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Gladje och skicklighet av bollspel

Detta héfte hor till det idrottsklubbsmaterial som Koululiikuntaliitto
framstaller. Materialet ar en del av Utbildningsstyrelsens utveck-
lingsprogram for klubbverksamhet. Malet med idrottsklubbsmate-
rialet ar att underlétta klubbledarnas arbete med planeringen och
genomfdrandet av olika dvningar och uppgifter inom fysisk aktivitet.
Idrottsklubbsmaterialet som Koululiikuntaliitto framstéller erbjuder
tips for upplevelsemotion, naturmotion, orientering, grundférdighe-
ter inom fysisk aktivitet, bollspel och rytmik.

| haftet Bollspel och spelanpassningar presenteras bollspel, lekar
och spelanpassningar for klubbmedlemmar i olika aldrar. Haftet
erbjuder stodmaterial med hjalp av vilket klubbledarna kan anpassa
bollspel sa att de passar for alla klubbmedlemmar. | haftet finns

ett flertal dvningar for att tréna bollspelens grundfardigheter samt
spelanpassningar som visat sig vara bra. Spelen som presenteras i
haftet kan spelas saval i gymnastiksalar som utomhus. Spelen gar
dessutom latt att anpassa till is- eller vattenspel.

Att ha bollspel och -lekar som innehall i en idrottsklubb ger klubb-
medlemmarna majligheten att mangsidigt utveckla sina grundfar-
digheter inom fysisk aktivitet och tillsammans dva sina fardigheter.
Da bollspel spelas med anpassade regler och redskap, kan alla barn
delta — oavsett fardigheter och egenskaper. | &ndamalsenligt anpas-
sade spel jamnas fardighetsskillnaderna ut: bade skickliga bollspe-
lare och spelare som tranar upp sina fardigheter far 6vning. Alla kan
spela tillsammans, utvecklas och uppleva den fysiska aktivitetens

glddje och kénslan av att lyckas.

| en idrottsklubb ar syftet att erbjuda alla barn mangsidiga upplevel-
ser och positiva erfarenheter av fysisk aktivitet. Motionsupplevelser-
na, som inte ar bundna till redskap eller idrottsgrenar, hjélper barnet
att utvecklas och bli sjalvstandig. En vélplanerad idrottsklubb, alltsa
en klubb som innehaller mangsidiga aktiviteter i en uppmuntrande
och accepterande atmosfar, erbjuder rorelseiver framfér allt till de

elever som annu inte funnit sin glod for fysisk aktivitet.

En positiv och uppmuntrande atmosfar i klubben garanterar en milj6
dar alla barn kan lara sig och gora framsteg. Betydelsen av upp-
muntran och feedback &r sarskilt viktig for ett barn som utvecklas.
Tavlingar ar inte forbjudna i idrottsklubben, men varje klubbmedlem
b6r ha malsattningar som stédjer den egna nivan, pa sa satt fods
positiva upplevelser av fysisk aktivitet.
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1. Bollspel for alla

1.1 Fa alla barn att spela

Erfarenheterna och skickligheterna inom fysisk aktivitet skiljer sig mycket fran varandra hos de barn
som deltar i idrottsklubbar. Barnens férmaga att koncentrera sig och att fokusera pa undervisningen
varierar. En del av barnen kan ocksa ha sjukdomar eller handikapp som paverkar handlingsformagan.
Malsattningen &r &nda att alla barn kan delta utifran sina egna forutsattningar och uppleva kanslan av
samarbete och av att ha lyckats. Darfor ar klubbledaren i idrottsklubben tvungen att anpassa reglerna,
redskapen, spelomradet och 6vriga faktorer inom spelet sa att de lampar sig for barnens fardigheter
och utvecklingsniva.

Forhandsplaneringen av timmen ger frihet till att flexibelt anpassa enligt situationen. | planeringen ar
det bra att observera bl.a. klubbdeltagarnas antal, alder, halsotillstand, koncentrationsformaga samt
tidigare erfarenheter av fysisk aktivitet. De utrymmen och redskap som finns till forfogande sétter sina
egna begransningar for hurudana spel som kan spelas i klubben.

Det viktigaste inom idrottsklubben ar att stodja deltagandet och utéka den positiva upplevelsen av
fysisk aktivitet hos alla barn. Ledaren har nytta av att varje klubbtimme, oavsett hurudana spel som
spelas, komma ihag foljande saker:

« Qbservera varje barn i klubben och ge barnet en stund av din tid.

« Anvand barnets namn i positiva samband: "Bra Yusuf, du fick en jattefin lyra! Fint Emma, du
hittade skickligt en ledig plats dit man kunde passa at dig! Tack Ida for att du hjalpte mig hdm-
ta redskapen!” Antalet berém och tack &r obegransat.

« Uppmuntra barnen att fora fram sina tankar: "Hur kdndes det har spelet for dig? Kunde man fa
det @nnu roligare? Vilket spel skulle du vilja spela nédsta gang?”

« Man lar sig genom att gora. Ju mer kortfattat du kan forklara spelets idé, desto mer tid far bar-
nen for att spela och tréna. Ju mindre grupper du delar in barnen i, desto mer kontakt hinner
varje enskilt barn ha med bollen.

1.2 Hur anpassar man bollspel?

Malséttningen med att anpassa bollspel &r antingen att gora spelet lattare eller svarare beroende pa
fardigheterna hos klubbmedlemmarna. Efter en anpassning bér spelet fortfarande vara sakert och
utmanande for alla, saval skickliga som svagare barn. Under klubbtimmarna &r det bra att valja sadana
lekar och spel dar en som ar langsam eller som forlorar bollen genast kommer tillbaka in i spelet for
att utféra den uppgift han eller hon &r utsedd for. Det &r bra att ge anpassade spel ett namn, sa att
barnen senare kan be om att fa spela ett redan kant spel. Den australiensiska TREE-modellen hjalper
planeringen av anpassade spel.

T (teaching) alltsa anvindandet av mangsidiga undervisningsmetoder

Anvisningarna kan ges muntligt, genom att visa rent fysiskt eller genom bildkort. Bollspelens
grundfardigheter lars in enskilt, i par eller i sma grupper. Bollfardigheterna far rutin i smaskaligt spel
eller fardighetsbhanor. Barnen uppmuntras ocksa att hitta pa ett eget spel. Verksamhetens sakerhet
skall alltid uppméarksammas vid valet av undervisningsmetod.

R (rules, regulations) alltsa att anpassa reglerna

Reglerna kan styra hur manga beréringar med bollen som &r tillatna, dribblingarnas léngd eller an-
fallstid. Spelarnas rorelsestil eller spelstdllning dndras: man spelar gaende, springande, i kraftgang,
sittande, pa knéna eller hoppandes pa ett ben. Rorelsen begréansas till exempel s3, att spelaren inte
far rora sig da han eller hon har bollen, eller att spelare inte far ga ut ur en sarskild, utmérkt sektion
pa spelplanen. Man kan goéra passningar obligatoriska till exempel sa, att bollen maste vara hos alla
spelare i laget innan man gor mal eller sa att man maste passa Gver utmarkta linjer. Spelarnas avstand
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fran varandra begransas till exempel sa, att spelaren maste hallas pa en armlangds avstand ifran
motstandaren. For att ta emot bollen anvénds endast en sarskild del av kroppen, till exempel rum-
pan, brostet eller huvudet. En skicklig spelare far motorisk 6vning da han eller hon blir tvungen att
spela med sin svagare hand eller fot, fran "fel sida” (en
som spelar fran vanster blir tvungen att spela fran ho-
ger) eller genom att anvanda klubban fel vag.

E (equipment) alltsa att anpassa redskapen
Spelplanens form och storlek kan forandras, malens
antal 6kas eller minskas. Genom att i spel anvdnda flera
bollar, far aven de forsiktigaste deltagarna en chans att
spela. Gor-det-sjalv-redskap ar ett formanligt och krea-
tivt sdtt att anpassa spelen. Av tidningar och plastpasar
kan man skapa klubbor och bollar. Férvaringsréren for
badmintonbollar eller dricksflaskor i plast kan till exem-
pel anvdandas som kéglor, mal eller som spelplanens
gransmarkeringar. Leksaksforpackningarna som finns i
paskagg ar roliga excentriska bollar som det inte hénger
pa skicklighet for att behdrska. Stekspadar blir racketar
vid sittande spel och med ballonger far man alla med.

E (environment) alltsa att anpassa miljon

Spelplanens form och storlek kan férandras, malens
antal 6kas eller minskas. Olika spel kan spelas samtidigt
och parallellt i samma sal pa en mindre yta. Smaspel
ger de flesta barn en battre mojlighet att delta i spelet an vid stora spel dar hela gruppen deltar. Med
samma regler kan man spela inne och ute, i gymnastiksalen, i vattnet, pa isen eller pa skidor.

1.3 Att bilda lag

En av de storsta utmaningarna inom lagbollspel &r hur laguppdelningen under ledning av klubble-
daren gar rattvist till. Det &r roligt att spela tillsammans i jamna lag, men att bli sist vald till ett lag ar
en upplevelse som under en lang tid forblir ett trakigt minne. En lyckad laguppdelning kraver nog-
grann planering. Da man bildar lag bor man anvéanda metoder dar var och en kanner sig vardefull
och 6nskad som lagmedlem. Det finns otaliga satt att gora detta pa.

Snabba satt

1 Ledaren delar upp gruppen. Ledaren planerar en jamn laguppstallning pa férhand och delar
in klubbdeltagarna i lag: "Pinja, Anton och Emil i det roda laget, Lee, Lotta och Alvar i det bla
laget.”

2 Indelningtill tva. Barnen star pa rad och sager turvis numret "ett” eller "tva”. "Ettorna” bil-
dar ett lag och "tvaorna” ett annat. Uppdelningen kan dven goras t.ex. till fyra och pa sa satt
skapa tva lag pa olika vis ("1+3” mot "2+4" eller "1+4” mot "2+3").

3 Gransen gar har. Barnen sitter blandade i korgbollplanens halvcirkel. Klubbledaren visar
med handen var laggransen gar: "Ni ar réda och ni ar bla.”

