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Aktiviteter och lekar

Foto-orientering

Denna rastaktivitet kan beskrivas som en form av orienteringsbana som kan vara limplig f6r
elever pa mellan- och hogstadiet. Stationerna som ska letas upp finns i form av ett fotografi som
tydligt syns tillsammans med sin omgivning. Eleverna far férsoka hitta dessa féremal och ska ta
ett fotografi med sig sjilva vid denna “station”.

Exempel pa station:

Denna aktivitet kan under lingre tid vara en pagaende utmaning mellan klasser som sjalva far
fotografera och bestimma vilka stationer deras bana skall innehalla. Andra klasser kan da under
en viss tid fors6ka hitta sa méanga stationer som moijligt och vid dessa fotografera sig sjilva med
antingen egen kamera (manga har idag kamera pa sin egen mobiltelefon) eller med en lanad
digitalkamera pa skolan.

Turneringsspel

Att fa eleverna att aktivera och réra pa sig pa rasterna dr nagot som inte dr sa svart i ldg och
mellanstadiet. Men ju lingre upp i aldrarna man kommer desto mer soker sig hellre eleverna till
stillasittande. Ett alternativ att fa eleverna att aktivera sig pa rasterna dr att anordna ett
turneringsspel 1 bollsporter som t ex bordtennis, badminton med mera...

Elever som vill deltaga i dessa turneringsspel anmaler sig genom att skriva upp sig pa en lista som
sitts upp utanfor t ex matsalen av idrottsliraren eller fritidsledaren pa skolan. Eleverna lottas
sedan in i ett slutspelstrid som kommer att hinga f6r allmidn beskddning pa samma plats som
anmilan till turneringen hingde. Eleven far sjilv ga dit och se vem han ska méta i omgang 1, leta
upp sin motstandare pa skolan och bestimma en matchdag som passar bada.

Matchdag och tid kan vara nir som helst pa skoldagen dé skolan dr 6ppen och lirare finns
tillgdngliga. Nir eleverna bestimt tid ska idrottsliraren eller fritidsledaren fa reda pa detta. Sedan
genomfor de bada matchen och vinnare underrittar liraren och vem som vann och gick vidare.
Sedan rullar turneringen pa tills en final uppstir och en elev koras som vinnare pa skolan. Nagon
form av pris till vinnare och andra platsen ar alltid kul att ha.

Turneringsspel kan ordnas i manga fler sporter, det ar i princip bara elevernas och skolan fantasi
och utrymme som sitter stopp for idéerna. Aven ett brinnbollsslag kan bildas av nagra elever for
att sedan starta en turnering med fler elevlag dir vinnaren far mota lirarna i finalen.

Nu kan raster tyckas vara relativt kort tid for genomforandet av dessa turneringsspel, men lat oss
siga att eleven har en 20 minuters rast. Eleven himtar sina bocker, beger sig ner till bordtennis
och spelar sin match som i regel spelas efter tid da flest podng efter 8 minuter vinner. Sa visst kan
tiden ricka till, det giller bara att 16sa det praktiskt sa finns dir inga begrinsningar f6r hur manga
olika turneringsspel i olika sporter man kan anordna.

Eleverna har genom detta hela tiden ett mal med sin fysiska aktivitet och dven om
turneringsspelet absolut inte dr en turnering pa liv och déd, sa dr det ett bra sitt for elever att
tavla tillsammans pa och lira sig att hantera pa vinst och foérlust. For det dr ju det hela livet gar ut
P4, att tivla.
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Hopprep pa rasten

Att hoppa hopprep ger bade kondition och koordination samtidigt som det ér otroligt roligt. Det
ger ocksa motorisk trining. Dirfor dr hopprep en alldeles perfekt Gvning for skolan! Och
eftersom det bara krivs ett hopprep for att sysselsatta sig sa ar det ju en utmairkt rastaktivitet!
Hopprepen ir inte speciellt dyra att képa in och man kan dven géra dem sjilv pa skolan, kanske
tillsammans med eleverna pa sysléjden. Man kan dven dteranvinda gamla repstumpar om gora de
till hopprep.

Var och en kan utmana sig sjilv efter sin egen férmaga. Lat dig inspireras av hopprep!

Hela kroppen sitts i rérelse ndr du hoppar. Vad- och sitesmuskulaturen aktiveras effektivt,
liksom Gverarmarnas ovansida, axlar och biceps.

Rephoppning ir en fysisk aktivitet som ger klart forbattrad syreupptagningstférméga. Faktum dr
att rephoppning ger bittre kondition dn att jogga och det mest perfekta ir att rephoppning inte
kraver nagra forberedelser eller nagon speciell utrustning, det ar bara att bérja hoppa.

Nir du fitt in tekniken sa kan du utéka med mer avancerad hoppning. Hoppa pa ett ben,
dubbelhoppa (lat repet ga tva ganger under dig nér fotterna ér i luften), veva med korsade armar
eller svinga repet baklinges. Det dr svart men en utmaning.

Hir kommer nagra exempel pa hopprepsévningar:
*Hoppa 5 ggr. framat

*Hoppa 5 ggr bakat

*Hoppa 5 ggr med korsade armar!

