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Formal og progression
af gvelserne/ bevagelseslege

Lav en hgjbro

Formal: at gge balance, kropsstabilitet og stillingssans. God til at gve samarbejde, og
fungerer bedst med nogenlunde lige hgje makkere.

Progression: @velsen kan udvikles ved at der kobles flere broer/bygninger pa -

eksempelvis:

- Stil Jer ryg mod ryg og ga ned i benene samtidig med, at | gar forsigtigt
fremad pa fgdderne. Ryggene lznes hele tiden mod hinanden, og | danner en
lavbro!

- Stil Jer med siden til hinanden skulder mod skulder og ansigterne hver sin ve;.
Ga nu langsomt fra hinanden med skuldrene lzenet mod hinanden og dan en
port.

- Seaet Jer pa gulvet overfor hinanden pa bagdelen og seet fodsalerne sammen
oppe i luften. Prgv at holde balancen uden at have handerne i gulvet, (I kan
evt. prgve at na hinandens haender), og dan en tunnel. Desuden kan én eller
flere elever fa lov at ga/kravle rundt under broerne/bygningerne, sa snart de
star klar.

Robotter (gang i slowmotion)
Formal: at treene kropsbevidsthed, stillingssans %
samt balance, kropsstabilitet. Desuden gves

elevens fornemmelse for rum og retning. )

s
Progression: l 3 -
Legen kan udvikles ved, at eleverne, pa skift S & —
bestemmer gangarten, mens de deltager. = 4 & &
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Flyvemaskinen
Formal med legen: at traene balance (kropsstabilitet), stillingssans, vestibuleersans
(balancesans) samt styrken i ben og fedders muskulatur

Progression:

@velsen kan udvikles ved at én elev ad gangen far
lov at brygge videre pa historien, (ved at forteelle
om en handelse og vise gvelsen) — samtidig med,
at eleven deltager. Husk at skifte ben, nar der
flyves hjem igen.

Hunden eller laven der letter ben

Formal: @velsen traener primaert balance (kropsstabilitet) og stillingssans.
Progression: @velsen bliver sveerere, hvis eleven laegger sit penalhus eller andet
(som madskal) pa leenderyggen og gar rundt pa alle 4, og at der ind imellem, lettes
ben — hvor det selvfglgelig gaelder om at bibeholde madskalen pa ryggen. Det kan
ogsa veere, at dyret lige skal straekke sig undervejs ved at eleven skal straekke én arm
og ét ben ud samtidigt. Obs at kroppen forbliver stabil.

Hunden kan ogsa prgve at klg sig pa snuden, mens den tisser (ggres diagonalt)

Krop og hoved
Tegne pa ryg

Formal: at stimulerer fglesansen, og udfordrer kognitionen.
Progression: at sxtte eleverne sammen pa kryds og tveers uden hensyntagen til
stgrrelse, kgn, motoriske feerdigheder og kognitive evne.
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Sandt eller falsk

Formal: At traene variation af bevaegelser, og gve opmaerksomhed og reaktion.
Progression: Forskellige bevaegelsessvar, Skihop, spraellemandshop.

Bogstav og tal leg

Formal: kognition og bevaegelse, gje-handkoordination.

Progression: Anvende memory- kortene som rim- leg : ko/so, hus/mus, stol/sol
@velsen kraever at eleven kan koble bevaegelse og kognition

Hoppe stavelser

Formal: at gve opmeerksomhed, hoppefaerdigheder,
dynamisk balance, kropsstabilitet, og muskler i fgdder
og ben.

Progression: @velsen kan udvikles ved, at eleverne skal
hoppe rundt mellem hinanden uden at ramme
hinanden. De skal hoppe fremad pa stavelserne og
stoppe pa stedet og afvente et nyt ord, hvorefter der
hoppes videre. Herved involveres fornemmelse for rum-

og retning. Desuden kan eleverne opfordres til at hoppe
pa forskellige eller bestemte mader — og komme med "
forslag selv.

Koordination

Snefiguren

Formal: at treene balance, kropsstabilitet og stillingssans, desuden
vestibulaersans/balancesans og muskelstyrke afhaengig af figurens udformning.
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Progression: Legen kan udvikles ved, at selve snefiguren skal besta af to elever, hvor
en tredje elev former. Der kan ogsa stilles krav om, at figuren skal vaere staende,
siddende eller liggende.

