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VALKOMMEN
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FRAN LAROPLAN TILL GRUSPLAN

Aktivitetsprogrammet Skolbollen - Fran laroplan till grusplan ar fullmatat
med dvningar, teman och tips som kan hjalpa er skapa en lustfylld och inklu-
derande skoldag med fokus pa gemenskap och fysisk aktivitet.

Friska och glada barn mar battre och presterar battre. Studier visar att
fysisk aktivitet ar bra for valbefinnandet, for folkhalsan - och fér skol-
resultaten. Anda vet vi att manga barn och unga rér pa sig alldeles for lite
och ar stillasittande en alldeles for stor del av dagen. Vi ser fotboll som ett
utmarkt alternativ foér att 6ka den fysiska aktiviteten hos barn i skolan, sam-
tidigt som de lar sig om vikten av inkludering, laganda och mangfald. Fair
Play och allas lika varde ar grundbultar inom fotbollens varld.

I den hdr foldern har vi samlat 36 bra évningar fér dig som vill komma
igang direkt. Pa Skolbollens webbplats hittar du flera 6vningar, tips
och annan information om programmet. Har finns éver 100 lekar med boll
som du som larare eller fritidspersonal kan anvanda dig av for att fa barnen
i rorelse och samtidigt skapa en trivsam och inkluderande miljé.

Provadig fram! Anvand din fantasi och variera efter behovet. Vissa 6vning-
ar behover du kanske anpassa till just dina elever beroende pa inom vilken
skolform du arbetar: Sédnka tempot, minska svarighetsgraden, minska an-
talet deltagare i varje grupp, 6ka antalet ledare och repetera nya évningar
manga ganger. Ovningarna gar att anpassa fér ALLA om du &r flexibel och
inte har foér brattom.

LYCKA TILL!

Skolbollen &r ett initiativ fran Svenska Fotbollférbundet som stottas av var kompis Swedbank



INTENSITET OCH LEKFULLHET

ONETOU

SA HAR GAR DETTILL

« Mikromatcher, 1vs 1 pa liten spelyta.

« Deltagarna far endast vidréra bollen vid ett tillfalle. Nar man
rort bollen &ér det motstandarens tur att réra bollen en gang.

« Den deltagare som forst lyckas géra mal vinner
- och bada byter oavsett vem som gjort mal.

« Ingen kroppskontakt ar tillaten.

« Satt en tid. Rekommendation ar max

2 min per match foér att minimera vante-
tider. Om ingen deltagare lyckats goéra
mal under denna tid gar bagge av planen
och in kommer tva nya deltagare.

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

Material: Boll, koner eller liknande « Istallet fér koner kan man fylla
att avgransa en yta med, 2 sma mal. PET-flaskor med sand.

« Ange en maxtid (ca 1-2min).

Forberadelsetid: 1 minut. « En del deltagare kan behdva fler

bollkontakter (exempelvis tre).

Lamplig yta: Anpassa spelytan « Testa att lata deltagarna tavlaii par,
efter deltagarnas alder. Utga fran mot andra par. Tillsammans ska de
ca 8 x 4 m. Det &r en férdel om ytan forsoka gora mal pa sa fa touch som
kan begransas med en sarg eller mojligt. Detta tranar formagan att
liknande sa att bollen stannar kvar samarbeta och kommunicera.

pa planen.

SVENSKFOTBOLL.SE/SKOLBOLLEN



BOLLKONTROLL

SA HAR GAR DETTILL

« Minst 4 deltagare.

« Varje deltagare star i varsin mindre ruta som kallas 1,2,3 och 4.
Nar bollen studsar i sin egen ruta en gang ska deltagaren med en . .
eller tva touch fa bollen att studsa i en motspelares ruta.

« Spelet satts igang genom att deltagaren i ruta 4 spelar A \
bollen till deltagaren i ruta 2 med handerna.

o
« Om bollen studsar tva ganger i sin egen ruta eller att (g /

deltagaren antingen placerar bollen i sin egen ruta eller utanfér

den stora kvadraten sa byter vi deltagare och nasta pa tur kommer
in. Den nya deltagaren kliver alltid in i ruta nummer ett och de andra
byter ruta till ett h6gre nummer. Deltagaren i ruta

2 gar till ruta 3 och sa vidare.

« Deltagarna far inte lamna sin ruta for att ga in i andra deltagares
rutor, de far dock rora sig fritt utanfér den stora kvadraten.

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

Material: Boll. « Anpassa regler efter erfarenhet.

« Yngre deltagare kan bérja spela med
hander medan dldre anvander fétter.

Forberedelsetid: 1 minut. . . P
« Mala manga rutor fér minimera

vantetider.

« Lat deltagarna saga varandras namn
Lamplig yta: En malad kvadrat pa nar bollen spelas till dem, pa sa vis lar

ca 3x3m i marken som styckas upp i de sig varandras namn om de &r en ny
fyra lika stora mindre kvadrater. klass eller fatt en ny elev.

SVENSKFOTBOLL.SE/SKOLBOLLEN



INTENSITET OCH SAMARBETE

JMOT3

SA HAR GAR DETTILL

« Satt upp tva mal med hjalp av koner.

« Alla som vill delta staller sig i ett led, de tre férsta
bildar ett lag och de tre efter bildar ett lag.

« Varje match ar 2 minuter.

« For att fa gora mal maste de forst ha
passat bollen till allainom laget.

« Nar det gatt tva minuter byter man
deltagare och de 6 som ar pa tur i ledet bildar
tva nya lag. Detta gor att deltagare kan
komma och ga till aktiviteten och att det

blir nya lag.

DET HAR BEHOVER DU

Material: Boll, 2 sma mal eller 4
koner som mal, vastar.

Forberedelsetid: 1 minut.

Lamplig yta: Anpassa avstandet
mellan malen beroende pa alder.

TIPS & VARIATION

« Anpassa regler efter erfarenhet,
t ex att alla masta ha rért bollen tva
ganger innan mal fa goras.

« Anpassa antalet deltagare efter
gruppens storlek. Satt en tid pa ca 2
min.

