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Kroppen i skolen

Dansk skoleidreet, Dansk Idraetslarerforening, Danmarks Idraets-forbund og Danske Gym-
nastik- og idraetsforeninger star bag initiativet "Kroppen i skolen’”

“Kroppen i skolen” har til formal at seette fokus pa vigtigheden af barns fysiske trivsel og
sundhed og hermed idreetsfagets status i skolen, Gennem undervisningsmaterialets ind-
hold kan lzerernes faglige kunnen og engagement i faget idraet styrkes,

"Kroppen i skolen” har siden 1993 produceret og udgivet en raekke temaheefter for inds-
koling, mellemtrinet og overbygningen. Alle haefterne indeholder let tilgzengeligt under-
visningsmateriale, som bade kan give inspiration til den rutinerede idrastslzerer og til den
lerer, der stér overfor at skulle undervise i faget for ferste gang. Alle heefterne tilgodeser
en alsidig udvikling 1 idreet,

Temahaftet "Bevaegelse - sjov og alvor” skal anvendes i forbindelse med tilherende
elevhaefte "Se - jeg kan”.

Materialet er deltagerorienteret, let at g4 til og begrundet i trinmalet for "Kroppen og
dens muligheder”efter 2. klasse.

De voksne ma gerne blande sig i bernenes aktiviteter og hjeelpe dem med at finde balan-
cen mellem at yde en god preestation, at skabe et godt faellesskab og gore noget ved
deres sundhed. Gennem gode oplevelser skal barnene laere og forsta.

Rigtig god fornajelse!

Udgiver: “Kroppen i skolen”©
Dansk Idraetsl@rerforerung
Dansk Skoleidraet

Danske Gymnastik- og Idretsforeninger
Danmarks Idraets-Forbund

Skribenter: Edith Grunnet og Aksel Bendsen
Tegner. Eva Flinch Gjedde
Produkton. Ludvigsen&co
Salg: Dansk Skoleidraet

Lindholm Havneve) 31

5800 Nyborg

TIf. 6531 4646

Online salg: www.skoleidraet.dk
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FORMALET MED MATERIALET

Det er intentionen med materialet, at det skal bidrage til at f& baern til at treene og ud-
vikle grundizeggende bevaegelsesmanstre uden igangsatning, instruktion og overvagn-
ing af voksne, Bernene <kal bruge mere tid pd at treene disse bevagelsesmenstre, end
der er til rddighed i skolens idraetsundervisning. Hvis de skal opné optimal sikkerhed og
vanation i de grundlzeggende bevaegelsesmenstre, skal de altsa ogsa traene dem udenfor
skoletiden. De valgte bevaegelsesmenstre i dette materiale danner basis for de mest al-
mindelige bevaegelsesfaerdigheder, man skal bruge, ndr man leger fysiske lege og dyrker
idreet.

Opgaverne er lavet sa dbne som muligt for at udfordre bernene til at finde deres egne
maéder at udfolde sig pd. Dermed er det habet, at de bliver ved i laengere tid og med stor-
re variation end i de skemalagte timer i skolen,

MATERIALETS OPBYGNING OG ANVENDELSE
Materialet er udformet med den hensigt, at hvert barn har sin egen bog "Se - jeg kan".
Bogen indeholder opgaver til 8 bevaegelsestyper.

Til hver bevaegelsestype er der 2-3 sider med opgaver i form af bevasgelser, der skal
praves, udvikles og derefter tegnes. For hver bevaegelsestype er der forslag til udvikling
af bevaegelserne hen imod mere formelle idrastslige fasrdigheder. Desuden er der opfor-
dringer til de voksne derhjemme om at vaere opmeerksomme, statiende og medvirkende
i barnets lesning af de beskrevne opgaver,

| forhold til bernene er det hensigten, at bogen “Se - jeg kan” skal tjene som inspiration til
- at ga i gang med at eksperimentere og traene i dagligdagen
- at kommunikere med leerere, kammerater og de voksne derhjemme

Laererne kan bruge materialet til at arbejde med grundleeggende bevaegelsestaerdigheder
iundervisningen og ved andre relevante lejligheder. @velserne kan inddrages som tilba-
gevendende begivenheder i Iabet af dret - fx i forbindelse med opvarmningsaktiviteter
eller som afslutning - eller de kan danne grundlag for deciderede forlab med udvikling
og treening af grundlzeggende beveaegelsesterdigheder.

Barnenes beger kan fungere som kommunikationsmiddel - fx som portfolio - mellem
leerer og elev og ogséd vare anledning til kemmunikation mellem lzerere og barnenes
hjem.

