BARNGYMNASTIK DACKEGYMNASTERNA

Gymnastikens grunder

Grundformerna: ' '
stédja, rulla, dla, krypa, balansera, g, springa, hoppa, hénga, kasta, finga, ki4ttra

Att ténka pd vid triningen:

Tréna barnens motoriska utveckling
Trdna barnets rumsuppfattning
Sociala utveckiingen

Trédna sinnes utvecklingen

Begrepp

Barnen ska ha roligt

Arbeta efter tema

Férslag pa lektionsupplégg:

Inledning 1-2 lekar eller dans

Samling/Framplockning En ledare hédller en samling med barnen och de andra
ledarna/fardldrarna plockar fram redskapen

Redskapshana/stationer En redskapsbana eller stationer dér vi trdnar pd grundformerna och
motorik.

Avslutning 1-2 lekar eller nedvarvning

Samlingslekar:

- GOr si gorsa

- Hunden och benet

- Sitt i en ring och om ett pastdende stimmer in pd dig s8 springer du ett varv runt ringen. Ex. alla
som har ett syskon, alla som har ett husdjur, alla som gillar pannkakor, alla som har en rosa
tandborste

- Tdnjningsdvningar




Férslag pa 10 lektioner

1. YRIKEN
Infedning
1, Namnlek. Rulla boll mellan varandra, sg namnet och rulla vidare till ndsta barn

2. Taxibilar kér runt i salen. Anvind papper/flaggor i férgerna rod, bla, gron, gul och svart. Fargerna
visat vad barnen ska géra.

Griin = bilarna kbr

Rod = bilarna stannar och star still

BI& = bilarna ska tvittas. De |dgger sig ner pd golvet ach ruliar

Gul = bilen har f&tt punktering. Hoppa pa ett ben tili verkstaden (ena hirnet av salen)
svart = det blir natt och bilarna kér och parkerar i garaget {utmed ena sidan i salen)
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Avsiutning

1. Sjukskdterskan plastrar om. Tvd ledare har varsin &rtpase i handen som édren getinggadd. Om
artpésen nuddar barnet fir de ett getingstick och ska hélla sin hand pé det. De springer till
sjukskisterskorna som finns p& en matta pa ena sidan av salen. Dar visar de sitt getingstick och blir
ompldstrade (klappade). Darefter &r de fria att springa i igen.

2. Leksaksaffaren

stall tvd/tre plintar ca tvd meter ifrén ena kortsidan 1 salen, Ett par ledare ggmmer sig hakom
plintarna och barnen stéiler sig ut med den andra kortsidan. Barnen springer fram och knackar pa
plintarna och frégar om det &r &ppet eller stangt. Om det dr Oppet sager ledarna vilken leksak de ska
hiirma pé vagen tilloaka till viggen igen. Forslag: Racerbil, ballerina, studsboll, fiyeplan, robot,
dinasautie, nallebjirn. Om det &r stingt ska ledarna férstka fénga barnen som springer tillbaka Lil)
viggen. De som blir tagna far vara med och jobba i leksaksaffaren (gdmmer sig bakom plintarna).

ot wiljj/ribbs\ﬂ :

Prampetd (bakvfwl)

B




e e

2, SAFARI

Inledning

1. Namnlek. Rulla boll mellan varandra, ség namnet och rulla vidare till nésta barn

2. Kom alla vara safaridjur. Barnen stér vid ena kortsidan och en ledare stér vid andra. Ledaren ropar
~ Kom alla mina safaridjur! Barnen'ropar — Som vad da? Ledaren sdger ett djur som barnen ska
hdrma pa vig till andra kortsidan. Ledaren byter samtidigt sida och sedan upprepar man detta.
Forslag pa djur: Lejon, apa, orm, elefant, kdnguru, gepard
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Avslutning

Hur mycket dr klockan farbror Lejon?

Barnen stér vid ena kortsidan och en ledare i mitten. Barnen ropar — Hur mycket ar klockan farbror
Lejon? Ledaren svarar en siffra mellan 1-10. Barnen ska sedan g& framat det antal steg som ledaren
sagt, Barnen ropar sedan igen, Istéllet fér att siga en siffra séiger ledaren “Lunchdags” och dé betyder
det att barnen ska springa till andra kortsidan utan att bli tagna av det hungriga lejonet/ledaren. Blir
man tagen dr man med i mitten och dr lejon tillsammans med ledaren,




3. BAMSE
Inledning
1. Namnlek. Hejarklacken. $té i en ring, ett barn presenterar sig medan hen springer runt ringen hejar
tvriga, "Heja Sting” .

