Aktivitetsbank
Trygg/Lade Allidrett -99
Praksisøkter for barn fra 6 år og til en ikke er her mer.

Allsidighet med ball, lek og svømming

	Nr.
	Hva
	Hvordan
	Hvorfor

	
	
	
	

	1
	Sura (Katt og Mus I)
	Velg en katt og mus. Resten legger seg to og to sammen ned på magen. Musen gjør en annen til mus ved å legge seg ned på magen ved siden av en. Da blir den på andre siden mus og må løpe bort ifra katten. Musa blir katt hvis katten klarer å ta borti musa før den legger seg ned. 
	GØY

	2
	Oppvarming, koordinasjon


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

· Gå, hink, hopp, roter, rull, balanser

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

· To og to på benk, kast en ball, varier med å stå på en fot, vanlig og motsatt
	Koordinasjon en forutsetning for utvikling av teknikk

	3
	Sura (Katt og Mus II)


	Gå sammen to eller tre i rekke etter hverandre. Bevege seg i en begrenset område. En jakter på en annen. Denne kan  fri seg ved å hekte på en av de andre rekkene, der første mann i den køen må løpe ut.


	GØY

	4
	Oppvarmingslek


	Barna løper fritt rundt i salen og stusser en ball. Ved signal sitter de ned på huk, når nytt signal kommer er det full fart opp igjen, får ulike oppgaver
	Oppvarming, oppmerksomhet og ball tilvenning, kan også brukes som utholdenhets

trening.

	5
	Samarbeidsleker
	Flaskene stilles   opp i kaotisk orden på et område slik at de ikke kan røre hverandre når de velter. Deltakerne deles i to. Den ene har til oppgave å velte kjeglene og den andre har til oppgave å sette de opp igjen. Legene vet ikke hvor lenge de skal holde på. Leder blåser i fløyte etter ca. 2 min, så telles flaskene som står oppe. Så byttes rollene, slik at de som veltet flaskene skal sette de opp og motsatt. Det lag som da ender med høyeste antall flasker stående har vunnet.
	Minimum 8 deltakere, er det svært mange deles de i to grupper.

	6
	Konsentrasjon

Og oppmerksomhet
	Alle står i sirkel, der hver deltaker får et tall. En deltaker står i midten med kosten. Hun sier et tall og slipper kosten. Den som har tallet skal fange kosten før den faller i gulvet. Fanger hun kosten, bytter hun plass med den i midten. Fanges ikke kosten går en ut av leken. Sier den i midten et tall som ikke er med i leken, går den selv ut og en ny kommer i midten. Forsett til en er igjen.
	

	7
	Lek
	Leder spiller på en tamburin eller benytter musikk og lignende. Barna beveger seg etter rytmen. Når musikken stopper skal barna fortest mulig finne en å holde i hånden. Den som ikke finner en (eller finner sist) skal utføre på forhånd en avtalt oppgave, som f.eks løpe rundt alle sammen.
	Her kan du tenke på at gruppene kan være i partall

Og det er ikke lov å holde sammen for å sikre seg en hånd.

	8
	Lek
	Først velger en Skogens Herre. Denne personen velger deretter hvem som skal være Bjørnen. Bjørnen går så ut av rommet. Alle andre skal være skogshuggere som er i arbeid. Når bjørnen kommer inn skal alle skogshuggere legge seg ”død” Hvis Skogens Herre oppdager det er liv hos en av deltakerne blir denne spist av bjørnen. Denne blir så med Bjørnen ut igjen. De to kommer inn igjen og brøler høyt. Alle spiller død igjen osv. Leken er slutt når alle er blitt vekket av Bjørnen. Den siste som er tilbake blir Skogens Herre.
	Det er ikke lov å kile eller sparke skogshuggerne, ellers er det meste tillatt.