4 Morka och ljusa. Barn som har ljus tréja pa sig bildar ett lag och barn som har mérk tréja pa
sig bildar ett annat.

5 Fargerna lottas ut. Barnen tar med slutna 6gon en spelvast ur klubbledarens pase. Vastens
férg avgor laget. Man kan dven anvédnda olikfargade pappersbitar, knappar eller andra lattill-
gangliga material vid utlottningen.
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Satt som kraver eftertanke
1

| vilken manad ar du fodd? De som &r fodda i en jamn manad (februari, april, juni etc.) bildar
ett lag och de som &r fodda i en udda manad bildar ett annat.

Rékna ihop. Barnen raknar ihop siffrorna i sitt fodelsedatum (t.ex. fodelsedagen 3.5.1999
raknas 3+5+1+9+9+9). De som kommer till en jamn slutsumma bildar ett lag och de som
kommer till en udda summa bildar ett annat.

Leta upp ett par pa samma niva som du. Klubbledaren instruerar barnen at vélja ett par at sig
som ar pa samma niva som de sjalva. Den ena i paret hamtar en spelvést at sig.

Valj halften av gruppen. Klubbledaren utser lagbildare: "Mimmi och William”. Mimmi véljer
ut hélften av gruppen, som bildar ett lag. William far valja om han vill ha det lag som Mimmi
bildat eller det lag som bildas av den aterstaende gruppen. Ledaren kan i borjan paminna om
att i laget behdvs olika typer av spelare for att spelet skall vara roligt for alla.

Satt som lampar sig for uppvarmning

1

Vem har bollen? Kursledaren delar slumpmassigt ut bollar at hélften av barnen. Gruppen rér
sig fritt pa planen. De som har boll passar at dem som inte har boll. Da klubbledaren blaser

i visselpipan stannar alla. De som har en boll da spelet stannar bildar ett lag och de som ar
utan boll bildar det andra laget.

Runt spelplanen. Alla barn har en boll. Barnen dribblar bollen runt spelplanen. Klubbleda-
ren ger en stoppsignal och visar: "De spelare som &r pa denhar sidan om planen bildar det
roda laget och de som &r pa denhar sidan bildar det bla laget.”
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2 Utvecklingen av grundfardigheterna inom bollspel

Grundférdigheterna inom bollspel handlar om beharskningen av redskapet, vilket skapar grund fér
olika typer av bollspel. For att bli skicklig pa bollspel behdvs flera olika perceptionsmotoriska far-
digheter, med hjalp av vilka barnet kan uppfatta sin egen kropp i forhallande till en féranderlig miljé.
| det har kapitlet finns forslag pa spel som mangsidigt kan trana upp saval de perceptionsmotoriska
fardigheterna som behérskningen av redskapen.

2.1 Att observera
Ringboll

Barnen &r i en ring och klubbledaren star med en korg full med olika typer av bollar framfor sig.
Kursledaren sager nagons namn, till exempel "Emma”. Da Emma ser ledaren i 6gonen och har han-
derna beredda for att ta emot bollen, kastar ledaren bollen at henne. Emma fortsatter spelet genom
att sdga nagon annans namn ("0tto”) och kastar bollen at Otto da hon fatt 6gonkontakt med honom
och han ar beredd att ta emot bollen. Spelet fortsatter under sa lang tid som ledaren bestammer.
Ledaren kan kasta in flera bollar i spelet. Bollarna forsvinner inte ur ringen eftersom varje deltagare
kastar bollen forst da mottagaren &r beredd och har 6gonkontakt med den som kastar.

Byttor och lock

Som redskap anvédnds laga och hoga koner. Konerna som star ratt uppratt och ratt vag kallas "lock”
medan koner som ligger ner eller ar fel vag kallas "byttor”. Redskapen sprids ut runtomkring spelp-
lanen.

Spelarna delas in i tva lag. Det ena laget forsoker fa alla koner att bli "byttor”, genom att svinga de
sma konerna upp och ner och stjdlpa omkull de stora konerna sa de ligger. Det andra laget forsoker
fa alla koner att bli "lock”, genom att svanga de sma konerna ratt vag och de stora konerna att sta
uppratt.

Vid ledarens signal lyfter alla speldeltagare upp handerna och spelet avslutas. Dérefter réknas resul-
tatet ihop, vilket finns det fler av — byttor eller lock. Spelet kan anpassas genom att man placerar de
laga konerna pa stolar eller bankar sa att ocksa t.ex. en rullstolsbunden deltagare nar upp. | stallet
for de hoga konerna kan man anvanda stolpar av skumgummi eller dricksflaskor.

Méstare med tva bollar

Barnen viljer ett par at sig, varje par far tva bollar. Barnen kastar bollarna 4t varandra sa, att den
ena i paret kastar underifran och den andra ovanifran. Uppgiften kan anpassas genom kast- och
lyrametoden: barnen kan ocksa hitta pa manga olika egna satt. Uppgiften kan dven anpassas genom
att vaxla mellan bollar i olika former och storlekar eller genom att anvanda vaggen som "par”, det
vill séga att varje barn har tva bollar som de turvis kastar mot vaggen utan avbrott.

Vaggboll

Tva barn star efter varandra med ett tryggt avstand till vaggen. Den som star bakom kastar bollen i
vaggen over den framre, och den framre forséker fanga bollen i en lyra. Uppgifterna véxlar pa signal
av ledaren eller till exempel efter tre lyckade lyror.
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2. 2 Att kasta

10

Hall din sida ren

Spelarna ar pa tva olika spelplanshalvor med en linje, en bank eller ett ndt som skiljer dem at. Bada
lagen har fatt lika manga spelredskap: bollar, drtpasar, mjuka frisbeen m.m. Pa en given signal kastar
spelarna redskapen Gver pa motstandarlagets planhalva. Efter avslutningssignalen raknar man ihop
vilket lag som effektivast stadat bort sina spelredskap fran sin planhalva. Spelet kan dven anpassas
till ett springspel sa, att spelredskapen maste baras bort till motstandarnas omrade.

Langdkast i lag

Barnen delas in i 3-4 personers lag. Den forsta spelaren far kasta bollen sa langt som mojligt. Den
andra fortsatter dérifran bollen har landat. Som redskap anvands beroende pa utrymmet till exempel
tandstickor, bollar av tidningspapper, tennishollar eller frisbees. | spelet kan man tavla om vilket lag
som kommit langst pa ett pa férhand avgjort antal kast.

Tian

Som spelredskap anvands en liten studsande boll, till exempel en tennis-, soft- eller superboll. Spe-
let spelas enskilt, i par eller i sma grupper. Bollen kastas mot vaggen och fangas. Malet ar att gora tio
olika typer av kast och fangningar. Ju mindre boll, desto mer krévande blir spelet.

1kast av bollen och fangning efter tva studsar

2 kast av bollen och fangning efter en studs

3 kast av bollen och fangning utan studs (lyra)

4 kast av bollen, handklappning och fangning

5 kast av bollen, tva handklappningar och fangning

6 kast av bollen, handklappning framme och bakom ryggen och fangning

7 kast av bollen, fangning efter en studs under det starkare benet (genom benlyft)

8 kast av bollen, fangning efter en suds under det svagare benet (genom benlyft)

9 kast av bollen i vdaggen, 360° svangning runt och fangning efter en studs

10 kast av bollen i vaggen, 360° svangning runt och fangning (lyra). Barnen kan sjalva hitta pa
fler sétt att kasta och fanga bollen.

Kloningstafatt

Spelredskapet ar en for gruppen saker boll. | bérjan av spelet véljs tva eller tre fasttagare, de ut-
marks med spelvastar. Fasttagarna kastar bollen at varandra. Man far inte rora sig med bollen. Den
som har bollen far klona sig sjalv: han eller hon far ta fast lekdeltagare genom att réra i dem med
handen och da blir den fasttagna fasttagare. Den nya fasttagaren hamtar en spelvast at sig. Spelet ar
slut da alla lekdeltagare ar fasttagare.
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2.3 Att ta fast

Sitt ner — stig upp — tafatt

1-3 fasttagare valjs ut samt 2-5 rdddare, beroende pa gruppens storlek. Fasttagarna utmarks med
spelvastar, rdddarna har bollar. Fasttagarna tar fast lekdeltagare genom att réra vid dem med han-
den. Den som blivit fast satter sig ner pa marken, raddaren ropar den sittandes namn. Da de fatt
6gonkontakt och raddaren forséakrat sig om att den som sitter ar beredd att ta emot bollen, kastar
raddaren bollen at den sittande. Den som sitter maste fanga bollen far att bli fri och pa sa satt bli

en av raddarna. En raddare kan inte bli fasttagen. Fasttagarna byts ut pa ledarens signal. Leken kan
forsvaras genom att man dven ger fasttagarna bollar, men i en annan farg an raddarnas bollar. Pa sa
satt kan fasttagarna ta fast lekdeltagare genom att kasta bollen.

10 lyror

Bilda tva lag. Lagets mal ar att inom det egna laget kasta 10 lyror utan att bollen rér marken eller

att motstandarlaget avbryter kasten. Da man har bollen far man inte rora pa sig. Da bollen faller till
marken far motstandarlaget den och lyrorna bérjar réaknas fran bérjan. Spelet kan justeras genom att
man anvander flera bollar eller genom att komma 6verens om att da bollen faller till marken far den
snabbaste spelaren den till sitt lag.

Ett-tva-tre-fyra

Varje barn valjer at sig en siffra mellan 10ch 4. | borjan av spelet star alla spelare pa sin plats. Bollen
kastas inom gruppen fran spelare till spelare i nummerordning. Varje spelare kan ropa sitt nummer
och ha handerna beredda for att ta emot den. Spelet forsvaras da spelarna borjar réra pa sig. Bol-
len kastas fortfarande i nummerordning, men spelarna far réra sig fritt pa spelplanen. En lamplig
gruppstorlek &r 5-9 spelare. Variation i spelet far man genom att anvanda olika typer av bollar.
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2.4 Att rulla

Att rulla mot ett mal

Som spelredskap anvands kaglor, koner, hopprep, bankar och bollar av olika storlek. Spelarna bygger
sjalva at sig lattare och svarare stigar, langs vilka de rullar bollen emot malet, som skall stjalpa om-
kull. Stigarna kan vara tunnlar, ga langs bankar eller vara byggda i uppfors- eller nedférsbackar. Léngs
stigarna kan man ha en rullningstavling mellan tva lag eller koncentrera sig pa att utveckla sina egna
fardigheter.

