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MOTORIK

A-Sport tilbyder i denne omgang med temahaeftet Motorik Vol. 2
en bunke rammeaktiviteter til grundleeggende motorik-indlze-
ring i smaberns institutioner.

Sigtet og formalet er at kaste seerlig Iys pa en enskveerdig og
nedvendig traening af grundmotorikken og iseer de tre basale
sanser, altsa labyrintsansen, taktilsansen og muskel-ledsan-
sen.

De er forudszetning for alle andre tilleerte bevaegelser og barne-
ne er pa disse alderstrin saerlig modtagelig og biologisk og fysi-
ologisk treenérbar i forhold til at myelinisere deres nervebaner.
Allerede omkring 9-10 arsalderen skal der meget mere traening
til samme resultat og derfor ma vi afseette tid til denne grund-
leeggende kvalificering af barnenes evne for videre lzering af
beveegelser og idreets-kompetencer.

Temahzeftet indeholder i ovrigt et forslag til et Motorik tema
forleb for at gore det lettere at komme i gang med at implemen-
tere en daglig dosis af grundmotorik. Men udover vores tydelige
fokus pa de tre grundleeggende sanser har vi fortsat medtaget
aktiviteter og lege som kan inspirere og stimulere til balancele-
ge og sproglege. Helt konkret bliver nogle barn ogsa motiveret
af at lzere og at bega sig i sma konkurrence-lege.

Med sma didaktiske greb kan vi forme og regulere legene og
skabe et helt bestemt fokus, som vi som fagpersoner i denne
omgang gerne vil rette mod bernenes beveegelses-traening. Vi
ma gore opmaerksom pa nedvendigheden af at folge med i hver
enkelt barns grundmotorik. Er de basale sanser ikke treenede,
og fungerer de ikke hensigtsmaessig for videre treening, ma
man afsaette tid og rum til grundmotorik. Det er i detaljerne, at
vi hjeelper det svage barn.




-

Selvom aktiviteten har et ganske bestemt fokus fx labyrintsansen,
sa er der fortsat et stort spillerum til at treene og stimulere de
feerdigheder, der knytter sig til krop, trivsel og beveegelse. | ovrigt
er der sidegevinster ved at bernene arbejder i og med de sociale
feerdigheder samtidig.

P3a sigt vender bade bern og de voksne sig til at acceptere, at der teet
pa er uendelige muligheder for at eendre og tilpasse aktiviteterne, til
den lzering, som vi fokuserer pa.

Kedsomhed og spaending spiller med som faktorer, der er med til at
bestemme om aktiviteten er for sveer eller let. Primzert den voksne
kan gribe ind og eventuelt sammen med bernene regulere legen

sa de kan opleve flow og skabe motivation for videre lzering og
udvikling.

Farvekoder, der viser de tre stier igennem aktiviteten er med til at
gore det klart og nemt at finde den rigtige aktivitet til den relevante
malgruppe, sveerhedsgrad og alder, som stien passer til. Fx angiver
den gronne farve, at stien passer til den mindste aldersgruppe - op
til 3 ar, mens den rede farve indikerer at aktiviteten er tilpasset 3 - 5
ar. Den sorte farve er rettet mod indskolingsbern 6 - 8 r. Imellem
den rede og sorte sti vil viumiddelbart indteenke forskolebarnene.




De store forgreninger

Feerdigheder, kreativitet, sociale
relationer.

Hemisfaerespecialiseringen -

De to hjernehalvdele arbejder sammen.
Kognition, hvor man er bevidst om det
man gor.

STAMMEN

Grundlege

Det limbiske system.
Automatisering af grundmotorikken
via leg. Folelser og sociale erfaringer
erifokus.

Grundmotorik

Hjernestammen - refleksstyrede
beveaegelser som er afhangige af et
velfungerende sanse-apparat.
Komme fra liggende til ggende.
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Vores motorik er vores bevaegelser og potentiale for bevaegelse og dermed
ogsa grundlaget for trivsel...hele livet!

Ordet motorik kommer fra det latinske ord ‘motor’ og betegner beveegelse.
Men motorik er meget mere end beveegelse. Det handler ogsa i hej grad om
sanser og sansernes indbyrdes samspil.

| A-sport taenker vi motorik og udvikling i bred forstand.

Omradet omhandler alt, hvad der har med bevaegelse at gore, og hvordan vi
stimulerer borns evne til at sanse. lkke mindst er evnen til at omdanne dis-
se sanseindtryk til information sa afgerende, fordi den kan bruges bevidst/
ubevidst af barnet til handlinger og oplevelser hver dag.

Vores motorik har afgerende indflydelse pa, hvordan og hvor godt vi lykkes
med det, vi gor, og som det allervigtigste, hvordan vi oplever os selv i det, vi
deltager i.

Pa den made teenker vi motorik i bred forstand og ogsa bredere end
motorisk kompetence. De motoriske dygtigheder og feerdigheder er dog
den del, vi som undervisere, paedagoger og |zerere direkte kan understotte,
stilladsere og skabe et godt miljo for.

Vi ma kunne se, hvordan bevaegelserne udferes og med hvilken kvalitet
barnet bevaeger sig med, for at inspirere til naeste trin. Nar det er sagt, er
det betydningsfuld at huske pa, at motorik udvikler sig i og med kroppen
og livet. Motorikken er en resultat af leering, kroppens udvikling og vore
sansers funktionsevne.

Mail: salg@a-sport.dk | TIf. 97 51 07 17

Det barn/den person, der er i besiddelse af en god motorik og sikker bevee-
gelsesfundament har handlemuligheder, og frigiver energi til den lange liste
af veerdifulde kompetencer i dagligdagens geremal fx. beaere poser, cykle,
kunne lege, dyrke sport, lzere og opleve verden i beveegelse.

Opsamlende kan vi sla fast, at sansemotorikken har betydning for bade
ydeevne, lzeringsevne og velbefindende.
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LABYRINT- / VESTIBULARSANSEN

Balancesansen

Labyrint/vestibuleeresansen — er et organ med tre buegange vinkelret pa LABYRINTSANSEN HAR BETYDNING FOR:
hinanden, som registrerer rotationer samt to saekke, der registrerer de o BelEneEn
linezere bevaegelser. Labyrintorganet befinder sig i det indre ore. Heri er * Registrering af hovedets bevaegelser

en sej vaeske, som bevaeger sig, nar hovedet er i bevaegelse. Sansen giver R —

konstant oplysninger om hovedets stilling og bevaegelse. * Krydsbevaegelser
* Socialt samveer

Labyrintsansen stimuleres ved at veesken i labyrintorganerne szttes i « @je/hand koordination

bevaegelse, hvilket betyder, at hovedet skal bevaeges i 3 planer: vertikalt o RuEiin

(kolbette], horisontalt (snurre rundt), frontalt (vejrmelle) e Kropsfornemmelse
De linezere bevaegelser frem/tilbage, op/ned og til siderne aktiveres ved
f.eks. at: hoppe, glide, rutsje, snurre rundt, gynge, sla kolbatter, trille, haenge

med hovedet nedad osv.

)




Med et mere detaljeret syn pa motorik kan vi skelne mellem forskellige san-
ser. Ikke mindst er det veerdifuldt at have oje for de tre primeere sanser, der
sammen med synet er afgerende for menneskets grundmotorik, samlede
balance og bevaegelsesudvikling.

Den forste er vestibulaersansen, der er den storste, og kaldes ogsa moder-
sansen i barns udvikling, men de to andre, taktilsansen og muskel-ledsan-
sen, er uvurderlig nedvendige og integreret i en god grundmotorik.

Taktil/felesansen - Sidder i huden og er vigtig for den sociale og folelses-
maessige kontakt. Denne har ogsa betydning for, hvordan man leerer
omverdenen at kende.