	9
	Medisinball


	1. Kast medisinball langt framover

2. Kast medisinball bakover.

3. Støtt medisinballen med to hender framovermot vegg.

4. Som 3, men med en hånd. Husk å bytte hånd. Gjøres både sittende og stående.

5. Kast ballen over hodet og inn i veggen

6. Kast ballen i veggen som i et skudd i basketball

7. Legg ballen bak nakken, og støt ballen i lufta,

8. Sjongler ballen mellom høyre og venstre fot.

9. Kast ballen over hodet og ta imot bak ryggen.

10. Ta ballen bak hodet, bøy framover og kast ballen i veggen mellom føttene.
	

	10
	Videre medisin
	11. Kast ballen mellom føttene bakover, snu og ta i mot selv.

12. Stå sidelengs til veggen, og kast ballen i veggen med begge hendene.

13. Støt ballen fort i veggen med kort avstand.

14. Parvis, der ene ligger på magen på gulvet, den andre står over med føttene på hver side av makker. Den på gulvet kaster ballen bakover til den som står over.

15. Rygghevning med ball

16. Ligg på magen og kast ballen kjapt i veggen

17. Parvis med en ball, kast ballen til hverandre. 

18. Sit ups med ball.

19. Parvis der den ene som ligger på gulvet skal støte ballen tilbake til makker med foten. Gjøres og veksels vis med annenhver fot, med tre i gruppen.

20. Sitt på matt, med føttene oppe fra matta. Kast ball til makker som står.
	

	11
	Koordinasjon/

balanse


	1. Sett benk opp ned. Gå med lavt tyngdepunkt over benken mens en stusser ball.

2. Hopp over benken mens en stusser ball.

3. Balansere på bommer

4. Hoppe tau på gulv/benk mens du kaster ball.

5. Parvis på benker. Skyv hverandre ut av balanse. Husk å snu benken.

6. Stå på benken på en fot, kast ballen den ene veien, snu og kast andre veien, etc.

7. Parvis på benk med stor ball. Kast ballen til hverandre, snu i rundt på benken, etc.

8. Stå på benken, ta i mot ballen på brystkasse, legg den ned på foten og pass den tilbake.

9. Tre og tre. Stå på benken, heade ballen ene veien, sentre den andre veien.

10. Hinderløype med ball, hekker, benker og lignende utstyr. Gå igjennom løypa mens en stusser.

11. Rokkeringer ligger på gulvet. Ulike øvelser.
	

	12
	Gymøvelser

Legge til rette med gymutstyr til allsidig trening

	1. Hund og hare 

2. Bevege seg etter musikk, oppgaver opp i tau, opp på kasser, Løpe rundt med erter poser på hode etc

3. Balanseøvelser  

4. Dra hverandre rundt på matter

5. Krype under mattene sammen

6. Fri lek
	

	13
	Hinderløype
	· Høydehoppstativ. Sett lista lav, stå på en side og kast ballen slik at de må hoppe over lista før de fanger ballen på den andre siden.

· Gjør det samme med ungene skal krype under og fange ballen på den andre siden.

· Rokering som henger i en ring, varier høyden på den. Lag gjerne flere ringer etter hverandre.

· Ta ned to bommer, kast ballen i mellom eller over. Fang ballen på den andre siden, eller parvis på hver sin side.

· Benkeøvelser med ball

· Treffe kanten på en benk
	Øye -hånd koordinering

Balanse og koordinasjon



	14
	Leker

Bevegelighet og smidighet
	· Ringene på gulvet. Beveg deg rundt dem, på signal kom deg inn i en.

· En del av ungene står og holder rokkeringene. De andre skal bevege seg gjennom rokkeringene. Bytter underveis.
	Variere høyden på ringene etter ferdigheter og alder.



	15
	Samarbeid
	· Jakt på den som ikke har ballen. 

En liten gruppe beveger seg på et lite område. En av ungene skal prøve å fange/berøre den uten ball. Den som blir berørt blir jeger.
	Kan ha flere baller og jegere med økte ferdigheter og alder.

	
	Sansemotorikk
	1. Parvis, der den ene med øynene lukket skal legge baller i en kasse og den andre skal lede makker fram til kasse.

