upplevas som mobbing att stéllas utanfér en grupp.

Diskriminering: N&gon missgynnas eller kréinks och
att missgynnandet eller krédnkningen har samband med
ndgon av de sju diskrimineringsgrunderna. L&s mer om
dessa pé diskrimineringsombudsmannens sida.

Norm: Ar oskrivna regler eller ramar som vi alla férhéller
oss till. De ramarna gér att vissa kénner att de alltid far
vara med medan andra kan kénna sig utanfér. Normer
férdelar makt mellan ménniskor och gér att vissa kan ha
|gttare att géra sin rést hérd och ta sig fram.

Vill du veta mer?

* Barnens spelregler — Barnensspelregler.se

* Du kan &ven ringa Bris stédlinje fér idrottsledare
p& 077-44 000 42, vardagar 9-12.

* Rf.se/tryggidrott

* Kontakta sakkunnig barn- och ungdomsidrott i
ditt distrikt; Rf.se/Barn-ochungdomsidrott/



http://Barnensspelregler.se
http://Rf.se/tryggidrott
http://Rf.se/Barn-ochungdomsidrott/
http://Barnensspelregler.se
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UPPVARMNING: Vad é&r en norm?

Vi rekommenderar att g& in pé
Lasupp.nu/vad-ar-en-norm-3/ och géra
denna évning som uppvarmning.

METOD 7-16 AR: Cafémetoden

Skriv ca 2-3 frégor pé ett papper/blédderblock.

Dela upp gruppen och sprid ut dér det finns papper.
Varje grupp har 5-10 min att svara p& fr&gorna. Byt
sedan frégor s& alla f&r chans att svara pé alla frégor.
Sista gruppen redovisar sitt respektive frégepapper.
Lyft frégestéllningar och red ut om s& behévs.

- Vem kan géra er tréining rolig och intressant?
- Vad behdver du fér att trivas p& tréiningen?
- Hur kan en tréning genomféras sé& att alla
kan utvecklas?
- Vem ér viktigast fér er idrottsutveckling?
- Hur fér ni feedback frén tranarna?
- Vilket &r ert basta tips fér att véga vara modig?

METOD 13-16 AR: Smégrupper

Dela upp i grupper om 2-3 personer. Stéll en fréga
och l&t gruppen diskutera ca 2—3 minuter. Om intresse
finns lyft i helgrupp.

- Vad behéver ni 6r att utvecklas?
- Vad é&r en prestation pé tréning och tévling?
- Hénder det att ni fortfarande tar ut de bésta
for att vinna?
- Hur &r normen inom er idrott2 Ar den
olika fér killar och fér tiejer?

FAKTA

Feedback: Samtal eller ord som ségs frén tréanare/
ledare/vuxna till barn om deras aktivitet och agerande
pé tréning och tévling.

Norm: Ar oskrivna regler eller ramar som vi alla férhéller
oss till. De ramarna gér att vissa kénner att de alltid far
vara med medan andra kan kdnna sig utanfér. Normer
férdelar makt mellan ménniskor och gér att vissa kan ha
|&ttare att géra sin rést hérd och ta sig fram.

Vill du veta mer?

* Barnens spelregler — Barnensspelregler.se

* Du kan &ven ringa Bris stédlinje fér idrottsledare
p& 077-44 000 42, vardagar 9-12.

* Rf.se/tryggidrott

* Kontakta sakkunnig barn- och
ungdomsidrott i ditt distrikt;
Rf.se/Barn-ochungdomsidrott/

L&és mer pé
Barnensspelregler.se



http://www.lasupp.nu/vad-ar-en-norm-3/
http://Barnensspelregler.se
http://Rf.se/tryggidrott
http://Rf.se/Barn-ochungdomsidrott/
http://Barnensspelregler.se
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UPPVARMNING: Intervjua en kompis

G4 ihop i par. Intervjua din kompis med frégor

som t.ex. Namn, om jag vore ett djur skulle jag vara...
min drémresa ar... om 20 ér... om jag fick vara ndgon
annan fér en dag skulle jag vara... Presentera sedan
din kompis fér de andra i gruppen.

