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Rorelse-
forstaelse
i praktiken

Alltfér manga barn och unga sitter
stilla. Riksidrottsforbundet (RF) har
darfor fatt i uppdrag av regeringen
att gora en satsning for mer rorelse i
skolan. Med Rorelsesatsning i
skolan vill vi forbattra folkhalsan,
vadlbefinnandet och skolresultaten.

Satsningen riktar sig till alla barn i
arskurs F till 6, men har som primért
syfte att fa de barn som idag inte ror
sig tillrackligt att komma i rérelse.
Under aren de hir aren skapar barn
vanor som har stor inverkan pa deras
maende och dven hélsa nu och senare
ilivet.

Inspirationsbank 2.0

I det hir hiftet har vi fokus pa
aktiviteter med bollar. Alla aktiviteter
hoppas vi likt Inspirationsbanken 1.0
ska inspirera fler att vilja, vaga och
kunna delta.

Nagra vanliga idrotter beskrivs med
lite annorlunda regler som bidrar till
att aktiviteterna blir mer

inkluderande och det blir roligare for
fler.

Som alternativt till bollar kan ni
anvinda andra material som gar att
kasta och fanga, till exempel
ballonger, drtpasar, schalar eller
varfor inte badbollar.
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Rorelseforstaelse

- Mer én att kunna manga olika
rorelser

Begreppet rorelseforstaelse
kommer av engelskans physical
literacy och &r en helhetssyn pa
fysisk aktivitet dar malet ar att fler
ska vilja, vaga och kunna vara
aktiva hela livet. Genom
rorelseforstaelse utvecklar barnen
fysiska, psykiska, sociala och
idrottsliga féormagor.

Tips till dig som leder

Ta bort eller minska antalet
askadare. Det gor du till exempel
genom att minska koerna. Kan
fler vara aktiva samtidigt?

Hitta aktiviteter dar barnen
endast jamfor sig med sig sjalv
och inte andra. Lat barnen forst
utvecklas individuellt, sedan i
mindre grupp och sist framfor
andra.

Minska tidspressen, da minskar vi
risken for att barnen blir
stressade och tillbakadragna
samt 6kar chansen till
rorelsegladje och utveckling.



INNEHALL

Studsbollen
Kastskoj
Vi ar igang
Fyrlagsboll
Blomman
Streetbandy
Volleyhandboll
Rullboll
Pricka ratt
Passa hit
Linjevolleyboll
Streetbandy med en tvist
Linjetennis
Hall igdng
Bollarna tavlar
Blixtboll
Kagelboll
Prickboll
Vi klarar det!

Material

Streethandboll,
Beachvolleyboll Tennisrack,
Tennisbollar, Innebandyset

P3 varje sida hittar ni denna
ruta.

Har star vilket material ni
behover for att genomfora
aktiviteten.




Studsbollen

Rekommenderat antal: 1 deltagare eller flera

Instruktioner

1 Stall upp koner i en bana

2 Deltagarna tar en boll och klammer den mellan
¢ knana eller 1aren

3 Deltagarna ska nu hoppa mellan konerna
Stegring

Deltagarna tar sig igenom banan pa
olika satt utifran olika rorelseférmagor

Material
Olika typer av bollar

Koner
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Kastskoj

Rekommenderat antal: 2-10 deltagare

Instruktioner

1 Satt upp trollinan mellan exempelvis tva trad
[ J

2 Deltagarna ska forsoka
®  kasta bollen till varandra
over linan

Forslag
Om ni ar flera gor ni samma sak men varje
gang ni lyckats fanga en boll lagger ni till en
till. D4 kastas tva bollar 6ver samtidigt. Om de
pa andra sidan lyckas fanga tar ni in en boll till
och sd vidare. Hur manga lyckas ni i gruppen
kasta Over och fadnga samtidigt?

