


"Barn som fdr springa, krypa,
hoppa och balansera, viixer och
blir starka och kloka.”

"Mycket spring i benen dr en
forutsdttning for barns inldrning.”

Rorelse dr bésta hjdrngympan for barnen!

Ul MED




"Med spring, hing och gung bearbetar och
organiserar barnen alla nya intryck och kunskaper
som égon, 6ron och andra sinnen tar in.”

"Barn som dr ute i naturlig miljo och har tillging
till natur pa garden forefaller ocksd vara friskare
dn barn som i huvudsak vistas inne.”

SPRAKET




| dagens samhalle sitter barn mycket stilla. Barnens fria tid och fria rorlighet & mindre i dag
an for nagra decennier sedan. Dessutom leker barn mer inomhus dn de gjorde forr. Det ar
darfor viktigt att vuxna stoder barn sd att de far en tidig relation till naturen och méjlighet att
rora pa sig tillrackligt.

Barn som far méjlighet till rérelse i samband med inldrning kan lattare ta in och tolka sin-
nesintryck. Daglig fysisk aktivitet paverkar koncentrationsférmagan och darmed ocksa
inlarningsférmagan. Kreativitet och intelligens ar processer som inte bara forsiggar i hjdrnan
utan i hela kroppen. Genom att Iata barnen réra pa sig mera kan vi paverka deras motorik,
koncentration och skolprestationer.

Motorisk och spraklig kompetens ar viktigt ocksa for sjalvkénslan, relationen till andra barn
och for att klara praktiska uppgifter i vardagen. Positiva upplevelser och erfarenheter av lek
och rorelse starker sjélvkanslan vilket &r en grund for larandet och vélbefinnandet. Det i sin
tur kan minska stress. Barn som har formagan att hantera stress &r ofta barn som accepterar
sig sjalva som de &@r och som har en positiv sjalvbild. Fysisk aktivitet och goda sprakkunskaper
skapar méjligheter till glddje, socialt samspel och samarbete.



Barn behover en positiv relation till rérelse och da kan naturen vara till hjalp. Forskning visar
att barn ar mer aktiva utomhus. Aktiviteten 6kar dessutom om marken ar kuperad och oregel-
bunden och har naturliga inslag sdsom trad, buskar och stenar. Naturen har ocksa psykiska
och fysiska halsoeffekter sdsom forbattrat humor och valbefinnande, minskad stress och
starkt immunforsvar.

Med héftet Ut med spraket vill vi inspirera till lekar som stoder fysisk aktivitet, motorisk
utveckling, sprakinlarning och utevistelse. Nagra lekar &r tankta att lekas parvis. Det finns
manga olika satt att dela in barnen i par och det gar ocksa bra att vara tre. Ingen ska kanna sig
utanfor.

Lat regelbunden fysisk aktivitet bli en del av eftisvardagen!



En utses till jagare och forsoker kulla de andra. Nér jagaren kullat en deltagare pa t.ex. hdgra
kndet maste deltagaren sétta "plaster” pd "saret” genom att ldagga ena handen pa kndet och
dessutom ropa hogt namnet pa kroppsdelen: Hoger kna! Efter den andra kullningen goér man
likadant med den andra handen och ropar igen var man lagger handen. Den som blir kullad
en tredje gang blir sjalv jagaren.

Barnen stdr i ring. Ledaren sager t.ex. “det flyger, det flyger”. Alla barn viftar med armarna och
springer runt tills ndgon sager namnet pa en fagel. D3 stannar de andra barnen och leda-
ren sager t.ex. “det gar, det gar”. Da gar barnen runt i ring (ev. pa alla fyra) tills nagon sager
namnet pa ett djur som gar pa fyra ben. Nar man séger “simma” gor barnen simrorelser med
armarna o.s.v. Anvand ocksa andra verb, sasom ala, lufsa och springa.






Personer: Herr Johansson (x-hopp), fru Johansson (ga upp och ner i huk), lillebror Pelle (spring pa
stallet), storasyster Lisa (boxa), hunden Max (ga pa alla fyra). Valj personer till sagan bland delta-
garna. Las nedanstdende berattelse sa att deltagarna gor sin rorelse varje gang de namns i sagan.