Endvidere kan bagerne bruges som opgavebog, hvis idraetslaererne ensker, at bernene
skal arbejde med bevaegelsesmaessige feerdigheder som hjemmearbejde.

Skolen kan bruge barnenes bog som inspiration til faslles aktiviteter. Fx kunne evelserne
tages op i forbindelse med morgensamlinger, foraldredage, skolefester eller teradage.

Bornenes voksne kan gennem anvendelse af bogen fa indblik i, hvad bernene ber tizene
og dermed give dem en anledning til at overvaere, statte og opmuntre barnene, mens
de trner.
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HVAD KAN BARNET LARE?

Fysisk

Lasning af opgaverne 1 bogen giver grundlaggende faerdigheder indenfor koordination,
udvikling af sanserne og nervesystemet. Der vil ogsé veere sideeffekter i form af styrke-,
bevaegeligheds- og udholdenhedstraening. Dette kreever, at bernene udfordrer sig selv
med avelser, der kraever store beveegelsesudslag, mange gentagelser og & pauser.

Individuelt og flles

| alle bevaegelsestyperne leegges der op til at lese opgaver alene og i faellesskab. Det kan
udvikle bernenes evner til at

- kommunikere

- forhandle

- tage beslutninger

- vurdere egne og andres faerdigheder
- handle empatisk

- véere malrettede og koncentrerede

- veere vedholdende

- veere kreative

- tage ansvar

- tage udfordringer op

OPLAG TIL ARBEJDET MED DE ENKELTE BEVAGELSESM@INSTRE

De valgte bevaegelsesmanstre er grundlaeggende for barnets generelle motoriske ud-
vikling. Arbejdet med de enkelte emner, giver bernene mulighed for at finde ud af egne
og andres muligheder og begreensninger. Derved kan sdvel den kropslige som den per-
sonlige udvikling stimuleres. "Det man ger, husker man”

Undervejs i forlabet er det vigligt at tale med bernene om deres oplevelser.

Hvad var sjovt?

Hvad var sveert?

Hvordan synes du, de andre klarede opgaven?

Hvordan klarede du den selv?

Hvordan kunne man aendre opgaven? Kom med forslag.

Det er vigtigt gennem samtalen at skabe mulighed for refleksion, s& bermene bliver
bevidste om, hvad der sker.
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BEVAGELSESM@NSTRENE

1. Balancer

“Se - jeg kan"side 1-3.

Musikstop kan med fordel anvendes som indledning 1l en idraetstime og som introduk-
tion til balanceavelser. 5pil et stykke labemusik - stop og bed barnene om at stille sig |
en balance - pd et ben - pd en streg — med én hand og et ben - pd et redskab - sammen
parvis - uden at rere gulvet med arme eller ben - i 10 sekunder - oven pé hinanden
parvis.

Man kan lade bemene finde pa balancer, som makkeren skal efterligne ~ evt. med over-
gange fra én balance til en anden.

Barnene kan lave balancer ved at holde i el sjippetov, et lagen, et kosteskaft, en fald-
skaerm, sarmmen parwvis eller flere.

Ved at lade barnene arbejde 1 grupper & tre kan man lade dem preve at lave balancer
oven pa hinanden med en som sikring. Dermed er man ovre i akrobatikomradet.

2. Ruller
“Se - jeg kan"side 4-5.
Introduktionen til ruller kan ske ved at rulle ned pé ryggen fra hugsiddende og op igen.

Derefter ved at rulle forleens fra hugsiddende og prave at undga at rere matten med ho-
vedet - det kreever kraefter i armene, og at man lukker sig sammen som en kugle.

Ved at strazkke haenderne frem til en hjeelper i sidste del af rullen kan man komme helt op
i hugsiddende igen uden at skubbe med handerne.

Ved at bruge en skumkile eller lazgge et springbraet under en matte kan man lave et lille
skraplan at rulle ned ad - bade forlaens og bagleens.

Ved baglaens ruller er det vigtigt at holde hagen inde pa brystet og haendetne oppe ved
grerne med handfladerne opad.

Ligesom ved arbejdet med balancer kan man med fordel bruge musikstop til introduk-
tionen - og lave forskellige steder, man kan rulle. Forlans, baglaens, sidelaens, pa skraplan,
pd skumplint og pd matte.

Evt. kan man gve rotationer v.h.a. tovene i gymnastiksalen: Fat i to tove, fer armene bagud
og rul forlaens - evt. helt nede pa gulvet,

Voksne kan hjeelpe barn med rullerne ved at laegge en hand pé barnets hoved og beje
nakken, samtidig med at man lafter barnet omkring tyngdepunktet (hoften).
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3. Henge og svinge

“Se - jeg kan"side 6-/

| idraetstimerne er gymnastiksalens faste redskaber - tove, bomme, ringe og ribber -
velegnede til at hange, klatre og svinge i,

introducér evt. vh.a. musikstop med krav om at haenge i de forskellige redskaber pa for-
skellige mader i kortere eller laengere tid.

