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Forord

Gymnastik i grundskolen daekker kompetenceomrédet' alsidig
idreetsudovelse, som inkluderer redskabsaktiviteter, dans og
udtryk samt kropsbasis. Det giver eleverne rig mulighed for

at udforske gymnastikken i idraetsundervisningen gennem
hele deres skoletid - ligesom omrddet giver muligheder for en
styrkelse af elevernes motoriske udvikling og sikre en alsidig
kropslig lcering.

Gymnastik i skolen er forskellig fra gymnastik i den lokale
idreetsforening. Derfor mé faget, som i idraetsfaget generelt,
tage afscet i folkeskolens generelle formdl, relevante trin- og
slutmdl og i elevernes vidt forskellige forudscetninger for
deltagelse. Laeringsmiljoet bar derfor veere et inkluderende
faellesskab med plads til forskellighed og med udgangspunkt
i, at alle kan bidrage og deltage. Alle skal have mulighed for
udvikling og lcering samt have lyst til mere.

I gymnastik er legen og treening af kroppens bevaegelsesmu-
ligheder helt naturlige elementer. At kunne svaeve og rotere
er to unikke bevcegelseselementer, som rummer mange
muligheder for oplevelser med kroppen, som ikke kan erfares
pd tilsvarende méde i andre idraetssammenhcenge.

Foruden at gymnastik giver eleverne mange kropslige
idreetserfaringer, er der stort potentiale for, at idreetslcereren
laver en kobling til forskellige vidensomrdder. Det kunne fx
veere en historisk og tematisk gennemgang af gymnastikkens
historie i Danmark, viden om kroppens anatomi og bevcegel-
sesanalyser eller udarbejdelse af kreative videoproduktioner i
eksempelvis parkour eller i dans og udtryk.

Gymnastik i skolen kan vaere en mulighed for lokale for-
eninger at indgd i et samarbejde om Aben Skole, som med
folkeskolereformen fra 2014 blev et lovkrav. Sigtemdlet med
reformen er, at fremme sundhed og trivsel blandt bern og

unge samt understgtte og motivation og leering i skolens fag.

Idreet er ligeledes et provefag i 9. klasse.

Hensigten med dette undervisningsmateriale er at kvalifi-
cere grundskolens gymnastikundervisning, sd alle elever far
positive erfaringer med gymnastik i idraetsundervisningen.
Med materialet far du ny inspiration til dine idreetstimer med
motorik, dans og udtryk samt spring- og redskabsaktiviteter.

God leeselyst!

TGymnastik i grundskolens idreetsundervisning kan inkluderes under de tre kompetenceomrdder i idreetsfaget - alsidig idreetsudevelse, idraetskul-
tur og relationer samt krop, traening og trivsel. Materialet fokuserer i den forbindelse primcert pd alsidig idreetsudevelse.
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For at skabe bedst mulige rammer omkring at give eleverne formelle og endelige ansvar for undervisningen, mens idrcets-
unikke oplevelser med kroppen i gymnastikundervisningen er lcereren har pligt til at samarbejde om sikkerhed og sundhed?.
det afgerende, at det foregdr med respekt for egne og andres Idrcetslcereren har derfor pligt til at undersege, hvorvidt gym-
forudscetninger. Det er vigtigt at tage hensyn til bdde sig selv, nastiksalens lese og faste redskaber er forsvarlige at benytte.

hinanden og gymnastikredskaberne. Skolelederen har det

|dreetsskader og forstehjcelp?

Som udgangspunkt ber man som underviser altid sege mod Hvis der opstar akutte skader, ber man behandle efter

at forebygge og undgd skader. Men akutte skader kan opstd POLICE-princippet, som sikrer en hurtigere og bedre heling.
og er umulige at gardere sig fuldsteendig imod. Akutte og

pludseligt opstdede skader kan variere fra lette forstuvnin-

ger, knoglebrud, sveere ledbdndsskader samt smd og store

forstraekninger.

Tabel 1: Overblik over POLICE-princippet ved akutte skader.

Beskyt den tilskadekomne, sdledes at skaden ikke forveerres, stop aktiviteten og vurder om det er nedvendig at flytte

P (Protedlon) den tilskadekomne.

. o Det skadede veev skal udscettes for optimal belastning. Sa stor belastning som muligt, uden at veevet skades yder-
OL (optimal loading) lgere P 9 & Y 2
1 (is) Brug af is mindsker den indre bledning ved sammentrcekning af blodkar, samt virker smertelindrende. Skaden skal

isbehandles i 20 minutter, hver time i det ferste degn, herefter ved behov eller efter belastning.

Kompression foretages ved at laegge stram, elastisk forbinding om skadesstedet og ogsa rigeligt over og under. Den stramme
C (kompression) forbinding reducerer blodgennemstremning og dermed heevelsen i det beskadigede veev.
VIGTIGT: Da kulden fra is forst opndr effekt efter ca. 10 min., SKAL kompression foretages forst, da dette har gjeblikkelig effekt!

Den beskadigede del eleveres/hceves over hjertehejde, hvorved kapilleertrykket mindskes, og blodtilferslen

E (ele"u“on haemmes, hvilket reducerer haevelse og optimerer helingsprocessen.

2| materialet "Idreetsleereren - Arbejdsmilje og sikkerhed” udgivet af Dansk Skoleidrcet (2019) finder du relevante opmeerksomhedspunkter
om ansvar og sikkerhed generelt i idraetsundervisningen.

3 @nsker man at laese og leere mere om sikkerhedsforhold i gymnastikundervisningen, kan der henvises til uddannelsen Springsikker, som
gennemferes i samarbejde mellem DGl Gymnastik og Gymdanmark.






Motorik - forudscetning

for bevergelse

Barns motoriske udvikling og kropslige udfoldelser har betyd-
ning for deres trivsel, sundhed, lcering og kompetenceudvik-
ling. Forskning viser, at bern, der er fysisk aktive, generelt er
sundere og gladere. Samtidig har de styrkede forudscetninger
for at indgd i sociale samspil og derigennem lcere at udvikle
sig pd andre omrader samt forblive fysisk aktive gennem
livet. Der er altsd mange gode grunde til, at vi styrker berns
muligheder for kropslig udvikling i de institutionelle rammer, vi
skaber til dem.

£
N

Figur 1 viser faktorer for barnets motoriske kontrol, lacering

og udvikling. Barnets motoriske udvikling* sker sdledes i et
samspil mellem barnets vaekst og modning (kropsproportio-
ner, genetik, muskelstyrke), barnets lyst og motivation for at
veere aktiv med kroppen, bevaegekulturelle forhold (regler og
rammer for beveegelse i fx hjemmet eller i skolen) og de fysi-
ske omgivelsers betydning for sansning og motorisk erfaring
(materialer og redskaber).

D
y

Figur 1: Faktorer med betydning for barnets motoriske kontrol, leering og udvikling (Sundhedsstyrelsen, 2016).

Borns motoriske udvikling er meget forskellig. Bern har for-
skellige kropslige erfaringer med sig. Nogle har mange krops-
lige erfaringer gennem deltagelse i diverse idrcetsaktiviteter,
og andre har et begreenset erfaringsgrundlag for at deltage

i idreetsaktiviteter - i dette tilfcelde gymnastikundervisningen.
Det er afgerende, at idrcetsunderviseren har blik for, at alle
elever med varierende kropslige idreetserfaringer kan deltage
pd lige fod i undervisningen.

4Du kan finde yderligere viden om motorik i Sundhedsstyrelsens rapport "Motorik, fysisk aktivitet og stillesiddende tid hos 0-6 drige barn” fra 2016.
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Kroppens alfabet

Alle bgrn skal lcere legens, bevaegelsens og idreettens byg-
gesten i form af en racekke alsidige grundmotoriske feerdighe-
der. Det er, som indledningsvis antydet, en lige sd afgerende
forudscetning for aktiv idrcetsdeltagelse som det at kunne
leese, skrive og regne for at kunne udfolde sig i sprogets og
naturvidenskabens verden.

66

Vi skal kende alle bogstaverne i

Foruden det rent motoriske er det af betydning, at bern lcerer
at udveelge og tilpasse bevaegelserne til konkrete aktiviteter
og kontekster (ude, inde, land, vand, luft, is mm).

alfabetet, for vi kan laese

og skrive. Det samme gcelder kroppens bevceegelser. Vi skal
kunne én bevcegelse, for vi kan gd videre til den nceste.
Med alsidig trcening far vi lettere ved at lcere ny motorik, vi

vinder mere beveegelsesglaede,

UDSPIL, NR. 12018

Vived, at det er afgerende at lcere alsidige, kropslige foer-
digheder. Lige s@ vigtigt er det, at vi ikke alene fokuserer pd
det rent motoriske, men i lige s@ hej grad pd emotionelle
dimensioner som “selvtillid” og "motivation”. Disse er tcet
forbundne storrelser i den kropslige dannelse og bidrager
positivt til berns mentale sundhed i lighed med, at den fysiske
aktivitet bidrager til sundhed i mere fysiologisk forstand og i al
almindelighed i ovrigt.

Det afgerende synes i denne sammenhcaeng at veere lysten

til - af egen drift - at tilvcelge aktiv deltagelse i idreet, leg og
bevcegelse, eftersom det er den aktive deltagelse, der medfo-
rer de positive gevinster i form af eksempelvis gget sundhed
og trivsel.

Set i det lys er de alsidige, kropslige kompetencer en afge-
rende faktor, idet de giver muligheden for at kunne veelge den
aktive deltagelse jf. figur 2:

Figuren er udtryk for f&, illustrative eksempler, som viser, at
alsidige kropslige kompetencer giver adgang til deltagelse i

og Vi far mere selvtillid.

en bred vifte af aktiviteter og dermed mulighed for inklusion i
feellesskabet omkring idrcet, leg og bevaegelse.

Med alsidig traening far vi lettere ved at laere ny motorik, vi
vinder bevaegelsesglaede, og vi fér mere selvtillid. Jo mere
motorik du leerer, jo mere udfordring far du. Det giver dig
mere lyst til at bevaege dig og til at fortscette traeningen. Med
bevidstheden om Kroppens Alfabet, hvor der er fokus pé
grundleeggende beveaegelser, kan der skabes mulighed for, at
man kan sammenscette flere og mere komplekse bevaegel-
ser. Det er vigtigt, at man sd tidligt som muligt arbejder for at
skabe et solidt bevaegelsesfundament og for at understotte
den lebende motoriske udvikling.

Det er vigtigt at understrege, at Kroppens Alfabet ikke kan

std alene eller afkobles fra de mentale og sociale positive
effekter, der er gennem beveegelse, leg og fysisk aktivitet. Det
er i kombinationen, at bern oplever, at de generelt fér lyst til
fortsat at beveege sig gennem livet.



Figur 2: Alternative motionsformer, hvis du kan lebe, balancere eller svemme -
udarbejdet af DGI Idrcet & Motion og DGI Lab (2019).

o
Hvis du kan lebe ... ).S' ... kan du eksempelvis deltage i:
» Boldspil, holdspil, slagboldspil m.m.
» Atletik, eks. motionslgb
@ » Frie lege, eks. fangeleg
= Triatlon
% » Cross- og orienteringsleob

Hvis du kan balancere ... %D ... kan du eksempelvis deltage i:

Hvis du kan svemme ... %/ ... kan du eksempelvis deltage i:

» Svgmning og vandpolo
‘ » Aqua Fitness
® » Kano og kajak
W A~ = Dykning og snorkling

PY » Surfing, sejlads og SUP

’Z » Udspring fra vipper

= Gymnastik
/\/\Q—D » Cykling og mountainbike

@x = Gadeidreet
» Skateboard
o = Skilgb
?r » Skydning
» Fitness; yoga, stepaerobic, zumba m.m.
\'

=
=
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Den positive motoriske cirkel

Den positive motoriske cirkel viser, hvordan man hele tiden
udvikler sig motorisk gennem fysisk aktivitet og bevaegelse.
For det forste udvikler man sig fysisk og bliver stimuleret
motorisk ved at deltage i fysiske, bevaegelsesmcessige

og idreetslige aktiviteter. Dette medferer, at man lebende
skcerper sine sanser og far mere energi. Mere energi forer til
mere aktivitet, og man udvikler samtidig en staerre motorisk
sikkerhed. Nar man bevceger sig sikkert, kontrolleret og frit,

Figur 3: Den positive motoriske cirkel.

f@r man positiv respons fra omgivelserne (fx kammerater,
lcerere, paedagoger, forceldre). NGr man far positiv respons fra
omgivelserne, udvikler man selvtillid, tror mere pd sig selv og
oplever en hgj grad af mestring i aktiviteten. Nar man oplever
selvtillid, er man mere tilbgjelig til at sege mod nye udfordrin-
ger og udforske, hvad kroppen kan. Dermed f&r man flere
kropslige erfaringer med at bruge sin krop.

1. Ved at deltage i fysiske akti-
viteter udvikler man sig fysisk
og bliver stimuleret motorisk

6. Nar man tror pd sig selv, vil
man sege nye udfordringer
og dermed fd flere erfaringer
med at bruge sin krop.

5. Ndr man far positiv respons
fra omgivelserne, udvikler
man selvtillid og tror mere péa
sig selv.

2. Nar man udvikler sig
fysisk, skaerper man
sine sanser og far mere
energi.

3. N@r man far mere energi,
bliver man mere aktiv
og udvikler samtidig en
storre motorisk sikkerhed.

4. Nar man kan beveege sig
sikkert og frit far man positiv
respons fra omgivelserne

Hvis det modsatte er geeldende, er det vigtigt at forsege at

f& vendt denne tilstand til det positive. Forestil dig en elev i
frikvarteret, som ikke har mulighed for at deltage pd lige fod

i legen og frikvartersaktiviteterne, fordi eleven ikke er p&d mo-
torisk niveau med sine jeevnaldrende. Denne elev kan opleve

sig ekskluderet og f@ mindre lyst til at beveege sig og dermed
forstaerke sin negative motoriske cirkel. Det er dog vigtigt at
understrege, at fordi man har en ddrlig motorik, har man ikke
nedvendigvis ringe selvtillid.



dgi.dk/gymnastik







Gymnastik i skolen
- Dans og Udtryk

Dans er et felt som kan, og i uddannelsessammenhceng ber,
anskues meget bredt. Dans er rytmisk bevaegelse, og bevece-
gelse af videst mulig karakter kan vcere og kan blive til dans.
Dans kan ogsd defineres som et formsprog, hvor man udtryk-
ker sig med kroppens bevcegelser i tid og rum i forhold til bL.a.
kulturelle, historiske, kenslige og etniske forhold.