Det var séndagsmorgon. Vidret sag ut att bli bra och matsdéckskorgen var redan packad. Familjen
Johansson skulle pd utflykt. Fru Johansson satt redan i bilen och véintade otdligt. Hon hade varit
klar Idnge. Herr Johansson kollade en sista gang att inget fattades. Han ropade pa Pelle och Lisa
och hunden Max och gick ut till bilen, ddr en ndgot irriterad fru Johansson satt och tutade. Att det
skulle behéva ta sd@ Idng tid, muttrade hon. Antligen var hela familjen Johansson pé vig. Mdlet
var en liten skogssjé och de var snart framme. Max var forst ute ur bilen, sen kom Pelle. "Siste man
i vattnet dr en kruka’; ropade han och Lisa fick en véldig fart. Medan barnen badade packade herr
Johansson upp matsdcken. Fru Johansson, som nu hade lugnat ner sig, lag utstréickt pa filten och
njét av lugnet da Max kom upprusande fran sjon och skakade ur pélsen sd att vattnet yrde. Fru
Johansson for upp som en raket. Herr Johansson forsékte lugna ner henne och Max, som trodde
att husse ville leka. Vi dr hungriga, ropade Pelle och Lisa, som nu hade badat férdigt. "Da dter vi
nu’, sa fru Johansson. Alla dt med god aptit och Max fick ocksd smaka. Dagen gick fort och snart
var det dags for hemfdrd. Pelle och Lisa ville bada en sista gang. Sedan packade alla in sig i bilen
och dkte hem. Det hade varit en fin dag tyckte hela familjen Johansson. Det tyckte Max ocksd.



Ni kan vélja att rora pa er bara dd namnen n@mns eller ocksa da texten syftar pa personerna
i berdttelsen. Nar ni valjer det senare galler det att vara extra uppmarksamma! Hitta ocksa

pa nya berdttelser om familjen Johansson.

Ni kan ocksd gora sa att alla ska rora sig da ndgot av namnen namns, men da galler det att
minnas vad varje namn har for rorelse.

Ett tips ar att ledaren har en liten paus efter varje namn sa att alla hinner med och att den
fysiska aktiviteten 6kar och deltagarna blir varma i kroppen.






Varje lag far tva lador, en tom och en med olika saker i. Alla Iddor med saker i ska vara iden-
tiska. Ladorna stalls pd marken med nagra meters mellanrum. Lagen stéller sig pa led ndgra
meter fran Iddorna. Lekledaren ndmner ett foremal ur Iddan och den forsta i varje lag springer
och tar den aktuella saken ur Iddan, flyttar den till den tomma ladan och springer tillbaka och
stéller sig sist i ledet. Det lag vars deltagare forst staller sig sist i ledet far en podng. Ledaren
namner nu en annan sak och nasta person i ledet flyttar saken. Ledaren kan under lekens
gang ocksa néamna saker som redan &r flyttade. Da galler det for deltagarna att komma ihdg

i vilken l3da saken ligger. Sa smaningom ér alla saker flyttade till den ursprungligen tomma
ladan. Da ni raknar podngen vinner det lag som fatt hdgst poangantal. Man kan ocksa valja
att leka en viss tid eller leka tills ett av lagen fatt t.ex. 20 poang.

+  For att utoka ordférradet kan ni gdrna anvdnda ocksa lite ovanligare saker som kanske alla
barn dnnu inte kdnner till.

- For att variera och 6ka rorelsemomentet kan ledaren, forutom att namna en sak, ocksa
saga hur deltagarna ska rora sig mellan Iddorna, t.ex. hoppa eller krypa.



9. Poesistatett

Dela upp eri tva eller flera lag, beroende pa deltagarantalet. Valj en dikt och kopiera den i s&
manga exemplar som det finns lag med i leken. Dikterna placeras pa lampligt avstand fran
lagen. Nu galler det for lagmedlemmarna att i tur och ordning springa och ldsa en bit av
dikten och komma ihag sa mycket som méjligt utantill, for att kunna atervanda till laget och
skriva ner vad de minns. Det lag som forst har lyckats skriva ner dikten ratt vinner.

