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VALKOMMEN
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FRAN LAROPLAN TILL GRUSPLAN

Aktivitetsprogrammet Skolbollen - Fran laroplan till grusplan
ar fullmatat med évningar, lektioner och teman som kan hjalpa
er att pa ett lustfullt och effektivt satt na era laromal.

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

I den hér foldern har vi samlat nagra bra 6évningar for dig
som vill komma igang direkt. Pa svenskfotboll.se/skolbollen
hittar du flera évningar, tips och annan information om
programmet. Totalt har vi tagit fram ca 100 lekar med boll
som du som larare eller fritidspersonal kan anvanda dig av
for att aktivera och fa barnen i rorelse och samtidigt
skapa en trivsam och inkluderande miljé.



INTENSITET OCH LEKFULLHET

ONETOU

SA HAR GAR DET TILL

« Mikromatcher, 1vs 1 pa liten spelyta

« Spelarna far endast vidrora bollen vid ett tillfalle. Nar man
rort bollen ar det motstandarens tur att rora bollen en gang.

« Den spelare som forst lyckas gora 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 spelare lyckats géra

mal under denna tid gar bagge av planen
och in kommer tva nya spelare.

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

Material: Boll, koner eller liknande < Yngre elever kann behdva fler
att avgransa en yta med, 2 sma mal. bolltouch.

« Ange en maxtid (ca 1,5-2min).
Forberedelsetid: 1 minut, avgransa
ytan och satt malen pa plats.

Lamplig yta: Anpassa spelytan
efter elevernas alder. Utga fran ca
8 x4 m. Det ar en férdel om ytan
kan begransas med en sarg eller
liknande sa att bollen stannar kvar
pa planen.

SVENSKFOTBOLL.SE/SKOLBOLLEN



BOLLKONTROLL

SA HAR GAR DET TILL

« 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 spelaren med en
eller tva touch fa bollen att studsa i en motspelares ruta.

« Spelet satts igdng genom att spelaren i ruta 4 spelar
bollen till spelaren i ruta 2 med handerna.

« Om bollen studsar tva ganger i sin egen ruta eller att
spelaren antingen placerar bollen i sin egen ruta eller utanfér
den stora kvadraten ar man ute och en ny spelare kommer in.
Den nya spelaren Kliver alltid in i ruta nummer ett och de kvar-
varande spelare byter ruta till ett hégre nummer. Spelare i ruta
2 gar till ruta 3 och sa vidare.

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

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

Material: Boll. « Anpassa regler efter erfarenhet. Yngre
elever kan bérja spela med hander med-
an aldre enbart anvander fotter.

Forberedelsetid: 1 minut, avgransa

« Mala manga rutor féor minimera
ytan.

vantetider.

Lamplig yta: En malad kvadrat pa
ca 3x3m i marken som styckas upp i
fyra lika stora mindre kvadrater.

SVENSKFOTBOLL.SE/SKOLBOLLEN



INTENSITET OCH SAMARBETE

3 MOT

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
spelare och de 6 som ar pa tur i ledet bildar
tva nya lag. Detta gor att eleverna kan
kommer 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, avgransa
ytan.

Lamplig yta: Anpassa avstandet
mellan malen beroende pa alder.

TIPS & VARIATION

« Anpassa regler efter erfarenhet, t e
x alla masta ha rort bollen tva ganger
innan mal fa géras.

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

SVENSKFOTBOLL.SE/SKOLBOLLEN



SNABBHET OCH SAMARBETE

EXPRESSBOLL

SA HAR GAR DETTILL

«Max4vs4.

« 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 lararen ger
signal, har vunnit.

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

Material: 6 bollar och 6 koner. « Anpassa avstandet efter barnens
skicklighetsniva.
« Anvand hander istaller for fotter.

Férberedelsetid: 1-2 minuter,
avgransa ytan. « Anvand 2 av konerna fér att avgran-

sa respektive lags omrade.

« 6 fotbollar ar 6nskvart, men det
Lamplig yta: Ytan skall vara ca fungerar dven med farre.
10x20 meter.

SVENSKFOTBOLL.SE/SKOLBOLLEN



PRECISION OCH NOGRANNHET

FOTBOLLSK

SA HAR GAR DETTILL

« Max 4-5 spelare i varje lag.

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

g

« Varje spelare i det ena laget har varsin boll.

| sin egen omgang skall man sparka bollen 6ver

till motstandarnas baslinje och krocka ner deras

konor. Faller en kona maste denna kona kastas @ »

&)
\e.

2 ».

Over pa “anfallarnas” planhalva.