Grundskolens idraetsundervisning indbefatter Dans og Udtryk
som et obligatorisk kompetenceomrdde under temaet alsidig
idraetsudevelse. Undervisningen har forskelligt udtryk og
indhold afhcengigt af, hvilket klassetrin eleverne er pd. At
udtrykke stemninger, oplevelser og folelser med kroppen kan
for mange elever veere ukendt land. Derfor er det vigtigt at
skabe et trygt laeringsrum, hvor der er plads til at udforske
kroppens bevaegelsesmuligheder og rytmik. | relation hertil
spiller underviseren en afgerende rolle. Underviseren kan mo-

Musikvalg

tivere eleverne ved at animere bevcaegelser og fungere som
inspirator for eleverne, sGdan at eleverne oplever tryghed
ved at vise bevaegelser for hinanden - uanset hvor mcerkelige
bevaegelserne end matte veere.

| de folgende kapitler indfgres du i, hvordan man kan gribe
undervisningen an i Dans og Udtryk for indskolingen, mel-
lemtrinnet og udskolingen. Du praesenteres for lektionsplaner
med en lang raekke ovelser, som gger elevernes faerdig-
heds- og kompetenceniveauer i Dans og Udtryk. Du far ogsa

forslag til, hvilken type musik du kan benytte i undervisningen.

Derudover far du et eksempel pd, hvordan idreetspreven i 9.
klasse kan se ud, hvis eleverne traekker Dans og Udtryk som
indholdsomrdde.

Mange ting kan skabe rytme - eksempelvis kroppen, stemmen
og musik. Musikken kan skabe et sjovt rum med mulighed for
et hejt aktivitetsniveau. Né&r du som underviser skal veelge
musik til dans og udtryk, er det vigtigt, at du veelger musik,

du selv kan lide. Din begejstring vil smitte af pd eleverne.
Herudover er det vigtigt, at du vcelger musik med en rytme,
der passer til din aktivitet. Hvis du skal lave svingende, blade,
flydende beveegelser, kan du med fordel veelge noget lang-
sommere musik, end hvis du skal hoppe eller springe, hvor
musik med hejt tempo vil passe bedre. Du ber ogsé overveje,

hvilken aldersgruppe du skal undervise. For de yngre alders-
grupper kan glad, dansk bgrnemusik vcere velvalgt. Til de
celdre aldersgrupper kan du sagtens veelge engelsksproget
musik.

Det er vigtigt at finde musik, der passer til gvelserne. Har du
sveert ved at finde den rigtig musik til evelserne, kan du bruge
skemaet nedenfor, som angiver hvor mange takter i minuttet,
der skal bruges til forskellige aktiviteter.

dgi.dk/gymnastik
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Tabel 2: Takter, tempo og bevegelse. Oversigten er udarbejdet af Dansk Skoleidreet.

Tid for 16 taktslag/BPH

5,5-6,5 sek/145-200

7-9 sek/115-140

9-10 sek/95-125

10-12 sek/70-105

8-10 sek/65-80

Stille

Stille

Rytme (taktart)

4/4

4/4

4/4

4/4

3/4

3/4 eller 4/4

3/4 eller 4/4

Her folger nogle eksempler pd relevant musik

Bornesange:
® "Dyrene i Afrika” af Nanna

m "Freeser Afsted” af Mek Pek og Habbasutterne

m "Et helt nyt liv’ af Seren Launbjerg og Louise Norby

®m "Hej, Hej kom og leg” af Amalie og Frederikke

Sange du kan svinge til:

= "Jonathan” af Back To Back

® "Smuk og dejlig” af Anne Linnet
= "Happy home” af HEDEGAARD
m "Elektrisk” af Marcus & Martinus

Bevaegelseskvalitet Anvendelse

Markeret Leb

Markeret Hop

Markeret Gang

Markeret Styrkepraegede
ovelser

Sl s e A

Umarkeret Straek

Ferende Balancer

Sange du kan hoppe til:

= “Moving on up” af M People

® “One night in heaven” af M People
m “Jump” af The Pointer Sisters

Sange du kan lobe til:

= “'m a believer” af Smash Mouth
® “The lazy song” af Bruno Mars
= “Take on me” af Aha



Labans bevaegelsesanalyse

For at forstd og analysere bevaegelser kan man tage ud-
gangspunkt i Rudolf Labans bevaegelsesprincipper® og der-
ved arbejde med indleering af idrcetslig bevaegelse. Labans
bevcegelseslcere kan medvirke til at udvikle en sterre grad af
grundmotorik og kropsbevidsthed samt til at forstd og analy-
sere kroppens bevcegelser.

Krop

| det folgende beskrives de fem overordnede kategorier af

bevcegelsesprincipper: Krop, sfeere, dynamik, form og relation.

Bevaegelsesprincipper vedrgrende krop handler fx om:

m kroppen og kropsdelene

® bevaegelsesmulighederne i menneskets forskellige led, fx
om at bgje og straekke, udadrotere eller indadrotere

m jsolerede eller totale beveegelser

= hvorfra og hvordan bevcegelserne initieres

= bevaegelsesraekkefolgen i sammensatte beveegelser

Sfoere

m yeegtoverfering mellem kropsdele

® bevaegelserne er symmetriske, forskudt symmetriske eller
asymmetriske

= beveegelserne er dbnende eller lukkende

m forside eller bagside

= dndedreettet

Sfeere handler om det rum, du bevceger dig i. Dine bevcegel-
ser tager udspring heri, s& det er vigtigt at kende dette rum.
Sfceren opdeles i to rum:

m den generelle sfcere er rummet uden for din raeekkevidde
med kroppen, altsd hele det rum, du bevaeger dig i, fx hele
eller dele af hdndboldbanen.

m kinaesfaeren er rummet helt tcet pé dig. Det er det rum, du
kan n& med kroppen derfra, hvor du er. Det er dit personlige
rum.

Bevaegelsesprincipper om sfaere handler om, hvor i rummet
beveegelserne foregdr. De handler om:

= retninger

® planer

= niveauer

= gfstande

2Gennemgangen af Rudolf Labans bevaegelsesprincipper er hentet fra Johan Borghdlls bog 'Rudolf Laban og jeg en genial beveegelses-

lcere i teori og praksis’ fra 2011.

dgi.dk/gymnastik
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Dynamik

Enhver bevcegelse har dynamik. Dynamikken er med til at
give enhver bevaegelsesaktivitet karakter og sceregenhed.
Kontrastbegreber inden for dynamikken er felgende:

m kraftfuld - let

® hurtig - langsom

® pludselig - udstrakt (slowmotion)

m direkte - fleksibel

® bunden - fri

De ti dynamiske begreber har hver deres kvaliteter, som

der vedvarende ber arbejdes med ogsd over tid. Fx cendrer

dynamikken sig med alderen, og ndr kroppen vokser og ud-
vikler sig. Netop kontrasterne i alle bevaegelsesprincipperne

Form

giver eleven mulighed for at kende yderpunkterne, sé denne
til stadighed kan tilpasse bevcegelsen optimalt herimellem.
Bevcegelser er ofte bundne i idraetsverdenen, men ved at ar-
bejde med frie bevaegelser laeres en masse om kroppen, som
kan bruges i de bundne bevcegelser, der fremstdr tydeligere i
kontrasten.

Dynamik handler ydermere om bevaegelsens:
= varighed

= tempo

= rytme

Kroppen cendrer konstant form i rummet under bevcegelse.
Forskellige aktiviteter stiller forskellige fordringer til kroppens
form og kontrollen heraf. Jo bedre en elev er til at optimere
eller tilpasse sin form, desto bedre forudscetninger har denne
for at agere og beveege sig hensigtsmaessigt.

m Kropsformen - torso, kropsdele

m | ige eller bojet beveegelsesspor

® Formforandring

Relation

m Positur (sncever, bred, vreden, rundet)

® Symmetrisk eller asymmetrisk form

= \Volumen

® Samlende eller spredende formforandring
= Virtuel beveegelse (fra-mod)

= Negativitet (mellemrum)

Bevcegelse handler om relationen til det rum, hvor beveegel-
sen sker. Relation handler ogsd om kropsdelenes samspil.
Bevaegelsesprincipper om relation handler i hej grad ogsa
om relationen mellem eleverne, hvis der er mere end en elev
i aktiviteten.

Kroppens orientering (ncese-navleretning):
m | ede og folge

m Efterligne (spejl)

® \/eegtdeling, tyngdepunktsforflytning

Timing og rytme i relationen
Kropsdele i forhold til hinanden
Kropsdele i kontakt

Kroppen i forhold til rummet
Kroppen i forhold til redskaber
Jordforbindelse



Nar du skal analysere eller udvikle en dans,
kan du med fordel bruge de fem principper:
® Hvilke kropsdele har du i spil, ndr du bevceger dig?

® Hvilken dynamik bruger du? Hurtigt eller langsomt, flydende eller skarpt?

m Udfgres beveegelsen alene eller med en makker? Hvilke former skaber du?

® Hvordan bliver rummet brugt, ndr du bevaeger dig? Oppe eller nede, i
diagonalretning eller p& raekker®?

Laban

Beveaegelsesprincipper

¢Dansk Skoleidraet har udviklet tre didaktiske modeller til undervisning i Dans og Udtryk. Danseskyen, Danserammen og Koreografitrappen.
Se mere her: https://skoleidraet.dk/aktiviteter/aktivitetstyper/idraetsfaget/inspiration-til-undervisningen/dans-og-udtryk/
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Dans og Udtryk i praksis

| de felgende afsnit praesenteres forskellige undervisningsfor-
leb med dans og udtryk i indskolingen, p& mellemtrinnet og i
udskolingen. Skabelonen til de enkelte undervisningsforleb er
inspireret af undervisningsvecerktejet mdlhierarki som didak-
tisk redskab til undervisningsplanlcegning. Mdlhierarkiet illu-
strerer sammenhcengen mellem mal og formal i lektionerne.

Helt overordnet tager lektionerne pd hvert klassetrin afscet i
tre faser. | forste fase introduceres dagens lektion og formdal.
Anden fase er den aktive fase med gvelser og aktiviteter.
Tredje fase er afrunding med opsamling af lektionens vigtigste
pointer og feelles oprydning. Lektionerne har som udgangs-
punkt en varighed & 90 minutter.

Figur 5: Malhierarki og oversigt over lektioner i Dans og Udtryk for indskolingen, mellemtrinnet og udskolingen.

Indskolingen

Formdlet er, at
eleverne opnar
kropsbevidsthed og
udforsker kroppens
bevaegelsesmulig-
heder gennem lege
og aktiviteter

Lektion 1 Lektion 2
Grundlaeeggende Brug af rummet,
bevcegelser variation i tempo og
med og uden musik udtryk

At eleven kan kan

At eleven kan orientere sig i rum,
anvende retninger og niveau-
grundlaeggende er samt at anvende
bevcegelser grundleeggende
bevaegelser.

Mellemtrinnet

Formdlet er, at
eleverne udforsker
kroppens bevaegel-

sesmuligheder til

musik
Lektion 1 Lektion 2
CHUGELEE Sekvenser,
de rytmiske
kendetegn og
bevcegelser med og
y udtryk
uden musik
At eleven kan sam- At eleven kan sam-
menscette rytmiske menscette rytmiske
beveegelser til bevcegelser og
musik. anvende takter.

Udskolingen

Formalet er, at
eleverne udforsker
kroppens bevee-
gelsesmuligheder
til musik - i teori og
praksis

Lektion 1 Lektion 2

Beveegelses-
menstre i forskellige
genrer

Koreografi og tcelle
takter

At eleverne kan
sammenscette en
koreografi med
takter og anvende
Labans beveegel-
seslcere

At eleven kan
udfere komplice-
rede beveegelser

med afscet i Labans
bevcegelseslcere

7Christensen, A.B. & Hansen, T. (u. &.). Formdlsorienteret undervisning - fra projektledelse til undervisningsplanleegning, Institut for Idrcet og

Biomekanik, Syddansk Universitet
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Alle aktiviteter og evelser kan findes i DGl Gymnastiks Trcenerguiden:

www.dgi.dk/gymnastik/gymnastik/for-dig-som-instruktoer/traenerguiden.

Indskolingen

Formalet med Dans og Udtryk i indskolingen er helt overord-
net, at eleverne udforsker kroppens bevaegelsesmuligheder
gennem lege og aktiviteter®. Eleverne skal derudover lcere at

beveege sig til forskellige variationer af musik, hvorfor det er

vigtigt at tilpasse musikvalg til hver enkelt aktivitet. Undervise-
ren kan med fordel anvende musik og/eller rytme til bevaegel-
serne.

Lektion 1 - Grundlaeggende beveargelser med og uden musik

Aktiviteter

Fraeser afsted

Kyllingelar

Formal

At eleven kan
samarbejde og
anvende grund-
leeggende bevee-
gelser.

At eleven kan
samarbejde og
deltage aktivt til
opvarmning af ha-
ser, ryg og arme.

