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Fysiskt aktiv — med gladje!

Detta hafte hor till det idrottsklubbsmaterial som Koululiikuntaliitto
(Férbundet for skolidrott) framstaller. Materialet 4r en del av Utbild-
ningsstyrelsens utvecklingsprogram fér klubbverksamhet. Malet
med idrottsklubbsmaterialet ar att underlétta klubbledarnas arbete
med hjalp av olika 6vningar och uppgifter inom fysisk aktivitet.

Idrottsklubbsmaterialet som Koululiikuntaliitto framstéller erbjuder
tips for upplevelsemotion, naturmotion, orientering, grundférdig-
heter inom fysisk aktivitet, bollspel och rytmik. Detta hafte koncen-
trerar sig pa grundfardigheterna i fysisk aktivitet. Haftet erbjuder
bakgrundsinformation och évningar, som kan anvandas enskilt eller
kombineras for en hel klubblektion.

Att utveckla sina fardigheter har en stor betydelse ur det livslanga
motionsperspektivet. De motiondrer som kdnner sig sakra och trygga
i det de gor deltar klart mer i fysiska aktiviteter pa fritiden &n de som
upplever sig osakra. Personens egen upplevelse av sina fardigheter
ar i nyckelposition, det handlar inte om en absolut fardighetsniva.

Med hjalp av idrottsklubbarna utvecklas skolelevernas fardigheter
inom fysisk aktivitet. Eftersom det &r elevens egen upplevelse som
ar i centrum, bor varje klubbdeltagare fa uppgifter och utmaningar
som motsvarar elevens egna fardigheter. Pa sa satt kdnner eleven av
utveckling och framsteg i sina personliga fardigheter.

En av grundprinciperna inom skolans klubbverksamhet ar frivillig-
heten. Verksamheten bor motivera barnen sa att de atervander till
klubben efter det forsta besoket. Det &r viktigt att klubben skapar en
rolig milj6 for barnen, for att de pa basta satt skall kunna utveckla
sina fardigheter. Atmosféren och miljon dar man lér ut fardigheterna
aravgoérande for elevernas utveckling. Stérst framgang uppnas inom
idrottsklubben da de repetitioner som behévs for att lara sig en
fardighet gar forbi obemarkt, utan att eleverna ar medvetna om det.

En av de viktigaste malsattningarna med idrottsklubbarna ar att
erbjuda barnen sa mangsidiga upplevelser av fysisk aktivitet som
mojligt. Upplevelser som inte ar bundna till grenar eller sarskilda
redskap framjar elevens formaga att handla sjalvstandigt och pa
eget initiativ. En valplanerad idrottsklubb, alltsa en klubb som inne-
haller mangsidiga ovningar, erbjuder rorelseiver framfor allt till de
elever som @nnu inte funnit sin glod for fysisk aktivitet.
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1. De fysiska fardigheternas alfabet

Ménniskans fysiska handlingskraft kan delas in i fysiska grundegenskaper och koordinationsfér-
maga. Till de fysiska grundegenskaperna hor uthallighet, snabbhet, vighet och styrka. Koordinations-
férmagorna ar balans, styrkeavskiljning, snabbhetsavskiljning, tajming och riktningsprecision. De
motoriska fardigheterna placerar sig i denna kategorisering under koordinationsférmaga.

Formagorna ar handlingskraftens grund, pa basen av vilka till exempel inldrningen av fardigheter
baserar sig. Formagorna ar langt genetiska, men de gar ocksa att paverka genom 6vning. Utifran ro-
relseperspektiv &r de centralaste formagorna reaktions-, orienterings-, avskiljnings- kombinations-
och anpassningsformagorna, samt rytmkanslan och balansen.

1.1 Reaktionsformaga

Med reaktionsformaga menar man formagan att reagera snabbt och dndamalsenligt pa mottagna

yttre stimuli. Till exempel lopare behéver en god reaktionsformaga for att reagera snabbt pa start-
pistolens skott. En snabb reaktionsformaga kan Gvas upp med hjélp av leken Ravar och trastar, se

nedan.

Ravar och trastar

Tva langa streck ritas pa marken, pa 5 meters avstand ifran varandra. Utover dessa ritas tva streck
till, pa 15-20 meters avstand, vilket bildar ett skyddsomrade. Halften av lekdeltagarna ar trastar, de
staller sig pa mittlinjen for trastarna. Den andra halften av lekdeltagarna ar ravar, som stéller sig pa
ravarnas mittlinje.

Ledaren ropar turvis "ravar” och "trastar”. Den grupp som hort sitt namn ropas springer ivag for att
ta fast deltagarna i den andra gruppen. De som blir fast byter sida. De deltagare som springer undan
och hinner till skyddslinjen innan de blivit fasttagna, ar i trygghet. Ledaren kan variera signalerna
genom att ropa “"ravar” och "trastar” for att stimulera horselsinnet, eller genom att peka i springrikt-
ningen for att stimulera synsinnet.

Leken Ravar och trastar utvecklar en snabb reaktionsférmaga.
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1.2 Orienteringsformaga

Med orienteringsférmaga menar man formagan att beharska kroppen i olika stéallningar och situa-
tioner, formagan att styra och férandra kroppens stallning och rérelser i férhallande till tid, stallning
och utrymme. Till exempel simhoppare forbereder sig for kontakten med vattnet genom att stracka
ut kroppen i ratt 6gonblick. Ju mangsidigare kroppsstallningar motionen kraver, desto battre formaga
att orientera sig i omgivningen kravs av barnet. Parkour pa skolgarden ar ett sétt att mangsidigt 6va
upp denna formaga.

Parkour pa skolgarden

| denna 6vning utnyttjas skolans lekstallningar. Barnen far i uppgift att hitta pa sa manga olika satt
som mojligt att ta sig dver, under forbi eller genom varje lekstéllning.

Skolgarden erbjuder fantastiska mojligheter for att utveckla olika fardigheter.

1.3 Rytmkansla

6

Rytmkénsla betyder formagan att finna en andamalsenlig rytm for rérelserna, férmagan att kunna
tajma rérelserna. Rytmkanslan ar en forutsattning bl.a. i dans till musik eller fristilsakning. Rytmen
arndrvarande i all typ av rorelse, till exempel i gang, sa trots det allméanna begreppet finns det ingen
manniska som totalt saknar rytmkénsla. Rytmkénslan kan dvas upp till exempel genom att man i
trappor gar, springer, hoppar jamfota eller pa ett ben, samt genom sprang upp och ner fér trapporna.

Mangsidig gang
Man kan ga pa flera olika satt, vilket 6var upp rytmkénslan. Man kan ga i en jamn rytm, dér varje steg
ar lika langt, eller snabbt, dar kontakten med trappstegen ar kort och hastigt. Dessutom kan man réra
sig langsamt, det vill sdga ha lang och langsam kontakt med varje trappsteg. Att réra sig framat i takt
till musik &r ett satt att forbattra barnens rytmkansla. Att utnyttja olika rytmer, alltsa att framskrida i
varierande tempo, ar ocksa ett satt att forbattra barnens kansla for att tajma stegen och hitta rytmen.
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1.4 Balansformaga

Med balansférmaga avser man férmagan att halla balansen pa plats, det vill saga statisk balans, eller
att halla balansen i rorelse, vilket kallas dynamisk balans. All rérelse forutsatter balans, men balan-
sen kan ocksa harrora till antingen endast hander eller endast fotter. Ett exempel pa statisk balans ar
att sta pa hander, och dynamisk balans kan vara att skrinna pa ett ben.

Balanskonstnarer

Utova balans pa skolans lekstallningar, genom att barnen ror sig framat, bakat och sidledes.

1.5 Avskiljningsformaga
Med avskiljningsférmaga avser man formagan att vaxla mellan musklernas spanda och avslappnade
tillstand, hur ledigt och ekonomiskt man ror sig samt formagan att upptacka skillnader mellan tva
liknande rorelser. Att upptacka skillnaden mellan dansstegen i samba och humppa forutsatter av-
skiljningsformaga.

Ledig, spand eller kombination?

Barnen lagger sig pa rygg pa golvet och ledaren berattar for dem om de ska vara lediga, alltsa av-
spanda i kroppens alla muskler, spanda, alltsa spanna hela kroppen, eller en kombination dar Gvre
kroppens muskler ar spanda och nedre kroppens muskler &r avspanda. Ledaren gar runt och kanner
efter att barnen spanner/slappnar av enligt anvisningarna.

1.6 Kombinationsformaga
Med kombinationsférmaga avser man formagan att kunna kombinera olika rérelser eller delar av
rorelser. Kombinationsformaga ar en forutsattning inom till exempel langdhopp — att kunna fa upp
fart, ta avstamp i ratt 6gonblick, hoppa och landa.

