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Beskrivelse af det enkelte undervisningsforlgb

Forleb 1 | Boldbasis
Fotlgbets | Formalet med dette forlob er at fa et bredt kendskab til forskellige former for kaosspil
indhold samt relevant teori. Eleverne skal dbne opbygningens og reglernes betydning for de en-
og fokus | kelte spil samt kunne reflektere over eventuelle justeringer i forhold til et specifikt for-
mal eller en bestemt malgruppe.
Eleverne skal ogsa kende til basale taktiske principper i bade teori og praksis og dermed
kunne agere som en god holdspiller i de forskellige spil. I den sidste del af forlebet vil
der vaere fokus pa at eleverne bade udvikler, afprover, justerer og reflekterer over et
selvudviklet spil, som de prasenterer for hinanden i grupper.
Eleverne skal:
- Kunne indga i forskellige former for boldspil pa et basalt niveau.
- Kunne vare en god holdspiller og kunne indga i og have forstaelse for holdets
forskellige roller og positioner.
- Kunne bruge forskellige typer af kommunikation til bedst at skabe den mest
passende kommunikation pa holdet.
- Kunne justere forskellige spil mod et givent formal eller en bestemt malgruppe.
- Kunne opfatte, vurdere, beslutte og handle hensigtsmassig 1 forskellige spil.
- Udvikle, afprove, justere og reflektere over bade kendte kaosspil og selv i grup-
per kunne udvikle et nyt kaosspil.
- Kunne redegore for og anvende basal boldspilsteori under emnerne kommuni-
kation, roller, fairplay samt forskellige boldspilsteorier.
Faglige - gennem alsidig undervisning opna god fysisk kapacitet og i den forbindelse fa
mal kendskab til centrale begreber inden for trening og idrattens discipliner
- beherske centrale ferdigheder i udvalgte idretsdiscipliner og aktiviteter inden
for de tre ferdighedsomrader: boldspil, musik og bevagelse, klassiske og nye
idraetter
- indga i og opna forstaelse for egne og andres roller i forskellige, idratsspecifikke
samarbejdsrelationer
Kernestof - aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet
- aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse
- aktiviteter, der fokuserer pa samarbejde og etik
- de for undervisningen relevante digitale redskaber.
Herudover skal undervisningen prasentere eleverne for mulighederne for fysisk aktivi-
tet uden for skoleregi.
Anvendt | Teori
materiale. | Idratsportalen

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

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

- Model over boldspilsfamilierne (1,0s) (https://gym-idract.dk/app/uplo-
ads/2019/11/Fig.-10.1.png)
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Yubio

Idr=et C

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

Kommunikation pd holdet (2,1s) (https://idractsportalen.systime.dk/?id=4406)

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

Fairplay og etik (0,5s) (https://idraetc.systime.dk/?id=104#c250)

Sider i alt: 14,6

Igennem teorien skal eleverne:

Opna kendskab til boldspillets opbygning

Forsta hvilke roller der findes pa et hold, og hvad der sker nar det gir 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

Forstd begrebet fairplay og kunne bruge det som en del af en spiludviklingspro-
ces.

Arbejds-
formetr

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

udfoldelse med fokus pa disse arbejdsformer:

Deduktivt arbejde

Stofgennemgang

Instruktion

Selvstaendigt arbejde

Gruppearbejde

Traningsovelser og selvstendigt spil
Kampspil
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Fotlab 2

Rytmisk opvarmning

Forlobets
indhold
og fokus

I dette forlob 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 vere fokus pa bade takter og tempo og foling i musik-
ken.

Eleverne skal kunne:
- udarbejde, gennemfore og evaluere et opvarmningsprogram
- atvide hvad der sker med kroppen under opvarmning
- at beherske centrale ferdigheder inden for musik og bevagelse
- at opna kropsbevidsthed og kropsbeherskelse

Faglige
mal

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

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

- opna kropsbevidsthed

- udarbejde, gennemfore og evaluere et opvarmningsprogram samt gennemfore
og evaluere et treningsprogram og 1 begge tilfalde kunne redegore for relevant
fysiologisk teori

Kernestof

- aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet

- aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse

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

- de for undervisningen relevante digitale redskaber.

Anvendt
materiale.

Teori
Idratsportalen
- Opvarmning til musik — Introduktion (4,8s) (https://idraetsportalen.sy-
stime.dk/?id=185)
- Supplerende materiale (0,3s) (https://idraetsportalen.systime.dk/?id=188)
Sider i alt: 5,1

Igennem teorien skal eleverne:
- Kunne redegore for opvarmningens forskellige dele og principper

- Forsta basal musikteori, og kunne anvende det til at talle takter og arbejde i takt
til musikken.

