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Oversigt over gennemforte undervisningsforlgb i faget

Forleb 1 | Boldbasis

Forlgb 2 | Rytmisk opvarmning
Forlgb 3 | Svinetraning

Forlgb 4 | Dancefitness

Forlgb 5 | Volleyball

Forleb 6 | Pickleball
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Beskrivelse af det enkelte undervisningsforleb
Nb! Et skema for hvert forlob

Forleb 1 Boldbasis
Forlgbets | I dette forlob skal eleverne dykke ned 1 hvad der gor et boldspil. De vil skulle prove
indhold kraefter med forskellige boldspil, som de igennem deres teoretiske viden skal analysere.
og fokus Afslutningsvis vil eleverne i grupper skulle lave deres egen boldspil, som de skal vise
frem for resten af holdet.
Eleverne skal:
- Vzre en god holdspiller og kunne gore medspillerne gode
- Kende forskellige taktiske systemer og principper og kunne bruge dem i praksis
- Kunne opfatte, vurdere, beslutte og handle relativt hurtigt og hensigtsmassig i
forskellige spil
- Have viden om de forskellige reglers betydning for de enkelte spil
- Kunne redegore for og anvende basal boldspilsteori
- Justere spil sa de passer bedre til et bestemt formal eller en bestemt malgruppe
- Udvikle, afprove, justere og reflektere over et nyt boldspil
Omfang Anvendt uddannelsestid ca. 9 timer 4 60 minutter
Faglige - beherske centrale ferdigheder i udvalgte idretsdiscipliner og aktiviteter inden
mal for de tre faerdighedsomrader: boldspil, musik og bevagelse, klassiske og nye
idretter
- indga i og opna forstaelse for egne og andres roller i forskellige, idratsspeci-
fikke samarbejdsrelationer
- demonstrere viden og kundskaber i relation til fagets identitet og metoder.
Kernestof - aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse
- aktiviteter, der fokuserer pa samarbejde og etik
Anvendt Teori
materiale. | Idrztsportalen

Spilhjulet: et justeringsvaerktoj (https://idraetsportalen.sy-
stime.dk/?id=498#c2001)

Forskellige typer af boldspil (https://idraetsportalen.sy-
stime.dk/?id=498#c2005)

Model over boldspilsfamilierne (https://gym-idraet.dk/app/uplo-
ads/2019/11/Fig.-10.1.png)

Hvad er kommunikation (https://idraetsportalen.systime.dk/2id=445)

Kommunikation pa holdet (https://idraetsportalen.systime.dk/?id=440)

5.3.2 Sammenhold og kohzsion (2,0s)
5.3.3 Roller og kommunikation (2,0s)

Idret C

Fairplay og etik (Os genlast) (https://idraetc.systime.dk/?id=104#c250)

Siderialt: 11,6

Igennem teorien skal eleverne:
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Opna kendskab til boldspillets opbygning

Forsta hvilke roller der findes pa et hold, og hvad der sker nar det gar godt og
skidt for de roller og holdet som helhed.

Forsta hvilke former for kommunikation der findes, og kunne analysere hvor-
nar en given form for kommunikation er hensigtsmaessig

Forsta begrebet fairplay og kunne bruge det som en del af en spiludviklingspro-

CEs.

Arbejds-
former

Der arbejdes med malrettet treening igennem kobling mellem teoretisk viden og prak-
tisk udfoldelse med fokus pa disse arbejdsformer:

Stofgennemgang
Gruppearbejde
Gruppefremlaeggelser
Holdsamtale
Induktivt arbejde
Produktudvikling
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Forlgb 2

Rytmisk opvarmning

Forlgbets
indhold
og fokus

I dette forleb er der fokus pa opvarmningens relevans og udferelse. Eleverne vil igen-
nem deres kendskab til forskellige elementer i opvarmning skulle udarbejde et opvarm-
ningsprogram, som de skal vise for resten af klassen. Det er udover opvarmningens re-
levans og form ogsa et krav at elevernes bruger musik til at udforme deres opvarm-
ningsprogram, hvorfor der skal vaere fokus pa bade takter og tempo og feling 1 musik-
ken.