METOD 7-16 AR: Par post-it

Ga& ihop i par och skriv s& mycket ni kommer pé pé post-it
och satt upp under rubrik p& végg. Avsluta med att alla fér
gé runt och ta del av allt som skrivits.

- Vad behdver ni fér stéttning frén vuxen?

- Vem kan ni prata med om ni har tappat lusten att tréna eller tévla?
- Har ni ndgon att prata med?

- Vem kan vara en stéttande vuxen?

- Om en vuxen fér er att m& déligt - vem kan ni d& séaga till2

- Vilken roll har de vuxna under er tréning och tavling?

- Ar det viktigt fér er om er tranare ér en man eller kvinna?

Vill du veta mer?

* Barnens spelregler — Barnensspelregler.se

* Du kan &ven ringa Bris stédlinje fér idrottsledare
p& 077-44 000 42, vardagar 9-12.

* Rf.se/tryggidrott

* Kontakta sakkunnig barn- och ungdomsidrott i ditt distrikt;
Rf.se/Barn-ochungdomsidrott/

Las mer pé
Barnensspelregler.se



http://Barnensspelregler.se
http://Rf.se/tryggidrott
http://Rf.se/Barn-ochungdomsidrott/
http://Barnensspelregler.se

UPPVARMNING: En gammal boll

St& i ring, en stér i mitten. Denna tittar djupt och
allvarligt n&dgon i 6gonen och frégar t.ex “vad hade
du med dig till skolan idag? Vad ska du ge din syster
i julklapp? Vad ser ditt hus ut som? svara alltid

“En gammal boll” utan att skratta. Byt person i
mitten ofta. Lattsam skojig uppvérmning.

METOD 7-16 AR: Lappleken

Svara pé frdgorna anonymt eller ej pé lappar som
ledaren samlar in. Lapparna léses efterét av ledaren

som dd ser vilka @mnen som eventuellt behéver

lyftas mer. Fér att samtala kan smégrupper vara l[dmpliga.
OBS! Dessa frégor behéver gruppen f& svar pé direkt,

far inte lamnas fér egen tolkning. Samtala gérna men

sdg hur det &r.

- Vad &r stopp min kropp?

- Hur fé&r vuxna bete sig?

- Vem pratar ni med nér vuxna eller andra barn
gor n&got mot er som inte kdnns bra?

- Har vuxna ndgon géng sagt eller gjort ndgot som
har gjort er ledsen eller arg?

METOD 13-16 AR: Smégrupper

Dela upp i grupper om 2-3 personer. Stéll en fréga

och l&t gruppen diskutera i ca 2—-3 minuter. Om intresse
finns lyft i helgrupp. OBS! Dessa frégor behdver
gruppen fé svar p& direkt, f&r inte [ldmnas fér egen
tolkning. Samtala gérna men ség hur det ér.

L&és mer pé
Barnensspelregler.se

INGET
BARN
SKA BLI
UTSATT

SEXUELLA
OVERGREPP

- Finns det platser dér ni kan vara mer utsatta?

- Har ni ndgon géng fétt en kommentar p& hur
ni férvéntas vara utifrén ditt kén2

- Vad ér integritet?

- Vet ni vad sexuella 6vergrepp dré
Ar det bara vuxna som gér s&nt?

FAKTA

Stopp min kropp: Barn har rétt att sjdglva
bestémma &ver sina kroppar och ni ska
sdga nej till sddant som inte kénns bra.

Integritet: Personliga grénser och att
kunna séga ja och ne;j.

Sexuella évergrepp: Utséttas fér en sexuell
handling mot sin vilja. Exempel pé sexuella
handlingar som réknas som brott finns att lésa i
Skapa Trygga idrottsmiljéer.

Vill du veta mer?

* Barnens spelregler — Barnensspelregler.se

* Du kan &ven ringa Bris stédlinje fér idrottsledare
p& 077-44 000 42, vardagar 9-12.

