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Øvelsene står oppført etter tema.





Hva�
Hvordan�
Hvorfor�
�
Koor-


dinasjon


�
4 benker etter hverandre 1,5 meters avstand, matter på sidene. 


Gå, hink, hopp, roter, rull, balanser, gå bakover.


Balanser på benken, roter, hopp, vanlig og motsatt.


Sitt på benken og trapp takta til musikk.


Hvilket dyr kan du være når du går over benken?


To og to møter hverandre på benken, og skal prøve å passere hverandre.


Voksne står med rokkeringer langs benkene, som ungene skal igjennom mens de er oppe på benkene. Eller de eldste ungene kan gjør dette.


Trille ball etter benken








�
Koordinasjon en forutsetning for utvikling av teknikk.


























�
�
Balanse


Koordinere�
Par øvelser


Bryte, skubbe øvelser�
Samarbeids læring, styrke og balanse�
�
Ball-leker�
En ball hver, hva kan du gjøre med ballen?


Kan du kaste og ta imot ballen?


Kan du sitte og ligge mens du kaster og tar imot ballen?


Kan du føre ballen på forskjellige måter?


Kan du føre ballen i rundt med føttene?





2. Tunnelball, lag rekker med 3-4 unger. Den som står først sender ballen mellom føttene sistemann i rekken løper frem og sender ballen på nytt etc.





3. Staffett med ball. Barna står på rekke med tre el. Fire. Første barnet har ballen og løper rundt en kjegle og løper tilbake, gir den til neste.
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Her skal voksne være godt med og gjerne i leken.











Gjerne kjøre flere runder, men hjelp fra voksne.�
�
Frilek�
Tilrettelegging for fri utfoldelse med apparater, tjukkas, ringer, benker og lignende.


Fest benker opp i ribbeveggen, som beveger seg. Lag svingmoment, bruk trampetter og trampoliner.�
Skaper stor aktivitet og som voksen blir du til overs. Trå bare til ved hjelp og gråt.�
�
Leker


�
Barna løper fritt rundt i salen  når  signal kommer er det får ungene ulike oppgaver.


Et tau til hvert barn. Kan du balansere på tauet ditt? Kan du hoppe over tauet?


Alle løper rundt, på signal skal du finne deg et tau å stå på


Hvor mange barn får til å stå ammen på et tau.


Slange, alle leier hverandre, gå løpe, hoppe, hinke, gå lavt, gå på tå osv.


Sjøslaget. Del inn i to lag med mange baller, myke. Sett kjegler på en benk, om å skyte ned kjeglene på den andre siden.


Barna springer rundt i salen og hilser på hverandre .Gjerne neie og bukke og si navnet sitt.�
Oppvarming, oppmerksomhet kan også brukes som utholdenhetstrening.














�
�
Rytme leker


med og uten musikk�
Lag en eller flere ringer. Et barn går i midten og gjør en bevegelse mange ganger. Alle som står i rundt hermer. Bytter på.


Løp og hopp rundt i salen, sitt ned når du ikke hører musikken


Togleken, lag et tog med et lokomotiv og vogner. Gå rundt i salen og stopp ved holdeplasser. Slå på en tromme for å øke eller senke farten. Alle kan få være lokomotiv.


Fri dans























�
Bruk musikk med forsiktighet pga rytmeavhengighet.


�
�
Fantasi


leker�
Alle ungene skal løpe som en elefant, mus, ku, hest, hund, krokodille etc


Løpe så stille som du kan


Løpe så hardt du kan�
Stor bevegelseserfaring i hele kroppen�
�
Erterposer�
En holder rokering og den andre prøver å kaste erterposen igjennom.


Kast erterposen til hverandre etter hvert med ulike oppgaver


Alle posene ligger på gulvet med god avstand. Løp slalåm mellom posene. Ulike oppgaver etter hvert, som stå stille ved signal, hopp i lufta ved signal etc.


Kaste erterposer på blink,som store pappkasser.


Balansere posen på hodet og beveg deg i rundt i salen. Prøv å klatre opp i ribbeveggen etc.


Kast posen opp i luta og prøv å ta i mot.�
Fint oppstart før enbegynner med ball. Myk å ta imot, triller ikke vekk og lett å ta imot.�
�
Rokkeringer�
Ringene ligger utover gulvet og barna skal balansere fra ring til ring.


Se hvor langt du får ringen til å trille


Kaste ringen opp i lufta og ta imot.


Snurre ringen rundt armen, foten, magen..


Rull ringen til hverandre.


En gruppe holder ringene mens de andre løper rundt inni  i ringene.


Hermeleken, en leder de andre ungene gjennom ringene mens de skal herme etter den som leder.�
Ringene kan legges i ulike mønster med tanke på ulike hopp og bevegelser.�
�









Grunnleggende bevegelseserfaring 





Fortelling-historie


Bevegelse hos små barn blir stort sett bestemt av forestillingen om hva de skal gjøre eller lage. Det har ofte mer effekt å appellere til et barns forestilling og fantasiverden enn å be det foreta visse bevegelser i bestemte ledd. For barn er det letter å løpe som en hest, en bare å løpe.


Hvor lenge vi holder på for hver gang, vil avhenge av ungenes alder. Barn kan ikke i samme grad som voksne økonomisere med kreftene. Hvert opplegg bør ha en rolig avslutning.








Baller


Leken med ball gir muligheter til en allsidig og motiverende form for fysisk aktivitet. Allerede i tre årealderen har mange barn tilegnet seg de grunnleggende ferdigheter som gir forutsetning til for å leke med ball. De kan løpe, hoppe, øke og minske farten, de kan foreta retningsendringer og har nokså godt balanse.


Barna er interessert i å utforske og eksperimentere muligheter med egen kropp og ulike gjenstander.


Fram til 5 års alderen foregår leken parallelt uten noen egentlig samlek. La barna få en ball hver slik at de kan eksperimentere og gjøre erfaringer. Etter hvert vil de beherske å trille, kaste, ta  imot.


Fra 5 år vil leker der det er mer samspill bli mer egnet. Men det passer ikke å blande 4-5 åringer for mye i en lek som krever forståelse for samspill.


Ha enkle regler og la barna styre spillet etter egne ønsker.