Organisering

Eleverne udfe-

rer aktiviteten
enkeltvis - delta-
gerne har hver sin
teeppeflise, som
fungerer som hus/
base.

Musikforslag:
"Fraeser afsted”
af Mek Pek og
Habasutterne.

Eleverne udferer
aktiviteten enkelt-
vis i en rundkreds.

Aktion

Nar musikken spiller, leber eleverne rundt mel-
lem hinandens huse, og nar musikken stopper,
skal de finde tilbage til deres eget hus. Under-
viseren giver en kommando, inden musikken
starter.

Aktiviteten kan varieres sdledes:

Né&r musikken stopper, skal der vaere 2 personer

inde i et hus.

= Nd&r musikken stopper, skal der vaere 2 perso-
ner inde i et hus, hvor kun 2 fedder og 1 hand
ma rere taeppeflisen.

® Nar musikken stopper, skal der veere 5 perso-
ner inde i huset, hvor kun 3 fedder, 2 haender
og 1 numse rorer taeppeflisen.

Alle eleverne sidder pd numsen i en tcet rund-
kreds, hvor benene vender ind mod midten af
rundkredsen. Hver scetning i sangen reprcesen-
terer en beveegelse:

Kyllingelar: klask lar pd sidemanden til venstre,
klask egne, klask lar pé sidemanden til hgjre.
Pille reje: Begge arme loftes op til begge side-
mecends ereflipper (til venstre), som nulres.
Kyllingelar: Forseg at nd dine egne taeer med
begge dine haender.

Salami: Reek sd@ langt du kan til venstre bag sin
sidemand og rcek s@ langt du kan til hejre bag
din sidemand.

Remse: Serg for at alle eleverne kan remsen, sd@
alle kan synge hgjt med i kor.

/l:Kyllingelar, kyllingelar

Pille reje, pille rejer

Og sd kyllingelar//

//:Salami, salami

Pille reje, pille reje

Og sd kyllingelar//

Melodien kan tilgds pé den tilherende video.

8Se et eksempel pd dans i indskolingen ved at felge dette link:_https://www.emu.dk/modul/vi-har-lavet-vores-egen-dans-og-koreogrdfi



https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/7267
https://arkiv.emu.dk/modul/vi-har-lavet-vores-egen-dans-og-koreografi
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/13668

Godmorgen
Japan

Cirkelhop

Siamesiske
Tvillingesving

At eleven kan
samarbejde om
styrkeovelser.

At eleven kan
anvende grund-
leeggende bevee-
gelser.

At eleven kan
anvende grund-
leeggende bevee-
gelser.

Eleverne udfgrer
aktiviteten i par.

Musikforslag:
”Kung Fu Fighting’
af Carl Douglas

2

Eleverne udferer
aktiviteten i stor
cirkel, hvor de har
hinanden i hcen-
derne.

Musikforslag:
"Elektrisk” af Mar-
cus og Martinus

At eleven kan
samarbejde og
udfere grundloeg-
gende svingbevee-
gelser.

Eleverne ligger pd maven over for hinanden med
armene placeret ved hovedet.

Underviseren loegger Japan til at sove og réber sé
'GOODMORNING JAPAN’ hvorefter eleverne flyver
op af sengen og udrdber deres vildeste, sejeste og
hgjeste japanske frase eks. "lhhjaaatjuuuukaaaa” og
stiller sig i deres japanske kampposition. Instruktgren
bukker, og elever hilser med samlede hé&ndflader pa

deres makker. Hermed er det tid til dagens forste dyst.

Efter hver dyst laegger underviseren igen eleverne til
at sove, vaekker dem med 'GOODMORNING JAPAN’
og de efterfelgende ritualer med rdb, kampposition
og bukke.

Eksempler pd dagens dyst:

1. Eleverne ligger i hdndliggende over for hinanden
med 2 meters mellemrum. Det gaelder om at for-
blive i handliggende under hele dysten. Vinderen
er den, der ferst klapper den anden over fingrene
10 gange.

2. Eleverne sidder pd numsen med begge ben og
arme leftet fra gulvet. Fedderne skal lige akkurat
kunne rgre hinanden. Vinderen er den, der ferst far
veelten den anden omkuld 5 gange vha. benene.

3. Eleverne placerer sig pd hver side af en streg pd
gulvet. Eleverne tager handfatning med hejre hand.
Vinderen er den, der ferst far den anden over pa
sin egen halvdel 5 gange. Bagefter dystes der med
venstre hand.

| omkvcedet laves der 8 sidehop til venstre og
8 sidehop til hgjre, 4 gadedrengehop ind mod
midten og 4 gadedrengehop ud igen. | verset
scetter underviseren en beveegelse i gang, som
alle eleverne skal efterligne. Eksempelvis hop,
spreellemaend, twist, fejesving, mollesving osv.

Variation: Tilfgj et hey pd 8, hver gang der laves
gadedrengehop mod midten. Du kan udvikle pd
omkvcedet ved, at det fgrst kun er pigerne, der
laver gadedrengehop ind mod midten, og sd
derefter drengene, eller kun dem med meorkt tgj
pd, og derefter dem med lyst tgj pd.

Eleverne stiller sig parvis med armene omkring
hinanden og kigger p& underviseren. Undervi-
seren igangscetter en svingbevaegelse, og hvert
par skal i feellesskab udfgre denne bevaegelse,
som var de én person.

Lad eleverne finde pd variationer undervejs eller
en ny makker.

Tabel 4: Indhold i lektion 1 - Grundlezggende beveaegelser med og uden musik i indskolingen.
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Lektion 2 - Brug af rummet, variation i tempo og udtryk

Aktiviteter

Kyllingelar

Zoologisk have

Kaptajnen
kommer

Formal

At eleven kan
samarbejde og
deltage aktivt i
opvarmning.

At eleven kan
anvende grund-
leeggende bevee-
gelser

At eleven kan
orientere sig i
rum, retninger og
niveauer samt at
anvende grund-
leeggende bevee-
gelser.

Organisering

Eleverne udferer
aktiviteten enkelt-
vis i en rundkreds.

Eleverne udferer

aktiviteten enkeltvis.

Musikforslag:

"Dyrene i Afrika” af

Nanna

Eleverne udferer
aktiviteten enkelt-
vis.

Aktion

Eleverne sidder pad numsen i en taet rundkreds,
hvor benene vender ind mod midten af rundkred-
sen. Hver scetning i sangen repraesenterer en
bevcegelse:

m Kyllingeldr: klask lar pd sidemanden til ven-
stre, klask egne, klask lar pd sidemanden til
hgjre.

m Pille reje: Begge arme leftes op til begge side-
mecends oereflipper (til venstre), som nulres.

® Kyllingeldr: Forseg at na dine egne teeer med
begge dine haender.

® Salami: Raek sé langt du kan til venstre bag
sin sidemand og rcek sé langt du kan til hejre
bag din sidemand.

Remse: Serg for at alle eleverne kan remsen, sd
alle kan synge hgjt med i kor.

/I:Kyllingeldr, kyllingelar

Pille reje, pille rejer

Og sa kyllingelar//

//:Salami, salami

Pille reje, pille reje

Og sd kyllingelar//

Eleverne bevaeger sig rundt imellem hinanden i
hele lokalet. Underviseren bestemmer, hvordan
eleverne skal beveege sig, eller som hvilket dyr
alle skal beveege sig. Fx en abe, en slange, en
love.

Eleverne samles i midten af lokalet (midt p&
skibet). Underviseren giver kommandoer, som
eleverne adlyder.

Fx:

m "Styrbord” - alle eleverne lgber til den ene
ende af lokalet.

m "Bagbord” - alle eleverne lgber til den anden
ende af lokalet.

® "Op i masterne” - alle eleverne kravler op i
ribberne eller alternativt straekker sig hgjt op
pd teeer.

= "Mus pd daekket” - alle eleverne hopper pd
stedet, sd hurtigt de kan.

® "Fej’ daekket” - alle eleverne svinger deres
arme fra side til side.

m "Skur’ gulvet” - alle eleverne kravler rundt i
lokalet.

m "Kaptajnen kommer” - alle eleverne hurtig stil-
ler sig ret med hgjre hdnd ved tindingen.


https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/6391
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/7238
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/7238
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/7267

Dans med At eleven kan Eleverne udferer
makker samarbejde og aktiviteten i par.
forholde sig til
retning, form og Musikforslag:
niveau. "Hula Hoop" af
OMI

Eleverne udfgrer bevaegelserne sammen med
og rundt om en makker. Eleverne skal udfere
danse pd gvelsesvideoen.

Variation: Underviseren kan vecelge dele af eller
hele dansen. Eleverne kan beholde den samme
makker eller skifte makker undervejs.

Tabel 5: Indhold i lektion 2 - Brug af rummet, variation i tempo og udtryk i indskolingen.
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Mellemtrinnet

Dans og Udtryk p& mellemtrinnet er malrettet rytmiske be-
veegelsessekvenser til musik samt kendskab til tempo, puls
og takter i musikken. Formdlet er helt overordnet, at eleverne
udforsker kroppens bevaegelsesmuligheder til musik.

Lektion 1 - Grundleeggende rytmiske beveegelser

Aktiviteter

Kyllingeldr i
hurtigt tempo

Vendespil med
ovelser

Formal

At eleven kan
samarbejde og
deltage aktivt i
opvarmning.

At eleven kan
samarbejde og
anvende grund-
leeggende bevce-
gelser.

Organisering

Eleverne udferer
aktiviteten enkelt-
vis i en rundkreds.

Musikforslag:
"Proud Mary” af
Tina Turner

Eleverne udfgrer
aktiviteten grupper
& 4-6 personer.

Musikforslag: "Hey
Ya!” af OutKast

Aktion

Eleverne sidder pd numsen i en teet rundkreds,

hvor benene vender ind mod midten af rundkred-

sen. Hver scetning i sangen reprcesenterer en

beveegelse:

® Kyllingeldr: klask Lar pa sidemanden til ven-
stre, klask egne, klask lar pé sidemanden til
hajre.

® Pille reje: Begge arme laftes op til begge side-
meends ereflipper (til venstre), som nulres.

® Kyllingeldr: Forseg at né dine egne taeer med
begge dine haender.

® Salami: Reek sé langt du kan til venstre bag
sin sidemand og raek sé langt du kan til hgjre
bag din sidemand.

Remse: Serg for at alle eleverne kan remsen, s@
alle kan synge hejt med i kor:

/l:Kyllingeldr, kyllingelér

Pille reje, pille rejer

Og sa kyllingelar//

/I:Salami, salami

Pille reje, pille reje

Og sa kyllingelar//

Melodien kan tilgds pd den tilhgrende ovelses-
video.

Grupperne konkurrerer i vendespil med ovelser.
Holdene stdr i den ene ende og billederne lig-
ger tilfceldigt fordelt med bagsiden opad i den
anden ende. Nd@r konkurrencen begynder, laber
to personer fra hvert hold ned i den anden ende
og vender hvert ét billede og viser med kroppen
ovelsen pd billedet. Parret laber tilbage til holdet
og klapper det nceste par i hdnden. Hvis de to
ovelser er ens, tager parret billederne med til de-
res gruppe. Hvis avelserne er forskellige, lader
parret billederne ligge med bagsiden opad,
leber tilbage til holdet og klapper det nceste par
i hdnden.


https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/7267
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/7267
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/13669
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/13669

Cirkelhop At eleven kan
anvende grund-
lceggende bevece-
gelser.

Sving til to At eleven far

fronter kendskab til

grundlceggende
svingevelser samt
forstGelse for
tyngde og tempo.

® At eleven kan sam-
menscette rytmiske
bevcegelser til en
sekvens.

= At eleven opndr
kendskab til variation
af bevaegelser i for-
hold til tempo, takt
og brug af rummet.

Svingsekvens

Eleverne udferer
aktiviteten i stor
cirkel, hvor de har
hinanden i hcen-
derne.

Musikforslag:
"Elektrisk” af Mar-
cus og Martinus

Eleverne udfarer
aktiviteten i to lige
store grupper.

Musikforslag:
"Happy Home” af
HEDEGAARD

Eleverne udferer ak-
tiviteten enkeltvis.

Musikforslag:
"Mama said" af
Lukas Graham
eller

”Jonathan” af Back
To Back.

Forberedelse: Tegninger af grundlceggende
bevcegelser:
Spreellemcend
Fejesving

Twist

Hop med strakte arme
Hinke

Kravle

Skihop

Drej rundt pd numse
Trille

Armstraekning
Rygbegjning
Mavebgjning

| omkvecedet laves der 8 sidehop til venstre og
8 sidehop til hgjre, 4 gadedrengehop ind mod
midten og 4 gadedrengehop ud igen. | verset
scetter underviseren en beveegelse i gang, som
alle eleverne skal efterligne. Eks. Hop, spreelle-
meend, twist, fejesving, mgllesving osv.

Variation: Tilfgj et hey pd 8, hver gang der laves
gadedrengehop mod midten. Du kan udvikle p&
omkvcedet ved, at det fgrst kun er pigerne, der
laver gadedrengehop ind mod midten, og sa
derefter drengene, eller kun dem med merkt tgj
pd, og derefter dem med lyst tej pd.

To undervisere placerer sig med fronten mod
hver sin gruppe. Alle eleverne vender sig mod
den ene underviser, der igangscetter en svinge-
velse, som eleverne efterligner. Nar gvelsen er
udfert 5-8 gange, peger underviseren mod den
modsatte gruppe, hvor den anden underviser
star. Underviseren her igangscetter en ny svinge-
velse, som eleverne efterligner. Nar gvelsen er
udfert 5-8 gange, peger underviseren mod den
forste gruppe og sd fremdeles.

Eleverne skal udfere svingsekvensen i hgjt tem-
po, der er vist pa den tilhgrende ovelsesvideo.