Kombination av grundfardigheter

Olika spel och lekar baserar sig pa att barnen lar sig kombinera olika grundfardigheter — till exempel
att ga, springa, kasta och ta emot en boll i kombination. Till en bérjan utvecklas fardigheterna lang-
samt och kraver mycket beténketid fér barnen. Da kan ledaren géra sadana anpassningar i reglerna,
att varje deltagare i lugn och ro t.ex. far ta emot en boll och titta efter vem han/hon skall kasta den
vidare at utan att behova vara radd for att nagon hinner ta bollen ifran honom/henne. Man kan alltsa
inféra en regel som forbjuder att man tar bollen ifran nagon annan.

grundfardigheter i fysisk aktivitet 7



1.7 Anpassningsformaga

Med anpassningsformaga avser man formagan att anpassa sig till olika forandringar och undantag
i omsténdigheterna och miljén. Anpassningsformaga kravs till exempel inom tennis dar matcherna
ibland spelas pa grusplan och ibland pa grasplan.

Vaxlande miljo

Att ga, springa, hoppa, kasta, tafatt, sparka och sla &r férmagor som &r nyttiga att lara sig anpassa till
olika typer av miljoer. Prova till exempel att springa pa jamn och ojamn mark, i uppférsbacke och i
nedférshacke samt pa olika ytor, t.ex. sand, gras, skogsstig och i sno.

1.8 Grundfardigheter

Grundfardigheter i fysisk aktivitet ar en foljd av 6vning. Skicklighet ar alltsa ett resultat av inldrning.
Fardigheterna delas in i balansformaga, rérelseformaga och formaga att hantera redskap. Dessa kan
klassificeras i ytterligare understaende fardigheter, som i tabellen nedan.

Grundfardigheter i fysisk aktivitet

Balansférmagor Rorelseformagor Férmagor att hantera redskap

att svanga sig att ga att kasta

att stricka pa sig att springa att leka tafatt

att boja sig att ta sats att sparka

att rotera att skutta att grava

att svaja att hoppa (6ver hinder) attsla

att rulla sig att galoppera att sla i luften

att stanna att rutscha att studsa (en boll)

att vdja att kliva att rulla (t.ex. en boll) ="
att balansera att klattra att sparka i luften -

Grundfardigheterna i fysisk aktivitet &r en bas for barn som utvecklas inom olika grenar och omra-
den. Till exempel att kasta en boll ar modell for bl.a. spjutkastning, att kasta inom boboll, att serva i
tennis, att sla i badminton eller att sla bollen i volleyboll.

Fardigheterna kan ocksa klassificeras enligt olika kontinuum. Oppna fardigheter ar de, dar omgiv-
ningen och miljon ar ofdrutsédgbar och under stéandig férandring, som i bollspel. De 6ppna fardighe-
ternas motsats ar de slutna fardigheterna, dar miljon och omstandigheterna ar lattare att férutse &n
inom de 6ppna fardigheterna.

Inom de grovmotoriska fardigheterna anvénds ofta de stora muskelgrupperna, som inom l6pning,
medan de finmotoriska fardigheterna kraver ett noggrant arbete av de sma musklerna, som t.ex.
inom pilkastning. Fardigheterna kan vara enskilda, liksom kastprestationer, eller pagaende, liksom
simrérelser. Rorelseprestationer kan ocksa vara rytmiska, liksom serven inom tennis, eller angivna
av en yttre faktor, liksom att dansa i takt till musik.

Skolans idrottsklubb erbjuder deltagarna mangsidiga mojligheter att ldra sig en méngd olika fardig-
heter. | planeringen av en klubblektion [6nar det sig att systematiskt vdlja rorelsedvningar ur olika
fardighetskategorier. De Gvar da samtidigt upp olika formagor mangsidigt.

8 grundfardigheter i fysisk aktivitet




grundfardigheter i fysisk aktivitet < )






2. Pa vag mot en rorelseiver

Utdvandet av fysisk aktivitet och inspirationen att fortsétta rora pa sig hanger langt pa individens
egen motivation. Motivationen kan delas upp i yttre och inre motivation. Den inre motivationen &r

i nyckelposition for att en individ skall tilldgna sig ett intresse och hdnga med i utvecklingen. En
idrottsklubbsdeltagare som har inre motivation deltar i férsta hand i idrottsklubben fér sin egen
skull. Gladje och positiva erfarenheter ar viktiga. | klubben deltar man fér att det kanns roligt och for
att man sjalv njuter av det.

En klubbdeltagare som har yttre motivation deltar i verksamheten pa grund av tvang eller tack vare
beloning. En av de viktigaste uppgifterna som klubbledaren har &r att leda verksamheten sa att den
stérker barnens inre motivation. Den psykologiska atmosfaren och stamningen inom idrottsklubben
maste stodja det psykiska vdlmaendets tre stottepelare; upplevd duglighet, upplevd autonomi samt
social tillhérighet.

Den inre motivationens hornsten &r upplevelsen av duglighet. Duglighet &r barnets tro pa sina egna
férmagor. Att uppleva duglighet hér till barnets malmedvetenhet och inriktning. Inom alla méanniskor
finns drag av inriktning i tva dimensioner; uppgiftsinriktning och tavlingsinriktning.

Ett uppgiftsinriktat barn upplever sig ha lyckats da hon/han gér framsteg inom sina egna fardigheter,
gor ett bra forsok eller lar sig en ny teknik for att uppna framgang. Ett tavlingsinriktat barn & andra
sidan njuter av att vinna 6ver andra eller uppna ett gott slutresultat. Barnet kan ocksa uppleva till-
fredsstallelse om hon/han uppnatt ett gott resultat med mindre insats an andra barn.

Ledaren starker den uppgiftsinriktade atmosfaren inom klubben genom att uppmarksamma barnen
och ge dem respons for att de gjort sitt basta, koncentration, uthallighet, uppfinningsrikedom och
personliga framsteg i sina egna motionsfardigheter. Ddremot forandrar ledaren verksamheten till
tavlingsinriktad om han/hon ordnar manga tavlingar, endast uppmuntrar och undervisar de basta
motiondrerna, betonar misslyckanden och underskattar eller forringar svaga motionérer.

Urinlarningsperspektiv skapar uppgiftsinriktning battre resultat &n tavlingsinriktning. En ren tav-
lingsinriktning tar sikte pa att uppna resultat och att vinna andra, i vilket fall inlérningen kan utebli.
Detta betyder dock inte att tavlingar kan vara ett inslag i klubbverksamheten. Tavlingen i sig ar inte
av ondo for klubbdeltagarna, men den ar kanske inte det basta alternativet for inldrning. Har foljer
tva exempel pa tavlingar, dar tyngdpunkten inte ar pa att vinna.

Barnen delas in i stafettlag. De forsta i stafetten startar pa ledarens signal. Stafetten springs under
tre minuter, eller annan 6verenskommen tid. Stafetten avbryts inte, utan barnen springer under hela
den utsatta tiden, en del av dem flera ganger. Pa detta satt far man repetera inlarning av fardigheter
och uppmarksamheten riktas bort fran prestationen. Ledaren kan t.ex. fraga hur manga ganger de
olika grupperna hann springa under den angivna tiden. Stafetten gors da om pa samma satt, varefter
ledaren fragar om barnen hann géra fler varv an under den forsta stafetten.
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Minnesspelstafett

Barnen delas in i stafettlag. Som i ett minnesspel (Memory) far varje stafettdeltagare ga och titta pa
tva bilder i spelet. Efter det maste han/hon atervénda och ge plats for foljande. Laget forsoker finna
minneskortens par och hamta dem till startlinjen. Det &r alltsa slumpen mer d@n motionsfaktorer som
har en inverkan pa vilket lag som férst finner alla par.

Upplevd autonomi skildras av hur mycket barnen kanner att de kan inverka pa klubbens verksamhet
och de beslut som fattas. Ur inldrningsmotivationsperspektiv ar det en fordel om barnen far vara
med och besluta exempelvis om innehallet i de olika klubblektionerna. En auktoritdr och kommende-
rande stil tar ifran barnen deras upplevelser av autonomi och kan ha en stérande inverkan pa deras
inldrning av férdigheter.

Ledarens undervisningsstil har en direkt betydelse for den autonomi barnen upplever. En ledarstyrd
undervisningsstil tar ifran klubbdeltagarna deras mojlighet att paverka, medan en barncentrerad
undervisningsstil ger plats for barnens egna forsok, funderingar och insikter. Har foljer exempel pa
motionsdvningar utférda i en barncentrerad stil.

Detektiver pa uppdrag

Barnen tar med sig en bild de tycker
om till klubblektionen. Bilden kan
vara t.ex. ett urklipp ur en dagstidning L e
eller veckotidning och ge barnet as-
sociationer till motion och att réra pa
sig. Klubbdeltagarnas bilder placeras
med jamna avstand pa golvet i t.ex.
en gymnastiksal/ett klassrum och
eleverna stiller sig vid sin egen bild.
Pa ledarens signal gar varje elev ifran
sin egen bild medurs till féljande bild.
Eftersom denna uppgift handlar om
detektiver som ar pa uppdrag, bor
eleverna rora sig sa obemarkt och tyst
som mojligt fran sin bild till foljande.
Da de kommer till bilden bér de ut-
reda hur man kan réra sig pa bildens
plats, hur figurerna i bilden rér sig
eller hitta pa hur man i bilden skulle
kunna tankas rora sig.

