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Malet &r att barnet ska forknippa rorelse med gladje.

Darfor ar din roll som ledare extra viktig!

Bra att tédnka pa nar du leder en rorelsepaus:
-Skapa nyfikenhet och intresse for att fa med alla.
-Beriitta varfor ni tar pauser!

-Ar alla med och har roligt? Observera gruppen.
-Var engagerad och delta tillsammans med barnen.

-Gor rorelser pa flera olika siitt.

Om nagon inte deltar fundera pa vad det kan bero pa?

-Kan alla vara med? (Har alla férmagan och kunskapen?)

-Vill alla vara med? (Finns motivationen, hur skapas den annars?)

-Vagar alla vara med? (Har alla sjilvfértroende/sjilvkinsla att vara med? Ar det
okej att gbra misstag i gruppen?)

-Prata med de som inte vill delta och fundera pa hur ni kan ge alla méjlighet att

utmanas och lyckas utifran sina forutséttningar.

Lycka till och inspirera med ditt ledarskap!
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FRANKENSTEIN SAGER

En ledare utses till Frankenstein

Hen stéller sig framfor de andra
och séger "Frankenstein gor” och
visar en rorelse. De andra harmar.
Om ledaren bara gor en rorelse
utan att sdga "Frankenstein gor”
ska alla sta stilla. Den som ror sig
satter sig ner och star 6ver en
rérelseomgang och far sedan vara
med igen alternativ vara den som
leder leken.

PUMPORNAS MARSCH
Entyp av félja John

Lat deltagarna bilda led
och denlédngst fram leder
rorelser. Byt ledare ofta.

FANGA SPOKE
Kndla ihop ett A4
papper (=spbke)var.
Jobbai par.

Forsok att lata

spokena flyga mellan
ersamanga ganger
som majligt.

Gaihop med ett eller
flera andra par, kasta pa
nya satt.

LASKIG RORELSEPAUS
Ledaren Idserinstruktionerna
medinlevelse

«Zombierna anfaller,spring
ifran dem! (spring pa stéllet)

- Fladdermdssen flygerforbi
-hoppa upp och fanga dem!
-Varheltstilla sdinte spokena
serdig-sittiluften (jagarvila)

« Spokena sag dig -spring!
«Plocka pumpor (utfallssteg at
olika hall).

«Smitforbi zombiernakryp
under stolar och béankar!

SPINDELNATET
Du behéver: hopprep eller
snoren.

Knytihop hopprep ellerdra
snoren mellan olika mobler
i rummet. Skapa en bana
sd att barnen far ala, krypa,
hoppa underoch dver.

HAXLIMBO
Du behéver: Kvast och Musik

Tva deltagare haller en
kvast mellan sig, dvriga
deltagare forsoker ta sig
under kvasten, utan att
rora den, genom att ga
bakat- lutad.HGj
svarighetsgraden genom
att sdnka kvasten.
Nuddar man kvasten far
man halla i kvasten.

Riksidrottsforbundet

HALLOWEEN

De har rorelsepauserna passar att gora i klassrummet.
En paus tar ungefar 5 minuter att géra och leds av en pedagog eller elev.

HARMA MUMIEN
Barnenarbetar tva och tva.

Den ena gor mumierérelser
samtidigt som den andra
harmar. Gor rorelser i 30
sekunder och byt sedan roll.
Ledaren sager till nar det ar
dags att byta kompis.

EVIGHETSSPOKBOLL

Passarbdstutomhus elleri
enidrottshall. Du behéver:
Mjuka bollar och lekband

Dela in barnen i tre grupper
och ge varje grupp band i
en farg. Anpassa yta och
antal bollar efter barnens
formaga. N&r man blir
traffad aven boll tar man sig
till ledaren och byter band
till sammafarg somden som
kullade hade. Dérefter &r
man med i speletigen. Han-
dernaoch huvudetar fritt.

MUMIE-SPOKE-SPINDEL
(Sten-sax-pdse)

Klassen delas in i tva
ellerfleralag. Denforsta
deltagarenfranvarje lag

gar in mot mitten och méter
motstandarenfrandetandra
laget. Deltagarna valjer att
utféra sin figur och vinnaren
tar med sig forloraren som
byter lag. Mumie vinner 6ver
spoket, spoket vinner Gver
spindeln, spindeln vinner dver
mumien. Bestam ttillsammans hur
figurerna gestaltas.

FLADDERMOSSEN FLYGER
Alla férestdller fladdermdss.

Alla utom en star bakom var-
sin stol. Den utan stol ropar:
"Fladdermdssen flyger”.
Alla ska da byta plats med
varandra. Den som blir utan
stol blir den som sedan ropar:
"Fladdermdssenflyger’osv.

DRACULAS DANS
Ldt barnen gd ihop tva
och tvd alternativttre
och tre.

Gruppen ska tillsammans
skapa en kort, enkel
dans som har tema
Dracula och halloween.
Dansen kan sedan vid
mojlighet delges och
testasav alla.