Sportsstjerner

Formal: Primeert stillingssansen traenes.
Progression: En leg som ogsa kan leges i grupper og makkerpar, og hvor eleverne
skal gaette hinandens sportsstjerner. Her er det kun fantasien, der szetter graenser.

Klappe haender

Formal: Traener primaert skulderstabilitet men ogsa
balance, kropsstabilitet og armmuskler. Legen er god til
at gve “Tab og vind med samme sind”!

Progression: @velsen kan videreudvikles ved at aftale
"bedst ud af 3”! Vinderen gar efterfglgende rundt med
armene i vejret og siger "yes, yes, yes” og finder pa
denne made en anden vinder at dyste med. Taberne gar
pa samme made rundt med armene ned langs siden og
ludende skuldre og siger “@v, gv, gv” for at finde en
anden taber at dyste med. Saledes findes hele tiden nye

vindere og tabere.

Folde karklud/papir

Formal: | gvrigt traenes primeaert finmotorik (fedderne) og grovmotoriske
feerdigheder.

Progression: Hvem kan laegge en karklud eller et papir paent sammen med
fedderne? Hvem kan folde den/det ud igen? Laeg papiret/kluden pa maven og
lgb sa steerkt, at det/den ikke falder ned.
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Udfer forskellige gangarter (bedst med to klude): forlaens, baglaens, sidelaens,
skajtelgb, krydsgang, lunges (stort skridt frem og ned i knae) bade forlaens,
baglaens og sidelzaens, og evt. Igb. Der kan laves stafetter med de forskellige
gangarter. Hvis eleverne gar rundt mellem hinanden under de forskellige
gangarter, skal de passe pa ikke at ga ind hinanden — hvorved rum-
retningsfornemmelsen udfordres.

Pakke gaven ud

Formal. At gge statisk styrke i kropsstammen, mave- og arme. Bade nar man er den
der pakker pakken ud og den der er ”pakken”.

Progression:

Det kan veere sveert ”"at pakke gaven helt ud”, sa det er en god idé at sende hjzlpere
rundt (som allerede er faerdige) til de par, hvor det er sveert.

Saet tid pa @velsen og husk at bytte roller.

Vende pandekagen
Formal: at gge statisk styrke i kropstammen. Bade ved at

skulle vende pandekagen eller veere pandekage.
Progression: Det kan vaere sveert ”at vende \

pandekagen”, sa det er en god idé at sende hjzlpere 3
rundt (som allerede er faerdige) til de par, hvor det er T
\ e
sveert. \_/ N~
Seet tid pd gvelsen og husk at bytte roller. N
Motorik I Indskolingen, vS. V . l.Ingerslev Hansen, T. Borg Bruun



Bjgrnen gar efter honning

Formal: At gge skulderstabilitet, balance, (kropsstabilitet) og
armmuskler.

Progression: @velsen kan udvikles ved, at bjgrnene gar rundt
(pa heender og fgdder) mellem hinanden, og nar de mgder
en anden, gar de laengere frem pa haenderne for at give
hinanden ”high five”. Fortsaettes til alle bjgrne har givet
hinanden "high five”, eller til der er givet x-antal "high five”.
Husk at opfordre til, at de bade far brugt hgjre og venstre
hand til "high five”.

Legen giver anledning til at arbejde med spaending i maven: det skal fgles, som hvis
man nar at forberede sig pa en “mavepuster”. Eleverne kan parvis lade som om, at
de pa skift giver hinanden en mavepuster (en knytnaeve i maven, uden at ramme) —
hvor den anden maerker, hvordan musklerne i maven spaendes op, nar man tror,
man bliver ramt Sadan skal man prgve at spaende op i maven, nar man leger bjgrn
og giver "high five”. Husk at bytte roller.

Klappe haender

Formal: at gge skulderstabilitet, balance (kropsstabilitet) og armmuskler. Legen er
god til at gve "Tab og vind med samme sind”!

Progression: legen kan videreudvikles ved at aftale “bedst ud af 3”! Vinderen gar
efterfglgende rundt med armene i vejret og siger "yes, yes, yes” og finder pa denne
made en anden vinder at dyste med. Taberne gar pa samme made rundt med
armene ned langs siden og ludende skuldre og siger “@v, @v, gv” for at finde en
anden taber at dyste med.... Sdledes findes hele tiden nye vindere og tabere.