Hall igang sa i 10 minuter till lite disco!

Hopp dir du kan vara ensam:

Vanliga hopp: Man kan hoppa pa stillet, eller ocksa springa runt och hoppa samtidigt.

Man kan rikna hoppen, hur manga klarar jag?

Dubbelhopp: Att hoppa dubbelhopp kriver att man vevar repet snabbt och hoppar hégt. Under
ett upphopp ska repet passera tva varv.

Hopp dir du behéver en eller tvd personer som snurrar repet:

Ormen: For repet i en slingrig rorelse pa golvet. Barnet ska sedan hoppa/springa 6ver repet utan
att nudda det.

Griset: Borja med att hélla repet som en rak linje pa golvet. Barnet ska sedan springa, girna med
lite lingre ansats, och hoppa 6ver det vixande griset. Hoj repet lite 1 taget efter varje hopp.

Vaggan: Vagga repet fran sida till sida och gor vaggan storre och storre efter hand. Barnet tar en
lite lingre ansats, springer och hoppar 6ver repet.

Klockan: Veva repet. Barnet ska springa under det snurrande repet da klockan ar 0, springa in
och hoppa 1 hopp nir klockan idr ett och hoppa 2 hopp da klockan ar tva o.s.v.

Vispen: Hir beh6ver man tva rep som vevas om vartannat (det ena motsols och det andra
medsols), och tva personer som vevar repen. Det hir dr en lite svarare 6vning.
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Frisbeegolf

Frisbeen ér en billig och mycket uppskattad leksak. Den uppmanar eleverna till spontana lekar
och 6vningar. Vara erfarenheter ér att frisbeen inte anvands allt f6r mycket under raster. For att
gora det mer intressant for eleverna kan man anvinda sig av frisbeegolf. Frisbeegolf ir ett smidigt
och billigt sitt att gora kastandet till en roligare och nyttigare lek.

Leken gar ut pa att man stakar ut en bana runt skolan. Lampligt antal hél ar 9st. Eleverna far
spontan motionstraning, motoriktraning men aven social stimulans.

Lampliga ’hal, mal” kan vara trid, lyktstolpar, vill man gora det dnnu mera intressant kan man
dela oljefat eller tunnor pa mitten. Dessa ska prickas pa eller i beroende pa vad eleverna vill.
Halen bor skilja sig fran varandra i lingd och svarighetsgrad, allt for att gora det sa intressant som
mojligt £6r eleverna. Lampligt avstand ar 80-150meter.

Eleverna kan sjilva géra upp hur genomforandet ska ga till. Antingen riknar man antal kast man
har gjort eller sa foljer man golfens principer vilket innebir att halen har olika par.

D.v.s. ett hal som t.ex. miter 120meter ér ett par 3. om jag sitter frisbeen pa tre kast gar jag pa
par, pa 2 kast -1, 1 kast -2. om jag ddremot kastar fyra kast pd en par 3:a far jag + 1. Det gar alltsa
ut pa att fd sa manga minus som moijligt. Eleverna far med sig ett score-kort dir dom skriver ner
sin score och sina medspelares. Ett scorekort kan se ut pa féljande sitt:

spelare: 123 4

1,par4;4435
2,par4;3433
3,par3;4324
4,par5;4454
5 par3;3333
6,par 54554
7,par4;5543
8, par3;3223
9,par4;4354
par 35; 34 = -1 33= -2 32= -3 32=-3

Eleverna tycker sikert att det ér roligare om det ir lite strukturerat men deras vilja ska komma 1
forsta hand. Vill dom inte anvinda scorekortet ska dom givetvis inte gora det. Tavlingen minskar
1 betydelse om man inte anvinder scorekort vilket vissa elever tycker dr bra. O andra sidan
kommer en del mattematik in i bilden om eleverna skriver ner sina resultat for att sedan rikna
ihop slutsumman. Eleverna kan ocksa anvinda mattematiken till att rikna ut hur minga meter
dom har gott, hur manga kast alla hade tillsammans, hur lang tid det tog pa varje hal o.s.v.

Vir erfarenhet av frisbeegolf ar att eleverna tycker det ar vildigt kul. Tyvirr dr det mest de som ar
mest idrottsintresserade eleverna som fastnar f6r dom flesta typer av idrotter pa rasterna och det
ar ju inte dom som ar dom viktigaste i fragan. Det dr att fa dom inaktiva eleverna att réra pa sig,
helst spontant. Frisbee dr en bra leksak for alla typer av elever och aldrar. Vi tror att dom inaktiva
kan tycka om frisbeegolf om fokus ligger pa att ha roligt och inte pa tavling. Eleverna kommer
ocksa ifrin den traditionella skolgarden och leker dd nidrmare naturen i ett socialt samspel.
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RASTAKTIVITETER - SPEL MED RORELSE
For att forsoka fanga upp de barn som kanske inte har intressen som innebir fysisk aktivitet har
vi nagra forslag pa hur man kan skapa rérelse med hjilp av enkla medel.

