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                                        17. mai hver dag!
Målet med denne håndboken er at både gutter og jenter, 1. klassinger og 7. klassinger, finner
leker og spill de synes er spennende og morsomme. Hvis man vil sette i gang andre aktiviteter
eller leker i tillegg til de som nevnes i håndboka, er det selvsagt flott.
Opprett faste plasser for bestemte leker
Flere barn vil leke hvis de vet hvor de forskjellige lekene foregår (Flemmen 2009). Det er viktig
at dere (sammen med de voksne på skolen) lager det man kaller ”utemiljøer” eller faste plasser
for leker og spill. Man kan lage ett område for hoppeleker (paradis, tau, strikk osv.), ett for
kulespill (bowling, boccia, hesteskokasting), ett for ballspill med nett, osv.
Lekene er delt inn i kategorier merket med
STOR ROSA SKRIFT, mens hver enkelt lek er skre-
vet med STOR BLÅ SKRIFT. For eksempel “sistenvarianter”. Under denne overskriften finner dere flere
“gule lapper” med forslag til hvordan dere kan leke
sisten, for eksempel Haien kommer, Lenkesisten og
Stokk eller stein.
Del opp banene
For at flere elever skal kunne spille samtidig, kan
man dele opp en stor ballbane i flere små. Da vil
flere få mulighet til å delta i lekene (Flemmen
2003). Man kan også plassere basketballkurver i
ulike høyder, tilpasset både 1. og 7. klassinger.
Utstyrsbod
Det er viktig å holde orden på utstyret slik at ingenting blir borte. Til noen leker trenger man
ikke noe utstyr, til andre leker kreves det ball, racketer osv. Det skal være enkelt å sette leker
på plass og rydde dem raskt inn. Man må derfor ha en utstyrsbod hvor man ”kvitterer ut” leker
som noen tar ansvaret for. En voksen bør holde orden på hvilket utstyr som deles ut til hvem.
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Leker for ulike klassetrinn
De fleste leker og spill kan små og store leke sammen.
Leken ”Bro bro brille” passer nok best til de yngre barna (1.-3. trinn),
mens ”Kubbespill” har vanskeligere regler og passer bedre for 4.-7. trinn.
I slike tilfeller har vi skrevet hvem lekene passer best for.
Hvordan få i gang lek i skolegården?
Her er noen tips til hvordan dere trivselsledere kan bidra positivt til lek i skolegården:
Lag jevne laføgrs. t)
(Ikke velg de beste
Motivér an
dre
Forklar leken hvis noen ikke kan den lv,
e
s
n
e
k
e
l
Delta i
r
e
Ha utstyre
m
m
o
d
r
t klart
æ
v
e
k
k
i
men
Vi vil veldig gjerne ha tips til flere morsomme leker man kan leke i skolegården.
Send gjerne inn forslag til [email protected]
Lykke til!
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BALLSPILL MED SMÅ MÅL
Fotball, bandy og håndball
For at flere elever skal kunne spille samtidig,
deler man opp en stor ballbane i flere små. Da
vil flere spillere komme i berøring med ballen.
Info til voksne: Generelt for alle ballfelt er at de må
tilrettelegges slik at mange grupper kan spille samtidig.
Større flater deles opp i småbaner ved hjelp av klare
markeringer. Et større asfaltert felt,for eksempel en
vanlig handballbane (40m X 20m), deles i skoletiden inn
i fire mindre baner og forsynes med små mål.
Mange småbaner gjør at barna kan inndele
lag etter alder og / eller ferdigheter.
Du tr
enger
Sted:
U
Anta te eller g
ll: M
ymsa
an
l
Klass
etrinn ge
Utsty
: Alle
r
(2 og : Baller, s
må m
2 må
oppm
å
erked l i like far l
e ban
ger),
er, ba
ndyk
øll
:
er
KASTE- & KULESPILL
Bowling
Du tren
ger:
Sted: U
te eller
gy
Antall:
4-8 per msal
“bane”
Klasset
rin
Utstyr: n: Alle
Kj
flasker) egler (plastog balle
r (erteposer)
erst.
kjegler bak disse, og så eventuelt 4 bak
3
,
bak
gler
kje
2
st,
frem
gle
kje
1
Still opp
mot kjeglene.
Spilleren får 5 baller som skal trilles
er:
Du treng
Sted: Ute
-8
Antall: 4 : Alle
n
in
tr
e
s
Klas
ccia-sett
o
B
r:
ty
Uts
4
Boccia
Boccia spilles med enkeltspillere, eller med
lag på 2 spillere. Kula kastes nærmest mulig
målball («grisen»). Alle har hver sin farge på
kula. «Grisen» kastes først, deretter kaster
lagene sine baller etter tur. Etter hver runde
gis det ett poeng per kule som er nærmere
«grisen» enn motstanderens nærmeste kule.
Las Vegas
Alle får 5 erteposer.
Den som får flest
poeng totalt, vinner.
Du trenger:
Sted: Ute eller
gymsal
Antall: Mange
Klassetrinn: A
lle
Utstyr: 5 erte
poser per
deltaker
Info til voksne: Vaktmester
maler opp ti ruter på bakken
der den nærmeste rute gir 1
poeng og den borteste ruta gir
10 poeng (se bildet). I tillegg
lages det også en enslig rute 1-2 meter enda
lenger borte. Denne ruta gir 20 poeng. Det
males opp en kastestrek.
r:
Du trenge
Sted: Ute
-6
Antall: 2 4-7
n:
in
tr
e
s
s
Kla
ubbespill
Utstyr: K
Kubbespill
Målet med kubbespill er å kaste ned alle motstanderens kubber. Når alle
kubbene er kastet ned, skal man kaste ned kongen. Da har man vunnet.
Hvis kongen kastes ned før kubbene, har man tapt.
Den eneste tillatte kastemetoden er
underarmskast. Pinnen skal holdes i den
ene enden, og får ikke kastes
slik at den roterer.
To lag med 1-6 deltakere hver. Lag 1 deler
kastepinnene mellom seg. Fra egen
baselinje forsøker laget å kaste ned det
andre lagets kubber.
Lag 2 kaster alle de veltede kubbene over
på banehalvdelen til lag 1. Kubbene settes
1: Konge, 2: Kubbe, 3: Kastepinner, 4: Hjørnepinne, 5: Baselinje
opp der de lander. Hvis kubben lander
utenfor banen, får en to nye forsøk på å
treffe innenfor banehalvdelen med kubben. Hvis den fremdeles ikke treffer innenfor,
har lag 1 mulighet til å plassere kubben der de vil, på sin egen banehalvdel. Nå er det
lag 2 sin tur til å kaste pinnene fra sin baselinje. Først må de forsøke å felle kubbene
som er plassert ute på feltet på motsatt banehalvdel. Etter dette kan de felle kubbene
på motstanderens baselinje. Hvis man feller en basekubb, før alle feltkubber er tatt,
reises basekubben opp igjen. Nå er det lag 1 sin tur til å kaste alle de felte kubbene
over på lag 2 sin banehalvdel, der de så settes opp.
Om et lag ikke klarer å felle alle feltkubbene, får motstanderens lag gå frem til den
fremste feltkubben på egen banehalvdel, og kaste derfra. Spillet fortsetter med veksling
mellom lag 1 og lag 2.
Når et lag har klart å felle alle motstandres
kubber, både på feltet og baselinjen, skal
laget forsøke å kaste ned kongen med kastepinnene. Alle kast mot kongen skal gjøres
fra baselinjen. Hvis laget ikke lykkes, går
turen til motstanderlaget som fortsetter.
Det laget som først har felt alle kubbene på
motstanderens banehalvdel og kongen vinner.
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Hesteskokasting
er:
Du trenellger gymsal (avhenSted: Ute hestesko-sett)
pe
gig av ty
-8
2
Antall:
n: Alle
in
tr
e
Klass
, 1 Pinne
hestesko
4
r:
ty
Uts
ar)
(oppstillb
Du trenger: gymsal
ller
Sted: Ute e
Antall: 2-8
: 3-7
Klassetrinn
spill med
Utstyr: Dart
r
magnetpile
Hver spiller har to kast hver gang det
er deres tur. Kun de to beste
kastene/hesteskoene blir liggende.
(2 hestesko liggende + 2 hestesko på
omgang = fire hestesko).
Man spiller til en har fått
hesteskoen rundt pinnen.
Dartspiilerll
med magnetp
Scoop
Kaste på boks
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Du t
Sted: renger:
U
Anta te eller g
ll: 2ymsa
8
l
Klass
etrinn
Utsty
: Alle
r
eller : Blikkbok
ligne
nde, ser, høyt b
ertepo
ord
ser
er:
g
Du trteen
g.
Sted: U -6 på hvert la
2
:
l
Antal
-7
70
rinn: 4
Klasset ang pinne, ca
L
cm.