« Kan ocksa anvandas pa idrottslektio-
ner t ex som en kul avslutning.

« Dela alltid in i grupper for att minska
risken for utanforskap. Lat alla stélla
sig pa ett led och gér samarbetsov-
ningen “Data“ (se separat 6vning).

SVENSKFOTBOLL.SE/SKOLBOLLEN



SNABBHET OCH SAMARBETE

EXPRESSBOLL

SA HAR GAR DETTILL

*Minst 4 vs 4.

« Passa sa manga bollar som
mojligt fran egen linje till mot-
standarnas omrade.

« Bollar som ligger i eget omrade
far hamtas, men maste sparkas

fran egen linje 6ver till motstand-
arnas omrade.

« Det lag som har minst antal bollar
kvar i eget omrade, nar ledaren ger
signal, har vunnit.

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

« Anpassa regler och avstand efter
Material: 6 bollar och 6 koner. deltagares erfarenhet.

« Anvand hander istaller for fotter.

Férberedelsetid: 1-2 minuter. + Anvand 2 av konerna for att avgransa
respektive lags omrade/mittlinjen.

« 6 fotbollar ar 6nskvart, men det
fungerar aven med farre.

10x20 meter. « Avsluta med att du som vuxen ar

pa ena sidan och deltagarna pa den
andra. Da avslutar ni inte med att ett
lag har vunnit och ett annat férlorat.

I Lamplig yta: Ytan skall vara ca

SVENSKFOTBOLL.SE/SKOLBOLLEN



PRECISION OCH NOGRANNHET

FOTBOLLSK

SA HAR GAR DETTILL

« Max 4-5 deltagare i varje lag.

« Ett bestamt antal hoga koner stalls upp pa
egen baslinje, en hog kona (Kung) i mitten.

« Varje deltagare i det ena laget har varsin boll.
| sin egen omgang skall man sparka bollen 6ver
till motstandarnas baslinje och krocka ner deras
koner. Faller en kona maste denna kona kastas

2 ».

Over pa “anfallarnas” planhalva.

« Nar turen gar over till det andra laget maste dessa koner

krockas ner forst innan man far ta dem pa motstandarnas baslinje. Satter man inte
dessa koner far motstandarlaget sta vid dessa och krocka ner resterande koner.

« Nér alla koner pa motstandarens baslinje ar borta skall “kungen” i mitten
krockas ner. Missar alla den med resterande bollar vinner motstandarlaget.

DET HAR BEHOVER DU

Material: 11 hdga koner, fotbollar.

@ Forberedelsetid: 1-2 minuter.

[ Lamplig yta: Ytan skall vara ca 15 x

12 meter.

TIPS & VARIATION

« Anpassa regler och avstand efter
deltagarnas erfarenhet.

« Anvand hander istaller for fotter.

« Anvand bollar pa koner pa tva kort-
sidor samt en boll pa en kona i mitten
av spelplanen.

« Anvander ni bollar pa koner, sa ska
de bollar som faller ““lobbas* fran
egen sida till motstandarens sida.

« Passar ocksa bra pa en idrottslektion.

SVENSKFOTBOLL.SE/SKOLBOLLEN



SAMARBETE OCH KOORDINATION

SICKSACK-STAFETT

SA HAR GAR DETTILL

« Dela in deltagarna i tva lag.

« Deltagarna stéller sig pa armslangds
avstand inom respektive lag.

« Den sista i laget springer
sicksack med bollen mellan
de andra och staller sig forst
i kbn. Sedan passas bollen

till den deltagare som star sist
som upprepar évningen.

« Laget ar klart nar alla deltagare har
sicksackat sig igenom sitt eget lag och
stalls sig forst.

DET HAR BEHOVER DU

Material: 2 fotbollar,
eventuellt koner.

Forberedelsetid: 1 minut.

Lamplig yta: Ytan beror pa antalet
deltagare.

TIPS & VARIATION

« Spring utan boll.

« Spring med bollen i hdnderna eller
genom att studsa bollen.

« Anvand koner istdllet fér personer,
deltagarna springer och driver bollen
fram och tillbaka.

« Passar ocksa bra pa en idrottslektion.

« Lat deltagare som star still heja pa den
som springer “Heja Farida, heja Farida*“.
Det ar ett satt att tillsammans skapa en
peppande och stéttande kultur samti-
digt som alla far bli sedda.

SVENSKFOTBOLL.SE/SKOLBOLLEN



INTENSITET OCH SAMARBETE

NUMMERFOTBOLL

SA HAR GAR DETTILL

O .
« Dela in deltagare i tva lag. *
« Nagon slar en tarning som bestammer 5 B
hur manga som ska moéta varandra. ~T
Visar tarningen siffran tre sa ska tre i g’
L &

fran varje lag méta varandra. 90 @'

jelag !’ N /
« De maste passa alla i laget innan de S ;o

far goéra mal. ¢

« Blir det mal satter de sig sist pa banken och ”
tarningen kastas igen. Blir det inte mal pa

tva minuter sa satter sig deltagarna och

tarningen kastas om.

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

« Anpassa regler efter erfarenhet, t ex
Material: Boll, 2 sma mal eller 4 alla masta ha rort bollen tva ganger
koner som mal, vastar, en tarning. innan mal fa goras.

« Vill man utveckla kan man kasta in

Forberedelsetid: 1 minut. olika bollar vid varje nytt spel, t ex
en rugbyboll, en mjukboll eller fler
fotbollar.

« Passar ocksa bra pa en idrottslektion.

Lamplig yta: Anpassa avstandet
mellan malen beroende pa alder. « Tréna klassens samarbete genom att

lata alla spela. Alla ska passas inom
den utsatta tiden, hinner ni? Eller sa
kan ni ta tiden och férséka goéra det
snabbare och snabbare.

SVENSKFOTBOLL.SE/SKOLBOLLEN



SNABBHET OCH PRECISION

RUNDBOLL

SA HAR GAR DETTILL

« Deltagarna stéller sig pa tva led, ett led bakom varje kortsida.

« Forsta deltagaren pa ena kortsidan bérjar med boll.

