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Tillegg til Aktivitetsheftet Alle aktiviteter er fra Utdanningsdirektoratets aktivitetsbank dersom ikke nzermere
spesifisert.



1. Ski og skoyter




8-tallslgype pa ski

Bevegelsesmiljg: Ute pa flatmark
Utstyr: Langrennsski.

Antall barn: 2 og oppover
Beskrivelse

Marker to sirkler, slik at de blir et attetall. Lag gjerne to attetall-spor og gjennomfgr stafetter. Det
er viktig at attetallene er store nok, slik at en far fart pa skiene. Marker lgypene med opptrakket
spor, granbar, markgrer, staur o.l.

Hensikt

e Grunnleggende skiferdigheter trenes opp
o Utvikling av generell utholdenhet, balanse, koordinasjon og hurtighet.

Alternative aktiviteter i attetalssporet:

Kjgr som vanlig rundlgype med skgyting (en og en)
Flere i lgypa samtidig (jobbe i strgm)

Forfglgelsesritt to og to (starter i hver sin ende)
Forfglgelsesritt (mange i lgypa, viktig med bredt spor)
Lgypa kan gjennomf@res med eller uten staver.



Progresjon

o Ulike stafettvariasjoner:

o Stafettien lgype (flere i lgypa samtidig)
Stafett i to lgyper (en og en i sporet)
Stafett i to lgyper (flere i lgypa samtidig)
Stafetter med staver
Stafetter uten staver
Baklengs-stafetter

O O O O O

Nappe hale pa ski eller skgyter!
Bevegelsesmiljg: Ute pa flatmark/is

Utstyr: Langrennsski/skgyter. Kjegler.
Antall barn: 4 og oppover

Beskrivelse

Bruk det dere har tilgjengelig som hale. Det kan veere merkeband, markgrvester, skjerf e.l. Fest
det bak i bukse-linningen. Alle skgyter rundt i et avgrenset omrade. Prgv a ta sd mange haler
som mulig, samtidig som du beholder din egen. De halene en tar fra andre fester en bak i
linningen sammen med ens egen. Den som har flest haler etter en viss tid, f.eks. to minutter, har
vunnet!

Hensikt
e Grunnleggende ski- eller skgyteferdigheter trenes opp.
Variasjon

En annen variant kan vaere a feste klesklyper pa buksebeinet. Det er om a gjgre a stjele s mange
klesklyper som mulig pa 2. min. Fest klesklypene dere stjeler pa buksebeinet. Det er bare lov til
ta en klesklype om gangen.

Tips

e Alle sistenvarianter pa ski bgr gjennomfgres uten staver.



Aktivitetslgype pa ski
Bevegelsesmiljg: Ute pd sng
Utstyr: Ski. Diverse utstyr, se tips.
Antall barn: 4 og oppover
Beskrivelse

Aktivitetslgyper med poster og praktiske oppgaver underveis, kan veere en motiverende mate a
fa barnene til a bevege seg rundt i terrenget med ski pa bena. Det veere seg i neermiljget, pa
fjellet, i et skileikomrade, i en lyslgype eller i et alpinanlegg. Aktivitetslgyper kan vaere sa mangt
og kun fantasien setter begrensninger for hva en kan fa til. En aktivitetslgype kan, i tillegg til a ha
poster en skal innom underveis, bestd av elementer som hopp, kuler og staup, svinglgype,
langrennsdel osv. Aktivitetslgyper bgr gjennomfgres gruppevis.

Hensikt

e Grunnleggende skiferdigheter trenes opp
e Utvikling av generell styrke, balanse og koordinasjon

Tips

e Utstyr en kan bruke:

o Merkeband (kan lages eller bestilles) /granbar
Staur/porter/granbar/kjegler
Rokkeringer/bgtter (til skiskytingsblink)
Hoppetau/hyssing (til oppheng/feste)
Tau
Markeringsband/vester
Plastballer/frisbee (til skiskyting)
Plastlommer (til poster og gruppene)
Papir + blyant
Kart (selvlagd eller o-kart over omradet)
Kompass
Startnummer
Diplomer

O O O O O O O OO0 O 0 0

Praktiske oppgaver ved postene:

Skyte/kaste pa blink (staende stille, eller mens en er i fart)
Skgyteetappe, hent erteposer pa tid (telle antall pr. gr.)
Lage en sngskulptur

Kjgr en hinderlgype pa tid (beste tid teller)

Hoppe lengst (lengste hopp teller)

Sta lengst pa en ski (ulendt terreng, beste tid teller)
Snurre rundt flaska og kaste pa blink



Smagvelser pa ski
Bevegelsesmiljg: Ute pd sng
Utstyr: Langrennsski
Antall barn: 4 og oppover
Beskrivelse

Sparkstgtting pa ei ski.

Barna spenner pa seg bare ei ski. [ et stgdig spor forsgker de fraspark med etterfglgende glid.
Den andre skia kan holdes framfor kroppen og symboliserer styret pa sparken. Malet er a fa
dette til i jevn og sikker rytme. Husk a bytte om ski. Se figur 1.

Kameratgving.

@vingen kan utfgres som pargving ved at barna legger armene om hverandres skuldre. Skiene er
pa ytre fot. Kom inn i samme rytme. Bruk rytmelyder (f.ek A-Hei). Hvilket par kan gli lengst pa
en ski? Hvilket par kan kjgre fortest? Er fgret godt og skiene riktig smurt, kan gvingene utfgres
med begge ski pa bena. Som variant kan en legge inn to spark pa venstre, to pa hgyre ski osv.,
utfgrt i jevn rytme.

Skgytelgperen.
Hvem kan ga som skgytelgperne?

Dobbeltgjengeren.
To og to gar i spor ved siden av hverandre. Prgv 8 komme inn i den samme rytmen. Prgv a holde
samme rytme samtidig som dere endrer den. Kan ogsa gjgres tre og tre sammen osv..

Hermelgp.
To og to gar i samme spor. Den som gar sist, prgver d holde rytmen og farten til den fgrste. Kan
0gsa gjgres tre og tre sammen.

Hensikt

e Grunnleggende skiferdigheter trenes opp.
e Utvikling av utholdenhet, balanse, koordinasjon og styrke.