Rullningstafatt

| borjan av leken vdljer man 2-3 fasttagare, som utmarks med spelvastar. Som spelredskap anvander
man en stor gymnastikboll och spelomradet ar begrénsat till en ganska liten yta. Fasttagarna far ta fast
lekdeltagarna genom att rulla bollen langs golvet. Fasttagarna far inte springa med bollen, utan maste
passa bollen till varandra genom att rulla den. Da bollen traffar en lekdeltagare, blir denne ocksa fastta-
gare och hamtar en spelvast at sig. Spelet tar slut da alla lekdeltagare &r fasttagare.

12

Rullande gransboll

Tva lag bildas och dessa satter sig t.ex. pa volleybollplanen. Planen delas in i tva delar med hjélp av nat
eller snore, vars hojd &r 30-50 cm fran golvet. | mitten av planen finns ett neutralt omrade dérifran man
inte far ga och hamta bollar. Bollarna maste bombas bort fran omradet med hjalp av andra bollar. Syftet
ar att fa poang genom att rulla bollen under nétet och 6ver motstandarlagets bakre spelplansgrans. Man
far enbart rora sig omkring med s.k. rumpgang, dér ena skinkan maste vara i golvet hela tiden. Bollen far
pareras med kroppen eller genom lyra. Spelet kan anpassas genom att férandra natets hojd, anvénda
olika bollar, spela med flera bollar eller spela med slutna 6gon (seende assistenter &r tillatna), i vilket
fall man anvéander klingande bollar.

Rullhandboll

Som spelredskap anvands en inomhusfotboll eller liknande. Spelet spelas med handerna och malet ar
att rulla bollen i motstandarlagets mal. Spelarna passar bollen genom att rulla den, man far inte réra

pa sig med bollen. Det &r ocksa forbjudet att lyfta bollen. Da lekdeltagarna ivrigt férsoker fa tag i bollen
finns det en fara for att de slar ihop huvudena med varandra, dérfor kan man som sakerhetsregel tilldgga
ett avstand mellan forsvarare och en spelare med boll, max. 1 meter.
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Malboll

Som spelredskap anvénds sjalar, en klingande bjallerboll till exempel en malboll och gymnastik-
mattor och koner. Bilda tva lag med 3 personer i vardera. Spelarna har 6gonen férbundna med sjalar.
Spelarna kan ocksa ha seende assistenter. Spelplanen ar avgransad med koner och varje speldelta-
gares spelomrade ar en gymnastikmatta och omradet kring mattan. Spelaren kastar bollen genom att
rulla den mot motstandarna. Motstandarna parerar genom att kasta sig pa sida pa mattan. Mal blir
det, da bollen gar férbi motstandarna och dver den bakre gransen
pa motstandarnas planhalva.

2.5 Att sparka
Sparka i mal

| denhér leken 6var man precisionssparkar i mal med fotens olika
delar; inner- och ytterfotsspark, spetsspark, hélspark. | malet kan
man ha markt ut hdrnen uppe och nere, till exempel med bitar av
kartong, vilka man forsoker traffa. Sparkandet blir mer utmanande
om man raknar ut ett personligt rekord, till exempel hur manga
sparkar av tio som traffade malet eller genom att tavla med ett par
om vem som oftare lyckas gora mal.

Tre lyror

Bilda grupper pa tre personer. En sparkar bollen i luften och de
tva andra forsoker fanga den som en lyra direkt ur luften. Den som
forst far tre lyror blir foljande som far sparka.

Anpassningsmojligheter:
o (Oka avstandet mellan sparkare och fangare.
e Lat bollen studsa en gang innan den fangas.
* Bollen maste fangas som lyra tre ganger i foljd for att man ska fa bli féljande sparkare.
e Man kommer dverens om med vilken fot bollen far sparkas.
* Prova pa spelet i 4-6 personers grupper.
e Laggen bank, ett snore eller ett nat framfor sparkaren, 6ver vilket bollen maste sparkas.

Sparksquash

| sparksquash spelar man squash med fétterna tillsammans med ett par. Spelomradet ar avgransat.
Syftet &r att sparka bollen via vdggen dver spelomradets gréanser sa att spelpartnern inte kan ta emot
sparken.

2.6 Att studsa
Hitta pa olika satt att studsa

Syftet ar att studsa olika bollar genom att anvanda olika klubbor eller racketar. Studsandet sker pa
olika nivaer t.ex. uppe eller nere, och med racketens olika delar, t.ex. med skaftet, huvudet eller bla-
det. Ge barnen tips till idéer, men ge dem dven tid att hitta pa och forsoka sjalva. I slutet av 6vningen
kan var och en forevisa ett pahittat sitt medan de andra provar pa det. Om man anvander manga
olika bollar och redskap kan man byta dem sinsemellan sa att barnen da de ger vidare redskapen at
foljande samtidigt Lar ut ett av de studssatt han eller hon hittat pa.
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Studsbana

Som spelredskap behdvs studsande bollar och banan kan géras med hjélp av koner, bilder och rikt-
ningspilar. Studsbanan gors i gymnastiksalens eller pa uteplanens olika sidor till exempel sahér:

e studsning med hdanderna via vaggen

e studsning med hdnderna via golvet/marken

e studsning genom att réra sig framat, bakat, snurra runt

e studsning med benen, till exempel vristerna eller laren.

Lat ocksa barnen hitta pa egna studshanor. Som Joker kan man samtidigt prova pa att féra tva bollar—
till exempel dribbla en fotboll och studsa en korgboll samtidigt.

2.7 Att dribbla

Bollranstafatt

Alla andra har bollar, t.ex. korgbollar, férutom fasttagaren. Det kan finnas en eller flera fasttagare.
Barnen ror sig genom att studsa bollen och fasttagaren forsoker rana bollen av dem. Den som blir
utan boll blir den nya fasttagaren. Spelet kan dven spelas med andra studsande bollar eller med en
fotboll dér spelarna anvander fétterna.

Transportmeddelande

Gruppen delas in i 4-6-personers lag. Vid sin tur for varje barn ett meddelande genom att transpor-
tera bollen pa ett angivet satt med handerna, fotterna eller genom att anvanda en klubba eller racket
en angiven stracka. Transportmetoden kan till en borjan anges av ledaren, men i nya omgangar kan
varje lag turvis vara det som visar transportmetoden. Leken pagar tills ledaren avbryter den. En om-
gang kan till exempel vara 2-5 minuter lang. Lagen kan rakna hur manga varv de hinner féra bollen.

2.8 Att sla

14

Slagrally

Gruppen delas in i tva lag. Spelarna stéller sig mittemot varandra bakom en utmarkt linje pa sékert

avstand ifran varandra. Varje spelare har en egen boll. Pa given signal borjar spelarna sla bollen pa
ett 6verenskommet satt till andra sidan planen. Som slagsatt kan man t.ex. anvénda volleybollserve,
finger- eller baggerslag, badminton- eller tennisslag, innebandy- eller rinkbandyskott langs marken
eller isen. Om man anvander racketar eller klubbor bér man vara uppmarksam pa avstandet mellan
deltagarna i det egna laget, sa att inte barnen i misstag traffar sina lagkamrater med redskapen.

Bollarna kan véljas med tanke pa gruppens sakerhet: i stéllet for officiella bollar kan man anvénda
softbollar. Ledaren kan ge slagrallyt en start- och stoppsignal. Lagen kan om de vill tavla om presta-
tionernas antal eller precision. | precisionstavlingen avgransar man med tejp ett omrade pa motstan-
darnas planhalva, dar slaget skall tréffa.
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Kinesisk handboll

Spelet spelas med tva eller fyra deltagare. Spelredskapet ar en liten studsande boll, t.ex. en tennis-
boll. Spelplanen &r en rektangel delad i tva delar (tva deltagare) eller en fyrkant som &r delad i fyra
rutor (fyra deltagare). Varje spelare har en egen ruta, dit motstandaren slar bollen.

Man spelar till 10 poang sa, att spelaren far poang fér varje boll som traffar motstandarens ruta och
som motstandaren inte kan besvara. Om spelaren slar bollen utanfér motstandarens ruta, far mots-
tandaren podang. Om Maria och Johan spelar mot Galina och Mathias, kan man komma Gverens om
att Maria alltid slar i Galinas ruta, Galina i Johans, Johan i Mathias och Mathias alltid i Marias ruta.
Lagets sammanlagda poéng réknas ihop.

Slagcircuit

Olika slaguppgiftsstationer ar placerade pa tryggt avstand fran varandra i salen. Ledaren lagger
pa musik och eleverna borjar cirkulera i circuitbanan. Byte av station sker vid ledarens signal eller
genom att man pausar musiken.

¢ volleybollens fingerslag mot véggen eller till ett par

e volleybollens baggerslag mot véggen eller till ett par

¢ volleybollens smash via golvet i vaggen

¢ bollning med badmintonboll i par

¢ bollning med softholl mot vaggen eller i par

e baseballslag med softracket och softholl i madrass

* bollning med pingisboll (pingisracket)

¢ innebandypassning i par.
Circuiten kan anpassas for att 6va alla grundfardigheter inom bollsporter genom att lagga ut upp-

gifter som kast, fangning, sparkar, dribbling osv. pa de olika stationerna. Ocksa muskeltranings- och
smidighetsévningar passar som uppgifter i circuit.

Bollspel och spelanpassningar 15



(RIRATIAH

ATTRE

e

\\\.\‘l F

1

Moy,



3. Precisionsspel

Bollspel kan enligt sina spelslaktskap delas in i olika klasser. Med slaktskap avser man att spel som
ingar i samma klass har gemensamma drag vad galler fardigheter och begrepp. Inom precisionsspel
ar spelidén att med spelredskapet traffa ett visst mal.