« Hen sparkar bollen éver till andra sidan. Det
galler fér motstandaren pa andra sidan att ta
emot bollen efter den studsat en gang

pa sin spelplan.

« Deltagaren tar emot bollen och sparkar sedan
over bollen till andra spelplanen igen. Sa fort
man sparkat éver bollen springar man runt
och staller sig i ledet pa motsatt sida.

« Reglerna ar desamma som i rundpingis
eller rundbadminton fér de som spelat
de tidigare.

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

« Yngre deltagare kan anvanda
Material: En fotboll och nagot for handerna.

att markera rektangeln pa asfalten,

t ex asfaltsfarg, kritor eller konor. + Anvand regeln att hen aker ut forst

efter tva eller tre missar. Hen far kom-

Forberedelsetid: 1-2 minuter. ma in igen nar det ar ny omgang.

Lamplig yta: Ytan skall vara ca 3 x
6 meter.

SVENSKFOTBOLL.SE/SKOLBOLLEN



LEKFULLHET OCH PRECISION

FOTBOLLSFIA

SA HAR GAR DETTILL

« Dela in sa att det blir ca 4-8 deltagare per lag.

« Lagg ut rockringar sa att det bildar en spelplan, storleken kan @
du variera beroende pa vilken tid du har att utféra aktiviteten.

« Varje lag star vid sin kon och ska forsoka pricka sitt
mal med sin boll.

« Prickar man flyttar man sin spelpjas pa spelplanen. Missar
man malet far deltagaren ett straffvarv runt spelplanen.

« Forsta laget som rundat planen med sin pjas och ar tillbaka i sin
startring vinner.

« Se till att ha olika farger pa spelpjaserna alternativt olika spelpjaser
for att deltagarna ska veta vilken som ar sin. For att tydliggdra annu
mer kan man ha samma férg pa konan som visar vart laget ska skjuta
fotbollen ifran.

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

Material: Rockringar, en fotboll per « Kommer de med sin spelpjas i

lag, koner och popup-mal (funkar samma rockring som ett annat lags
dven med koner som mal), artpasar/ spelpjas flyttar de bak den spelpjdsen
frisbee/koner som spelpjaser ett steg.

« Vanta med tillagget "Fia med knuff*
tills alla kanner sig trygga med
dvningen.

Forberedelsetid: 5 minuter.

Lamplig yta: Ytan beror pa tid du

har att utféra aktiviteten « Testa dven “Fia med knuff“ med
basketkorgar och basketbollar om du
har tillgang till detta.

SVENSKFOTBOLL.SE/SKOLBOLLEN



INTENSITET OCH FOKUS

LIKA ELLER OLIKA

SA HAR GAR DETTILL

« Fritt antal deltagare, dela i tre eller fyra exakt lika stora grupper.

« Varje grupp blir tilldelad varsin farg med
tillhérande vast.

« Deltagarna ror sig fritt i en begransad yta, med
eller utan boll.

« Ledaren ropar efter en stund "Lika” eller "Olika”

« Om det ar "Lika” ska alla deltagare samlas i sina farggrupper.

« Om det ar "Olika” ska deltagarna samla ihop en grupp som
bestar av deltagare fran varje farg.

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

Material: 3-4 olika farger av vastar « Borja utan boll
sa varje grupp far en egen farg,

« Begransa ytan (forst med koner
eventuellt en boll per deltagare.

utoka utifran aldern).

Forberedelsetid: 1-2 minuter. + Lagg till olika rorelser nar gruppen
har samlats: Ligg pa magen, hoppa pa

ett ben 5 ggr, gér 5 situps mm

Lamplig yta: Fotbollsplan. « Efter ni har gjort denna évning kan ni
samla alla deltagare och diskutera hur
man kan vara lika eller olika varandra.
Finns det fler saker ni har gemen-
samt? Kanske nagot ni tycker om.

SVENSKFOTBOLL.SE/SKOLBOLLEN



INTENSITET OCH FOKUS

SA HAR GAR DETTILL

«10-12 deltagare (jamnt antal)

« Deltagarna star tva och tva mitt emot varandra.
Bakom den ena finns en gul kon och bakom
den andra finns en bla.

« Nar du sager "gul” galler det for
den som ar ndarmast den gula konan

att springa férbi konan innan den andra
deltagaren hinner nudda hen pa ryggen.

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

Material: Koner i tva farger, « Byt hall. Nar du sager “gul” ska den
eventuellt bollar. bla deltagaren springa till sin kona.

« Deltagarna har var sin boll. Den som
Forberedelsetid: 1 minut. ska till sin kona maste ta med sig
bollen och driva férbi konan. Den som
jagar springer utan boll.

Lamplig yta: Cirka 15 x 12 meter.

SVENSKFOTBOLL.SE/SKOLBOLLEN



KOORDINATION OCH FOKUS

SPEL MOT MANG

SA HAR GAR DETTILL

« Cirka 6 deltagare.

« Borja leken med en boll per deltagare.
Uppgiften ar att driva bollen genom
sa manga konmal som mojligt.

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

Material: Koner till mal och « Kan géras om till ett spel mellan

avgransning, minst 6 fotbollar. Om tva lag. Lika manga deltagare i varje

spel i lag, vastar i olika farger. lag, mal goérs genom att driva genom
valfritt konmal.

Forberedelsetid: 1-2 minuter. « Spel med tva lag: Samma deltagare

far bara gora ett mal at gangen, bollen

maste passas till nagon annan for att
kunna gora ett till mal.

Lamplig yta: 15 x 12 meter

SVENSKFOTBOLL.SE/SKOLBOLLEN



INTENSITET OCH LEKFULLHET

PRICKBOL

SA HAR GAR DETTILL

« Cirka 6 deltagare.

« Deltagarna ar i tva lag som star
pa varsin sida av planen. Mitt pa
planen ligger en boll. Uppgiften
for lagen ar att skjuta sina bollar
pa bollen i mitten sa att den rullar
o6ver motstandarnas linje.

DET HAR BEHOVER DU

Material: Bollar, varav en olik de
andra, koner for att begransa ytan.