Stiv heks pa ski
Bevegelsesmiljg: Ute pd flatmark
Utstyr: Langrennsski. Kjegler.
Antall barn: 8 og oppover
Beskrivelse

Bruk et avgrenset omrade. Jobb sammen som par. Dette senker tempoet i aktiviteten og er en fin
samarbeidsgvelse. Alle parene ma holde hverandre i hendene. Ett par er heks og skal prgve a ta
de andre. Parene som blir tatt, ma stille seg opp og danne en portal med armene. De er fri igjen
nar et annet par passerer gjennom deres "portal”.

Hensikt

e Grunnleggende skiferdigheter trenes opp.
e Samarbeidsgvelse

Variasjon

Aktiviteten kan gjennomfgres enkeltvis (ikke i par). Da stiller de som er tatt (bergrt av heksen)
seg opp med beina fra hverandre. En blir fri ved at en annen kryper mellom ens egne bein.

Progresjon

Samme aktivitet som stiv heks. De som har sisten er troll. De som blir fanget av trollene blir
steiner og ma sette seg ned. De andre ma befri steinene ved at de "sklir” over steinene, med en
ski pa hver side.

Tips

e Aktiviteten gjennomfgres uten skistaver.



Tilvenningsg@velser skgyter

Bevegelsesmiljg: Ute pa isflate pd vann eller islagte baner.
Utstyr: Skgyter

Antall barn: Ubegrenset

Beskrivelse

Gange forover: Fraspark med hele skgyten og ikke med piggene, Kroppen rett over skgytene og
bgy i knzerne. Hjelpegvelse: To og to sammen, den ene dytter den andre, som styrer veien.

Gange bakover det samme som forover men skgyten vinklet motsatt. Hjelpegvelse: to og to
sammen, den ene gar forover og stgtter og hjelper den som skal leere & ga bakover.

Kringler forover og bakover. Helene sammen og teerne peker utover, skyv fra og bgy knaerne
samtidig som kneerne glir fra hverandre, strekk knaerne samtidig som bena fgres sammen igjen.
Bakover: Som forover, men begynner med samlede teer.

Slaldm forover og bakover: Fa litt fart slik at en glir pa skgytene. Hold benene samlet hele tiden,
bgy og strekk knaerne. Bruk gjerne kjegler, votter e.l som rundingsmerker.

Huksittende: Bena sammen, baken ned, tyngden godt forover. Nar man far litt fart slik at en glir
pa ska@ytene setter man seg godt ned pa huk og har balansen, sa kan man strekke det ene benet
fremover. Husk tyngden godt fremover!

Stopp: Plogstopp, ska@ytespissene fgres mot hverandre som en plog, med a bgye knzerne
samtidig.

Hockeystopp: Tverrvend skaytene, parallelle fatter, bgy i knaerne. Tips! Bruk kjegler eller noe
lignende som merker for stoppestedene.

Legge over forover: Skyv i fra med hele skgyten pa begge ben. Det ytre benet krysses godt over,
sa settes det andre benet ved siden av, hvoretter ytre ben igjen krysses over foran osv.

Legge over bakover: Ytre ben krysses foran og det innerste settes ned ved siden av, osv. Husk:
Kroppen godt over skgytene.

Hjelpegvelse: Sta ved siden av hverandre pa en linje og hold i hverandre. Flytt det ene benet i
kryss foran det andre - begge veier.

Hensikt
e Skgytetilvenning
Progresjon

e (kfarten pa gvelsene, sta lenger pa en og en skgyte (gli lenger pa hvert fraspark).



Balansegvelser pa ski

Bevegelsesmiljg: Ute i bakke
Utstyr: Langrennsski

Antall barn: 2 og oppover
Beskrivelse

Barn aktiviserer seg selv lenge om aktiviteten i seg selv er spennende. Balansegvelser er nettopp
dette og kan lett tilpasses barnas egne forutsetninger. De bestemmer selv hvor langt de ma ga
for a utfordre sin egen balanse pa ski. Her finner dere mange balansegvelser det kan veere
morsomt a prgve ut. @velsene gjgres uten staver. La ogsa barna komme opp med egne
balansegvelser.

Hensikt

e Grunnleggende skiferdigheter trenes opp
e Utvikling av generell balanse, koordinasjon og styrke.

Variasjon
Kjgr i blinde (to og to sammen)

o enlukker gynene, den andre er ledsager
o ledsager gir beskjed om hvor den andre skal kjgre
o gjgr som over, men pa en ski

Kjgr piruetter (pa flate ski)

o kjgr baklengs og snu rundt igjen
o Kkjgr en og en piruett
kjgr sammenhengende piruetter nedover

Kjgr baklengs
o plogposisjon
o rettned
o Kkjgr plogsvinger baklengs
o to ogto ved siden av hverandre

Rist pa armene og hodet

kjgr nedover mens en rister pa armene

kjgr nedover mens en rister pa hodet

kjgr nedover mens en rister pa armene og hodet
Hva skjer?

O O O O

Sta pa én ski

prgv begge beina

gli lengst mulig

prev a svinge pa en ski

lgft pd den andre skien

rist pa armene og pa den “skien” som er i lufta
kjgr sammen to og to, hold hverandre i hendene

O O O O O O



o Kjgr over kuler og smahopp
Lukk det ene gyet

o Kkjgr nedover og lukk det ene gyet
o rist pa armer + hodet og lukk det ene gyet
o sta pa en ski og lukk det ene gyet

Plukk opp gjenstander som er lagt ut i bakken

o plukk opp gjenstander mens en kjgrer nedover
o gjgr det samme, men pa en ski
o leggut gjenstander ved kuler og smahopp

Skikjgring + ballkast (to og to sammen)

o kastball (eller vott) til hverandre pa vei ned
o begge Kjgrer pa en ski mens en kaster
o Sett opp portaler av staver, kjgr under + kaste ball

Bikkja i bakken

o hold taki tuppene pa skiene, knaerne hviler pa skiene
o Kkjgr ned bakken “liggende” pa skiene
o Kkjgr om kapp ned bakken

Hest og rytter (to og to sammen)

o som bikkja i bakken, men na sitter en rytter pa hesten
o enligger pa skiene og holder i skituppene
o den andre “star over”, med sine ski pa hver side

To og to sammen (holde hverandre i hendene)

kjgr sammen nedover (store svinger - korte svinger)
gk farten etter hvert som man blir tryggere

gjor balansegvelser sammen

kjgr sammen i kuler og staup

Kjgr sammen over sma hopp

O O O O O

Flere sammen (holde hverandre i hendene)

o Kkjgr sammen nedover (i slak bakke)
o prgv flere og flere sammen etter hvert
o viktig a komme inn i samme rytme