3.1 Individuella precisionsspel

Frisbee- och bocciagolf

Som redskap anvands frishees eller olika bollar, till exempel boccia- och petanquebollar. En plan
avgransas i salen eller terrangen och som mal anvander man hangande hula-hula ringar, skrappasar,
tejpade omraden pa véaggen, korghollskorgar, bollar eller andra féremal. Syftet ar att ta sig runt ba-
nan med sa fa kast som mojligt. Kastet fortsatter fran den plats, dér spelredskapet forsta gangen har
tagit i marken.

Precisionsbhoccia

Som spelredskap anvands boccia- eller petanquebollar, pappersbollar eller drtpasar. Som precisi-
onspunkter kan man anvanda hula-hula ringar, koner, gymnastikmattor eller malmattor for inom-
huscurling. Syftet ar att kasta eller rulla spelredskapet sa nara precisionspunkten som mojligt. Da
spelaren anvander sig av rullrdnna och assistent, maste assistenten alltid ha ryggen vand mot spelp-
lanen. Assistentens uppgift &r att hjdlpa spelaren gora det sjalv. Spelet kan anpassas till exempel pa
féljande satt:

e Varje spelare rullar sin boll i tur och ordning och forséker tréffa sa nara mitten som majligt.

» Varje spelare har tva bollar, med den andra bollen far man forsoka kasta sin egen boll nér-
mare mitten eller motstandarens boll ldngre ifran mitten.

e Deréda mot de blaa: vilket lag har fler bollar nara mitten.
e Varje spelare anvander rullrdnnan med sin andra boll.
e Spelarna spelari cirkel eller bakom en linje.

e Precisionspunkten kan vara bredvid en vagg eller ett horn, i vilket fall vdggen kan utnyttjas
for att studsa emot.

Kagelstjalpningsbrannboll

Spelomradet &r en cirkel eller en rektangel. Som spelredskap anvands en eller flera bollar och varje
spelare har en egen kagla. Spelarna placerar sin innanfér spelomradet och lagger sina kaglor uppratt
pa golvet/marken. Varje spelare forsoker skydda sin egen kagla ifran att stjalpa. Till en borjan star en
brannare utanfor spelomradet. Den, vars kégla stjalper, blir ocksa bréannare. Kaglan kan stjalpa an-
tingen av bollen eller av att nagon i misstag sparkar den. Om det i gruppen finns deltagare som har
svarigheter med gestaltning, kan brannarnas kastriktning begransas, t. ex. sa att man bara far kasta
framifran.

Precisionsholl

Tva gymnastikbankar laggs pa sidan ca. 1 meter ifran varandra. Mellan bankarna mérker man t.ex.
med malartejp ut tio rutor. Rutornas bredd &r ca. 20 cm. Kastgransen placeras en meter ifran den
férsta rutan. Rutorna ar varderade sa, att man for den forsta rutan far 1 poang och for rutan langst
bort 10 poang. Spelaren rullar fem tennisbollar i rutorna, med malet att fa sa manga poang som moj-
ligt. Spelaren far forsoka hoja sitt podngantal genom att traffa de bollar som redan finns pa planen.
Om en boll stannar pa linjen, raknas poangen enligt det lagre podngantalet. Poangen raknas ihop
forst da den sista bollen rullats ivag och alla bollar ar pa planen.
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3.2 Precisionsspel i lag

18

Laghowling 1: kdaglan framfor spelaren

Spelomradet utgérs av en rektangelformad plan. Tva motstandarlag stéller sig bakom planens bakre
grénslinjer. Varje spelare stéller sin egen kagla framfér sig pa planen. Bada lagen har lika manga
bollar. Syftet &r att stjdlpa motstandarnas kaglor och samtidigt forhindra motstandarnas forsok till
att stjdlpa den egna kaglan. Laget som férst stjalpt alla motstandarnas kaglor vinner.

Laghowling 2: kdglan bakom spelaren

00 V) ) DD

Spelomradet utgors av en rektangelformad plan. Gruppen delas upp i tva lag. Bada lagen har lika
manga kéglor och bollar. Lagen placerar sig mittemot varandra pa planen och placerar lagets kaglor
bakom planens bakre granslinjer. Syftet ar att stjdlpa sa manga som méjligt av motstandarnas kaglor
under en begransad tid som ledaren anger, t.ex. 2 minuter. Spelet kan anpassas pa foljande satt:

e Som kaglor kan man anvanda mjélkforpackningar, forvaringsror for badmintonbollar eller
dricksflaskor i plast. Som bollar kan man anvénda stora eller sma bollar, bjallerbollar, klum-
par av tidningspapper etc. Man kan spela sittande, pa knana eller sittande pa stolar.

» Variera bowlingsmetoden: bowla genom att kasta, sla eller sparka bollen. Spelet ar slut forst
da ett av lagen stjalpt alla kaglor i motstandarlaget.
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Laghowling 3: kdglan bredvid spelaren
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Spelomradet utgérs av en rektangelformad plan. Tva motstandarlag placerar sig fritt pa de olika
planhalvorna. Som spelredskap anvénds en eller flera bollar. Varje spelare skall skydda sin egen
kagla. Syftet ar att genom kast fa motstandarlagets kaglor att stjalpa. En spelare vars kagla stjalper
stiger bort fran planen och fungerar som sitt eget lags bollkalle, dv.s. hamtar bollar som tagit sig
utanfér planen. Spelet kan dven spelas som "Mellan tva eldar”-spelet, da de som faller ur spelet
staller sig bakom motstandarlaget, dar de far fungera som brannare.

Rutboccia

Som spelplan anvénds ett rutsystem, t.ex. 5 rutor i f6ljd eller 3 x 3 rutor. | varje rutsystem spelar tva
lag med 2-3 personer emot varandra. | varje ruta skrivs ett podngantal, som man far for varje boll
som stannar i rutan. Podngen kan dven vara minuspoang! Som spelbollar anvénds boccia- eller
petanquebollar, drtpasar eller pappersbollar. Lagmedlemmarna kastar i tur och ordning bollar i
rutorna. Lagets resultat raknas ihop. Det lag som forst nar upp till ett pa forhand 6verenskommet
podngantal har vunnit. Spelet kan anpassas t.ex. pa féljande satt:

e Alla lagmedlemmar kastar sina bollar och lagets resultat réknas ihop, darefter ar det mots-
tandarlagets tur.

e Deolika lagen kastar turvis, forst en spelare fran det bla laget och sen en spelare fran det
roda laget. | denna variant far man dven férséka fa bort motstandarnas bollar ur rutorna.

e Vartdera laget far i tur och ordning avgéra det podngantal som skall uppnas.
e Det lag som forst kommer ndrmast podngantalet som skall uppnas, far ett podang for den

omgangen.
e Spelet avslutas da nagotdera laget uppnar 10 poang.
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Lavinboll

Spelarna delas in i tva lag, som stéller sig mittemot varandra vid andorna av spelplanen. Spelomra-
det avgrénsas med koner. Dessutom mérker man ut ett malomrade, som ar 1-1,5 m framfor spelpla-
nens dnde. Varje spelare har en egen boll.

I mitten av planen placeras en stor gymnastik- eller motionsboll, som man forséker fa over till mots-
tandarlagets malomrade genom att kasta sma bollar pa den. Bollarna som kastas véljs med tanke pa
spelarnas sakerhet.

Spelet kan anpassas till att spelas i olika startpositioner, genom att dka lavinbollarnas och kastbol-
larnas antal, genom att anvénda bollar i olika storlekar, t.ex. pingisboll, bjallerboll, tennisboll, korg-
boll och softboll, eller genom att spela med ett nét eller sndre man skall kasta under. | stallet for att
kasta kan man sparka en mindre boll eller anvénda en racket.

Boccia och petanque

Som spelredskap anvands boccia- eller petanquebollar och en malboll som skiljer sig fran spelbol-
larna (som har en annan farg eller storlek). Spelet spelas av tva lag med 3 personer i varje. Varje
spelare har 2-3 bollar i samma féarg. Lagmedlemmarna kastar i tur och ordning malbollen en bit ifran
spelarna. Spelarna forsoker i tur och ordning kasta sin egen boll sa ndra malbollen som majligt.
Poédngen raknas enligt vilken fargs bollar som det finns flest av i narheten av malbollen. Till exempel
om tre r6da bollar ar narmare malbollen &n den narmaste bla bollen, far det roda laget tre podng.
Kastaren kan vid behov anvédnda sig av en assistent eller rullrénna.

| Boccia kastar spelarna staende bakom en linje. Lagen placerar sig bakom kastlinjen turvis: en spe-
lare fran bla laget, en spelare fran roda laget osv. Spelplanen (6 x 10-15 m) &r utmarkt t.ex. med koner
och pa planen finns en punkt dit malbollen lyfts ifall den rullar utanfor spelplanens granser.

| Petanque kastar alla spelare ifran den plats, dar malbollen kastats pa planen. Kastplatsen kan
markas ut pa marken genom att man ritar en cirkel eller anvander en hula-hularing. Som Petanque-
plan kan vilket omrade som helst anvandas, men det lampligaste ar en jamn sandplan som mater
minst3 x12 m.
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Inomhus- och iscurling

Vid inomhuscurling anvands klubbor for inomhuscurling som spelredskap, liksom en malmatta eller
tejp. Spelet spelas i par eller i lag. Curlingstenar (bla och réda) skjuts turvis fram emot malomradet,
som kan vara en malmatta eller ett malomrade avgransat med tejp. Stenar som stannat narmast
mitten ger podng. Om tva réda stenar ar ndrmare malomradet dn den forsta bla, far de roda tva po-
ang. Curling pa is kan i stéllet for med officiella redskap spelas pa is med gor-det-sjalv-redskap, till
exempel med plastkanistrar. Pa isen kan man mala upp malomradet med fargad saft eller vattenfarg-
[6sning. Plastkanistern (curlingstenen) fors glidande fram emot malomradet och den som kommer
narmast har vunnit.

Poangspel

Curling kan @ven spelas anpassat. 3-4 spelare valjs ut till laget och varje spelare far 4 stenar. Kas-
tavstandet ar 10 meter. Malomradet ar vid inomhuscurling en matta med cirklar och pa isen ett malat
bo. Curling pd is kan spelas t.ex. med tomma saftflaskor.