Vara drommars hinderbana

Ledaren beréattar for klubbdeltagarna
vilka redskap och stéllningar som
finns tillgdngliga i det utrymme dar
klubblektionen &ger rum (t.ex. gym-
nastiksalen). Ledaren delar in eleverna i sma grupper och ger grupperna i uppgift att planera en upp-
giftsstation som de sjdlva tycker om till hinderbanan. For att fa en sa mangsidig bana som méjligt,
berattar ledaren att det bor finnas t.ex. 2-3 olika balansévningar, 1-2 6vningar dar man rér sig fran ett
stalle till ett annat samt 1-2 6vningar som man kan utfora pa stalle. Varje grupp far géra en dvnings-
station samt berétta och visa for de andra vad man skall gora vid stationen. Da alla vet vad man skall
utfora for dvning vid var och en av stationerna, startar hinderbanan.
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Klubbdeltagarna delas in i sma grupper. Ledaren ger barnen i uppgift att under den kommande
veckan inom gruppen vélja sadan musik, som de skulle vilja planera en liten uppvisning till. Gruppen
hamtar sin valda musik med till foljande klubblektion och berattar for ledaren pa vilket tema de vill
gdra sin uppvisning. Grupper som har temat klart for sig kan borja det skapande planeringsarbetet
och 6va in uppvisningen sa att de kan presentera den fér de andra. Om nagon grupp inte kommer
igang sjalvstandigt, kan ledaren hjalpa genom att erbjuda olika typer av teman.

Att inga i en grupp uttrycker social samharighet. Det férutsatter att varje klubbdeltagare kanner sig
trygg — i klubben blir man accepterad som sig sjalv. Ledaren forstarker kanslan av social samhdrighet
genom att i verksamheten planera manga uppgifter dér barnen far bekanta sig med lek och rorelse
och samtidigt med varandra. Olika par- och gruppuppgifter med jdmna mellanrum i vaxlande sam-
mansattningar hjélper barnen att bekanta sig med de andra klubbdeltagarna.

Ledaren och klubbdeltagarna sitter i en ring. Var och en beréttar i tur och ordning vilken hans/
hennes favorit inom fysisk aktivitet &r. Efter varje deltagares berattelse, skall de andra imitera den
fysiska aktivitet som det berattats om. Da alla har fatt berdtta om sina favoriter, férstoras ringen och
ledaren hamtar en boll. Bolen rullas, slangs eller sparkas till en elev i taget. Da nagon far bollen,
skall resten av gruppen imitera den personens favorit.

En fungerande idrottsklubb foder en stark vi-kénsla, vilket &r av betydelse for barnens inlarning.
Olika lagsporter och —lekar skapar en vi-kédnsla for det egna laget eller inom gruppen. Ledaren bor
dock ge akt pa att verksamheten inte blir alltfér allvarlig.

Vaggboll ar ett latt och enkelt lagspel. | vaggboll spelar tva lag mot varandra, lagen kan sarskiljas
t.ex. genom lagband eller spelvastar. Bada lagen har spelomradets bortersta vagg som malvagg.
Lagen rér sig ifran den egna vaggen och férsoker kasta bollen i motstandarlagets vagg for att fa ett
poéang. Det andra laget forséker fa bollen till sig genom att avbryta ett kast eller genom att ta i bollen
om den studsar i marken. Da de fatt tag i bollen, ror de sig mot motstandarlagets vagg for att kasta
bollen i viggen.

En atmosfar som stodjer inldrning préglas av att uppgifterna anpassas till varje klubbdeltagares
individuella niva. Man kan till exempel differentiera pa basen av fardighetsniva, kondition, fysiska
egenskaper, skador eller sjukdom. Att erbjuda uppgifter pa lamplig niva ger varje deltagare mojlighe-
ten att uppleva duglighet. Klubbledaren betonar klubbdeltagarnas ansvar och ger dem mojligheten
till val.
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3. Fardigheter — att lara ut och att lara sig

Mangsidig aktivitet ar en férutsattning for att man framgangsrikt skall kunna lara ut och lara sig
fardigheter. Ett av kriterierna for en lyckad klubbverksamhet &r verksamhetens mangd — det maste
finnas tillrackligt med utrymme och redskap fér alla.

Att léra sig fardigheter kraver repetition av problemldsningsprocessen. Problemet kan vara till ex-
empel att sla en volt och landa pa fotterna. Att lara ut fardigheter kraver talamod och uthallighet av
ledaren. Det tar tid for hjarnans nervférbindelser att skapas och forstarkas, vilket &r en forutsattning
for inldrning. Inldrningen sker inte nédvéndigtvis precis i dvningségonblicket — manga ganger faller
de undervisade sakerna pa plats forst efter Gvningen.

Overféringseffekten, transfer, 4r ett centralt begrepp i undervisningen och inldrningen av firdigheter.
Med éverforingseffekt menar man den effekt det inlirda har pa ndgonting annat. Overféringseffek-
ten kan vara antingen positiv eller negativ. Vid en positiv dverforingseffekt kan det att man lar sig en
sak underlatta inldrningen av en annan. Vid en negativ dverféringseffekt har det inldrda en stérande
effekt pa inlarningen av nagonting annat.

En positiv 6verforingseffekt ar till exempel da inldrningen av en halvvolt underléttar inlérningen av
"hjaltehopp”. Da volleybollserven 6verfors till tennis ar det fraga om negativ dverféringseffekt. Da
ledaren planerar klubbverksamheten ar det &ndamalsenligt att vélja rorelser och rérelsemodeller
som stodjer varandra, samt undvika rérelser som stor varandra.

Fardigheterna utvecklas, da alla har nagot att gora.
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Volt med rund rygg

Syftet med motionsbanan nedan &r att utnyttja saval forestallningen om en "rund rygg” som krop-
pens kansla av en rund rygg, samt att behalla denna kénsla under hela utférandet. | detta exempel
utnyttjar vi den positiva 6verforingseffekten och narmar oss langsamt volten.

e Sitt pa huk med armarna kramande runt kndna. Gunga bakat pa rygg och upp i huksittande
stéllning tillbaka. Kroppen halls i samma rundade, hopkrupna stéllning under hela tiden
Samma stéllning som tidigare, men gunga sidledes

Gor en kullerbytta framat

Ta sats och spring en kort bit och sla en kullerbytta pa en tjock madrass

Ta sats och spring en kort bit till avstampsbradan, darifran en flygkullerbytta till en upphdjd
madrass eller en hg med flera madrasser

e Hoppa i en framatvolt fran trampolinen och landa i en madrasshég
e Tasats och spring till trampolinen for avstamp och sla en volt

Mangsidighet ar en viktig dimension i utvecklingen av grundfardigheterna inom fysisk aktivitet.
Maéngsidiga upplevelser och ett brett register av rérelser skapar en stadig grund for barn som lar sig
fardigheter. Rorelseregistret utokas redan fran fodseln och fortsatter genom hela livet. | idrottsklub-
ben far man till mangsidighet genom olika motionsformer och -grenar och genom att vélja olika
dvningar inom grenarna.

Vid undervisning i fardigheter kan man anvanda sig av del- eller helmetod. Bada undervisningsprin-
ciperna har sina egna goda sidor. Rérelserna som helmetoden dvar upp skapar en helhet, medan
delmetodens rérelser delas in i mindre delar som 6vas in enskilt. | regel ar helmetoden att foredra
framfor delmetoden, eftersom forestéllningarna som rorelserna skapar alltid &r hela. | vissa fall &r
rorelseprestationen sa vid och mangsidig, att det l6nar sig att lara sig delarna fore helheten. Till
exempel ar det skal att till en borjan trdna slaget i boboll utan fart.

Ledarens verksamhet &r av stor vikt ur inldrningsperspektiv. Trots att en del av inlédrningen &r omed-
veten, liksom racketteknik som utvecklas genom gardsspel, &r det @nda en professionell handledning
som formar inldrningens karna. | en idealsituation &r inldrningen av férdigheter en kombination av
inlarning, medvetet larande och 6vning. Enbart spelande utvecklar inte nédvandigtvis skicklighet pa
bésta tdnkbara satt, medan for malinriktad undervisning kan sanka elevernas motivation.