Tabel 6: Indhold i lektion 1- Grundlaeggende rytmiske bevaegelser pa mellemtrinnet.
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Lektion 2 - Sekvenser, kendetegn og udtryk

Aktiviteter

Teel til tre

Gang pa raekker

Idol og fan

Felg rytmen

Formal

m At eleverne kan
samarbejde med
rytme og takter
- med og uden
musik.

m At eleven er i stand

til at tcelle takter
At eleven kan

udfere en rytmisk

dansesekvens i
hgjt tempo med

forskellige udtryk.

At eleven opndr
kendskab til takter
og tempo til musik.

At eleverne formar
at samarbejde og
tage hensyn.

At eleven formar
at felge rytmen
ved simple
bevcegelser og
far kendskab til
forskellige udtryk
med bevcegelse.

Organisering

Eleverne udferer
aktivteten i par.

Eleverne udferer
aktiviteten i rcekker.

Musikforslag:

"Hold My Hand” af
Jess Glynne,

"Med sma@ skridt” af
Mike Sheridan,
"What Do You Mean”
af Justin Bieber,
”1999” af Prince

Eleverne udfe-
rer aktiviteten i
grupper af 7-8
personer.

Eleverne udfgrer
aktiviteten enkelt-
Vis.

Musikforslag:
"Outcast" af FOOL

Aktion

| feellesskab skal eleverne teelle til tre, ved at
den forste siger "1”, og den naeste siger ”2”, og
sd@ gar turen tilbage til den forste, der siger "3".
Nu skal de teelle forfra, hvor den anden person
starter.

Ved hvert tal hgrer en beveegelse til. Det kan fx

veere:

1. siges ved at tage begge arme op over hove-
det og rdbe dybt "1”.

2. siges ved at scettes sig i hug med armene
omkring knceene og rdbe skingert "2”.

3. siges ved at sprede bdde arme og ben ud til
siden og rdbe gleedeligt "3”.

Eleverne gar pd 5-6 raekker pd langs i hallen

i takt til musikken. Farst gdar eleverne i takt til
musikken alene og lebende tillcegges forskel-
lige ovelser. Eleverne gar altid 8 skridt imellem
ovelserne.

Forslag til gvelser:

= G4 pd teeer

® G3d nede i knae

= Hinke to gange pd hgjre og hinke to gange pa
venstre

= Hoppe to gange pad stedet og en gang ud i
bredstdende

= Numserulle

En elev er idol, og én elev er fan, og de resteren-
de elever danner en rundkreds rundt om idolet.
Eleven, der er fan skal nu forsege at kaempe sig
ind i rundkredsen og rore sit idol.

Serg for, at alle far prevet at veere fan og idol.

Underviseren star foran eleverne og laver
forskellige simple bevcegelser, som elevener
gengiver. Underviseren kan ferst vise bevcegel-
sen i halvt tempo, indtil eleverne kan gangen i
bevaegelsen, hvorefter tempoet kan eges.

Variation:
Se den tilherende ovelsesvideo.
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Dansesekvens

At eleven far
kendskab til dan-
sestilen og kan
udfere komplekse
bevaegelsesmon-
stre i en koreo-
grafi.

Eleverne udfe-

rer aktiviteten
enkeltvis - senere i
grupper.

Musikforslag:
"Miami" af Will
Smith

Underviseren viser langsomt de forste bevae-
gelser uden musik. Eleverne gengiver beveegel-

serne, og de laves gentagne gange uden musik.

Lebende scetter underviseren flere bevaegelser
sammen. Senere laves bevaegelserne til musik.
Trin som indgdr i koreografien er isolering, slide
og bounce.

Variation: Ndr alle eleverne har udfert sekven-
sen til musik nogle gange kan gruppen deles i
to hold. Ferst viser hold 1 hele sekvensen, mens
hold 2 klapper og modsat.

Tabel 7: Indhold i lektion 2 - Sekvenser, kendetegn og udtryk pa mellemtrinnet.
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Udskolingen

Dans og Udtryk i udskolingen er mdlrettet komplicerede be-
veegelsesmonstre og bevaegelsessekvenser samt koreografi.

Formdlet er helt overordnet, at eleverne kan udarbejde koreo-

grafi med afscet i Labans bevcaegelsesleere. | den forbindelse
er der scerligt fokus pd forskellige kropsformer og dynamikker.

Lektion 1 - Bevergelsesmonstre i forskellige genrer

Aktiviteter Formal

At eleverne

kan anvende
grundlceggende
bevcegelser og
sammenscette
ovelser.

Spejlleg

Vendespil med At eleven kan

ovelser samarbejde og
anvende grund-
leeggende bevece-
gelser.

Organisering

Eleverne udfgrer
aktiviteten i par.

Musikforslag:
"For Vi Falder” af
NOAH "Sommer”
af Page Four.

Eleverne udfgrer
aktiviteten grupper
& 4-6 personer.

Musikforslag:
"Hey Ya!” af Out-
Kast.

Aktion

Eleverne stiller sig over for hinanden, sa den ene star
med ryggen mod underviseren og den anden med
ncesen mod underviseren. Underviseren bevaeger
sig, og eleven med naesen mod underviseren ger det
samme. Makkeren der star med ryggen til under-
viseren, kigger pd den anden og efterligner, hvad
makkeren geor.

Underviseren kan arbejde med grundlaeggende be-
vaegelser som sving og hop, men underviseren kan
ogsd arbejde med at udforske kroppen i forhold til
meerkelige ovelser eks. Vinke, trcek i grene eller lave
kyllingevinger. Underviseren kan med fordel veksle
mellem rolige, svingende bevcegelser og aktive,
hoppende bevcegelser.

Grupperne konkurrerer i vendespil med avelser. Hol-
dene stdr i den ene ende og billederne ligger tilfeeldigt
fordelt med bagsiden opad i den anden ende. Ndr
konkurrencen begynder, laber to personer fra hvert
hold ned i den anden ende og vender hvert ét billede,
og viser med kroppen avelsen pd billedet. Parret leber
tilbage til holdet og klapper det nceste par i hadnden.
Hvis de to evelser er ens, tager parret billederne med
til deres gruppe. Hvis gvelserne er forskellige, lader
parret billederne ligge med bagsiden opad, leber
tilbage til holdet og klapper det nceste par i hdnden.

Forberedelse: Tegninger af grundlceggende
bevcegelser:

m Sprcellemcend
Fejesving

Twist

Hop med strakte arme
Hinke

Kravle

Skihop

Drej rundt pd numse
Trille

Armstraekning
Rygbgjning
Mavebgjning


https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/13674
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Cirkelhop

Dansesekvens

At eleven kan
anvende grund-
lceggende bevee-
gelser.

At eleven far
kendskab til dan-
sestilen, og kan
udfere komplekse
bevcegelsesmon-
stre i en koreo-
grafi.

Eleverne udferer
aktiviteten i stor
cirkel, hvor de har
hinanden i hcen-
derne.

Musikforslag:
"Elektrisk” af Mar-
cus og Martinus.

Eleverne udfe-
rer aktiviteten
enkeltvis - senere i

grupper.

Musikforslag:
"Miami" af Will
Smith

| omkvcedet laves der 8 sidehop til venstre og
8 sidehop til hejre, 4 gadedrengehop ind mod
midten og 4 gadedrengehop ud igen. | verset
scetter underviseren en beveegelse i gang, som
alle eleverne skal efterligne. Eks. Hop, sprecelle-
maend, twist, fejesving, mallesving osv.

Variation: Tilfgj et hey pd 8, hver gang der laves
gadedrengehop mod midten. Du kan udvikle p&
omkvcedet, ved at det ferst kun er pigerne, der
laver gadedrengehop ind mod midten, og sd
derefter drengene, eller kun dem med meorkt tgj
pd, og derefter dem med lyst taj pa.

Underviseren viser langsomt de forste beveoe-
gelser uden musik. Eleverne gengiver bevaegel-

serne, og de laves gentagne gange uden musik.

Lebende scetter underviseren flere bevaegelser
sammen. Senere laves bevaegelserne til musik.
Trin som indgar i koreografien er isolering, slide
og bounce.

Variation: Ndr alle eleverne har udfert sekven-
sen til musik nogle gange kan gruppen deles i
to hold. Ferst viser hold 1 hele sekvensen, mens
hold 2 klapper og modsat.

Grupperne kan efterfelgende arbejde med
forskellige bevaegelsesprincipper. Hold 1 kan
eksempelvis arbejde med Dynamik mens hold 2
arbejder med Relationer.

Tabel 8: Indhold i lektion 1 - Beveegelsesmonstre i forskellige genrer i udskolingen.
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Lektion 2 - Takter og koreografier

Aktiviteter

Lcer din nabo at

kende

Cirkelhop

Godmorgen
Japan

Formal

At eleverne formar
at udvikle en sim-

pel koreografi.

At eleven kan
anvende grund-
lceggende bevee-
gelser.

At eleven kan
samarbejde om
styrkeovelser.

Organisering

Eleverne udferer
aktiviteten enkelt-
og parvis.

Musikforslag:
"What Do You
Mean?” af Justin
Bieber.

Eleverne udferer
aktiviteten i stor
cirkel, hvor de har
hinanden i hcen-
derne.

Musikforslag:

"Elektrisk” af Mar-
cus og Martinus.

Eleverne udfgrer
aktiviteten i par.

Musikforslag:

"Kung Fu Fighting”

af Carl Douglas,
"Stronger” af
Kanye West.

Aktion

Eleverne veelger hver én rytmisk bevaegelse, de
kan gentage mange gange. Herefter gar ele-
verne rundt mellem hinanden og finder en mak-
ker. Uden lyd og kun vha. kroppen skal de lcere
deres nabos rytmiske bevcegelse og omvendt.
Nu kan hver elev to rytmiske bevaegelser, som
de sammenscetter til en sekvens. Eleverne gar
videre rundt mellem hinanden og finder en ny
nabo. Igen leerer hver eley, vha. kroppen alene,
sin nabos rytmiske bevcegelser og omvendt.
Nu kan hver elev en sekvens bestdende af fire
rytmiske bevaegelser.

For at gere det lettere kan underviseren sam-
menscaette eleverne i par og tildele hvert par en
ovelse pd forhdnd. Herefter er princippet det
samme, hvor eleverne gdr rundt mellem hinan-
den, indtil de har fundet et makkerpar.

| omkvcedet laves der 8 sidehop til venstre og
8 sidehop til hejre, 4 gadedrengehop ind mod
midten og 4 gadedrengehop ud igen. | verset
scetter underviseren en beveegelse i gang, som
alle eleverne skal efterligne. Eks. Hop, sprecelle-
maend, twist, fejesving, mallesving osv.

Variation: Tilfgj et hey pd 8, hver gang der laves
gadedrengehop mod midten. Du kan udvikle p&
omkvcedet, ved at det ferst kun er pigerne, der
laver gadedrengehop ind mod midten, og sd
derefter drengene, eller kun dem med meorkt tgj
pd, og derefter dem med lyst tej pa.

Eleverne ligger pa maven over for hinanden med
armene placeret ved hovedet.

Underviseren laegger Japan til at sove og rdber
s@ 'GOODMORNING JAPAN’ hvorefter eleverne
flyver op af sengen og udrdber deres vildeste,
sejeste og hgjeste japanske frase eks. "lhhja-
aatjuuuukaaaa” og stiller sig i deres japanske
kampposition. Instrukteren bukker, og elever
hilser med samlede handflader pd deres makker.
Hermed er det tid til dagens forste dyst.

Efter hver dyst laegger underviseren igen ele-
verne til at sove, vaekker dem med 'GOODMOR-
NING JAPAN'’ og de efterfelgende ritualer med
réb, kampposition og bukke.
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Stomp med og At eleven kan

uden musik teelle takter, og
have viden om
samspillet mellem
beveegelser, musik
og tempo.

Sekvenser i At eleverne, med

rupper afscet i Labans be-

veegelsesanalyse,
kan udarbejde en
koreografi med
komplekse bevae-
gelsesmgnstre.

Eleverne udferer
aktiviteten enkelt-
Vis.

Musikforslag:
“Moving on Up” af
M People , "Tear-
drop” af Massive
Attack, “Kom kom”
af Rune RK, "Flo-
wer” af Moby.

Eleverne udferer
aktiviteten i grup-
per d 4-6 elever.

Musikforslag:
"September Song
af JP Cooper.

»

Tabel 9: Indhold i lektion 2 - Takter og koreografier i udskolingen.

Eksempler pd dagens dyst:

1. Eleverne ligger i handliggende over for hin-
anden med %2 meters mellemrum. Det geelder
om at forblive i hdndliggende under hele
dysten. Vinderen er den, der forst klapper den
anden over fingrene 10 gange.

2. Eleverne sidder pd numsen med begge ben
og arme leftet fra gulvet. Fedderne skal lige
akkurat kunne rgre hinanden. Vinderen er
den, der ferst far veelten den anden omkuld 5
gange vha. benene.

3. Eleverne placerer sig pd hver side af en streg
pd gulvet. Eleverne tager hadndfatning med
hejre hand. Vinderen er den, der forst far den
anden over pd sin egen halvdel 5 gange. Bag-
efter dystes der med venstre hdnd.

Eleverne gadr rundt mellem hinanden i takt til mu-
sikken. Underviseren kan igangscette et rytmisk
element ved eks. at klappe med heenderne pa 1.

Underviseren kan variere i de rytmiske elemen-
ter eks. klap, tramp, knips og rdb.

Prov om eleverne kan gd@ rundt mellem hinanden
uden musik. Eleverne tceller inde i hovedet til 8
samtidig med udferes en rytmisk sekvens eks.
klap pd 1, tramp pé 5 og sig "hey” pa 8.

