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Dacke Familjegymnastik, lektionsplaneringar

GYMNASTERNA

Lektion: ”Yrken”

1. Samling och upprop
e Rulla boll mellan de barn som ropas upp.

2. Uppvarmning
e Lek: "Taxibilarna”. Barnen ar bilar som koér runt i salen (eventuellt med rockring
som ratt). Ledaren har skyltar i olika farger (gron, bla, gul, réd). Ledarens skylt
visar vad bilarna ska gora. Gron= kora. Rod= stopp. Bla=tvatta bilen dvs. rulla
stock pa golvet. Gul=bilen har fatt punka och maste hoppa pa ett ben till
verkstaden (en utpekad punkt/linje).

3. Redskapsbana

Gladje & Gemenskap, Engagemang, Utveckling & Kvalité | Dackegymnasterna
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4. Avslutning
e Lek: "Popcorn”. Alla barnen &r pa en tjockmatta, de ar “popcorn i grytan”.
Ledaren ror sig runt och berattar vad som hander. Héjer varmen, saltar, det blir
varmare och varmare. Till slut poppar alla popcorn 6ver och far springa runt i
salen. Medféljande vuxen ska fanga in barnet tjockmattan igen.
e Dackeramsan eller annan ramsa.
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Lektion: ”’Safari”

1. Samling och upprop
e Den som ropas upp far kasta en artpase i en rockring som ligger i mitten av
ringen.

2. Uppvarmning:

e Lek: "Kom alla mina safaridjur”. Barnen star pa kortsidan, ledaren pa den andra
sidan. Ledaren ropar "Kom alla mina safaridjur”. Barnen svarar: "Hur da?”.
Ledaren sager ett djur som barnen ska harma nar de forflyttar sig 6ver salen:
elefant, lejon, apa, orm, kdnguru, gepard osv.

e Lek: "Musikstopp med rockringar”. Rockringar i en stor ring. Barnen gar runt
ringen under tiden musiken spelas. Nar musiken stannar ska barnen hitta en
rockring att sta i. Det kan vara flera barn samma rockring. FOr att utmana: ta bort
rockringar sa det blir fler och fler barn i varje rockringarna.

3. Redskapsbana

Gladje & Gemenskap, Engagemang, Utveckling & Kvalité | Dackegymnasterna
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4. Avslutning
e Lek: "Hur mycket ar klockar Farbror Lejon”. Barnen pa kortsidan, ledaren i mitten
av hallen. Barnen fragar: "Hur mycket ar klockan Farbror Lejon?” Ledaren svarar
en siffra (sa langt barnen kan rakna). Barnen ska ta lika manga steg mot ledaren.
Malet &r att ta sig over hallen. Nar ledaren i stallet for siffra svarar ”lunchdags”
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ska barnen springa och undvika att bli tagna av ledaren. Blir barnet taget far det
ocksa vara farbror Lejon.
e Dackeramsan eller annan ramsa.
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Lektion: "Hopp”

1. Samling och upprop
e Den som ropas upp far géra ett upphopp pa sin plats i ringen.

2. Uppvarmning:
e Dans: "Hej Hopp Mini Hopp” (pa albumet Annu mera Bamsegympa pa Spotify,
med speaker).
e Lek: "Kom alla mina gympabarn”. Barnen star pa kortsidan, ledaren pa den andra
sidan. Ledaren: ”“Kom alla mina gympabarn”. Barnen: "Hur da?”. Ledaren sager
langa hopp, héga hopp, hoppa pa sidan, hoppa baklanges osv.

3. Redskapsbana

Gladje & Gemenskap, Engagemang, Utveckling & Kvalité | Dackegymnasterna
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4. Avslutning
e Avslappning till lugn musik.
e Dackeramsan eller annan ramsa.
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Lektion: ”’Sjorovare och pirater”

1. Samling och upprop
e Samla alla barnen i “piratskeppet” (tjockmattan i mitten av gympasalen).

2. Uppvarmning:

e Lek: "Storm pa havet”. Alla barnen sitter i baten (pa tjockmattan). Det borjar
bldsa och det blir storm. Barnen trillar av baten och simmar ut i salen (springer).
De vuxna ska fanga in barnen upp pa baten igen.

e Lek: "Skepp, hav och land”. Lyssna pa ledarens instruktioner. Hav= simma pa
golvet. Skepp=sitt pa tjockmattan. Masten=klattra upp i ribbstol. Land=ena
kortsidan. Kaptenen kommer=sta pa en linje med handen i pannan. Ropa de olika
sakerna och barnen gor.

3. Redskapsbana

Gladje & Gemenskap, Engagemang, Utveckling & Kvalité | Dackegymnasterna
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4. Avslutning
e Lek: "Kinesiska muren”: Utan att rdkna skatter. Se upp for krockar! Kan lekas utan
att ledarna fangar barnen.
e Avslappning: Vila och lyssna pa ”Vem kan segla for utan vind”.
e Dackeramsan eller annan ramsa.
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Lektion: ”Halloween”

OBS: Alla barn ska ha med sig en ficklampa till traningen!