Assosiasjonsoppgaver:

kjgr som en tiger (veer aggressiv)

kjgr som en fugl (veer lett)

kjgr som et fly (tyngdeoverfgring)

kjgr motorsykkel, len deg utover i svingene

kjgr som en bjgrn (veer tung, mye trykk pa skiene)
kjgr som en kunstlgper (utfordre balansen)

beveg deg som en ballettdanser (hgyt tyngdepunkt)
beveg deg som en bjgrn (lavt tyngdepunkt)

beveg deg som en kenguru (frem - bak balanse)

O O O O O O O O O



Utfordringsoppgaver:

hvor lenge Klarer dere a gli pa en ski?

hvor hgyt kan dere d hoppe nar dere kjgrer?

hvor mange smahopp Klarer dere pa vei ned?

hvor langt ut kan dere lene dere fgr du mister balansen?
hvor fort kan dere lgpe pa skiene ned bakken?

hvor mange svinger kan dere kjgre pa en ski?

hvor fort kan dere kjgre pa en ski?

hvor langt fram/bak kan dere lene dere nar dere kjgrer?
hvor bredt/smalt kan dere kjgre med skiene

hvor lange/korte svinger kan dere kjgre?

hvor sakte/fort kan dere kjgre?

hvor mange “sngballer” kan dere plukke opp pa vei ned?
hvor mye kan dere riste pa armene mens dere Kjgrer?
hvor mye kan dere riste pa hodet mens dere kjgrer?

O 0O OO0 OO OO O0OO0OO0oO OO O0OO0

Progresjon

Alle gvelsene kan gjgres vanskeligere ved at de kjgres i vanskeligere terreng, over smahopp, i
kuler og staup, i brattere bakker, i nysng osv. I tillegg kan fartes gkes.



Ulike skilpypetemaer

Bevegelsesmiljg: Ute, helst i naturmiljg
Utstyr: Ski. Diverse utstyr, se tips.
Antall barn: Ubegrenset

Beskrivelse

En kan gjgre skilgypene mere spennende og lzererike ved a bestemme et tema for lgypa og legge
den opp deretter

Eksempel pa lgyper:

Lgypeland: Lgyper i forskjellig lengde, gjerne lagt slik at de krysser hverandre her og der,
merkes med symboler eller krepp papir. Barna far for eksempel som oppgave a fglge bare den
rgde lgypa. Har de gatt riktig, skal de komme tilbake til stedet der de startet. De stgrre barna kan
fa i oppgave a telle hvor mange symboler eller slgyfer de sa i hver lgype.

Fantasilgyper: Sngtunge treer og greiner kan ofte danne de merkeligste formasjoner. Sammen
med formasjoner pa bakken kan disse danne utgangspunkt for lgyper. Med virkemidler som
kvister, barkongler, skjegglav osv., kan formasjonene bli til dyr bade fra virkelighetens og
fantasiens verden.

Eventyrlgyper: Eventyr og kjente fortellinger kan danne utgangspunktet for spenningsfylte
leiker. Eksempel: Politimester Bastian leiter etter rgvere. De eneste sporene han har er de
tingene rgverne har mistet og som de har stjalet fra bakeren. Derfor kan barna veere til god hjelp
for politimester Bastian med & finne rgverne. De kan hjelpe a fglge sporene.

Trafikklgype: I 1gypa setter en opp trafikkskilt. De varsler humper, skarpsving, kryssende spor
osv. Sporene legges som labyrinter eller slynger. Barna leiker at de er biler og kan lage lyder nar
de kjgrer omkring. Ved hjelp av staur som de holder mellom seg, kan de lage stgrre eller mindre
vogntog.

Progresjon

o @k vanskelighetsgrad pa spgrsmal og lengde pa lgype etter skiferdighet og alder.
Tips

e Tavare pd oppgavene og del de med andre leerere sd har en variasjon fra gang til gang.
Tilpasning

Kan tilpasses handikappede ved at det er lagt til lgyper som er tilgjengelige for
bevegelseshemmede. Hvis de sitter i kjelke ma det veere pa et flatt omrade. Bland gjerne med
funksjonsfriske og ga lgypa i par eller sma grupper.



Hinderlgype pa skgyter

vending

slaldm

Bevegelsesmiljg: Ute pa isen

Utstyr: Skgyter evt. kglle og ball og div. hindre (kjegler, kosteskaft e.l.)
Antall barn: Ubegrenset

Beskrivelse

Hinderlgype er moro og utfordrende for barnene. Her kan leereren legge inn ulike hindre som gir
barnene mulighet til & gve seg pa flere av de gvelsene/ferdighetene de allerede har leert. Her
kommer ulike eksempler pa hvordan en kan tilrettelegge for en hinderlgype eller en
laeringslgype.

En kan hoppe over snghauger.

Slalam rundt kjegler, votter e.l. pa ett eller to bein.
"Kringler" rundt pucker, kjegler e.l.

Bgye seg under et hinder

Lgpe som om man har sko pd beina

Falle og sa reise seg opp igjen.

Hensikt
e @ve inn grunnleggende skgyteferdighet pa en morsom mate!
Variasjon

La barnene veaere med d bestemme aktiviteter/gvelser slik at det blir variasjon pa forskjellige
lgyper. Lag nivadelte hinderlgyper der barnene far prgve litt forskjellig

Progresjon

o Hinderlgypene kan gjgres pa tid og det kan legges inn konkurranse. Stafett i hinderlgypa
er ogsa populert ettersom barnene begynner a bli flinkere.

Tips

e Lag hinderlgyper med ulik vanskelighetsgrad!



2. Ballaktiviteter




Ballregn

Bevegelsesmiljg: Gymsal
Utstyr: Ballnett med sma baller
Antall barn: 5-10 per ballnett
Beskrivelse

Mange sma softballer. Laereren apner ballnettet og lar ballene regne over barnene. De som
samler flest baller blir neste regnmaker.

Kan pa forhand lage ett lite avgrenset omrade til hver barn, for eksempel en rocke-ring, sa skal
de frakte en og en ball fra der leereren tgmte ballene og oppi sin rocke-ring, kan variere avstand
ut fra hvor lenge og krevende aktiviteten skal veere.