:
r
0
ca 3
Utsty
,
e
n
n
i
teiner.
rt p
cm. Ko kken eller 2 s
ba
Grop i
Vippe pinne
To lag. Innelaget legger den korte pinnen over gropa
eller over to steiner. Første spiller på innelaget
vipper pinnen ut med den lange pinnen, så langt
som mulig. Hvis en av utespillerne fanger pinnen i
lufta, skal dette laget inn. Hvis pinnen når bakken, skal
den på utelaget som står nærmest pinnen forsøke å kaste pinnen
tilbake slik at den treffer den lange pinnen som ligger i gropa.
Hvis hun treffer, kommer laget inn. Hvis hun bommer, måler dere
avstanden fra gropa til der den korte pinnen ligger. Mål avstanden med den lange pinnen. Antall lengder med den lange pinnen
er lik antall poeng innelaget får. Spill gjerne på tid eller første
man til en poengsum. Bruk pinner som er avrundet i endene og
som ikke er
så tunge.
Plystreball
Se hvem som kaster
lengst eller
kast til hverandre.
Ringspill
5 kast hver.
Tell poeng.
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BASKETBALL
Du treng
Basketballspill
To lag, fem spillere på hvert lag spiller mot hverandre på to kurver.
Lagene får to poeng for en scoring. I storfriminuttet kan et spill (kamp)
for eksempel være 2 omganger av 5 minutter. Laget som har scoret flest
poeng når spilletiden er over, har vunnet.
Skuddkonkurranse
Sted: Ute er:
ell
Antall: M er gymsal
ange
Klassetrin
n
Utstyr: B : Alle
asketball
er, Basketballku
rve
relser sli r (helst i ulike stø
k at alle
rbarn får
lekt)
Man konkurrerer to og to. Begge får skyte ti ganger
på mål. Den som scorer flest mål av
ti skudd har vunnet.
Streetbasketspill
Info til voksne: Basketballkurvene bør
monteres på veggene i forskjellige
høyder, tilpasset de forskjellige
høydene på barna.
Basketballlek
To lag, tre spillere på hvert lag
spiller mot hverandre på én kurv.
Lagene får to poeng for en
scoring. Når et lag har scoret, er
det det andre laget som får
begynne med ballen fra et gitt
punkt. I storfriminuttet kan et
spill (kamp) for eksempel være
2 omganger på 5 minutter. Laget
som har scoret flest poeng
når spilletiden er over
har vunnet kampen.
Her er 3 eksempler på spennende basketballøvelser.
Øvelsene gjøres alene med én ball.
1) Ballen føres i ring rundt livet uten at den faller i bakken.
2) Ballen sprettes i et 8- tall mellom beina.
3) Ballen kastes opp i luften og litt bakover.
Ta i mot ballen bak ryggen og kast den opp i luften
igjen. Ta i mot ballen foran brystet.
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BORDTENNIS
Du treng
Single
Trekk om serven. Hver spiller har to server hver. En vunnet ballveksling gir ett
poeng, uavhengig av om man server eller ikke. Den som først får 11 poeng,
vinner settet. Man må vinne settet med minst to poeng. Hvis poengstillingen er
10-10, server spillerne annenhver gang til noen
har vunnet med to poeng, f eks 12-10. 13-11 osv.
Etter at første sett er ferdigspilt, bytter
spillerne side. Den som ikke
startet med å serve i første
sett, server først nå.
Når man har vunnet to sett, har
man vunnet kampen.
Sted: Ut er:
e ell
Antall: M er gymsal
an
Klassetrin ge
n
Utstyr: r : Alle
acket, bo
rdte
baller, bo
rdtennisb nnisord
Double
Ved doublespill spiller to spillere
på hver side, og ballen må spilles
annenhver gang innen paret.
Serven skal slåes diagonalt fra
bordets midtlinje. Etter serven kan
ballen spilles fritt. Øvrige regler er som for singlespill.
Rundbord
En person (A) står fast på den ene siden av bordet. På den andre siden står det en rekke med
spillere. Når A server, skal den første i køen spille tilbake, løpe rundt bordet og stille seg bakerst
i køen. A spiller tilbake til nestemann i køen uten å stoppe spillet. Hvis en i køen ikke klarer å
spille tilbake til A, går han eller hun enten direkte ut av spillet eller etter et visst
antall prikker. De to siste spillerne i køen spiller en finale. Den som først har tre
poeng, vinner. Annenhver serv.
Riktig serv
- ballen skal ligge helt synlig i håndflaten
- ballen skal kasten opp så rett som mulig
(ca samme høyde som netthøyden)
- ballen skal sprette en gang i egen bordhalvdel før den går over nettet
- dersom ballen rører ved nettet etter serven, og går over på motstanderens halvdel,
må serven spilles på nytt
9
KANONBALL OG ANDRE BALLSPILL
Du treelnlegregry:msal
Sted: Ute
e
Antall: Mang
lle
A
Klassetrinn:
og oppmerket
Utstyr: Ball
bane
Kin-Ball
En kjempeball. Tre lag med fire spillere. Hvert lag har vest med sin
farge (f eks svart, rosa og grå). Et lag starter med å serve.
Utgangsposisjonen for serv er at de to andre lagene danner fire
hjørner (kvadrat) rundt laget som skal serve. En spiller fra hvert lag i hvert
hjørne (se illustrasjon).
Før ballen serves, skal server roper OMNIKIN! og fargen på ett av de andre lagene. Man
kan slå eller dytte ballen med to hender. De tre andre på laget holder ballen oppe for serv. Bytt på å
serve. Det er ikke tillatt å slå ballen ut av banen eller i veggen. Målet er å serve ballen slik at
mottakerlaget ikke klarer å fange ballen før den når bakken. Hvis ballen går i
bakken, får både laget som server og det laget som ikke ble ropt opp poeng.
Når et lag blir ropt opp, skal laget prøve å få tak i ballen før den rører bakken. Ballen kan fanges av
en eller flere på laget med hvilken som helst kroppsdel. For eksempel kan en spiller ta ballen på foten
og vippe den opp til en annen spiller som fanger den med hendene. Spill på tid eller gå til en viss
poengsum. For mer detaljerte regler, se www.klubben.no/info/kinball_regler.pdf
Kanonball
Du treng
er:
Sted: Ute
eller gym
sal
Antall: M
ange
Klassetrin
n: Alle
e som står bak mot- Uts
ng
ko
en
r
ha
g
la
e
gg
ty
r
:
To lag. Be
B
all (ikke fo
e ut
el. Kongen kan komm
r
hard) og o
standerens banehalvd
gi
p
å
p
en
m
ng
ko
e
r
r
te
k
la
e
til
t bane
Noen
på banen når han vil.
ir
bl
du
is
Hv
e.
er
et liv til “døde” spill
e tar imot,
truffet av ballen og ikk
e
å gå over til den andr
blir du ”død”, og du m
en
is du klarer å ta imot
Hv
).
år
st
en
ng
ko
r
vo
siden (h
banen med
m vinteren markeres
.O
et
dd
re
du
ir
bl
ll,
ba
g i snø!
kjempegøy å kaste se ute i skop
kjegler i snøen. Det er
op
les
ne skal ma
en kanonballba
Info til voksne: Hvis
5 meter bred.
ca 12 meter lang og ca
legård, bør den være
10
er:
Du trtee nellger gymsal
Sted: U
ange
Antall: M : Alle
n
Klassetrin er og kjegler
ll
a
Utstyr: B
Brentball
Alle mot alle. Ballføreren har bare lov til å ta et skritt med
ballen før den må kastes. Hvis en av spillerne klarer å holde
skuddet uten at ballen er i bakken, roper han høyt:
”brentball”. Da må alle spillerne stå i ro, mens ballføreren kan
ta tre skritt og kaste på hvem han vil. Gyldig treff regnes bare når ballen
ikke har vært i gulvet eller veggen først.
Aktiviteten fungerer også med to baller. Det
er en fordel at ballene er myke. Alle spillerne
starter med fem liv, men taper et liv hver gang
man blir truffet av ballen. Når en person har
mistet alle livene sine, er han ute av leken.
Kjeglekrangel
Du tre
nger:
Sted:
U
t
e
eller g
På begge la
Antall
ymsal
genes bakli
:
8
1
n
je
2
det opp kje
s
ti
K
s
ll
e
t
l
s
k
assetr
gler. Det la
inn
get som
førsthar tru
U
t
s
tyr: B : Alle
ffet og velt
aller o
et alle
motstandere
g kjeg
ns kjegler
ler
har vunnet.