JATTESCHACK: Man skapar en schack spelplan pa skolan, med férdel utomhus, genom att
mala svarta och vita rutor, varje ruta bor vara ca 1x1m. Man kan girna lata eleverna utféra det
hela 1 samband med bild. Pa trisl6jden kan man sen skapa ett projekt att framstilla stora
schackpjiser som kraver lite kraft att lyfta. Pa sd vis har skolan nu ett spel som skapar rorelse dar
man i vanliga fall sitter still. Visar det sig att manga elever visar intresse kan man utoka och bygga
fler Jitteschackspel”

BOWLING: Med enkla medel kan man skapa en bowlingliknade bana, ett spel som manga
uppskattar och kan utféra. Banan kan goras ute eller inne med vanliga triplankor pa varsin sida.
Kiglor gbr man litt med tomma petflaskor till hilften fyllda med sand. Man kan behéva justera
tyngden pé kiglorna efter vad man har f6r klot. Klotet kan vara lite svarare att fa fram, om man
inte kan hitta ett begagnat billigt litt klot kan man anvinda de flesta bollar. Fotboll, basketboll,
medicinboll mm.

JATTEFIA: Precis som med schackplanen kan man hir med enkla medel mala upp en stor fia
plan pa en utvald yta. Fia pjaserna kan man som i schack framstilla pa trisléjden eller sa later
man eleverna sjilva vara pjaser, man kan till exempel sy mossor pa syslojden i olika farger som
skiljer eleverna at. Till sist kan man framstilla en tirning pa trasldjden eller av nagon tri eller

papplada.

Man kan ocksa starta ett projekt pa skolan dir eleverna sjilva fir komma pa idéer om hur man
kan framstilla vanliga familjespel i stort format dir rorelse ingar.

LEKAR

Under hokens vingar kom

Leken gar till pa sa sitt att deltagarna viljer ut en som ska vara hok. Hokens storsta uppgift ar att
forsoka finga sa manga av de 6vriga deltagarna och fa dven dem till hokar.

Leken borjar med att hoken stiller sig i mitten av den rektangulira planen med ryggen mot de
som han/ hon ska forsoka finga. Hoken ropar ut hogt: "Under hokens vingar kom" darefter
svarar de Ovriga deltagarna: "Vilken firg". Efter detta har nu hoken till uppgift att vilja en firg,
vilken som helst. Deltagarna som inte har den firgen pa sina klader ska férsoka springa forbi
héken och in till sitt bo som finns pa andra sidan, de som bir pd den firg som hoken nimnt far
lugnt gd 6ver till sitt bo da de inte kan bli tagna.

Nir man blir tagen av héken blir man precis som denna dven hok och leken fortsitter tills det
finns en deltagare kvar da blir denna hék och leken kan bérja om pa nytt.

Packa resviskan

Leken gar till sa att alla sitter eller star 1 en ring. Jag, som dr lekledare, berittar att vi ska packa
vara resviskor och det gir till sd att man siger att "Jag vill packa med mig .... i min resviska". Jag
siger tex att "Nir jag ska ut och resa si tar jag med mig JORDNOTTER. Man ska alltsa siga
ndgot pa den bokstav sitt eget férnamn borjar pa. Sa jag som heter Jannike far alltsa bara ta med
mig saker som borjar pa bokstaven J, Anna far bara ta saker som bérjar pa A osv. Nir personerna
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sager 1 tur och ordning vad de vill packa ner sa sager jag alltsd Ja om de vill ta med nagot pa sin
bokstav och Nej om de sdger nat som borjar pa nagon annan bokstav. Det giller alltsé att lista ut
monstret! Leken kan fortsitta till alla har klurat ut det eller sa linge man vill. Du kan alltsa avbryta
innan om du marker att vissa inte forstar.

Ge mig en vink

En person som ir "jagare". Resten dr personer som ska gobmma sig och ridda alla andra. Leken
gar ut pd att alla springer och gdbmmer sig, férutom den som "jagar". Den personen raknar till 50
eller 100 om man vill det. Nar personer gjort detta borjar leken. Om "jagaren" ser nigon ropar
den personens namn och den personen gar och sitter sig 1 fingelset (som ar uppritat innan leken
bérjade). Da giller det f6r de andra personerna att ge "fingen" en vink. Ser "fingen" detta kan
personen smyga ut, utan att bli sedd av "jagaren". Blir "fingen" sed av "jagaren" medans han/hon
smyger ut, och "jagaren" ropar personens namn ér det bara att g tillbaka till fingelset. Sjalvklart
kan det bli mer an EN finge i fingelset. Det giller for "jagaren" att finga si manga som moiligt.
Leker pagir si linge man kinner £6r det och byte av "jagare" kan ske nir man vill.

Puh - pinneleken!

Denna lek baseras pa sagan om Nalle puh och hans vinner i sjumila skogen och den gar till pa
foljande sitt.