MONSTERSNURRIG
Alla drmonster.

Hall varandra i hdnderna.
Forsta monstret blir mitt-
punkt, och dvriga foljer var-
andra och snurrar sig runt
mittpunkten. Sista monstret
kommer langst ut och blir ny
mittpunkt och borjar snurra
ut at andra hallet.

Rorelsesatsning iskolan

lllustration: Susanne Fredelius. Fri kopiering.



Instruktioner

Lagg ut hopprepen for att markera "spelplanen”, se bild.

Dela upp deltagarna i tva grupper, mumier och pumpor.
Mumierna tar sig framat genom att hoppa pa ett ben.
Pumporna tar sig framat genom att hoppa jamfota.

Starta leken genom att mumierna och pumporna far ta sig fran
ena sidan till den andra.

Lagg ut spindlar (artpasar) pa ena sidan av spelplanen.
Mumierna och pumporna ska nu samla spindlar och genom
att ta sig fram och tillbaka pa spelplanen.

Lagg ut magiska hattar (rockringar), nar deltagaren trampar i
rockringen blir den fortrollad och gor en uppgift — exempelvis
en valfri dans. Rockringarna har du som ledare for att kunna
ge deltagarna mojlighet att hamta andan eller f& en 6kad puls
beroende pa dvningen.

Valj ut tva eller flera frdn mumierna och pumporna som
forvandlas till spoken. Spokenas uppgift ar att rora sig pa
mitten ytan och forsdka kulla mumierna och hattarna medan
de forsOker hamta spindlarna.

De magiska hattarna ar ny "fria” ytor dar
mumierna och pumporna inte kan bli tagna.
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Instruktioner

Tva deltagare haller i var sin ande av en kvast.

Haxans kvast har fortrollat deltagarna sa att deltagarna
sitter ihop, tva och tva.

Deltagarna star i ett led bakom kvasten, nar musiken
startar ska deltagarna parvis utan att slappa varandra.
Variant vill inte deltagarna halla hand sa kan deltagarna
halla ett markeringsband eller liknande mellan sig.

Deltagarna far under de forsta varven ta sig under kvasten
pa valfritt satt.

Efter nagra varv fortrollas deltagarna igen och far nu bara
ta sig under kvasten genom att ha endast 4 kroppsdelar i
marken per par.

Nar kvasten sankts en bit fortrollas deltagarna igen och de
far endast ha 6 kroppsdelar i marken per par.

Om paren rakar att ramla far de stélla sig sist i kon och
forsOka igen nar de ar deras tur.

Leken gar ut pa att hitta nya sétt att samarbete oct
anvanda sin kropp. '

Material
Kvast
Musik




Kasta spoket

Instruktioner

Dela in deltagarna 3 och 3 eller 4 och 4.

2 Gruppen far tva spoken (sjalar) per grupp.
3 Spokena (sjalarna) vill hamna pa golvet men det &r
‘ deltagarnas uppgift att forsoka halla de i luften sa lange
som majligt.
4 Spokena forsoker gora det svarare for deltagarna genom

att ge de olika uppdrag:

- Kasta och fdnga med endast vanster hand.
- Kasta och fdnga med endast hoger hand.
- Hoppa pa vanster ben.

- Hoppa pa hoger ben.

- Anvand endast vanster fot.

- Anvand endast hoger fot.
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Trollspot

Instruktioner

Deltagarna star mitt emot varandra

2. En av deltagarna har ett magiskt trollspo (sitt
finger). Deltagaren fortrollar den andra
deltagaren med sitt trollspd genom att peka
mot nasan.

3. Den fortrollade deltagaren foljer efter fingret
med sin nadsa hela tiden.




Frankenstein &
hans monster

Instruktioner

Dela in deltagarna i par.

2. Ena deltagaren haller fram handerna lik
Frankensteins monster.

3. Den andra deltagaren ar Frankenstein och ska
nu programmera monstret:
Att peta uppepa= steg fram.
Peta under handen= steg bak.
Peta pa sidan= steg at det hallet.

Testa att programmera pa andra satt!




Spo

Instruktioner

jagarna

Valj ut tva eller flera spokjagare.

Deltagarna far fyra eller fem spoken (sjalar) beroende pa
gruppens storlek.

Deltagarna ska passa spdkena (sjalarna) emellan sig.
Spokjagarna ska forsoka ta spokena och far endast ta
spOkena nar de ar i luften.

Om en spokjagare tar ett spoka i luften blir deltagaren som
passat spoket en spokjagare och spokjagaren som tog
spoket blir en deltagare och ska

Efter nagra varv fortrollas deltagarna igen och far nu bara
ta sig under kvasten genom att ha endast 4 kroppsdelar i
marken per par.

Nar kvasten sankts en bit fortrollas deltagarna igen och de
far endast ha 6 kroppsdelar i marken per par.

Om paren rakar att ramla far de stalla sig sist i kon och
forsOka igen nar de ar deras tur.

Leken gdr ut pa att hitta nya satt att samarbete
och anvénda sin kropp.
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