Arbejds-
former

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

- Deduktivt arbejde

- Stofgennemgang

- Instruktion

- Selvstendigt arbejde

- Gruppearbejde
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Forlgb 3

Floorball

Forlabets
indhold og
fokus

I dette undervisningsforleb er der fokus pa at opna teknisk og taktisk forstaelse for
floorball.

Eleverne skal igennem forlobet opna basal forstielse for forhands-baghandsdribling,
pasning, modtagning og trackskud samt basale taktiske boldspilselementer som spilbar-
hed, placeringsevne m/u bold og ovetlap.

Herudover er der fokus pa teoretiske elementer som de mest basale floorballregler,
kendskab til begrebet ’maksimal iltoptagelse’ og kendskab til, hvorledes denne kan op-
timeres gennem floorball/intervalarbejde samt forskellen pa aerob og anaerob trening.

Eleverne skal kunne:
- Beherske basale tekniske elementer sa som forhands-baghandsdribling, pas-
ning, modtagning og trakskud.
- Beherske basale taktiske boldspilselementer sa som spilbarhed, placeringsevne
m/u bold samt ovetlap.

Faglige
mal

- gennem alsidig undervisning opna god fysisk kapacitet og 1 den forbindelse fa
kendskab til centrale begreber inden for trening og idrettens discipliner

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

- indga i og opna forstaelse for egne og andres roller i forskellige, idratsspeci-
fikke samarbejdsrelationer

Kernestof

- aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet
- 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
materiale.

Teori
Idraetsportalen

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

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

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

- Flootball — Introduktion (2,3s) (https://idraetsportalen.systime.dk/?id=510)

- Maksimal iltoptagelse (1,7s) (https://idractsportalen.systime.dk/2id=240)

- Traning af maksimal iltoptagelse (1,9s) (https://idraetsportalen.sy-
stime.dk/?id=247)
- Anerob effekt (1,8s) (https://idractsportalen.systime.dk/?2id=255)
- Anerob kapacitet (4,2s) (https://idraetsportalen.systime.dk/2id=250)
Sider i alt: 11,9
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Igennem teorien skal eleverne:
- Opna kendskab til de mest basale floorballregler

- Opna kendskab til begrebet “maksimal iltoptagelse” samt kendskab til, hvorle-
des denne kan optimeres gennem floorball/intervalarbejde

- Opna kendskab til forskellen mellem aerob og anaerob traning.

Arbejds-
formetr

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

- Deduktivt arbejde

- Stofgennemgang

- Instruktion

- Traningsovelser og selvstendigt spil

- Kampspil
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Fotlab 4

Standard- og Latindans

Forlobets
indhold
og fokus

Formalet med forlobet er, at ga 1 dybden med to stile hhv. Engelsk vals og Cha cha
cha. Malet er at opna krops- og rytmiskforstaelse, opna kendskab til dansenes teknik og
en teoretisk forstielse af dansenes historiske baggrund. Til sidst skal du selv kunne
sette variationerne sammen og tilneermelsesvis beherske de forskellige elementer ved
den/de udvalgte danse til et dansestevne sidst i forlobet.

Forlobet afsluttes med et ”afdansningsbal”, hvor eleverne skal vise og filme deres
danse.

Eleverne skal:

- Kunne lave bevagelser, som passer til musikken tempo, takt og stemning, og
opna rytme, koordination, stil og udtryk, som passer til de to dansestile; En-
gelsk vals og Cha cha cha.

- Beherske grundtrinnet i bade Engelsk vals og Cha cha cha

- I'nogen grad kunne de to danses drejninger (hojre- og venstredrej 1 Engelsk
vals. Damedrejning, Newyorker, hand to hand og spotdrejning i Cha cha cha

- Have kendskab til gvrige variationer (Spindrejning, whisk og chassé 1 Engelsk
vals. Turkish Towel og natural top i Cha cha cha)

- Kunne sammenszatte de enkelte variationer til et samlet program.

Faglige
mal

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

- opna kropsbevidsthed

- indga i og opna forstaelse for egne og andres roller i forskellige, idratsspeci-
fikke samarbejdsrelationer

Kernestof

- aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse
- aktiviteter, der fokuserer pa samarbejde og etik
- de for undervisningen relevante digitale redskaber.

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

Anvendt
materiale.