Forberedelsetid: 1 minut.

Lamplig yta: Cirka 10-12 x 7 meter.

TIPS & VARIATION

« Variera avstand till "mittenbollen”
utifran deltagarnas alder.

« Deltagarna kan traffa bollen i mitten
genom att rulla bollar pa den.

« Deltagarna kan traffa bollen i mitten
genom att kasta bollar pa den.

« Kraver manga bollar. Stanna spelet
ndr deltagarna ska hamta tillbaka sina
bollar. Alla hdmtar samtidigt.

« Ha en bollhdmtare fran varje lag.

SVENSKFOTBOLL.SE/SKOLBOLLEN



KOORDINATION OCH KONDITION

STAFETT GVER

SA HAR GAR DETTILL

« Cirka 4-10 deltagare per led

« Flytta bollen genom ett led sa fort som
mojligt. Deltagarna star pa ett led dar
den forsta deltagaren har en boll i
handerna. Bollen ska transporteras
genom ledet genom att varannan delta-
gare lamnar éver den dver huvudet och
varannan mellan benen. Den sista
deltagaren springer fram med bollen och
staller sig forst. Upprepa tills deltagarna
atergatt till utgangsplatser.

« Genomfor 6vningen pa tid och
uppmuntra deltagarna att sla sin egen tid.

DET HAR BEHOVER DU

Material: En boll per lag.

Forberedelsetid: 1-2 minuter.

Lamplig yta: Cirka 10-12 x 7 meter.

TIPS & VARIATION

« Sista deltagaren dribblar med bollen
mellan de andra pa vagen tillbaka.

« Tva lag genomfor évningen samti-
digt som en tavling. Det lag som blir
klara forst, och satter sig, vinner.

SVENSKFOTBOLL.SE/SKOLBOLLEN



v
friends
LARA KANNA VARANDRA OCH BLI SEDDA

ALSNINGSLEK

SA HAR GAR DETTILL

« Alla gar runt pa en begransad yta. Du som vuxen
ger instruktioner under tiden.

« Forst ska ni bara ga runt och titta de ni méter i
6gonen och saga he;j.

« Sedan lagger ni till att hdlsa genom att
saga hej och lagga sin hand pa axeln

pa den ni moéter.

« Utveckla denna évning med fler hadlsningssatt,
t ex halsa med knana, géra en malgest eller att
halften av gruppen har en fotboll och passar en
ledig deltagare och sager hej.

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

Material: Bollar, eventuellt nagot « Lat deltagarna sjalva komma pa satt
for att begransa ytan. att halsa pa varandra.
« Lat alla ha varsin boll som de ska
Forberedelsetid: 1 minut. fora med sig under 6vningen, pa sa vis
tranar de bollteknik samtidigt.

Lamplig yta: Tillrackligt stor for att
rora sig fritt

SVENSKFOTBOLL.SE/SKOLBOLLEN



v
friends
LARA SIG NAMN OCH SKAPA EN PEPPIG KULTUR

FRIENDS HEJARKLAG

SA HAR GAR DETTILL

« Deltagarna star i en ring. En av dem far bérja med
att sdga sitt namn och springa ett varv runt ringen
med en fotboll for att sedan stalla sig pa sin plats
igen.

« Nar deltagaren ar pa sin plats igen passas bollen till
den som star till hbger om en.

« Gruppen hejar glatt pa den som springer. Om
det ar Calle som sagt sitt namn sa ropar de
andra "Heja Calle! Heja Calle!” medan Calle
springer tills han star pa sin plats igen och
passar Farida som star till hoger om honom. Da
ar det Faridas tur att saga sitt namn, springa och
bli hejad pa.

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

Material: En fotboll. « Ar ni en stor grupp kan ni dela er i
tva mindre ringar.

« Ar det svart att springa med en fot-
Forberedelsetid: 1-2 minuter. boll kan den hallas i handerna istallet.

Lamplig yta: Storleken anpassas
utifran gruppens storlek men en fri
yta utan hinder behévs.

SVENSKFOTBOLL.SE/SKOLBOLLEN



frlvends
SAMARBETE OCH KOMMUNIKATION

FRIENDS DATA

SA HAR GAR DETTILL

« Be deltagarna att stélla sig pa rad bredvid varandra i ordning
efter olika kriterier, fran vanster till hoger. Valj nagra av nedan-
stdende exempel eller kom pa egna kriterier.

« Fodelsedatum pa aret (oavsett artal)
« Bokstavsordning pa for- eller efternamn

« Nar de steg upp pa morgonen (fran
senast)

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

« Tank pa att vissa kriterier kan vara

Material: Inget. kansliga vid olika aldrar, t ex langd.
Valj kriterier som du tror att de kanner
sig trygga med.

Forberedelsetid: Ingen. « Du kan anvénda évningen for att
dela upp grupper eller lag. Nar de
stallt sig pa rad kan du dela in dem
som de star, t ex fyra och fyra. Pa sa
vis bryter du socialt konstruerade
grupperingar.

Lamplig yta: Tillrackligt stor for att
de saka fa plats pa en linje.

« Gor det svarare genom att de endast
far anvanda kroppssprak. Det ska
alltsa vara tyst under 6vningen.

SVENSKFOTBOLL.SE/SKOLBOLLEN



v
friends
KOMMA OVERENS OCH BOLLKONTROLL

DU VALJER!

SA HAR GAR DETTILL

« Markera upp tva platser en bit ifran varandra pa planen, med hjalp av koner.
Platserna ska representera tva olika alternativ som deltagarna ska valja mellan.

- Be deltagarna valja mellan tva saker genom att med en boll
springa till platsen som representerar det alternativet.

« Forslag pa saker att ta stallning till:
”Vad skulle du valja, att for resten av ditt liv...”
« Bo pa Hawaii eller bo i Sverige?
« Ata hamburgare eller &ta pizza?
« Alltid ga i shorts eller ga i termobyxor (oavsett vader)?