Noen tillate
r at man be
skytter kje
med hende
glene sine
ne (eller en
h
vilken som
kroppsdel).
helst
er:
Du trengeller gymsal
e
Sted: Ut
k
0-20 st
:
ll
Anta 1 : Alle
n
Klassetrin er og
ll
a
Utstyr: B
kjegler
Snikskyttern
Deltakerne deles opp i to lag. De stiller opp med ansiktet mot hverandre med
cirka 10 meters avstand. Midt mellom lagene stilles det opp 10 kjegler på et
par benker. Disse kjeglene skal lagene velte ved å kaste baller
mot dem. Midt mellom lagene stilles det opp 10
kjegler på et par benker eller rett på
bakken. Disse kjeglene skal lagene velte ved å kaste
baller mot dem Et par stykker på hvert lag fungerer
som ballhentere. De kan bevege seg fritt. Når alle 10
kjeglene er veltet, telles det hvor mange som ligger
på hver side av midtlinjen.
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Sjøslag
Legg ut benker mot hverandre. 2 lag plasseres bak hver
sine benker som står ca 6 meter fra hverandre. En stor
ball (for eksempel basketball) plasseres midt mellom
benkene. Alle får hver sin ball
(eller så langt det rekker).
Du t
Sted: renger
:
U
Anta te eller g
ll: 6y
msal
10
Klass
etrinn stk
Utsty
: Alle
r
stor b : 2 benke
r,
a
baller ll og man en
ge sm
r
å
Det er om å gjøre å treffe
ballen i midten slik at den triller og treffer benken
til det andre laget. Det er ikke lov til å gå over
eller stå på benken. Bytt på å være ballhentere
som fordeler ballene jevnt mellom lagene.
r:
Du treneglleer gymsal
Basse
Sted: Ute
-10
Antall: 6 3-7
n:
Klassetrin og en
tt
ri
Utstyr: K
g
n
ball/ballo
Deltagerne stiller seg
i opptegnede sirkler.
Leken starter med at
en ball blir spilt opp
i luften. Spillerne skal
sørge for at ballen ikke lander i
deres sirkel. Ballen må heller ikke havne
utenfor sirklene med deltagere i. Spillerne mister
ett av sine fem liv for hver feil de gjør.
Ballen kan slås, sparkes, heades og lignende.
er:
Du treng
Sted: Ute 0
2-3
Antall: 1 : Alle
n
Klassetrin tre eller kølle,
ll
a
Utstyr: B
ll
a
b
en liten
Slåball
Info til voksne
: Ringene mal
es som på bild
er ca. 2 meter
et og
i diameter
Innelaget slår ballen. Hvis slaget er bra, kan man
løpe til postene. Hvis slaget ikke er bra, kan man
stille seg på startstreken og vente til en av
medspillerne slår et bedre slag. Man har tre sjanser
til å treffe ballen.
Målet til utelaget er å komme seg inn, og de har
flere muligheter til å klare dette:
• «Enhåndspol» (den som tar en enhåndspol får
gjerne starte og slå når lagene bytter plass)
• «Tohåndspol» (to ganger)
• Kaste ballen på en av innelagets spillere som
løper «ute». (Hvis en innespiller blir truffet, må
utelagets deltagere løpe «inn». Det nye utelaget
har da lov til å kaste ballen på motspillerne for
raskt å få tilbake plassen sin.)
• Innelaget slår ballen ut av spillefeltet to ganger.
12
Smashball
Fotballtennis
Bruk nett eller kjegler. Banestørrelsen er som en volleyballbane. Man kan spille single eller
double. Målet er å få ballen over nettet og ned i motstanderens spillefelt. Spillet ligner
på volleyball, med serv, mottak, opplegg og deretter smash. Ballen har lov til å sprette to
ganger i bakken på hver side før den må sendes tilbake. Det er lov til å bruke de samme
kroppsdelene som i fotball. Første laget som får 11 poeng, vinner settet. Man får poeng for
hver ball. Den beste etter tre sett har vunnet.
Du tre
ng
Sted: U er:
te eller
Utstyr
: fotbal gymsal
l, kjeg
nett og
ler,
n
volleyb ettstendere f
ra
all
13
LEKER MOT VEGG
Hoppe lus
ke mot en vegg. Den fremste
Deltagerne stiller seg opp på rek
fremste kaster ballen mot
står 3-5 meter unna veggen. Den
har vært i bakken en gang
veggen og hopper over etter at den
(uten å være borti ballen selv).
Du trenger:
Sted: Ute elle
r gymsal
Antall: Mang
e
Klassetrinn:
Alle
Utstyr: Ball
l ta imot ballen før den
Den som står som nummer to, ska
hoppet, stiller seg bakerst i
har
treffer bakken igjen. Den som
er nå fremst. Hvis man ikke
rekka, og den som var nummer to,
nuspoeng).
av leken, ellers får man ei lus (mi
klarer å hoppe over, må man ut
r:
Du trenge
Ståball
al
s
eller gym
Sted: Ute
-10
Antall: 3 Alle
n:
Klassetrin (god
ball
Utstyr: 1
kritt
sprett) og
Tegn opp en halvsirkel foran en vegg. Alle barna skal stå innefor havlsirkelen. Ett av
barna velges til å kaste ballen mot veggen. Når han kaster ballen i veggen, må alle
de andre barna løpe av gårde. Når den som kastet ballen får tak i ballen igjen, roper
han: ”Ståball”. Alle må da stoppe. Han kan nå prøve å treffe en av de andre. Klarer
han det, må den som blir truffet, kaste ballen mot veggen neste gang. Men hvis han
bommer, må han kaste ballen i veggen på nytt.
Rødt lys
Du trenger:
Sted: Ute eller gy
Minst tre barn må være med i denne leken. Ett barn
msal
stiller seg mot en vegg, mens de øvrige barna stiller
Antall: Mange
seg på linje et stykke unna (utendørs kan de gjerne
Klassetrinn: Alle
stå både 20 og 30 meter unna).
Utsyr: ingenting
Den som står mot veggen roper “Grønt lys”, og da
kan alle gå/liste seg framover. Når barnet ved
veggen plutselig roper “Rødt lys” og snur seg, er det
om å gjøre stå helt stille. Hvis den som står ved
veggen ser at noen rører seg, må denne gå tilbake til startstreken
igjen. Vinneren er den som først tar på veggen,
og da er det hans tur til å stå.
r:
Du trengegymsal
Hull i hatten
Alle stiller seg opp ved siden hverandre, inntil en vegg. Den som
starter med ballen, skal stå 3-5 meter unna med ansiktet vendt
mot de andre. Den som står, sier at hun tenker på et jentenavn
på B (f. eks Bente), mens ballen kastes til en av dem som står
ytterst i rekka. Den som tar i mot ballen, kommer med et forslag
til jentenavn på B.
Navnet sies samtidig som ballen kastes tilbake. Hvis navnet er feil, sier den som
står: “Hull i hatten!”, og kaster ballen videre til den neste i rekka. Hvis ingen
gjetter riktig i første runde, må den som “står” si neste bokstav i navnet, og så
kaste ballen til den første personen igjen.
Når riktig navn gjettes, kaster den som “står” ballen høyt i været og
løper av gårde. Den som gjettet riktig fanger ballen, roper “stopp” og flytter seg
med tre skritt og tre hink mot den som har stoppet. Den som har stoppet skal nå
forme en ring med armene sine mens den andre forsøker å kaste ballen gjennom
“ringen”. Hvis ballen ikke treffer, “står” den samme en gang til. Hvis ballen
treffer, er det den som gjettet riktig som skal “stå”.
eller
Sted: Ute
-10
Antall: 5 Alle
n:
in
tr
Klasse
r ball
to
S
r:
ty
Uts
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PARADIS
Du trenger:
Sted: Ute
Antall: 2-8
Alle
Klassetrinn:
Utstyr: stein
Info til voksne:
Mal opp paradiset
som vist på bildet
“Flyver’n”
Hoppesteinen kastes først i rute 1. Så hopper man på et ben over rute 1,
og gjennom rute 2 og 3, hviler et kort øyeblikk i rute 4 og 5 ved å sette
ett ben i hver rute, og deretter på et ben gjennom 6 for på ny å hvile
med begge ben i rute 7 og 8. Etter rute 9 snur man i rute 10 og hopper
på samme måte tilbake. Foran rute 1
skal man stanse og stående på ett ben ta
opp steinen før man hopper over ruta og
ut. Deretter kaster man steinen til rute
2, og hopper paradiset gjennom igjen.
Neste gang kastes steinen i rute 3.