Yubio

- Dansevideoer fra Yubio med relevans for Cha cha cha og vals

Arbejds-
former

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

- Deduktivt arbejde

- Instruktion

- Selvstendigt arbejde

- Pararbejde
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Forleb 5

E-Roning (og treningsprojekt)

Forlgbets Formalet med forlobet i e-Roning, er, at fa eleverne til at opnd malbare forbedringer,
indhold og | igennem at indfore eleverne i god roteknik og arbejde med elevernes fysiske prasta-
fokus tion.
Forlebet vil bade fungere som et almindeligt disciplinforleb, men vil samtidigt inde-
holde elevernes traeningsprojekt.
anderledes treningsform og idrztsdisciplin inddrages. Udover at give muligheden for
at sette roning pa skoleskemaet, er undervisningsforlobet fokuseret pa at opfylde ne-
denstiende faglige mal fra lzererplanen til idraet pa C-niveau i gymnasiet.
Beherske centrale feerdigheder inden for roning (beherske centrale ferdigheder inden
for nye
og klassiske idratter).
Eleverne skal:
- Opna en malbar forbedring ved en 2K test i romaskine.
- Forsta rotagets opbygning med fokus pa de 3 motorer
- Kunne Ro kontrolleret og teknisk korrekt ved lav kadence med hoijt tryk
- Tilnazrmelsesvist holde god teknik over lengere strak med hojt tryk.
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 ferdighedsomrader: boldspil, musik og bevagelse, klassiske og nye
idraetter
- udarbejde, gennemfore og evaluere et opvarmningsprogram samt gennemfore
og evaluere et treningsprogram og 1 begge tilfalde kunne redegore for rele-
vant fysiologisk teori
- kunne forsta den fysiske aktivitets og livsstilens betydning for sundheden
- 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
- grundleggende principper for traning samt basale idretsfaglige begreber om
treening, livsstil og idratsvaner
- de for undervisningen relevante digitale redskaber.
Herudover skal undervisningen prasentere eleverne for mulighederne for fysisk akti-
vitet uden for skoleregi.
Anvendt Teori
materiale. | Attention GO teorihzfte

- Kapitel 1-4 (16,05)
Idratsportalen
- Maksimal iltoptagelse (Os genlest) (https://idraetsportalen.sy-
stime.dk/?id=240)
- Traening af maksimal iltoptagelse (Os genlest) (https://idraetsportalen.sy-
stime.dk/?id=247)
- Anerob effekt (0s genlast) (https://idraetsportalen.systime.dk/2id=255)
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- Anerob kapacitet (Os genlast) (https://idractsportalen.systime.dk/?2id=250)

Sider 1 alt: 16

Igennem teorien skal eleverne:
- Opna forstaelse for aerob og anaerob traning
- Forsta forskellige typer tests og begreberne reliabilitet og validitet.

- Kunne redegore for og analyse det gode rotag,.

Arbejdsfor-
mer

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

- Deduktivt arbejde

- Stofgennemgang

- Instruktion

- Selvstendigt arbejde
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Forleb 6

Golf

Forlgbets ind-
hold og fokus

Formalet med dette forlob er at indfere eleverne i golfens teknik, regler og eti-
kette.

Fotlobet finder sted hos Silkeborg/Ry golfklub, hvor eleverne bade vil stifte be-
kendtskab med det praktiske spil, med serligt fokus pa udspil, indspil og putting.
Derudover vil forlobet ogsa indeholde en teoretisk dimension, hvor eleverne skal
lzere at bega sig pa en golfbane og reglerne pa golfbanen.

Forlobet afsluttes med en runde pa klubbens par9 bane.

Eleverne skal:
- Teknisk beherske svingslojferne til udspil, indspil og putting (uden bold)
- I nogen grad beherske svingslojferne til udspil, indspil og putting med
bold.
- Have kendskab til de forskellige typer koller og jern, og i nogen grad
kunne valge rigtigt.
- Kunne redegore for spillets regler og etikette.

Faglige mal

- gennem alsidig undervisning opna god fysisk kapacitet og i den forbin-
delse fa kendskab til centrale begreber inden for trening og idrattens di-
scipliner

- beherske centrale feerdigheder i udvalgte idretsdiscipliner og aktiviteter in-
den for de tre ferdighedsomrider: boldspil, musik og bevagelse, klassiske
og nye idratter

- opna kropsbevidsthed

- kunne forsta den fysiske aktivitets og livsstilens betydning for sundheden

- behandle problemstillinger 1 samspil med andre fag

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

Kernestof

- aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse
- de for undervisningen relevante digitale redskaber.

Herudover skal undervisningen prasentere eleverne for mulighederne for fysisk
aktivitet uden for skoleregi.

Anvendt mate-
riale.

Teori
Golfappen

- Regler og reglementer 1 golf (2,0s)
Artikel (Jyllands-posten)

- Spil golf og bliv fem ar aldre (0,5s)

Igennem teorien skal eleverne:
- Kunne forsta golfens pavirkning af sundheden for xldre kontra andre
sportsgrenes pavirkning.

- Kunne redegore for reglerne og etiketten i spillet.

Arbejdsformer

Der arbejdes med malrettet traning igennem kobling mellem teoretisk viden og
praktisk udfoldelse med fokus pa disse arbejdsformer:
- Deduktivt arbejde
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Stofgennemgang

Instruktion

Selvstendigt arbejde
Traeningsovelser og selvstendigt spil
Kampspil
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