Felesansen stimuleres nar huden berores, bl.a. ved at give massage (hardt,
bledt], i vand (svemmehal, fodspa] og ved forskellige sanseindtryk (f.eks.
koldt, varmt, jord, graes, mudder, berster, bolde osv.)

TAKTIL/FOLESANSEN HAR BETYDNING FOR:

* Balancen

¢ Folelseslivet

* Undersogelse af omgivelser
e Overlevelse

* Reflekser og reaktioner

* Praecise bevaegelser

¢ Aktivitets niveau

* Kropsfornemmelsen




MUSKEL-LED SANSEN

Kinzesthesi/muskel-ledsansen - Sidder i muskler, led og sener og har betyd- ~ KINAESTHESISANSEN HAR BETYDNING FOR:
ning for, at man hele tiden ved besked om kroppens stilling og bevaegelser- e Balancen

nes praecision. Kinaesthesisansen er afhaengig af de to andre sanserogkan o og retning

kun fungere optimalt, nar labyrint- og felesansen er velfungerende. « Kropsbevidsthed
* Muskeltonus

Kineesthesisansen stimuleres ved alle former for beveegelse, og det er der- « Manipulation

for vigtigt, at barnene far lov til at eksperimentere selv og tumle - og gerne Visse reflekser og stabilitet

lige til greensen.Barnet far sikre bevaegelser og kropsbevidsthed igennem
ovelse og gentagelser.
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STORE BOLDE 0G SMA BORN

Bog med mange sjove lege

Har du set bogen, som er fyldt med
inspirerende boldovelser for born?

Bogen ‘Store bolde og sma barn’ har bolden i centrum for bade

born og voksne i en lzerings-serie, hvor:

Motorisk treening
Bemestring
Leg

Kommunikation ogsa er i fokus

Bogen ‘Store bolde og sma born’ er fyldt med flotte tegninger
og OR-koder. Udformning og layout med animationer er lavet for
at give personale i daginstitutioner, dagplejere, gymnastik- og
idreetsinstruktorer og foraeldre et praktisk og let anvendeligt

materiale til at organisere beveaegelseslege med born.

FIND BOGEN HER!




BOLD@VELSER

DAGPLEJE 0G
VUGGESTUEB@RN

OPTIL 3AR

Den voksne skal pa samme tid inspirere, in-
struere og organisere aktiviteten med den
blede bold. Iszer er det pakraevet at udfere
bevaegelserne, sa de treener muskel-ledsans,
den taktile sans og labyrintsansen. Det sker
naturligt, men opmeerksomheden er pakree-
vet, hvor én af barnene finder det svaert og der-
for ma have hjeelp til at udfere beveegelserne
hensigtsmaessige fysiologisk og motorisk. Det
er vigtigt at veerne om situationen som en le-
gende og udfordrende god situation, hvor alle
skal have oplevelsen af, at de honorerer krav
og fordringer. Pointen er at arbejde indenfor det
enkelte barn naermeste udviklingszone, og det
er bedre med mange gentagelser og tryghed,
fordi de netop treener netop det vi ansker, nem-
lig treening af de tre primaere sanser.
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BORNEHAVE
BORN

3-5 ARIGE

Pa baggrund af illustrationer og animatio-
ner fra bog eller Idébank er det oplagt at lade
bornene selv afleese de bevaegelser eller sma
ovelser med den blede bold, som de i bedste
fald har lige foran sig. Bernene kan kopiere
hinanden, de kan efterligne aktivitetslederen
og de kan selv afleese de instruktive tegninger.
Alle tre fremgangsmader er oplagte i situatio-
nen og hensigten er at etablere en tidslomme,
hvor alt koncentration og energi bruges til at
nyde og stimulere de tre primaere sanser ved
at lege og ove med den blode bold. Beveegel-
serne kan udferes i sma forleb fra en stilling
til den nzeste og dermed udfordre de dygtige
born. Andre born har brug for motivation ved at
henvise til de sma narrativer som bogen ‘Store
bolde & sma born’ leegger op til. Hver beveegel-
se og hver avelse refererer til et dyr og dermed
abner dyrene en forbindelse mellem kropslige
ovelser og sma narrative forlob.

0.-2. KLASSE
SKOLEBORN

6-8 ARIGE

Boldfeling kalder de dygtige boldspillere en
nedvendig kompetence for at mestre bolden
hvad enten det er en basketball, fodbold eller
handbold. Her er der ogsa tale om en boldfe-
ling, men med det sigte at traene og stimulere
deres grundmotorik. Hver afbildet ovelse eller
illustration har sin berettigelse for at treene
muskel-ledsansen, men i et forleb med et flow
af ovelser i en raekkefolge stilles der krav til
bade koncentration og faktisk ogsa i hejere
grad til treening af de to andre primaere sanser.
Den voksne er pa ingen made overfladig, men
med bogen ‘Store bolde & sma bern’ i handen
eller illustrationer pa gulvet kan bernene langt
hen ad vejen veere selvhjulpne. Det giver en
mulighed for at den voksne ikke behaver veere
primus motor, men kan bruge sin tid og tilste-
deveerelse til iagttagelser, observationer, inspi-
ration eller til kommunikation om handlinger
og bevaegelser. Hver bevaegelse og hver ovelse
refererer til et dyr og dermed &bner dyrene en
forbindelse mellem kropslige ovelser og sma
narrative forlab lige fra forestillinger om cirkus,
zoologiske haver eller kendte forteellinger om
og med dyr.
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"Boldovelser” findes i
6 forskellige afsnit. Se dem alle pa
A-Sport.dk/idebanken

Boldovelser

Del 1 + Del 2 + Del 3 + Del 4 + Del 5 + Del 6
Dyrene i animationen er taget fra beveegelsesmaterialet ‘Store bolde og sma born’ (udgivet af A-Sport). | materialet er bolden i centrum for bade born og

voksne i en laerings-serie, hvor motorisk traening, bemestring, leg og kommunikation ogs3 er i fokus.

Sadan ger du:

Sidde pa bolden mens du vinker, klapper eller siger  Hoppe siddende pa bolden mens du evt. vinker, Sidde pa knae pa bolden med haenderne i gulvet.

en remse. klapper, siger remser eller hopper i rytme til musik.

Tromme med heenderne i gulvet mens du holder Balance pa bolden med kun én hand i gulvet. Kan du slippe med begge haender samtidig.

balance pa bolden.
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HOPS & HANDS ON

DAGPLEJE 0G
VUGGESTUEB@RN

OPTIL 3AR

Maske kender i legen fra Idebanken, men ellers
gar det i sin enkelthed ud pa at seette en bane
op pa gulvet med henholdsvis hojre og venstre
haender og fedder i farver. Hver gang 3 pa raek-
ke og fx 6 -10 menstre eller mange flere, hvis
der er tid og plads til flere. | denne omgang er
pointen at treene motorik og i seerdeleshed de
tre grundleeggende sanser. Nar en deltager
afkoder og hopper afsted fra reekke til reekke,
er der fuld opmeerksomhed pa kropsstillinger
og skift til naeste position. Denne fortlobende
koordination er oplagt treening for bade mu-
skel- ledsansen og labyrintsansen. | det sidste
tilfeelde i seerlig grad, fordi der er haender og
barnene ikke bare hopper afsted i oprejst stil-
ling, som i en almindelig hinkerude.
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BORNEHAVE
BORN

3-5 ARIGE

Aktiviteten ‘Hops & hands on’ gar i sin enkelt-
hed ud pa at seette en bane op pa gulvet med
henholdsvis hejre og venstre haender og fodder
i farver. Hver gang 3 pa reekke og fx 6 -10 mon-
stre eller mange flere, hvis der er tid og plads til
flere. Nar barnene hopper af sted og far flow i
forlobet med henholdsvis at afkode og afpasse
kropsstillinger og beraringer med haender og
fodder er det oplagt treening af muskel-leds-
ans, taktilsans og labyrintsans. @velsen bryder
med den szedvanlige oprejste stilling og krae-
ver, at hovedet er i en helt ny position, s& bade
balance og kropsstillinger bliver udfordret med
utallige skift og tilpasninger.