Bommer man på ruta, eller treffer kantene i rutene med føttene, er det nestemann sin tur. Når det er din tur igjen,
starter du der du slapp.
s
i
d
a
r
a
p
e
s
n
a
r
r
u
k
n
o
K
Du trenge
r:
Sted: Ute
Antall: 4
-7
Klassetrin
n: Alle
Utstyr: ste
in
seg opp rundt
er tre, fire osv. stiller
m
m
nu
m
so
er
nn
gy
be
De som
hver sin side. Så
e starter samtidig fra
rst
fø
to
De
t.
se
di
ra
steinen inn i
pa
rst i mål, ved å kaste
fø
e
m
m
ko
å
om
de
r
konkurrere
til rute.
den med foten fra rute
ffe
pu
og
n
in
e
nk
hi
,
en
ener
rt på strek.
n eller steinen har væ
te
fo
at
en
ut
,
ål
m
til
mmer først
artnummer.
den som har tredje st
Vinneren er den som ko
ed
m
tt
ny
på
e
nn
gy
be
e seg
e, får
n er på strek, må still
ne
ei
st
Den som vinner en rund
r
le
el
n
te
fo
at
eller taper ved
Den som kommer sist,
rtsetter dere.
bakerst i køen. Slik fo
i enig om
På forhånd kan dere bl
av spillet
at en deltaker må ut
nger.
etter å ha tapt tre ga
være to
Til slutt vil det dermed
om å vinne.
igjen som konkurrerer
p paradiset som
Info til voksne: Mal op
vist på bildet.
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Boksen går
GJEMMELEKER
Du tr
enger
Sted:
Ute
A
ntall:
Den som “står” stiller seg med en fot på boksen, holder håndflatene tett foran
Klass Mange
etrinn
øynene og teller høyt til f. eks. femti. De andre barna løper og gjemmer seg.
:
U
“Bokstelleren” skal når hun har telt ferdig forsøke å finne de andre. Når hun ser en tstyr: Bok Alle
s
av de gjemte, skal hun løpe og sette foten på boksen og rope navnet på den hun
ser, f. eks. “Martin på boks”.
Den som har blitt sett skal
forsøke å komme frem til boksen før
«bokstelleren».
:
Hvis han rekker å sparke til boksen og rope «boksen
går», blir alle fri til å gjemme seg igjen. «Bokstelleren» må da hente boksen tilbake på plass mens de
andre gjemmer seg på nytt. Det er om å finne alle
de gjemte deltagerne uten at boksen går.
Gjemme stein
Du trenger:
Sted: Ute
Antall: Mange
Klassetrinn: A
lle
Utstyr: Kritt, ru
nd stein
streker med cirka 10
en leder. Strek opp to
r
lge
ve
r
rte
sta
m
so
e på den ene
To lag. Det laget
en målstrek. Deltakern
du
er
ek
str
m
llo
me
stein i hånda, går
meters avstand. Midt
. Lederen har en liten
en
gg
ry
å
kp
ba
e
en
nd
kka ser på.
d he
e til alle. Den andre re
streken stiller seg me
en
nd
he
i
n
de
r
ge
leg
om han
bak rekka og later som
riktig, får de ta et
har den. Gjetter han
m
so
em
hv
te
et
gj
al
n andre rekka sk
hopp framover.
Den som er først på de
den andre rekka ta et
r
få
lt
ga
n
ha
r
te
et
Gj
m først kommer til
eken.
s radene. Det laget so
hopp fram mot midtstr
ho
is
elv
ks
ve
s
me
em
steinen gj
Leken fortsetter ved at
midten har vunnet.
er:
Du treng
e
Sted: Ut
-12
:
Antall 6 : Alle
n
in
Klassetr
genting
Utstyr: In
Trangt om plassen
En person får et par minutter på å gjemme seg. Resten av gruppa er
detektiver på egenhånd og skal prøve å finne den savnede.
Den som først finner den savnede skal selv gjemme
seg på samme plass.
Til slutt blir det flere og flere som
gjemmer seg på skjulestedet og
færre og færre som er detektiver.
Den som først fant den savnede
får gjemme seg neste gang.
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BALLSPILL MED NETT
Badminton med nett
Info til voksne:
Når banen ikke er i bruk til racketspill,
kan stenderne lett fjernes slik at feltet kan brukes
til andre leker.
er:
Du treng ller inne
ed: Ute e
St
ange
Antall: M : Alle
nn
Klassetri eyballoll
Utstyr: V all
eyb
nett, voll
Du tre
ng
Sted: U er:
te eller
Antall
: Mang gymsal
e
Klasse
tri
Utstyr nn: Alle
:B
nett, b admintonad
fjærbal mintonracke
ter,
ler
Volleyball
Info til voksne: En vanlig volleyballbane er 18 x 9 meter.
Ved å utvide bredda med 2
meter, kan man strekke snora/
nettet på langs av banen slik
at flere barn kan spille på tvers
av banen. Bruk for eksempel
mange softballer.
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BALLSPILL MOT VEGG
Du treelnlegregry:msal
Sted: Ute
Antall: 2-8
Alle
Klassetrinn:
te
hull til å sky
Utstyr: Rundt
ller
s rokkering. E
ek
f
,
om
n
n
je
g
-matte. Ball.
mål med hull
Skyte/kaste ball gjennom hull
e
t
t
ø
b
i
e
t
s
a
k
r
e
l
l
e
e
b
Lob
Du trenge
r:
Sted: Ute
eller gym
sal
Antall: 2
-8
tte
bø
lid
so
og
or
Klassetrin
Sett fram en st
n: A
en
r
ke
ar
m
r
le
el
gn
Te
.
Utstyr: Sto lle
på bakken
r, solid bø
.
tte
og ball
strek det skal kastes fra
n
lle
ba
e
st
ka
r
le
el
Prøv å lobbe
treffer
opp i bøtta. Når man
en strek
opp i bøtta, setter man
ett skritt bakover og
fra der man stod, går
gang.
man starter fra neste
or
hv
k
re
st
ny
en
r
sette
eller
som har klart å lobbe
Til slutt ser man hvem
avstand. Man kan også
kaste i bøtta fra lengst
grein for å variere.
henge bøtta opp i en
18
18
SISTENVARIANTER
er:
Du trene egller
Sted: Ut
gymsal
ange
Antall: M : Alle
nn
Klassetri
Haien kommer!
Del barna inn i 4 grupper og gi dem fiskenavn, for eksempel laks, torsk,
makrell og flyndre. Fiskene bor i hvert sitt felt i utkanten.
Den som er hai, skal stå i en
ring i midten. Når haien roper
ett eller flere fiskenavn, skal alle som
blir ropt opp, løpe rundt haien. Når haien roper “haien
kommer!” angriper haien(e) og fiskene må da finne
tilbake til sitt hjørne. De fiskene som blir berørt, blir
småhai og skal hjelpe haien å fange de andre fiskene.
Leken varer helt til alle er blitt haier, eller til et
bestemt antall fisker er igjen.
Info til voksne: Mal opp fire ulike felt
og en ring i midten som på bildet.
Lenkesisten
er:
Du trengeller gymsal
e
Sted: Ut
k
0-20 st
:
Antall 1 : Alle
n
Klassetrin er og
ll
a
Utstyr: B
kjegler
Du tr
Sted: enger:
U
Antall te eller gym
En deltaker
:
sal
Man
har sisten. Kla
ssetrin ge
Den første
som blir
n: A
Utstyr
tatt, henge
: Inge lle
r seg på
nting
ved å holde
i hånda.
Sammen sk
al d
ta en tredje e igjen
person.
Det er bare
endene som
har en hånd
som kan ta
. Den som e
r
ig
slutt, har v
jen til
unnet.
Stokk eller stein
En deltaker er troll. Trollet sier enten
”stokk” eller ”stein” til den som blir tatt.
De som blir stokk, må stille med bena fra
hverandre. Man blir fri dersom noen kryper
mellom bena på dem. Blir man stein, må man sette
seg på huk med hodet mellom bena. Man blir fri dersom
noen hopper bukk over seg.
Gjerne flere troll dersom det passer.
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Stiv heks med ball
r:
Du treneglleer gymsal
Sted: Ute
ange
Antall: M Alle
n:
in
tr
Klasse
ller
a
B
Utstyr:
Alle har hver sin ball som de må
sprette når de løper. En er
heksen som skal ta de andre. Når
heksen tar på noen må de stå i
ro til de blir befridd.
For å befri noen må man
stusse ballen mellom føttene
på den som er tatt.
Gåsemor
Du trenger:
Sted: Ute elle
r gymsal
Antall: Mang
e
Klassetrinn:
Alle
Utstyr: Ingen
ting
(4-6 stk) med tak
En er rev. Resten står i en rekke
skal prøve å fange
rundt livet på den foran. Reven
første i rekken er
den bakerste av gåsungene. Den
kken sin.
gåsemor og skal forsvare ungeflo
litt ut til
Gåsemor har lov til å holde armene
e. Når reven
siden, men ikke dytte eller lignend
en, byttes det på rollene.
har fått tak i den bakerste gåsung
r:
Du trteenellgeer gymsal
Sted: U
ange
Antall: M Alle
n:
in
tr
Klasse
gle, baller
je
K
r:
ty
Uts
Løpende villsvin
Et eller flere villsvin står gjemt bak en kasse eller lignende. Skal prøve å løpe for
eksempel rundt en kjegle og tilbake på plass uten å bli truffet av de andre som står
bak en strek og skyter med baller. Varier avstanden mellom streken og kjeglen for å
endre vanskelighetsgrad. Bruk for eksempel Ikea-baller.