Eleverne skal kunne:
- Kende til og bruge musikkens rytme og stil

- Have kendskab til de forskellige fysiologiske og psykiske pavirkninger ift. op-
varmning.

- Kunne fremvise et opvarmningsprogram og fa andre til at deltage

- Strukturere og udfore et opvarmningsprogram med det rette ovelsesvalg og op-
bygning.

- Bruge teorien til at evaluere andres opvarmningsprogrammer

Omfang

Anvendt uddannelsestid ca. 8 timer 2 60 minutter

Faglige
mal

- gennem alsidig undervisning opna god fysisk kapacitet og i den forbindelse fa
kendskab til centrale begreber inden for trening og idrzttens discipliner

- beherske centrale ferdigheder i udvalgte idretsdiscipliner og aktiviteter inden
for de tre feerdighedsomrader: boldspil, musik og bevagelse, klassiske og nye
idraetter

- udarbejde, gennemfore og evaluere et opvarmningsprogram samt gennemfore
og evaluere et treeningsprogram og 1 begge tilfxlde kunne redegore for relevant
tysiologisk teori

- kunne forsta den fysiske aktivitets og livsstilens betydning for sundheden

Kernestof

- aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet

- aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse

- grundleggende principper for traning samt basale idratsfaglige begreber om
traening, livsstil og idratsvaner

Anvendt
materiale.

- Hvorfor skal du varme op (2,6s) (https://dinidractc.systime.dk/?id=158)

- Formel og funktionel opvarmning (1,3s) (https://dinidraetc.sy-
stime.dk/?id=159)

- Musik i opvarmning (1,6s) (https://dinidraete.systime.dk/?id=160)

- Principper for opvarmning (1,5) (https://dinidracte.systime.dk/?2id=161)

- Funktionel opvarmning i praksis (2,8s) (https://dinidraetc.systime.dk/?id=162)

- Opvarmning til musik — Introduktion (4,8s) (https://idractsportalen.sy-
stime.dk/?id=143)

Sider i alt: 14,6

Igennem teorien skal eleverne:
- Kunne argumentere for opbygningen af programmet, ovelserne og musikvalget.
- Demonstrere forstielse for progression i intensitet og ovelsesvalg.
- Reflektere og kommentere pa andre gruppers opvarmningsprogrammer.
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- Vise teoretisk forstaelse for, hvorfor man varmer op.

Arbejds-
former

Der arbejdes med malrettet treening igennem kobling mellem teoretisk viden og prak-
tisk udfoldelse med fokus pa disse arbejdsformer:

- Induktivt arbejde
- Deduktivt arbejde
- Stofgennemgang
- Instruktion

- Gruppearbejde

- Produktudvikling
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Forlegb 3

Svinetrening

Forlgbets
indhold
og fokus

I dette formalet skal eleverne opna forstaelse for traeningskonceptet Svinetraening.
Igennem egenerfaring med et udvalg af ovelser under overtemaerne styrkesvin, kondi-
svin og koordinationssvin, skal eleverne finde ud af, hvad de kan lave i naromradet
omkring Silkeborgskovene. Eleverne vil gennem forlebet skulle fastholde og udvikle
deres fysiske kapacitet og kropsbevidsthed samt udfordre deres kreativitet og selvdisci-
plin.

I lobet af forlobet vil eleverne selv skulle std for forskellige dele af svinetreningen, ved
f.eks. selv at skulle finde pa ovelser eller agere traenere/motivatiorer for andre elever.

Forlobet afsluttes med en teoretisk forlobspreve, hvor elevernes egenferdigheder og
teoretiske forstaelse for konceptet testes og en praktisk prove hvor eleverne i grupper
udvikler og viser et svinetraningsprogram.