- For att variera rérelsemomentet kan ni komma 6verens om hur deltagarna ska rora sig pa
vdg till och fran pappret med dikten eller sa kan ni bygga en bana som deltagarna ska ga
langs pa vég till och/eller tillbaka fran dikten.

"Naturvistelse har mdtbara positiva effekter pd mdnniskans
vilbefinnande.”

"Barn dr mer aktiva om gdardens mark dr kuperad och
oregelbunden och utrustad med naturliga inslag sdsom
trdd buskar och stenar.”



Innan ni borjar leka tillverkar du eller ni tvd uppsattningar kort med alfabetets alla bokstaver,
en bokstav per kort. Dela sedan upp er i tva lag, som stéller sig bakom en startlinje. Bokstavs-
korten lagger ni i tvd lador eller skdlar pa Iampligt avstand fran startlinjen. Lekledaren startar
stafetten genom att ropa ett ord till lagen. (Ordet far inte innehdlla tva likadana bokstaver!)
Den forsta fran vartdera laget springer fram till bokstaverna, soker upp ordets forsta bokstav,
for den till sitt lag och skickar ivdg ndsta person for att hamta den andra bokstaven o.s.v. Det
lag som forst lagt ordet fardigt och stavat rétt vinner.

- For att oka rorelsemomentet kan ledaren forutom att ndmna en sak ocksa saga hur
deltagarna ska ta sig till skdlen med bokstaverna och tillbaka, t.ex. hoppa pa ett ben, ga
bakldnges eller ta langa kliv. Om ni leker i skogen kan ni stalla skalen ganska langt borta
och komma 6verens om att deltagarna pa vdgen ska runda en viss sten, klattra upp i ett
trad eller 6ver en omkullfallen stam eller liknande pa vagen till och fran skdlen.



7. Hamta losen

Lagen far i uppgift att "hdmta ldsen” for ett bestdmt ord, t.ex. skola. De ska dd samla natur-
foremdl med samma begynnelsebokstav som bokstaverna i ordet “skola’, t.ex. smorblomma,
kotte, ormbunke, 16v, aspblad. Det lag som forst samlat ihop alla naturmaterial och kan
motivera vad de samlat vinner. Ni kan ocksd leka utan att tavla och i stéllet nar alla ar fardiga
titta igenom och jamfora det som ni har samlat.

"Ledarens motivation och attityd dr av avgorande betydelse
for vad barnen fdar gora for aktiviteter under dagen.”






8. Sakletare med listor

Skriv pa forhand listor med ett lampligt antal naturmaterial, t.ex. en grankotte, en gra sten,
en tjock pinne, ett 16nnldv. Anvand bade artnamn, farger och andra egenskaper (tjock, tunn,
liten, platt, krokig, vass, rund) ndr du skriver materialet pa listorna. Listorna kan alla vara olika
sinsemellan. Dela ut en lista at varje deltagare eller dela in er parvis eller i sma grupper och
lek sedan sakletare i skogen. Nar alla ar fardiga gar ni igenom materialet. Diskutera egenska-
per och arter. Ni kan till slut sld ihop allas material och tillsammans sortera det enligt olika
egenskaper (farg, form, storlek, vikt och liknande), leka Kims lek eller gora en naturtavla av
foremdlen.

« Kims lek gar ut pa att du lagger ut nagra foremal pa marken och later barnen titta pa
dem en stund. Bendmn dem ocksa tillsammans. Tack sedan éver féremalen med en duk
och plocka bort ett av dem. Ta bort duken och lat ett av barnen gissa vilket foremal som
saknas. Variera lekens svarighetsgrad enligt barnens formdga genom att 6ka och minska
pa antalet foremal.

"Rorelsefrihet dr viktigt for att fridmja fysisk aktivitet hos
barn. Foridldrars och ledares oro éver sikerhet och trygghet
motverkar barns anvindande av lekplatser och minskar
barnens fysiska aktivitet.”




Deltagarna far i uppgift att soka tre foremal var: ett som &r hart, ett som dr mjukt och ett som
de tycker att ar vackert. Var och en far sedan berdtta vad den hittat. Ni kan ocksa leka lagvis,
sa att lag om tre deltagare soker tre foremal tillsammans. Sedan berattar deltagarna om ett
foremal var.