Alla elever far till uppgift att gora sin egen puh -pinne med hjilp av en kniv, sa att de kinner igen
sin egen. Sedan samlar du som ledare alla elever vid ett strommande vatten, girna pa en bro och
later sedan eleverna sldppa i sin egen pinne uppstréms bron samtidigt, for att sedan se vilken
pinne som kommer férst ut pa andra sidan. Leken kan kéras 1 olika heat, om det 4r manga elever.
I England arrangeras virldsmasterskap i " Puh - pinne lek"

Pepparkaksgubbarna

Eleverna gar ihop 2 och 2. Eleverna haller varandra i handen och stir parvis. Man utser en jagare
och en som ska bli jagad. Den som jagar ska forsoka ta den personen man jagar. Den som blir
jagad kan springa till vilket par han vill och "byta plats" med denne. Stiller man sig intill en
person i paret sa dr det alltsa den andre i paret som ska bli jagad. Leken kan hélla pa s linge som
mojligt, det finns inget naturligt slut. Om den som jagar hinner ifatt den jagade sa byter dessa
bara position och den som var jagad tidigare far alltsa jaga.

Natur-ords-leken

Den hir leken dr bra om man dr ute och gar med klassen i skogen. Den f6rsta i ledet stér still och
pekar pa en valfri sak i naturen (t ex.blabdr) medans resten av klassen fortsitter ga. Nar klassen
passerar denna person sd sidger han/hon vad det dr och klassen upprepar. Nir hela ledet ha gatt
forbi stiller han/hon sig sist i ledet. Den som nu stir forst gor samma sak.

Varpa

Varje deltagare letar reda pa varsin sten att kasta med. Markera pa stenarna vems det dr om de ar
lika. Sl ner en pinne i marken ca 10-20 meter fran kastplatsen beroende pa alder hos deltagarna.
Var och en ska nu kasta sin sten mot pinnen och férséka komma sa nira som méjligt. Var stenen
stannar dr det som giller. Den som kommer nirmast far en poang. Forst till tolv poing vinner.

Borja dir det slutar

Den hir litta leken kan man gora overallt och nirsomhelst. Den passar bra om man ir ute och
gar 1t ex grupper for att géra promenaden roligare eller bara tva och tva.
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Man inleder med att bestimma ett omride for vilket leken skall handla om t ex stider, linder,
sjoar eller nagot annat. Man kan sjilva sitta upp vilka regler som giller, om man aker ur eller e
om man inte klarar att svara. Lat oss siga att vi bestimt oss for en stad. D4 inleder en av
deltagarna med att sidga en stad t ex Sandvike(n) , den som ér nista i tur maste da sdga en stad
som borjar pa den bokstav som dr den sista pa den tidigare sagda staden (i detta fall Sandvike(n) ,
han/hon skall d4 sidga en stad pa n). Klarar man inte det si gar uppgiften vidare till niste. Sa dir
fortsitter det till alla har trottnat och vill géra nagot annat.

Sista pinnen/stickan forlorar

Denna lek gar ut pa att INTE ta sista pinnen/stickan, den som gor det fotlorar.

Pinnarna (eller vad man nu vill anvinda) lages uti 4 separata rader/hogar. Raderna/hogarna ska
innehalla 5, 4, 3 respektive 2 pinnar.

Leken gar till pa foljande sitt:

Man spelar 1 mot 1

Man turas om att botja.

Man far bara ta ur en hog varje gang.

Man miste ta minst en och hur manga pinnar/stickor man vill vatje ging (MEN BARA UR EN
OCH SAMMA HOG PER DRAG/OMGANG)

Den som olyckligtvis tar den sista pinnen forlorar

Zipp Zapp

Alla deltagare bildar en cirkel. Leken borjar med att en person sitter ithop sina hinder och pekar
pa nigon samtidigt som han/hon siger Zipp. Den personen som blir "pekad" ska snabbt ducka,
samtidigt som personerna, som star bredvid den som duckar, ska vinda sig med hinderna ihop
emot varandra och siga Zapp s fort de kan. Den som siger Zapp sist, blir den nya "Zipparn".

Gnistan

Deltagarna star med slutna 6gon i ring och haller varandra i handen.

En person blir utsedd till att skicka ivig gnistan (man klimmer till kompisens vinstra hand med
sin hogra hand)

Da skall personen som fatt gnistan skicka ivig den till ndsta och sd héller det pa dnda tills
personen som skickade ivig den far tillbaka den.

Tidtagning och tivling kan krydda tillstallningen.

Trina ditt minne

Den paminner om namnleken dir man star i en ring och man ska komma ihdg och siga alla
namnen fore sitt eget i ritt ordning,.

Botja med att komma Gverens om ett tema, t ex djur. (men det kan vara vad som helst stider,
filmstjarnor...) Den som ér forst borjar med att sdga ett djur, t ex tiger, person nr 2 sidger "tiger"
och ett eget djut, t ex gris. Nir det 4r dags for person nr 3 sd sdger han/hon de tva djur som var
innan och ett eget djur osv. Alla som dr med far i tur och ordning rabbla upp det som sagts
tidigare och nimna ett eget djur. Sa hir haller man pa tills ndgon siger fel och dd om man koéra
med utslagsvariant sd dr den personen ute ur leken. Leken héller pa tills det finns en person kvar
som klarar av att sidga allt som sagts i ritt ordning!