2. Enkelt vis lukke øynene, finne ball og legge i kasse.

3. Del gruppen i to, den ene har blindfold. Andre gruppen stiller seg på gulvet, de med blind fold skal prøve å ta seg forbi. 

4. Hoppe på en fot med blindfold og søke etter lyd fra trener.

5. Gå med lukkede øyne gjennom løyper.

6. Staffett gjennom løype uten å se, ikke lov å rive ned port. Må da ta den opp igjen uten å se.

7. Gjør som nr. 5 og 6, men nå bakover.
	

	16
	Matteøvelser
	1. Parvis på en matte. Rull over, bøy fram over som i situps med ta med føtter og armer.

2. Sitt på huk, rull bakover til skulderpartiet.

3. Baklengsrulle over skuldra, rull fram over igjen.

4. Hodekråke

5. Hodekråke med landing på en fot.

6. Hodekråke med en spensthopp i mellom hver rulle.


	

	17
	Staffetter
	1. Sitte på rullebrett, ake seg framover

2. Med ball

3. Med partner på ryggen

4. Over hinderbane

5. Togleken, Førstemann på hver gruppe er lokomotiv. De andre er vogner som blir hektet på etter hver runde

6. Barna stiller på rekke på 4-6 med en passende avstand til veggen. Ballen kastes mot veggen og fanges igjen. Den som kastet eller neste tar imot. Denne stiller seg så bakerst. Den gruppen som blir først ferdig vinner.


	

	18
	Kjent med ballen, individuelt


	Trille

· Forover, bakover, tilsiden

· Sitte og stå

Stuss

· Høye/lave

· Mellom beina i 8 tall

· Mellom beina mens du går

· Korte/lange steg

· Hopp

· Gå baklengs

Kast/fang (stå rolig)

· Ei hånd, ulike oppgaver

· Begge hender, ulike oppgaver

Kast/fang med bevegelse

· Løpe, hoppe, snurre

· Sitte på huk, stupe kråke

En ball hver, stusse, trener roper:

· Snu

· Ned

· Hopp = harehopp

· Piruett

· Legg ballen på golvet, finn ny

· Kast i lufta, finn ny
	Bli trygg på ballen, ved at en bruker den på mange forskjellige måter

	19
	Kjent med ballen par øvelser


	· Trille bak kroppen

· Krype og nikke

· Alle fire, sparke

· Bevege seg med ballen mellom kroppen

· Den ene returnerer uten å holde
	Bli trygg på ballen, ved at en bruker den på mange forskjellige måter, må samarbeide

	20
	Utvikle ballferdigheter

Varier med to oppgaver der barna kan samtidig stå på et ben, balansere på en benk, holde en rokering i gang, balansere noe på hodet etc


	En ball hver

Hva kan du gjøre med ballen:

· Kast ballen  opp med begge hendene og fang den igjen.

· Kast ballen opp i lufta med begge hendene, klapp og fang den igjen.

· Kast ballen opp i lufta med begge hendene, klapp bak ryggen, så foran og fang ballen igjen.

· Kast ballen opp i lufta med en hånd under høyre bein og fang den igjen.

· Kast ballen i lufta med en hånd under venstre bein og fang den.

· Kast ballen opp i lufta, lukk så øynene og fang den.

· Kast ballen i lufta, rør gulvet med en eller begge hendene og ta imot ballen før den treffer gulvet.

· Kast ballen i lufta, roter 360 grader, ta imot før den treffer gulvet.
	Tilegne seg individuell ferdighet

Grunnleggende balløvinger

Start med en ball, økt til flere baller etter hvert.

Treningen stiller bare krav den enkelte.