Inlérning av fardigheter sker gradvis. Undervisningen maste kunna atskilja det kognitiva, det as-
sociativa och det automatiska skedet. Till en borjan handlar det om att skapa en forestéllning om det
som skall laras in. Forestallningen kan vara en bekant rérelse som man gjort tidigare i olika miljder,
men som nu infors i ett nytt sammanhang. Det kan ocksa vara en modell, som stoder sig pa fore-
stallningen, av hur man Lér sig en rorelse. Rérelseprestationen kan eleven da pa en medveten niva
tilldgna sig. | borjan av inlarningen underléttas framskridandet av att modellen anvands ofta och i
olika riktningar. Eleverna &r olika; en visuell elev lar sig genom att se, en auditiv genom att hora och
en kinestetisk genom att géra. En god ledare utnyttjar alla sinneskanaler i sin undervisning.

Skicklighet kan utvecklas bland annat genom foljande metoder:
Anvandning av ovanliga startpositioner

e Gorrorelser spegelvant — spela innebandy fran "fel” sida, spela volleyboll med "fel” hand,
starta en stafett med ryggen mot l6priktningen

Variationer i rorelsesnabbheten

e Prova pa att springa i nedférsbacke eller medvind, cykla nedfér en backe och byt till lag vaxel
i mitten av backen, simma sa langsamt/snabbt som mojligt
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Variationer i prestationssattet

e Gorforst rorelserna sa stort som majligt, efter det sa smatt och krympt som mojligt
Okning av svarighetsgrad

Studsa en korgboll med slutna 6gon, fanga lyror staende pa en gymnastikbom
Bekanta rorelser i nytt sammanhang

e GOren serie gymnastikrorelser i en ovanlig ordning
Skapande av ovanliga forhallanden

e Forandra belysningen, spela pa olika underlag — till exempel boboll pa asfalt och pa grés
Variation av redskap

e Vixla mellan redskap av olika storlek, vikt och material

Instruktionerna bor vara tydliga och latta att forsta. En av fallgroparna da man lar ut fardigheter ar

att man ger fér manga instruktioner samtidigt. Barnet kan inte ta emot och behandla mer &n en viss
mangd information pa en gang. En tumregel &r att ge en central instruktion i taget och garna rérel-

sens hela genomférande. Ledarens duglighet méts inte i mdngden instruktioner, utan i hur stor del

av klubben som &r aktiv verksamhet.

3.1 Enskild respons

Respons for en prestation ar en viktig del av inldrning. Responsen kan ge information om saval pre-
stationens kvalitet som slutresultat. Ett exempel pa respons pa prestationens kvalitet kan vara: "Héll
du handen bdjd?” och om prestationens slutresultat: "Gick bollen in?”.

wm Detfinns olika typer av respons; inre respons, det vill sdga barnets egen fér-
nimmelse av rorelsen, eller yttre respons, t.ex. ledarens muntliga kommentar
om prestationen eller att titta pa prestationen pa videoinspelning. Barnet sjalv
ar den huvudsakliga faktorn fér att lara sig fardigheter, att han/hon sjélv kan
soka respons i sina egna férnimmelser. | borjan av inldrningen ar barnet van-
ligtvis valdigt beroende av yttre respons.

Da fardigheterna utvecklas lar sig barnen sjalv att upptacka och analysera

sin egen prestation och samtidigt far ledarens respons mindre betydelse. Pa
automationsnivan kan respons pa detaljer till och med inverka som stérande
faktor. Da barnet redan beharskar fardigheten ar det en férdel om barnets
uppmarksamhet riktas till nagonting utanfér den egna kroppen — till exempel i
bollspel pa bollen.

Liksom instruktioner kan ocksa respons ges sa att olika sinnen utnyttjas.
Inlérning &r en individuell och aktiv process, som varje elev gor till sin egen.

\ Det sags att "fardigheter kan bara laras ut till ett barn at gangen”. Da man ger
Bild: Mikko Kikels % = respons bér man ha individualismen i minnet.

Att tajma responsen har ocksa sin egen, centrala betydelse for responsens

effekt. Respons som kommer for tidigt eller fér sent stodjer inte inldrningen,
utan kan tvartom stéra den. En kinestetisk fornimmelse av rorelse, den inre kdnslan av rérelsens
genomforande, halls i hjarnan under 10-30 sekunder. Detta ar ur inlarningsperspektiv en s.k. beso-
kelsetid, som det lonar sig att utnyttja.

| en idealsituation vantar man fem sekunder efter en prestation tills man ger respons. Pa sa satt
hinner eleven analysera tankarna och férnimmelserna i hjarnan. Man bor dock minnas, att i en ideal-
situation dr nagonting man efterstravar, men som av olika omstandigheter inte alltid uppnas.
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4. Praktiska modeller for klubbinnehall

Pa de foljande sidorna hittar du exempel pa rérelsedvningar som utvecklar klubbdeltagarnas mo-
toriska fardigheter. En del av exemplen &r i form av lekar och spel, medan andra lampar sig for upp-
varmning. Fardigheterna utvecklas bdst da 6vningarna och nivan varierar. Rérelserna bor alltid goras
pa bada sidorna, dven med den svagare handen eller det svagare benet.

Uppgifterna kan varieras genom anvandning av olika redskap eller fordndring i omstandigheterna.
Bollarna kan vara stora eller sma, latta eller tunga, val studsande eller daligt studsande. Spel och
lekar kan genomféras pa stor plan eller liten plan, inomhus eller ute. Svarighetsgranden kan hgjas
da de fardigheter som lars ut borjar beharskas av eleverna. Satt att uppna detta ar bl.a. att hoja
precisionskraven och att utfora rorelsevningen i ett snabbare tempo. Svarigheten stiger gradvis i en
takt som passar var och en. Upplevelsen av att ha lyckats ger dvningsmotivation, darfor bor utma-
ningarnas okning ga hand i hand med utvecklingen av fardigheterna.

I de 6vningar for grundférdigheterna som skildras i detta material kan ledaren skapa klubblektioner.

En tydlig och klar struktur i klubblektionerna hjalper gruppen att uppna malsattningarna. Klubblek-

tionens struktur kan varieras fran lektion till lektion, eller sa kan ledaren utnyttja foljande tre model-
ler for att bygga upp en klubblektion.

4.1 Klubblektionens uppbyggnad

Syftet ar att varma upp musklerna och att fa klubbdeltagarna inriktade pa dagens tema. Som inled-
ningslekar kan man anvénda olika spring- eller tafattlekar.

Denna del kan besta av mangsidig fardighetsovning, olika spel eller tavlingar. En mangsidig klubb-
lektion formas till exempel av de Gvningar som presenteras i detta material, minst ifran tre olika
fardighetskategorier. De 6vningar som presenteras i materialet ger mangsidigt stoff for tiotals olika
klubblektioner. Upprepning &r en forutsattning for inldrning. Dérfor ar det viktigt att repetera de
fardigheter barnen lart sig under foregdende klubblektion, gdrna under de tva féljande lektionerna.

Syftet &r att koppla av, framfor allt att sdnka pulsen efter en aktiv lektion, att tdnja musklerna och
slappna av i kroppen. Slutleken ger en naturlig méjlighet att repetera centrala fardigheter som larts
in och ge var och en individuell respons pa deras aktivitet, forsék och inldrning.
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4.2 Balansfardigheter

Balansfardigheterna formar grunden for alla rorelsefardigheter och for redskapshantering. Med
balansfardigheter menar man de fardigheter som behgvs for att halla kroppen upprétt eller pa plats.
Med balansférdigheter hindrar man fall och balansforlust. Balansférdigheterna delas in i statiska,
da man inte ar i rorelse, och dynamiska, alltsa sadana balansfardigheter som behévs da man ari
rorelse.

Haller du balansen?

I balansévningarna utvecklas barnets formaga att
snabbt uppna en balanserad stallning pa ledarens
kommando. Instruktionerna méjliggér i viss man
enskild uppfinningsrikedom, vilket ger utrymme for
barnens fantasi. Eleverna rér sig runt i salen pa olika
satt; springande, galopperande, hoppande pa ett ben,
i tavlingsgang, springande i slow motion, i bjérngang
pa alla fyra.

Pa ledarens signal, t.ex. med visselpipa, stannar
eleverna och tar en balansséllning i enlighet med le-
darens kommando. Efter varje stopp férandrar eleven
sitt sétt att ta sig fram. Barnen uppmuntras aven att
hitta pa fantasistallningar, t.ex. en flygare som Gvar
g-kraft, en elektriker som reparerar telefonstolpar, en
astronaut pa en snurrande planet eller en flygekorre
som gor sig redo for ett langt hopp. Barnen far moj-
lighet att hitta pa fantasipositioner och visa hur de
klarar av att halla balansen. Utover de ndmnda kan
man prova om de klarar av foljande tricks:

Att stanna pa ett ben

En fot och ett knd i golvet

En fot och en hand i golvet

Ett knd och en hand i golvet 3 G omas L}
Tva knén i golvet (utan att fotterna ror i golvet)
En fot och ett finger i golvet

Ett knd och ett finger i golvet

Tva knén och pannan i golvet

Endast ryggen i golvet

Endast halarna i golvet

En trampdyna och en hal i golvet

En trampdyna i golvet
Sitta pa huk

Vag

Bro
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Balansovningar i grupp

| gruppdvningar ar syftet att 6va upp klubbdeltagarnas statiska balansfardigheter tillsammans med
andra. Utover balansférdigheterna utvecklas dven de sociala fardigheterna

Ledaren delar in barnen i grupper pa fyra. Barnen ska tillsammans forma balansstéllningar, dar tio
kroppsdelar far rora i golvet. Stallningarna skall vara riktiga balansstallningar, att sta pa tva fotter
gills inte. Som féljande steg formar grupperna stallningar dér nio kroppsdelar rér i golvet, darefter
minskar man till atta kroppsdelar och sa vidare till en enda kroppsdel. Det minsta antalet barn i en
stallning ar av sékerhetsskal tva.