Bakatsmyg/Sardinburken:

Detta dr en variant pa "Burken" fast i denna lek giller det att man ska gomma sig sjilv till slut.
Man utser en person som ska springa ivig och gobmma sig, resterande elever
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blundar och riknar te.x till 50, nir alla tillsammans raknat klart sa ska man sjalv leta reda pa
petsonen som gémt sig, nir man vil hittar personen sd ska maBakatsmyg/Sardinburken:

Detta ir en variant pa "Burken" fast i denna lek giller det att man ska gdmma sig sjalv till slut.
Man utser en person som ska springa ivig och gbmma sig, resterande elever

blundar och riknar te.x till 50, nir alla tillsammans raknat klart sa ska man sjalv leta reda pa
personen som gémt sig, ndr man val hittar personen si ska man tyst gémma sig tillsammans med
denne utan att avsléja var man gémmer sig f6r dom andra som fortfarande letar. Vart efter tiden
gar forsvinner folk och man undrar vart alla tagit vigen. Uppticker man att

man ir helt ensam och fortfarande letar innebdr detta att alla andra hittat den gdmde och leken
botjar om. Den person som hittar den gémde sist/forst kan fi gdmma sig till ndsta omgang.
Tips: Se till att innan leken ha ett lagom stort omride som ska fungera som "spelplan". Vilj girna
ett stille med mycket buskar, trid och andra bra gomstillen.

Knuten

Denna lek gar ut pa att man samlar en grupp elever i en cirkel med ansiktena mot varandra,
darefter sa ska alla blunda med armarna utstrickta mot varandra och sedan gar man mot varandra
forsiktigt tills allas hander mots. Alla ska ta en hand 1 varje hand och nir alla har det kan de
Oppna 6gonen. Nu ska eleverna forséka 16sa denna knut utan att slippa taget om varandra, sd att
det blir ett rakt led.

Man kan 6ka svarighetsgraden med att de gar istillet med hinderna i kors nir de ska ta tag

i varandra.

Denna lek dr en bra samarbetsévning som passar i alla dldrar.

Ett Tva Tre Rott Ljus!!

Alla utom en person stiller sig bredvid varandra pa en rad, helst nagra meter ifrin en husvigg
eller liknande. Den ensamma personen stiller sig mot en vigg, med ryggen mot de andra.

Nir alla dr beredda sd sidger personen vid viggen "Ett, tva, tre, Rott Ljus!" och vinder sig sen om.
Medans han/hon siger detta ska alla andra skynda sig sd langt fram de hinner. Nir personen vid
viggen vander sig om maste alla vara prickstilla, ir det nagon som r6r sig far den personen ga
tillbaka till startpositionen. Efter ett tag vinder han/hon sig om igen och siger ater igen "Ett, tva,
tre, Rott Ljus!" och sé fortsitter det tills ndgon kommit fram till viggen.

Den som star vid vaggen viljer sjilv i vilket tempo han vill sdga meningen, och hur linge han vill
vinta med att vinda sig bort igen.

Mimkull (med djurtema)

Leken gar ut pa att en 4r tagare och resten jagade. Om nagon blir tagen skall denne imitera det
djur som tagaren visar. Den som blivit tagen far da sta och imitera djuret tills det att nigon annan
jagad springer fram till denne och imiterar samma djur 1 3 sekunder. Klarar nagon detta far bada
springa ivig och bli jagade igen.

Efter ett tag byter man jagare, man kan dven leka med flera tagare.

C")ga, 6ga, nidsa, mun - solen ir rund

Alla ska gora lika dig. Du ritar upp i luften 6ga, 6ga, nisa, mun sen gor du en rund ring kring allt
du "ritat" i luften. Alla siger det ocksi. Det visar att solen ir rund. Ar det manga som ir
hégerhinta dr det smart att géra med din vinsterhand. Det gar ut pa att alla ska géra med vinster
hand som du, annars ir solen inte rund. Du talar om f6r dem om solen ar rund eller inte.
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Tradkull

Leken fungerar som sa att alla utom tva staller sig vid ett eget trd. Av de tvd som ar utan trdad blir
en jagare och den andra den jagade. Jagaren jagar den andra tills den bestimmer sig for att byta
med nagon som haller i ett trid. Den som stod vid triddet blir nu den som jagar och den som
jagade innan blir den jagade. Natutligtvis si blir den jagade jagare om han/hon blir kullad.
Minneslek med naturanknytning

Ett antal féremal fran naturen radas upp under ett skynke. Antalet foremal kan anpassas till
gruppens kunskaper och alder.

Dela in deltagarna 1 grupper dir deltagarantalet inte Gverstiger antalet foremal under skynket.
Leken gar ut pa att deltagarna i lagen ska fa se foremalen under ungefir 10-15 sekunder for att
sedan under 1-2 minuter samla in féremalen och ligga dem i ritt ordning. Det lag som har flest
ritt féremal i ritt ordning efter att tiden gatt ut vinner. Det dr limpligt att ha naturkunskap eller
artkunskap i samband med leken. Ar resultatet oavgjort kan vinnare utses om deltagarna kan
namnge de féremal som ligger framfor dem. Tiden for att leta efter féremalen kan naturligtvis
forlingas om svarare arter av t.ex. vixter viljs.