	21
	Sjø og land leken


	Fordeler matter utover golvet, stusser eller holder ballen. ”sjø” løp på golvet, ”land”, løp fra matte til matte, ”fjell” klatre i ribbeveggen
	Reagere på ord, oppfattelse og erfaring. Allsidig bevegelses erfaring

	22
	Kasse ball


	To lag. Hvert lag forsvarer sitt hjørne, bruker hele salen. Mål med at den som sitter på kassen mottar ballen. Varierer med

· Ballen til det andre laget hvis ikke mål etter 30 sekunder

· Ikke lov å stusse

· Må hoppe før pasning, skudd

· Mål kun med stuss skudd
	Samspill, kontringer og spille forståelse

	23
	Sitte på rompa sisten


	Avgrenset område. Den som har sisten skal holde en ball. Blir tatt med at de blir berørt av ballen

· Rumpe fotball

· Rumpe håndball
	Bruker ball for at oppmerksomheten skal rettes mot den

	24
	Leker


	1. Kast ballen på veggen hopp over den i det den spretter

2. Alle mine høner

3. Stiv heks, med og uten ball

· stusse ball i 8 tall

· sitter og tre pasninger

4. Kast flest mulige ganger på veggen i løpet av 1 minutt

5. Rokke ring sura

6. Haien kommer, med og uten ball

· stusse

· snu 

· ned

· hopp, piruett

7. Kasse ball

8. Streksura

9. Nappe haler

10. Rødt lys, ulike bevegelser

11. Mus og katt

12. Mus og katt med stuss

13. Kaste på medisinballer

14. Løpe og kaste på mål

15. Kanonball, med og uten utstyr

16. 5-10 trekk

17. 5-10 med sone

18. Lenke sisten

19. Stikkball/jeger ball

20. Rugby

21. Apparat sisten

22. Jungel

23. Doktor sisten

· Kunn lov å gå

· Ha ball

· Stusse ball

· Sammen to og to

· Sammen tre og tre

24. Slangen
	Lek er artig og utfordrende, og en får mange gjentagelser

	25
	Koordinasjon
	Par øvelser

· En blind, gå, jogge, med og uten kontakt, 

· Bryte, skubbe øvelser
	Samarbeids læring

	26
	Pasningsringen


	5 spillere står i en ring

· En ball

· To baller

· Stå på en fot

· Ned på golvet og opp igjen før du kaster
	Ballferdighet, oppmerksomhet

	27
	Par øvelser


	Paret har en ball, og litt plass mellom seg

· Kun stuss pasninger

· Stuss pasning og makker har øynene lukket

· Rygg mot rygg, leverer ballen overhodet tar imot mellom beina

· Rygg mot rygg, leverer og mottar i hoftehøyde


	Ballkontroll og samarbeid

	28
	Hoppetau


	1. Hoppe tau framover

2. Hoppe tau bakover

3. Legg tauet dobbelt, hold det med begge hendene, og hopp/løp over tauet  framover.

4. Legg tauet dobbelt og sving det under deg mens du hopper framover.

5. Legg tauet dobbelt sving tauet under mens du står på samme plassen og hopper over det.

6. Hink over tauet på benker.

7. Slyng tauet under deg over benker. Framover og bakover.

8. Hopp parvis i tauet.

9. Parvis med et tau, hold i hendene og hopp gjennom tauet mens en løper framover.

10. Hopp i lang tau parvis.

11. Hopp i lang tau og kast ball samtidig.

12. Løp over benker mens tau svinger over. Hopp igjennom tauet over benken. De som svinger tauet må også stå på benker.
	

	29
	Uttøyning
	De viktigeste musklene

· Legg, øvre og nedre

· Lår, bak, innside

· Sete

· Bryst/Skulder
	Oppmykning av muskler og ledd. Skape gode rutiner til senere

	30
	Svømming
	· Dusjen spyle vann

· Blåse bobler

· Dykke ansiktet

· Ned på kne

· Ned på rumpa

· Med på maven og ryggen

· Legge seg framover mot kanten

· Legge seg framover

· Løpe i vannet

· Løpe i ring i vannet

· Hold i kanten, len forover og bakover

· Flyt forover og bakover fra stående

· Blekksprut

· Løp som hund

· Svøm som hund

· Sitt på kanten dett forover

Leker
	Eksempel på progresjon i læring

	31
	Uteaktivitet
	· Kaste pyramide

· Kaste kubber

· Skuddet i posen

· Katt og mus

· Slå på ringen

· Blindebukk

· Jeger og hund

· Sentral

· Følg føreren
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