Tips

Trollinan gar att anvanda pa manga
olika satt, den gar t.ex. utmarkt

att anvanda som natlinje om ni

vill spela tennis, badminton,
volleyboll eller fotbollstennis

Material

Trollina
Boll
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Vi ar igangd!
Rekommenderat antal: 2-4 deltagare

Instruktioner

1 Knyt trollinan mellan tva stolpar eller trad

[ ]

2 Deltagarna staller sig pa varsin sida av trollinan
[ ]

3 Deltagarna ska nu passa bollen dver trollinan
¢ och forsoka gora sa manga passningar som
mojligt

Variant
Om ni har regeln att deltagarna inte ska halla i bollen sa borja
med att deltagarna far passa sig sjalva en gang.

Stegring
Ar det fyra deltagare kan ni testa att
lagga till en extra boll.

Stegring

Hitta en yta som inte ar plan
eller har hinder som deltagarna
behover forhalla sig till vid
forflyttningar.

Material

Trollina
Boll

Stegring

Deltagarna anvander ett racket
(badminton eller

tennis).



Fyrlagsboll

Rekommenderat antal: 4 deltagare eller fler

Instruktioner

1 Dela upp deltagarna i fyra lag

2 Satt ihop deltagarna fran tva farger sa de
¢ bildar ett lag tillsammans. Gor likadant med de
andra tva lagen

3 Bestam idrott, innebandy, fotboll eller tennis
[ ]

4. Bestam en maxtid for spelet, t.ex. 3 minuter.
Darefter byts lag, da splittras de forsta tva
lagen till 2 nya lag utifrdn fargerna. Fortsatt pa
samma satt, rotera sa alla smalag har varit med
varandra.

Forslag

Lagg till en eller flera bollar.
Bada fargerna i laget maste

rort bollen innan den géar i mal.
Man kan géra mal i bdda malen.
Bada fargerna i laget

maste gora mal for poang.

Material
Lekband

Bollar

Koner



Blomman

Rekommenderat antal: 6 deltagare per blomma

Instruktioner

1 Stall erienring

2 En deltagare borjar med att kasta upp bollen

3 Deltagarna ska forsoka halla bollen i luften
¢ genom att passa varandra.

4 Nar en deltagare fatt en passning och sedan
¢ passat vidare bollen tar deltagaren ett steg ut
fran ringen.

Passa pa olika satt

- Bara med fétterna
- Bara med handerna
- Likt volleyboll

it
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Material
Boll
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Street-
bandy

Instruktioner

1 Markera ut en spelplan
[ ]

2 Dela upp deltagarna i lag

3 Alla spelare maste rora bollen innan laget kan
®*  goéramal

4 Laget far byta malvakt under spelets gang,
¢ endast en spelare far std i mal at ganger.

5 Anvand tva eller flera mal
[ ]

Forslag
Dela in deltagarna i tre eller
fler lag och anvand da tre mal.

Material

Innebandyklubbor

Innebandyboll
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Volley-
handboll

Rekommenderat antal: 12 deltagare eller fler

Instruktioner

1 Markera ut en spelplan med tva eller flera mal
[ ]
2 Dela upp deltagarna i tva lag

[ ]

3 Deltagarna ska passa varandra likt volleyboll.
¢ Endast malvakten far greppa bollen.

4 Mal gor lagen genom att smasha bollen i mal.
[ ]

5 Deltagarna far inte anvanda fotterna for att
®  passa bollen.

Variant

Har ni tillgang till en 7 mot 7- plan i
fotboll eller en handbollsplan. Anvand
linjerna for att satta upp granser pa hur
nara mal du far skjuta.

Exempel, utanfor 9-meterslinjen.

Material

Volleyboll

Markerad linje,
exempelvis hopprep
(mal)
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Rullboll

Instruktioner

1 Markera ut en spelplan
[}

2 Beroende pa antal deltagare har ni en eller
®  flera bollar igdng samtidigt.

3 Halften av deltagarna ska sitta i en ring och
¢ den andra halften av deltagarna ska vara i
ringen.

4. Deltagarna som sitter i en ring ska forsoka rulla
eller kasta bollen till varandra och samtidigt
trdffa de deltagarna som ar i ringen. Bollen far
aldrig ga hogre an knahojd.

