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Beskrivelse af det enkelte undervisningsforlgb

Titel 1 Fodbold
Indhold En del elever var familizre med fodbold. S udover klassiske sma-ovelser i
makkerpar og grupper fik eleverne til opgave selv at konstruere og presentere
ovelser ud fra et fokuspunkt.
Omfang Anvendt uddannelsestid ca. 10 timer 4 60 minutter
Saerlige Faglige mal:
fokuspunkter Igennem forlobet skal eleverne opnad kendskab til forskellige centrale tekniske
elementer i fodbold herunder kunne temme bolden og udfere en korrekt
placeret indersideaflevering og kunne udfoere et lodret vristspark. Derudover skal
eleverne have kendskab til forskellige finter og driblinger, halvtliggende
vristspark, kunne udfere en afslutninger og opna en vis grad af boldkontrol og
have kendskab til jongleringer
Eleverne skal derudover have kendskab til de taktiske elementer i fodbold
herunder sarligt have fokus pa:
- Kommunikation
- At gore sig spilbar
- Spilforstdelse herunder forstaelsen for rollerne i spillet (med szrligt
fokus pa angreb og forsvar)
- Indga i spilopbygning i kamp-lignende situationer
Teori Teori:
Idratsportalen

- Spilhjulet: et justeringsvarktoj (0,5s)
(https://idractsportalen.systime.dk /?id=498#c2001)

- Forskellige typer af boldspil (0,5s)
(https://idractsportalen.systime.dk /?id=498#c2005)

- Model over boldspilstamilierne (1,0s) (https://gvm-
idract.dk/app/uploads/2019/11/Fig.-10.1.png)

- Hvad er kommunikation (4,5s)
(https://idraetsportalen.systime.dk /?id=445)

- Kommunikation pa holdet (2,1s)
(https:/ /idraetsportalen.systime.dk/?id=440)
Sider i alt: 7,6

Igennem teorien skal eleverne:
- Opna forstaelse for spilhjulet og boldspilsfamilierne herunder sarligt
kaosspil
- Forsta hvilke former for kommunikation der foregar pa et hold og
hvilken betydning det har for spillet.

Retur til forside
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Titel 2 Ultimate

Indhold Forlgbet har taget udgangspunkt i isolerede ovelser til mere og mere
kamplignende situationer sluttende af med en turnering 1 Ultimate. Derudover
har eleverne provet krafter med discgolf pa Sehejlandets Disc Golf Bane.

Omfang Anvendt uddannelsestid ca. 10 timer 4 60 minutter

Faglige mal Igennem forlobet skal eleverne opna kendskab til forskellige centrale tekniske
elementer i Ultimate herunder kunne udfere et forhandskast, et baghandskast og
opna kendskab til hammerkast. Derudover skal eleverne mestre at gribe discen
stillestaende og i nogen grad opna evnen til at gribe discen i lob. Eleverne skal

ogsd opna forstaelse for cuts, pivotering, og stacking.

Teori Teori
Idratsportalen
- Spilhjulet: et justeringsvarktoj (Os genlast)
(https:/ /idraetsportalen.systime.dk/?id=498#¢c2001)
- Forskellige typer af boldspil (0s genlast)
(https:/ /idraetsportalen.systime.dk/?id=498#¢c2005)
- Model over boldspilsfamilierne (Os genlast) (https://gvm-
idract.dk/app/uploads/2019/11/Fig.-10.1.png)
- Ultimate: Introduktion (2,8s)
(https:/ /idraetsportalen.systime.dk/?id=526)
Idraet C
- Fairplay og etik (0,5s) (https://idraetc.systime.dk/?id=104#c250)
Yubio
- 15.6 Spirit of the Game (2,5s)
Sider i alt: 5,8

Igennem teorien skal eleverne:

- Opna grundleggende forstielse for reglerne i Ultimate
- Opna kendskab til forskellen pa discs til Ultimate og discgolf
- Kunne diskutere sporgsmal der relaterer til ”Spirit of the game” og

fairplay

Retur til forside
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Titel 3

Softball

Indhold Softball er et spil, som fa af eleverne har provet for. Derfor har formalet med
forlebet varet stille og roligt at introducere spillet for eleverne, sa de ender med
at blive familizre med spillets regler og kunne spille det fulde spil.

