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Syfte

Genom bollek vill vi i tidig &lder ge barn en méjlighet att uppleva gladje
och kamratskap inom idrotten. Bollek uppmuntrar barn att anvénda sin
kreativitet och nyfikenhet. Genom lek med boll kan vi pa ett naturligt
sétt starka barns sjélvfértroende, skapa en kénsla av att lyckas och
utvecklas, léra barnen samarbete, hdnsyn, problemldsning och ansvar.
Bild och beskrivande text gér det enkelt fér dig att genomféra och leda
Ovningarna oavsett om du har tidigare erfarenhet fran fotbollstraning
eller inte.

Innehall

Bollek bestar av tre omrdden som behandlar “jag och bollen”, ”jag, du
och bollen” och "vi och bollen” med tillhérande fotbollsévningar. Det &r
upplagt s& att du kan vélja 6vningar och upplégg som passar just din
barngrupp.

Tillvagagangssitt

Alla évningar gér att genomféra bade inomhus och utomhus och
materialet kan bytas ut beroende p& vad du har till hands.

Bérja med évningar som tillhér omrédet “jag och bollen” dar barnen blir
bekvama med att réra sig med boll och Iar sig hur de ska hantera den.
G4 vidare till 6vningar frin omrédet *jag, du och bollen” som blir lite
svarare och dér barnen &ven ska hantera medspelare och motspelare.

| sista omradet "vi och bollen”, far barnen léra sig att ta ansvar da det
finns flera kompisar och bollar omkring dem. P4 detta sétt far du en
naturlig stegring av évningarna. Du kan med férdel variera évningarna
sé att de passar barnens niva och takt.

De flesta Gvningar bygger pd att barnen har varsin boll vilket gér att alla
barn &r aktiva samtidigt. Det gor bolleken mycket roligare samtidigt
som det 6kar méjligheten till utveckling.

Spring eller g& omkring och préva hur det ar att flytta bollen med fotens
insida, utsida, ovansida och undersida.

Flytta bollen mellan héger och
vénster fot — forst stillastdende
och sedan under rérelse.

Sparka ivag bollen kort eller l&ngt och spring efter.
En variant ar att ledaren springer utan boll och att
barnen har bollar och springer efter och férséker att
hinna ifatt ledaren och skjuta sin boll mot honom/
henne.
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Ledaren héller bollen 6ver barnets fot
och slapper den s3 att det blir en
héjdare. En variant &r att barnet sjalv
kan halla bollen och slappa den. Tips!
Anvand det som finns i narheten for att
férsdka skjuta dver.

Hall bollen i handerna och fér den runt magen. Uppmuntra barnen till
att forst ta det lugnt, det viktiga &r att bollen inte nuddar marken. Préva
aven att lata barnen rulla bollen runt fétterna som en atta.

Kasta upp bollen och fnga den. Lat barnen préva hur hégt de kan
kasta for att sedan aven kunna fanga.

Att f& en boll pa huvudet kan kénnas obehagligt i bérjan. L&t barnen
krypa som hundar huller om buller och putta bollen framfér sig med
huvudet. N&r barnen &r mer vana vid bollen kan nésta steg vara att géra
som i 6vning 4 fast sldppa bollen ca 10 cm fran huvudet. Nar barnen
sjélva vagar, kan de kasta upp bollen i luften och se om de kan nicka.

Anvénd "osynligt lim” och fa barnen att hélla fast bollen pa olika sétt
samtidigt som de forflyttar sig korta strackor med bollen. Préva mellan
knéana, under en arm i taget, mellan fétterna m.m.

Studsa bollen i marken och fanga den.
Variera genom att inte fanga emellan,
utan studsa méanga génger i rad.

Kasta bollen mot en vagg och fanga. Variera genom att 1ta bollen
studsa en gé&ng i marken innan man fangar.
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Skjut bollen lagom hart i véggen sa att den kommer tillbaka till dig.
Variera genom att stélla koner framfor vaggen och forstka att traffa
dem. Tips! Om du har 5 koner och stéller dem som en triangel blir det
fotbollsbowling.

Ccju

®

Passa bollen till varandra och ta emot. Variera avstand efter barnens
kunskap.

Kasta bollen till varandra och fanga. Variera avstand efter barnens
kunskap.

Nar ledaren héller upp ett grént band 4r det bara att "kéra” forsiktigt
utan att krocka. Barnen springer/gar runt med bollen huller om buller.
Nar ledaren héller upp ett rétt band &r det "stopp”. D& maste alla
stanna och st alldeles stilla tills ledaren visar ett nytt band. Nar ledaren
héller upp det gula bandet tar barnen upp bollen i handerna och kastar
den upp i luften eller studsar den i marken. Variera leken genom att
stélla fram ménga koner som barnen ska springa runt samtidigt som de
ska undvika att krocka och ha koll pa vilket band som visas.
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L&t barnen 6va samarbete genom att tillsammans flytta en boll mellan sina
kroppar.

Préva rygg-rygg, mage-mage m.m. Tips! Hall avstdndet mellan start och mal
kort och It hellre barnen préva strackan flera génger.
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Ledaren haller i en rockring
som blir ?7mal” och barnen
forsoker att kasta sin boll
igenom den.
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L&t alla barn f& varsin hink (kon) som de stéller
upp och ner pa lagom avstand. Sedan &r det
bara att skjuta prick. Traffar man hinken stéller
man upp den igen och fortsétter.
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