Hensikt

e Utvikling av ballferdigheter
¢ (ye-handkoordinasjon

Variasjon
e Barnene skal prgve a samle flest mulig baller uten & bruke hendene.
Progresjon

e Kan bruke andre baller som er vanskeligere a samle.
e Kan spre ballene over ett stgrre omrade fgr samlingen starter.

Tips
e Unnga for mange pa ett ballnett hvis det ikke blir nok baller til alle.
Tilpasning

e Kan brukes baller med lyd hvis barn enten er blind eller svaksynt.



Diverse (koordinasjons)gvelser med ballonger

Bevegelsesmiljg: Gymsal

Utstyr: Ballonger, eventuelt benker/kjegler til 8 merke av omrader
Antall barn: Klassestgrrelse

Beskrivelse

Morsom og ypperlig koordinasjonstrening! For eksempel holde ballongen i lufta med hgyre, sa
venstre hand- holde den i lufta og ikke bruke hendene, men resten av kroppen- bytte ballong
med en annen pa signal (bytte ved "pasning”, ikke ved a gi)- stiv heks der man blir fri igjen ved a
bytte ballong med en annen (her trenger man ikke vest/merkebdand, men de som har samme
farge pa ballongen, kan “ha’n”)- innenfor et avgrenset omrade er det om a gjgre a sla ut andres
ballonger samtidig som kontrollen pa egen ballong beholdes- stafett der to og to fra laget skal fa
ballongen over til andre siden av gymsalen (touche ballongen annenhver gang) og tilbake- to lag
der alle starter med hver sin ballong, lagene far ikke ga over midtlinja, om a gjgre a fa ballongene
over pa andre siden og ha feerrest mulig ballonger pa sin side etter en bestemt tid (noen
minutter). Morro a avslutte med a la barna fa sprekke ballongen sin!

Hensikt

e Utvikle ballferdigheter
e Utvikle gye-hdndkoordinasjon
e Utvikle romorientering

Variasjon

Nar det gjelder de individuelle koordinasjonsgvelsene, kan de svakeste barnene kun
konsentrere seg om a holde ballongen i lufta (ikke vesentlig med hvilken hand/kroppsdel).

Progresjon

Nar man beveger seg rundt med ballongen under de individuelle gvelsene, kan man for
eksempel kun ga pa strekene i gulvet.

Tips

e Invester i noen “skikkelige” ballonger; de billigste sprekker fort...



Balltog

Bevegelsesmiljg: Inne/Ute
Utstyr: Baller

Antall barn: 8 og oppover

Beskrivelse

Stafett hvor lagene star pa rekke. Fire til seks barn pa hvert lag. Fgrstemann pa hvert lag har en
ball som han leverer fra seg mellom bena, til nestemann. Nummer to leverer den pa samme mate
til nummer tre. Slik fortsetter det gjennom hele rekka. Nar den bakerste i rekka far ballen, lgper
han fram (slik at han blir fgrst i rekka). Stafetten avsluttes nar den som opprinnelig var fgrst i
rekka igjen star fremst.

Hensikt

e Samarbeidsgvelse
e Utvikling av ballferdigheter
e Utvikling av koordinasjon (gye-hand)

Variasjon
o Ballen leveres over hodet
e Ballen trilles mellom bena bakover
o Ballen leveres med to hender i hoftehgyde (roterer til hgyre eller venstre)
e Ballen leveres annenhver gang mellom bena og over hodet



Enkle ball-leker

Bevegelsesmiljg: Apen skog eller slette, gjerne med hytte/skur eller lignende
Utstyr: Avis og plastpose

Antall barn: Fra 1 og oppover, ballen er ogsa fin a trikse med.

Beskrivelse

Det er ofte ikke sa mye utstyr som skal til! En ball i sekken tar ofte stor plass, men med litt
avispapir og en pose lages det som kan brukes som ball. Selv om den mindre rund og mindre
beregnelig enn vanlig ball, passer den utmerket godt til "alternative” balleker.

Slik lages ballen:
1) Start med a rive ut ei dobbeltside fra en avis. Krgll denne dobbeltsida sammen akkurat som
du klapper sammen en sngball.

2) Ta en ny dobbeltside, legg avisballen din inni, og pakk rundt slik at det igjen blir en fast og fin
ball. Slik fortsetter du a pakke én og én dobbeltside rundt ballen til du syntes ballen er stor nok.

3) Legg avisballen i en baerepose og knyt igjen tett rundt. Na taler ballen bade vann og juling!
Velg om du vil ha ball med hale (nesten som en komet) eller kutte av det meste av halen.
Forslag til Balleker:

I midten er en vanlig lek som har mange navn. Den lekes tre og tre eller fire og fire. Thomas,
Christine og Atle leker sammen. Thomas og Christine kaster ballen til hverandre mens Atle star i
midten og prgver a fange den. Thomas kaster ballen til Christine, men Atle far tak i ballen fgr
Christine. Da bytter de plass, og nad er det Thomas og Atle som kaster til hverandre og Christine
som skal fange ballen. S3 kommer Hilde og vil vaere med. Atle og Thomas blir pa lag, og Christine
og Hilde blir pa lag. Atle og Thomas kaster til hverandre, mens Christine og Hilde skal fange
ballen. Klarer de det, bytter de plass med Thomas og Atle

'Anti over' krever at to lag star pa hver sin side av en vegg - hytte /garasje/skur eller lignende.
Hovedpoenget er a kaste ballen frem og tilbake over veggen, mens hvert lag forsgker a sanke pol.
Pol far man nar man klarer & ta i mot ballen uten at den spretter i bakken. Det laget som fgrst
Klarer a fa tre pol skal forsgke a fange en av deltagerne pa det andre laget.