Grupperna formar stallningar, dér varje barn enbart har en kroppsdel i golvet och gruppens medlem-
mar har kroppskontakt med varandra. Utmaningen blir storre om varje medlem i gruppen skall ha
olika kroppsdelar i golvet. Gruppbalansen kan ocksa anpassas till par. | paren ar uppgiften att bilda
olika typer av pyramider. | pyramiderna kan man anvéanda férdiga bilder som hjalp, eller ge barnen
fria hander att hitta pa sina egna pyramidformationer.

Gruppbalansévningarna kan man prova pa att bygga pyramider.
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Balans med bdjningar

Balansen kan 6vas upp pa andra sitt n pa fotter. Ovningar dir man béjer sig framat 6kar behérsk-
ningen av dvre kroppen. Vid en god prestation svajar kroppen inte fran sida till sida, utan halls stilla
pa plats. Balansen kan 6vas upp i uppvarmningen med hjalp av olika uppgifter.

Balansen kan 6vas genom att man fran framatbojd position lyfter vanster eller héger hand, eller
nagon av fotterna, och stracker ut dem som férlangning av kroppen. Man kan fortsétta 6vningen
genom att lyfta vanster hand och hoger fot eller hoger hand och vénster fot samtidigt. Svarighetsgra-
den 6kas genom att man framatbojd lyfter vanster hand och fot eller hdger hand och fot fran golvet
samtidigt.

Balans6vningen far en annan dimension om man stéller sig sidledes framatlutad med vénster sida
uppat och lyfter vanster fot och véanster hand ifran golvet. Samma 6vning gor man sedan med andra
sidan, genom att svanga hoger sida uppat. Under Gvningen kan barnen sta i par mittemot varandra
och skaka hand med varandra, turvis med héger och med vanster hand.

Att sta framatlutad kan till en borjan vara anstrangande for handlederna, darfér kan det récka med
att sta framatlutad i nagra sekunder. Att snurra pa handlederna mellan 6vningarna motverkar att de
blir mma och anstrangda.

Tafattlekar

| tafattlekar utvecklas fardigheter obemarkt. Ledarens utmaning ar att skapa och bygga omstandig-
heter som gor det tillrackligt utmanande for att 6va fardigheter.

Sprid ut olika mattor, madrasser, gymnastikstéllningar och —redskap pa golvet i salen. En elev ska ta
fast de andra och regeln &r att ingen far réra golvet. Om nagon rér i golvet, blir den fasttagare.

Samma princip som i foregaende lek, men nu springer alla runt pa golvet och de olika stallningarna
och redskapen ar platser dér man &r skyddad och inte kan bli fasttagen. Man kan ha som regel att
man far sta i skydd under fem sekunder vid en stéllning samt att man inte far séka skydd vid samma
stallning mer an en gang.

| tafattlekar vas den dynamiska balansfardigheten upp.
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Smidighet vid landning

Efter uppvarmningen Gvas ratt satt att
landa da man hoppar, att vara mjuk
och smidig i vrister, knén och hofter.
Att beharska ratt landningsteknik &r
oerhort viktig for sakerheten. Ett van-
ligt problem i landningstekniken ar

att mjukheten endast finns i hofterna.
Innan man kan hoppa fran héga hojder
bor man beharska ratt landningstek-
nik. Under en kraftig tillvaxtperiod &r
hopp och landningar forbjudna. Som
kraftig tillvéxtperiod raknas att man
véxer en centimeter i manaden. Under
detta utvecklingsskede &r det viktigt att
koncentrera sig pa den mellersta delen
av kroppen och ldmna hopp och land-
ningar for ett tag.

Landningar 6vas till exempel genom
féljande Gvningar sa, att eleverna gor
jamfotahopp i luften. Vid landningen
bor man kontrollera att vristerna,
knana och hofterna ar mjuka samt att
eleven haller fotterna och knanai linje,
alltsa att de pekar i samma riktning och
inte ar bojda. Som foljande steg vas
jamfotahopp i luften och en sa ljudlos
landning som méjligt. En ljudlds land-
ning hjalper eleven att hitta ratt teknik for att vara mjuk i knan, vrister och hofter.

Landningsévningar vid hopp fran en héjd inleds med ett hopp framat med syftet att landa i en balan-
serad grundposition utan att vackla. Efter det gors samma hopp, men med telemark som landnings-
stil. Om det i salen finns t.ex. bankar som har en héjd pa 20-30 cm kan man 6va hoppen ifran dem,
annars kan man 6va hopp framat pa golvet.

Landningen gors turvis med hoger och vanster fot forst. Efter det gors samma hopp bakldnges, med
ryggen mot hoppriktningen. Efter de raka hoppen &r det dags for sidledes hopp, alltsa at héger och
vanster med sidan fore. Hela tiden efterstravar man att landa balanserat. Genom att lagga till en
halvvdandning i luften far man ytterligare en utmaning. Halvvandningarna gors at hoger och vénster
ifran grundposition.

En storre utmaning far man genom att ldgga till en halvvandning och alltsa gora en 360 graders
svingning i luften fore landning. Aven i dessa hopp kan man vixla mellan grundposition och sving-
ningsriktning. Pa golvet kan man géra jamfota hopp med landning pa huk, sedan avstamp for fol-
jande hopp ifran hukposition. Vid varje landning korrigeras benens och kroppens stéllning sa att de
arilinje med varandra.
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Rulla och snurra

Innerdrats balansorgan 6vas upp da man gor rullningar runt kroppens olika axlar, t.ex. att géra kul-
lerbyttor framat och bakat, snurra och hjula. P& en ldng matta kan man géra 3-4 upprepningar av
samma rorelse, och sedan latt jogga tillbaka till starten och stalla sig sist i ledet. Nedan finns uppgif-
ter ifran vilka ledaren kan skapa olika kombinationer:

e Gora kullerbytta framat
e Gora kullerbytta bakat
e Gora kullerbytta framat, sedan vagstallning turvis pa héger och vanster ben
e Snurra liggande at vanster
e Snurra liggande at hoger
e Hjula med héger fot fore
e Hjula med vanster fot fore
Pa golvet repeteras forst ratt landningsteknik och att hitta balans i grundpositionen. Ratt landning

betyder att vrister, kndn och hofter ar mjuka samt att armarna halls vid kroppens sidor. Repetera
dven en ljudlos landning for att hitta mjukheten i vrister och knén.

Ett sdkert och kontrollerat fall i olika riktningar kan Gvas upp genom hopp fran en stepbréada, bank

eller liknande ner pa en matta. Ovningen inleds med framathopp ner pa mattan och fallskarmshop-
parens kullerbytta, det vill sdga en kullerbytta med axeln fére. Samma Gvning gors fran grundposi-
tion med ryggen eller axeln fore.

De landningsfardigheter som dvades i foregaende 6vning repeteras genom hopp med avstamp pa
ett ben med landning i grundposition. Hoppen gors med avstamp turvis pa vanster och hoger ben.
Hopp pa ett ben kombineras med halvvandning i luften at hdger och vénster. Gér dven Gvningen
sidledes och bakat. Slutligen gors 6vningen med helvandning i luften. Den mest kravande formen av
6vningen gors med slutna dgon.
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4.3 Rorelsefardigheter

Med motionsfardigheter avser man fardigheter dar kroppen ror sig fran en plats till en annan. Ty-
piska motionsfardigheter ar lopning och hopp.

Smidighet med koordinationsstege

Koordinationsstegen konkretiserar rorelseuppgifter for barnen. Svarighetsnivan bor hallas tillrack-
ligt hogt. | praktiken betyder detta att man inte far réra i stegarna eller strecken. Uppgifterna inleds

i sa langsamt tempo, att man hinner placera stegen i stegarnas mellanrum, alltsa mellanrummen
mellan strecken. Da fardigheten utvecklas 6kar man tempot, vilket gor att varje elev far en lamplig
utmaning pa sin egen niva.

Koordinationsstegen kan ritas i sand som rutor eller tejpas som streck pa gymnastiksalens golv.
Eleven springer igenom stegen tre ganger i f6ljd och tar sen en kort aterhamtningspaus fore foljande
uppgift.