Mattans cirklar ger olika podng: om en spelare inte lyckas fa stenen eller saftflaskan pa mattan, far
spelaren anda ett poang. Mattans yttersta cirkel ger tva poang, foljande cirkel ger 3 podng osv. Om en
spelare for en sten eller saftflaska ver mattan, far spelaren inga poéng. Vinnarlaget &r det som far
flest podng. Podngspelet 6var taktiskt tankande. Podngspel gar dven att spelas pa individniva.
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4. Malspel

I malspel &r spelidén att transportera spelredskapet enligt 6verenskomna regler i motstandarens
mal. | detta kapitel presenteras allménna anpassningar fér malspel inom skolgymnastiken. En del av
spelen kan dven anpassas till olika miljoer, t.ex. vatten- eller isspel.

4.1 Spel med fotterna
Fotholl

De allmédnna anpassningsméjligheterna inom fotboll &r att férandra storleken pa planen och pa
malet. Genom att forandra storleken pa spelredskapen kan man 6ka eller minska spelutmaningen.
Som boll kan man ibland anvanda t.ex. en tennisbollar eller excentriska bollar. Spelets tempo kan
férandras med smaspel eller storspel eller genom att begransa spelarnas rorelseomrade. Att dela ut
spelroller hjalper da man vill fa alla att delta i spelet. Spelet kan dven begransas med specialregler,
t.ex. att alla eller bara vissa spelare maste géra mal direkt fran passning eller att bollen maste ga via
alla i laget innan man skjuter mal.

Tunnelboll

Som spelredskap anvédnds en fotboll. Gruppen delas in i sma lag, ddr medlemmarna formar en rad
staende med fotterna brett isar. Den som star forst i raden sparkar bollen mellan fotterna pa de an-
dra till den sista i raden, vilken tar bollen. Den som statt sist dribblar bollen till radens bdrjan genom
att "aka slalom” mellan lagkamraterna som star i rad. Fran borjan av raden sparkar denne sedan
bollen mellan fétterna pa de andra till den som star sist i raden. Spelet spelas under av ledaren
utsatt tid. Lagen kan rdkna hur manga ganger de hinner genomfra uppgiften.

Spindelfotboll

Spelas pa en ganska liten plan i "kréftgang”. Fotbollsreglerna foljs, men spelstallningen gor spelet
fysiskt pafrestande. Spelet kan dven spelas som blindspindel, da alla spelare har 6gonen slutna. Da
anvander man en malboll som har bjéllror i sig. | bada lagen finns ett par seende assistenter, som far
ge instruktioner till spelarna och hamta tillbaka bollen ifall den rullar ivdg utanfor plan.
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Siamesisk fotboll

Spelet spelas med fothollsregler pa en fotbollsplan. Tvé spelare &r fastbundna i varandra med ett
snore kring vristerna. For spelare med mindre 6vning racker det att de haller varandra i handen.
Ocksa rullstolsbundna kan delta i spelet.

Stjalpa koner

Som spelredskap anvands 6-8 koner, spelvastar och en fotboll. Man spelar i 3-4 personers lag pa ett
avgransat omrade. Pa sin egen planhalva placerar lagen fritt 3-4 koner. Malet &r att stjdlpa motstan-
darnas koner med bollen, en stjalpt kon &r ett mal. De stjalpta konerna lyfts alltid uppratt tillbaka.
Efter ett mal fortsatter spelet fran den plats dar bollen ar, eller fran den person som har bollen.
Spelet kan anpassas genom att man begrdnsar antalet beréringar, genom att endast godkanna mal
direkt fran passning eller mal gjorda med den svagare foten.

Innebandyfotboll

Som spelredskap anvands innebandyracket och -boll at alla deltagare samt spelvastar och en fotboll.
Sedan spelas vanlig fotboll dar varje spelare dribblar sin innebandyboll. Man far delta i fotbollen
forst da man har kontroll dver sin egen innebandyboll. Man far alltsa forsvara en spelare som har
fotbollen, dribbla fotbollen, passa eller forséka géra mal endast da man samtidigt har kontroll 6ver
sin innebandyboll. Innebandy spelas inte, det &r alltsa forbjudet att beréva en spelare pa hans eller
hennes innebandyboll eller férsoka gora mal med innebandybollen. Om den egna innebandybollen
rullar ivag da man forsoker fa tag i fotbollen, maste man forst hamta den och efter det far man ater
delta i fotbollen. Spelet ar oerhdrt utmanande och en svagare spelare kan fa lattnader i reglerna,
t.ex. gillande dribblandet av innebandybollen eller att spelaren far spela tillféllet till slut trots att
den egna innebandybollen skulle rulla ivdg. Om det &r mérkbara nivaskillnader inom gruppen kan en
del av spelarna delta i fotbollen utan innebandyboll.

4.2 Spel med handerna
Korgboll

Korgboll anpassas genom att man sénker korgen, vilket gor det lattare att skjuta bollen genom kor-
gen. Som korg kan anvandas en bakgrundsskiva eller en gymnastikring. | stéllet for att anvdnda en
korgboll kan man spela med en lattare boll som ar lattare att ta i, antingen stérre eller mindre an
korgbollen. Genom att dela ut spelrollerna kan man jamna ut nivaskillnader bland spelarna.

Man kan komma Gverens om specialregler, t.ex. att bollen maste ga via alla spelare i laget innan man
skjuter den genom korgen eller att man far 3 poang for en layup.

Korghollsmastare
Varje barn har en egen korgboll. Korgbollsméstare kan lekas t.ex. med foljande uppgifter:

e Snurra bollen i luften runt huvudet, kroppen och vristerna. Byt hall, gor olika banor, gor attor.

 Kasta upp bollen i luften, klappa 1-5 ggr och ta fast bollen innan den tar i golvet. Byt klapp-
satt; framfor kroppen, bakom ryggen, bakom nacken, under benen osv.

 Kasta upp bollen i luften, satt dig, ta fast bollen sittande.
* Sitt ner pa golvet, kasta upp bollen i luften, stig upp och ta fast bollen staende.
 Kasta upp bollen i luften, satt dig ner, stig upp, ta fast bollen staende.

 Hall bollen i luften mellan benen med bada handerna, byt hand utan att bollen rér i golvet.
Till en borjan kan bytet ske via en studs.
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» Samma som féregaende, men den ena handen ar framfér och den andra bakom. Byt hander-
nas plats.

» For bollen framfér kroppen fran ena sidan till den andra, vidrér bollen endast med fingrarna.

e For bollen bredvid kroppen med samma hand, handen f6rs framat och bakat. Samma med
andra handen over ena sidan, lag studsning, bollen stiger inte dver knana.

 Studsa bollen bakom ryggen fran ena sidan till den andra. Till en borjan kan man ta en mel-
lanstuds med samma hand och sedan handbyte bakom ryggen.

 Studsa en atta, byt hojd och studsantal.

o Studsa med fétterna brett isar, for bollen mellan fotterna fran ena handen till den andra. Byt
emellanat ena foten fram.

* Samma som foregaende, men byt hand under ett hopp sa, att fotterna gar fram och bak.
 Spindeln; tva studsar med handerna framme, tva studsar med handerna bak osv.
e Mastartricks som barnen sjalva hittar pa.

Reaktionslek

Varje barn har en korgboll. Barnen ligger pa mage i en rad pa golvet. Pa ledarens signal stiger de
hastigt upp och for bollen till andra sidan salen. Startpositionen kan varieras; huksittande, staende,
liggande, sittande pa kna osv. 0Om man i leken vill dela ut poéng far den som forst reagerat och tagit
sig fram ett podng. Man kan &ven ge stilpoang for

snyggaste stilen el. dyl. Barnen kan samla podang : ':,"'"
lagvis.
Tjugoett

Som spelredskap anvands en korgboll at varje
spelare. Barnen delar upp sig jamnt vid de korgar
som finns tillgéngliga. Var och en skjuter vid sin
tur tva ganger mot korgen. En korg ger ett poéang.
Den som férst fatt ihop 21 poéng har vunnit. For
distansskott far man tva poang. Da en spelare
fangar bollen i luften da den faller fran korgen
eller bakgrundsskivan, far spelaren forsoka igen.
Fér detta far man ett poang. Dessutom kan man
komma Gverens om att spelet maste avslutas
exakt pa 21 podng. Det sista skottet maste vara ett
distansskott, dvs. forst skjuter man ihop 19 poéng
och till slut ett distansskott.

Tornboll

Som spelplan kan man t.ex. anvanda en korgboll-
splan. Gruppen bildar tva lag och ur varje lag gar
en spelare och spelar "torn” genom att stalla sig
pa en bank eller satta sig pa en stol. Rullstols-
bundna spelare bor absolut ha pa bromsen ifall
han eller hon spelar "torn”. Laget forséker fa bol-
len till sitt eget "torn” pa ett pa férhand Gverens-
kommet satt, t.ex. genom handledskast, kast 6ver
axeln osv. Kontakt och att stiga i frikastcirkeln &r
forbjudet. Spelet kan dven spelas som passnings-
spel, dar det ar forbjudet att springa med bollen.

Bild: Emilia/Moisio
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Sackboll

Som spelredskap anvéands en korgboll eller liknande samt en sopsack eller juteséck. Spelomradet ar
obegransat. Spelarna delas in i tva lag, ur vardera valjs en sackbarare ut. Syftet ar att géra korg i det
egna lagets sack. Sackspelaren far fritt réra sig omkring pa banan. Den som har bollen far inte réra
sig (passningsspel). Spelarna maste passa minst tre ganger inom laget innan man far forsoka skjuta i
sacken. Om bollen ror marken eller nagon motstandare rér vid den, bérjar man réakna om fran borjan.
Spelet kan anpassas pa foljande satt:
1 Ultimate-regeln: om bollen ror i marken eller en motstandare ror vid den, far motstandarla-
get bollen.
2 Ormboll: som mal anvands ett hopprep som tva elever haller i. Mal far man genom att kasta
bollen under det egna lagets "orm”.