For eksempel kan dette skje: Lises lag starter. Lise kaster ballen over veggen mens hun roper
“anti...over”. Da skjgnner Mortens lag at ballen kommer. De vet verken hvilken retning eller
hvilken fart ballen vil ha, sa det er om a gjgre a folge med. Morten ser ballen komme mot ham, sa
han lgper og far tak i den uten at den spretter i bakken. Da har laget hans fatt pol. Dette vet ikke
Lises lag, siden de ikke kan se hva som skjer pa grunn av veggen. Na er det Mortens tur til & kaste
ballen over veggen. Han roper “anti... over” i det han kaster. Leken fortsetter slik til et av lagene
har klart a fa tre pol. Mortens lag har fgrst klart a ta i mot tre pol, og na skal de prgve a fa tak i en
av deltagerne pa Lises lag. Mortens lag skal forsgke a forflytte seg rundt veggen og komme sa
neer en av deltagerne pa Lises lag som mulig. For at de skal kunne flytte seg ma ballen veere i
luften, det vil si at f.eks. Morten kaster den til Mads pa sitt lag, eller rett opp i luften, og den ma
ikke sprette i bakken. I det Morten begynner a kaste roper han “anti....”. Sa lenge ballen er i
luften kan alle Igpe, men nar ballen fanges roper Mads “....holdt”, og da ma alle spillerne pa begge
lag st stille. Morten kan ogsa kaste den opp i lufta og selv lgpe for a ta i mot den mens han roper
”Anti....holdt!” Mortens lag kan bare rope “anti...holdt” tre ganger, sa det er om a gjgre 8 komme
sa neer Lises lag som mulig. Men Lises lag kan flykte nar ballen kastes i luften, sa her er det om a



gjgre a vaere rask. Til slutt ma Mortens lag forsgke 4 treffe en av deltagere pa Lises lag med
ballen. Lykkes de, gar personen som er truffet over pa Mortens lag. Sa begynner leken pa nytt.
Det laget som har klart & fa alle deltagerne over pa sitt lag har vunnet.

'Bandy med joggesko' spiller man i terrenget, og hvert lag setter opp hvert sitt mal. Bli enig om
hvor bredt malet skal veere. Fra 1 til 2 meter er passe. Bruk steiner/pinner/sekker til 8 markere
malet. Deltagerne deles inn i to lag, og velger hvert sitt mal. Alle spillerne tar av seg den ene
skoen. Denne skal brukes som kglle. Na er det om a gjgre a fa ballen inn i motstandernes mal.
Dere spiller sa lenge dere orker, eller sa kan man for eksempel si at fgrste laget med 10 mal har
vunnet.

'Myrfotball/myrkanonball' er mindre hgytidelig enn vanlig fotball. Ved hjelp av steiner, pinner,
isbokser e.l. markeres to mal i terrenget. Banens stgrrelse defineres sann cirka. Det viktigste
med spillet ute pa myra er a fa lov til & ha det kjekt og bli gjennomblaut! Tenk at myra er en stor
tjukkas. Det er ikke vondt 4 lande dersom man slenger seg eller satser litt ekstra... Samme
aktivitet egner seg utmerket ute i vannet, i sanda eller i sng.

Hensikt

o Vise atdet gar an & frigjgre seg fra spesifikt utstyr og regler og ha det ggy sammen med
balleker likevel. Bidrar til gkt kreativitet, opptrening av lattermuskler, flytte grenser for
a tale sgle/sng o.l, og en god porsjon fysisk aktivitet.

Variasjon

o Her er det bare fantasien som setter begrensninger - lag flere baller og skap mer
aktivitet!

Progresjon

o Her er det bare fantasien som setter begrensninger - lag flere baller og skap mer
aktivitet!

Tilpasning

o Her er det bare fantasien som setter begrensninger - lag flere baller og skap mer
aktivitet!



Fyll kassen

Bevegelsesmiljg: Gymsal

Utstyr: Kasse eller lignende, baller til 4 ha i kassen.
Antall barn: ca. 10 per kasse, ubegrenset antall
Beskrivelse

Alle slags baller samles i en kasse e.l. Laereren kaster dem rundti salen i et tempo som gjgr det
mulig for barnene a fylle kassen etter rimelig tid. Barnene lgper ut til ballen, henter den, for sa og
lgpe tilbake til kassen. Det er ikke lov a kaste eller sparke ballen. Kassen kan sta hvor som helst i
gymsalen og leereren kaster baller ut av korgen sa lenge han gnsker at aktiviteten skal forega.
Drgy ikke tiden for langt slik at barnene aldri klarer a fylle korgen.

Hensikt

e Utvikle ballferdigheter
e Utvikle gye-hdndkoordinasjon
e Utvikle romorientering

Variasjon

o Istedet for kasse kan en bruke flyttbar korg og sma softballer. Laereren flytter stadig pa
korga.

e Kan fgre ballen med fgttene tilbake til kassen i stede for hendene

e Bruk mange sma softballer. Strg alle ballene rundt i gymsalen for a ta tiden pa hvor lang
tid det tar a fa alle opp i kassen. Kan prgve flere ganger for a sla den farste tiden.

Progresjon

e (Jke antall baller
e Kan avgrense omrade, stgrre eller mindre

Tips

o Ikke for mange barn per kasse, ikke alle far muligheten til 4 delta aktivt.



Krabbefotball (Sittefotball)

Bevegelsesmiljg: Ute og inne

Utstyr: Egnet ball

Antall barn: 4 eller fler. Del opp i mindre baner hvis det blir mange
Beskrivelse

Innen for et begrenset omrade med to mal, spiller to lag mot hverandre. Alle barnene er sittende
og kan kun forflytte seg krypende med armer og bein i sitte stilling. Det laget med flest mal etter
et gitt tidspunkt vinner kampen. En kan bruke softball eller de letteste medisinballene.

Hensikt
e Styrketrening og sosiale ferdigheter.
Variasjon
Organiser aktiviteten som en mini turnering med mange baner og mange lag.

Ved a fjerne ballen kan en ha en ”Last man standing” konkurranse der rumpa, ryggen, albue og
lignende, ikke kan veere nedi bakken. Bare handen og undersiden av foten. Det er da lov &
kjempe mot hverandre ved & krabbe seg oppa hverandre slik at en ikke klarer a holde seg oppe
eller en kan "nappe” bort armen eller foten slik at vedkommende ma sette seg ned eller bergrer
bakken med «feil» kroppsdel. Etter hvert som de barnene som har vaert naer bakken gar ut blir
det feerre og feerre igjen og tilslutt to stykker som ma kjempe seg imellom om a vere "last man
standing”

Tips

Se an barnene i forhold til hvilken ball som blir brukt. Vanlig fotball egner seg best til de litt
stgrre barnene som er trygg pa ball, da hodet er lavt mot bakken og i stor fare for & bli truffet. En
lett medisinball holder seg langs bakken og det blir ikke noen risiko.

Tilpasning

Barn med bevegelses hemminger kan fa friere forflytnings regler. Det bgr ikke veere for mange
pa hvert lag. Da er det bedre & lage flere baner der flere lag spiller.