0.-2. KLASSE
SKOLEBORN

6-8 ARIGE

Bornene hjzlper med at skabe og seette banen
op pa gulvet med henholdsvis hojre og venstre
haender og fodder i farver. Hver gang 3 pa reaek-
ke og fx 6 -10 menstre eller mange flere, hvis
der er tid og plads til flere. Barnenes opgave er
at afkode og tilpasse kropsstillinger til forlobet
og finde et flow og et tempo som maske kan
kreeve flere forseg inden det lykkes at klare
hoppe-forlebet med hovedet nedad /{oppe og
nede] i et fortlebende flow uden stop og pau-
ser. Traening og stemning ma gerne ga hand i
hand for at give barnene motivation til at mag-
te banen i et flow eller endda pa tid. | alle tilfzel-
de er der en super traening af bade muskel-led-
sans og labyrintsans og nar legen optraeder
i denne sammenhaeng, er det jo netop fordi
overskriften er grundmotorik og i seerdeleshed
daglig dosis af de tre grundlaeggende sanser.
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"Hops & Hands on” findes i
2 forskellige afsnit. Se dem alle pa
A-Sport.dk/idebanken




HVAD KAN KROPPEN ? (BRYDE-LEGE)

DAGPLEJE 0G
VUGGESTUEB@RN

OPTIL 3AR

En lille gruppe bern pa ca. 3. Det kan veere
vigtigt med en voksen, som barnene forst tum-
ler med. Vigtigst er at den yngste malgruppe
kraever en hjeelpende og guidende voksen, der
leder bernene igennem med klare signaler. En
afgorende faktor er at leere bornene at give kla-
re signaler om bade deres egen og modpartens
greenser. Helt fra starten ma de leere at respek-
tere, hvad de synes er ok, og hvad de ikke bry-
der sig om.

Den voksne kan starter med at leegge sig pa
gulvet som en sugekop. Bornene evt. sammen
med en anden voksen prover nu at treekke i
arme/ben og skubbe pa forskellige steder, for
at se om de i feellesskab kan rulle den voksne
om pa ryggen. Derefter vil bernene ogsa ger-
ne prove at ligge pa den blode matte og blive
skubbet, trukket stille og roligt i arme/ben og
blive trillet/rullet om pa ryggen. | ugen, hvor |
har fokus pa taktilsansen, er der i aktiviteten
masser af berering og stimuli til taktilsansen.
Husk at udnytte muligheden til at give sprog til
barnene, ved at benaevne kropsdele, hvad kil-
der, nu trykker vi blode og lidt dybere tryk, vi
har kolde/varme haender, vi udferer forskel pa
tryk, niv, hold og stryge m.m.
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BORNEHAVE
BORN

3-5 ARIGE

| udgangspunktet kan de 3 - 5 arige godt bry-
de, slds og 'mofle’ uden at ga over greensen
til ubehagelige og ukontrollerede beveaegel-
ser. Er de praesenteret for og har de treenet i
omgangsformer og regler kan de netop i sma
grupper tumle og treene deres daglige dosis af
taktile sansetreening. Lad det veere sagt med
det samme at samme ovelser ogsa har sin
berettigelse i treeningsugen under fokussigtet
muskel-ledsansen eller labyrintsansen.

De fleste born vil acceptere feelles aftaler og
regler, men enkelte born bliver grebet og mi-
ster den hensynsfulde fornuft og derfor ma og
skal der veere en voksen, som vedligeholder,
opretholder og dyrker den gode stemning og
den opbyggelige kontekst som disse slaskam-
pe, bryde- og tumlelege fortjener for at forblive
konstruktive. Har enkelte born ubehag eller
problemer med at tage fat, rere m.m. kan man
med fordel bruge en genstand fx en stor blad
bold eller kort tov som buffer - ved at skubbe
bold, treekke bold, fastholde m.m.

0.-2. KLASSE
SKOLEBORN

6-8 ARIGE

Kender alle bern tydelige regler og aftaler for
gode bryde, tumle og slaskampe kan de alene
uden en voksen og pa et afgreenset omrade
treene, lege og tumle efter tydelige aftaler og
kommunikation om, hvilken leg de leger, og
hvordan man stopper igen. De skal kende og
veere treenede i at leese signaler, og de andre
tegn end den interaktion, der tangerer til ydmy-
gelse, ubehag og andre folelser, som ikke horer
hjemme i kropslig, motorisk treening.
Treeningen eller legen ma foregd under over-
skriften fx daglig dosis af motorik, hvor man
netop har til hensigt at treener fx muskel- led-
sansen eller taktilsansen. For en tid kan det
vaere

oplagt at skabe et bryde- eller tumle-miljo
med afgreensede tape linjer eller matte. | kan
opseette plancher eller plakater med regler og
aftaler og de kan sagtens lzere pa skift at veere
dommere eller kampledere. | A-sport Idebank
finder | aktuelle animerede billeder af de op-
lagte brydelege, og som | nemt kan laminere
og haenge op.
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"Hvad kan kroppen” findes i
2 forskellige afsnit. Se dem alle pa

Hvad kan kroppen? (Bryde-lege) A-Sport.dk/idebanken

Del 1 & Del 2
Barnene arbejder med at give klare signaler, seette tydelige graenser og at vaere opmaerksomme

pa at overholde den andens graenser. Derudover far bornene arbejdet med flere sanser gennem brydelege.

”"Hvad kan kroppen” eller Bryde-lege er beveegelsesaktiviteter for born fra alderen 3 ar og opefter, dog vil det veere nedvendigt at der skal en voksen til at
hjeelpe de yngste born.

“Hvad kan kroppen?” er brydelege, slaslege, styrkeovelser og tillidsovelser.

Det er en god ide, at have et underlag der ikke er alt for hard, da der hejest sandsynlig er nogle der kommer til at veelte under vejs. Nar du seetter barnene
sammen to og to sa vaelg nogle med samme storrelse og evner.

Det, der er godt, er, at barnene kan f4 lov til at “slas” uden sparken, slden og sadan nogle ting. Barnene vil ogsa meget gerne bruge deres krop, og udfordre
hinanden, det kan de komme til med disse lege.

Bryde-/Slaslege stammer fra brydesporten, da man i brydning ikke bruger slag eller spark, sa pa den made bliver bernene udfordret pa deres balance,
bevaegelighed, smidighed og styrke. | legene bliver bernene udfordret, sa de laerer om deres egne styrker og begreensninger.

Bornene arbejder med at give klare signaler, seette tydelige graenser og at veere opmaerksomme p3 at overholde den andens graenser. Derudover far berne-
ne arbejdet med flere sanser gennem bryde-lege.

Den kinzestetiske sans (muskel-/ledsansen), idet de spaender musklerne og arbejder med reaktioner; estibulzersansen, idet de traener balance; og taktils-
ansen, idet der er mulighed for varierende grader af kropskontakt.

Sadan ggr du:

- -

St& overfor hinanden med korslagte arme. Skub Aligger p& maven. B skal vende A, der keemper for  Sid p& knae overfor hinanden. Kan | veelte hinan-
hinanden ud af balance ved at skubbe med arme-  at suge sig fast til underlaget. den om pa siden?
ne. Armene ma ikke loftes til hovedhojde.