5 Blir en deltagare i ringen traffad
¢ av bollen byter deltagare plats
med personen
som traffade den.

Stegring

Ndar deltagaren som ar i ringen har
Traffat en deltagare i ringen far hen ga
ett steg ut ur ringen och far nu kasta
underarmskast pa deltagarna i ringen.

Material

En eller flera bollar
beroende pa antal
deltagare
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Pricka ratt

Instruktioner

1. Markera ut en spelplan, lagg ut rockringar pa
var sin sida av spelplanen, dessa ar lagens
mal. Placera ett hopprep pa lampligt avstand
fran rockringarna, deltagarna maste skjuta
innan hopprepet.

2 Beroende pa antal deltagare har ni en eller
®  flera bollar igdng samtidigt.

3 Deltagarna ska forsoka att samla poang
¢ genom att pricka bollen i det andra lagets
rockringar.

4 Deltagarna far ga tva steg med bollen.
[}

5 Malvakten far springa mellan malen och
®  anvédnda bade fotter och hander for
att forsoka hindra motstandarlaget

att gora mal.

Material

En eller flera handbollar

Stegring beroende pa antal
Ta bort hopprepet och 1at deltagarna deltagare.
sjalva fa skjuta narmre rockringen Rockringar

Hopprep

(™)
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Passa hit

Rekommenderat antal: 5-10 deltagare per grupp

Instruktioner

1 Utse minst tvd kullare
[ )

gt
2. Valj en boll eller ett annat foremal som * Q 2
deltagarna kan mellan sig !’s\
3. Foremalet passas mellan deltagarna under
tiden leken ar igang
- Den som har féremalet &r fri -

Stegring for kullarna
Hall igang fler bollar

Stegring for de som ska bli kullade
Fler kullare

Material
Mjuk handboll

Beachvolleyboll
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Linjevolleyboll

Rekommenderat antal: 1- 3 deltagare
per sida

Instruktioner

1 Lagg ut en linje pa marken

2 En deltagare startar spelet med ett
®  underhandskast dver linjen till valfri yta p&
andra sidan.

3 Deltagarna haller igdng bollen likt volleyboll
¢ och ska forsoka hala igang bollen sa lénge
som majligt mellan lagen.

Stegring
Deltagarna startar spelet genom ett
Overhandskast

Stegring
Alla i laget ska rora bollen innan
deltagarna kan passa det andra laget

Material

Hopprep eller annat for
att markera ut en linje

Rorelsesatsning i skolan




Streetbandy
med en tvist

Instruktioner

1 Markera ut en spelplan

2 Dela upp deltagarna tre lag

3. Stall ut koner pa spelplanen, cirka en
halvmeter mellan tva koner, gor 3 eller 4
likadana. Deltagarna behover passa igenom
konerna for att fa gora mal.

4 Laget far byta malvakt under spelets gang,
¢ endast en spelare far std i mal &t ganger.

5 Anvand tva eller flera mal
[ )

Material

Innebandyklubbor

Innebandyboll




Linjetennis

Rekommenderat antal: 2 - 6 deltagare

Instruktioner
1 Lagg ut en linje pd marken, eller spela
¢ utan linje

2 En deltagare startar med ett underarmsslag
[ ]

3 Deltagarna haller igang bollen likts
¢ strandtennis och ska forsoka halla igang bollen
mellan lagen sa lange som mojligt.