« Dela sedan upp deltagarna i par. Detta steg av 6vningen ska genomféras pa samma
satt som tidigare men paren maste komma 6verens om vilket alternativ
de ska valja och passa en boll mellan varandra pa vagen dit.

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

« Diskutera med gruppen for att

Material: Fotbollar och koner som
stalls upp i tva linjer mittemot
varandra.

Forberedelsetid: 2-3 minuter.

Lamplig yta: Tillrackligt stor for att
alla deltagare ska kunna sta bade
mellan och bakom linjerna av koner.

se hur de gjorde for att komma
dverens.

« Anpassa hur manga de ska vara
som kommer 6verens utifran hur
oévningen fungerar i gruppen. | vissa
grupper behdver de trana pa att vara
i par medan andra kan vara flera.

« Du kan dela upp deltagarna i
grupper om fyra. Nu ska de som
grupp komma éverens om vad de
gemensamt ska valja och passa
bollen mellan sig.

SVENSKFOTBOLL.SE/SKOLBOLLEN



v
friends
BALANS OCH HJALPA VARANDRA

SA HAR GAR DETTILL

« Varje deltagare har en kon pa huvudet och gar eller
springer runt pa planen med en boll framfor sig.

« Om nagon tappar sin kon blir hen

foérstenad - en kompis som fortfarande har sin
kon pa huvudet befriar hen genom att plocka
upp konen fran golvet och lagga tillbaka

den pa huvudet.

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

« Uppmuntra till att hjdlpa varandra
och se till att ingen blir staendes for
lange utan hjdlp. Det ar ingen tavling
utan alla behover hjalpas at.

Material: En kon eller artpase per
deltagare.

Forberedelsetid: 1-2 minuter. . .
« Lagg konen pa andra kroppsdelar sa

som axel, fot, mage, hand.

« Har ni tillgang till artpasar kan dessa
anvandas istallet for koner, det gor
ovningen nagot lattare for deltagarna.

Lamplig yta: Kraver en stor yta att
rora sig pa.
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frlvends
SAMARBETE OCH MOTORIK

FRIENDS BOLLDANS

SA HAR GAR DETTILL

« Dela in deltagarna i par och ge dem tva bollar per par.

« Paret staller sig mitt emot varandra och haller de tva bollarna mellan
sina bada handflator. De nuddar inte varandras hander utan bollarna
ar emellan dem.

« Om paret lyckas med detta kan de forsiktigt borja
rora sig pa planen, fortfarande med bollarna mellan
sig. Tappar de bollarna ar det bara att férséka igen,
det finns inget tavlingsmoment i dvningen.

« Det gar att gora 6vningen lattare genom att ett par endast
har en boll som de kan halla i med en eller tva hander.

« Det gar att gora 6vningen svarare genom att ge
spelarna uppdrag, se exempel i Tips & Variation.

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

« Borja pa en lattare niva sa att alla
klarar det och 6ka svarighetsgraden
nar det behdvs.

Material: En boll per deltagare och
koner foér en svarare 6vning.

Férberedelsetid: 1-2 minuter. + Uppdragen kan vara t ex att satta sig
ner utan att tappa bollarna eller géra

en hinderbana att ta sig igenom.

« Gor 6vningen svarare genom att
bilda sma ringar med fyra deltagare

i varje grupp, med bollarna mellan
sig, eller att bara nudda bollarna med
fingertopparna. Ni kanske klarar att
férbinda hela gruppen?

Lamplig yta: Kraver en stor yta att
rora sig pa.
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SA HAR GAR DETTILL

«10-12 deltagare star i en cirkel med ca tio
meters avstand runt en kona.

« Varje deltagare sparkar in sin boll i tur och
ordning och férsoker placera bollen sa nara
konen som mgjligt.

« Om bollen som ligger vid konen &r narmre
an nasta boll som sparkas in, sa ligger den
kvar - annars byts den hela tiden ut mot den
som ar narmst.

« Fortsatt tills alla deltagare har provat.
« Den som kommit narmst konen har vunnit
och far borja nasta omgang.

DET HAR BEHOVER DU

Material: En fotboll per deltagare,
en kon.

Forberedelsetid: 5 minuter.

Lamplig yta: Mittcirkeln pa en
fotbollsplan eller motsvarande.

ST KONEN

TIPS & VARIATION

« Yngre deltagare kan behéva sta
ndarmre konen.

« Yngre deltagare kan rulla eller kasta
bollen narmast konen.
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PRECISION OCH BOLLKONTROLL

BOLLKUBBSTAFETT

SA HAR GAR DETTILL

« Tva lag med 3-6 deltagare/lag.

« Lagen star pa ett led bakom en linje.

« Framfor varje lag star tre koner pa fem, sex och
sju meter fran laget, darefter star ett
litet mal tio meter fran laget.

« Varje lagmedlem sparkar bollen i tur
och ordning och férsoker traffa konerna
i ratt foljd.

« Den som sparkat bollen dribblar den tillbaka
till nasta lagmedlem.

« Nar alla tre konerna ligger ner, sa ska man
gb6ra mal. Laget som forst gér mal vinner.

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

Material: En boll per lag, tre koner « Yngre deltagare kan behova sta
per lag, ett litet mal per lag. ndrmre konerna.

« Kan med fordel spelas med kubb
Forberedelsetid: 5 minuter. istdllet for koner - kubb valter lattare
an koner.

Lamplig yta: Cirka 10 x 20 meter.
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PRECISION OCH BOLLKONTROLL

5-MALSSTAFETT

SA HAR GAR DETTILL

« Tva lag med 3-6 deltagare per lag.

« Lagen star pa ett led bakom en linje.

« Framfor varje lag star ett litet mal cirka tio meter fran
laget.

« Varje lagmedlem sparkar en boll i tur
och ordning och férsoker gora mal.

« Om en lagmedlem har sparkat bollen och
missar malet sa springer samma deltagare ut
och hamtar bollen och dribblar den tillbaka
till nasta lagmedlem.

« Nar alla fem bollarna ligger i malet sa ar
stafetten klar.

DET HAR BEHOVER DU

Material: En boll per deltagare, ett
litet mal per lag.