Nappe haler
Du trenger:
msal
Sted: Ute eller gy
Antall: Mange
Klassetrinn: Alle
al eller
Utstyr: Skjerf, sj
lignende
Alle får utdelt et
merkebånd som de
fester bak i bukselinningen. Det er nå
om å gjøre å fange
så mange haler som
mulig.
Etter hvert som man greier å fange
haler festes disse bak i bukselinningen. Tell opp haler til slutt. Den med
flest haler har vunnet.
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Du trenellgeer rg:ymsal
Sted: Ute
ge
Antall: Man e
All
:
Klassetrinn
enting
Utstyr: Ing
Hauk og due
En deltaker er hauk, en annen er duemor. Resten er duebarn.
Duemor står i den ene enden av området, men hauken står midt
mellom. Så roper Duemor: ”Alle mine duer, fly ut!”.
Duebarna svarer: ”Vi tør ikke for hauken tar oss!” ”Kom allikevel”,
roper duemoren. Duene skal forsøke å løpe over til duemoren uten
å bli tatt av hauken. Hvis duebarna blir tatt av hauken, blir de også
hauker som skal ta de andre duebarna.
Her er noen forskjellige måter dere kan spille hauk og due på:
a) Hauk uten ball, de andre har ball som sprettes.
(Duene blir tatt når hauken får ballen ut av kontroll, eller gjør en
berøring)
b) Den samme øvelsen som over, men også hauken har ball.
c) Hauk uten ball, de andre har ball som føres med beina.
(Duene blir tatt når hauken får ball ut av kontroll, eller gjør en
berøring)
d) Den samme øvelsen som over, men også hauken har ball.
r:
Du treneglleer gymsal
Sted: Ute
ange
Antall: M Alle
n:
Klassetrin eller antt
ri
K
r:
Utsty
erking
m
p
p
o
l
net ti
Alle mann ut av huset
Deltakerne fordeler seg på de 4 ytterste
sirklene, men den som fanger stiller seg i den
midterste sirkelen. På signal ”alle mann ut av
huset” skal deltakerne bytte til et nytt hus.
Den som er i midten prøver å fange de som beveger seg mellom husene. Deltakerne er frie når de har foten inne i sitt nye hus.
De som blir tatt, blir med og jager neste gang.
Den som blir igjen til slutt har vunnet.
er:
Du treng er gymsal
ell
Sted: Ute ge
an
Antall: M : Alle
n
Klassetrin r eller
ste
e
Utstyr: V ndeling av to
in
l
annet ti
ball
lagliten
Slipp fangene fri
Info til voksne: Mal opp en bane på 12 x 5 meter,
med midtlinje. Hvis dere har merket opp en bane for
kanonball, kan denne brukes. I enden av begge banehalvdeler lages det en sirkel på to meter i diameter.
To grupper. Røde og blå vester. Oppstilling på hver sin side av en midtlinje. I
enden av begge banehalvdelene er det en sirkel på to meter i diameter. Disse
sirklene skal være fengsler.
Når leken starter, må tre deltakere fra det blå laget begynne i fengselet inne på halvdelen til det
røde laget. Det samme skal tre deltakere fra det røde laget gjøre. Oppgaven er å prøve å befri
lagkameratene, samtidig som de fanger motstanderne. Hver gang en fra det blå laget våger seg over
på det røde laget sin halvdel for å befri fangene, regnes han som en inntrenger og da risikerer han
samtidig å bli tatt. Alt det røde laget trenger å gjøre, er å berøre personen.
Hvis en deltaker fra det blå laget derimot klarer å komme helt frem til fengselet og samtidig berøre
en av fangene, kan begge gå fritt tilbake til sin halvdel. Bare en fange kan bli fri om gangen.
Lek enten på tid der antall fanger telles opp, eller avslutt når et lag har fått befridd alle sine fanger.
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Blekksprut
Du tr
enger
:
Sted:
U
Antal te eller gy
msal
l: Man
Klass
g
etrinn e
:
Utsty
r: Ing Alle
entin
g
En er fiskemamma, en er blekksprut, mens de andre er
fiskebarn. Fiskemammaen står i den ene enden av området,
fiskebarna i den andre, mens blekkspruten står i midten.
Når fiskemammaen roper ”alle mine fisker, kom hjem”, skal
fiskebarna prøve å komme seg over til
fiskemamma uten å bli tatt av blekkspruten.
Hvis fiskebarna blir tatt av blekkspruten, blir disse blekksprutens
armer. De setter seg eller blir stående ned på det stedet de
ble fanget og skal hjelpe blekkspruten med å fange flere fiskebarn. Blekksprutarmene har ikke lov til å flytte på seg, men skal
forsøke å ta fiskebarn ved å strekke seg ut. De som blir tatt av
blekksprutens armer, blir også blekksprutarmer.
Venner for livet
eringer og opHvert lag får 2-3 rokk
g.
la
re
fle
r
le
el
to
i
n
sted til et
Del gruppa in
ulig fra et oppmerket
m
m
so
rt
fo
så
g
se
e
. Den bakerste
pgaven er nå å komm
trå inn i rokkeringene
å
til
v
lo
re
ba
r
ha
e
nne måten
annet. Deltakern
ttes framover og på de
fly
en
tid
le
he
r
rfo
de
ringen må
er på banen.
forflyttes laget framov
er:
Du trengeller gymsal
e
Sted: Ut
ange
:
Antall M : Alle
n
Klassetrin keringer
k
o
Utstyr: R
Du trenger:
Sted: Ute eller
gymsal
Antall: Mange
Klassetrinn: A
lle
Utstyr: Rokkeri
nger
Ringesisten
Legg ut rockeringer på bakken. Ringene er friområde. Alle har en ball
som skal sprettes. Den som har sisten har ikke ball. Den som blir tatt,
mister ballen til den som hadde sisten. Bare et begrenset antall kan
være i ringene til en hver tid. Den som kommer sist inn i ringen,
skyver ut den som kom inn først. Dere kan variere ringsisten
med antall ringer, hvor mange som har lov til å oppholde
seg i ringen samtidig og hvor mange
som har sisten.
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FRISBEE
er:
Du treng
e
Sted: Ut
-8
:
Antall 2 : Alle
n
in
Klassetr bee,
ris
Utstyr: F eller friser
rokkering
v
beekur
Frisbeegolf
Bruk rockeringer som
“hull”. Spillet foregår
på samme måte som
golf. Man skal på
færrest mulig kast treffe neste
hull. Hvis man ikke treffer opp i
ringen, må man kaste fra der hvor
frisbeen landet. Den som har klart hele
runden på færrest mulig kast har vunnet.
Info til voksne: La barna snekre to små plankebiter
sammen i sløyden og gi plankebitene ulike nummer
slik som på bildet.
Frisbee Ultima
te
Du tr
Sted: enger:
U
Antall te eller gym
: 6-14
sal
Utstyr
: frisb
ee
Del inn i to
lag. To måls
oner oppm
med en stre
erke
k bak hvert
lag. Spillern t
kan ikke lø
e
pe eller gå
mens de ho
disken, me
ld
er
n skal kaste
disken til e
medspiller.
n
Hvis disken
går i bakke
får motstan
n,
deren diske
n. Det er ik
rive disken
k
e lov til å
ut av en sp
iller. Når en
motta diske
av spillerne
n inne i må
klarer å
lsonen i de
banen, får
n motsatte
dette laget
e
nden av
ett poeng.
med 7 spille
Uten
re på hvert
lag. Størrels dørs spiller man
rer en hånd
e på banen
ballbane, m
tilsvaen man kan
baner og fæ
spille på m
rre spillere
in
dre
på hvert la
g.
Frisbeestafett
Del inn i stafettlag. En fra hvert lag skal stå et stykke unna de andre
(som står etter hverandre). Den som står fremst på hvert lag skal kaste
til den som står et stykke unna. Det er lov til å bruke så mange kast man
vil, men den som skal ta i mot frisbeen har ikke lov til å flytte på bena.
Den som tar i mot frisbeen løper tilbake til sitt lag, leverer frisbeen til
den som står fremst, og stiller seg bakerst. Den som nettopp kastet
frisbeen løper til den andre siden, klar til å ta i mot frisbeen fra nestemann. Det laget som er først ferdig, vinner.
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TRIGOLF
Snooker
Du trenger:
Sett ut markeringene som vist på bildet, med den røde
markeringen nærmest målet. Del inn i to lag. Den første
på laget som starter, skal forsøke å “putte” ballen i
ringen som er plassert et stykke unna. Hvis hun treffer,
er det neste mann på det laget sin tur. Den kan starte fra
en hvilken som helst farge. Farger lengre unna ringen gir
høyere poengsum. Hvis nestemann bommer på ringen,
er det neste lag sin tur. Laget som har høyest poengsum
etter en avtalt tid, vinner.