Omfang Anvendt uddannelsestid ca. 10 timer 4 60 minutter

Saerlige Kunne redegore for centrale begreber inden for softball (fx ball, foul ball, strike

fokuspunkter m.m.)

Have forstielse for de mest basale regler i spillet softball Tekniske elementer:
- Kasteteknik
- Catching og ground balls
- Pitching
- Bunting
- Batting
Taktiske elementer:
- Generel taktisk forstielse for spillets opbygning og mekanikker
- Lineup til batting
- Opstilling 1 fielden
- Taktiske overvejsler i at ldse baser og tagge

Teori Teori

Idratsportalen

- Spilhjulet: et justeringsvarktoj (Os genlast)
(https:/ /idraetsportalen.systime.dk/?id=498#c2001)

- Forskellige typer af boldspil (0s genlast)
(https://idractsportalen.systime.dk /?id=498#c2005)

- Model over boldspilsfamilierne (Os genlast) (https://gvm-
idract.dk/app/uploads/2019/11/Fig.-10.1.png)

- Softball: introduktion (6,5s)
(https:/ /idraetsportalen.systime.dk/?id=522)

Sider i alt: 6,5

Igennem teorien skal eleverne:

- Forsta spillets regler og spillets forskellige positioner
- Have forstéelse for forskellen mellem kaosspillet og

Retur til forside
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Titel 4

Boldbasis

Indhold I dette forleb skal eleverne dykke ned i hvad der gor et boldspil. De vil skulle
prove krefter med forskellige boldspil, som de igennem deres teoretiske viden
skal analysere. Afslutningsvis vil eleverne i grupper skulle lave deres egen
boldspil, som de skal vise frem for resten af holdet.

Omfang Anvendt uddannelsestid ca. 10 timer 4 60 minutter

Saerlige Faglige mal

fokuspunkter - beherske centrale ferdigheder i udvalgte idretsdiscipliner og aktiviteter

inden for de tre ferdighedsomrader: boldspil, musik og bevagelse,
klassiske og nye idratter
- indga i og opna forstaelse for egne og andres roller i forskellige,
idretsspecifikke 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

Teori Teori

Idratsportalen

- Spilhjulet: et justeringsvarktoj (Os genlast)
(https:/ /idraetsportalen.systime.dk/?id=498#c2001)

- Forskellige typer af boldspil (Os genlast)
(https:/ /idraetsportalen.systime.dk/?id=498#c2005)

- Model over boldspilsfamilierne (Os genlast) (https://gvm-
idraet.dk/app/uploads/2019/11/Fig.-10.1.png)

- Hvad er kommunikation (Os genleast)
(https://idraetsportalen.systime.dk /?id=445)

- Kommunikation pa holdet (Os genlast)
(https://idraetsportalen.systime.dk /?id=446)

Yubio

- 5.3.2 Sammenhold og kohzsion (2,0s)

- 5.3.3 Roller og kommunikation (2,0s)
Idraet C

- Fairplay og etik (Os genlest) (https://idraetc.systime.dk/?id=104#c250)
Sider i alt: 4,0

Igennem teorien skal eleverne:
- 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
hvornar en given form for kommunikation er hensigtsmaessig
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Forsta begrebet fairplay og kunne bruge det som en del af en
spiludviklingsproces.

Retur til forside
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Titel 5

Rytmisk opvarmning

Indhold

Formalet med forlobet er, at introducere eleverne for hvordan musik og
bevaegelser kan bruges i forbindelse med opvarmning samt at give eleverne en
forstaelse for hvorfor opvarmning er vigtigt bade mentalt og fysisk.

I forlobet skal eleverne eksperimentere med musik og bevagelser gennem
diverse smaovelser med fokus pa bl.a. at telle musik.

Forlobet vil starte med at eleverne bliver prasenteret for et eksemplarisk
opvarmningsprogram, hvorefter de i grupper selv skal lave deres eget rytmiske
opvarmningsprogrammer, som de prasenterede i starten af de efterfolgende
idraetslektioner.