3 Bakport: Tva rullstolsbundna spelare fungerar som malspelare. Mal gérs under rullstolarnas
bakhjul.

Blixthandboll

Som spelplan anvénds ett avgransat omrade och som spelredskap en latt boll. Syftet &r att spela boll
till motstandarnas bakre plangrans eller handbollsmal. Transporten sker genom att man bar bollen
sa att den som har bollen far ha den endast under tre steg eller tre sekunder. Efter det maste spela-
ren passa bort bollen. Passningsriktningen maste vara antingen bakat eller at sidan. Om spelaren
passar framat, far motstandarlaget bollen.
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Skruttboll

Som spelredskap anvands en halvtom mjukboll, volleyboll eller liknande som &r latt att fa tag i och
halla i. Gruppen bildar tva lag. Lagmedlemmarna forséker fa bollen till sin egen sida genom att passa
bollen till varandra. D& man har bollen i hdnderna far man inte réra sig. Mal blir det da laget far
bollen transporterad till salens andra dnde och rér i vdaggen eller golvet med den. Spelreglerna kan
anpassas till exempel s3, att bollen skall ga via alla lagmedlemmar innan man far géra mal.

Portholl

Som spelredskap anvands en boll som &r séker fér gruppen och en port som mérks ut med koner.
Ledaren anpassar portens bredd beroende pa grupp och spelsatt. Ca. 3-5 meter fran malet ritas en
linje 6ver planen som kastomrade. Syftet &r att transportera bollen genom att bara den till kastomra-
det, darifran man far forséka rulla bollen i mal. Om en motstandare rér en i ryggen, maste man passa
bort bollen. En spelare som blivit rérd i ryggen far inte gora mal utan maste alltid passa. Om bollen
vidrér marken, far motstandarlaget den. Spelet kan anpassas pa foljande satt:

e Passningsriktningen kan begransas, t.ex. sa att endast passningar bakat eller at sidorna ar
tillatna.

» Spelet spelas sittande pa golvet och da man rér sig maste ena skinkan vara i golvet. Bollen
far dven transporteras i famnen. Vid sittande spel kan planen med fordel vara ratt sa liten,
t.ex. en halv korgbollsplan.

e Vid speli rullstol kan malomradet (ca. 2 m) avgrdnsas i planens éndar med koner. Mal gors
genom att man tar sig genom malet med bollen i famnen. Bollen far transporteras i famnen.

e Vid spel pa is kan mal goras genom att man glider i mal med bollen i famnen. For sakerhe-
tens skull bor det vara ordentligt med fritt utrymme bakom porten.

» Vid spel med en oval boll kan mal goras da bollen placeras pa marken pa ett utmarkt ma-
lomrade. Som mal kan man &ven anvanda t.ex. en madrass som lyfts upp och sta, i vilket fall
man kan géra mal genom kast.
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Kapare

Som spelredskap anvands mattor, med vilka man tacker in spelomradet, koner samt tva softbollar.
Konerna utgér mal. Gruppen delas in i tva lag, vartdera laget har en boll.

Lagen borjar rora sig ifran sin egen plandnda emot motstandarnas mal. Man rér sig krypandes langs
golvet eller s att knéna hela tiden ar i golvet. Lagen forsoker genom att passa och transportera bollen
fa den i motstandarnas mal. Bollen far inte hallas langre &n 5 sekunder i handen. Mal gérs genom att
bollen ror i malomradet. Motstandare kan elimineras ur spelet genom att man lyfter och bar ut dem
utanfér spelomradet. Om en spelare hamnar utanfér spelomradet, ar han eller hon ur spelet tills nasta
mal gors. Kapare ar ett kontaktspel dar det ar viktigt att paminna medlemmarna om att man inte far
skada sina medspelare.

4.3 Spel med klubba

Passningsboll

Som spelredskap anvands en innebandyboll samt innebandyk-
lubbor at alla spelare. Vid spel pa is kan man t.ex. anvanda rink-
bandyredskap. Barnen delas in i lag med nagra deltagare i varje.
Man rér sig fritt pa planen och lagens mal ar att samla podng
genom att passa at varandra. Ett podng far man da bollen gatt via
alla lagmedlemmar. Efter att man fatt ett poang gar bollen 6ver at
motstandarna. Det &r férbjudet att ta bollen ifran en spelare, vilket
gor att man far bollen till sitt lag endast vid passningspauserna.
Spelet kan géras lattare sa att man t.ex. far poang fér fem lyckade
passningar inom det egna laget.

Surmjolk

Som spelredskap anvands innebandy- eller rinkbandyredskap.
Barnen delas in i 3-5 personers grupper. En spelare ar i mitten och
forsoker fa till stand ett passningsavbrott medan de andra passar
bollen till varandra. Da den som &r i mitten, "surmj6lken”, lyckas fa ett passningsvbrott, blir den spela-
re som senast rort vid bollen "surmjdlk” och den som varit blir passare.

I bollen kan man ha en bjallra ifall det bland spelarna finns synskadade. Om "surmjélken” inte lyckas
avbryta passningarna under given tid, t.ex. pa 1 minut eller 10 passningar, far den spelare som bollen
sist vidrort bli "surmjolk” och stalla sig i mitten.

Vastboll

Som spelredskap anvénds spelvdstar samt inomhus innebandyredskap och pa is isspelsredskap. Spe-
larna ror sig fritt omkring pa planen. | bada lagen finns en eller flera s.k. vastspelare, som marks ut
med spelvastar Laget far ett poang da de gjort en lyckad passning till en vastspelare. Reglerna kan an-
passas sa, att bollen maste ga via alla spelare innan den far passas at vastspelaren. Aven rérelsesattet
kan begransas, sa att man .t.ex. inte far réra sig med bollen eller att man endast far rora sig gaende etc.

Ganginnebandy

Spelet spelas med innebandyregler, férutom att det &r forbjudet att springa, hoppa, skutta el. dyl.
Spelet ldmpar sig dven for grupper dér det finns rullstolsbundna spelare. Som spelredskap kan man
anvanda en boll som ar storre och langsammare &n en innebandyboll.
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Innebandy med olika redskap

Spelet spelas med innebandyregler. Som boll anvands t.ex. en stor softboll eller olika andra bollar.
Som klubba kan man anvénda en kvast, en bit superlon, en rullad handduk, en latt plastkégla eller
en innebandyklubba som halls fel vag. Klubban kan man &ven tillverka sjalv av en dagstidning, i
vilket fall den far ha vilken form som helst forutom att det &r férbjudet att anvanda tejp, snéren eller
andra konster for att konstruera klubban.

Siamesisk innebandy

Spelet spelas med innebandyregler, men tva barn anvénder samma klubba. Bada maste halla i klub-
ban hela tiden. Pa is kan man spela sa, att ena spelaren haller i klubban och glider, medan den andra
skuffar fram den klubbérande spelaren. Den klubbérande spelaren far bromsa, men inte skrinna
framat. | spelet l6nar det sig att anvdnda en boll som rér sig langsamt.

Vem ar radd for bollranaren

Som spelredskap anvénds innebandy- eller isspelsredskap. Halften av spelarna har boll. De spelare

”

som inte har boll star pa spelplanens mittlinje och ropar "Vem ar radd fér bollranaren!”, varefter
spelarna som har boll forséker ta sig fran ena plananden till den andra och samtidigt skydda sin
boll. Om en spelare som inte har boll lyckas rana till sig en boll, blir den som férlorat sin boll i stallet
bollranare och stéller sig pa mittlinjen. Anpassningar:

1 Vid rantillfallet byts spelarnas roller, en bollranare blir alltsa genast en bollspelare och
tvartom.
2 Bollranarna haller i klubborna fel vag, vilket underlattar for bollspelarna.

3 Bollspelarna haller i klubborna fel vag, vilket underlattar for bollranarna.
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Som spelredskap anvands innebandy- eller isspelsredskap. Spelomradet avgransas med koner.

Varje spelare har klubba och boll. Spelarna ger sig ivag for att dribbla den egna bollen runt spelpla-
nen och samtidigt skydda den. Samtidigt forsoker spelarna rana bollarna av varandra och skjuta ivag
dem utanfér planen. Om en spelare blir av med sin boll, hamtar han eller hon den sa fort som majligt
tillbaka och atervander till spelet. Spelet pagar under den tid som ledaren anger och spelarna kan
rakna hur manga bollar de under den angivna tiden fatt ranat.

Anpassning: Spelarna dribblar sin egen boll runt spelplanen och férsoker samtidigt rana till sig bol-
lar av de andra spelarna. En spelare utan boll forséker rana tillbaka bollen till sig. Viktigt &r att rana
med ratt teknik, inte genom att sla eller vifta.

4.4 Spel med frishee

30

Som spelredskap anvéands en frisbee. Det finns olika typer av frisbees; sma, stora, mjuka och tyg-
frisbees. Typen av frisbee kan véljas utifran gruppmedlemmarnas fardigheter. Spelet spelas pa

en ratt sa stor plan: inomhus i hela gymnastiksalen, utomhus t.ex. pa en halv fotbollsplan. | bada
plandndorna finns ett malomrade som &r lika brett som hela planen. Barnen delas in i tva lag med
5-8 spelare i varje. Om gruppen &r stor, lonar det sig att dela in den i tva mindre spel. Startkastet
sker sa att bada lagen &r placerade pa sina egna mallinjer och det ena lagets spelare kastar frisbeen
langt in pa motstandarnas omrade. Spelet borjar da det ena laget far tag pa frisbeen. Med frisbeen
far man endast réra sig framat genom passningar, man far alltsa inte réra sig med frisbeen. Frisbeen
gar alltid 6ver till motstandarna da den hamnar pa marken. Med andra ord kan forsvar ske genom
att man kastar frisbeen fran luften i marken. Frisbeen maste kastas inom tio sekunder fran det att
den fangats. Motstandaren raknar sekunderna hogt. Mal gérs genom att man tar emot en lagkamrats
passning inom malomradet.

Ultimate-reglerna kan anvéndas inom passningsspel med olika redskap. Man kan t.ex. anvdnda en
strumpboll (=en tennisboll inuti en sportstrumpa), en softboll, en excentrisk boll, en mjuk frishee
etc. Om det i laget finns spelare som har svart att rora sig, maste de delta i malforsok eller ta en
passning innan de forsoker gora mal. | spelet kan man dven begransa forsvaret, t.ex. komma 6verens
om att férsvararen far vara pa hogst 2 meters avstand fran en anfallare med frisbee, sa att anfallaren
far mer utrymme att kasta.