1. Samling och upprop
e Den som ropas upp ska blinka med sin ficklampa.

2. Uppvarmning:
e Ga runtinerslackt gympasal med tanda ficklampor. Anvand spannande musik
t.ex. ”In the hall of the mountain king” av Edvard Grieg (Spotify).

3. Redskapsbana

Gladje & Gemenskap, Engagemang, Utveckling & Kvalité | Dackegymnasterna
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4. Avslutning

e Lek: "Haxans soppa”. Barnen sitter pa en tjockmatta. Ledaren ror sig runt och
berattar vad som hander. Hojer varmen, haller i olika laskiga/ackliga ingredienser
(grodor, svettiga strumpor, snor, spindlar osv). Till slut kokar soppan éver och
barn far springa runt i salen. De vuxna ska fanga in barnen upp pa tjockmattan
igen.

¢ Nedvarvning: massage till sangen ”Vimse vimse spindel”. Sjung sangen sakta och
gor rorelser/klappa pa barnens ryggar.

e Spokramsa: “Tjock, smal, liten, stor, langt nere i kdllan ett spdke bor, &r han
farlig? nej nej nej, han vill bara sdga hej!”
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Lektion: ”Astrid Lindgren”

1. Samling och upprop
e Den som ropas upp far springa ett varv runt ringen, kompisarna hejar.

2. Uppvarmning:

e Lek: "Musikstopp” med musik fran Astrid Lindgrens sagor. Nar musiken stannar
berattar ledaren hur barnen ska rora sig nar musiken startar igen: springa lika
snabbt som Emil till snickarboa, flyga som Karlsson, galoppera som Pippis hast,
balansera som Madicken osv.

e Lek: "Tunneldatten”.

3. Redskapsbana
e Barnen tar ett kort i mitten av salen med bilder pa figurerna. Ga till den station
som bilden visar. Ldimna tillbaka kortet efter genomférd station och ta en ny.
Alternativt gor det som en vanlig redskapsbana utan kort.

Gladje & Gemenskap, Engagemang, Utveckling & Kvalité | Dackegymnasterna
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4. Avslutning
e ”Spegeln”: Vuxen och barn star mittemot varandra och harmar varandras
rorelser.
e Avslappning till musik ”Nils Karlsson pyssling”.
e Dackeramsan eller annan ramsa.
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Lektion: "Gosedjur”

1. Samling och upprop
e Upprop och presentation av gosedjuren.

2. Uppvarmning
e Lek: "Musikstopp med godesdjur”. Gosedjuret ar barnets bo. Nar musiken ar pa
ror sig barnen runt i salen, nar musiken tystnar letar man upp sitt godesdjursbo.
Varje gang barnen hittar hem far de en utmaning att utfora: sta bakom ditt
gosedjur, framfor, bredvid, sidan om, vanster, hoger, gosedjur mellan fotterna, pa
huvudet, under foten, under rumpan osv.

3. Redskapsbana

Gladje & Gemenskap, Engagemang, Utveckling & Kvalité | Dackegymnasterna
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4. Avslutning
e Avslappning med gosedjuret till lugn musik (forslagsvis Teddybjornen
Fredriksson).
e Dackeramsan eller annan ramsa.
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Lektion: ”"Bamse”

1. Samling och upprop
e Gaigenom bamsefigurer med bilder och deras specialiteter. Bamse=stark.
Lilleskutt=hoppar. Skalman=sover garna nar klockan ringar. Brum=smidig,
Vargen=balanserar.

2. Uppvarmning

e Lek: "Musikstopp med Bamse”. Spring runt i salen till bamsemusik. Nar musiken
tystnar ska barnen harma roérelser till den bamsefigur som ledaren haller upp. Se
ovan.

e Lek: "Fyra horn med Bamse”. Barnen delas upp i fyra grupper/horn av salen:
Bamse, Lilleskutt, Nallemaja och Skalman. | mitten finns Vargen (ledare). Den
andra ledaren bestammer vilken figur som ska springa runt vargen. Nar ledaren
klappar/ropar ”"Vargen kommer” vaknar Vargen och ska fanga figuren. Den som
fangas far hjalpa Vargen.

3. Redskapsbana
e Redskapsbanan kan goras som vanlig redskapsbana eller som stationer med
kort pa bamsefigurerna. Ta i sa fall bort ndgon redskapsstation. Om kort:
barnen tar ett kort i mitten av salen med en bild pa figurerna. Ga till den
station som bilden visar. Lamna tillbaka kortet efter genomférd station och ta
ett nytt kort.