A

Tag fat i makkers hejre hand med hejre hand. Tag  Sid ryg mod ryg. Skub makker bagleens ved at Aligger pa alle fire og skal prove at komme op at
fat omkring hinandens tommeltotter. Forsog at bruge benene. sta. B forsoger at veelte A og holde A nede

klappe makker bag i. Husk at skifte hand. Hvor
mange klap kan du give makker pa 30 sekunder?
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MILLIONBOF

DAGPLEJE 0G
VUGGESTUEBORN

OPTIL 3 AR

Den voksne kan starte med at veere Mister Kok
sammen med et af bernene. Kokken tydelig-
gor, hvor vigtigt det er at ramme/prikke med
flad hand pa de andre born i kredsen. Altsa
fungerer Kokken og barnet som en mesterlze-
re og leerling runde, hvor de folges rundt og
desuden hjeelper kokken med at huske at sige
‘banke’, ‘banke’. | denne udgave af millionbof
far man en lang keede af born der beveeger sig
efter kokken og leerlingen og nar de pludselig
meget hojt rabe ‘millionbof’, skal de alle sam-
men i kaeden finde en ny og tom plads angivet
ved hulahopringe. Tydelige signaler i legen er
vigtige. Barnene skal hele tiden orientere sig,
finde pladser og veere bade “teendt” og vagen.
| legen/ aktiviteten kan lederen skifte fokus og
dermed prioritere hvilken sans og kompetence
der ericentrum. Er det muskel-ledsansen, der
skal stimuleres er det vigtigt at se grundigt
efter bornenes start- eller stoppe-beveegelse.
Hvordan er fodafvikling, lebestil, muskelto-
nus, rum og retningssansen. | de tre uger med
Motorik-tema-forlebet er det netop vigtigt at
fokusere pa, hvilken sans vi seerligt ensker at
stimulere og dermed stille skarpt ind pa den
geeldende sans, nar og imens vi leger.
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3-5 ARIGE

Millionboef er starten pa at leere Banke banke
Bof, og pointen med at alle bern, der er ’ban-
ket folger efter i en kaede giver mere bevaegel-
se, mindre ventetid. Legen Millionbof gor det
nemmere at magte den indbyggede kamp om
at na frem, og desuden kan de arvagne leese
legen og se, at det er muligt at lebe pa kryds
og tveers for at na frem til en ledig plads i fx
en hulahop-ring. Flere er udfordret pd samme
tid og der er ikke lagt op til tvekamp og duel,
som i den sveerere Banke banke Bof. Nar det
er sagt er Millionbof stadig en lige sa veerdig og
kvalitativ leg for treening af grundmotorikken.
Er det fx muskel-ledsansen, der skal stimule-
res er det vigtigt at se grundigt efter borne-
nes start- eller stoppe-bevaegelse. Hvordan
er fodafvikling, lebestil, muskeltonus, rum og
retningssansen. | de tre uger med Motorik-te-
ma-forlobet er det netop vigtigt at fokusere
pa, hvilken sans vi seerligt ensker at stimulere
og dermed stille skarpt ind pa den geeldende
sans, nar og imens vi leger.

0.-2. KLASSE
SKOLEBORN

6-8 ARIGE

Millionbof er stadig en god variation til malgrup-
pen. P4 signalet ‘Millionbof’ skal alle forsege at
finde en ny plads, inden den nye KOK er fundet.
Er det fx muskel-ledsansen, der skal stimule-
res, er det vigtigt at have opmaerksomhed ret-
tet pa bornenes start- eller stoppe-beveegelse.
Hvordan er fodafvikling, labestil, muskeltonus,
rum og retningssansen? | Motorik-tema-forle-
bet er det vigtigt at fokusere pa, hvilken sans
vi seerligt ansker at stimulere, og dermed stille
skarpt ind pa den geeldende sans, imens vi le-
ger. Nar alle born kropsligt og socialt kan bega
sig i legen med de fleste facetter, kan man ud-
fordre bernene ved at skeaerpe kompetencerne
ved at lege Banke Banke Bof med navneord. |
den aktuelle treening af de 3 grundleeggende
sanser ma vi sige, at udfordringen bliver maerk-
bart sterre, stimuli storre, ndr man er den ud-
valgte, den, der er inviteret op til dyst. Det er
en balance mellem dyst og traening, og hvis
holdene er mindre, kan man opna begge dele
i en god balance. Til gengeeld kan det oage mo-
tivationen. Dette alderstrin kan veksle mellem
forskellige udgaver af den gamle leg og dermed
leere, hvordan situationen kan afstemmes med
den udgave af legen, der giver mening lige i
dag. Alle 3 udgaver finder | pa A-sports Idebank.

Mail: salg@a-sport.dk | TIf. 97 51 07 17



Aktiviteten findes i
3 forskellige udgaver. Se dem alle pa

A-Sport.dk/idebanken

Millionbof!

Millionbof

En rundkreds dannes. En deltager stiller sig udenfor kredsen, han/hun bliver nu kokken. Hvert barn skal markere en plads foran sig p4 jorden (evt. markeret
med en hulahopring, sl& et kryds, lzeg en vante, stil en spand... hvad | lige nu har mulighed for).

Sadan gor du:

2% | &%

® ¥ ® ®
® @_@@ @ o @1@

En rundkreds dannes. En deltager stiller sig udenfor kredsen, han/hun Hvert barn skal markere en plads foran sig pa
bliver nu kokken. jorden (evt. markeret med en hulahopring, sl3 et

kryds, laeg en vante, stil en spand... hvad | lige nu
har mulighed for).

Kokken leber rundt nu rundt om kredsen og Kokken bestemmer sig pa et tidspunkt for atlobe  Halen af deltagere han har banket/prikket op, skal
banker eller prikker pa de barn, der skal folge efter  ind p4 en ledig plads. M3ske raber han "Millionbef”  sé ogsa finde en ledig plads.
ham. De skal ikke tage deres "plads” med, men som et signal.

lade tingen ligge.

Der vil veere en plads for lidt og den, der ikke nar at
finde en plads, bliver den naeste kok.
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BLIND SKATTEMESTER

DAGPLEJE 0G
VUGGESTUEB@RN

OPTIL 3AR

En god og sjov leg som vi alle kender, men
dog med forskellige regler efter hvilket egn i
Danmark, vi kommer fra. Det er vigtigt, at den
gamle leg gari arv til naeste generation. Sa seet
bare i gang. Legen har bl.a. til formal at treene
og stimulere de tre primeere sanser; labyrints-
ansen, muskel-ledsansen og taktilsansen.
Bind for ejnene kan gore enkelte barn svimle
og fole ubehag, fordi deres sanseintegration
dermed bliver anderledes. Ligeledes er det
afgorende at alle deltagere foler sig trygge og
kan have tillid til, at der er en voksen som tager
ansvar. Man ma opbygge tillid til at ingen kan
finde pa “dumme”/sjove ting, mens barnet i
midten er frataget en af sanserne. Stemningen
kan oges eller hjzelpe legen pa vej ved at lade
sma narrativer stilladsere fremgangsmade og
faser i legen. De fleste born er bekendte med
replikken: Lille hund, hvem har taget dit ked-
ben? De sma kender den ikke nedvendigvis,
men de vil med fordel huske regler og ritualer
i legen pa den made.
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3-5 ARIGE

Formal i mellemgruppen af born er at treene og
stimulere de tre primeere sanser ved hjeelp af
en god leg, som de fleste born elsker at lege. Se
evt. ogsa legen ‘Hund - én har taget dit kadben’,
der minder om ‘Blind skattemester’. Begge lege
finder | pa A-sports Idébank under kategorien
Motorik og sanser. Vores erfaring med legen er
at det er afgorende at man ikke far for mange
born til at sidde inaktive og i venteposition. Der-
for kan man med fordel opdele gruppen i flere
mindre grupper, sa alle bliver aktive deltagere
i den treening, som legen har i fokus - treening
af de tre grundleeggende sanser. Ligeledes er
det afgorende at alle deltagere foler sig trygge
og kan have tillid til, at der er en voksen som
tager ansvar. Man ma opbygge tillid til at ingen
kan finde pa “dumme”/sjove ting, mens barnet
imidten er frataget en af sanserne.