Andre ballaktiviteter

(Hentet fra « Mestre med kroppen» utgitt av Nasjonalt senter for mat, helse og fysisk aktivitet)

Kaste og gripe en myk pute. Det er lov d fange puten inn mot magen. Den voksne Kaster til
hvert barn. Kastene tilpasses barnet.
Bytte ut puten med badeball, eller en stor myk ball. @ve pa a gripe med hendene.
Trille ball mot mal (f. eks. bowlingkjegler av tomme brusflasker).
Lage streker i bakken i ulik lengde fra flaskene. Barnet velger selv.
Kaste ball gjennom en rokkering. Avstanden tilpasses for hvert barn.
Kaste pa blink (rokkeringer pa golvet): risposer, smastein, sammenkrgllet avis, lekedyr etc.
Sy litt store risposer og bruke dem til & trene pa a kaste og gripe.
Kaste og gripe store og sma baller sammen med en voksen. Den voksne tilpasser oppgaven
etter barnets niva.
Barna gar sammen to og to, hvert par har en ball:

- Trille ball til hverandre.

- Kaste ball til hverandre.

- Variere med 4 sta pa et ben, forsgke a kaste med en hand, ulik stgrrelse pa ballen.
Kaste pa en vegg, kaste pa et mal.
Ballongleker: flere barn sammen, alle har hver sin ballong:

- Holde ballongen i luften ved a sld den opp med hendene.

- Bruke ulike kroppsdeler til 4 sla ballongen opp i luften.



3. Balanse




Balansebom

Bevegelsesmiljg: Inne i gymsal
Utstyr: Benker og hoppetau
Antall barn: 2 barn pr. tau

Beskrivelse

To deltakere stiller opp pa hver sin ggmnastikkbenk - ansikt til ansikt. Mellom seg har de et
hoppetau. De skal nd dra hverandre ut av balanse og ned pa golvet. En annen variant er at de far
to hoppetau, det vil si ett i hver hand.

Leken kan ogsa brukes som en lagkonkurranse der alle fra lag A stiller opp pa den ene benken og
alle fra lag B stiller opp pa den andre. Det laget som har flest stdende igjen pa benkene har
vunnet.

Tilpasning

Alle trenger ikke st oppe pa benken. Rullestolbrukere eller andre med redusert balanse kan sta
nede pa gulvet og kjempe mot en som star oppe pa benken



Bladstafett

Bevegelsesmiljg: Apen skog (Isvskog)
Utstyr: En isboks til hvert lag

Antall barn: Minst 6 slik at det dannes to lag. Ellers er det avhengig av hvor stort omrade man
kan bruke, og er ikke omradet stort nok, kan man gjennomfgre konkurransen i flere heat.

Beskrivelse

Dette er en stafettlek. Malet kan vaere bare & fullfgre, eller lagene kan konkurrere mot hverandre.
Men her konkurrerer man ikke kun pa tid; den som har klart & fa flest blader opp i boksen har
som regel vunnet!

Hvert lag har en tom boks pa startstreken. Deltakerne skal lgpe 7-15 m fram i terrenget til et tre
hvor de skal hente et blad (evt. hente blader pd bakken). Bladet skal legges pa pannen og bringes
tilbake til start, - og opp i boksen uten a hjelpe til med hendene. Det gjelder altsa ikke a lgpe
fortest mulig, men a fa med seg bladet (ved & balansere dette pa pannen).

Elin er fgrstemann ut. Hun Igper alt hun kan fram til bladene og legger et blad pa pannen. Sakte,
mens hun balanserer bladet pa pannen, beveger hun seg tilbake til laget sitt, setter seg pa huk
ved boksen, bgyer hodet og lar bladet sveve ned i boksen. Sa er det Hilde sin tur. Hun lgper bort,
legger et blad pa pannen, og starter pa tilbakeveien. Plutselig blaser bladet bort fra pannen
hennes og ned pa bakken! Da ma Hilde Igpe tilbake til laget sitt uten blad, og sa er det Atle sin
tur.

Hvis det er konkurranse, vinner det laget som har flest poeng. Lagene kan for eksempel f3 ett
poeng for hvert blad de har fatt oppi boksen og ett ekstra poeng til det laget som kommer fgrst i
mal.

Hensikt
o (ve hurtighet, balanse og smidighet
Tips

e Det passer a veere 3-5 pa hvert lag.



Ekornsisten

Bevegelsesmiljg: Apen skog

Utstyr: Litt tau/ merkeband eller skjerf
Antall barn: 6 og oppover

Beskrivelse

Nar ekorn beveger seg i treerne, er de forholdsvis trygge. Men pa bakken er de mer utsatte og ma
passe seg for fiendene sine f.eks. hgnsehauken.

Ekornsisten lekes i et skogholt med traer som friplasser. Antall friplasser kan begrenses ved a
markere traerne med f.eks. skjerf. Fgrst velges en av deltagerne ut til 4 veere hgnsehauk. De
andre deltagerne er ekorn.

Atle blir hgnsehauken og skal prgve a ta ekornene mens de beveger seg mellom traerne. Atle
lgper etter Hilde, og Hilde skynder seg bort til et fri-tre. Der star allerede Elin, men hun ma vike
plass nar Hilde roper «Mitt tre!». Det kan bare sta et ekorn ved hvert fri-tre! Elin lgper avgarde
med Atle, hgnsehauken, i hzelene. Atle strekker ut armen, bergrer Elin og roper «Tatt!». Da er det
Elin som blir hgnsehauk, og ekornet, Atle, gar fri fram til neermeste tre.

Aktiviteten gkes nar det er feerre friplasser og nar barna ma klatre opp i treet for a veere fri!

Hensikt

o Fysisk aktivitet tilpasset ulike niva og evt. funksjonsnedsettelser
e Leken kan kobles til enkel naturfag/ gkologi (rovdyr/byttedyr)

Progresjon

Aktiviteten og vanskelighetsgraden gker nar det er feerre friplasser eller ndr barna ma klatre opp
i treet for a veere fri.

Tips

Enkel & gjennomfgre. Nar leken er satti gang, gar den som regel greit av seg selv, og leereren kan
veere med a fa litt fysisk aktivitet samtidig! [ naturfag kan en velge ut bare en type tre som er
friplass.