- Prata om farger och former. Hur kanns foremdlet? Luktar det ndgot? Hur smakar det? Man
kan ocksa variera leken genom att barnen far hamta foremal vars begynnelsebokstaver
bildar ett angivet ord, t.ex. barnets namn.

“Eftersom storsta delen av var kommunikation ér icke-verbal
dr det viktigt att barnen far uppleva andra ldrmiljéer dn
endast klassrummet.”

10. Flaggkrig med bhokstaver

Gruppen delas in i tva lag. Varje lag marker ut ett avgransat omrade som &r det egna landet.
Lagen tilldelas ett antal bokstdver som deltagarna gommer pa sitt eget omrade. Sedan blir
uppgiften att forsoka hitta bokstdverna pa det andra lagets omrade och bilda ett ord av dem.
Antalet bokstaver mdste grupperna veta i forvag. Blir man fasttagen i motstandarnas “land”
fors man till fangelset, som ar ett litet avgransat omrdade pa motstandarnas sida. Man kan
radda sina lagkamrater genom att réra vid den fasttagna.



11. Rutieken

Rita ett stort rutfdlt med 6 x 6 rutor pa ett stort papper eller med asfaltskritor pa garden.

| den 6versta raden skriver du in fem olika egenskaper (mjuk, blank, stor 0.s.v.), en i varje ruta.
I raden langst till vanster skriver du in fem farger, likasa en i varje ruta. Observera att den
oversta rutan till vdnster blir tom. Lat sedan barnen turvis kasta en artpase eller liknande pa
rutsystemet och darefter i naturen soka ett foremal med de egenskaper som rutan dar art-
pasen landade forutsatter. Om drtpasen t.ex. landar i rutan som svarar mot “hdrd” och “svart”
kan deltagaren hamta en svart sten. Nar du skriver in egenskaper och farger, tank da pa vad
som kan finnas i miljon dar ni ska leka. Innan deltagaren springer i vag for att soka ett foremal
kan ni tillsammans fundera pa vad det skulle kunna vara.

- For att ni ska fa réra pa er mera kan ni lata alla deltagare forst kasta pasen turvis och sedan
tillsammans springa omkring och leta. Det galler da att minnas vilka egenskaper man sjalv
"kastade” medan de andra kastar. Nar alla ar fardiga samlas ni och visar vad ni hittat.

- For att variera leken kan ni bestamma ett satt att rora sig pa da foremalen ska hamtas
t.ex. skuttande, krypande eller dansande.

"Barn pa dagis och skolor som dr rika pd natur har bdttre
motorik, bdttre koncentrationsformdga, har littare att
lyssna pad och forstd instruktioner och dr bdttre pd att arbeta
talmodigt med en uppgift. De visade ocksd mindre ofta prov
pd impulsivitet och farligt beteende.”
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12. Luft, jord, vatten

Stall er i enring. En startar genom att kasta en boll till ndgon annan och samtidigt séga luft
(eller jord eller vatten). Dérefter borjar den som kastade rakna till tio sa fort som mojligt. Den
som fangade bollen maste innan den andra kommer till tio nédmna ett djur som lever i luften.
Hinner hon/han far hon/han kasta bollen vidare. | annat fall &r hon/han ute.



13. Tokig anatomi

Stall deltagarna i en ring med en person i mitten. Personen pekar pa ndgon i ringen och sager
t.ex. "detta ar mitt kna”, medan hon/han avsiktligt pekar pa t.ex. nasan. Den som ska svara
maste da peka pa sitt knd och sdga "detta ar min ndsa”. Om den som svarat gor fel far den
byta plats med personen i mitten. Om den ddremot lyckas, véljer personen i mitten en ny
deltagare som fér ett nytt pastaende.