Lav en "jungle’, hvor jorden er gifiig og nogle steder kun kan passeres ved at lave arm-
gang eller svinge. Opgaverne kan vaere at felge en makker eller en hel gruppe - at lave
ruter som makkeren skal felge - at lave baner til hinanden - at gennemfare en bane pa
tid eller som matchrace,

Lav en treeningsbane eller stafetleb med forskellige udfordringer, hvor armgang og sving
indgdr sammen med ix hop, slalomleb, krabbeleb m.m,

Lad barnene springe fra en minitrampolin op i tovene - lad dem evt, springe op i et tov,
der svinger.

Stil opgaver i form af balancer og rotationer i bomme, tove og ringe - fx haenge med
hoved, mave eller ryg nedad.

4. Springe

“Se - jeg kan"side 8-9

Forskellige avelser, lege og konkurrencer, hvor bernene arbejder med dobbelt- og en-
keltbens afsaet med og uden tillab, er gode til at treene den koordination, der skal til for at
kunne springe hejt og/eller langt.

Lav fx smd konkurrencer, hvor barnene gruppevis udfordrer hinandens hoppehejde ved
at hoppe over en iryllesnor eller en anden markering, der nemt falder ned, hvis man ram-
mer den.

Stari uden tilleb og szet tillab pa - dobbelt- og enkeltbens afszet, alene og flere sammen,
Sarnme ide kan bruges til laangdespring.

Hop i airtrack eller trampolin vii ogsa udvikle forskellige afsaetsmenstre.

Brug af tillab og afszet { forbindelse med spring pé redskaber, samt leengde- og hejde-
spring vil bidrage til udvikling af timing af afsaettet, der senere kan bruges i forbindelse
med fx volieyball, hdndbold og basketball.

5. Labe, hinke, hoppe

"Se - jeg kan”side 10-12

Det virker inspirerende at labe til musik, men den skal have en puls, der understatter
leberytmen - prev forskellige musikstykker i salen sammen med barnene!

Arbejd med retningsskift - fx 4 [ebeskridt, skift retning. Kombiner med forskellige lebetrin
- fx 4 almindelige lebeskridt, 4 krydslab til siden, 4 lebeskridt baglasns, Skal man samtidig
felge musikkens puls, er der masser af udfordring! Forskellige (lebeltrin: Sidelaens med
kryds, baglaens, forlzens, gadedrengelab, sidehop, Ieb med spark fremad, bagud, til siden,
med heje kneelaftninger og "gakkede labestile”

Hvis man kombinerer de forskellige lobestile med et sarmarbejde parvis eller flere, dbner
der sig igen nye dimensioner af muligheder. Fx parvis skift mellem gadedrengeleb frem-
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ad og sidehop hvor man hopper bag hinanden med fat p& hoften eller med front mod
hinanden - (sa skal den ene jo ind i mellem hoppe baglans!)

Udover ovennaevnte er der muligheder i form af hinkeruder, der tegnes med kridt p&
gulvet, taeppefliser, tandeband osv. der leegges i forskellige manstre.

Baner med forskellige forhindringer, der skal passeres pé forskellige mader, udger endnu
en reekke af variationer, Disse kan evt. arrangeres til stafetter. Fx en bane, der v.h.a. tende-
band tvinger til korte, hurtige trin efterfulgt af lebespring over en grav mellem to sjip-
petove og til slut hop over en forhindring (fx et kosteskaft der ligger pa 2 kegler). Banerne
kan varieres ved at lade eleverne lave udfordrende baner til hinanden.

Arbejde med sjippetov bade enkeltvis og med langtov giver mange variationer,

6. Danse

“Se - jeg kan"side 13-14

Dans kan introduceres til bainene som g3, lebe, hoppe og hinketrin i forskellige manstre,
sorm man laver sammen med hinanden til musik. Det er vigtigt at starte enkelt - vante
bevaegelser tl enkle rytmer. Start med "felg mig” med kombinationer af gang i forskel-
lige retninger. Derefter kan det grundlaeggende menster varieres og suppleres, Lad ogsa
eleverne arbejde med det hav af danse, der er beskrevet i farskellige materialer, for at leere
dansene og for at fd insprration til sely at udvikle dansesekvenser.