Eleverne skal kunne:
- Udfore relevante ovelser med fysisk overskud.

- Udfore relevante ovelser med henblik pa at oge deres styrke, kondition og ko-
ordination.

- Forsta svinetreningskonceptet dogmer og ideer.

- Vare kreativ og selv finde pa relevante ovelser under de tre svin.

Omfang

anvendt uddannelsestid ca. 10 timer 2 60 minutter

Faglige
mal

- Gennem alsidig undervisning opna god fysisk kapacitet og i forbindelse her-
med kunne redegore for centrale begreber inden for traening og idrattens disci-
pliner

- Beherske centrale ferdigheder i udvalgte idratsdiscipliner og aktiviteter inden
for de tre faerdighedsomrader: boldspil, musik og bevagelse, klassiske og nye
idretter

- Opna kropsbevidsthed

- Indgéd i og opni forstaelse for egne og andres roller i forskellige, idretsspeci-
tikke samarbejdsrelationer

- Udarbejde, gennemfore og evaluere opvarmnings- og treningsprogrammer og i
relation hertil kunne redegore for relevant fysiologisk teori

- Kunne forsta den fysiske aktivitets og livsstilens betydning for sundheden

- Kunne anvende faglig viden, kundskaber og faerdigheder til losning af enkle,
konkrete, idraetslige problemstillinger

- Behandle problemstillinger i samspil med andre fag

- Demonstrere viden og kundskaber i relation til fagets identitet og metoder.

Kernestof

- Aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet

- Aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse

- Aktiviteter, der fokuserer pa samarbejde og etik

- Grundlaeggende principper for trening

- Basale natur- og sundhedsvidenskabelige samt humanistiske og samfundsvi-
denskabelige begreber om fysisk aktivitet, livsstil og idratsvaner

- De for undervisningen relevante digitale redskaber

- De for undervisningen relevante videnskabelige metoder.
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Herudover skal undervisningen prasentere eleverne for mulighederne for fysisk aktivi-

tet uden for skoleregi.

Anvendt
materiale.

Teori

Svinetraening

Svinedogmet (4,0s)
Svinetraningslere (4,0s)
Styrkesvin (9,0s)
Konditionssvin (10,0s)
Koordinationssvin (5,0s)

Sider i alt: 32,0

Igennem teorien skal eleverne:

Forsta svinetreningskonceptet

Have indblik 1 de fysiologiske adaptationer der sker ift. styrke-, kondi- og koor-
dinationstrening.

Forsta opbygningen af et treeningsprogram med fokus pa styrke-, kondi- og ko-
ordinationstraning.

Arbejds-
former

Der arbejdes med malrettet traening igennem kobling mellem teoretisk viden og prak-

tisk udfoldelse med fokus pa disse arbejdsformer:

Deduktivt arbejde

Stofgennemgang

Instruktion

Selvstendigt arbejde

Gruppearbejde

Traeningsovelser og selvstendigt spil
Kampspil
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Forleb 4

Dancefitness

Forlgbets
indhold
og fokus

I dette forlob skal eleverne prove krefter med forskellige aktiviteter herunder kamp-
spott, dans, udstrekning/yoga blandet med fitness og musik. De vil i lobet af forlobet
bade skulle vise deres kunden ift. de enkelte dansestile og trin, men vil derudover ogsa
blive bedemt pa deres evne til selv at ssmmensztte en serie, hvor de selv sammensatter
en form for idrat og fitness til musik. Herefter skal du sammen med resten af din
gruppe skulle konstruere en fitness treningsvideo til onlineplatformen Lesmills.com.