Variant
Deltagaren far spela bollen en gang
till sig sjalv innan hen passar dver linjen

Material

Tennisrack

Tennisboll
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Hall igang
Rekommenderat antal: 5-8 deltagare per grupp

Instruktioner

1 Deltagarna sprider ut sig pa en yta. Det far
¢ garna vara en yta med trad, stenar eller andra
hinder

2. Deltagarna ska forsdka passa bollen mellan
varandra. Borja att passa i samma ordning, ge
deltagarna en siffra sa vet de vilken ordning
de ska passa, for att vara saker pa att alla ar
med och far bollen.

3 Forsok att halla igang bollen mellan deltagarna
® s lange som mojligt. Anvand fler bollar i
samma grupp.

Stegring

Anvand fler bollar eller andra foremal,
exempelvis en sjal
Material

Bollar eller olika
foremdal som gar att
passa
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Bollarna tavlar

Rekommenderat antal: obegransat antal

Instruktioner

1 Deltagarna stéller sig i en ring
[ J

2 Tva av deltagarna som star mittemot varandra i
¢ ringen har varsin boll i handerna

3 Rdkna tillsammans till tre och skicka bollen till
[ ] . . . . . o
kompisen hoger om sig sjalv. Forsok att fa
nagon av bollarna att hinna ifatt den andra
bollen

Forslag
Lat deltagarna rulla bollarna fritt i ringen
for att de ska hinna ifatt varandra.

Material

Tva bollar
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Blixtboll

Rekommenderat antal: obegransat

Instruktioner

Alla far springa med bollen

stanna och far passa bollen ista

Dela in deltagarna i tre lag, ett lag ar kullare

Om nagon i laget blir kullad maste deltagaren

llet. Far den

kullade deltagaren en pass far hen ta tre steg

och passa vidare.

4.

markerad yta.

| rockringar eller hopprep som bollen

ska placeras vid

Variant
Bollen far bara passas bakat

Rorelsesatsning i skolan

Mal gors genom att lagga, inte kasta, bollen pa

Material

Hopprep eller annat for
att markera ut en yta

Handbollar




Kagelboll

Rekommenderat antal: obegransat antal

Instruktioner

1 Dela upp deltagarna i tva lag med ett hopprep
¢ som markerar ut planhalvorna

2 Stall upp koner (kaglor) pa motstandarnas
¢ planhalva. Lagen placerar ut sina egna koner
men de maste vara inom deras planhalva

3. Det galler att rulla bollen s& att motstandarnas
koner ramlar. Det ar inte tilldtet att springa med
bollen men bollen far passas inom laget.
Motstandarlaget far stanna bollarna hur som
helst.

Variant
Dela upp deltagarna i fyra lag och lagg

hopprepen som ett kryss for att gora fyra
planhalvor.

Material

Hopprep

Bollar
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Prickboll

Rekommenderat antal: obegrénsat antal |

Instruktioner

1 Dela upp deltagarna i tva lag med ett hopprep
¢ som markerar ut planhalvorna

2 Lagg ut hopprep som blir en markering for
¢ lagen att inte passera pa varsin sida.

3 Lagg volleybollarna pa mittlinjen

4 Lagen har lika manga bollar var fran borjan. Pa
¢ signal ska lagen forsoka pricka volleybollarna
sa att de gar 6ver motstandarlagets linje

(hopprep).

Variant
Lagen far bara kasta eller bara rulla

Material

Alla handbollar,
tennisbollar och
volleybollar

Rorelsesatsning i skolan




Vi klarar det!

Rekommenderat antal: 3 deltagare per led

Instruktioner \)‘

Deltagarna ser sig sjalva som ett lag

=
°

2 En deltagare visar vilken uppgift de ska klara
[}
av.

3 Deltagarna ska forsoka lyckas att gora
¢ uppgiften tillsammans. Berom deltagarna nar
de forsoker hjalpa varandra med att klara
uppgiften. Nar de har klarat den visar en
annan deltagare en uppgift som laget ska
klara av.

Material

Antingen volleybollar,
innebandyklubbor,
handbollar eller
tennisrack
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Susanne Fredelius
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