Omfang

Anvendt uddannelsestid ca. 10 timer 4 60 minutter

Saerlige
fokuspunkter

Faglige mal
- Forsta musiktalling og takt inkl. At kunne starte bevaegelsen pa 1.
taktslag og kunne udfere bevagelser 1 takt til musikken
- Planlegge ovelserne til et opvarmningsprogram til musik pa ca. 15 min
- Finde egnet musik som passer til programmets forskellige dele
- Udfore og instruere i eget opvarmningsprogram
- Koordinere bevaegelser og udfore opvarmningsevelser teknisk korrekt

Teori

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

- Formel og funktionel opvarmning (1,3s)
(https://dinidracte.systime.dk/2id=159)

- Musik i opvarmning (1,6s) (https://dinidraetc.systime.dk/2id=160)

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

- Funktionel opvarmning i praksis (2,8s)
(https://dinidraetc.systime.dk/?id=162)
- Opvarmning til musik — Introduktion (4,8s)
(https:/ /idraetsportalen.systime.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 1 intensitet og ovelsesvalg.

- Reflektere og kommentere pa andre gruppers opvarmningsprogrammer.

- Vise teoretisk forstaelse for, hvorfor man varmer op.

Retur til forside
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Titel 6

Standard- og latindans

Indhold Formalet med forlobet er at gi i dybden med tre stile hhv. Engelsk vals, Cha cha
cha og Jive. Milet er at opna krops- og rytmiskforstaelse og opna kendskab til
dansenes teknik. Til sidst skal du selv kunne sztte variationerne sammen og
tilnaermelsesvis beherske de forskellige elementer ved de udvalgte danse.
Derudover vil kensrollerne i sporten blive diskuteret.

Omfang Anvendt uddannelsestid ca. 10 timer 4 60 minutter

Sarlige Faglige mal:

fokuspunkter Igennem forlebet skal eleverne opna forstielse for og kunne forklare forskellen
péd 3/4 og 4/4 taktart. Derudover skal de kunne lave bevagelser som passer til
musikken tempo, takt og stemning, og opna rytme, koordination, stil og udtryk,
som passer til de tre dansestile; Engelsk vals, Cha cha cha og Jive.

I dansestilene skal eleverne derudover mestre grundtrinnet og have kendskab til
de tre danses drejninger og spin (hejre- og venstredrej i Engelsk vals,
damedrejning, Newyorker, hand to hand og spotdrejning i Cha cha cha og
damedrejning, Chassé, og sparkevariation + serier

- Ballroom fitness: leere serier og selv finde pa passende bevagelser til

musik
- Evnen til at kunne diskutere konsroller i sporten
Teori Teori

Igennem teorien skal eleverne:
Sporten 1 samfundet — Sociologi, politik, skonomi.
- 7.1 Sport og socialisering (4,5s)
(https://sportenisamfundet.systime.dk/index.php?id=180)
- 7.4 Pigernes stemme (2,5s)
https://sportenisamfundet.systime.dk /index.php?id=172
Sider i alt: 7,0

Retur til forside
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Titel 7

Dans og Koreografi

Indhold Formalet med forlobet er at bygge op imod at eleverne selv kan eksperimentere
med bevagelser og musik og lave en koreografi for resten af klassen. Der bygges
progressionsmassigt op som beskrevet i metode.

Omfang Anvendt uddannelsestid ca. 10 timer 4 60 minutter

Sarlige - At kunne lytte til musikken og felge takten

fokuspunkter - Rytme, koordination, stil, udtryk

- At kunne lere en koreografi ved at se andre lave den

- Atkunne blive tildelt en koreografi gennem App’en Badjango og lare
samt fremfore den som gruppe

- At kunne sammensztte, finpudse samt fremfore en selvopfunden
koreografi med passende musik til

- Kendskab til Rudolf Labans bevagelseslere (BESS-teori)

- Atvereistand til at lave bevagelsesanalyser - bl.a. gennem Rudolf
Labans bevagelseslare (BESS-teort)

Teori Teori
App’en Badjanjo

Sider 1 alt: 0
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Titel 8

Dancefit

Indhold

I dette forleb skal eleverne prove krefter med forskellige danse blandet med
fitness. De vil i lobet af forlobet skulle bruge deres opnéede teoretiske viden om
sundhed og fysisk aktivitet til at forklare, hvilken effekt de forskellige lektioner
pa La Santa byder pa.

Eleverne vil bade blive demt pa deres fysiske forméen, deres astetiske udtryk
samt teoretiske kunden.