Forberedelsetid: 5 minuter.

Lamplig yta: Cirka 10 x 20 meter.

TIPS & VARIATION

« Yngre deltagare kan behéva sta
narmre malet.

« Variera genom att 6ka/minska
avstandet till malet, eller 6ka antalet
bollar.
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PRICKSKYTTE

SA HAR GAR DETTILL

» 6-10 deltagare.

« Deltagarna star pa en linje med ca tio meters
avstand fran malet.

« Varje deltagare sparkar sin boll i tur och
ordning och férsoker pricka
Malet =1 poang

Stolpe =2 podng
Ribba = 3 podng
Krysset =5 poang

« Bestdm innan hur manga omgangar som
ska genomforas, till exempel tre omgangar.

« Den deltagare med mest poang efter tre
omgangar har vunnit.

DET HAR BEHOVER DU

Material: En boll per deltagare, ett
fotbollsmal.

Forberedelsetid: 5 minuter.

Lamplig yta: Straffomradet eller
motsvarande.

TIPS & VARIATION

« Yngre deltagare kan behéva sta
narmre malet.

« Prova ocksa att kasta bollen istéllet.

« Oka/minska avstandet till malet.
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PRECISION OCH SAMARBETE

FOTBOLLSGOLF

SA HAR GAR DETTILL

«10-12 deltagare i par som alla utgar fran samma punkt/
linje.

« Ledaren beskriver hur férsta “halet” ska spelas, se exem-
pel pa banor under Tips & Variation.

« Deltagarna sparkar bollen varannan gang
och staller sig dar bollen hamnar
efter varje spark.

« Paren sparkar sin boll i tur och ordning
efter varandra. Paret som nar “malet”
med minst antal sparkar har vunnit.

« Bestam innan hur manga “hal”
som ska spelas.

DET HAR BEHOVER DU

Material: 1 boll per par.

Forberedelsetid: 5 minuter.

Lamplig yta: Var som helst.

TIPS & VARIATION

« Exempel pa fotbollsplan: Runda
konen, sen bakom stora malet innan
bollen ska in i malet.

« Exempel pa lekplats: Runda gungor-
na, bollen ska sedan uppfér backen
och traffa bjérken.

« Blanda aldre och yngre deltagare
eller deltagare pa olika niva for att fa
jamnare par.

« Lat paret som "vinner” bestamma/
hitta pa nasta “hal”.
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SNABBHET OCH INTENSITET

BRANNFOTBOL

SA HAR GAR DETTILL

« Ett innelag och ett utelag som i brannboll, 8-12 deltagare per lag.

« Innelagets deltagare star pa linje bredvid malet och sparkar ut bollen
mot utelaget, de springer runt en plan markerad med fyra koner.

« Utelagets deltagare star utspridda framfér malet och tar emot bollen med fotterna.

« Bollen ska passas 1-3 ganger innan den skjuts i mal.

« Nar bollen ar i mal maste innelagets spela-
sluta springa, och ar brand om hen inte star
en kon eller hunnit tillbaka till sitt lag.

« Byt inne-/utelag efter en bestamd tid.

« Podngrakning kan vara brand 2 poang, in i boet
2 poang, frivarv 5 poang (att springa hela varvet
pa sin egen spark).

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

Material: 1 boll, 4-6 koner, « Yngre deltagare kan behova sta lang-
ett fotbollsmal. re fram eller ha en lattare boll.

« Istallet for passningar i utelaget sa
kan man bestamma att deltagarna
ska bilda en tunnel med tva deltagare
som bollen ska passas igenom innan
de far skjuta mal.

Forberedelsetid: 5 minuter.

Lamplig yta: Stérre brannbollsplan
eller 7 mot 7-plan.
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LARA SIG NAMN OCH BOLLKONTROLL

RUNDA MITT-KONEN

SA HAR GAR DETTILL

«12-20 deltagare, hélften av deltagarna har varsin boll och star i cirkel med ca 10
meters avstand runt runt konen.

« Andra halften av deltagarna startar inne vid konen som star mitt i cirkeln.

« Pa signal startar deltagarna inne i cirkeln och springer
ut mot en kompis som star ute runt cirkeln.

« Den som springer ropar namnet pa den
kompis hen springer till, kompisen svarar
med namnet pa den som springer och g

passar bollen till hen. % ~ ;Q/

« Hen passar tillbaka och springer runt Q;/ <
mittenkonen innan hen springer till en S
ny kompis och far en passning osv.

« Lat lagen byta plats efter ca 2 minuter.

-
\
()

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

Material: 1 fotboll per par, 1kon. « Innan deltagarna har lart sig namnen
pa sina kompisar, sa kan man borja
med att de ropar sina egha namn.

Forberedelsetid: 5 minuter. « Istallet for passningar pa marken, sa
kan man utveckla évningen till exem-
pel med nickar eller volleypass.

Lamplig yta: Mittcirkeln pa en
fotbollsplan eller motsvarande.
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KOORDINATION OCH SNABBHET

SA HAR GAR DETTILL

« Uppgiften &r att springa fran den ena kortsidan till den andra.

« En eller flera deltagare ar jagare och har som uppgift
att kulla de andra nar de forsoker springa over. Alla
deltagare springer 6ver samtidigt.

« Ovningen kan starta med att jagarna
sager "Vem dr radd foér...” och valjer
exempelvis ett djur eller en kdnd person. De
andra svarar "Inte jag”.

« De som blir kullade blir jagare nasta omgang.
Fortsatt tills alla har blivit kullade.

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

Material: Bollar, vastar eller band, « De som springer 6ver ytan ska driva

koner for att avgransa ytan. en boll med fétterna. Jagarna ska ta
bollarna.

Forberedelsetid: 5 minuter.

« Deltagarna ska ta sig 6ver ytan utan

jadgare men genom att kasta bollen i

luften och fanga den eller rulla den

och ta upp den. De far inte springa

med bollen.

Lamplig yta: 12 x 7 meter (@anpassa
efter antal deltagare).
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SNABBHET OCH KONTROLL

SUANSLEKEN

SA HAR GAR DETTILL

« Cirka 6 deltagare.