Prev herefter at opdele eleverne i grupper med
forskellige rytmiske sekvenser. Hver gruppe far
deres egen rytmiske stomp sekvens. Grupperne
gdr rundt i hele lokalet og evt. imellem hinanden
og udferer forskellige rytmiske sekvenser.

Underviseren lcerer alle eleverne 1. vers som en fcelles

koreografi, hvorefter eleverne i grupper fortsaetter

selvstcendigt. Grupperne skal med inspiration fra tidli-

gere lektioner lave en koreogrdfi til omkvcedet af 4x8

takters varighed.

Underviseren kan bestemme rammer for beveegel-

serne, sa hver gruppe har ét fokus.

= Gruppe 1 med fokus pd krop, hvor gruppen laver sa
mange forskellige kropsformer som muligt.

= Gruppe 2 med fokus pa dynamik, hvor gruppen la-
ver bade hurtige, langesommer, harde, blede, skape
og flydende bevcegelser.

= Gruppe 3 med fokus p& form, hvor gruppen laver
ovelser hhv. alene, i par, som og/eller som gruppe.

= Gruppe 4 med fokus pd sfaere, hvor gruppen laver
ovelser i forskellige niveauer og forskellige retninger.

dgi.dk/gymnastik
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Gymnastik i skolen - med
spring- og redskabsaktiviteter

Redskabsaktiviteter rummer mange muligheder for at skabe
alsidige og mangfoldige beveegelser i gymnastiksalen. Leg
og kreativitet er bcerende elementer i undervisningen, som
kan tage udgangspunkt i forskellige aktiviteter som fx parkour,
spring- og redskabsgymnastik og akrobatik.

I grundskolen har gymnastik en solid rolle i idraetsundervisnin-
gen for alle elever. For eleverne i indskolingen vil undervisnin-
gen typisk baere praeg af en legende tilgang til bevaegelser
og brug af redskaber. Motorik, kropsbevidsthed og ekspe-
rimenter omkring, hvad kroppen kan i bevcegelse, er cen-
trale temaer i undervisningen. Helt grundlceggende handler

Bevargelsesoplevelser
Gymnastik handler heldigvis om andet end mdlrettet indlcering - det handler i
lige s& hoj grad om gode bevaegelsesoplevelser. De fleste elever er fascineret

undervisningen om at gere eleverne trygge og fortrolige med
gymnastiksalens redskaber og udfoldelsesmuligheder. P&
mellemtrinnet kan eleverne udforske mere sammensatte be-
veegelser, afscet, kip og spring med rotationer. Bevaegelserne
kan blive mere komplekse og sammensatte fx fra kolbette til
héndstandrulle. For eleverne i de celdste klasser kan fokus ga
fra at arbejde med egne feerdigheder til at hjcelpe og stette
hinanden i aktiviteter gennem fx modtagning. Det kan ogsd
veere gennem samarbejde om at udvikle forskellige optraede-
ner med afscet i nyere bevaegelses- og streetkulturer® bestd-
ende af parkour, free running eller urban tricking.

af, at kunne beherske rotation i luften. Fglelsen af at kunne flyve og rotere un-
der svaevet udleser stor glaede. Denne fascination smitter ubetinget af pd moti-

vationen og er vaesentlig i leeringen.

I de folgende afsnit fér du en indfering i, hvordan man kan
gribe undervisningen i spring- og redskabsgymnastik an i
grundskolens idraetsundervisning. Du bliver praesenteret

for lektionsplaner med en lang raekke gvelser, som @ger
elevernes faerdigheds- og kompetenceniveauer i spring- og
redskabsgymnastikken.

Hvilket ansvar har underviseren i arbejdet med

redskabsaktiviteter?

Redskaber slides og kan ga i stykker, derfor er det vigtigt, at
idreetslcereren lebende tjekker for fejl og mangler, sa de kan
udbedres.

9Det er ikke intentionen at introducere og redegere for disse bevcegelses- og streetkulturer i dette materiale. Der henvises i den forbindelse

til fx: Jergensen (2015): Redskabsgymnastik.
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Det er scerligt vigtigt at veere opmeerksom pa:
® om gulvet er plant og rent
om bomme, tove og ringe fungerer, som de skal
om der er kncekkede ribber
om hestenes og bukkenes ben kan justeres og l&ses

om korehjulene pd plinten kan bremses

om de skridsikre fodder/dupper pd stdlplinte, heste, bukke, trampetter og an-
dre redskaber opfylder deres funktion og ikke er i stykker

om skummet i nedspringsmdatterne opfylder formdlet i forhold til at skabe sikre
landinger - dvs. hvor eleverne ikke risikerer at mcerke gulvet i landingerne

Det er afgerende af hensyn til sikkerheden i undervisningen,
at de ansvarlige undervisere har gjort sig overvejelser om at
sikre et trygt leeringsmilje forud for undervisningen. Det hand-
ler blandt andet om:

At bruge sin sunde fornuft og tage hensyn

At bruge sin sunde fornuft gcelder i alle forhold. For at undgé
skader, er det sdledes vigtigt, at de fysiske og psykiske for-
udscetninger passer til det niveau, der springes pd. Treeneren
samt kompetente elever pd@ samme eller hgjere niveau kan
fortcelle, om eleven har de nedvendige forudscetninger.

At udvise hensynsfuld adfcerd er med til at fastholde sik-
kerheden

Af hensyn til redskaberne, eleven og modtageren er det
vigtigt at bruge gymnastik-/idrcetstej og skridsikkert indenders
fodtgj eller blot bare fedder. Derudover ber elever og lcerere
ikke bcere hverken smykker eller ure i forbindelse med gym-
nastikundervisningen.

At veere minimum tre personer i springmiljoet, ndr der
springes

| tilfcelde af en ulykke eller akut skade, vurderes skadens art,
og skolens procedure for disse situationer kan traede i kraft.
Sdledes har den ene person mulighed for at tilkalde hjcelp, og
den anden kan blive hos den tilskadekomne.

At lade vcere med at springe over evne
Benyt en velegnet metodisk opbygning af forevelser frem
mod det feerdige spring.

At redskaberne vedligeholdes

Redskaber skal til hver en tid veere i en forsvarlig sikkerheds-
meessig stand. Skolen ber have retningslinjer for ansvaret for
og vedligeholdelsen af alle redskaber.

Forudscetninger og centrale begreber

Styrke

Spring- og redskabsgymnastik stiller store krav til kroppens
styrke. Dog er kravene til styrke forskellig fra kropsdel til
kropsdel. | forhold til mange andre idraetsgrene krceves der

i spring- og redskabsgymnastik stor styrke i arme og skuldre
(bé&de eksplosiv styrke til skulderafvikling og mere udhol-
dende styrke til hdndstande og hdndliggende ovelser). | mave

og ryg kraeves en mere udholdende, statisk styrke for at
opretholde en god kropsspcending under mange gentagelser
af spring, mens der i benene kraeves stor eksplosiv styrke til
de mange maksimale afscet. | spring- og redskabsgymnastik
er det ogsé specielt, at hoftebgjerne ogsd skal veere steerke
for at kunne lave hurtig sammenlukning i fx baglcens salto.

©@nsker man at fa mere erfaring med og viden om modtagning,, kan der henvises til uddannelsen Springsikker, som gennemferes i samar-

bejde mellem DGl Gymnastik og Gymdanmark.



Spaendstighed / Kropsspaending

Kropsspcending er et af de vigtigste forhold i spring- og red-
skabsgymnastikken. Kropsspcending handler om evnen til at
kunne spcende eller afspaende i hele kroppen pd de rigtige
tidspunkter under spring. Kropsspcending er det, der ger,

at kroppen ikke falder sammen, ndr vi springer. N@r vi laver
afscet, skulderafvikling osv. skal krcefterne i afscettet forplante
sig til hele kroppen, uden at den giver efter. En spaendt krop
er nemmere at kontrollere, da den fungerer som én enhed,
mens en afslappet krop bestdr af mange kropsdele, som sa
skal styres hver for sig.

Proprioception - ledsans

For at eleven er i stand til at udfere spring p& kompetent vis,
er det vigtigt, at eleven har en veludviklet ledsans. Ledsansen
er den sans, der informerer hjernen om de enkelte kropsdeles
stilling i rummet. Det er den sans, der gor at vi kan bevaege os
automatisk uden hele tiden at skulle forholde os til, hvor arme
og ben er placeret i rummet og i denne forbindelse luften.

Hvis eleven for eksempel skal udfere en forlaens salto, skal
eleven veere i stand til at vide og fornemme kroppens pla-
cering i rummet og til at straekke kroppen ud i rette tid til at
lande pd benene.

Opmecerksomhedspunkter i redskabsgymnastik

Herunder beskrives nogle scerlige sikkerhedsmeessige
opmcerksomhedspunkter underviseren bor veere bevidst om i
undervisningen. Det kan vcere retningslinjer for, hvordan man
hdndterer og passer pd redskaberne, opmeerksomhed pd at
man skal tage hensyn til hinanden, samt at man er feelles om
at rydde op ved lektionens afslutning.

Ndar underviseren ger brug af springopstillinger, er det vigtigt
at finde opstillinger, som tager udgangspunkt i det prce-

cise spring, man vil trcene. Disse ber gentages af hensyn til
elevens optimale springindlaering og giver gode kropslige
forudscetninger.

For at arbejde med redskabsaktiviteter i idraetsundervisningen bor folgen-
de redskaber, som minimum, veere til radighed:

Nedspringsmdtte
Plint eller plest

Saltoplint
Ribber

Balancebom
Mini trampolin og/eller springbraet
Rullemdtte og/eller airtrack

Herunder beskrives nogle scerlige sikkerhedsmcessige
opmeerksomhedspunkter underviseren ber vcere bevidst om i
undervisningen. Det kan vcere retningslinjer for, hvordan man
héndterer og passer pd redskaberne, opmaerksomhed pd at
man skal tage hensyn til hinanden, samt at man er feelles om
at rydde op ved lektionens afslutning.

N@r underviseren ger brug af springopstillinger, er det vigtigt
at finde opstillinger, som tager udgangspunkt i det pree-

cise spring, man vil trcene. Disse ber gentages af hensyn til
elevens optimale springindlcering og giver gode kropslige
forudscetninger.
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Springopstillinger bor vaere:

Tillidsskabende

® \/ed indleering af nye spring er det vigtigt, at risikkomomentet
er mindsket mest muligt, for at eleven kan fele sig tryg ved
situationen. Herved optimeres fortroligheden med opstillin-
gen, der sikrer de ngdvendige gentagelser. Dette kan bl.a.
ske ved brug af skumredskaber.

Sikre

m | forleengelse af ovenst@ende ber opstillingen veere sik-
kerhedsmaessigt forsvarlig i forhold til at beskytte eleven
og samtidig svare til elevens niveau. Det er her vigtigt, at
underviseren vurderer eventuelle risikomomenter ved de
benyttede redskabsopstillinger. Derudover skal modta-
geren kunne vcere mobil i de faser af springet, hvor det er
nodvendigt.

Teknisk korrekte

® Springopstillingen skal rent motorisk og pcedagogisk ligge
tcet pd det teknisk korrekte, s@ de korrekte beveegelsesba-
ner indlceres fra starten, hvorved arbejdet mod det korrekte,
feerdige spring lettes.

Med udgangspunkt i elevens forudssetninger

m Det er vigtigt at kunne afstemme de forskellige springopstil-
linger efter springerens niveau. Dette kan vcere bestemt
af den fysiske form, den psykiske parathed samt elevens
tekniske kunnen.

Motivationsskabende

® Sandsynligheden for at opstillingerne opleves motiverende
@ges, hvis ovenstdende faktorer er opfyldt. Ligeledes kan
forskellige tilgange skabe motivation for at lave mange
gentagelser. Det kan vcere som stationer, redskabsbaner
eller fysisk krcevende lege.

Springopstillinger kan have forskellige matl

Fcelles er formdlet at opnd en god springbasis pd en sikker
mdde. Her deles springopstillinger i funktionelle opstillinger
og redskabsbaner:

Fem huskeregler ved modtagning:

Funktionelle springopstillinger

Brug af funktionelle springopstillinger, der laegger sig sa teet
op ad det feerdige spring som muligt kan tilpasses efter gra-
den af elevens bevcegelsesmaengde, der sdledes kan forages
og begreenses.

Springopstillinger, der forager elevens bevaegelsesmaengde
For at give eleven ekstra kraft i indleering af nye spring kan
man skabe en landingsflade, der planmcessigt ligger i et
lavere niveau end afscetsfladen. Dermed vil eleven lettere
kunne komme rundt - pd grund af den forleengede tid i luften.
Dette forhold vil samtidig vcere en fordel for modtageren, der
ligeledes har leengere reaktionstid. Ved fald fra afscetsflade
til landingsflade ved eksempelvis skrdtstillet springflade vil
beveegelsesmaengden oges. Dette giver eleven overskud til
at udfere et teknisk korrekt spring samt mulighed for mange
gentagelser.

Springopstillinger, der begraenser elevens beveegelsesmaengde
Dette kan ske ved enten at fierne tillebet eller at hceve lan-
dingsfladen. | begge tilfeelde begreenses bevaegelsesmeeng-
den for teknisk at kunne fokusere pd delelementer af springet
samt reducere faremomentet i springet i forhold til landingen.
Desuden kan landingsfladen geres bledere, hvorved belast-
ningen i landingen mindskes. Dette kan veere med til at lette
overgangen til semihdrd landing (bled matte i springgrav)

for endeligt at kunne mestre landing p& en nedspringsmatte
(hard landing).