Gladje & Gemenskap, Engagemang, Utveckling & Kvalité | Dackegymnasterna
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4. Avslutning
e Avslappning ”Lilleskutt vill vinda hemat” (p& albumet Annu mera Bamsegympa
pa Spotify, med speaker).
e Dackeramsan eller annan ramsa.
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Lektion: ”Cirkus”

1. Samling och upprop
e Den som ropas upp far kasta en artpase i en rockring som ligger i mitten av
ringen.

2. Uppvarmning:

e Fallskarm (cirkustdltet): Barnen sitter runtom fallskarmen vid en farg. Ledaren
sager vilken farg som ska byta plats. Kryp under fallskarmen och upp pa annat
stalle vid samma farg.

e Lek: “Kom alla mina cirkusartister”. Barnen star pa kortsidan, ledaren pa den
andra sidan. Ledaren ropar: "Kom alla mina cirkusartister”. Barnen svarar: "Hur
da?”. Ledaren sager ett djur som barnen ska hdarma nar de forflyttar sig over
salen: hastar, lindansare, elefanter, akrobater, clowner osv.

3. Redskapsbana

Gladje & Gemenskap, Engagemang, Utveckling & Kvalité | Dackegymnasterna
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4. Avslutning
e Fallskdarm (”cirkustaltet”). Hall i fallskarmens kanter. Ga runt. Lyft upp och ner.
Prova att lagga en eller tva bollar och forsok att studsa bollarna pa fallskarmen.
e Nedvarvning med fallskirmen. Barnen lagger sig under fallskarmen och de vuxna
svajar fallskarmen upp och ner sa att det blaser pa barnen. Lagg ner fallskarmen
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Over barnen och nar ledaren sager ett barns namn kryper det ut och satter sig
utanfor fallskarmen.
e Dackeramsan eller annan ramsa.
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Lektion: ”Bondgard”

1. Samling och upprop
e Den som ropas upp far springa ett varv runt ringen, kompisarna hejar.

2. Uppvarmning:
e Dans: "Kom igang sang” (fran albumet Klara fardiga ga pa Spotify).
e Lek: "Musikstopp” med djurbilder. Nar musiken stannar talar ledaren om vad hur
barnen ska réra sig nar musiken startar: tupp (sta pa ett ben), hast (galoppera),
fluga (flyg), gris (rulla), katt (balans pa linje), ko (springa), kanin (hoppa) osv.

3. Redskapsbana

Gladje & Gemenskap, Engagemang, Utveckling & Kvalité | Dackegymnasterna
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4. Avslutning
e Lek: Musikstopp med rockringar. Rockringar i stor ring, barnen gar runt ringen
under tiden musiken spelas. Nar musiken stannar ska barnen hitta en rockring att
std i. Det kan vara flera barn i varje rockring. For att utmana: ta bort rockringar sa
det blir fler och fler i rockringarna.
e Avslappning till lugn musik.
e Dackeramsan eller annan ramsa.
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Lektion: ”Lekplats”

1. Samling och upprop
e Den som ropas upp far springa ett varv runt ringen, kompisarna hejar.

2. Uppvarmning:

e Lek: "Musikstopp med rockringar”. Rockringar i stor ring, barnen gar runt ringen
under tiden musiken spelas. Nar musiken stannar ska barnen hitta en rockring att
st i. Det kan vara flera barn i samma rockring. For att utmana: ta bort rockringar
sa det blir fler och fler i rockringarna.

e Lek: "Folja John”. Barn och vuxen féljer varandra runt i salen och harmar
varandras rorelser.

3. Redskapsbana

Gladje & Gemenskap, Engagemang, Utveckling & Kvalité | Dackegymnasterna
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4. Avslutning
e Stafett med att rulla en boll mellan benen pa barnen. Dela i flera grupper. Ingen
tavling.
e Avslappning till lugn musik.
e Dackeramsan eller annan ramsa.
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Lektion: ”Tarningar”

1. Samling och upprop
e Den som ropas upp far gora ett upphopp pa sin plats i ringen.

2. Uppvarmning:

e Lek: ”Bilarna”. Barnen ar bilar som kor runt i salen (eventuellt med rockring som
ratt). Ledaren har skyltar i olika farger (gron, bla, gul, réd). Ledarens skylt visar
vad bilarna ska gora. Gron= kora. Rod= stopp. Bla=tvatta bilen dvs. rulla stock pa
golvet. Gul=bilen har fatt punka och maste hoppa pa ett ben till verkstaden (en
utpekad punkt/linje).

3. Redskapsbana
e Redskapsstationerna gors med tarningar. Satt en tarningsfigur (1-6) vid varje
station och i mitten av salen finns rockringar med tarningar. Barnen slar tarning
och gar till den station som tarningen visar.

Gladje & Gemenskap, Engagemang, Utveckling & Kvalité | Dackegymnasterna
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4. Avslutning

e Lek: "Hur mycket ar klockar Farbror Lejon”. Barnen pa kortsidan, ledaren i mitten
av hallen. Barnen fragar: "Hur mycket ar klockan Farbror Lejon?” Ledaren svarar
en siffra (sa langt barnen kan rakna). Barnen ska ta lika manga steg mot ledaren.
Malet ar att ta sig 6ver hallen. Nar ledaren i stallet for siffra svarar “lunchdags”

1
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ska barnen springa och inte bli tagna av ledaren. Blir man tagen far man ocksa
vara farbror Lejon.
e Dackeramsan eller annan ramsa.
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