* Rf.se/tryggidrott

* Kontakta sakkunnig barn- och
ungdomsidrott i ditt distrikt;
Rf.se/Barn-ochungdomsidrott/



http://Barnensspelregler.se
http://Rf.se/tryggidrott
http://Rf.se/Barn-ochungdomsidrott/
http://Barnensspelregler.se

INGET BARN SKA
BLI UTSATT FOR VALD

UPPVARMNING: Team building

Be deltagarna stélla sig i led under tystnad i ocksé vara en handling som fér dig att géra ndgot mot
exempelvis fédelsedagsordning, ldngdordning, din vilja eller avstd frén att géra ndgot som du vill.
6gqnfdrgsordning, boksfovsordnipg i namn osv. Enkla Véldsam: En person som anvénder véld fér att hindra
dvningar fér att lyfta kommunikation och samarbete. andra, f& ndgon att agera mot sin vilja eller f&r ndgon
METOD 7-16 AR: Mellangrupper att avsté frén att géra ndgot de vill.

Dela upp gruppen om 4-6 personer. Svara pé Vill du veta mer?

frédgorna i den takt som behévs. Lyft i helgrupp

. . * Barnens spelregler — Barnensspelreglerse
om intresse finns.

* Du kan &ven ringa Bris stédlinje fér idrottsledare

- Vad &r skojbrék? p& 077-44 000 42, vardagar 9-12.
- Vad hénder nér n&gon séger elaka * Rf.se/tryggidrott

kommentarer och suckar? * Kontakta sakkunnig barn- och ungdomsidrott i
- Vad tror ni réknas som véld? ditt distrikt; Rf.se/Barn-ochungdomsidrott/

- Vad kan vi géra om vi ser att ndgon blir utsatt?

METOD 13-16 AR: Mellangrupper
Dela upp gruppen om 4-6 personer. Svara pé frégorna
i den takt som behdvs. Lyft i helgrupp om intresse finns.

- Hur kénner ni er nér ndgon blir valdsam?

- Ar det b&de mén och kvinnor som anvénder vald? Las mer p&

Barnensspelregler.se

FAKTA

Vald: Till vald réknas alla handlingar mot dig som
skadar, gér ont, skrémmer eller krénker. Det kan


http://Barnensspelregler.se
http://Rf.se/tryggidrott
http://Rf.se/Barn-ochungdomsidrott/
http://Barnensspelregler.se
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UPPVARMNING: Osynliga férdelar

Vi rekommenderar att g& in p&
Lasupp.nu/osynliga-fordelar/ och géra
denna &vning som uppvérmning.

METOD 7-16 AR: Lappleken

Svara pé frégorna anonymt eller ej p& lappar som
ledaren samlar in. Lapparna léses efterét av ledaren
som d& ser vilka @mnen som eventuellt behéver
lyftas mer. Fér att samtala kan smé&grupper vara
lampliga. Obs! Viktigt att férklara vad mobbning ér.
Se férklaring nedan.

- Hur ér du en schysst kompis?

- Vem bestémmer vem som fér vara med?
P& traning? P& tévling?

- Vad tror ni réknas som mobbning?

- Naér tycker ni att vuxna mobbar barn?

- Nar tycker ni att barn mobbar andra barn?

- Vad skulle ni géra om négon i laget blir
utsatt fér mobbning eller trakasserier?

METOD 13-16 AR: Lappleken

Svara pé frégorna anonymt eller icke pé lappar som
ledaren samlar in. Lapparna léses efterét av ledaren
som dé ser vilka @mnen som eventuellt behdver lyftas
mer. Fér att samtala kan smégrupper vara lémpliga.

Ovning: Musikvideo Kelly Rowland - Stole.

Titta p& videon och reflektera tillsammans kring vad
den handlar om och om vi kan léra oss ndgot av den,
vad iséfall?

- Hur kan ni agera om n&gon blir mobbad?

- Vad hénder med prestationen och
glddjen med idrott dér det férekommer
mobbning/trakasserier?

- Har ni ndgon géng ként att det kén ni har,
har hindrat er inom er idrott?