« Nar turen gar over till det andra laget maste dessa konor @
krockas ner forst innan man far ta dem pa motstandarnas baslinje. Satter man inte
dessa konor far motstandarlaget sta vid dessa och krocka ner resterande konor.

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

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

Material: Hoga konor, 10 mindre « Anpassa avstandet efter barnens
koner, fotbollar. skicklighetsniva.
« Anvand hander istaller for fotter.

Férberedelsetid: 1-2 minuter,
avgransa ytan. « Anvand bollar pa koner pa tva kort-

sidor samt en boll pa en kona i mitten
av spelplanen.

Lamplig yta: Ytan skall vara ca 15 x « Anvander ni bollar pa koner, sa ska
12 meter. de bollar som faller ““lobbas" fran
egen sida till motstandarens sida.

SVENSKFOTBOLL.SE/SKOLBOLLEN



SICKSACK-STAFETT

SA HAR GAR DETTILL

«Delain elevernaitva lag.

« Eleverna staller sig pa armslangds
avstand inom respektive lag.

« Det sista barnet i laget

springer sicksack med bollen
mellan kamraterna och staller

sig forst i kdn. Sedan passas bollen
till den spelare som star sist som
upprepar évningen.

« Laget ar klart nar barnen har tagit
sig fran position A (sist) till B (forst).

DET HAR BEHOVER DU TIPS & VARIATION

Material: 2 fotbollar, « Spring utan boll.

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

Férberedelsetid: 1 minut. « Anvand koner istallet for elever,
eleverna springer/driver bollen fram
och tillbaka.

Lamplig yta: Ytan beror pa antalet
deltagare

SVENSKFOTBOLL.SE/SKOLBOLLEN



SA FUNKAR DET

Helt kostnadsfritt och fri support
Att ansluta sig till Skolbollen &r helt gratis, och det finns méjlighet till fri support hela lasaret.

Startkit

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

Uthildning och diplom

Alla skolor som registerat sig pa hemsidan kommer att fa ett diplom som bevis for delta-
gande. All personal som genomgar introduktionsutbildningen kommer att fa ett personligt
diplom som bevis.

Allt material tillgéngligt pa Fotbollsportalen fér Skolbollen

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 Fotbollsportalen fér Skolbollen.

Registrera dig pa:

utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/skolfotboll/skolbollen
Nar du sen ar registrerad loggar du in med din e-post och det I6senord du har skapat.

Idrottslektioner Inspiration och lektion Samverkan

SVENSKFOTBOLL.SE/SKOLBOLLEN




OVER 100 GUNINGAR OCH LEKAR

Aktiviteter med filmer och instruktion

Pa Fotbollsportalen/Skolbollen har vi samlat alla lekar och évningar som finns inom Skol-
bollen. Totalt har vi tagit fram ca 100 lekar med boll som du som larare eller fritidspersonal
kan anvanda dig av for att aktivera och fa barnen i rérelse och samtidigt skapa en trivsam
och inkluderande milj6. Aktiviteterna hittas under dessa avsnitt:

Samarbete och respekt

Att vara en bra kompis ar viktigt i fotboll och i alla andra idrotter - och naturligtvis dven i
skolan. Att hjalpa nagon annan kan innebéara att ge tips och rad eller att lyssna nar nagon
tycker det ar svart. Att vara en bra kompis kan ocksa innebdra att visa omtanke, att berémma
nagon nar hen gjort nagot bra, att peppa nagon som gjort ett misstag och visa att man ser
och hér sin kompis.

Raster och fritidsverksamhet

Ett 6vergripande syfte for Skolbollen ar att fa elever att réra pa sig mer och utveckla rorel-
segldadje. Raster och fritidsverksamheten ar en naturlig del av skoldagen dar elever har stora
mojligheter att gora detta. Har presenteras ett antal 6vningar som gar snabbt att férbereda
infor en rast men som dven kan halla under en langre eftermiddag pa fritids.

Idrottslektioner

Lekar, 6vningar och spel fran fotbollen som du kan anvanda under idrottslektioner, men
aven under raster och fritidsverksamhet, och som uppfyller flera av malen fran laroplanen
nar det galler allsidig rorelseférmaga. De olika lekarna och 6évningarna kan anvandas som en
del av en lektion eller som en hel lektion. ade 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 pulshéjande aktivitet. Har hittar du forslag, bade praktiska
och teoretiska, om hur du kan anvanda fotbollen som inspiration fér olika amnen.

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

Mika Sankala, Ansvarig Skolfotboll
Svenska Fotbollférbundet
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