Aktivitetsplan gymlek 
4 år
Molde Turnforening 

Hovedmål: Trygghet og mestring
Mestringsmål:
· Trygghet og tilhørighet i gruppen

· Kunne ulike kroppsdeler

· Kroppsposisjoner, krum, rett og svai kropp

· Øve på forlengs rulle og hodestående

· Kunne henge i skranken og slippe seg kontrollert ned
· Klatre opp hele ribbeveggen
· Balansere forover og bakover på benk

· ”Bjørnegang” forover og bakover

· Froskehopp 

· Hoppe opp og ned fra lav kasse med sats fra et bein og to bein
· Øve hinkehopp på ”godfoten”
· Hoppe på to bein
Metode:

· Følg-meg metoden

· Manuell metode/baning
· Vise – forklare metode

· Situasjonsbestemt metode (dramatisering)
	Uke
	Mål
	Oppvarming
	Hoveddel

	35-38
	Skape trygghet og tilhørighet i gruppen.
	Ryggsekk med leker. (eks. dukke, smokk, drikkeflaske). Fint som intro ordensregler.

Ulike bevegelser etter musikk. Barn/foreldre aper etter. Ulike parøvelser Foreldre/barn.

Dramatisering med bevegelser som skaper romorientering.

Hode, skulder, kne og tå.
	Bruk av småapparater: Erteposer. Balansere med ertepose på hodet. 

Bruk av apparater. Hovedsak klosser og benker, samt lav stang og ribbevegg.

Henge i ribbe/stang.

Ulike øvelser med fallskjerm. Samler gruppen som avslutning

	39-43
	Kroppsposisjoner
	Ulike bevegelser etter musikk. Barn/foreldre aper etter. Ulike parøvelser Foreldre/barn.Ligge på rygg og presse korsryggen i gulvet. Ligge på magen og presse brystet opp.

Dramatisering med bevegelser som skaper romorientering.


	Foreldre i trenerrollen. Øve på posisjoner, krum, rett og svai.
Bruke linjene på gulvet til å balansere forover og bakover og sidelengs. Hoppe med beina ut og sammen. Hinkehopp. 

Bruke klosser til å hoppe opp og hoppe ned.”Hjul” over kloss.

Svingapparater. Stengene settes ned på laveste nivå. NB! Tjukkas under som sikring. Bruk klosser til å komme seg opp ved egen hjelp. Øve sving med takskifte bak. Hoppe opp og ned på lav stang. Heise seg opp fra hoften. Armgang fra hengende.


	44-47
	Rulle og hodestående
	Bruke ringer til ulike øvelser. Hoppe inn og ut, stå på en fot, hinke, hånd/fot osv. Gjerne uten foreldre. Øve kroppsposisjoner. Foreldre som veiledere. Bevegelighetstrening skuldre og bein. Øve strak fot og arm. Vise riktig øvingsbilde. Vugge på rygg og mage.
Styrke: Hofteleddsbøyer, holde beina.

Øve mottak på rulle og hodestående
	Lage rundløype på frittståendegulvet. Hoppe over klosser fra et og to bein. Hjul over kloss. Rulle ned fra lav halvmåne. Benk til balanse. Hodestående inntil halvmåne.
Svingapparat. Stengene settes ned på laveste nivå. NB! Tjukkas under som sikring. Bruk klosser til å komme seg opp ved egen hjelp. Øve sving med takskifte bak. Hoppe opp og ned på lav stang. Heise seg opp fra hoften. Armgang fra hengende.

Vipp med fiksert kropp.

	48-49
	Øve til juleoppvisningen
	Kort innmarsj med bevegelser til musikk. Barna aper etter foreldrene. Instruktør kan være på siden.


	Lag rundløype og vis hva dere har lært. Se eksempel over.

	1-5
	Rulle og hodestående
	Bruke ringer til ulike øvelser. Hoppe inn og ut, stå på en fot, hinke, hånd/fot osv. Gjerne uten foreldre. Øve kroppsposisjoner. Foreldre som veiledere. Bevegelighetstrening skuldre og bein. Øve strak fot og arm. Vise riktig øvingsbilde. Vugge på rygg og mage.

Styrke: Hofteleddsbøyer, holde beina.

Øve mottak på rulle og hodestående
	Lage rundløype på frittståendegulvet. Hoppe over klosser fra et og to bein. Hjul over kloss. Rulle ned fra lav halvmåne. Benk til balanse. Hodestående inntil halvmåne.

Svingapparat. Stengene settes ned på laveste nivå. NB! Tjukkas under som sikring. Bruk klosser til å komme seg opp ved egen hjelp. Øve sving med takskifte bak. Hoppe opp og ned på lav stang. Heise seg opp fra hoften. Armgang fra hengende.

Vipp med fiksert kropp.

	6-10
	Hoppe, klatre, balansere
	Bruke klosser til ulike satser.
Ribbevegg.
Bruke benker til balanse.
	Satser fra ett og to bein, på gulv og på klosser.
Klatre og hoppe ned fra ribbevegg, henge og svinge fra side til side.
Gå forover og bakover på benk, firfot gange og gåsegange. Hoppe fra side til side med håndfeste.


	11-18
	Apparatløype
	Vi lager rundløype der vi bruker øvelser vi har trent på gjennom året.
	Ribbevegg, benker, halvmåner, klosser, svingapparater og småapparat

	19
	Avslutning
	
	