FAKTA

Mobbning: Mobbning é&r kréankande behandling som
upprepas under en langre tid. Den kan vara fysisk, som till
exempel slag och knuffar men éven

psykisk, som exempelvis elaka kommentarer, miner

och utfrysning. Det ér du som avgér om du upplever

dig illa behandlad eller inte. Att bli mobbad kan innebéra
att du mér déligt under en léngre tid och det viktigt att

du inte héller det fér dig sjélv utan végar tala om fér
ndgon att du mér déligt.

Trakasserier: Trakasserier ér en form av oréttvis

eller nedséttande behandling och ska ha samband

med n&gon av de sju diskrimineringsgrunderna: kén,
kénséverskridande identitet eller uttryck, etnisk
tillhérighet, religion eller annan trosuppfattning,
funktionsnedsdttning, sexuell laggning och alder.

Det gemensamma fér trakasserier ér att de gér att du kan
kénna dig arg, ledsen, radd, krénkt eller illa behandlad.

Vill du veta mer?

* Barnens spelregler — Barnensspelregler.se

* Du kan &ven ringa Bris stédlinje fér idrottsledare
p& 077-44 000 42, vardagar 9-12.

* Rf.se/tryggidrott

* Kontakta sakkunnig barn- och
ungdomsidrott i ditt distrikt;
Rf.se/Barn-ochungdomsidrott/

Las mer pé
Barnensspelregler.se



http://www.lasupp.nu/osynliga-fordelar/ 
http://Barnensspelregler.se
http://Rf.se/tryggidrott
http://Rf.se/Barn-ochungdomsidrott/
http://Barnensspelregler.se

Las mer pé
Barnensspelregler.se
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UPPVARMNING: Paketleken

Ga ihop i par. Den ena latsas ge en present till den
andra, exempelvis: “"Hér fér du en present av mig,

A tack snélla du, vad ér det? En gul jéttetelefon!”

Den andra ska dé kort visa hur man anvénder
presenten och sdga ” Tack fér den gula jéttetelefonen,
precis vad jag 8nskat mig!” Byt, s& den andra fér ge
ndgot annat, exempel en minikrokodil, en stréhatt,

en traktor osv. Hall pé tills energin dalar. Dela upp
gruppen om 4—6 personer.

METOD 7-16 AR: Cafémetoden

Skriv ca 2-3 frégor pé ett papper/blédderblock.
Dela upp gruppen och sprid ut dér det finns papper.
Varje grupp har 5-10 min att svara pé frégorna.
Byt sedan fragor sé& alla f&r chans att svara pé

alla frégor. Sista gruppen redovisar sitt respektive
frédgepapper. Lyft frégestdllningar och red ut

om s& behdvs.

- Vem/vilka bestémmer i er férening?

- Kan ni péverka beslut i er férening idag?

- Har n&gon vuxen frégat dig om din idrott
och vad du vill med den?

- Vem bestémmer pé tréningarna?

- Hur ofta f&r ni bestémma n&got om er idrott?

- Brukar ni vara delaktiga i tréningsupplédgg?

REGEL
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METOD 13-16 AR: Smégrupper

Skriv ca 2-3 frégor pé ett papper/blédderblock.

Dela upp gruppen och sprid ut dér det finns papper.
Varje grupp har 5-10 min att svara pé fr&gorna.

Byt sedan fr&gor sé& alla f&r chans att svara pé alla
fragor. Sista gruppen redovisar sitt respektive frége-
papper. Lyft frégestélliningar och red ut om s& behévs.

- Har ni varit pd ndgot styrelsemote?
- Hur kan ni paverka tréningen?
- F&r béde killar och tiejer bestémma i er férening?

Vill du veta mer?

* Barnens spelregler — Barnensspelregler.se

* Du kan &ven ringa Bris stddlinje for idrottsledare
p& 077-44 000 42, vardagar 9-12.

* Rf.se/tryggidrott

* Kontakta sakkunnig barn- och
ungdomsidrott i ditt distrikt;
Rf.se/Barn-ochungdomsidrott/



http://Barnensspelregler.se
http://Rf.se/tryggidrott
http://Rf.se/Barn-ochungdomsidrott/
http://Barnensspelregler.se
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