Tilpasning

Aktiviteten gkes nar det er feerre friplasser/ traer og stgrre omrade. For 4 begrense antall
friplasser, kan man markere hvilke treer som er med i leken med for eksempel skjerf, tau eller
band.

Dette er en variasjon av vanlig sisten som gir muligheter for de med sma funksjonsnedsettelser a
delta. Friplassene gjgr det til en viss grad mulig 8 bestemme selv hvor langt og fort man skal
lgpe.

Er det mange (over 15), kan det veere flere hgnsehauker og disse kan ha pa en vest/ merkeband
eller lignende som overleveres nar et ekorn blir tatt.



Andre balanseleker

(Hentet fra « Mestre med kroppen» utgitt av Nasjonalt senter for mat, helse og fysisk aktivitet)

Bevege seg som ulike dyr pa gulvet, pa signal fryses stillingen
- Holde balansen helt i ro noen sekunder.
Sette pa R-0-L-I-G musikk og bevege seg rundt pa golvet sa sakte som mulig, gdende,
krypende, krabbende, knegaende etc.
Lage en balansebane, inne eller ute, av ting som taler a bli trakket pa
(runde steiner, aviser, puter, treklosser, plankebiter etc).
Tape fast garn eller rgd isolasjonstape til gulvet, lage svinger og rette baner.
La barna balansere gjennom banen.
Krype under eller skritte over et tau som de voksne holder utspent i ulike hgyder.
Balansere pa sandkassekanten hele veien rundt, eller streke opp balanseveier i sanden
ute.
Ga noen meter med lukkede gyne, forlengs, baklengs og sidelengs.
Leke hermegdsa med balanseutfordringer.
Sta pa ett ben.
Hoppe og hoppe paradis.
Leke med stor ball; prgve a sitte pd ballen og a ligge over ballen.



4. Hoppe




Hoppe tau

Bevegelsesmiljg: Ute i skolegarden eller i gymsal
Utstyr: Et hoppetau pr barn

Antall barn: Sd mange hoppe tau en har tilgjengelig.
Beskrivelse

Hoppetau kan vaere spennende og utfordrende. Ved a variere maten en hopper pa kan en
utfordre barnene til 4 leere seg nye mater & hoppe pa. Her er noen eksempel pa dette.

1. La barnene prgve a hoppe med ulike beinstillinger. Utfordre dem til a finne pa egne mater a
holde beina pa. Dette vil gjgre utfordringen mer spennende.

2. La barnene etterhvert som de far kontroll pa hoppingen prgve a sveive to ganger pr. hopp.

3. Ga sammen to og to barn og la de hoppe sammen i et tau. Der kan en etterhvert gjgre de
samme tingene som i pkt. 1.

4. Sitte pa huk og hoppe. Hoppe med knzerne vekselsvis fra side til side

5. Fra side til side med fart fremover. Kan ogsa prgve bakover hvis en gnsker a gke
vanskelighetsgraden.

6. Bevege seg rundt og hoppe over naturlige eller tilrettelagte hinder mens tauet er i sving hele
tiden Kan ogsa leke hermegasen med det samme. Da gar to og to sammen, der en fglger en rute
og den andre fglger etter.

Hensikt

o Utvikle ferdigheter i hopping, balanse og romorientering



Andre hoppeleker

(Hentet fra « Mestre med kroppen» utgitt av Nasjonalt senter for mat, helse og fysisk aktivitet)

Hoppe ned fra en liten hgyde (dgrstokk) eller fra nederste trappetrinn, stein eller
forhgyning i naturen.

Hoppe inn i og ut av en rokkering.

Hoppe inn i en rokkering som holdes litt opp fra golvet. Hgyden tilpasses.

Hoppe ned fra nederste trappetrinn eller kanten pa sandkassen, hoppe sa langt du
klarer.

Hoppe ned fra sandkassekanten og prgve a treffe ngyaktig pa streken som er tegnet pa
bakken.

Hoppe i paradis som er tegnet pa bakken.

Hoppe framover - stoppe pa signal. Finn pa leker med hopping som bevegelsesmate.
Lage hoppeleker i ulendt terreng.



5. Annet

Diverse Igpeleker

(Hentet fra « Mestre med kroppen» utgitt av Nasjonalt senter for mat, helse og fysisk aktivitet)

G4, ga langsomt, gd med gkende hastighet.
Ha bevegelsesleker til musikk: ga i ring, ga fra sted til sted, ga «lang, lang rekke»,
marsjere til musikk, «alle mine barn kom hjem», ga slaldm mellom kjegler, haien
kommer, tikken.
Ga og lgpe pa ulikt underlag:

- Inne; pa tepper, pa matter, pa tjukkas.

- Ute; ulikt underlag som grus, sand, gress, asfalt, sti.
Lage en hinderlgype.

Diverse klatreleker

(Hentet fra « Mestre med kroppen» utgitt av Nasjonalt senter for mat, helse og fysisk aktivitet)

Krabbe over en benk.

Den voksne er «klatrestativ» for barnet.

Lage en hinderlgype inne, som skal forseres ved krabbing eller bjgrnegange.
Krabbe framover, sidelengs og bakover.

Ga trillebargange inne, gjerne over en liten forhgyning.

Feste et tau pa toppen av en liten skraning ute og leke fjellklatrere.

Klatre pa stubber, steiner, hauger, skrenter i busker og treer.

Klatre pa stoler, bord og kasser.

Klatre i ribbevegg, om man har det.

Lage pyramider og klatre pa hverandre.



Knute pa traden

Bevegelsesmiljg: Passer fint i inne, men kan gjgres overalt
Utstyr: Ingenting

Antall barn: 6-12 i hver ring

Beskrivelse

Alle deltakerne - uten om en person - tar hverandre i hendene i en lang rekke og skal na forsgke
a lage en svaer knute av hender og bein. De ma ikke slippe taket i naboene, men i stedet ga over,
krype under, vende om osv.

Nar gruppen er forngyd med resultat, roper de pa sistemann som na skal forsgke a lgse opp
knuten igjen. Det skjer ved at han dirigerer deltakerne i ulike retninger. Alle for et forsgk og den
personen som lgser opp knuten pa Kortest tid har vunnet. Det bgr ikke veere mer en 6-8
personer i leken.

Hensikt

e Samarbeidsgvelse
e Romorientering

Tilpasning

e Hvis noen av problemer med bevegeligheten, kan et hoppetau eller et handkle vaere
gunstig a bruke for a holde gruppen samlet.