« Deltagarna har en vast som svans och har till uppgift
att behalla svansen.

« En eller flera deltagare har till uppgift att
ta de andra deltagarnas vastar.

« Den som blir av med sin vast blir jagare.
Fortsatt tills alla blivit av med sin svans.

DET HAR BEHOVER DU

Material: 1 vast per deltagare.

Forberedelsetid: 5 minuter.

Lamplig yta: 10-12 x 7 meter.

TIPS & VARIATION

« Deltagarna har var sin boll, och
uppgiften ar nu att behalla bollen i
ytan. En deltagare har som uppagift att
ta de andras bollar och driva dem ut
fran ytan. Den som tappar sin boll kan
ta tillbaka den innan den har drivits ut
fran ytan.
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SNABBHET OCH KOORDINATION

INTE NUDDA BOLL

SA HAR GAR DETTILL

«10-12 deltagare.

« Halften av deltagarna staller upp vid ena kortsidan. De 6évriga staller
sig med bollar langs langsidorna.

« Pa signal ska de som star vid kortsidan springa 6ver till den andra
kortsidan utan att bli traffad av bollar.

« Deltagarna langs langsidorna forsoker pricka de som c
-

springer 6ver. De far bara anvanda bredsidan,
och traff raknas bara fran knat och nerat.

« Den som blir traffad ar med pa
langsidan nasta omgang.

« Fortsatt tills alla deltagare har blivit traffade.

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

Material: Bollar, eventuellt koner - Lat deltagarna langs langsidorna
for att markera ytan. rulla bollarna i stéllet for att passa
dem med fétterna.

Forberedelsetid: 5 minuter.

Lamplig yta: Cirka 15 x 12 meter.
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KOORDINATION OCH KONTROLL

AMTA BOLLAR

SA HAR GAR DETTILL

« Cirka 6 deltagare per lag.

« Tva lag dar det ena laget ska hamta bollar som ligger
bakom en linje.

« Deltagarna har en vast som svans och har till uppgift att
behalla svansen.

« Det andra laget ska férsoka kulla det forsta laget genom
att ta deras svansar.

« Deltagare som blir av med sin svans gar
utfallsgang tillbaka till linjen och far sedan
gora ett nytt forsok.

« Det géller att hamta sa manga bollar som mojligt pa
en och en halv minut.

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

Material: Bollar, koner, vastar. « Medlemmarna i det ena laget ska ta
sig dver mittzonen utan att bli av med
sin svans. Pa vagen tillbaka ska de dri-

Forberedelsetid: 5 minuter. va. Det jagande laget ska da ta bollen

@ och driva tillbaka bakom linjen. Det ar
tillatet att ta tillbaka bollen innan den

har drivits éver linjen. Den som blir av

Lamplig yta: Cirka 12 x 7 meter. med sin svans eller boll hoppar pa ett
| ben tillbaka innan hen férsoker igen.
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SAMARBETE OCH KONTROLL

PARFOTBOLL

SA HAR GAR DETTILL

«12 deltagare.

« Spel 3 par mot 3 par dar varje par haller varandra
i handerna.

« Deltagare ska goéra mal pa motstandarlaget, men
varje par maste fortsatta halla varandras
hander.

« Om ett par sldapper varandras hander
sa gar bollen 6ver till motstandarna.

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

Material: Tva sma mal, bollar, « Tank pa att vissa inte vill ha kropps-
koner och vastar. kontakt. De kan halla ett lekband mel-

lan sig istallet for att halla varandra i
Forberedelsetid: 5 minuter. handen.

Lamplig yta: 25 x 20 m.
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LEKFULLHET OCH PRECISION

ROGKRINGBOLL

SA HAR GAR DETTILL

« Dela upp tva lag pa varsin sida av planen. Markera mittlinjen.

« Varje lag bygger upp tva rockringshus pa sin sida.
Lagen bestammer vilka som ska foérsvara och
bygga husen och vilka som ska anfalla och

fa ner det andra lagets hus. Det kan vara

bra att Iata dem 6va pa att bygga upp

“husen” innan ni bérjar.

« Det gar bra att byta roller nar som helst
under spelets gang. Man behover sta pa sin
sida av planen hela tiden. Nar ett hus faller
bygger laget upp det igen.

« Om nagot lag far ner bada "husen” pa motstandarnas
sida utan att dom hunnit bygga upp far man poang.

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

Material: 24 rockringar, « Anvand regeln att man inte far skjuta
4-6 fotbollar, platta koner pa ett hus som byggs upp. Da hjalper
alla till att bygga.

« Variera genom att endast skjuta langs
marken, eller begransa tiden och ge

Forberedelsetid: 3 minuter.

poang for hur manga hus som star upp
nar tiden ar ute.

Lamplig yta: 20x20 meter eller
30x15 meter, anpassa efter alder
och antal spelare
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INTENSITET OCH LEKFULLHET

SA HAR GAR DETTILL

« Mikromatcher fyra mot fyra.

« Deltagarna star pa ett led. Vid matchstart gar de
4 forsta in pa planen.

« Deltagarna far ej springa med bollen. De far
bara kasta eller skjuta varsin boll.

De far endast vidréra bollen vid

ett tillfalle. Nar man rért bollen maste

nagon annan i laget réra bollen om den

inte passerat mittlinjen.

« Inget lag far ga over mittlinjen.

« Det lag som forst gor mal far moéta ett nytt lag.
Om inget lag hinner géra mal inom tva minuter
gartvanyalagin.

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

Material: 4 bollar i varsin farg, + Om nagot lag vunnit 3 matcher i

koner eller liknande att avgrénsa foljd tillimpas en utmaning: laget far

en yta med, 2 mal. endast anvanda vanster fot, endast
skjuta, inte anvanda hander. Det utma-

Forberedelsetid: 1 minut. nande laget far anvéanda hander-fotter
enligt reglerna.