Gruppen bildar mindre grupper pa 5-7 elever. Ett omrade pa 15 x 15 m avgransas. 1-2 elever véljs ut
till kapare, som forsoker ta frisbeen ifran de andra. De 6vriga ror sig omkring och passar. Da en kapa-
re lyckas fa tag i en frisbee, blir den som frisbeen senast rért vid kapare. Som kapning raknas ett kast
som faller till marken, hamnar utanfor planen, kast i marken och kapningar ur luften. Om en kapare
inte lyckas fa tag i en frishee under utsatt tid, t.ex. under en minut eller 10 kast, blir den som senast
rort vid frisbeen kapare.
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Som spelredskap anvéands fyra koner och en frisbee. Malomradet, alltsa "hotspot” (ca. 5 x 5 m) marks
ut med linjer som ritas pa marken/tejp pa golvet/med koner. Gruppen delar in sigi tva lagmed ca 5
barn i vartdera. Lagen passar frisbeen till varandra och forsoker kasta den till den spelare som lyckas
ta sig innanfér malomradet. En lyckad fangning inom "hotspot”-omradet ar ett mal. Efter ett mal gar
frisbeen Gver till motstandarna.

| 6vrigt anvéands ultimates grundregler i spelet. Med hjalp av reglerna kan man begrénsa tiden som
spelarna far vara inom malomradet, t.ex. hogst 5 sekunder.

Anpassningar: Rumpboll. Spelas med mjuk frisbee eller softboll. Mal sker da en spelare satt sig pa
spelredskapet inom malomradet. Malomradets storlek kan vara mindre i rumpboll, ca1x1m.

Planen marks ut med koner, ca 15 x 25 m. Gruppen delar in sig i lag pa 3-4 spelare. En spelare i laget
ror sig langs den yttre plangransen som malspelare. De Gvriga i laget passar sa att de lyckas passa
at den egna maspelaren. Den som passat ett mal blir malspelare och malspelaren blir planspelare.
Efter ett mal lamnas frisbeen pa marken och innehavet gar 6ver till motstandarna.

Planen marks ut med koner, ca 15 x 15 m. Som spelredskap passar en mjuk frisbee bast. Gruppen de-
las in i mindre grupper pa 5-7 barn i varje. Ett barn valjs ut som spion och marks ut med en spelvast.
De andra passar at varandra och forséker traffa spionens fotter med frisbeen. Man far inte réra sig
med frisbeen. Den som tréffar blir ny spion. Inga harda kast!
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5 Ovriga spel

| det har kapitlet finns exempel pa anpassningar inom bollnings- brannings- och lekfulla spel. For
bollningsspel ar typiskt att spelplanshalvorna ar atskiljda med ett nat. De mest spelade bollnings-
spelen med individuella deltagare &r badminton, tennis och bordtennis, bland lagspelen ar det
kdndaste volleyboll. Branningsspel, som boboll, utgdrs av lag som turas om att vara inne och ute.
Dessa ar lagspel dér spelidén ar att sla bollen och springande ta sig fran ett bo till foljande. Lekfulla
spel ar spel som inte har nagon anknytning till tavlingsspel. Spelarens fysiska egenskaper spelar
oftast inte in pa framgangen inom lekfulla spel, eftersom t.ex. spelredskapen kan vara speciella.

5.1 Bollningsspel

Badminton och tennis anpassas genom att man gor planen mindre samt genom att anvanda
langsammare och storre boll, t.ex. softboll eller ballong. Racketen kan hallas i vid ramen eller sa kan
en storre racket med kortare skaft anvandas. Med badminton- och tennisregler &r det dven mojligt att
spela med en skaftlos racket genom att halla i racketen med en eller tva hander, eller att spela utan
racket genom att sla bollen med handerna. Anpassningsméjligheterna inom tennis &r att tillata flera
studsar eller att spela som ett lag.

Spelet anpassas genom att man spelare med en langsammare och stérre boll, t.ex. en softboll fér
tennis. Man kan ta bort natet fran bordet och spela med en rektangular racket genom att rulla bollen
léngs bordet. Pa sa satt ar det dven mojligt att fasta kanter langs bordets sidor for att forhindra att
bollen faller i golvet. Rullspelet kan &ven spelas med férbundna 6gon med en klingande boll, s.k.
blindpingis.

"OveralltSquash’ utomhus eller inne — kan anpassas fritt. Litt mot en vigg — grinserna kan man
komma 6verens om. Pa en riktig squashplan ar spelet annu mer spannande.

Man kan spela, sla ensam, i par eller flera kamrater i rad om man har en skicklig passare. Passaren
kan ocksa kasta bollen. Som boll anvédnds forst en saker Minisquashboll av skumgummi. For barn
under 10 ar anvéands korta squashracketar for barn.

Som spelredskap anvéands ballonger. Spelet kan spelas antingen genom slag med handen eller ocksa
kan man anvénda badmintonracketar eller tidningar som racketar. Som nat kan man anvénda ett
snore, mattor eller gymnastikbankar. Planens storlek avgors utifran spelarnas antal och niva.

Som spelredskap anvands en studsande boll, t.ex. en volleyboll. Som racket anvander spelaren sin
hand. En bank delar spelomradet i tva delar. Spelet spelas som dubbel eller med fyra deltagare,
sittande i rullstol eller stdende. Fér podngrakningen kan man anvanda bordtennisregler. Skottsattet
med handen ar fritt, men att ta lyra ar férbjudet. Bollen far studsa i banken i alla andra fall utom i
startserven.
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Som spelredskap anvands en studsande boll. Till en b6rjan lonar det sig att anvanda en stor och langsam
boll. Lagen utgdrs av 1-4 spelare. Planen &r ca. 3 x 6 m och natet placeras pa 40-50 cm héjd. Man spelar
som tennis men med fotterna. Till en borjan kan man tillata flera studsar pa den egna planhalvan. Po-
angrakningen ar som i tennis eller volleyboll. Spelet ar krdvande, men roligt.

Som spelredskap anvands grenvis olika bollar, klubbor, racketar samt nat, mal och koner. Spelet spelas

i par och kan anpassas till sa gott som vilket bollspel som helst; fotboll, volleyboll, korgboll, badminton,
tennis, boboll osv. Syftet ar att Gva nagon idrottsgren, att fa en rytmisk prestation emot ratt teknik och att
rakna rekord. Till exempel i volleyboll med ett par kan man rékna lyckade fingerslag eller i badminton
bolla 6ver nétet och rakna lyckade slag. Med redskapens hjélp kan man antingen férsvara eller forenkla
dvningarna.

Som spelredskap anvands en volleyboll eller en klingande malboll. Lagen bestar av 3-6 spelare. Som
spelplan anvands en volleybollplan med natet pa normalhéjd. Volleybollreglerna féljs, forutom att bol-
len far spelas pa ena lagets planhalva sa lange den studsar. Da bollen rullar ar den ur spelet och mots-
tandarlaget far poang. Beréringarna far vara fler &n tre och studsarna far vara hur manga som helst.

Som spelredskap anvands en stor gymnastik-, motions- eller badboll. Lagen bestar av 5-10 spelare. Spe-
let spelas pa en volleybollplan som volleyboll med lyror. Den sakraste nathojden ar sa att natets vre
kant ar ovanfor spelarnas huvuden. For varje anfall har laget tre beréringar till forfogande. For varje
berdring krdavs minst tva spelare under bollen. Det &r viktigt att betona sakerheten: en stor boll maste
fangas som lyra, den far inte slas direkt ur luften eftersom det finns en fara for handleds-, armbags- eller
axelskador.

Som boll anvédnds en volleyboll, malboll, badboll, softboll eller ballong. Som nat kan man anvanda ett
badmintonnat, en gymnastikbank eller en gymnastikmadrass, i vilket fall motstandarlaget inte ser var
bollen kommer dver "natet”.

Officiellt &r planen 10 x 6 m och nathdjden ar 105 cm f6r kvinnor och 115 cm for man. Grundreglerna &r de
samma som vid vanlig, staende volleyboll férutom att man hela tiden maste ha ena skinkan i golvet. Man
far rora sig pa planen genom rumpgang eller genom att dra sig fram med handerna. Det &r ocksa tillatet
att ga ner pa sida eller via sidoliggande lagga sig pa mage.

Spelet kan férenklas genom att man tillater fler beroringar per anfall eller genom att tillata att bollen
studsar i golvet.

Som spelredskap anvénds en volleyboll eller en softboll. | borjan kan man anvdnda en langsam boll, t.ex.
en ballong. Som spelplan anvénds en volleybollplan eller en sittvolleybollplan. Spelet kan spelas sittan-
de, staende eller i rullstol.

Syftet &r att fa bollen kastad pa motstandarnas planhalva. Om kastet lyckas, far kastaren poang. Om
motstandaren fangar bollen i en lyra, far han eller hon poang. Genom att forandra lagets storlek eller
natets hojd kan man forsvara eller forenkla spelet.
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Handduksvolleyboll

Volleyboll som spelas sa att beréring ar tillaten endast med handdukar som spelarna haller i parvis
mellan sig. Poangrakningen och reglerna i 6vrigt ar som i vanlig volleyboll. Mer samarbete far man
genom att byta ut handduken mot ett lakan som hela laget haller i.

Fyrhornsvolleyboll

Spelas i en mindre gymnastiksal. Hela salen utgér spelplanen, som &r indelad i fyra delar med tva
nat eller snéren som ar uppspanda fran salens horn sa att de bildar ett kryss. | spelet deltar fyra lag,
varje lag har sin egen spelplansdel. Syftet &r att halla sin egen spelplansdel tom pa bollar. Varje lag
har tva ballonger/softhollar/malbollar. Pa startsignalen kastar lagen sina bollar dver till de andra
lagens omrade. Man kan komma 6verens om huruvida bollarna far kastas vart som helst, eller om de
ska hamna pa ett specifikt lags plandel. Vid avslutningssignalen raknar man ihop vilket lag som har
minsta antalet bollar pa sin plandel.