0.-2. KLASSE
SKOLEBORN

6-8 ARIGE

Se evt. ogsa legen ‘Hund - én har taget dit
kodben’, der minder om ‘Blind skattemester’.
| finder begge lege pa A-sports Idebank under
kategorien Motorik og sanser. Kender barnene
legen i forvejen er det stadig ok treening af de
tre primeere sanser, men det er samtidig af-
gorende at vedligeholde tilliden til hinanden i
gruppen. Faktisk bliver det nedvendigt at tree-
ne disciplinen til at overholde regler og ritualer,
nar nogle af bornene tager risici, acceptere at fa
frataget en sans og gore sig udsat i kredsen af
jeevnaldrende bern. Des starre bern des mere
er legen ogsa en tillidsovelse. Det er oplagt at
man ikke sidder hele klassen og at mange bern
sidder inaktive og ventende, men at man deler
sig op i tre eller flere mindre grupper for at alle
kan n3 at veere i midten. At alle foler at blive en
bidragende deltager i legen.
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Se ogsa aktiviteten
"Hund - én har
taget dit kedben”?




RUMTRANINGSCENTER SPACE X

DAGPLEJE 0G
VUGGESTUEB@RN

OPTIL 3AR

Enkle, simple og sma motorikevelser, der i seer-
deleshed traener kroppens hoved-muskelgrup-
per og som det allervigtigste er opmaerksom-
heden iser rettet pa at treene de tre basale
grund-sanser: labyrintsans, muskel-ledsans
og den taktile sans. | disse uger er det oplagt
at italeseette eller lave sma narrative forteel-
linger om nedvendigheden af at optraene en
kompetent sans. Det kan fx gores ved at knyt-
te sansen og ovelser til sma rytmiske lyde for
at holde deres fokus pa at udfere den kropslige
bevaegelse kvalitativ, rolig og med en kropslig
bevidsthed og forstaelse af, hvad man gor. At
bornene far tid til at maerke efter, knytte fase,
kropsdel eller bevaegelse sammen med aktio-
nen for at barnet selv kan erkende og leere den
aktuelle sans. Det er oplagt at aktivitetslede-
ren bruger udvalgte ord med henblik pa at fa et
ordforrad knyttet til motorikevelser og kropslig
lzering. Senere kan man knytte ovelser sam-
men med sma forteellinger eller sma narrativer
om dyr eller fx astronauter. Fokus kan veksle
mellem drejninger, rotationer, skruer, vendin-
ger i flere planer eller pa samarbejdet med en
legekammerat. Samarbejde er kraevende for
de sma og aktivitetslederen ma veere opmeerk-
som og seerlig guidende.
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3-5 ARIGE

Sma enkle og tilgaengelige motorikovelser, der
i seerdeleshed treener kroppens hoved-muskel-
grupper, og som det allervigtigste traener ber-
nene samtidig de basale sanser. | disse uger
er det at italeszette eller lave smé narrative
forteellinger om nedvendigheden af at optree-
ne en kompetent sans. Det kan fx gores ved at
knytte sansen og ovelser til en forteelling om
astronauter. Der kan alle forstd, at deres evne
til at orientere sig og styre kroppen i et univers,
hvor drejninger, rotationer, skruer, vendinger i
flere planer er szrlige udfordringer for de tre
grund-sanser: labyrintsans, muskel-ledsans
og den taktile sans. Et absolut oplagt fokus kan
aktivitetslederen laegge pa kvaliteten af bevae-
gelsen. At de far en vist selvindsigt og forstael-
se for at udfore bevaegelserne med przecision,
forskellige hastigheder eller pa fx forskellige
energiske mader, fx frygtsom, vild og voldsom
eller bare neutral.

.-2. KLASSE
SKOLEBORN

6-8 ARIGE

Barnene har den alder at de sagtens kan folge
opleegget pa A-sports Idebank, hvor de kan se
og efterligne ovelser tiltaenkt astronauter og
deres opleering, som foreligger i sma narrativer
forleb benzvnt henholdsvis i Rumtraenings-
center Space X - del 1, 2 og 3. Rumtreaenings-
center Space X har fokus pa motorik-ovelser,
der i seerdeleshed traener kroppens hoved-mu-
skelgrupper og som det allervigtigste traener
bernene samtidig de basale sanser. | disse
uger er det at italesaette eller benzevne hand-
linger og sanser, med henblik pa at tilegne sig
en bevidsthed om at optreene en kompetent
sans. Et oplagt fokus kan aktivitetslederen
leegge pa kvaliteten af bevaegelsen. At bernene
samtidig med bevaegelserne far en vist selv-
indsigt og forstaelse for at udfere bevaegelser-
ne med przecision, forskellige hastigheder eller
pa fx forskellige energiske mader, fx frygtsom,
vild og voldsom eller bare neutral. At bernene
indbyrdes far et talesprog for det de deler og
interagerer i og med
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"Rumtraeningscenter Space X”
findes i 3 forskellige udgaver.
Se dem alle pa

A-Sport.dk/idebanken

Rumtraeningscenter Space X

Del 1 + Del 2 + Del 3

Forste dag hopper vi direkte ud i at seette fokus pa motorik ved at snurre og dreje.
| et meget betydningsfuldt rumtraeningscenter SpaceX traener astronauterne i at rotere og dreje rundt, fordi der ikke er den samme tyngdekraft ude i rum-
met. Astronauterne skal fx lzere at bevaege sig veaegtlos i deres raket, samtidig med at de skal kunne lase opgaver eller spise og drikke. | dette center er der

opbygget en treeningsbane i trin, som bliver sveerere og sveerere.

Sadan gor du:

Du star med ryggen til din makker med en bold i
haenderne. | afleverer bolden til hinanden skiftevis
mellem benene og over hovedet. | skal holde med
begge haender om bolden. | skal aflevere bolde
mindst 7-10 gange.

Du og din makker star med ryggen til hinanden.
Du forer bolden med begge haender til venstre

til din makker, der modtager og han fortsaetter
foran kroppen og bolden videre rundt til venstre
til dig, der drejer for at modtage bolden. | skal lave
bevaegelsen 7-10 gange og derefter den modsatte
vej rundt - altsa aflevere til hejre side

| star pa samme made som i trin 2, men | forer
bolden rundt i et otte-tal. Den ene af jer drejer til
venstre den anden til hejre. Husk at holde god
kontakt til underlaget med begge fodder, spredte
ben og let bojede knee. | ma ikke trippe med

med fedderne i drejningen, men netop rotere i
rygsojlen.

Se flere ovelser til motoriktraening og sanseintegration pa

WWW.A-SPORT.DK
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GIVE SKAMMEL SKO PA

=

DAGPLEJE 0G
VUGGESTUEB@RN

OPTIL 3AR

Legen i sig selv er oplagt til at introducere be-
grebet taktilsans eller folesans, idet alle vil
forsta, at man i denne leg netop stimulerer og
fokuserer pa den taktile sans som en af de tre
basale sanser.