Modtagning

Ved springaktiviteter ber man altid gere brug af kvalificeret
modtagning. Spring i trampet forudscetter ALTID kvalificeret
modtagning. Det er vigtigt, at man som underviser og skole
har retningslinjer for brug af redskaber, hvilke spring der md
springes hvorndr, samt hvorndr modtagning er pdkraevet og
i hvilken form. Ved visse hjcelpeopstillinger kan eleverne
arbejde selvsteendigt, hvis underviseren vurderer, at det kan
foregd sikkerhedsmcessigt forsvarligt.

1. Udfer modtagning sé tcet pd eleven som muligt
2. Lav modtagninger omkring “tyngdepunktet.” (tag ved omkring hoften)

3. Flyt dig med eleven, sd eleven er lige ud for dig hele tiden
4. Modtag eleven sd snart du kan og slip ferst, ndr eleven selv kan sté igen
5. Modtagning er kun en midlertidig “hjcelp”, for at f& eleven til at kunne selv




Redskabsaktiviteter i praksis

| de felgende afsnit praesenteres forskellige undervisnings-
forleb med spring- og redskabsgymnastik i indskolingen, pa
mellemtrinnet og i udskolingen. Skabelonen til de enkelte
undervisningsforleb er inspireret af undervisningsvcerktojet
malhierarki™ som didaktisk redskab til undervisningsplanlceg-

Helt overordnet tager lektionerne pd hvert klassetrin afscet i
tre faser. | forste fase introduceres dagens lektion og formdal.
Anden fase er den aktive fase med ovelser og aktiviteter.
Tredje fase er afrunding med opsamling af lektionens vigtigste
pointer og feelles oprydning. Lektionerne har som udgangs-
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ning. Mdlhierarkiet illustrerer sammenhaengen mellem mdél og punkt en varighed & 90 minutter.
formdl i lektionerne.

Indskolingen

Figur 6 skitserer et undervisningsforlgb over fire lektioner med
gymnastik i indskolingen mdlrettet generel motorisk udvikling
og grundfcerdigheder for spring- og redskabsgymnastik.

Figur 6: Malhierarki over fire lektioner i indskolingen med redskabsgymnastik.

Formalet er, at
eleverne opndr
kropsbevidsthed og
udforsker kroppens
bevcegelsesmulighe-
der gennem lege og
redskabsaktiviteter

Lektion 1

Kropsbeherskelse
og udforskning
af kroppens bev-
cegelsesmuligheder
gennem lege med
redskaber

Lektion 2

Generel motorisk
udvikling gennem
redskabsbaner

Lektion 3

Grundfcerdigheder

og forudscetninger

for spring- og red-
skabsgymnastik

Lektion 4

Kendskab til og er-
faring med parkour

""Christensen, A.B. & Hansen, T. (u. &.). Formdlsorienteret undervisning - fra projektledelse til undervisningsplanleegning, Institut for Idrcet og
Biomekanik, Syddansk Universitet
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Alle aktiviteter og evelser kan findes i DGl Gymnastiks Treenerguiden:

www.dgi.dk/gymnastik/gymnastik/for-dig-som-instruktoer/traenerguiden.

Lektion 1 - Kropsbeherskelse og udforskning af kroppens beveaegelsesmuligheder

Aktiviteter

Parabolen

Kend redska-
berne -

Kommandoleg

Kamplege

Refleksionssnak
- hvad er puls?

Kroppen i luften

Redskaberne pd
gulvet

Formal

At eleverne opndr
erfaring med
kropsspcending.

At eleven opndr
erfaring med krops-
spaending

At eleverne lcerer
redskaberne at
kende.

At eleverne far erfa-
ring med at kecempe
mod hinanden.

At eleverne far
viden om, hvorfor
man sveder og far
pulsen op, ndr man
er fysisk aktiv.

At eleverne far
erfaring med
kraftpavirkninger af
kroppen i luften.

At eleverne udvikler
motoriske grund-
faerdigheder.

Organisering

Eleverne er sam-
men i par.

Eleverne udferer
aktiviteten alene.

Eleverne udferer
aktiviteten alene.

Eleverne er sam-
men i par.

Refleksionssnak-
ken foretages i

plenum og parvis.

Eleverne er sam-
men i par.

Eleverne udferer
aktiviteten alene.

Aktion

En elev ligger pd ryggen. Speender musklerne
omkring kropsstammen (ryg og mave) med
benene samlet.

Hcenderne placeres pd lérene samtidig med, at
heelene loftes, og eleven kigger mod sine tceer.
Makkeren skubber nu benene til den ene side,
sdledes at den liggende elev snurrer rundt pa
gulvet. @velsen kan ogsd udferes i en sammen-
lukket position.

Eleverne ligger pd gulvet udstrakt med armene
pd larene. Eleverne lofter hovedet, skuldrene og
hcelene fra gulvet.

P& gulvet ligger billeder af alle redskaber med
billedsiden nedad. Underviseren spiller musik -
nar musikken slukkes, ncevnes et redskab, som
eleverne skal finde.

Underviseren instruerer forskellige mader at
keempe pa - fx at treekke hinanden over en linje,
siddende ryg mod ryg og skubbe hinanden mm.

Underviseren fortceller i plenum om, hvorfor man
sveder, og hvad puls er. Derefter gdar eleverne
sammen i par, laegger sig pd ryggen og skal
finde hinandens puls.

En elev hopper foran sin makker, samtidigt med,
at makkeren holder ved den hoppende elevs
hofter. Nér eleven er i luften skubbes eleven ud
af kurs. Makkeren holder hele tiden ved hofterne.

Alle redskaber der er til raddighed hentes ind pd
gulvet. Underviseren far eleverne, i grupper, til at
hente forskellige redskaber - fx en plint, stdlplint,
tykmdatte mm.


https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/13677
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/6389
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/6389
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/6389
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/13676
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/12583
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/13678
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/5724
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/5724

Underviseren far opstillet en cirkulcer redskabs-
bane (rundbane), der fylder hele gulvet. Banen
bestdr af forskellige stationer med grundlaeg-
gende motoriske gvelser - fx hoppe/hinke, trille/
rulle, kravle/krybe m.m.

Nar eleverne har prevet rundbanen pd egen
hdnd, skal de efterfelgende gennemfare banen
med en makker pd forskellige mader - fx bag-
leens, holde ved hinanden m.m.

Underviseren opstiller, hvilke regler der gcelder -
md& man overhale? Hvilken vej tager man banen?
Ma& man springe en station over?

Tabel 10: Indhold i lektion 1 - Kropsbeherskels: og udforskning af kroppens beveegelsesmuligheder i indskolingen.

dgi.dk/gymnastik
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Lektion 2 - Motorisk udvikling

Aktiviteter Formal

At eleverne fér
viden om, hvad mo-
hvorfor det er torik er, og hvorfor
godt at bevaege man skal bevaege
sig. kroppen p& mange
forskellige mader.

Introduktion
til motorik, og

Redskaberne pd At eleverne udvikler
gulvet motoriske grund-
feerdigheder.

Organisering

Introduktionen
foretages i ple-
num.

Eleverne udferer

aktiviteten alene.

Tabel 11: Indhold i lektion 2 - Motorisk udvikling i indskolingen.

Aktion

Underviseren samtaler med eleverne i plenum
om vigtigheden af at bevaege sig gennem hele
livet.

Alle redskaber der er til rddighed hentes ind p&
gulvet. Underviseren far eleverne, i grupper, til at
hente forskellige redskaber - fx en plint, stdlplint,
tykmdtte m.m.

Underviseren far opstillet en cirkulcer redskabs-
bane (rundbane), der fylder hele gulvet. Banen
bestar af forskellige stationer med grundlceg-
gende motoriske gvelser - fx hoppe/hinke, trille/
rulle, kravle/krybe m.m.

Nar eleverne har prevet rundbanen pé egen
hdnd, skal de efterfalgende gennemfare banen
med en makker pa forskellige mader - fx bag-
leens, holde ved hinanden m.m.

Underviseren opstiller, hvilke regler der geelder -
md man overhale? Hvilken vej tager man banen?
Md man springe en station over?


https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/5724
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/5724

Lektion 3 - Grundfeerdigheder og forudscetninger for spring- og redskabsgymnastik

Aktiviteter

Forudsaetninger
for redskabs-
gymnastik

Stationstreening

Formal

At eleverne fér
viden om og opndr
praktisk erfaring
med, hvilke for-
udscetninger der
krceves for at lave
spring- og red-
skabsgymnastik

At eleverne udvikler
forudscetninger for
spring- og red-
skabsgymnastik.

Organisering

Eleverne veksler
mellem at veere i
plenum, sammen i
par og alene.

Eleverne udferer
aktiviteten alene.

Aktion

| plenum praesenteres eleverne for begreberne
styrke, kropsspaending, koordination og proprio-
ception i et sprog tilpasset aldersgruppen.

For hvert begreb udferes en ovelse.

Styrke: Treek hinanden over pd den modsatte
side af stregen.

Kropsspaending: Eleverne skal veksle mellem at
veere spaendte i forskellige kropsdele og veere
fuldsteendig afslappede.

Koordination: Eleverne udferer spreellemands-
bevaegelse og efterfalgende skibevaegelser.
Eleverne bytter om, s@ armene udferer spreel-
lemand, og benene laver skibevaegelser - og
omvendt.

Proprioception: for din makker, som har lukkede
ojne, gennem rummet. Stop op, og lad makkeren
fortcelle, hvor i rummet vedkommende befinder
Sig.

Underviseren opstiller en lang raekke stationer

med redskaber i en cirkuleer opstilling - fx:

= Brug en skrdkile eller en tykmdtte pd skra til at
trille eller lave kolbatter pd.

m Kravl bagleens op ad en mur eller ribbe

® Hop over en balancebom

® Gd en distance i ’Krabbegang’

Underviseren opstiller, hvilke regler der gcelder -
md man overhale? Hvilken vej tager man banen?
Md& man springe en station over?

Tabel 12: Indhold i lektion 3 - Grundfcerdigheder og forudscetninger for spring- og redskabsgymnastik i indskolingen.
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Lektion 4 - Parkour, kendskab og erfaring

Aktiviteter

Landeforteelling

Terningerne er
kastet

Zombier mod
Ninjaer

Gé og lgb pd
stregerne

Fra AtilB

Master Sen Sei

Formal

At eleverne far
varmen

At eleverne fér
varmen

At eleverne bevce-
ger sig snigende.

At eleverne beveae-
ger sig fremad pd
forskellige mader.

At eleverne bevce-
ger sig pa forskel-
lige mader pd
redskaber.

At eleverne bevae-
ger sig sa lydlest
som muligt.

Organisering

Eleverne udferer
aktiviteten i en
rundkreds.

Eleverne udfgrer
aktiviteten enkelt-
eller parvis.

Eleverne udfgrer
aktiviteten pé to
hold.

Eleverne udferer
aktiviteten enkelt-
vis.

Eleverne udferer
aktiviteten enkelt-
vis.

Eleverne udferer
aktiviteten i par.

Aktion

Underviseren fortceller en improviseret historie om
forskellige lande. Hver gang et land bliver ncevnt,
udferer eleverne en gvelse:

| Danmark (squat) er det blevet varmt om somme-
ren. Det er vi ikke vant til i Danmark (squat). Det er
de heller ikke i Sverige (ned pd maven og op igen)
eller Norge (hinke to gange pd hajre ben). Men i
Sverige (ned pd maven og op igen) er det varmere
end i Danmark (squat) og Norge (hinke to gange
pd hejre ben). / ltalien er det meget varmt (hink to
gange pd venstre ben) ...

Eleverne kaster med terninger. For hvert antal
ojne terningerne viser, hgrer der en gvelse til fx:
1. Fem armstraekkere

2. Fem mavebgjninger

3. Fem englehop

4. Fem hcelspark

5. To omgange krabbegang rundt om sig selv
6. Fem rygbgjninger

Underviseren deler eleverne i to hold - zombier og
ninjaer. Zombierne har lukkede gjne og stdr i to
raekker over for hinanden, sé& de kan regre hinanden
med fingerspidserne. Ninjaerne skal snige sig igen-
nem raekken uden at blive berert af Zombierne. Nar
alle har veeret igennem, byttes rollerne.

Underviseren instruerer eleverne i, hvordan de
kommer fra den ene streg til den anden streg - fx
ved at hoppe fra streg til streg, hurtigst muligt fra
streg til streg m.m.

Underviseren udvceelger en distance mellem
punkt A og punkt B. Eleverne skal beveege sig
over og under redskaberne, der er i mellem punkt
A og B. Aktiviteten kan varieres ved at indscette
flere punkter til en beveegelsesleg.

En elev (Master Sen Sei) scetter sig i skraedderstil-
ling med ryggen til den anden, som kravler op pd et
redskab. Denne elev skal nu hoppe sé lydlast som
muligt ned fra redskabet. Hvis Master Sen Sei synes,
at landingen larmede for meget, kan der gives fx tre
armstrcekkere til den hoppende elev.

Tabel 13: Indhold i lektion 4 - Parkour, kendskab og erfaring i indskolingen.


https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/6359
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/6359
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/6408
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/13680
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/13680
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/6440
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/6440
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/13681
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/13682
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Mellemtrinnet

Figur 7 skitserer et undervisningsforleb over fire lektioner med
spring- og redskabsgymnastik p& mellemtrinnet mdlrettet ud-

vikling af grundfcerdigheder og forudscetninger for spring- og

redskabsgymnastik.

Figur 7: Malhierarki over fire lektioner pa mellemtrinnet med spring- og redskabsgymnastik.




Lektion 1 - Kropsbeherskelse og udforskning af kroppens beveaegelsesmuligheder

Aktiviteter

Kropsspaending
og trilleber

Sturtleb

Kroppen i luften

Mcerk
redskaberne

Gemmeleg

Formal

At eleverne far
erfaring med,
hvornar kroppen
er speendt, og
hvorndr den er
afslappet.

At eleverne far er-
faring med at lande
efter spring.