Sted: Ute eller gymsal
Antall: 2-8
Klassetrinn: Alle
Utstyr: Trigolfutstyr, ma
rkører
Lengste drive
Plasser markeringene som
vist på bildet. Del inn i
to lag. Laget til den som
slår ballen lengst - uten
at den går på utsiden av
markeringene - får poeng.
Førstemann til 10 poeng vinner. Dere kan øke
vanskelighetsgraden ved å
gjøre “korridoren” smalere
eller ved å forlenge lengden
på banen.
er:
Du treng er gymsal
e ell
Sted: Ut
ange
Antall: M : 1-4
n
Klassetrin nting
ge
In
Utstyr:
Bro, bro brille
Triksing
Den som klarer å trikse
flest ganger uten at
ballen går i bakken,
vinner. Dere kan også
lage en løype dere må
gå mens dere trikser.
GRUPPELEKER
To barn stiller seg mot hverandre, tar hverandres hender og løfter de slik at de
danner en bro. De andre barna stiller seg på rekke og går etter hverandre
under broen mens de synger;
“Bro bro brille, klokka ringer elleve.
Keiseren står på sitt høye hvite slott, ser ut over land ser ut over mann.
Fare! fare! Krigsmann, døden skal du lide,
Den som kommer aller sist skal i den sorte gryte”.
Når de synger “gryte” så senker “broen” seg rundt en person. De to som
er “broen” hvisker til den som er tatt om den vil velge epler eller pærer.
Den som er tatt stiller seg bak de andre “eplene” eller “pærene”. Når
alle sammen er tatt, avsluttes leken med en drakamp. “Broen” holder
i henda på hverandre, og “eplene” og “pærene” holder rundt livet på
neste i rekka. Den som først slipper taket, eller den rekka som først går
i oppløsning, har tapt.
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:
msal
enger
Du tr te eller gy
U
Sted: Mange
rinn
l:
a
Ant l rinn: 1-4 t
et
Klass Ingenting
r:
y
t
Uts
Katt og mus
Barna stiller seg
i en ring og
holder hverandre
i hendene. En
katt og en mus ve
lges. Så skal
katten jage mus
en. Barna kan
holde opp henden
e for å hjelpe
musen inn i ringen
. Når katten
har tatt musen,
blir katten til
mus og ny katt ve
lges.
Du trenger:
Tredjemann i vinden
msal
Sted: Ute eller gy
en
Antall: Mange, m
partall
Klassetrinn: Alle
Utstyr: Ingenting
r:
Du trteenellgeer gymsal
To barn velges; et barn skal jage og et skal bli jaget. De
andre barna skal stå to og to etter hverandre (bildet).
Den som jages kan søke dekning ved å stille seg med
ryggen mot den som står fremst i et par. Den som da blir
stående bakerst må rømme, og må redde seg videre på
samme måte. Blir den som rømmer tatt, så bytter de to
roller. Her må antall deltakere være partall.
Det må være mulig å løpe mellom parene.
Slå på ring
Barna stiller seg i en stor ring og holder hverandre i
hendene. Det barnet som står utenfor begynner å løpe
rundt ringen når de andre barna sier verset nedenfor.
På slutten av verset (det siste “hardt”) slår den som
løper en av de andre barna på ryggen. Den som er blitt
slått på ryggen skal nå løpe i motsatt retning. Så er det om å gjøre å
komme til den ledige plassen først. Den som kommer sist, skal starte
utenfor ringen neste gang.
Sted: U
ange
Antall: M Alle
n:
in
tr
e
Klass
genting
In
r:
ty
Uts
Slå på ring, slå på ring, slå på hvem du vil,
slå på ring, slå på ring, slå på kjæresten din.
Så slår du på ring, så slår du på ring.
Slå på ring. slå på ring, slå på hvem du vil,
slå på kjæresten din om du vil,
den du slår den slår du så hardt så hardt så hardt så hardt.
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Den flittige bie
er:
Du treng eller gymsal
Ute
Sted:
ange
Antall: M : 1-4
nn
Klassetri kering,
ok
Utstyr: R
erteposer
er:
Du treng
l
sa
ller gym
e
e
t
U
:
d
Ste
ange
Antall: M : 1-4
nn
Klassetri nting
nge
Utstyr: I
Et barn står og kaster erteposer ut av
en rokkering. En gruppe på 5-6 barn er
“flittige bier”. De samler posene og
legger dem tilbake i rokkeringen. Den
som står i rokkeringen kan kun kaste
underarmskast eller kaste langs gulvet.
De flittige biene skal unngå at det blir
tomt for erteposer i rokkeringen.
Kari og Knut:
Siste par ut!
Deltakerne stiller
to og to etter
hverandre på en lang rekke.
Fangeren står fremst, 3-5 meter unna,
med ryggen til. Han roper; “siste par ut
Kari og Knut, kom ut!”
Nå løper det siste paret til hver sin side,
framover, og skal forsøke å ta hverandre i
hendene igjen før fangeren får fatt i dem.
Klarer de det, stiller de seg fremst på
raden. Dersom fangeren klarer å ta en av
dem, må denne bytte med fangeren.
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Knutemor
Du tre
ng
Sted: U er:
te
Antall eller gymsa
: 4-12
l
Klasse
trinn:
1-4
Utstyr
: Ingen
ting
Barna står i en ring, og holder
hverandre i handa. En velges til
å være ”knutemor”. Personen
må stå med ryggen et stykke
unna, uten å se. Barna i ringen
lager “en knute” ved å krype over
og under armene til hverandre, uten å
ødelegge ringen. Når de som står i ringen ikke
greier å få “knuten”
vanskeligere,
skriker de:
“Knutemor!
Knutemor!”
Knutemor kommer
så for å prøve å
løse opp
knuten.
er:
Du treng r gymsal
Knute på tråden
e elle
Sted: Ut
-12
Antall: 4 : 1-4
n
n
Klassetri nting
nge
Utstyr: I
Alle barna står i en ring og
griper tak i to andre hender.
Det kan ikke være de rett til
høyre eller venstre. Heller
ikke to hender fra samme person. Poenget
er at man skal løse opp knuten uten å slippe hender
og uten at noen blir stående feil vei når alle er løst
ut av knuten. Her er det viktig å samarbeide!
Potetløp
er:
Du trengeller gymsal
e
Sted: Ut 0
-2
Antall: 8 : 1-4
n
Klassetrin g eller for
in
Utstyr: R en stein
lit
l
e
p
eksem
Du tre
ng
Sted:
Ute el er:
ler
Antall
: Man gymsal
ge
Klasse
tr
Utstyr inn: Alle
:
eller p Skje og pot
e
lastsk
je og p t
tegg (
lasbildet)
.
Ta den ring og la den vandre
En person har en ring, de andre står i sirkel
med øynene igjen og armene på ryggen.
Den som har ringen går rundt samtidig som
de i sirkelen synger:
Ta den ring og la den vandre fra den ene til den andre.
Ringen er skjult det synes jeg, akkurat nå er ringen hos meg.
Jeg gikk meg ut på den grønne eng,
der gjettet jeg på hvem ringen skulle få.
Ser du hvem har fått den, ser du hvem har fått den.
Tralalla, lalla, lalla, lalla, lalla.
Når de andre synger og har øynene igjen går den som har ringen
rundt og putter den i hånda på en av dem som står i ringen. Når de er
ferdige med å synge, skal en eller annen gjette hvem som har ringen.
Har ikke den som ble gjettet på ringen, skal hun eller hun gjette
videre til ringen er funnet. Da er det den som hadde ringen sin tur til
å gå rundt.
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Råttent egg
Du trenger:
Sted: Ute
Hvert barn stiller seg opp i sitt “hus”. Den som starter, tar en pinne
An
tall: 8-16
på ca 50 cm i hånden og løper rundt dem som danner sirkelen. Etter
en stund slippes pinnen ned i ett av “husene”. Den som eier “huset”, Klassetrinn: Alle
tar så raskt som mulig opp pinnen og løper etter den som slapp den
Utstyr: Pinne eller kjepp
,
ned. De skal løpe i samme retning. Nå er det om å gjøre for den som kritt,
eventuelt risse i snø
har pinnen, å klare å prikke borti
eller grus
den som slapp den ned. Hvis den
som slapp pinnen, rekker tilbake
til huset sitt uten å bli prikket,
må den som har pinnen, gå tilbake til sitt eget
hus. Leken fortsetter. Hvis den bakerste klarer å prikke
borti den som slapp ned pinnen, før denne er trygt tilbake i sitt eget hus, sies: ”Råttent egg!” Det råtne egget
må stå i straffeområdet helt til leken er avsluttet.
Den som har pinnen fortsetter, og det vil bli flere og flere
råtne egg i straffeområdet. Til slutt vil det bare være to
igjen som konkurrerer om å være den som ikke blir
råttent egg.