Land och rike

Tidsatgang 2,5 h. (om det bildas pakter, annars lingre) Leks med fordel pa yta man kan gora spar
1. Varje deltagare ritar upp ett omride som dr lika stort och angrinsar till de andra deltagarnas. En
bérjar med frasen "Jag forklarar krig mot ....." Da ska den utvalda snabbt som attan dyka ner pa
ett foremal som 4r placerat i mitten av spelet. Medans de andra springer for livet. Da siger
han/hon -STOPP!! Nu ska den utvalda ta sig till valfri kombattant pa tre steg och peta pd denna
med en pinne eller svird eller dylikt. Lyckas han/hon med det 4r det fritt fram att knycka land av
motspelaren. D4 star man med fotterna i sitt eget land och skir av en sa stor bit som moijligt av
kompisens land, det blir da ditt. Nu dr det den utvaldes tur att vilja nagon att forklara krig emot.

Fortsitt spelet tills endast tva spelare dterstar, den som da har storst land vinner. Pedagogiskt och
bral

Kull lekar

Ambulanskull. En eller tva kullare och ett sjukhus (en tjockmatta) nigonstans i salen. Nir ndgon
blir kullad sitter den sig ned och vintar pa ambulansen som bestar av minst tva (helst fyra) elever
som fOrsiktigt bir den kullade till sjukhuset. Nir han ligger pa mattan dr han fri igen. Man fér inte
kulla nagon 1 ambulansen.

Banankull. Kullad stiller sig som en b6jd banan, blir fri ndr nagon skalar bananen (drar ned
armarna).

Blinkleken. En ensam elev, 6vriga bildar parvis en stor dubbelring dir en i paret star framfor
den andre, den andre star bakom med hinderna bakom ryggen. Nir den ensamme eleven blinkar
med 6gonen till ndgon av eleverna som stér i innerringen skall denne férséka springa till den
ensamme utan att bli tagen. Om eleven bakom lyckas ligga en hand pé den i innerringen innan
han sprungit ivig stannar den eleven kvar och den ensamme far gbra ett nytt forsok pa nigon
annan. Om han bakom inte hinner ligga en hand pa axeln dr han den som skall blinka. Den som
lyckades undan stiller sig bakom den som blinkade till honom.
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Bollkull. En kullare med boll som e¢j far springa med bollen, den han triffar med bollen blir
kullare. Kan utféras med pass ex. om ej kullad inte har nagon fot i golvet.

Bollsta. Som bollkull men nir kullaren tar bollen ropar han "stopp", alla elever miéste da sta stilla
och far ¢j flytta fotterna.

Bovjakt. Fem till sex elever i klassen ér poliser och skall fanga in (kulla) och leda tjuvarna (resten
av klassen) till olika fangelser ex. plintar, bandymal eller liknande férbestimda saker i hornen av
salen. Mitt 1 salen kan det finnas ett pass dar max. tva elever i taget fa befinna sig. Vid varje
tingelse finns ett antal lekband, varje ging en tjuv hamnar i fingelset far han ett lekband. Man
kan bli fri frin fingelset om en fri bov kommer och "taggar". Nir alla band ir slut eller nir alla
bovar sitter i fangelset utses nya poliser, foretradesvis bovarna med minst antal lekband.

Drak Ulla. Den hir leken passar nistan enbart till "'lagsatadiet" da den kriver ett visst
matt av spontan rorelseglidje.

I mitten av salen gors ett fingelse av ex tva stycken kortmattor. I en ring, ca. tre meter frin
mattorna stills allt material upp s att en hinderbana (bergsmassiv) bildas runt fingelset.

Tva till tre elever utses som vaktare (Drakulla) och sex till atta elever sitter sig 1 fingelset och
bérjar som blodbank. Resterande ér fria och stiller sig pa redskapen runt omkring. De
sistnaimnda skall sedan forsoka att befria de som dr blodbanker utan att bli kullade av drakulla.
Det enda sitt man kan befria en blodbank ér att springa in i fingelset, ta en blodbank i handen
och tillsammans springa ut till friheten i bergen (redskapen). Den eller de som blir kullad av en
drakulla sitter sig som blodbank. Nir de springer "i bergen" och landar pa marken blir de
sjalvkullade och sitter sig darfor 1 fangelset. Byt drakulla nir fangelset ar tomt eller nar
drakullorna borjar bli trotta.

Farbror lejon. Samma uppstillning som i "svarte man", men den som star i mitten heter Farbror
Lejon. De andra ropar " hur mycket édr klockan farbror lejon" och far d4 till svar antingen:

1. Ett klockslag ex. "fem", de andra far di ga fem steg fram (utan att bli kullade).
2. "Lunchdags", d skall alla fors6ka ta sig 6ver till andra sidan utan att bli kullade av farbror
lejon.

Kullade hjilper nista gang till som kullare.

Forstenad. En elev stir tio meter framfor sina kamrater, Gvriga star pa en ling linje. Nir den
ensamme vinder sig om skall de Gvriga snabbt men forsiktigt ta sig fram till denne och dunka
honom i ryggen. Nir han siger "forstenad" och vinder sig om maste alla andra sté stilla som
statyer, den som da ror sig far ga tillbaks till start linjen. Den som forst hinner fram bérjar nasta
omgang. Variera med att ex. hoppa pa ett ben.