Omfang

Anvendt uddannelsestid ca. 8 timer 4 60 minutter

Faglige
mal

- Gennem alsidig undervisning opna god fysisk kapacitet og i forbindelse hermed
kunne redegore for centrale begreber inden for trening og idrattens discipliner

- Beherske centrale ferdigheder i udvalgte idratsdiscipliner og aktiviteter inden
for de tre faerdighedsomrader: boldspil, musik og bevagelse, klassiske og nye
idratter

- Opna kropsbevidsthed

- Kunne anvende faglig viden, kundskaber og fardigheder til losning af enkle,
konkrete, idratslige problemstillinger

Kernestof

- Aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet

- Aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse
- Grundlaeggende principper for trening

- De for undervisningen relevante digitale redskaber

Herudover skal undervisningen prasentere eleverne for mulighederne for fysisk aktivi-
tet uden for skoleregi.

Anvendt
materiale.

Teori
- https://idraetsportalen.systime.dk/?id=538 (til inspiration ifm. opbygningen af

deres egen koreografi)

Igennem teorien skal eleverne:
- Forsta opbygningen af en koreografi

Arbejds-
former

Der arbejdes med malrettet treening igennem kobling mellem teoretisk viden og prak-
tisk udfoldelse med fokus pa disse arbejdsformer:

- Induktivt arbejde
- Deduktivt arbejde
- Stofgennemgang
- Instruktion

- Gruppearbejde

- Produktudvikling
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Fotlgb 5

Volleyball

Forle- I dette forleb er der fokus pa at fa kendskab til de basale faerdigheder der or volleyball.
bets ind- | Eleverne vil fa kendskab til baggerslag, fingerslag, serv og smash, og der vil derudover
hold og vare fokus pa at eleverne kender til rotationreglerne og spillets regler generelt. Der vil
fokus udover det praktiske vare fokus pa at forsta spillet ud fra teamudviklingsteori.

Eleverne skal kunne:
Praktisk
- Fingerslag med en rimelig korrekt teknik og en hejde og pracision, der gor det
muligt efterfolgende at spille videre pa bolden pa en fornuftig made. Dvs. spille
bolden over panden og strakke armene helt ud mens handerne gar fra ”skal til
plade”.
- Baggerslag med en god stabil spilleplade, som gor det muligt efterfolgende at
spille videre pa slaget pa en fornuftig made.
- Kendskab til angreb med fokus pa to-bens-afsxt og at bolden slas over nettet
med en hand.
- Underhandsserv der bevidst kan placeres fornuftigt pa modstanderes bane.
- Kendskab til og forstielse for de basale regler og rotationssystemet.
- Generel evne til at placere sig selv og bolden fornuftigt pa banen.
- Vzre en god holdspiller der kommunikerer med holdkammeraterne pa en kon-
struktiv made bade taktisk og emotionelt jf. teori om teamudvikling og roller.
Teoretisk
- At kunne redegore for og analysere spillet og holdet med teamudviklingsteori.
Saxrligt fokus pa begreberne:
o Formelle og uformelle roller (pa et volleyballhold)
o Social- og opgavekohzsion
o Synergieffekt (procesgevinst og procestab)
o Relationelle ferdigheder
- Analyse af volleyball som spil med udgangspunkt i modellerne: Boldspilsfamili-
erne og Laringstrinmodellen
Omfang | Anvendt uddannelsestid ca. 8 timer 4 60 minutter
Faglige - Beherske centrale feerdigheder i udvalgte idratsdiscipliner og aktiviteter inden
mal for de tre feerdighedsomrader: boldspil, musik og bevagelse, klassiske og nye
idratter
- Indgéd i og opni forstaelse for egne og andres roller i forskellige, idraetsspecifikke
samarbejdsrelationer
Kernestof - Aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse
- Aktiviteter, der fokuserer pa samarbejde og etik
Herudover skal undervisningen prasentere eleverne for mulighederne for fysisk aktivi-
tet uden for skoleregi.
Anvendt | Teori
materiale. | Idraetsportalen
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Spilhjulet: et justeringsvarktoj (genlast) (https://idraetsportalen.sy-
stime.dk/?id=498#¢c2001)