Info til voksne: Mal opp (eller om vinteren: riss inn i snøen)
en stor sirkel på bakken, med en liten sirkel i midten (1-1,5
meter i diameter). Den lille sirkelen i midten er “straffeområdet”. Langs yttersiden av den store sirkelen males det inn
halvsirkler (bildet), som er hver deltakers “hus”.
Ta flagget
Du tr
e
Sted: nger:
U
Antal te eller gy
msal
l:
Klass Mange
etrinn
Velg flaggholder og del inn i to lag. Flaggholderen gir alle på de to lagene hvert sitt
:
U
nummer, slik at hvert lag får sin ener, toer osv. De to lagene stiller seg opp bak tstyr: Fla Alle
gg ell
er skj
hver sine streker, som skal være like langt unna midtstreken
erf
(bildet). Flaggholderen stiller seg opp på en stol
eller en stein på siden av midtstreken.
Nå skal de to lagene
konkurrere om flest mulig poeng. Flaggholderen
roper opp tallparene i tilfeldig rekkefølge.
For eksempel at firerne fra begge lagene skal løpe
fram og prøve å ta flagget først. Den som får tak i
flagget først prøver å løpe tilbake i sikkerhet bak sin
egen strek. Den andre fireren løper etter og prøver
å forhindre dette. Hvis den som tok flagget, klarer
dette, får laget 1 poeng. Hvis den som ikke fikk tak i
flagget, tar igjen den andre med flagget før han er i sikkerhet, får det laget poeng.
Det er ikke lov for noen av lagene å komme over på
den andres banehalvdel før flagget er tatt. Den som har
flagget, har heller ikke lov å løpe inn på de andres banehalvdel. Skjer dette, får motpartens lag poenget. Vinnerne
blir det laget som først kommer til en bestemt poengsum.
Dere kan også avslutte på den måten at når alle har hatt
hver sin tur, telles poengene opp.
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er:
Du treng eller gymsal
e
Sted: Ut
ange
Antall: M : Alle
nn
Klassetri pelsekk
øp
Utstyr: S kk
ese
eller stri
er:
Du treng eller gymsal
e
Sted: Ut
ange
:
Antall M : Alle
nn
Klassetri ge ertean
Utstyr: M
poser
Sekkeløp
Erteposestafett
Gruppa deles inn i lag på 3-4 deltakere. Hvert
lag tar plass i hvert sitt hjørne og får utlevert
20 erteposer som skal legges i en rokkering i
midten. Alle skal frakte erteposene på hodet og
førstemann går/løper inn til midten, avleverer
posene og springer tilbake for å veksle. Hver
deltaker kan ha maksimalt tre poser på hodet
om gangen. Hvis en av posene ramler ned, må hun starte
helt på nytt. På den måten vil det bli litt gambling og spenning i
leken. Dere kan også legge inn små hinder som
deltakerne må passere på veien.
SPILL UTE
er:
Du treng er gymsal
e ell
Sted: Ut
-4
Antall: 2 : Alle
n
in
r
t
Klasse
ikado
Utstyr: M
Mikado
Målet er å samle flest mulig pinner, helst
de med høyest verdi (se egen
bruksanvisning). Den som begynner
blander pinnene og holder dem i hånden slik at de står med spissene på bakken og slipper
dem. Pinnene faller da hulter til bulter på bakken og skal bli
liggende som de faller.
Spilleren skal prøve å løfte en pinne om gangen med fingrene
uten å bevege noen av de andre pinnene. Når en av de andre
pinnene beveges, må forsøket stanses. Turen går da over til
nestemann. Den som klarer å plukke opp Mikado-pinnen, kan
bruke den til å løfte opp andre pinner. Når alle pinnene er
plukket opp er spillet over. Den med flest poeng har vunnet.
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Sjakk
Utesjakk
Sjakk spilles på et brett med 64 felt og 32
brikker. Sjakk betyr konge. Matt betyr død.
Spillet utkjempes til den ene kongen er sjakk
matt, det vil si død. Regler for sjakkspill
finner dere på www.barnesjakk.no
Du trenge
r:
Sted: Ute
eller inne
Antall: 2
elle
Utstyr: S r flere
jakkbrett o
g
brikker ett
er behov
Må-slå-sjakk
Spillet går ut på å tape alle brikkene
først! Brikkene flytter som vanlig,
men dersom man kan slå en brikke må
man det. Førstemann som taper alle
brikkene har vunnet.
Chess attack
Et “mini-sjakkspill” med 5x6 felter.
Reglene er de samme som i sjakk,
men spillerne har i tillegg til konge og dronning
kun en løper, springer og fem bønder. Spillet går raskere enn vanlig
sjakk!
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HOPPESTOKK & STYLTER
Du trenger:
Sted: Ute
Utstyr: hoppestokk
og/eller stylter.
Arranger for eksempel
kappløp, lag en hinderløype
eller gjør balanseøvelser.
SYKKELMORO
Enhjulssykkel
Du trenger:
Sted: Ute eller
gymsal
Antall: mange
Utstyr: Enhjuls
sykkel,
hjelm
t for
dekket ikke er pumpe
is
hv
e
kl
sy
å
e
er
kl
en
Det er
ed
re omtrent i høyde m
mye opp. Setet skal væ
g til noe/noen. Ha mes
de
e
ld
ho
å
ed
m
t
ar
St
navelen.
t rett
tet, ikke pedalene. Sit
se
på
a
kt
ve
av
n
e
rte
tepa
rover eller bakover. Ikk
fo
ye
m
r
fo
g
de
n
le
e
i ryggen. Ikk
er hele tiden.
re i bevegelse fremov
væ
å
øv
pr
en
m
,
trå
å
å
stopp
r du faller, er du lurt
Nå
.
en
ns
la
ba
e
ld
ho
å
Bruk armene til
for med foten.
falle bakover så tar du
Bruk hjelm!
Hinderløypesykling
er:
Du treng
e
Sted: Ut
ange
:
ll
Anta M r til alle,
ykle
Utstyr: s er, planker,
lask
kjegler/f r/steiner og
bbe
runde ku
hjelm
Legg en lang og bred planke over en
lav stein. For litt større barn brukes
en smal og kort planke og en høyere
stein eller kubbe.
Sett ut kjegler eller fulle plastflasker.
Bruk vanlig sykkel eller sparkesykkel.
Husk hjelm!
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LEKER I SNØ
Flateslalåm
Du trenger:
Lag en slalåmløype på et flatt område. Den lages som en rundløype. Fra start Utstyr:
til mål bør det være 50-100 meter. En kan bruke staver, kjegler e.l. for å
en oppmerket
bane
markere portene. Løypa bør være åpen (ikke for vanskelig) slik at barna kan
skøyte gjennom og få god fart. Del inn i lag og prøv løypa med stafetter!
Sett svingene med ca. 6-8
meters mellomrom
og legg inn 6-8 svinger.
Prøv dere fram og gjør justeringer
etterhvert. Løypa kan gjennomføres
med og uten staver.
Del inn i lag og prøv løypa med stafetter!
Du trenger:
Utstyr:
akebrett, tau
Akebrettstafett med tau
To og to sammen. Sett opp en
rundingsbøye. Marker en strek ved
start. Den ene drar akebrettet mens
den andre sitter på.
Kan gjennomføres med eller uten ski.
Skiskyting
Som blink kan dere for eksempel bruke
rokkeringer, grytelokk eller markerte sirkler
i snøen (granbar, merkebånd). Dere kan
kaste med for eksempel snøballer, baller,
erteposer, frisbee, kvister eller kongler.
Har dere ikke personer til å bemanne postene kan det være
lurt å feste kasteredskapene til hyssing eller tau, slik at disse
kan dras tilbake og er klare til nytt kast. Lag en skiløype og del
inn i stafettlag. Man må gå en strafferunde for hver blink man
bommer på.
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Du trenger:
Utstyr: ski, st
aver,
rokkeringer/gry
telokk,
snøballer/ertep
oser
m.m
Du trenger:
r,
Utstyr: kjegle
kanonballer
Kanonball i snø
Samme regler som for vanlig
kanonball. Marker bane med
kjegler. En annen variant av denne
leken kan gjøres med ski:
“ski-kanonball”
Du trenger:
Utstyr: ski,
kjegler og
kanonballer
Ski-kanonball
Spilles som vanlig
kanonball med to lag og inndelt
bane. Marker banen med kjegler
som i “Kanonball i snø”
Dansk stikkball på ski
3 baller er i spill samtidig.
Det er om å gjøre å ta en ball
og treffe en annen. Det er
ikke lov til å skøyte med
ballen. De som blir tatt må
vente på sidelinjen.
Du trenger:
Utstyr: område
med
jevn isflate,
markeringspen
n,
pinne
Når den som traff deg blir truffet, er du fri og
kan delta igjen. En annen variant er at to spill
pågår på to ulike baner.
Blir du truffet og er ute av leken på den ene
banen, går du over til den andre banen og
fortsetter i leken der. På den måten er alle i
aktivitet hele tiden.