Husk at bytte roller.
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Penalhuset

Formal: at gve samarbejde og vestibulaersans/balancesans og tolerence.
Progression: @velsen kan udvikles ved, at eleverne skal give penalhuset videre hgjre
om (og dermed rotere kroppen) og saledes tage imod pa sin venstre side (ved at
rotere modsat). Husk at skifte retning! Hastigheden kan gges undervejs.

Karrusellen

Formal: @velsen kraever samarbejde (de skal ogsa passe pa hinanden) og
koordination. Primaert vestibulzaersansen og stillingssansen stimuleres.
Progression: Begge elever skal laene sig tilbage og have strakte arme. Deres fgdder
skal vaere teet pa hinanden. Prgves begge veje.
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Snurretoppen

Formal: @velserne stimulerer primaert vestibulaersansen/balancesansen.
Pargvelserne er gode til at gve samarbejde.

Progression: Eleven sidder pa bagdelen med fgdderne i gulvet og knaeene vippes
ud til siderne, saledes at fodsalerne kan saettes sammen foran. Eleven holder om
fedderne, mens der rulles om pa siden, videre rundt pa ryggen, op igen pa
modsatte side og eleven ender siddende igen. Parvis kan eleverne staende snurre
hinanden rundt pa skift, som ved pardans. Parvis kan eleverne staende overfor
hinanden med hinanden i ha&nderne dreje en hel omgang rundt uden at slippe
handfatningen, som i jitterbug.

Armkrog

Formal: gve samarbejde og rytmeforstaelse, samtidig med koordination og
grovmotoriske feerdigheder gves.

Progression: @velsen kan udvides ved at eleverne star parvis med ansigterne mod
hinanden i en rundkreds, saledes at parrene vender ryggen mod de andre par.
Herved kan eleverne efter én hel omgang armkrog med den fgrste partner ga videre
rundt og tage en ny omgang med den naeste partner (med modsatte arm) Indtil man
ender med sin f@grste partner igen.

@velsen kan peppes op med musik til!

Fang fuglen

Formal: at treene opmaerksomhed, reaktionsevne og
gje-hand koordination.

Progression: @velsen giver mulighed for at danne

makkerpar pa kryds og tvaers uden hensyntagen til kgn,
stgrrelse og motoriske kompetencer m.m.
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Brydekamp

Formal. At gge balance (kropsstabilitet), gge styrken i arme, ben, ryg og mave. Stiller
krav til eleverne om at keempe pa en ordentlig made: sasom ikke at veere voldsom
samt at veere en god vinder eller taber; eks. at fa sagt “tak for kampen” m.m.
Progression. Eleverne kan med fordel guides til en skridtstaende stilling og lavt
tyngdepunkt (sta med let bgjede knae). @velsen kan give anledning til at gve taktik.
Fungerer bedst med ligevaerdige makkere (st@rrelse- og styrkemaessigt).

Spejl

Formal: at gve samarbejde; det nytter ikke
noget at den ene laver bevaegelser, som den
anden ikke kan honorere. treener
stillingssansen, balance og muskelstyrke
afhaengigt af bevaegelserne.

Progression: Man kan lave gvelsen svaerere
ved at handfladerne ikke ma rgre hinanden
men kun veere teet pa hinanden. @velsen kan

ogsa varieres ved at stille krav til tempo.

Regnvejr

Formal: at stimulere fglesansen og medvirke til kropslig velvaere. @velsen stiller
krav til eleverne om at behandle hinanden pzent, (ved kun at udfgre behagelige
bergringer).

Progression: @velsen kan ogsa laves med makkeren siddende omvendt pa stolen
med ryglaenet foran sig, saledes at der kan gives massage pa bade skuldre og ryg!
Det fungerer godt, hvis laereren fortaeller en hel vejr-historie, hvor det bade blaeser,
regner, lyner, solen skinner og varmer... og maske kommer en sommerfugl flaksende
og en mus listende!

Motorik I Indskolingen, v S. Ve n. l.Ingerslev Hansen, T. Borg Bruun
10