Omfang

Anvendt uddannelsestid ca. 10 timer 4 60 minutter

Saerlige
fokuspunkter

Faglige mal
Eleverne skal:
- beherske centrale bevaegelsesmonstre 1 de forskellige danse de er blevet
introduceret for.
- Bruge deres viden fra forrige forlob med fokus pa musik og bevagelse til
selv at udarbejde en dancefitvideo 1 samme stil som
https://www.lesmills.com

Teori

Teori
Sider 1 alt: O

Retur til forside
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Titel 9

Parkour

Indhold I dette forleb skal eleverne dykke ned i hvad der gor et boldspil. De vil skulle
prove krefter med forskellige boldspil, som de igennem deres teoretiske viden
skal analysere. Afslutningsvis vil eleverne i grupper skulle lave deres egen
boldspil, som de skal vise frem for resten af holdet.

Omfang Anvendt uddannelsestid ca. 10 timer 4 60 minutter

Saerlige Kunne udfere vaults og andre ovelser fra Parkour med kvalitet

fokuspunkter - Landing

- Safety Vault

- Speed Vault

- Turn Vault

- Underbar

- Precision Jump

- Kong Vault

- Dash Vault

- Tic Tac

- Shoulder Roll
Kunne lzere gennem at se videoer

- Kunne lave sine egne videoer hvor der udferes Parkour
Lereren har filmet sig selv og bedt eleverne lave de samme vaults og ovelser
samt selv finde andre ovelser. Eleverne har lobende gennem forlobet filmet sig
selv, og i grupper endte vi alle med at se hinandens videoer, som eleverne havde
klippet sammen 1 grupper.

Teori Teori
Idraetsportalen

- Parkour — Introduktion (3,7s)
(https:/ /idraetsportalen.systime.dk/?id=602)

Youtube-videoer om Parkour (0s)
Sider i alt: 3,7

Retur til forside
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Titel 10 Golf

Indhold Eleverne har varet pa besog hos Silkeborg Ry Golfklub, hvor de lebende er
blevet introduceret for forskellige dele af golf af golftrenere afsluttende med at
prove at ga en 9-hulsbane. Forlobet indeholder - udover at lare basale
terdigheder i golf - ogsa teori omkring regler m.m. Eleverne ender saledes med
at fa et golfkerekort, sidan at de ville kunne starte i en golfklub efterfolgende.

Omfang Anvendt uddannelsestid ca. 10 timer 4 60 minutter
Saerlige Kunne redegore for centrale begreber inden for golf (fx par, green osv.)
fokuspunkter Have forstéielse for de mest basale regler i spillet golf

Have overordnet forstaelse for forskellige kollers egenskaber Kunne diskutere
hvad det kreever mentalt at kunne prastere i golf Tekniske elementer:

- Driving (range)

- Putting

- Indspil

Teori Teori
Golfteoriapp (0s)
Siderialt: O

Retur til forside
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Titel 11

Badminton

Indhold

Formalet med forlobet er en grundlaeggende indfering 1 teknikken i badminton.
Forst leres de basale greb og svingslejfer, derefter bygges benarbejdet og flere
forskellige slag pa. Der arbejdes med forskellige sammenszatninger af slag, der
lobende pakkes ind 1 mange forskellige kamplignende spil pa en halv bane. 1
tilleeg suppleres der med et fokus pa badmintonspillernes fysiologiske arbejde
seetligt i relation til anaerob/aerobt atbejde

Omfang

Anvendt uddannelsestid ca. 10 timer 2 60 minutter

Saerlige
fokuspunkter

Hvad skal jeg kunne?

- Kende slagene serv, clear, drop, netdrop, og lob

- Vezre bekendt med de grundlaggende regler 1 badminton

- Beherskelse af grundlaggende benarbejde frem til nettet og tilbage til
baglinjen

- Beherskelse af benarbejde til henholdsvis kort forhiands- og kort
baghands-hjorne

- Beherskelse af kort baghdndsserv og netdrop — foruden rimelig
beherskelse af lang forhandsserv clear, lob fra biade forhand og baghand
(around the head for clear)