I ma finde en lille og let stol eller skammel og
flere par sko uden plere fra udendors aktivite-
ter. Maske kan | bruge deltagernes hjiemmesko.
Legen kraever koncentration, og at man er god
til at finde, maerke og fole den sko, der kan
matche makkeren. For de sma berns vedkom-
mende er det en stor opgave i sig selv at lofte
stolen og fa placeret sko pa stolens ben. Det er
en nem og lille leg, der treener den taktile sans
og kan give en sjov og fzelles oplevelse.
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3-5 ARIGE

Men bind for ejnene skal bernene i sma grup-
per finde den rigtige sko til det rigtige stoleben,
og nar alle har forstaet legen, kan man supple-
re opgaven med sterre krav til hvilke sko, der er
den naeste til stolens ben. Hvis alle medlemmer
i gruppen skal i sving kan to af bernene arbejde
og treene med den taktile sans. De skal finde,
udveelge og fole sig frem til den rigtige sko
under kvalificerede anvisninger fra de andre i
gruppen, som kan se og folge begivenheden pa
lidt afstand. De sidste far en fin udfordring med
at guide og hjeelpe via ord og anvisninger.
Legen i sig selv er oplagt til at introducere be-
grebet taktilsans eller folesans, idet alle vil
forsta, at man i denne leg netop stimulerer og
fokuserer pa den taktile sans som en af de tre
basale sanser.

0.-2. KLASSE
SKOLEBORN

6-8 ARIGE

Bruger man almindelige skolestole eller spise-
bordsstole er det en svaer opgave at balancere
stolen, nar man har bind for ejnene og give sto-
lens ben sko pa. Det er en fin opgave sa leenge
man er bevidst om faremomenter, hvis stolen
veelter. De andre born i gruppen kan gribe ind
og afveerge ulykker. | denne aldersgrupper kan
man roligt stille krav til placeringen af skoene
pa stolens ben, saledes at hojre sko passer til
hejre ben, og at man kun ma bruge stolens for-
reste ben. Desuden kan det skaerpe udfordring
til den taktile sans, ved at man krzever, at de to
sko skal vaere et makkerpar og altsé ens i form
og udtryk.

Legen i sig selv er oplagt til at introducere be-
grebet taktilsans eller folesans, idet alle vil
forsta, at man i denne leg netop stimulerer og
fokuserer pa den taktile sans som en af de tre
basale sanser.
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Give skammel sko pa

Deltagerne tager deres sko af og leegger dem i en bunke. Med bind for ejnene er det opgaven, at give skamlen en sko pa hvert ben. For at gore det vanskeli-
gere skal bornene gore det pa en bestemt tid, eller de har til opgave at give de to hojre og venstre skammelben henholdsvis en hejre og en venstre sko pa.
Er bernene fortrolig med legen kan man oge spaending og konkurrence ved at teelle point. Point for hver sko, et ekstra point for rigtige skopar, og ekstra
point for hver venstre og hejre sko, der er sat korrekt pa henholdsvis venstre og hajre skammelben.

Sadan ger du:

# qe‘"ﬁ L~
| tager skoene af og leegger dem i en bunke. En elev tager mobility briller pa eller bind for ejne-  Eleven stér eller sidder ved skamlen og bunken af

ne, s& hun/han ikke kan se noget. sko. Det geelder om sa hurtigt som muligt at give
skamlen sko pa.

Legen bliver mere udfordrende, hvis skoene pa Eller endnu vanskeligere - at give de to hojre og
skamlen skal veere ens. venstre skammelben henholdsvis en hejre og en
venstre sko pa.
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DET RULLENDE TOILETPAPIR

DAGPLEJE 0G
VUGGESTUEBORN

OPTIL 3AR

Legen eller aktiviteten er oplagt til den yngste
bernegruppe og netop denne leg kan let iveerk-
seettes med en gruppe pa 4 - 5 born pa sam-
me tid. Det kraever blot en rulle toiletpapir og
en genstand inden man kan tzelle ned fra 10.
Nar legen er med, er det forst og fremmest for
at medtage nemme gode lege til sma indlagte
situationer og sa treener det bade koncen-
tration og taktilsansen. Der skal ikke mange
gange til inden det bliver udfordrende at bytte
toiletpapir ud med en stofrulle og dermed kan
legen udvikles ved at banen ikke bare glider
hen over et lige gulv, men maske kan kere hen
over kropsdele med en flad og ru genstand for
enden.

24 | Mere information p4 WWW.A-SPORT.DK

BORNEHAVE
BORN

3-5 ARIGE

Netop denne leg kan let iveerkszettes med en
stor gruppe bern pa samme tid. Det kraever blot
en rulle toiletpapir og en genstand inden man
kan teelle ned fra 10. Nar legen er med i denne
sammenhaeng, er det forst og fremmest for at
medtage nemme gode lege til sma indlagte
situationer, og sa treener det bade koncentra-
tion og taktilsansen. Des leengere bane des
sveerere for bade koncentration og for taktils-
ansen. Der skal ikke mange gange til inden det
bliver udfordrende at bytte toiletpapir ud med
en stofrulle og dermed kan legen udvikles ved
at banen ikke bare glider hen over et lige gulv,
men maske kan kore hen over en af gruppens
deltagere eller mindre indlagte forhindringer.
Genstanden for enden af rullen ma afpasses
med materialets beskaffenhed og robusthed.
Hvis bernene er treenede i og er gode i kon-
kurrencesituationer, oger det ofte spaendings-
niveauet og kan derfor tilfoje legen afveksling
og en anden dimension ved at indleegge sma
stafetter.

0.-2. KLASSE
SKOLEBORN

6-8 ARIGE

Nar bernene har haft mulighed for at afprove
aktiviteten med at vikle og rulle et toiletrul-
le-bane op fra et angivet sted er de klar til mere
komplekse aktiviteter. Det treener deres taktile
sans at fornemme, hvor meget der skal rulles
igennem, og hvor nensom de ma vaere for at
undga at papirstykkerne gar over. Nar alle har
en erfaring i at udfore de nedvendige beveegel-
ser, er bornene i princippet klar til at dyste eller
indgd i sma stafetter og konkurrencer om at
hale en genstand i land over den afstand man
aftaler og det start og stasted man haler ind
fra. Bornene kan sta parallelt og for enden af
sidelobende baner, men de kan ogsa sta mere
tilfeeldigt og dermed ikke male og sammenlig-
ne deres praestationer helt pa samme konse-
kvente made. Bornene kan endda sta ganske
aestetisk i en cirkel, og nyde hvordan menstret
med baner andrer sig i lobet af dysten. Det
primeere er fortsat, at sa mange som muligt og
sa laenge som muligt treener den taktile sans
og koncentration, og det treenes bedst med en
rulle i handen.
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MOTOR

| K

Dyrk den daglige dosis af motorik-traening i bernehaven - den absolut bedste alder til

myelinisering af nervebaner... derfor

Ritualisering og fokusering pa grundmotorik. Det er sidste chance
for oplagt myelinisering af nervebaner og forudszetning for staerk
grundmotorik. Sigtet er at udnytte dette store potentiale bornene
biologisk og fysiologisk baerer pa og derfor naturligt inddrage moto-
riske portioner i hverdagen.

Det er oplagt ogsa at indteenke sma portioner i forbindelse med de
andre naturlige ritualiseringer fx omkring spisetid, frugtpauser og i
forbindelse med situationerne pa vej ud eller ind fra legepladsen.
Forudszetning for forbedringer er at ville det nok til at prioritere det
dagligti en periode pa 3 uger og dermed igen med flere gentagelser
i lobet af aret.

Centralt har vi placeret ugerne omkring de tre primzere sanser
henholdsvis labyrintsansen, muskel-led sansen og taktilsansen og
derfor netop de tre uger.

En uge med fokus pa hver sans. Kan det lykkes, vil det vaere en god
idé at brede fokus ud til flere rum eller arenaer i boernenes hverdag.
Saledes ma de gerne medtage opmarksomheden indenfor, udenfor
og ogsa til sma seancer, treening derhjemme i boligen.