Firgpromenad. Som "f6rstenad" men de ropar ex. "alla men nagot r6tt tre sma steg fram"

forsta gingen, andra kanske "alla med nagot brunt ett steg bakat" o.s.v. Forst fram blir utropare
nasta omgang,.
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Guldet. En ir kullare och startar med att kasta ivig en drtpase (som startsignal) ut pa planen.
Vem som helst fir ta upp "guldet" (irtpdsen) och behalla det si linge den vill/kan, om hon ir pa
vig att bli kullad/tagen av den som ir han kan hon klara sig genom att kasta drtpasen till nigon
annan - som tar emot den och sticker ivag. Kullade guldletare stair med benen brett isir tills leken
ar fardig. Nar nagon blivit kullad s startas spelet pa samma sitt som fran borjan.

Jaga pinnen. Tre elever fir varsin stafettpinne och en av 6vriga elever utses till kullare. Kullaren
forsoker kulla de som har pinnarna och de som har pinnarna far springa for att klara sig
alternativt limna 6ver pinnen till ndgon som star stilla utan pinne ("vixla"). Pinnen far ej kastas
och ingen fir neka att ta imot den. Blir man kullad maste man ropa "jag har den" (alternativt sitt
namn...).

Katt och ratta. Alla elever utom tvd star i en stor ring med ca. en meters lucka. De "fria" dr som i
"pepparkaksgubbe", men hir kommer rittan undan genom att stilla sig framfor en person. Den
han stillde sig framfor blir da ratta, o.s.v.

Kedjekull. Tvi kullare, nir nagon blivit kullad bildar de kedja, tar kullaren i hand, de tva forsoker
kulla de andra. Nir kedjan bestar av fyra elever delas de upp i tva par och fortsitter. De tva sist
kullade borjar nasta omgang som kullare.

Kramtafatt. En variant av vanlig tafatt. Man kan inte bli kullad nir man kramar nagon annan.
Man kan dven bestimma att det krivs tre stycken i en kram for att vara "siker". Nar nigon blir
kullad sa blir hon befriad genom att.... (ex. nagon kommer och kryper genom hans ben).

Ljuskull. Kullad stiller sig som ett ljus, blir fri nir nagon blaser ut ljusets liga.

Panter. Alla elever utom en eller tva idr villebrad och fir tva lekband som stoppas vil synligt
innanfér byxan "dir bak", eleverna utan band ir panter. Vid vardera kortsida markeras tva bon.
Pantern skall f6rsoka fanga villebraden, rycka ett lekband. Villebraden forsoker springa fram och
tillbaks mellan bona utan att bli tagna av pantern. Nir man blivit av med bada sina band hjilper
man pantern att finga de andra. Sist kvar borjar som panter nista gang.

Pepparkaksgubbe. Alla elever utom tva star tva och tva med armkrok i en stor ring. En av de
tva "fria" dr katt den andre dr ratta. Katten skall forsoka kulla rittan, om hon lyckas blir hon ratta
och rattan blir katt. Rdttan kan komma undan genom att ta armkrok i en av de som star i ringen.
Da maste eleven som haller armkrok pa samma person slippa taget, f6r da blir nimligen han
ratta. O.s.v.

Popcorn. Tva elever gbr popcorn (ir kullare) 6vriga dr popcorn. Kullarna "hiller" ut alla andra
péa en matta, sedan haller de pa smor, saltar och ligger pa locket och slutligen sitter han de i
spisen. Da borjar alla popcorn att rora pa sig pa mattan mer och mer f6r att till slut poppa
(stampar med fotterna). Nir kullarna siger att de lyfter av locket far alla popcorn springa ivig.
Kullarna springer runt och ater upp (kullar) alla popcorn. Nar ett popcorn blivit uppitet sitter
han sig pa mattan igen. Sist kullade blir poppare nista gang.

Rodeo. En kortmatta (ranch) placeras i varje horna av salen och pa varje matta stiller sig en elev
(cowboy), 6vriga dr boskap och de sprider ut sig i salen. Pa signal ger sig alla cowboys ut fanga in
(kulla) ett av boskapen. Fangat boskap leds till ranchen och far stanna dir. Flest infangade boskap
vinner.
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Skeppsbrott. Eleverna far sjilva (med lirarens 6verblick) plocka fram utrustning i salen som
mojliggdr "inte nudda mark". Utrustningen behover alltsa placeras ut sa att det 4r mojligt att ta sig
runt hela banan, helst med flera valmaéjligheter pa olika stillen (genviger o.dyl.). Nir banan ir
tirdigbyged och godkind av liraren provar (lir kinna) eleverna den infér skeppsbrotten.
Skeppsbrottet startar med att lirararen roppar ut att skeppet gatt pa grund och vatten viller in
over skeppet, hajar simmar omkring (golvet) och att alla maste halla sig pa skeppsdelarna
(utrustningen). Efter ett tag kan en pirat komma in pé skeppet (liraren) och jaga barnen for att
sitta dem 1 fangelse (en forutbestaimd plats) alternativt att den som blir tagen av piraten far byta
med piraten och sjilv for jaga.