Nedan finns forslag pa olika typer av 6vningar. De kan

aven utféras samtidig i par.

e Lopning framat

e Lopning bakat

e Lopningisidled at hoger (fotterna laggs bredvid
varandra)

e Lopningisidled at vanster (fotterna laggs bred-
vid varandra)

Korssteg med hoger sida fore
Korssteg med vanster sida fore

2 steg fram, 1 steg bak

Stegen framat och bakat i ett svep

Fardighetsbanor

Barn tycker mycket om olika slags banor. Banornas
styrka &r att de ger varje deltagare mycket aktivitet.
Banorna kan byggas upp runt ett sérskilt tema, dar
uppgifterna ar associerade med olika forestallningar.
Till exempel att ga 6ver en stock blir att ga 6ver en smal
bro ovanfér en strom fylld med krokodiler. Valanvanda
teman vid motionsbanor ar julresor och djungeldventyr.

For ledaren &r det en utmaning att bygga banan och
hitta uppgifter som eleverna klarar av i ungefér samma
takt. En mojlighet ar att lagga flera uppgifter vid olika stationer.

Motionsbanor kan innehalla uppgifter som kraver att man kralar, kryper, klattrar, gar, springer samt
hoppar vid de olika stationerna.
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Hur ror sig djur?

Stallningar pa alla fyra ar utmarkta for att utveckla kontrollen av den mellersta delen av kroppen.
Genom att imitera olika djurs rorelser far man en rolig och fungerande djungelbana.

Gepard

Man ror sig framatbojd med vénster sida fore. Till en borjan rér man samtidigt héger hand och fot i
kors under kroppen. Sedan foljer vénster hand och fot. Pa sa satt rér man sig framat sidledes. Samma
6vning utfors med hoger sida fore.

Matarlarv

Fran uppratt stdende bojer man 6vre kroppen framat sa att handerna
tar i golvet. Fran denna stallning "gar” man med handerna sa langt fram
som krafterna racker, och efter det gar man med fétterna tills de ar bred-
vid handerna. Sa rér man sig framat, turvis med handerna och fotterna.

i

Bjorngang
Utgangspositionen ar framath6jd med raka ben. | denna position gar
man med bjérnaktiga steg pa alla fyra. Rorelsen kan effektiveras genom
att man lyfter ena sidans hand och fot samtidigt.

Chimpans

Fran hukstallning for man bada héanderna sa langt som majligt i
gangriktningen med sidan fore. Vikten fors over pa handerna och
fotterna foljer efter med ett hopp i gangriktningen till handernas lage.
Chimpansen gors i bada riktningarna, alltsa med hoger sida fore och
sedan med vanster sida fore.

Groda

Fran hukstallning for man hénderna
langt fram, vikten laggs pa handerna
och fotterna foljer framat i hukposition.
Grodhoppet kan effektiveras genom

att man da vikten ar pa handerna lyfta
héfterna hogre upp.

Lejon
Krypstéllning med knana ifran golvet. Huvudet och hofterna halls
pa samma hojd, ryggen &r alltsa vagrat. Man rér sig framat genom
att vanster fot och hoger hand ror sig samtidigt, sedan héoger fot och
vanster hand samtidigt.

Odla

Odlan ar

lik lejonet, men efter varje steg haller man
bréstkorgen i golvet. Odlan &r en vildigt tung
rorelse, sa den lampar sig inte nodvéandigtvis
for alla barn.

Alla dessa rorelser kan goras dven baklanges
och med slutna 6gon. Pa sa vis far man in en
koordinationsutmaning.
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Armar och ben i rorelse

Att utmana samverkan mellan armar och ben ar ett roligt satt att utveckla lpningsfardigheterna.
Armarnas rorelsehastighet har inverkan pa benens rérelsehastighet. Da benen rér sig i en langsam
rytm och armarna i en snabb rytm, blir barnen tvungna att medvetet tanka pa vad de gor. Pa samma
satt &r det en andamalsenlig dimension for fardighetsévning om man utmanar hoger-véanster-axeln.
Samverkan mellan armar och ben kan 6vas upp med hjélp av foljande uppgifter. | dessa springer
eleverna genom salen och utfor samtidigt olika uppgifter.

Lépning med langsamma armar och snabba ben
* Lopning med snabba armar och langsamma ben
* Lopning med knalyft
e Lopning med knélyft, samma sidas arm och ben
e Lopning med halsparkar i baken
e Léangdskillnader i stegen = streck pa marken/golvet
med 6kande intervall (30-60-90-120-150 cm), stegen anpassas till avstandet
e Lopningisndv kjol = lopning med raka knan och aktivt arbete med vristerna
e Jamfotahopp fran staende
 Sparka bakut med héger eller vénster ben
* Hopp pa ett ben fran staende

Sicksack-dribbling

Sicksackbanor ger mycket aktivitet for ett stort antal elever. Banornas svarighetsgrad kan anpassas
genom att man vaxlar mellan vilken fot eller hand som bérjar, genom att 6ka hastigheten eller ge-
nom att géra banan mer utmanande.

Sicksackbanan kan byggas upp av t.ex. kdppar eller koner. Barnen springer genom banan sicksacka-
ndes forst framat och sedan bakat. Sedan sicksackar de genom banan genom att dribbla eller féra

en boll. Bollen kan vara t.ex. en innebandyboll eller en fotboll. Utmaningen blir stérre om eleverna
dribblar bollen endast genom att anvénda hoger eller vénster hand eller genom att med racket fora
en boll endast fran vénster eller hoger sida. Reaktionsformagan kan 6vas sa att man 6kar hastig-
heten utan att dribbla/fora en boll. Da star ledaren framfor sicksackbanan och ger signaler i sista
Ggonblicket, t.ex. med ljud eller armrorelser, for hur eleven skall runda konen/kéappen (till hoger eller
vanster om).

Rorelsefardigheter i terrang

Terrdng ar en utmarkt miljo for att utveckla fardigheter. Ett ojamnt underlag 6kar svarigheten for
rorelser. En mangsidig milj6 erbjuder fantastiska mojligheter for att planera rérelseuppgifter.

| terrdngen marker man ut trad pa 30 meters avstand med tva olika farger, t.ex. med rétt och blatt
krappband. Barnens uppgift ar att springa fran start till mal sa, att tradet markt med rétt rundas fran
vanster och tradet markt med blatt rundas fran hoger.

| terrangen letar man upp en plats dar stora stenar star nara varandra. Till exempel ett litet stenrose
lampar sig utmarkt. Start och mal marks ut med krdppband. Elevernas uppgift ar att rora sig fran
start till mal med sa lite markkontakt som mojligt. Genom att hoppa fran en sten till en annan 6vas
hoppteknik och landning medan landning pa sten 6var upp balansforméagan. | denna uppgift ar det
oerhort viktigt att tdnka pa elevernas sakerhet — ha alltsa inte brattom utan lat det ta tid sa eleverna
far rora sig lugnt och forsiktigt framat.

grundfardigheter i fysisk aktivitet 27



Hoppfardigheter

Hopp &r en central rorelsefardighet som det lonar sig att 6va mycket. Hopp starker pa ett utmarkt
satt skelettet och muskulaturen. For elever som vaxer bor man dra ner pa hoppen, for att inte orsaka
férslitningsskador. Om barnen klagar pa smartor i knan eller hofter, bor de sluta med hoppen.

Som uppvarmning utfor eleverna olika typer av hopp pa ledarens befallning. Varje hopp repeteras ca
10 génger, sedan r det en kort paus innan nasta typ av hopp. Ovningen inleds med vanliga x-hopp.
Sedan féljer x--hopp med benen i 1-2-rytm, handerna i 1-2-3-rytm, pa ljudsignal tillbaka till 1-2-rytm
och tillbaka.

Efter detta utfors x-hopp med skidteknik, dar benen och armarna ror sig i riktning framat och bakat.
Utférandet forsvaras genom att benen utfor x-hopp at sidorna medan armarna ror sig framat och
bakat. Genom att byta till att benen utfor skidsteg och armarna ror sig upp och ner som i x-hopp far
man en rolig och utvecklande motionsévning. Genom skrinn-hopp lar man sig hoppa at sidorna och
med vad-hopp trdnar man upp vristens funktion.

Spring- och hoppdvningar

Varje barn har sitt eget, personliga satt att motionera. Genom olika spring- och hoppdvningar kan
man leda utféringstekniken i ratt riktning.

Genom start med handerna i marken koncentrerar man sig pa att hallas lagt nere i en framatlutad
position. Acceleration — avslappning — lopning (startacceleration 10 m — avslappnad rullning 10 m —
acceleration 10 m — avslappning 10 m) lar eleven att kdnna vaxlingen mellan spanning och avslapp-
ning. Hoppdvningar kan géras genom jamfotahopp och mangsteg bakat.