Materialet til MOTORIK-tema-forleb indeholder et haefte med masser af
fotos, ideer, tegninger, animationer, treeningspas og OR-koder med ud-
dybende stof og ideer. Der er stof til motoriske aktiviteter og treening

i institutionen, men der er ogsa forslag med formidling til foreeldre og
andre der komme i huset.
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Motorik-tema-forlobet foreslar, at man om formiddagen inden for i

de inddelte grupper starter og slutter den daglige seance pa samme
made hver gang fx med en fellessang rim-remse leg, Mig og min krop.
Afslutningsvis kan man synge en feellessang eller slutte af med en
eller to yoga-ovelser, som A-sports |débank ogsa ligger inde med.

Den/de valgte beveegelsesaktiviteter er ogsa brugbare udenfor i
mindre grupper. Det er utrolig vigtigt, at den voksne tager teten og
seetter aktiviteterne i gang.

Det allervigtigste og mest inspirerende for bernene er at ogsa de
voksne bliver aktive deltagere. Det ma gerne opfattes som ‘Keerlige
puf’ til bade bern, personale og foreeldre.




Pa den lzengere bane kan man invitere forzeldre til MOTORIK-dag og
dermed holde fokus og opna en mesterlzre og sidemandsopleering,
sa det bliver naturligt og selvfolgeligt at veere vedholdende og social
i sigtet med at gere motorik til ritualiserede foreteelser.

Nar vi meder hinanden pa gangen kan vi lsegge op til en armkrog,
mens vi siger ‘Hej’ og dreje mindst 5 gange rundt. Det er vigtigt at
hverdagen oser af fokus pa den aktuelle sans. Ved madpakke-sean-
cen bliver der talt, benavnt og fx i ugen med fokus pa taktilsansen,
kan derinden madpakken bliver abnet inviteres til finger & hand
gymnastik siddende pa stolen ved bordet.

Til Motorik-tema-forlobet er der ligeledes et ark med en udmaerkelse/
et diplom til udprint til hvert barn, nar et forleb bliver afsluttet.

| Motorikhzeftet Vol. 2 finder | 10 motorik-aktiviteter (ramme-aktivite-
ter], der er niveaudelt og lagt ud i tre farvekoder, tre stier eller baner.
Har | yderligere brug for inspiration og brug for at finde aktiviteter,
der passer preecis til malgruppen, er der desuden inspiration i Moto-
rik-haeftet Vol. 1 og pa A-sports Idébank under kategorierne Motorik
& sanser og Leg & bevaegelse.

Labyrintsansen Muskel-ledsansen Taktilsansen

Hvad kan kroppen (Bryde-lege) Boldevelser Det rullende toiletpapir
Rumtraeningscenter Space X Millonbof Boldovelser

Boldovelser Hops & Hands on Den blinde skattemester
Millionbof Hvad kan kroppen (Brydelege) Give skammel sko pa

Hops & Hands on Rumtraeningscenter Space X Hops & Hands on

Start og slut aktivitet hver dag: Start og slut aktivitet hver dag: Start og slut aktivitet hver dag:
Mig og min krop Mig og min krop Mig og min krop

Yoga Yoga Yoga

Yderligere forslag fra Motorik 1 Yderligere forslag fra Motorik 1 Yderligere forslag fra Motorik 1

Balancesten - Ga over aen Aktivitetsringe Stjernestund med sansebolde
Aktivitesringe Lopperne hopper Aktivitetsringe

Den rullende tyv Leg dig glad - kdde sma gedekid Balancesten - Ga over aen
Lopperne hopper Farver og former Aktivitetsringe

Stjerneleg med Slappuk Dyrepasselobet Lopperne hopper

Her viser vi konkrete forslag til hvilke bevaegelsesaktiviteter/rammeaktiviteter, der er oplagte at bruge i MOTORIK-tema-forlob, der lober over

3 uger. | tema-forlabet er der fokus pd grundmotorikken eller de tre primaere sanser; Labyrintsansen, Muskel-ledsansen og taktilsansen. De
udvalgte aktiviteter er bade fra Motorikhzeftet Vol. 2 og Motorikhaeftet Vol. 1.

Vi har gjort det nemt og ligetil ©

Ga ind pd https://a-sport.dk/inspiration/aktiv-laering/motorikuger/ og download alt til tema forlobet. Her finder du info plakater til foreeldrene,
motorikhaefterne vol. 1 og 2 - lige til at printe ud, det flotte bevis til barnene, vores forslag til start og slut aktiviteterne og andre spaendende artikler.
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MIG OG MIN KROP

DAGPLEJE 0G
VUGGESTUEB@RN

OPTIL 3AR

Aktiviteten blandt den mindste boernegrup-
pe har en anden karakter. De fornemmer og
oplever rytme, beto-ninger, ord og genta-
gelse. De har brug for at se og lytte. For hver
gennemgang fanger de sjove velklingende
ord eller sma passager af beveegelser. Det
er afgorende at give tid, give tid til at perci-
pere og tid til at reagere og via betoninger og
kropssprog kan man understotte der, hvor
man er kommet til i remsen. Aktion og reak-
timon er afgerende opmaerksomhedspunkter.
(Ligesom i en fingeret stunt slag er der en
bevaegelse for selve slaget fremad. Der er en
aktion, en bevaegel-se bagud med armen, og
hvis man betoner den aktion giver man bern
en hjelp til bevaegelsen/reaktionen - selve
slaget). Tilsvarende her kan man i bevaegelsen
‘flyve som himlens fugle’ tydeligt markere et
flyv med armene inden man hopper og svinger
med armene. Denne timing er afgorende for at
det lykkes for bor-nene at opleve og veere med
i sammensmeltning og overensstemmelse
mellem ord og bevaegelse.
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BORNEHAVE
BORN

3-5 ARIGE

| aktiviteten med de mellemste born, 3-5 arige,
er fokus pa de samme kvaliteter. Det er dog af-
gorende for bernenes deltagelse og for at det
virker pa deres sproglige udvikling, at man bru-
ger tid og opmaerk-somhed pa at leere remsen
eller i hvert fald afgeren—de ord. Barn uden be-
hov for at haevde sig vil kunne affinde sig ved-
varende med at imitere bevaegelse eller remse.
Opmaerksomheden kan rette sig mod, at de
enkelte born i hejere og hejere grad selv kan
sty-re remse og de tilknyttede bevaegelser.
Ogsa denne gruppe af born nyder vekselvirk-
ningen mellem det remsestyrende forloeb og
det frie fange forlab.

0.-2. KLASSE
SKOLEBORN

6-8 ARIGE

Mig og min krop remsen bliver en anden akti-
vitet med indskolings- bernene, som ensker
energi og store udslag i bevaegelser. Selve fan-
gelegen er af-gorende, hvor de improviserer
og finder pa i jagten pa hinanden ovenpa den
styrende og opladende del, hvor rim og remse
er i fokus. Vekselvirkningen mellem det frie
og bundne stimulerer og leder stem-ninger,
spaending, sjov, energi og tempo. | aktiviteten
blander stimuleringer af tre afgerende san-
ser sig; den vestibuleere-, den taktile- og mu-
skel-ledsansen.