At eleverne fér erfa-
ring med kraftpavirk-
ninger af kroppen i
Luften.

At eleverne lcerer
redskaberne og
rummet at kende

At eleverne lcerer
rummet at kende.

Organisering

Eleverne udferer
aktiviteten i par.

Eleverne udferer
aktiviteten enkeltvis i
en rundkreds.

Eleverne udferer
aktiviteten i par.

Eleverne udferer
aktiviteten i par.

Eleverne udferer
aktiviteten i par.

Aktion

En elev loegger sig udstrakt p& ryggen med heen-
derne pa laret. Makkeren lgfter nu elevens ben

samtidigt. Eleven presser hoften frem, sa der ikke
kncekkes i hoften, og bagdelen ikke haenger ned.

Eleverne gdr efterfelgende rundt i trilleber - den
ene lofter den andens ben, s@ veegten er pd den
andens arme. De gdr herefter en tur.

Eleverne stdr i en rundkreds med bgjede ben,
som hvis man st@r pa ski i styrtleb. Eleverne
gynger nede i knaeene - pd leererens kommando
kommer de til et hop, hvor eleverne hopper og
traekker armene i udstrakt position over hovedet.
Eleven lander derefter i styrtlebspositionen’.

En elev hopper foran sin makker, samtidigt med
at makkeren holder ved den hoppende elevs
hofter. Nar eleven er i luften, skubbes eleven

ud af kurs. Makkeren holder hele tiden ved hof-
terne. @velsen kan varieres, sd eleverne hopper
i ’styrtlebsposition’.

Alle redskaber fordeles i rummet. Den ene elev
lukker @jnene og bliver fort rundt i rummet pa
redskaberne med lukkede gjne. N&r rundturen
er slut, skal den forte elev geette, hvor i rummet
eleven befinder sig.

Den ene elev med lukkede gjne fgres rundt i rum-
met af sin makker. Lcereren rdber "nu”, og makke-
ren skynder sig at gemme sig i rummet bag redska-
berne. Den farte bliver stdende og teeller til tredive.
Derefter skal makkeren findes. Underviseren tceller
nu ned fra tredive - ved nul medes alle pd midten
pa ncer de elever, der endnu ikke er fundet. Ele-
verne pd midten rdber derefter "kom frit frem”.

Tabel 14: Indhold i lektion 1 - Kropsbeherskelse og udforskning af kroppens bevaegelsesmuligheder pa mellemtrinnet.
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Aktiviteter

Introduktion

til motorik, og
hvorfor det er
godt at bevaege
sig.

Lektion 2 - Motorisk udvikling

Formal

At eleverne far

viden om, hvad mo-

torik er, og hvorfor
man skal beveege
kroppen p& mange

forskellige mader.

At eleverne far
varmen.

Stationstraening

At eleverne far
viden om, hvilke
fysiske forudscet-
ninger, spring- og
redskabsgymnastik
kreever.

Forudscetninger
for redskabs-
gymnastik

Tabel 15: Indhold i lektion 2 - Motorisk udvikling pa mellemtrinnet.

Organisering

Introduk-
tionen foretages i
plenum.

Eleverne udfe-
rer aktiviteten i
grupper @ tre-fire
elever.

Eleverne reflek-
terer og taler i
plenum.

Aktion

Underviseren taler med eleverne i plenum om
vigtigheden af at bevaege sig og veere fysisk
aktiv.

Eleverne skal i grupper udarbejde stationer, der
udger en cirkulcer bane. De skal benytte sig af
redskaber til at bygge stationer med motoriske
grundevelser fx krybe/kravle, hinke/hoppe m.m.

Ndar eleverne har bygget deres station, skal de
finde pd en historie, som passer til deres station.
Det kan fx veere, at en nedspringsmadtte ikke
lcengere er en nedspringsmdtte men en temmer-
fldde pd det dbne hav.

Krybe/kravle stationen er et faengsel, man skal
flygte fra ved at meve sig ud af den lange tun-
nel, som de har gravet i al hemmelighed.

Det kan veere, at hoppe/hinke gruppen har
fortcellingen om Redhcette, der md krydse den
store flod for at flygte fra ulven, og derfor er
tvunget til at hoppe fra sten til sten.

Grupperne instruerer de andre elever i, hvordan
stationen gennemfores.

| plenum diskuterer eleverne forudscetninger

for spring- og redskabsgymnastik. Lcereren
praesenterer begreberne styrke, kropsspaending,
koordination og proprioception i et sprog tilpas-
set aldersgruppen.


https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/13679

Lektion 3 - Grundlaeggende spring- og redskabsgymnastik

Aktiviteter

Grundgvelser

pd rullemdtte/
airtrack

Det strakte fald

og ophop

Teknikstationer

Formal

At eleverne far
erfaring med at lave
bevaegelser pd
rullemdtte/aitrack.

At eleverne lcerer
at modtage ophop.

At eleverne kan
udfere Det strakte
fald.

At eleverne lcerer
grundlceggende
faerdigheder i
spring- og red-
skabsgymnastik

Organisering

Eleverne udferer
aktiviteten i par.

Eleverne udferer
aktiviteten i grup-
per af tre.

Eleverne udfe-
rer aktiviteterne
enkeltvis.

Aktion

Eleverne laver forskellige evelser pa rullemdtte/
airtrack - fx

® Gd og leb for- og baglaens

® Hop og hink for- og baglcens

= Trille

m Krybe og kravle

= Gd kapgang

Der opstilles forskellige stationer:
m Station til Det strakte fald
® Hop fra lave redskaber - fx balancebom

Ved hop fra redskaber skal eleverne modtage
hinanden. Dette geres ved at have en hdnd pa
den hoppendes mave og den anden hand pa
ryggen.

Forskellige stationer opstilles - fx:
® Terningeleg
Kropsspaendingsevelser
@velser pd balancebom
Trille/kolbgttestation

Tabel 16: Indhold i lektion 3 - grundlaeggende spring- og redskabsgymnastik pa mellemtrinnet.
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Lektion 4 - Parkour
Aktiviteter Formal
Landeforteelling At eleverne far

G4 og leb pd
stregerne

Find den
hurtigste vej

Kom over
redskaber

varmen

At eleverne bevce-
ger sig fremad pd&
forskellige mader

At eleverne sam-
arbejder om, at
komme fra redskab
til redskab

At eleverne formar
at komme over red-
skaber pa forskel-
lige mader

Organisering

Eleverne udferer
aktiviteten i en
rundkreds.

Eleverne udferer
aktiviteten enkelt-
vis.

Eleverne udferer
aktiviteten i par.

Eleverne udferer
aktiviteten enkelt-
Vis.

Tabel 17: Indhold i lektion 4 - Parkour pa mellemtrinnet.

Aktion

Underviseren fortceller en improviseret historie
om forskellige lande. Hvert gang et land bliver
naevnt, udfgrer eleverne en ovelse:

I Danmark (squat) er det blevet varmt om somme-
ren. Det er vi ikke vant til i Danmark (squat). Det
er de heller ikke i Sverige (ned pd maven og op
igen) eller i Norge (hinke to gange pd& hgjre ben).
Men Sverige (ned pd maven og op igen) er det
varmere end i Danmark (squat) og Norge (hinke
to gange pd hejre ben). / Italien er det meget
varmt (hink to gange pd venstre ben) ...

Underviseren instruerer eleverne i, hvordan de
kommer fra den ene streg til den anden streg - fx
ved at hoppe fra streg til streg, hurtigst muligt fra
streg til streg m.m.

Eleverne skal i samarbejde bevaege sig fra
redskab til redskab uden at give slip pd hinan-
den. Eleverne skal tage hensyn til hinanden og
hjcelpe hinanden hele vejen.

En plint, saltoplint, stdlplint og skumplint stilles i
midten af rummet. De resterende redskaber flyt-
tes ud til siderne. Eleverne placerer sig cirka 10m
fra redskaberne, og skal pd selvvalgte mader
passere redskaberne.

Lcereren kan praesentere bestemte méder at
passere redskaberne pd, som eleverne skal
efterligne.


https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/6408
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/6440
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/6440
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/13685
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/13685
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/10181
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/10181

Udskolingen

Figur 8 skitserer et forleb over fire uger med spring- og red-
skabsgymnastik i udskolingen malrettet viden om og praksis
erfaring med spring- og redskabsgymnastik og modtagning.

Figur 8: Mdlhierarki over fire lektioner i udskolingen med redskabsgymnastik.
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Aktiviteter

Forudsaetninger
for redskabs-
gymnastik

Bulldog

Tyngdepunkt

Parabolen

Styrtleb

Formal

At eleverne far
viden om og prak-
sis erfaring med,
hvilke fysiske
forudscetninger,
spring- og red-
skabsgymnastik
kreever.

At eleverne far
varmen.

At eleverne fér viden
om tyngdepunktets
betydning for mod-
tagning.

At eleverne opnar
erfaring med krops-
spaending.

At eleverne far er-
faring med at lande
efter spring

Organisering

Eleverne reflek-
terer og taler i
plenum.

Eleverne udferer
aktiviteten med
hele klassen.

Eleverne prcesen-
teres for tyngde-
punktets betyd-
ning i plenum.

Eleverne er sam-
men i par.

Eleverne udferer
aktiviteten enkelt-

vis i en rundkreds.

Lektion 1 - Kropsbeherskelse og centrale begreber

Aktion

| plenum diskuterer eleverne forudscetninger

for spring- og redskabsgymnastik. Laereren

praesenterer begreberne styrke, kropsspcending,

koordination og proprioception i et sprog tilpas-

set aldersgruppen.

Til hvert begreb herer forskellige avelser - fx:

m Styrke - st@ to og to over for hinanden og traek
hinanden over stregerne

® Kropsspceending - spaend op i kropsdele pd
skift

m Koordination - kombination af spreellemand og
skilab.

m Proprioception - fer din makker med lukkede
ojne rundt i rummet. Eleven skal gcette, hvor
eleven befinder sig i rummet.

Eleverne leber rundt i rummet og skal forsege
at lefte hinanden fra gulvet. Legen fungerer som
icebreaker til modtagning senere i lektionen.

Leereren preesenterer eleverne for tyngdepunk-
tet, og hvorfor det er vigtigt at have kendskab til
tyngdepunktet, ndr man modtager i spring- og
redskabsgymnastik.

En elev ligger pa ryggen. Spaender musklerne
omkring kropsstammen med benene samlet.

Heenderne placeres pd larene samtidig med, at
hcelene loftes og eleven kigger mod sine tceer.
Makkeren skubber nu benene til den ene side,
s@ den liggende elev snurrer rundt pda gulvet.
@velsen kan ogsd udferes i en sammenlukket
position.

Eleverne stdr i en rundkreds med bgjede ben,
som hvis man star pa ski i styrtleb. Eleverne
gynger nede i knaeene - pd leererens kommando
kommer de til et hop, hvor eleverne hopper og
trcekker armene i udstrakt position over hovedet.
Eleven lander derefter i styrtlebspositionen’.

@velsen kan varieres, sG man roterer en halv el-
ler en hel omgang i luften.


https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/12985
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/13676
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/13683

Kroppen i luften At eleverne far
erfaring med kraft-
pavirkninger af
kroppen i luften.

Mcerk At eleverne lcerer
redskaberne redskaberne og
rummet at kende

Eleverne udfgrer
aktiviteten i par.

Eleverne udfgrer
aktiviteten i par.

En elev hopper foran sin makker, samtidigt hol-
der makkeren ved den hoppende elevs hofter.
Ndér eleven er i luften, skubbes eleven ud af kurs.
Makkeren holder hele tiden ved hofterne.

Alle redskaber fordeles i rummet. Den ene elev
lukker gjnene og bliver fert rundt i rummet pa
redskaberne med lukkede @jne. Nar rundturen
er slut, skal den forte elev gaette, hvor i rummet
eleven befinder sig.

Tabel 18: Indhold i lekition 1 - Kropsbeherskels: og centrale begreber i udskolingen.
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Lektion 2 - Grundleeggende modtagning

Aktiviteter

Modtagning af
ophop

Modtagning af
hd&ndstand

Rum-
fornemmelse

Tabel 19: Indhold i lektion 2 - Grundlceggende modtagning i udskolingen.

Formal

At eleverne formar
at modtage grund-
leeggende spring

- ophop

At eleverne eri
stand til at modtage
hdndstand.

At eleverne opndr
en fornemmelse af,
hvor de befinder sig
i luften, og hvornar
de lander.

Organisering

Eleverne er sam-
men i grupper &
tre.

Eleverne er sam-
men i grupper &
tre.

Eleverne udfgrer
aktivteten enkelt-
Vis.

Aktion

Redskaber, der kan springes ned fra fordeles i
rummet. Eleverne gver modtagning af ophop. To
elever tager imod, og én elev springer.

Undervejs skal eleverne overveje sikkerheden
omkring redskabsopstillinger generelt. Hvad
skal man veere opmaerksom pd?

Modtageren skal std med let spredte og ud-
advendte ben og placere sig, s@ elevens ben
svinger op ad den ene skulder. Eleven skal scette
haenderne tcet pd modtageren, sd hele modta-
gerens krop kan stette eleven om nodvendigt.
Modtageren skal tidligst muligt fatte om elevens
hofter i opgangen til hdndstand. Nér eleven bliver
mere sikker i opgangen, kan man st bag eleven
og tage imod ved at holde pd knce eller fedder.

Eleven stdr med ryggen til en springgrav/bled
matte med lukkede gjne. Eleven hopper bagud i
udstrakt position. Nar eleven tror vedkommende
lander, sé skal eleven lave et klap, eller sige: “nu”.


https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/13432
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/13432
https://www.bevaegdigforlivet.dk/springsikker/for-kursusdeltagere/springsikker-uddannelserne/springsikker-basis/springene-i-uddannelsen/haandstand
https://www.bevaegdigforlivet.dk/springsikker/for-kursusdeltagere/springsikker-uddannelserne/springsikker-basis/springene-i-uddannelsen/haandstand
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/6392
https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/6392
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Lektion 3 - Spring og modtagning

Aktiviteter

Repetition af

modtagning af
hd&ndstand.