Forskellige typer af boldspil (genlest) (https://idraetsportalen.sy-
stime.dk/?id=498#¢c2005)

Model over boldspilsfamilierne (genlest) (https://gvm-idract.dk/app/uplo-
ads/2019/11/Fig.-10.1.png)
Hvad er kommunikation (genlest) (https://idraetsportalen.systime.dk/2id=445)

Kommunikation pa holdet (genlast) (https://idractsportalen.sy-
stime.dk/?id=446)

5.3.2 Sammenhold og kohzsion (2,0s)
5.3.3 Roller og kommunikation (2,0s)

Arbejds-
former

Der arbejdes med malrettet treening igennem kobling mellem teoretisk viden og praktisk

udfoldelse med fokus pa disse arbejdsformer:

Induktivt arbejde
Deduktivt arbejde
Stofgennemgang
Instruktion
Gruppearbejde
Produktudvikling
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Forlgb 6 | Pickleball
Forle- I dette forleb er der fokus pa at opna kendskab til pickleball — Den hurtigst voksende
bets ind- | sport1 USA. Der vil 1 forlobet vare fokus pa at eleverne skal forsta de tekniske ferdig-
hold og | heder der gor sporten og at kunne sammensztte disse teknikker til slagserier. Derud-
fokus over vil der vare fokus pa at forsta spillets bevagelsesmonstre og spillets sarlige regler
og karakteristika i forhold til andre ketsjerspil.
Eleverne skal kunne:
- I rimelig grad og med korrekt greb og batfering at kunne beherske diverse slag
som serv, returnering, drop, flugtning, dink og lob
- Forsta spillets brug af vegtoverforsel, gennemsving og benstilling.
- I rimelig grad at kunne placere sig hensigtsmaessigt pa banen og i forhold til bol-
den.
- At opna rimelig sikkerhed i at soge mod nettet, sa snart chancen byder sig.
- I rimelig grad at beherske simple slagserier.
Omfang | Anvendt uddannelsestid ca. 8 timer 4 60 minutter
Faglige - Beherske centrale ferdigheder i udvalgte idratsdiscipliner og aktiviteter inden for
mal de tre ferdighedsomrader: boldspil, musik og bevaegelse, klassiske og nye idrat-
ter
- Kunne anvende faglig viden, kundskaber og feerdigheder til losning af enkle,
konkrete, idraetslige problemstillinger
- Demonstrere viden og kundskaber 1 relation til fagets identitet og metoder.
Kerne- - Aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse
stof - Basale natur- og sundhedsvidenskabelige samt humanistiske og samfundsviden-
skabelige begreber om fysisk aktivitet, livsstil og idratsvaner
Herudover skal undervisningen prasentere eleverne for mulighederne for fysisk aktivitet
uden for skoleregi.
Anvendt | Teori
materi- Idretsportalen
ale. - Organisering af sport og motion (https://idraetsportalen.systime.dk/2id=6369)

Forskellige videoer med fokus pa teknik
- Dink: https://youtu.be/c8XpasxBrrl
- Serv: https://youtu.be/YOASInngjq0
- Retur: https://youtu.be/IT7TbAmwXX2PQ)
- 3rd shot drop: https://youtu.be/O-VOy2IhtB8
- Lop: https://voutu.be/AURQbATV5Pg
- Smash: https://youtu.be/sQd87w4YPEI

Igennem teorien skal eleverne:
- Opna en teknisk forstaelse for spillet forskellige slag
- Forsta hvordan idraettens organisering i Danmark er og forandrer sig
- Kunne analysere forskellige grafer, som viser idrattens udvikling i Danmark.
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Arbejds-
former

Der arbejdes med malrettet treening igennem kobling mellem teoretisk viden og praktisk
udfoldelse med fokus pa disse arbejdsformer:

- Induktivt arbejde
- Deduktivt arbejde
- Stofgennemgang
- Instruktion

- Gruppearbejde

- Produktudvikling
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