« For att leken ska bli rorligare kan den som star i mitten istallet for att visa pa en kropps-
del sdga en rorelse, t.ex. hoppa pa ett ben, sta pa td, ga upp och ner i huksittande, t6j pa
vadmuskeln, svdng med armarna — och samtidigt géra en annan! Innan ni borjar leka kan
ni ga igenom olika majliga rorelser.
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14. Forklaringsiek

Deltagarna leker parvis eller i liten grupp. De turas om att vara "den blinda” och ledare. Den
som leker blind knyter en duk fér 6gonen. Ledaren/ledarna haller den blinda i armen och

ger muntligen sa exakta instruktioner som méjligt for att den ledda inte ska falla omkull

eller stéta mot ndgot. Om ni leker i grupp, se till att alla de barn som leder den blinda far ge
instruktioner. Ror er i en omvéxlande terrdng eller bygg en bana som den blinda ska ga langs.

15. Blunda och kann

Deltagarna leker parvis eller i liten grupp. En blundar
eller har en bindel fér dgonen. Den/de andra leder
sin kompis runt i naturen och later kompisen sa
smaningom kénna pa ndgot naturmaterial samt
beskriva hur det kanns. Om ni leker i grupp, I3t de
barn som leder turvis vdlja naturmaterial. Darefter
gar de tillbaka till utgangspunkten. Nu ska den som
blundat forsoka leta reda pa det stalle/det foremal
den kédnde pa.







Skattjakt gar att leka pa olika satt. Leken blir annu roligare och mer spannande
om kartan hittas t.ex. i en flaska och om du hittar pa en historia kring varfor
kartan kommit till.

16. Ordkarta

Rita en karta som forestéller det omrade som ni ska leka pa. Rita ett kryss pd kartan vid de

platser dar du har gomt féremal. Deltagarna ska sedan anteckna vilket foremal de hittat

vid varje stalle. Forsta bokstaven i féremalen kan bilda ett ord, som deltagarna ska komma

underfund med.

+ Alternativt kan du i stallet for foremal placera ut en bokstav vid varje kontroll.

- Ettannat alternativ ar att Idgga rader till en dikt, som deltagarna ska ta med sig, vid kon-
trollen. Efter att de hittat alla kontroller Ildagger de raderna i ordning och skapar en dikt.
(D@ maste det pa varje kontroll finnas lika manga rader som det finns deltagare eller lag.)
Nar alla ar fardiga kan deltagarna lasa upp sina dikter. Ni far séakert manga olika forslag!

17. Ledtradskarta

Du kan ocksd gora en karta dar du mérker ut ett stdlle. Pa det stallet finns den forsta ledtraden
som ska forklara var nasta stélle finns o.s.v. Vid det sista stallet finns sedan “den riktiga skat-
ten” d.v.s. en beldning for alla som varit med. Lek gdrna parvis eller i lag och se till att alla far
lasa ledtradarna och fundera pa var nasta stélle kunde vara.



18. Rita egna kartor

Nar barnen blivit inkdrda i hur man leker skattjakt kan de sjalva rita kartor och marka ut stal-
len for en "skatt”. Bekanta er med karttecken eller I3t barnen hitta pd egna och uppmuntra
dem att fa med s manga detaljer som mdjligt. De kan sedan byta kartor sinsemellan och
soka upp skatterna pa den andras karta.

"Barn som regelbundet ror sig i naturen fdr en relation till
den redan som barn. Barns vistelse i naturen kan dessutom

leda till att deras engagemang for miljofrdagor och hallbar
livsstil viicks.”










a)

b)

Ett bra sétt att fa gruppen tyst och koncentrerad ar att be barnen rakna sina andetag
medan du tar tid. De upptécker ofta sjdlva hur tyst det blev i gruppen.

Lt deltagarna blunda och lyssna till olika ljud i omgivningen, t.ex.: Frdn vilket hall bldser
vinden? Hur mdnga olika fagelldten hor du? Lyssna pa regnet som droppar.

Lat barnen ga ut och sitta tysta for sig sjdlva i tre minuter. Du kan placera dem genom att
leda demi ett led och med jamna mellanrum “droppa ner” ett barn i taget pa en lamplig
plats. Uppmana dem till exempel att lyssna efter ljud som hors fran manniskor och natur,
ljud langt borta och ndra. Du kan kombinera detta med att be barnen skriva en dikt om
det de har sett eller hort. Nar alla &r fardiga far de ldsa sina dikter for varandra.
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