- Have en taktisk forstaelse af bade boldens og egen placering pa banen

Teori

Teorti:
Idratsportalen
- Badminton — Introduktion (3,6s)
(https://idraetsportalen.systime.dk /?id=578)
Grundbog i idraet C
- 4.2.1. Historie (0,8s) (https://grundbogiidraetc.systime.dk/2id=205)
- 4.2.2. teknik (3,1s) (https://grundbogiidracte.systime.dk/?id=200)
- 13.1.2 Anaerobe processer (1,5s)
(https:/ /grundbogiidraetc.systime.dk /2id=259)
- 13.1.3 Aerobe processer (1,0s)
(https:/ /grundbogiidraetc.systime.dk /2id=260)
Sider i alt: 9,9

Igennem teorien skal eleverne:

Retur til forside
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Titel 12

Ketchersport (Tennis og padeltennis)

Indhold

Formalet med forlobet er en grundlaeggende indfering 1 teknikken i padeltennis
og tennis. Der er i forlobet fokus pa at eleverne selv arbejder med teknik og spil
ud fra deres individuelle niveau igennem deltagelse i forskellige workshops.
Eleverne skal have forstaelse for de basale greb og svingslejfer, benarbejdet og
flere forskellige slag, og eleverne skal udover de enkelte slag og teknikker ogsa
arbejde med at sammensatte de forskellige slag til et sammensat spil i hhv.
padeltennis og Tennis. Forlobet afsluttes med en turnering i bade padeltennis og
tennis, hvor elevernes egenfardigheder inden for det sammensatte spil testes.

Eleverne skal:

- Kende til og udfere de grundleggende for- og baghandsslag. (serv,
forhandsgrundlag, baghiandsgrundlag, forhandsflugtning,
baghindsflugtning, lob (padel))

- kunne returnere lige bold fra bagvag.

- Korrekt placering ved modtagelse af serv og fornuftigt valg af
servreturnering.

- Spilsamarbejde med makker, herunder: Kommunikation, dekning af
hver sin halvbane samt at veere pa samme hojde i banen.

- Vare bekendt med de grundleggende regler 1 padel tennis og tennis

Omfang

Anvendt uddannelsestid ca. 10 timer 2 60 minutter

Saerlige
fokuspunkter

Faglige mal
Eleverne skal:

- gennem alsidig undervisning opna god fysisk kapacitet og 1 forbindelse
hermed kunne redegore for centrale begreber inden for traening og
idraettens discipliner

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

Kernestof
- aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet
- aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse

Teori

Teori
Idraetsportalen
- Organisering af sport og motion (2,7s)
(https:/ /idraetsportalen.systime.dk/?id=630)

Igennem teorien skal eleverne:

Retur til forside
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Titel 13

Traningsprojekt

Indhold

I dette forlob skal eleverne forsege at forbedre deres fysiske kapacitet ved selv at
opbygge og gennemfore en treningsplan. Forlobet starter med en Coopers test,
hvor eleverne skal lobe sa langt som muligt pa 12 minutter, hvorefter de selv
skal arbejde med at forbedre deres lobslengde hen over en 8 ugers periode.

Forlobet afsluttes med en Coopers test og en kort skriftlig fremstilling, hvor
eleverne skal redegore for deres opndede resultater og kort forklare
hvorfor/hvorfor ikke de opndede deres resultat.

Omfang

Anvendt uddannelsestid ca. 10 timer 4 60 minutter

Saerlige
fokuspunkter

Faglige mal
Eleverne skal:

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

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

- udarbejde, gennemfore og evaluere et opvarmningsprogram samt
gennemfore og evaluere et treningsprogram og i begge tilfaelde kunne
redegore for relevant fysiologisk teori

- kunne forsta den fysiske aktivitets og livsstilens betydning for sundheden

Kernestof
- aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet
- grundleggende principper for traening samt basale idretsfaglige begreber
om treening, livsstil og idraetsvaner

Teori

Teori:
Attention GO!
- kap 1-3 (8s.)
Idraetsportalen
- Superkompensationsprinicippet (2,2)
(https:/ /idraetsportalen.systime.dk/?id=244)
- Trening af maksimal iltoptagelse (1,9)
(https:/ /idraetsportalen.systime.dk/?id=247)
- Traening med hoj intensitet (1,9)
(https:/ /idraetsportalen.systime.dk/?id=248)
Powerpoint om traeningsprojekt (5,0s)
Sider i alt: 19,0

Retur til forside
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