PA IDEBANKEN KAN DU GRATIS
DOWNLOADE OVELSER TIL MOTORIKTRANING

0G AKTIVITETER TIL DEN AKTIVE LERING
WWW.A-SPORT.DK
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A-SPORT YOGA

DAGPLEJE 0G
VUGGESTUEB@RN

OPTIL 3AR

Berneyoga understotter barnets udvikling,
gleede ved beveegelse, kropsbevidsthed og
baerneyoga giver barnet en naturlig talent for
stilhed og koncentration. Har | lyst til at prove
en enkelt ovelse, som kan laves til slut efter
en fysisk aktiv time? @velsen skaber og giver
neerveer, koncentration, fokus og ro. Prov som
en start en af de rolige barneyoga ovelser, LY-
SET, hvor barnet ligger pa ryggen og meerker
kroppen. Sadan gor I: Lig pa ryggen med ar-
mene ned langs siden og strakte ben. Til sidst
lofter | langsomt de samlede strakte ben mod
loftet, og pust lidt ud, sa fedderne vipper. Bor-
nene holder blikket pa "flammen”. Hovedet er
helt stille og naesen peger op.

Remse til Lyset: (Lyset hjelper os pa vej,)
(rundt i morket, dig og mig.) (Lad os tande
lyset sammen.) (Er du klar? Nu kommer flam-
men)
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BORNEHAVE
BORN

3-5 ARIGE

Born i daginstitutioner har ofte lange dage, og
en yoga-ovelse eller to kan hurtigt skabe ro el-
ler veere afstressende for bade born og voksne.
Yoga kan ‘skrue’ pa bernenes energi-knapper.
Beveegelsen bringer ro, ro til at fa energien op.
Yoga-ovelsen ‘Lyset’ er lige til at g3 til. Lad bor-
nene se den flotte illustration pa siden her eller
pa A-Sports Idébank og vupti er | i gang. Barne-
ne ligger med fodderne ind mod midten. ‘Dine
beneretlys - lad lyset pege mod loftet. Det er
etlangt flot lys. De storre born kan seette haen-
derne i ryggen og lofte hofterne lidt hejere som
pa billedet. Den voksne kan teende alle lysene
(du gér rundt og bererer alle borns fodder. Pust
lyset ud, og leeg benene ned pa gulvet igen'.
Husk remsen til lyset, der angiver samtidighed
og rytme til situationen.

0.-2. KLASSE
SKOLEBORN

6-8 ARIGE

Undersogelser viser, at hvis du som voksen
bruger yoga i din bernegruppe, sa far dine
egne positioner og bevaegelser en afsmittende
effekt. Hvis du har en meget urolig gruppe, har
dette ogsa stor indflydelse pa din egen trivsel
og med yoga avelser kan du nivellere eller ba-
lancere gruppens energi. Med yogaovelserne
som daglig dosis giver du dig selv en gave i
form af en roligere gruppe og sammen kan man
give hinanden en afstressende hverdag bade
for dig og for bernene. Et roligt miljo er ikke
kun til gavn for det enkelte barn, men er bade
til gavn for gruppen og de voksne. Vi tor sta pa
mal for at veludfert situationer med yoga med
born giver mange fordele sdsom ro, naervaer,
overskud og eget fokusering. Med yoga-ovelser
stimulerer vi alle tre primaere sanser i grund-
motorikken. Yoga-avelsen ‘Lyset’ har som sigte
at veere deempende, at oge kropsfornemmelse,
at afspaende og sznke blodtrykket og puls.
Tilsvarende har de andre yoga-positioner de-
res berettigelse. Alt i alt kan yoga kun veere en
energi-givende win win situation.
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"A-Sport yoga” findes i 4 forskellige
udgaver. Se dem alle pa
A-Sport.dk/idebanken




Vi traener

ORD, BEGREBER, TAL 0G FARVER

som abner op for helt nye muligheder

Vilancerer alternativer til beveegelsesaktiviteter, der treener bade ord, begreber, kategorier,
tal, farver og alfabeter. Med nye smarte maerkater skaber vi det eventyrlige lille men vigtige

element, der kan bruges i et utal af treenings- og ove situationer.

-

Mzerkaterne fas til flere kategorier, som giver et utal af nye treeningsovelser
bade til det kognitive arbejde, men ogsa til det motoriske- og sanseintegra-
tions-maessige arbejde.

Helt konkret findes der 9 forskellige kategorier af maerkater, som kan bru-
ges aktivt til bade den aktive lzering og motoriktraeningen.

Vibruger de nye maerkater til henholdsvis klatrevaeggen,

Slappuk eller til de fx velkendte markeringskegler.

I enleg med bern i alderen 3-6 ar har et konkret oplaeg veeret, at de skal rore
dettal pa klatrevaeggen, som de kendte og kunne overskue at klatre til. Ef-
terfolgende klatrer de ned til en kurv med fx basis legoklodser og en rekke
aktivitetsringe. Opgaven for barnene er at fylde ringene med samme antal
klodser, som de umiddelbart selv har udvalgt og klatret til pa klatreveeggen.

Et af barnene matte tage flere tillob til at turde klatre mod 8-tallet, der sad
overst pa vaeeggen, men da alle de andre tal var taget, hanker han op i sig
selv og begiver sig ud pa den i ferst omgang utaenkelige mission.

Mzrkaterne og de ny-udviklede magnetskiver, kan selvfolgelig udskiftes
og flyttes efter behov. Den ene dag kan de vise dyr og den naeste dag vise
farver. Som tidligere anfert findes maerkaterne i ni forskellige pakker og
indeholder vilde dyr, grundfarverne, vilde danske dyr, bondegards dyr, tal,
ti'erne, regnetegn, tal fra 0-9, konsonater og vokaler.
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Mzerkerne er lige oplagte at bruge, hvad enten det er til multibanen, i hallen, ~ Mzerkaterne kan ligeledes bruges til organisering og styring undervejs idet
i motorikrummet pa sportspladsen, eller man kan fx satte maerkerne op bernene under legen netop lzerer at navigere med maerkaterne som szerlige
ude pa legepladsen med et velcroband. Fx kan bernenes opgave vare at steder eller som pejlemaerker for nye opgaver.

finde dyrene og melde tilbage til den voksne. Meldingen kan udarte sig til

en samtale om dyret og dyrets vilkar og levesteder i naturen.
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Motorikrum er et fysisk rum, hvor akterer pa fa minutter kan traede
i kraft som aktive barn, unge og voksne, og hvor de i bevaegelse
skaber et samspil med motorik-redskaber og seerlige indretnings-
konstruktioner pa stedet.

Selve malet med rummet er at skabe et szrlig stimulerende miljo,
hvor iseer grundmotorik og grundleeggende fysiske aktiviteter er
super tilgaengelige og udfordrende at bega sig ud i.

Aktoren bliver inviteret til den daglige nedvendige traening og sti-
mulering. Motorikrummet bliver til ved fa manavrer, eller rummet er
maske allerede etableret og star klar til aktioner.

Det vigtigste er at miljoet bade aestetisk og funktionelt appellerer til
fysisk beveegelse. De fa manevrer kan bestar i at klikke fx gyn-

ger, hvepse-reder eller rebstiger pa skinner i loftet eller at treekke
skuffer ud af trappepodier og etablere klatre- og kravle miljoer. Pa fa
minutter skaber aktererne, hvad enten de er barn eller unge, et mo-
bilt motorikrum. Et rum, der kan imedekomme de szerlige traenings-
stationer, der netop i en bestemt traeningssituation er aktuel og
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FILOSOFFEN, HOLSTEBRO

onskelig. De ovenfor naevnte rebstiger og gynger kobles pa, netop
fordi den vestibuleersans er fokusomrade i en afgraenset periode,
inden man maske gar videre med fokus pa muskel-ledsansen.
Motorikrum er i vores taenkning ét rum med mange muligheder og
kan savel etableres ude pa legepladsen som inde i klasselokaler, pa
gange eller i andre passager.

A-Sport vil gerne deltage med inspiration, idéer, sparring og vej-
ledning, og vi inddrager gerne vores etablerede team af kyndige
fagfolk, som er indstillet pa at samskabe og finde pa lesninger, der
passer til jeres behov og fysiske vilkar.




/ABLEHAVEN | EBELTOFT
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