Genom god organisering far alla nagonting roligt att géra.
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4.4 Fardigheter att hantera redskap

Redskapshantering kan vara grov- eller finmotoriska fardigheter dar man anvéander ett yttre redskap.
Redskapet kan anvandas med fétterna, med kroppen, armen eller huvudet. Exempel pa fardigheter
att hantera redskap ar olika typer av kast och att fanga lyror.

Att hantera olika bollar

Med skenkimble motiveras eleverna till Gvningar som utvecklar olika fardigheter. | exemplen skildras
kimble som utvecklar fardigheterna. Enligt samma princip kan man &ven utfora snurr-, hopp- eller
motionscirkelskimble.

Skapa ett spelbrade av tunnband i salens mitt. | mitten finns ett tunnband och runt den 8 tunnband

i ring. Varje elev valjer en spelpjas at sig, t.ex. en mossa. Efter varje genomférd uppgift far eleven
flytta sin spelpjas till foljande tunnband. De elever som kommer i mal flyttar sig sedan i spelomradet
till de elever som &r sist och utfér de uppgifter som saknas tillsammans med dessa. Uppgifterna kan
finnas pa lappar vid utforingsplatsen eller pa ett bladderblock. Uppgifterna kan innehalla foljande
ovningar.

Bild: Tuomas Linna

Att studsa en badmintonboll turvis med forehand och backhand / 20 ggr
Att kasta korg med boll / 5 ggr
Fingerslag i vagg med volleyboll / 10 ggr

Kasta tennisboll i vagg fran 5 meter + ta emot bollen /10 ggr (5 kast med héger hand och 5
kast med vanster hand)

Att fora en fotboll genom en sicksackbana gjord av koner /3 ggr

Att studsa en boll med bobollstra / 20 ggr

Att fran eget kast skjuta en volleyboll i vagg / 10 ggr

Att fora en innebandyboll genom en sicksackbana gjord av koner / 3 ggr
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Rahvastepall ar det populdraste bollspelet i vart grannland Estland. Det ar alltsa den estniska versio-
nen av spokboll. | Rahvastepall far klubbdeltagarna pa ett motiverat sétt 6va sig i att kasta och véja.
Detta spel ar véldigt utvecklande fér motoriken.

Laget bestar av drygt tio brannbara spelare pa planen samt lagets kapten. | matchen deltar vanligtvis
5+1 eller 7+1 spelare. Lagen stéller sig pa planen, som avdelas med en mittlinje, till exempel en 18 x
9 meter stor volleybollplan. Lagens kaptener stéller sig bakom spelplanens bakre granslinje. Syftet
ar att branna motstandarna sa, att de inte kan ta fast bollen ur luften, alltsa som en lyra. En spelare
faller ur om han blivit brand en, tva eller tre ganger. Det lag som brént alla motstandare har vunnit
matchen. Kaptenen gar ut pa planen efter att alla dennes spelare blivit branda.

En spelare har inte blivit brand om matchen framskrider enligt foljande: om en spelare kan ta lyra da
bollen kommer emot eller om en spelare kan fanga en boll som studsat via golvet ifran en motstan-
dares kast.

En spelare &r inte heller brand om han/hon blir traffad, men en spelare pa samma lag sedan lyckas
fanga bollen innan den tar i golvet, eller om en spelare blir traffad av en boll som studsar ifran spel-
planen eller ifrdn en annan spelare.

Om bollen traffar en motstandare men den som kastar bollen star pa planens gréanslinje eller utanfor
linjen da han/hon kastar, ar kastet ogiltigt och turen gar 6ver till motstandarna. Om det behdvs far
man hamta bollen utanfor sin egen planhalva, men da maste spelaren som hamtar bollen ha bada
fotsulorna innanfor planens granslinjer. Fotsulorna far vara i luften, men anda inom granserna fér
den egna planhalvan. En spelare far inte kasta bollen at en annan spelare. Om man bryter regeln gar
turen over till motstandarna. En spelare blir ocksa brand om han/hon fér att undvika att bli traffad
stiger pa eller 6ver grénslinjen. Branda spelare far fortsatta spelet bakom den bakre grénslinjen som
"spoken”. Dar far de hamta bollen om den hamnar utanfér planen. De ska da kasta bollen till kapte-
nen efter att de atervént till sin plats bakom den bakre granslinjen.

Att studsa och fanga en boll

Bollsinnet utvecklas bast da barnen ovar sig i manga fardigheter. Varierande bollar utokar vning-
arnas utveckling. Det ar viktigt att hela tiden ocksa anvanda den svagare handen. | en del av 6vning-
arna kan man 6ka utmaningen genom att utfora 6vningen med slutna 6gon.

Eleverna far mojligheten att ha med sig egna bollar till klubben. Barnen framskrider i en rad och
utfor de uppgifter som ledaren ger dem.

Studsa tva bollar (=en korgboll per hand)

Studsa tva bollar i otakt

Balans med tva bollar (=en boll i handen, en annan boll ovanpa den andra, balansévning)
Studsa en boll med en annan boll (férst med tva hander, sedan med en hand)

En boll i var hand, kasta bollarna sa att de krockar i luften, fanga bollarna da i luften
Studsa en boll med handflatan/ héger + vanster hand

Studsa en boll med handryggen/hdger + vanster hand

Studsa en boll turvis med handflatan/handryggen, hoger + vanster hand

Kasta boll med tva hander nerifran uppat, ner pa kna (ner och sitta, ner pa rygg) for att
fanga bollen

Samma som de tva foregaende, turvis med vanster och hoger.
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e Kasta bolli luften, 180 graders svdangning, ner pa rygg for att fanga bollen
e Kasta boll i luften, ner pa rygg, lyft upp benen, fanga bollen bakom laren

e Kasta bolli luften, 360 graders svdangning, fanga bollen

e Kasta bolli luften, 360 graders svdangning, ner och sitta for att fanga bollen

Prova pa att studsa olika bollar, t.ex. en ballong, en badboll och en mjuk koddboll.

Vilken studsar bast? Varfor? Vilken &r lattast att fanga? Varfor? Med vilka olika kroppsdelar kan man
studsa dem?

i g

¢

Bild: Rentti|Pekkala

BollhanteringsGvningar kan goras till exempel i tva ringar, dar eleverna star med ansiktet mot var-
andra. Ocksa i denna 6vning ar det viktigt att det finns mycket att géra. Uppgifterna inleds med att
eleverna star en liten bit ifran sitt par, smaningom okar avstandet.

e Parvis innerfotspassning med bada fétterna, byte av fot efter 5 passningar / 5 min

e Bollen kastas till paret, som i luften sparkar tillbaka den (kort avstand, forsiktig spark), bada
fotterna / 5 min

e Fran eget kast sparkas bollen i luften till paret, som tar emot den upprepar 6vningen, bada
fotterna / 5 min

e | ring (4 elever) bollen passas mellan spelarna, en &r mitt i ringen och forsoker fa tag i bol-
len /5 min

Eleverna star i ring och haller bollen i luften, till exempel genom kast med tva hander underifran,
fingerslag, spark med foten. Turvis haller eleverna bollen i luften i en valfri ordning eller enligt det
namn som den féregdende studsaren sajer. Hur lange kan eleverna i ringen halla bollen i luften?
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Foothag
Footbagen studsas med fotens olika delar. Om footbag ar for krdvande, kan den ersattas med en bal-

long eller en badboll.

I-oomag utveckiar koorainationen mettan oga ocn 1ot.

Kasta och fanga

Ovningar i att kasta och fanga en boll kan goras i rader dir eleverna star med ansiktet mot varandra
med lampligt avstand. P4 sa sétt sker alla kast i samma riktning och &r dér med sakra att utfra.
Ovningarna inleds pa ett sa kort avstand, att de lyckas. Avstandet véxer sedan i takt med att eleverna

blir vanare och skickligare.

Parvis kast 6vre vagen + fanga bollen fran marken /3 min

Parvis kast Gvre vagen + fanga bollen fran marken med "fel” hand utan handske /3 min
Parvis kast 6vre vagen + fanga bollen i luften / 5 min

Tre elever i grupp, 6vning av lyra, eleven i mitten byts ut efter vart tionde kast, eleven i mit-
ten kastar turvis mot vanster och héger /10 min

Vid korrekt kastteknik halls den ena foten framfor den andra.
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Kodda &r ett utmarkt satt att utveckla redskapshanteringen. | kodda 6var man upp att kasta, rulla och
sparka bollen samt reaktionsformagan och véjningsformagan.

Som uppvarmning kan man 6va vajningar eller sparkar. Till en bérjan 6var man med nagra likadana
bollar, bollarna kan utokas under vningen eller sa kan man ta med olika bollar. Svarigheten dkas
om man anvander bollar med en vikt inuti, som rullar hit och dit, eller asymmetriska bollar. Reglerna
kan justeras sa att man till exempel endast far rulla bollen med "fel” hand.