2. G igenom 4-6 bamsefigurer och deras specialiteter (hamse’= stark, vargen = halanserar, lilleskutt
= hoppar, skalman = vilar gédrna, brum = smidig)

3. Musikstopp. Spring runt i salen till l3ten Heja bamse. Vid stopp | musiken ska barnen hdrma
rbreiser som passar in pd den bamsefigur som en ledare héaller upp.
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Redskapsstationer

Gor fem stationer (Bamse, Lille-skutt, Brum, Vargen, Nalle-Maja). Barnen tar "biljetter” | mitten med
olika bilder pé figurerna. G4 till den station som bilden visar. Limna sedan tillbaka biljetten efter
varje genomford station.
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Avslutning

4 hérn. L varje hirn stér det ndgra barn som far bli en figur | bamse; 1. Bamse 2. Lille-skutt, 3. Brum,
4. Skalman. | mitten finns vargen {en ledare). Sedan séger en ledare viken figur som ska ut och
springa runt vargen i mitten. Nar ledaren sedan klappar eller ropar vaknar vargen och ska fidrstka
fanga in ndgot/ndgra barn. Om ndgon blir tagen far den vara varg i mitten.




4, GOSEDJUR (alla barn tar med sig ett gosedjur)
Inledning

1. Startar med att samla gruppen i en fallskdrmskoja, byggd genom att fdsta i ribbstol, spdnn ut mot
golvet och fist under biénk eller likande. Dela ut gosedjur, alt. om barnen sjalva har med sig ett
gosedjur, 1t barnen sjélva presentera sin "kompis” fér gruppen.

2. Musikstopp med prepositioner och kroppsdelar, dir gosedjuret dr barnets bo. Nar musiken &r p3,
rér sig barnen runt i salen, ndr musiken tystnar letar man upp sitt “gosedjursbo”, varje gang barnen
hittar “hem” fir de en ny uppmaning att utféra. Ex: std bakom ditt gosedjur, framfor, bredvid, vid
sidan om, tili vinster, till hdger, gosedjuret ska vara mellan fétterna, pa huvudet, under foten mm.

Sarmla gruppen i fallskdrmskojan

Redskapshana som barnet ska klara tillsamrmans med sitt gosedjur.

a) ALA, tygtunnel eller tunnel av tvd binkar och kortmatta. Barnen dlar i tunneln med
gosedjuret framfor sig.

b) KASTA-FANGA, knyt fast en rockring i ett rack, tillsammans med kompis eller fordlder kastar
barnet sitt gosedjur genom ringen eller dver racket.

c) BALANSERA, bom, bank eller hopprep. Barnet balanserar med gosedjuret | handen, pa axeln
eller pd huvudet.

d) KRYPA, barnet kryper med gosedjuret pa ryggen pa en bank, alt. slalom mellan koner.

e) KLATTRA-HOPPA, kldttra upp pa en plinttrappa, hoppa ner i tjockmatta, Gosedjuret vill nd
taket.

f) HOPPA, skapa en hage av rockringar, gosedjuret hoppar tillsammans med barnet i hagen.

g} HANGA, ringar alt. rack och tva paliplintar. Barnet hiinger i ringarna/récket och flyttar
gosedjuret med hjélp av fétterna fran den ena pallplinten till den andra, utan att tappa.
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Avsiutning

Vila i fallskdrmskojan pd rygg med gosedjuret pd magen, Satt gérna pa en lugn |t ex. teddybjdrnen
Fredriksson.
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5., CIRKUS
Inledning
1. Dans {Kom igéng sang)
2. Kom alla vara cirkusartister. Barnen stér vid ena kortsidan och en ledare star vid andra. Ledaren
ropar — Kom alla vara cirkusartister| Barnen ropar ~ Som vad da? Ledaren séger en cirkusartist som
barnen ska hirma pa vag till andra kortsidan. Ledaren byter samtidigt sida och sedan upprepar man
detta. Fiirslag pa cirkusartister: histar, clowner, elefanter, akrobater, lindansare
Redskapshana
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Avsiutning

1. Ta en faliskdrm ("cirkustaltet”) och ldgg | mitten av salen, Barnen sitter sig runt om framfor en rpckenan r '
firg. En ledare séger vilken farg som ska byta plats. D& byter barnen plats genom att krypa under a0 }\fffn_s,;\{"

fallskérmen och upp pd samma farg, fast pa ett annat stélle. 2 UpponeN
2, Hall i fallskdrmens kanter och lyft den upp och ner. Prova att ldgga en och sedan tva bollar uppe pa vand &/
fallskirmen och forsok att studsa dem pa fallskirmen som svajar upp och ner, prliplintav

3. Nedvarvning. Alla barnen ldgger sig under fallsk&rmen och féréldrarna svajar fallskéirmen upp och
ner sd att det blaser pd barnen. Légg sedan ner fallskdrmen dver barnen och ndr man siger ett barns
namn kryper det ut och sétter sig utanfor fallskdrmen,




6. ASTRID LINDGREN

Inledning

1. Musikstopp (musikfdrslag, latar fran Astrid Lindgrens sagor). Nar musiken stoppas talar ledaren om
hur man ska rdra sig nir musiken satts igdng. (T.ex. spring lika snabbt som Emil nér han springer till
snickarboa, Flyga som Karlsson pa‘taket, Balansera pd linjerna som Madicken ...

2. Tunneldatten

Redskapsstationer. Barnen tar “biljetter” i mitten med olika bilder pa figurerna. G4 tili den station
som bilden visar. Limna sedan tillbaka biljetten efter varje genomford station.