Kongen befaler
Bevegelsesmiljg: Ute/inne
Antall barn: Minst 5 barn

Beskrivelse

En person velges ut til & vaere konge. Kongen bestemmer gjennom 4 vise hvilke bevegelser de
gvrige skal gjgre. Men det er bare nar kommandoen starter med "kongen befaler”, at de andre
skal fglge bevegelsen. Hvis kongen kun sier: "sta pa ett ben!", sa skal alle sta stille. Men om
kommandoen er: "kongen befaler: sta pa ett ben!", sa skal alle utfgre bevegelsen. Alle skal kunne
se kongen, men det viktigste er altsd a hgre hva kongen sier. Den som gjgr feil pa en kommando
er ute. Man fortsetter til det kun er en igjen. Sistemann blir konge i neste runde.

Hensikt

e Utvikling av koordinasjon (gye-hand, og gye-fot)
o (ke fysiske ferdigheter.

Variasjon

e "Kongen"lurer de andre barnene ved a gjgre en bevegelse, men a si en annet bevegelse.



Troll og stein

Bevegelsesmiljg: Ute og inne. Trenger et apent omrade hvis en er ute.
Utstyr: Evt. vester til de som er troll.

Antall barn: 6-8 barn og oppover.

Beskrivelse

Dette ligner litt pa sisten, men nar trollet tar pa en, ma denne sitte ned pa huk og er da "stein”
helt til en kommer & befrir "steinen”. Dersom "trollet” klarer a gjgre alle til "stein”, har han klart
sin oppgave. En kan bruke to eller flere "troll”. Stiv heks er en variant av denne bare nar en blir
tatt skal en sta helt stille helt til en blir befridd. Den vanligste maten a bli befridd pa er a krype
gjennom bena pa den som blir tatt. Bare fantasien setter grenser for hvordan en kan befris.
"Pglse med brgd” er en annen morsom variant der en skal sta 4 hoppe pa stedet og si "pglse,
pglse, polse....” helt til du blir befridd av to stykker som omfavner den som er tatt og sier "Pglse
med brgd”

Hensikt

e (Ive pa sosiale ferdigheter
e (Kker ogsa fysiske ferdigheter

Variasjon
e Stiv heks, pglse med brgd osv.
Progresjon

o Hoppe bukk over den som skal befris.
o Eller lag befrielsene slik at de er sa utfordrende at de passer gruppen av barn som leker
leken

Tips

e Skift pa hvem som har den. Sett sammen de som skal ha den med bade raske barn og
mindre raske barn.

Tilpasning

e Kan jobbe to og to. Varier befrielsene etter funksjonsniva.
e Bruk begrenset tid. Hvem har tatt flest pa det tidspunktet tiden gar ut.



Opsi-deisan
Bevegelsesmiljg: Inne i gymsal
Utstyr: 1 skjerf pr. deltager.
Antall barn: Mange
Beskrivelse

Ide: En person skal smitte resten av gruppen. Alle deltakerne lukker gynene og stiller seg opp i
et omrade som ikke ma vere for stort. Na skal folket ga rundt i salen i blinde og hilse pa alle de
mgter, samtidig som de sier opsi-deisan. En av personene har imidlertid fatt beskjed om bare a
hilse og alle som denne personen hilser p3, skal sjgl bli lik han. Det betyr at de ma slutte a si opsi-
deisan. Etter hvert er det feerre og feerre som sier uttrykket og til slutt er alle smittet.

Tilpasning

Vurder stgrrelsen pa omradet. Jo mindre omradet er, jo lettere er det for de som beveger seg
sakte & mgte/stgte pa nye deltakere.

Katt og mus
Bevegelsesmiljg: Ute eller inne
Utstyr: Ingenting

Antall barn: 5 eller flere
Beskrivelse

Alle star i ring. En er katt og en er mus. Musa starter inni ringen og katten utenfor. De som star i
ringen skal hindre katten i 4 ta musa, og hjelper musa ved a stenge for katten. Musa ma fa smetta
ut og inn av ringen, slik at katten ikke far tak i musa.

Slik holder en pa til musa er fanget. Da far to andre veere katt og mus.
Tips

o Detkan veere lurt a hjelpe katten av og til, slik at det blir spenning i leken.



Knestaende bryting
Bevegelsesmiljg: Inne i gymsal
Utstyr: Matte

Antall barn: To og to
Beskrivelse

Her skal paret bryte pa en tjukkas eller ggmnastikkmatter. Reglene for brytekampen er at begge
skal starte i knestaende og det er ikke lov til & sette fotsalene i tjukkasen - i sa fall blir resultatet
fort at de til slutt star oppreist. Oppgaven til duoen er nd a fa motstanderens rygg i matta.

Variasjon

e Enannen variant er at paret skal ha en medisinball mellom seg og at begge skal holde i
den under brytekampen.

Tilpasning

e Man kan ha forskjellig stilling, noen kan std, andre sta pa kne. Dette kan gi ulike
muligheter.



Ormen lange
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Bevegelsesmiljg: Ute/inne
Antall barn: S3d mange som mulig
Beskrivelse

En person velges ut til & veere ormens hode. Den som er hodet skal deretter fange inn de andre
for a fa en sa lang kropp som mulig.

Nar hodet fanger en person, holder han/hun sin egen hgyre hand i den fangedes hgyre hand, slik
at de to vender til ulike sider. Na har hodet fatt en hale til hjelp. Nummer to og nummer tre
holder hverandre i hverandres venstre hender osv.. P4 den maten kommer halvparten til 4 veere
vendt den ene veien og den andre halvparten den andre veien.

Husk at det kun er ormen sitt hode som kan fange inn andre. Halen hjelper hodet a fange inn de
som fortsatt er fri, ved a ringe dem inn ol, slik at hodet far tak i dem. Jo lengere ormen blir desto
lettere blir det & fange dem som fortsatt er fri, men samtidig blir det vanskeligere for ormen a
bevege seg. Hvis man blir innestengt av ormen kan man prgve a slippe unna ved a krype mellom
to deltagere i halen eller ved a forsgke a bryte kjeden med 4 kaste seg over hender og armer
deres. Sistemann som blir tatt vinner og far vaere hode neste gang.

Hensikt

e Utvikling av koordinasjon (gye-hand, og gye-fot)
e Romorientering