Fyrhornsvolleyboll 2

Spelplanen avgrénsas med hjélp av tejp eller koner till lamplig storlek. Planen delas in i fyra delar
med hjalp av tva uppspéanda nat. Naten behover inte ga 6ver spelplanen fran vagg till vdgg, endast
till planens &ndor. Fyra lag placerar sig i de fyra spelplansdelarna. Som boll anvands en volleyboll/
softboll/malboll. Spelet inleds med en boll. Syftet &r att genom att f6lja volleybollregler fa bollen att
landa pa foljande lags plandel medsols. Det lag som lyckas med det, far poang. Efter poang borjar
spelet med att det lag som fatt poéng servar.

Da ett lag fatt t.ex. 6 podng, byter man riktning och spelar motsols. Spelet kan anpassas genom att
man anvédnder reglerna i t.ex. Sittande volleyboll, Studsande boll, Kastboll eller Handduksvolleyboll.
Spelet kan férsvaras genom att man spelar med tva eller fler bollar.
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5.2 Branningsspel
Boboll

Vid bobollstraningarna kan man till en borjan anvénda en stdrre boll eller ett kortare och bredare
slagtra. Slagen kan ocksa 6vas med handen genom att man anvander t.ex. en softboll eller en slags-
téllning for slagtréet. Man kan dven minska boens avstand fran varandra. Vid anpassat spel far spe-
laren sla tills han eller hon tréffar bollen. Byte sker forst da alla innespelare slagit.

I spelet kan en lyra inte branna - alltsa om en utespelare far lyra behéver inte innespelarna som star
i olika bon atervanda till slagkon.

Boboll med ett bo

Spelas som smaspel, med 5-7 spelare i lagen. Bobollsregler, forutom att man anvander endast ett bo.
En av utespelarna staller sig som bovakt, en som klockare och de dvriga placerar sig andamalsenligt
pa planen. Innespelarna slar i tur och ordning,

Varje spelare har tre eller fler slag till sitt forfogande. Da en spelare slagit bollen, springer hon eller
han till boet. F6ljande som slar férsoker fa hem spelaren och sjalv springa till boet. Frivarv uppnas

da en innespelare pa sitt eget slag hinner till boet och hem. For ett frivarv far laget tva poang. Turby-
te sker da alla innespelare har slagit.

Tunnelboll

Planen avgransas med fyra koner. Innelagets
spelare slar eller kastar bollen ut pa planen.
Utelaget tar fast bollen och bildar en tunnel
genom att bredbent stalla sig pa rad. Bollen
rullas sedan mellan alla spelares fotter fran
den forsta i raden till den sista, som springer
med bollen till den som star forst i raden och
ropar "stopp”. Under tiden har den som slagit
eller hela innelaget sprungit runt planens yttre
kanter. Laget stannar da de hor "stopp”-ropet.
Laget far podng enligt hur manga koner de
tillsammans har passerat. Spelet kan anpassas sa, att innelaget skapar en tat rad som den som slagit
skall springa runt. Vid "stopp”-ropet stannar den som slagit och raknar hur manga varv han eller hon
hunnit springa runt raden av lagkamrater. Laget far podng enligt varje fullgjort varv. Ute- och innela-
get byter plats da alla innespelare har slagit.

5.3 Lekfulla spel
Sittande stekspade

Som spelredskap anvands stekspadar, koner och olika mindre bollar, t.ex. softtennisboll, inneban-
dyboll, plastholjet ur ett paskégg, pingisholl etc. Tva lag spelar sittande och slar bollen i mal. For att
réra sig pa planen anvands rumpgang. Tacklingar, pareringar med kroppen samt att spela med han-
derna ar forbjudet. Spelet kan férenklas genom att man anvénder stora mal, storre boll, studsande
boll eller malvakt. Spelet kan férsvaras genom att man anvander en excentrisk boll, t.ex plasthéljet
ur ett paskagg, pingisboll, malboll, plastpuck, genom att spela med flera bollar, pa en storre yta,
genom att passa via flera spelare fore man gér mal etc.
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Spelarna stéller sig i en ring med benen isér sa att fétterna tar i fotterna pa de spelare som star bred-
vid. Syftet ar att med handerna sla bollen sa att den mellan fétterna pa de andra spelarna studsar
eller rullar ut ur ringen. Den spelare som forst far t.ex. tre eller fem mal har vunnit.

Som spelomrade anvands en lag byggnad med sluttande tak. Inomhus kan taket byggas av t.ex.
bankar. En spelare kastar bollen i taket och ropar nagon annan spelares namn. Den vars namn ropas
skall fanga bollen som rullar fran taket i en lyra och ropa "stopp”. Under tiden har de andra spelarna
rort sig pa ett 6verenskommet satt (t.ex. genom att hoppa, ga, springa, rulla etc.). Vid "stopp”-ropet
maste alla stanna. Den spelare som fangat bollen far ta ett 6verenskommet antal steg eller skutt och
forséka traffa en annan spelare genom att kasta bollen. Vid traff far den som kastat ge den traffade
en uppgift, t.ex. "studsa bollen i luften 10 ganger”. Om den som kastat inte traffar, far den som han
eller hon siktat pa i stéllet ge kastaren en uppgift. Den som lyckas med uppgiften far vara féljande
som kastar upp bollen i luften.

Ballonger ar latta och férmanliga redskap i spel och lekar. En ballong passar ocksa som Gvningsboll i
traningens startskede eller for att fa bort bollskréck. Olika 6vningar:

e Studsningar, slag och sparkar enskilt eller i par.

* Passning med ballong.

e Passnings- och studsningsstilar som barnen sjalva hittar pa.

» Ballongspel anpassade till olika precisions-, mal- bollnings och branningsspel.

Gruppen bildar 6-8 personers lag. Varje lagmedlem har en ballong. Spelets syfte ar att halla det
egna lagets ballonger i luften sa lange som majligt. Pa given signal slar alla upp sin ballong i luften.
Samma spelare far inte sla samma ballong i luften tva ganger i foljd. Det lag som hallit alla ballonger
i luften under langst tid vinner. Speltiden kan ocksa avgdras pa forhand, t.ex. begransas till tva mi-
nuter. Pa sa satt vinner det lag som har flest ballonger i luften vid den avgjorda tidens slut. Bollarna
kan hallas i luften med hjalp av handerna, huvudet, axlarna, knana, brostet eller rumpan.

Barnen delas in i mindre grupper a 3-5 spelare i varje. Ledaren delar ut ett tokroligt redskap at varje
grupp — t.ex. 10 badsandaler, 3 nallebjornar och en mangd méssor i olika farger. Gruppen hittar sjalv
pa ett spel, dar redskapen anvands. Man far inte anvdnda mer dn nagra minuter for att hitta pa ett
spel. Vid tidens slut skall varje grupp lara ut sitt spel at de andra grupperna, och tillsammans skall
hela gruppen sedan spela spelet en stund. Ledaren kan ge tips eller begransingar for hur spelen skall
vara, t.ex. "Hitta pa...

...ett spel som spelas pa liten yta, men som ar fysiskt tungt.”
...ett spel dar varje spelare har ett eget satt att rora sig.”
...ett spel dar tva eller flera spelare maste vara fast i varandra.”

...ett spel dar den spelare som har bollen inte far réra i marken.”
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Tre personers spel

Barnen bildar tre personers grupper. Grupperna har en boll var. Tva spelare per grupp forsoker passa
bollen at varandra sa att den spelare som &r i mitten inte far tag i den. Bollen skall studsa minst en
gang framfor mittspelaren for att passningen skall vara godkand. Varje spelare spelar sa att sdga sitt
eget spel och samlar alltsa podng at sig sjalv. For varje passning man far i far man ett poang. Mitts-
pelaren far poang for varje avbruten passning. Med tva minuters mellanrum byter spelarna uppgifter,
tills alla i gruppen har varit mittspelare. Darefter raknas podngen ihop, den som fatt flest poang
vinner.

Boran

Gruppen delas in i tva lag. | mitten placeras sa manga olika bollar som mojligt. Pa startsignalen ham-
tar spelarna turvis (en i taget) en boll fran mitten och fér den pa ett Gverenskommet satt till det egna
lagets bo. Vinnarlaget &r det som har flest bollar i sitt bo. Spelet kan ocksa spelas sa att bollarna
delas jamnt mellan lagens bon och att spelarna pa given signal ger sig ivag for att rana bollar ur det
andra lagets bo. Da far varje spelare fortfarande fora en boll i taget till det egna boet. Speltiden kan
t.ex. begrédnsas till tre minuter. Det lag som vid tidens slut har flest bollar i sitt bo, har vunnit.

Maghbradsboll

Som spelredskap anvands magbrédor eller skateboards, en stor gymnastikboll, koner och trad-
gardshandskar. Tva lag spelar mot varandra genom att de rér sig med magen pa bradan. Bollen fors
genom att man slar eller skjuter den men handen. Malet ar att fa bollen rullad i motstandarnas mal.
Tradgardshandskarna skyddar handerna.
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Tips
Opetushallitus. www.edu.fi.
Suomen Palloliitto. www.palloliitto.fi/kaikki_pelaa/materiaalit/esitteet_oppaat
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www.squash.fi
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Bollspel

och spelanpassningar

Detta hafte hor till det idrottsklubbsmaterial som Koululiikuntaliitto framstal-
ler. Malet &r att underlatta klubbledarnas arbete med planeringen och genom-
forandet av olika 6vningar och uppgifter.

Idrottsklubbsmaterialet som Koululiikuntaliitto framstéller erbjuder tips for
upplevelsemotion, naturmotion, orientering, grundfardigheter inom fysisk
aktivitet, lekar och bollspel. Haftet Bollspel och spelanpassningar erbjuder
stodmaterial, med hjalp av vilket klubbledarna kan anpassa bollspelen sa

att de passar alla klubbdeltagare. Spelen som presenteras i haftet kan spelas
saval i gymnastiksalar som utomhus. Spelen gar dessutom latt att anpassa till
is- eller vattenspel.

Ovningarna kan anvéndas enskilt eller kombineras, i vilket fall man latt far
ihop en fardig klubbtimme.

Materialet ar en del av Utbildningsstyrelsens utvecklingsprogram for klubb-
verksamhet.

www.kLLfi