For 6vningarna behdovs tillrackligt med utrustning. Ju fler dvningar barnen gér, desto mer trénas
skickligheten. Ovningarna kan vara att studsa, dribbla eller féra bollen genom salen med ena han-
den och sedan tillbaka med andra handen, eller att studsa, dribbla eller féra bollen sa att man foljer
planlinjerna i salen. Skickligheten kan ocksa trénas genom att man for tva likadana bollar genom
salen. Man kan férsvara 6vningen genom att féra tva olika typer av bollar genom salen, till exempel
en korgboll och en tennisboll, samt att bollarna byter plats under farden.

Den traditionella "Svarte Petter”-leken kan utféras med fotboll s3, att varje elev har en egen boll som
de skall féra genom salen med handerna eller fétterna.

4.5 Tillampningar for att rora sig pa isen
Barn bor vistas ute varje dag. Eftersom man inom klubben ratt sa latt kan anpassa innehallet, &r det
bra att ocksa vistas utomhus och anpassa 6vningarna sa att de kan genomforas ute. Da grundfardig-
heterna ar tillrackligt bra, kan man tilldmpa dem i olika miljoer, till exempel ute pa isen.

Vid skridskoakning 6vas balansen upp genom att barnen star pa skridskorna och lyckas halla vikten
balanserad. Om barnen dnnu inte beharskar denna fardighet, har han/hon inte férutséttningarna

for att fardas pa skridskor. Eftersom isen &r ett halt och hart underlag, bor man vara noggrann med
sakerheten i klubben: pa isen far man endast vara med hjalm som skyddar huvudet. Detta betyder att
de yngre barnen alltid bor bara hjalm da de vistas pa isen och att dldre klubbdeltagare bér hjalm da
det spelas pa isen. Klubbledaren har dven ansvar fér att alla deltagare beharskar ratt fallteknik.

Grundpositionen i skridskoakning finner man genom att férst sta stadigt pa skridskorna, alltsa med
fétterna en bit ifran varandra och mjuka, latt béjda knan. Efter det ppnar man at sidorna sa, att
halarna ar ihop och tarna pekar utat. Genom att forflytta vikten fran en fot till den andra rér man sig
framat i en stil som liknar vacklande gang. Denna stil utékas med att man 6kar farten och en liten
bakatspark. Pa sa satt utvecklas skridskoakningens grundspark, for t-sparken.

Da eleverna behérskar skridskoakning framat kan man anpassa omgivningen s, att skridskoakarna
automatiskt finner nya skridskoakningstekniker. Omgivningen kan man anpassa till exempel genom
att anvanda koner, ringette-racketar och snoklumpar.
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Skridskoakning framat

Vid skridskoakning framat kan man préva pa olika stilar, som grundskridskoakning eller langfards-
skridskoakning, dar Gvre kroppen béjs framat och man far upp farten genom langa, lugna sidospar-
kar. Dessutom kan man 6va hastighetsakning, dar kroppen ar framatbojd och man far uppfarten
genom snabba, skarpa sidosparkar och rytmiska armrérelser.

Bild: CamillalHeikkila

En skridskoakare masta
behdrska bromsteknik. Att
bromsa kan man 6va genom
att placera ut hinder pd isen,
som gor att skridskoakaren
maste stanna av farten pa
nagot satt. Genom att prova
pa olika bromstekniker kan
barnet smaningom finna skrid- ~ ———
skoakningens olika broms-
tekniker som plogbromsning,
t-bromsning eller sidobroms-
ning, hockeybromsningen.

Att sicksacka pa skridskor kan
med fordel Gvas forst pa bada
fétterna pa en sicksackbana med ratt langt avstand mellan hindren, senare med kortare avstand. Da
skickligheten utvecklas kan utmaningen 6kas genom att man provar pa samma sicksackbana pa ett
ben: forst med langt avstand, sedan med kortare.
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Att skrinna olika bagménster ar en naturlig del av skridskoakning. Da man prévar pa att skrinna i ba-
gar l6nar det sig att forst prova framat och efter att man lart sig tekniken utféra samma 6vning bakat.

Att skrinna bagar kan 6vas pa foljande satt, genom att man gor olika banor pa isen:

e Helcirkel, som man skrinnar runt genom cirkling.

Halvbage, langs vilken man forsoker skrinna. Bagens radie bér vara sadan, att den kraver att
man lyfter den yttre foten 6ver den glidande foten for att folja bagens form.

e Halvcirkel, som skrinnas genom cirkling.

En atta, dar man Gvar upp att cirkla at hoger och at vénster.

| manga skridskospel och -lekar behdvs formagan att skrinna baklénges. Det kan 6vas upp genom att
man skrinnar s.k. korvar eller pepparkakor. Bakat kommer man ocksa genom en slingrande stil dar
fotterna halls bredvid varandra pa samma avstand ifran varandra hela tiden. Man kan dessutom 6va
att glida bakat pa samma satt som man glider framat i traditionell skridskoakning, samt cirkling.

Glidning 6var upp balanse, darfor ar det bra att utveckla glidtekniken gradvis. Prova forst pa att
komma sa langs som méjligt pa tva ben och pa huk, senare pa ett ben.

Prinsglidning gors i halvt knastaende.

Odleglidning gérs med ena benet strickt bakat
och skridskons blad med sidan mot isen.

Tuppglidning sker pa ett ben, dar det andra
benet bojt lyfts upp framfor kroppen. Det béjda
benets vrist skall vara rak bredvid stodbenets
kna.

Brickglidning gar till sa att ena benet lyfts upp
i h6fthojd och skridskon halls i med motsatt
hand.

| "Fonstret” lyfts ena benet upp vagratt med
bojt knd och samma sidas hand haller i skrids-
kons hal.

Anglaglidning &r samma som féregdende, med
den skillnaden att skridskon halls i med motsatt
hand.

| "Harjakt” glider man pa huk och strécker ut

ena enet framfor sig. Handerna stracks rakt
fram for att balansera stallningen.

Bild: Terhi Sillanpaa-Reitti
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Bagar

Att 6va olika bagar utvecklar anvéndningen av skridskons blad. Bagar kan 6vas pa olika skridskor,
med konstakningsskridskor ar det lattast. Att 6va bagar inleds med de lattaste bagarna och i takt
med att fardigheterna utvecklas prévar man pa mer kravande bagar och kombinationer av flera olika
typer av bagar.
e Innerskar
Ytterskar
Ytterskarstrea
Valstrea
Valshopp
Innerskarstrea
Dubbeltrea

Med hjalp av de ovan ndmnda grundteknikerna kan man 6va in olika formationer pé isen. Formatio-
nerna ar imponerande och eftersom alla deltar i dem far 6vningen en ny, social dimension. Ovning-
arna kan anpassas till formationsévning:

e Enrad, ddr man &riindirekt kontakt med den som star bredvid, till exempel genom att halla i
en ringette ring

e Enrad, ddr man &ri direkt kontakt

° G.enorlnfart i tva rader mot varandra, kontakten med den som star bredvid bryts pa given

signa

Védderkvarnen, dar fyra korta rader bildar vaderkvarnens vingar

Ring

Tva (eller flera) ringar i varandra som ror sig i olika riktning

Parring

Sicksackring

Pass

Trots att skridskoGvningarna traditionellt bestar av enskild och personlig fardighetsévning, kan man
med fordel utveckla parsamarbete inom klubben. Prova pa att ni skuffar och drar ert par da ni skrin-
nar samt parskrinning dar man provar pa olika grundtekniker hand i hand med sitt par.

Dessutom kan man prova pa att parvis gora treor och valshopp. Pararbetet frimjas dven av parrota-
tion, dar paret star med ansiktena mot varandra och haller varandra i handerna. Efter att paret tagit
fart 6ppnar bada fotterna at sidan och lutar sig bakat.

Lekar och spel

Flera av de tidigare namnda spelen och lekarna gar dven att anpassa for att spelas och lekas pa isen.
Bast lampar sig tafattlekar i olika former, fotboll i sma grupper samt olika racketspel med tennisboll
—som isboll, rinkbandy och ishockey. Ringette, som ar ett passningsspel, lampar sig ocksa utmarkt
for klubben.
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Grundfardigheter
| fysisk aktivitet

Detta hafte ar en del av det idrottsklubbsmaterial som Forbundet for
skolidrott producerar. Malet ar att underlatta klubbledarnas arbete med
klubbverksamheten genom olika motionsdvningar och uppgifter.

Materialet som Forbundet for skolidrott producerar erbjuder idéer

for upplevelsemotion, naturmotion, orientering, grundfardigheter i

fysisk aktivitet, lekar och bollspel. Haftet innehaller 6vningar inom
grundfardigheter i fysisk aktivitet, med hjalp av vilka barnen uppmuntras
att utveckla sina rorelsefardigheter. Ovningarna kan utféras enskilt eller i
kombination, vilket gor det Latt att planera en hel klubblektion.

Materialet ar den del av Utbildningsstyrelsens utvecklingsprogram for
klubbverksamhet.

www.kLL.fi