Lamplig yta: Anpassa spelytan
efter deltagarnas alder. Utga fran
ca 20 x 4 meter. Det ar en fordel om

ytan kan begransas med en sarg « Anvand olika bollar for att lattare

« Mindre bollvana kan bérja att leka
leken med mjuka bollar.

eller liknande sa att bollen stannar
kvar pa planen.

kunna veta vilken boll man har rért.
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LEKFULLHET OCH PRECISION

PINNBOLL

SA HAR GAR DETTILL

« Evighetslek, alla mot alla

« Alla som deltar borjar pa ett led vid sidan om planen.

« Ett bestamt antal héga koner stélls upp
pa olika stallen pa spelplanen. Varje kon
ska ha en deltagare som skyddar den.

« Minst 4 bollar anvands i spelet. Deltagarna
passar, skjuter, dribblar for att forsoka skjuta

ner en kon. Samtidigt ska man skydda sin egen sa
den inte faller. Skydda genom att ta/sparka bort
bollen nar motstandaren foérsoker ta ner den.

« Faller en kona maste deltagaren lamna planen och stélla sig sist i ledet. Deltagaren
som star forst i ledet springer in, staller upp konen och deltar darefter i leken.

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

Material: Fotbollar, héga koner. « Spel pa storre yta ger mer rorelse,
mindre yta ger kortare kotider.

@ Forberedelsetid: 1-2 minuter. « Gar att spela med olika bollar.

« Rita pa marken vart konen/flaskan ska

vara placerad sa ar det enkelt att kom-

I Lamplig yta: 10x4 meter ma igang och regeltolkningar undviks.
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SKOLBOLLEN AR FOR ALLA ELEVER

« Alla lekar och évningar kan med anpassning och flexibilitet anvandas med alla personer.
« Anpassa regler och gruppstorlek efter deltagarnas erfarenhet och alder.

« Anvand mjuka bollar dar det ar lampligt.

« Tank pa att en del inte vill ha kroppskontakt. Ni beh6ver da anpassa 6vningarna,

exempelvis genom att halla ett lekband mellan er i stallet for att halla i handen.

« Anvand gula vastar om nagon deltagare har synnedsattning.

« Yngre deltagare kan med fordel spela med handerna medan aldre sa smaningom kan varie-
ra mellan hander och fotter.

frlvends

TILLSAMMANS FOR MER RURELSE & TILLSAMMANS MOT MOBBNING

Vi pa Friends hjalper SvFF att skapa trygghet och rérelsegladje genom Skolbollen!

Vi bidrar med 6évningar och rekommendationer for att framja ett tryggt klimat. Med vart
bidrag till Skolbollen vill vi hjalpa skolpersonal att uppmarksamma alla, se till att alla kanner
sig valkomnade i leken och att de ar en del av den sociala gemenskapen.

En forutsattning for gladje och inkludering ar att skapa trygga miljéer. For att skapa trygga
raster bidrar Friends aven med material fér en bra rastmiljé och skoldag.

Vi pa Friends ar glada for att, genom Skolbollen, kunna bidra till lek, gladje och trygghet for
alla barn!
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SA FUNKAR DET

Helt kostnadsfritt och fri support
Skolbollen &r helt gratis, och det finns maojlighet till fri support hela lasaret.

Startkit

Alla skolor som registrerat sig far ett startkit bestande av bollar, koner och vastar
(ett kit per skola).

Uthildning och diplom
Alla skolor far en affisch som bevis for deltagandet. Alla som genomgar introduktions-
utbildningen kommer att fa ett personligt diplom som bevis.

Allt material tillgéngligt pa Skolbollens webbplats

Det enda du behover gora for att fa tillgang till alla 6vningar, lekar och annat material
ar att du forst registrerar dig som personlig anvandare med koden SKOLBOLLEN 21
pa Skolbollens webbplats. Nar du sen ar registrerad loggar du in med din e-post och
det I6senord du har skapat.

Idrottslektioner Inspiration och lektion Samverkan
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OVER 100 GUNINGAR OCH LEKAR

Aktiviteter med filmer och instruktion

P& Skolbollens webbplats finns alla lekar och évningar samlade. Over 100 lekar/aktiviteter/
o6vningar, med och utan boll, som du som larare eller fritidspersonal kan anvanda dig av fér
att fa barnen i rérelse och samtidigt skapa en trivsam och inkluderande miljo. Aktiviteterna
hittas under dessa avsnitt:

Samarbete och respekt

Att vara en bra kompis ar viktigt i fotboll - och naturligtvis dven i skolan. Att hjalpa nagon
annan kan innebdra att ge tips och rad eller att lyssna nar nagon tycker det ar svart.

Raster och fritidsverksamhet

Ett 6vergripande syfte for Skolbollen ar att fa elever att réra pa sig mer och utveckla
rorelsegladje. Raster och fritidsverksamheten dr en naturlig del av skoldagen.

Idrottslektioner

Lekar, 6vningar och spel fran fotbollen som uppfyller flera av malen fran laroplanen nar det
galler allsidig rorelseférmaga. De olika lekarna och évningarna kan anvandas som en del av
en lektion eller som en hel lektion, bade med och utan boll.

Inspiration och lektion

Med en brain break, en paus for hjarnan, ger du eleverna en kort paus fran det vanliga skol-
arbetet, oftast i kombination med en pulshdjande aktivitet.

VARA KOMPISAR

Swedbank ar stolt kompis till Skolbollen - Vi vill att alla elever ska ha méjlighet att uppleva
roérelse och utbildning som nagot positivt. Vi erbjuder inspirerande Ung ekonomi-forelasningar
och vill genom vart langa samarbete med Friends skapa en varld utan mobbning. Tillsammans
skapar vi mer rérelse och utbildning och tillsammans far vi slut pa mobbningen.”

HOR AV ER!
*

Vi tar garna emot feedback fran er, beratta vad som fungerar eller om ni 6nskar nagra
nya saker. Ni far garna skicka forslag pa olika aktiviteter som ni énskar fa in i Skolbollen.
Maila till skolbollen@svenskfotboll.se for att delge era erfarenheter, tips och annat.

Mika Sankala, Ansvarig Skolfotboll
Ellinor Johansson, Projektledare Skolbollen
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