Karisson pé taket —kottbullar
Karisson dlskar kéttbullar, nu ska vi rufla kéttbuliar till Karisson, Material -En ldngmatta, lutande plan

att sid kullerbyttor och rulla stock pd.

Madicken och Lisabeth —~balansera pa taket, baka kringlor

Madicken har utflykt pd taket och hoppar ner med paraply.

Materlal—En bom och bénk att balansera p, scafs att anviinda som paraply. Hopprep att forma till
kringlor.

Ronja Rivardotter —Helvetesgapet
Ronja och Birk hoppar dver helvetesgapet.
Material =Tva mattor och lianer att svinga mellan. Tvé paliplintar att hoppa mellan.

Pipp! Langstrump —skeppsbrott och sakletare
Pippl, Annika och Tommy leker Inte nudda golv och &r sakletare.
Material-Mattor, bénkar, plintar, ringar att bygga bana med.

Emil | Linneherga —kréftor, kryper mellan snickarboa ach korvhoden

Emil féngar krdftor tillsammans med Alfred.
Material —kriftgang, bandybollar att balansera pd magen och flytta. Bank mellan ribbstol och plint.
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7. HALLOWEEN (Alla barn tar med sig ficklampor}

Intedning

1. Smyg med ficklampor | salen. Musik: 1 bergakungens sal

2. Musikstopp med rockringsbo. Satt p en 1at och barnen springer runt i salen (gérna &t samma héll),
N&r musiken tystnar springer man och stéller sig i en rockring, Efter varje omgang plockar ledarna
bort ndgon/ndgra rockringar, P4 slutet ska alla barn férsdka fa plats i 2-3 rockringar.
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Avslutning

1. Pomperipossa. Alla barn och ledare gar runt ringen | mitten och séger;

Pomperi, pomperi possa,

Gdr dver sten och mosso

Niir hon stampar med sitt hdgra ben

Forvandias olla tiil en sten,

D4 |dgger sig barnen ner som stenar och blundar. Ledarna ldgger dver tva filtar p& tvé olika barn,
Sedan far resten av barnen stélla sig upp och gissa vilka barn som dr gmda under stenarna.

2. Sptkramsan. Tfock, smal, liten, stor, ldngt ner i killan ett spdke bor, dr han farlig? Nej, nej, nej, Han
vill bara séiga HEJ




8. SIOROVARE/PIRATER

Inledning

1. Skepp, hav och land. Lyssna pa ledarens Instruktioner. Borja med att forklara hur barnen ska géra.
hav = simmar pd golvet

skepp = spring och sitt pa en tjockmatta

masten = kldttra upp | en ribbstol

land = spring till ena kortsidan

kapten kommer = sté pa ringen i mitten och handen i pannan

Ropa sedan ollka saker och barnen gbr ovanstdende,

2, Storm pd havet. Alla barn sitter pd en tjockmatta | mitten som &r en bét. Det bdrjar bldsa p havet
och det blir storm. Barnen trillar av baten och simmar ut i salen. Ledarna/foréldrarna ska sedan fénga

in alla barnen u 4 baten igen,
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Avslutning

1. Kinesiska muren. Man placerar ut manga “skatter” (drtpdsar, lekband mm) p8 ena sidan av salen.
Ta ca 60 stycken. Barnen &r sedan 2 och 2 i varsin rockring (ett bo}. Pa mittlinjen stdr ledarna p& den
"kinesiska muren”, EXt barn ifrdn varje bo ska springa forbi den kinesiska muren och himta en skatt
och ldmna i sitt bo. Om man blir tagen av en ledare pa kinesiska muren méste man limna tillbaka
skatten igen. De tvd barnen i boet (rockringen) turas om att springa varannan géng.




9, HOPPA

Inledning

1. Kom alla mina gympabarn. Barnen star vid en kortsida och en ledare vid den andra. Ledaren ropar
—Kom alla mina gympabarn| Barnen svarar — Hur da? Ledaren svarar p4 olika sétt: hoppandes,
krypandes, smygandes, springandes, bakldnges, hoppsasteg, pa t4, sidchassé....

2, Spring- och hoppbana. Enkla hinder, Ha musik pa. Ndr musiken tystnar ska barnen stanna helt stilla
(som en staty). Upprepa detta flera génger.
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Avslutning
1. Vélta kon —tva lag (olika farger) hélften av konerna star upp hilften ligger ner, ett lag stiller upp,
ett lag vilter ner.




10. VINTER
Inledning

1. FéljaJohn 2 och 2. Spring runt i salen och gér rorelser. Byt efter en stund.
2. Stafett med att rulla en boll {*sndboll”} mellan benen pa alla barn.
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Avslutning

4 horn Réttorna. | varje hirn star det ndgra barn som far bli; 1. Hopprattor 2. Springrattor, 3.
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Galopprattor, 4. Garattor. | mitten finns katten (en ledare). Sadan siger en ledare vilken figur som
ska ut och springa runt vargen i mitten, 513 gérna med pinnar i olika rytmer. N&r ledaren sedan
klappar eller ropar vaknar katten och ska férsoka fanga In ndgot/ndgra barn, Om négon blir tagen far

den vara katt i mitten.