Skottkirrekull. Som ambulanskull men kullad stiller sig i armbojstillning och blir fri nir nagon
kort skottkirran till verkstaden (mattan).

Skydda din svans. Alla elever har ett lekband fastsatt i byxan "dar bak" och ett lekband runt
halsen. Det giller att f6rsoka ta de andras lekband samtidigt som man skyddar det egna. Man far
inte stilla sig mot en vagg, inte heller fir man ta ett band av nagon som haller pa att stoppa in ett
nytt band i byxan. Tar man ett band sitter man det runt halsen, blir man av med ett band tar man
ett av de man har runt halsen och sitter fast i byxan. Om man inte har nigot band kvar gér man
en "straff uppgift" och fir sedan nya band av liraren. Flest band i slutet vinner.

Skydda din svans 2&2. Som ovan men de dr tvd och tvd dir en dr huvud och den andre svans,
svansen héller i huvudet hela tiden runt midjan och det dr bara huvudet som kan rycka de andras
svans.

Smastjarnorna. Vanlig kull med fast kullare. Kullad gar till en utplacerad bink el.dyl. och stiller
sig pd den och mimar/dansar till musiken. Nir nigon (ej kullad) stiller sig pd kna och klappar
hinderna framfér den kullade blir den kullade fri igen, bara en i taget kan bli befriad. Man far inte
kulla ndgon som hyjilper.

Stafettjakt. Tre elever fir varsin stafettpinne och ndgon annan blir jagare. Jagaren férsoker kulla
ndgon som inte har en stafettpinne! Da man 4r nir att bli kullad kan man riddas av att man fir en
stafettpinne av ndgon av de tre som har. Blir man kullad ropar han "(namn) dr den nye jaragen"!
Endast en deltagare at gangen kan halla i en stafettpinne.

Stenkull/iskull. Kullad stelnat/fryser, blir fri blir fri nir nigon knackar/tinar.

Draken. Alla elever utom en stéller vid ena viggen, den ensamme stiller sig i mitten av salen.
Nir han ropar "vem dr ridd for draken" svarar de 6vriga "inte jag". Sedan skall de forsoka ta sig
over till andra sidan utan att bli kullad av svarte man. Nir de kommer 6ver stannar de kvar. De
som blir kullade stiller sig i mitten och blir "eldsflammor" som hjilper draken nista omgang. Den
som blir kullad sist borjar nista omgang som drake.

Svanskull. Alla deltagare far en "svans" (lekband som hinger fran byxlinningen i bak) som ar
synlig och moijlig att rycka loss. En eller flera har ingen svans och de ska férsoka jaga ifatt de med
svans, rycka loss en svans som de dé far sitta fast som sin egen svans. Ett alternativ ér att alla har
svans, alla f6rsoker samla pé sig sa manga svansar som mojligt av sina motstandare. Da man
fotlorar sin svans dker man ut ur leken (alternativt far en andra chans med en ny svans av sin
idrottslirare). Den som har flest svansar da idrottsliraren bryter har vunnit.

www.ldrottlarare.se © 2011 kontakt@idrottslarare.se




IDROTTSLARARE.SE

- Mer dr bara gympa...

Trasan och hinken (fintfotboll). Jimnt antal lag. Tvad lag méter varandra, de star ca. tio meter
fran varandra i varsina kéer och mitt mellan lagen ligger en boll pa en pallplint. Eleverna springer
en i taget fran varje lag och de skall férsoka fa Gver motstandarna pa den egna sidan. Det finns
tva satt:

1. Lyckas man ta bollen och springa ned 6ver den egna linjen utan att bli kullad gar
motstandaren over.
2. Lyckas man kulla motstandaren om han har bollen giar motstandaren Gver.

Bollen éterplaceras och eleverna stiller sig sist i kon. Malet dr att tomma motstandarnas led.

Tridkramarna. En utomhuslek dir deltagarna viljer ut ett trid var (inom ett pa férhand givet
omréde, alt. mirkta trid) och en dr jagare (utan trid). Nir jagaren ropar byt trid sa maste alla med
trdd byta till ett nytt trdd (av de givna) och medan alla springer omkring och byter sa far jigaren
kulla ndgon och pa det viset byts jigaren hela tiden ut.

Tunnelboll. Sex till sju elever per led med en meters lucka. Eleven lingst fram rullar bollen bakat
mellan allas ben, siste man tar bollen dribblar slalom fram till férsta plats, rullar bollen bakat o.s.v.
Det lag som forst hinner en viss stricka eller nir alla i laget har gjort en/tva ganger vinner.
Variera med att skicka bollen bakat pa olika sitt, 6ver huvudet, varannan éver/under m.m.

Tunnelkull. Fasta kullare, kullad stiller sig bredbent och blir fri igen om nagon ej kullad kryper
mellan benen

Under hokens vingar. Som svarte man, men den i mitten star med ryggen mot de andra och
ropar "under hékens vingar kom" och svarar "vilken firg. Den i mitten ropar en firg, den firgen
ir "pass" och alla som har den firgen far om de haller pd den ga Gver till andra sidan och de far
inte bli kullad.
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