Is-curling
To lag eller spill alle mot alle.
Alle finner hver sin isklump og merker
den med farge eller navn (dere kan f eks
bruke sprittusj).
Du trenger:
Utstyr: områd
e med
jevn isflate,
markeringspen
n,
pinne
Sett en stor pinne ned i isen, eller tegn
en sirkel med tusjen. Gå 10-20 meter
unna og lag en ny strek.
Så er det om å gjøre å “skli” sin isbit
nærmest pinnen eller sirkelen. Det er
lov å klinke andres isklump unna.
Den som kommer nærmest pinnen eller
midten av sirkelen vinner.
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r:
Du trenbgøetter til
Utstyr: 2
hvert lag. øballer
sn
Erteposer,
må baller
s
e
r
d
n
a
r
elle
“Putte i bøtte”-stafetten
Lag en startstrek. Sett bøtte én for eksempel 10
meter unna og bøtte to 20 meter unna. Del inn i
lag med 2-3 stk på hvert lag. En trenger to bøtter
til hvert lag, evt rokkeringer, og flere ting å ha
i bøttene. Det kan være baller, erteposer, harde
snøballer osv.
Stafetten går som følger: Førstemann skøyter til
bøtte én, plukker opp en ting og legger den i bøtte
to. Førstemann skøyter så tilbake til startstreken,
så nestemann kan starte. Når alle tingene er
flyttet fra bøtte én til bøtte to, henter man ting
fra bøtte to til bøtte én.
Første lag som har bøtte én full igjen har vunnet!
Du trenger:
Kongen på haugen
Utstyr: en stor
snøhaug
Finn en skikkelig stor snøhaug. Her er det
om å gjøre å dytte og dra de andre ned
fra haugen. Den som kommer seg opp på
toppen, står oppreist og roper: “Kongen på
haugen”. Aller hopper da ned og begynner
på nytt. Hvis noen blir for viltre eller
aggressive under leken, får de en timeout
av trivselslederne (på f.eks ett minutt).
Du trenger:
Alle
Klassetrinn:
Utstyr: ski og
staver
Hest og kjerre
To og to sammen.
En foran og en bak.
Den bak henger i
stavene til den foran. Den foran
skal dra den andre rundt ei løype.
Lag rundløyper som hesten og
kjerra skal igjennom. Kan også
utføres i ulike stafetter.
Rev og hare
Du trenger:
Utstyr: oppme
rket
bane
Lag et bredt område slik at alle har hvert sitt spor,
og marker 15-20 meter frem til en mållinje.
To plukkes ut til å være rever, resten er harer.
Harene starter på startlinjen, revene 8-10 meter
bak. På signal skal revene ta igjen harene før de når
fram til mållinjen. De som blir tatt, blir rever.
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Du trenger:lle
A
Klassetrinn:
Utstyr: ski og
staver
Du trenger:
Utstyr: ski og
bandykøller
Skibandy
Spilles som vanlig
innebandy.
Ski-sisten
Sisten på ski bør
gjennomføres
uten staver på
et flatt område.
Varianter som
dere kan prøve
er blant annet
“hauk og due”,
“stiv heks”,
“nappe haler” og
“blekksprut”. Se forklaringer under “Sistenvarianter” tidligere i elevhåndboka.
Ski-golf m/frisbee
Du trenger:
Utstyr:
ski, friesbee og
rokkeringer.
Lag en rundløype og heng
rokkeringer opp i trærne (om
det er mulig). Bruk frisbee
som golfutstyr. Alle har med
seg en frisbee. Denne skal
sendes rundt løypa, mens en går på ski etter.
Når en kommer til en rokkering, må en ”putte”
i rokkeringene før en kan gå videre. Det er om å
gjøre å bruke så få kast som mulig rundt løypa.
nger:
e
r
t
u
D
Hauk og due på skøy
ter
Utstyr:
skøyter
Samme som
vanlig “Hauk
og due”.
Du trenger:
Utstyr: ski og
staver
Rødt lys på ski
Lekes som vanlig “rødt lys”. Men
på ski er det den som først går over
målstreken uten å bli oppdaget, som
vinner. Her kan dere variere leken
ved at dere går uten staver, på en ski,
baklengs osv.
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Du trenger:
Grave huler og bygge borg
r
Utstyr: en sto
snøhaug og
spader
:
nger
Du tre
Utstyr: og en
er
snøball
blink
Kaste snøball på blink
Du trenger:
n
Utstyr: ski, e
ke og
passende bak
mye snø.
Miniski
Lag et hopp
med masse
myk snø i unnarennet!
Sparkesykkel med ski
36
Snowboard
Du tr
e
Utsty nger:
r: sno
hjelm
wboar
d,
INNHOLDSFORTEGNELSE
Ballspill med små mål
Fotball, bandy, håndball
Kaste- og kulespill
Boccia
Bowling
Kubbespill
Las Vegas
Hesteskokasting
Kaste på blikkboks
Dartspill med magnetpiler
Sccop
Vippe pinne
Ringspill
Plystreball
Basketball
Bordtennis
Kanonball og andre ballspill
Kin-Ball
Kanonball
Brentball
Kjeglekrangel
Snikskyttern
Sjøslag
Basse
Slåball
Smashball
Fotballtennis
Leker mot vegg
Hoppe lus
Ståball
Rødt lys
Hull i hatten
Paradis
Flyver`n
Konkurranseparadis
Gjemmeleker
Boksen går
Gjemme stein
Trangt om plassen
Ballspill med nett
Badminton
Volleyball
Ballspill mot vegg
Skyte/kaste gjennom hull
Lobbe eller kaste i bøtte
Sistenvarianter
Haien kommer
Lenkesisten
Stokk eller stein
Stiv heks med ball
Gåsemor
Nappe haler
Løpende villsvin
Hauk og due
Alle mann ut av huset
Slipp fangene fri
Blekksprut
4
4
4
4
4
5
5
6
6
6
6
7
7
7
8
9
10
10
10
11
11
11
12
12
12
13
13
14
14
14
14
14
15
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16
16
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19
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20
20
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Venner for livet
Ringesisten
Frisbee
Frisbee-golf
Frisbee Ultimate
Frisbee stafett
Trigolf
Gruppeleker
Bro, bro brille
Slå på ring
Katt og mus
Tredjemann i vinden
Den flittige bie
Kari og Knut: siste par ut!
Knutemor
Knute på tråden
Ta den ring og la den vandre
Potetløp
Råttent egg
Ta flagget
Sekkeløp
Ertepose-stafett
Spill ute
Mikado
Utesjakk
Hoppestokk & Stylter
Enhjulssykkel
Sykkel og sparkesykkel
Leker i snø
Flateslalåm
Akebrettstafett med tau
Skiskyting
Ski-kanonball
Kanonball i snø
Dansk stikktvball på ski
Is-curling
“Putte i bøtte”-stafetten
Kongen på haugen
Hest og kjerre
Rev og hare
Skibandy
Ski-sisten
Skigolf m/frisbee
Hauk og due på skøyter
Rødt lys på ski
Grave huler
Kaste snøball på blink
Lage snømann
Miniski
Sparkesykkel med ski
Snowboard
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KILDER
Lekene beskrevet i denne manualen er hovedsakelig kjente klassiske leker og de fleste er illustrert
med bilder fra Lørenskog-skolene. I tillegg er det tatt inn leker og illustrasjoner fra disse kildene:
“Let the game begin. 111 sportsleker”
Øystein Vegge 2005
Nardus trykkeri.
“Lek deg glad”
Øystein Vegge 2000
Gyldendal.
“Rødt lys og 90 andre uteleker”
Trine Paulsen 2003
Gyldendal Undervisning.
Bilder og illustrasjoner
Bildet av smashball, enhjulssykkel og skateboard er tatt av Jon Haarberg.
Illustrasjonene “rev og hare”, “skibandy” og “skiskyting” er laget av Atle Ingebrigtsen.
(“Aktivitetshefte. Tips og idéer til organisering av skiaktivitet”, Norges Skiforbund
(www.barnas.skiklubb.no))
Illustrasjonene “iscurling”, “hauk og due”, “stylter” og “sykkelhinderløype” er hentet fra
Barnebokforlaget. (“Mine første aktivitetskort”, Children´s House AS. 2008).
Øvrige bilder er tatt av Kjartan Eide/Trivselsprogrammet.
Særforbund
Trivselsprogrammet samarbeider med en rekke særforbund.
Flere av disse har bidratt med tekst, bilder og illustrasjoner:
Ungdommens Sjakkforbund: www.barnesjakk.no
Norges Bordtennisforbund: www.bordtennis.no
Norges Basketballforbund: www.basket.no
Norges Skiforbund: www.skiforbundet.no
Norges Golfforbund: www.golfforbundet.no
Norges Frisbeeforbund: www.frisbee.no
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