Modtagning af
vejrmolle

Modtagning
kolbotter

Tabel 20: Indhold i lektion 3 - Spring og modtagning i udskolingen.

Formal

At eleverne har
viden om, hvordan
man tager imod
hdndstand.

At eleverne eri
stand til at modtage
vejrmolle samt at
give teknisk feed-
back.

At eleverne eri
stand til at modtage
kolbeatter/ruller
samt at give feed-
back via video.

Organisering

Eleverne er sam-
men i grupper &
tre.

Eleverne er sam-
men i grupper d
tre.

Eleverne er sam-
men i grupper d
tre.

Aktion

Eleverne sidder sammen og taler om, hvordan
man skal tage imod h&ndstand. Eleverne kan
udfere modtagning for at vaere sikker i det.

Underviseren introducerer, hvordan modtagning
af vejrmglle udferes. Eleverne gver sig i at udfgre
og modtage vejrmolle. De filmer hinanden og
giver feedback pda udferslen undervejs.

Modtagning:

St@ med siden til eleven ca. ud for, hvor heen-
derne scettes i underlaget. Std pd elevens
rygside og tag fat om begge hofter i slutningen
af opgangsfasen og hjcelp eleven gennem hdnd-
standsfasen i lodret position.

Underviseren ber undervejs understotte elever-
nes feedback til hinanden og fungere som spar-
ringspartner i grupperne. Underviseren ber ogsd
afscette tilstraekkeligt med tid til at nd alle elever
igennem videofeedback.

Underviseren introducerer, hvordan modtagning
af kolbette/rulle udferes. Eleverne gver sig i at
lave og modtage kolbgtte/rulle. De filmer hinan-
den og giver feedback pd udfgrslen undervejs.
Modtagning:

Modtageren scetter ncermeste hand p&d maven
mens fjerneste hdnd scettes pa baghovedet lige
inden handiscetning. Ncermeste hand stotter
rullen, mens fjerneste hand sikrer hovedets
position.

Underviseren ber undervejs understotte elever-
nes feedback til hinanden og fungere som spar-
ringspartner i grupperne. Underviseren ber ogsd
afscette tilstraekkeligt med tid til at na alle elever
igennem videofeedback.


https://www.bevaegdigforlivet.dk/springsikker/for-kursusdeltagere/springsikker-uddannelserne/springsikker-basis/springene-i-uddannelsen/haandstand
https://www.bevaegdigforlivet.dk/springsikker/for-kursusdeltagere/springsikker-uddannelserne/springsikker-basis/springene-i-uddannelsen/haandstand
https://www.bevaegdigforlivet.dk/springsikker/for-kursusdeltagere/springsikker-uddannelserne/springsikker-basis/springene-i-uddannelsen/haandstand
https://www.bevaegdigforlivet.dk/springsikker/for-kursusdeltagere/springsikker-uddannelserne/springsikker-basis/springene-i-uddannelsen/moelle
https://www.bevaegdigforlivet.dk/springsikker/for-kursusdeltagere/springsikker-uddannelserne/springsikker-basis/springene-i-uddannelsen/moelle
https://www.bevaegdigforlivet.dk/springsikker/for-kursusdeltagere/springsikker-uddannelserne/springsikker-basis/springene-i-uddannelsen/rulle-forlaens
https://www.bevaegdigforlivet.dk/springsikker/for-kursusdeltagere/springsikker-uddannelserne/springsikker-basis/springene-i-uddannelsen/rulle-forlaens

Lektion 4 - Parkour

Aktiviteter

Landeforteelling

Kom over
redskaber 1.0

Kongens

efterfolger pd
redskaber

Kom over
redskaber 2.0

Formal

At eleverne far
varmen.

At eleverne formar
at komme over red-
skaber pa forskel-
lige mader.

At eleverne formar
at komme over red-
skaber pa forskel-
lige mdader.

At eleverne formar
at komme over red-
skaber pa forskel-
lige mader

Organisering

Eleverne udferer
aktiviteten i en
rundkreds.

Eleverne udferer
aktiviteten enkelt-
vis.

Eleverne udfgrer
aktiviteten i min-
dre grupper.

Eleverne udfgrer
aktiviteten enkelt-
Vis.

Tabel 21: Indhold i lektion 4 - Parkour i udskolingen.

Aktion

Underviseren fortceller en improviseret historie
om forskellige lande. Hver gang et land bliver
naevnt, udfgrer eleverne en ovelse:

I Danmark (squat) er det blevet varmt om somme-
ren. Det er vi ikke vant til i Danmark (squat). Det
er de heller ikke i Sverige (ned pd maven og op
igen) eller i Norge (hinke to gange pd& hgjre ben).
Men Sverige (ned pd maven og op igen) er det
varmere end i Danmark (squat) og Norge (hinke
to gange pd hejre ben). | Italien er det meget
varmt (hink to gange pd venstre ben) ...

Eleverne stiller sig i en rcekke. Eleverne skal
skiftevis over redskaber. De skal finde pd nye
mdder hver gang, s@ ingen kommer over samme
redskab pd samme mdde.

Underviseren opstiller, hvilke regler der geelder -
md& man overhale? Hvilken vej tager man banen?
Md man springe en station over?

Hver gruppe veelger en konge, som leder resten
af gruppen over og under redskaberne. Gruppen
folger med og udferer samme bevcegelser som
kongen.

Underviseren opstiller, hvilke regler der gcelder -
m& man overhale? Hvilken vej tager man banen?
Md& man springe en station over?

En plint, saltoplint, stalplint og skumplint stilles i
midten af rummet. De resterende redskaber flyt-
tes ud til siderne. Eleverne placerer sig cirka 10m
fra redskaberne, og skal pa selvvalgte mader
passere redskaberne.
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Idreetsproven’

Hvis eleverne til afgangspreven i 9. klasse rcekker redskabs- | idreetsfaget i grundskolen er formdlet, at eleverne skal lcere
aktiviteter eller dans & udtryk. som indholdsomrdde, far du atindgd i:

her et eksempel pd, hvordan eleverne kan gribe den an.

Undervisningen i gymnastik, dans og udtryk indgdr i kompe-

tenceomrddet alsidig idreetsudavelse og skal lede frem mod

at eleverne kan "anvende komplekse beveegelsesmeanstre i

udviklingen af en alsidig praksis”.

66

Alsidige og idrcetslige sammenhaenge, hvor det er centralt,
at eleverne opndr kropslige feerdigheder og viden om fysisk
aktivitet samt oplever gleeden ved og lyst til at udeve idrcet i
mange forskellige arenaer®.

Hvis redskabsaktiviteter indgdr som ét af de to vigtigste om- Nedenfor praesenteres forslag til disposition til elever, der har
réder, er sikkerheden omkring redskaberne vigtigt at forholde trukket redskabsaktiviteter eller dans og udtryk som indholds-
sig til. Indgér der eksempelvis spring i den praktiske del, skal omrdde™.

der veere klare retningslinjer for modtagning. | nogle tilfcelde
kan lcereren fungere som modtager af hensyn til sikkerheden.

2Se et praksiseksempel pd idreetsproven her: www.skoleidraet.dk/aktiviteter/aktivitetstyper/idraetsfaget/proeven-i-idraet/
3Vejledning til Folkeskolens prover i faget idreet - Undervisningsministeriet, 2018.

“Der henvises til Undervisningsministeriets vejledning for idreetspreven med hensyn til prevens formalia og praktiske udferelse.
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Eksempel pa disposition - Dans og Udtryk

Ndar eleverne skal opbygge deres praksisprogram, kan de med fordel vaelge en overskrift til hele deres program.
Dette kan fx vcere "En hverdag”, hvor eleven star ud af sengen og laver lidt straekevelser for kroppen. Herefter

kan eleven lave en koreografi med fx sving og strcekevelser (gerne to og to), hvor man i gruppen udnytter Labans
bevcegelsesprincipper for at vise, man mestrer dem. Derudover kan man i frikvarteret lave en dans, hvor man fx er to
grupper imod hinanden og laver hiphop. For at f& boldspillet med, kan det vcere en del af idreetstimen, hvor eleven
viser punkterne fra dispositionen.

® Gruppemedlemmernes navne
= |ndholdsomrdde A) Dans og udtryk og B) Boldbasis og boldspil
® QOverordnet tema: Samarbejde

1. Vi vil i praksisprogrammet vise folgende ovelser:
Indholdsomrdde A) Dans og Udtryk:

1. Opbygning af en serie

2. Grundelementer fra forskellige genrer

3. Gere brug af Labans teori

Indholdsomrdde B) Boldbasis og boldspil:
1. Vise generelle boldfeerdigheder
2. Opbygning af eget spil

2. Tema og indholdsomréader:

| vores praksisprogram vil vi gerne vise, hvordan samarbejde kan fremtraede pd flere forskellige mdder i en koreo-
grafi og i boldspil. Samarbejdet vil fungere pd den méde, at man hjcelper hinanden med at bygge en koreografi op,
hvor der er pararbejde. Derudover vil der i boldspillet veere samarbejde med sit hold for at kunne vinde spillet. Til
slut vil vi i vores efterfelgende samtale diskutere, hvorfor det er vigtigt at veelge musik, der passer til ens bevaegelser,
og hvordan samarbejde og det at heppe pd hinanden er med til at skabe et bedre spil.

3. Valg af musik:
Vi har valgt at bruge musik, der passer i tempo og underbygger koreografiens udtryk.

Lcerer underskrift: Elevunderskrift:

Kilder: xx




Eksempel pa disposition - Redskabsaktiviteter og fysisk traening

Ndar eleverne skal opbygge deres praksisprogram, kan de med fordel vaelge en overskrift til hele deres program.
Dette kan fx vcere "En hverdag”, hvor man star op og laver lidt straekevelser for kroppen. Her mader man ind til idreet
i skolen, hvor dagens program starter med fysisk traening, hvor elementerne fra dispositionen fremtrceder. Dette forer
videre til en anden idrcetstime eller til fritidsaktiviteter, hvor det handler om redskabsaktivitet. Her kan man veelge at
opbygge sin kolbette til salto i niveauer, sé eleven far lov til at fortscette, ndr eleven har klaret sit niveau.

En anden mulighed er at bygge det op som et talentshow, hvor det geelder om at inddrage emnerne. Her kan man
opbygge den fysiske traeening som en sammenhcaengende koreografi, hvor styrkeelementerne er en del af det. Derud-
over kan redskabsaktiviteter vises ved, at eleven laver gvelserne i niveauer, hvor eleven efterfelgende sammenscet-
ter dem til et lille show.

® Gruppemedlemmernes navne
= |ndholdsomrdde A) Redskabsaktivitet og B) Fysisk traening
® QOverordnet tema: Krop og treening

1. Vi vil i praksisprogrammet vise folgende ovelser:
Indholdsomrdde A) Redskabsaktivitet

1. Vise opbygning fra kolbgtte til salto

2. Vise opbygning fra hdndstand til kraftspring

3. Have kontrol over modtagning

Indholdsomrdde B) Fysisk treening

1. Vise grundopvarmning til styrketraening

2. Lave grundleeggende styrkeogvelser for kroppen ved hjcelp af en springbane
3. Vise brugen af et intervalprogram

2. Tema og indholdsomréader:

| vores praksisprogram vil vi gerne vise, hvordan redskabsaktivitet og fysisk traening kan kombineres. Temaet krop
og treening underbygger, at der er sammenhaeng mellem kroppens fysik og spring, da kroppen skal veere stcerk for
at kunne lave div. gvelser. Til slut vil vi i vores efterfelgende samtale diskutere, hvorfor styrke og spcendstighed er i
redskabsaktivitet, og hvorfor korrekt modtagning er vigtigt.

3. Valg af musik:

Vi har valgt at bruge musik med hurtigt tempo til vores fysisk trcening, da det kan vaere med til at underbygge stem-
ningen og give mere lyst til at gere det.

Lcerer underskrift: Elevunderskrift:

Kilder: xx
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Relevante links

m Dansk Skoleidreet - Didaktiske redskaber til Dans og Udtryk - https://skoleidraet.dk/aktiviteter/aktivitetstyper/idraetsfaget/
inspiration-til-undervisningen/dans-og-udtryk/

Dansk Skoleidreet - Idrcetspreoven i praksis: https://skoleidraet.dk/aktiviteter/aktivitetstyper/idraetsfaget/proeven-i-idraet/
DGl & DIF Springsikker - www.springsikker.dk

DGl Gymnastik - Treenerguiden: https://www.dgi.dk/gymnastik/gymnastik/for-dig-som-instruktoer/traenerguiden
DGl Gymnastik kurser: https:/www.dgi.dk/gymnastik/gymnastik/for-dig-som-instruktoer/instruktoerkurser-og-uddannelser
DGl Gymnastik: https:/www.dgi.dk/gymnastik/gymnastik

DGl Gymnastik - Facebook: https://www.facebook.com/gymnastik.DGI/

EMU - Danmarks leeringsportal - Vejledende mdl i grundskolen: https:/www.emu.dk/omraade/gsk-1%C3%A6rer/ffm/
idr%C3%A6t

EMU - Danmarks leeringsportal - Dans i skolen: https:/www.emu.dk/modul/vi-har-lavet-vores-egen-dans-og-koreogrdfi

m Idreetsmusik - https://idraetsmusik.dk/
m Undervisningsministeriet, Den Abne Skole - https://uvm.dk/folkeskolen/laering-og-laeringsmiljoe/den-aabne-skole
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