Nogle barn vil elske at vise deres dans for andre, mens andre bare gerne vil prove af, om
de kan fa musik og bevaegelse til at spille sammen. Det er vigtigt med inspiration og
instruktion som indledning ~ s kan nogle af bernene godt arbejde selv, mens andre skal
have nogle mere lukkede opgaver. Man kan vise interesse for bernenes danseaktiviteter
ved at give konstruktiv kritik til bdde proces og produkt og fx udtrykke forventninger om,
at alle har en dansesekvens at vise for hinanden.

7. Sparke og kaste

“Se - jeg kan"side 15-17

Det er vigtigt at stille opgaver s& det enkelte barn har mulighed for udvikle sig og udnytte
egne potentialer. Alle har lyst til at lege med en bold, og det er vigtigt at udvikle sig i
samspil med andre.

Start med at bernene har en bold hver fx

- skub bolden fremad i slalom

- hold bolden 1 luften

- skub belden foran dig

- tag bolden med, mens du bevaeger dig baglans

Prov ogsé at lade bernene vaere sammen om at spille.

Starte med at sparke med den indvendige side af foden og preve at tmme bolden,
ndr du modtager den - parvis eller 3 sammen, s de hurtigt oplever en vis kontrol med
boiden.

Forseg det samme med kast. Husk at barnene skal g& mod bolden, nér de griber.

G4 hurtigt over til samspil mellem 2 eller 3, mens de er i bevaegelse. Aflever bolden til en
makker, prev at kontrollere bolden med heenderne og fedderne, prov at lave afleveringer
som rammer foran eller bagved makkeren, til venstre for/til hejre for.

Flere sarnmen om en bold: 4 spillere pa et afgraenset omrade, boldholderen stér stille, alle
andre beveeger sig, aflever og leb til ny position - bide hander og fedder

Varier opgaver udfra bilag (se bagest i haeftet).
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Kommunikation og parathed oves ved, at spillere uden bold kalder pd bolden fra bold-
holder - her arbejder hele holdet sammen.

8. Kampen

“Se - jeg kan” side 18-20.

Nar man keemper med hinanden, bliver man udfordret bade fysisk og psykisk. Det er bedst
med mange korte kampe med forskellige modstandere, fordi det giver de bedste mu-
ligheder for at opleve héde sejre og nederlag.

Kampene kan organiseres som musikstop: Find en modstander, nar musikken stopper
- lab evt. sammen efter kampen og dan nye modstanderpar, ndr musikken stopper igen.
Fordelingen af keempende kan foregd v.h.a. tejfarver, fedselsdato, skosterrelse. Man kan
ogsé lade taberne sige "sv-av” 0g vinderne "yes-yes” efter en kamp. Man finder sin naeste
modsiander blandt en af demn, der siger ligesom én selv.

Det er muligt at lave holdkampe og vinde ved at tzlle point eller ved at f3 modstandere
over pd sit hold. Holdkampe kan bla. indebaere, at holdene skal forsege at matche mod-
standerne enkeltvis - det kraever selverkendelse og forhandling.

Forskellige "skubbekampe” - fx over en streg eller et sjippetov
Ryg maod ryg - haender mod ryg - skulder mod skulder - stdende pé alle fire, eller liggende.

Forskellige "trekkekampe”

Traekke i én hadnd - to haender - traekke i kosteskaft pa tvaers - flere traekker i samme keep
- flere traekker i hinanden - to hold ka&eamper om at treekke modsiandere fra det andet
hold over en streg.

Reaktionsavelser/trazkke og skubbe

Fat i én hand: Trazkke og skubbe: Flytter man foden har man tabt - trampe taeer uden
at blive ramt - r@re p4 hoved uden selv at blive rert - klappe haznder uden selv at blive
ramt.

Traekke/skubbe kampe

To keemper om at f& hinanden til at treede udenfor en métte - 3-4 star rundt orm en matte
med hinanden i haenderne og kaemper for ikke at komme til at rore den - 2 inden i et
sammenbundet reb keemper med hinanden om at komme bagud og veelte sin kegle.
Lad barnene udvikle nye former for kampe med inspiration fra ovennaevnie.

08BS! Check for risikomomenter!
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De efterfelgende bilag udger et sat vaerktej, som man kan anvende til at udvikle sin

undervisning i bevaegelser.

BILAG 1
"Bevagelsestemaer”

Ndr man arbejder med bevaegelser, kan nedenstdende beskrivelser bruges til at checke,

om man arbejder med variation i bevaegelsesmenstrene,

Nar man fx laber til musik, er det hensigien, at man laber i samme rytme hele tiden - ofte
0gsa samme vej, men ndr man leger fangeleg, skal man kunne skifte rytme og retning
hele tiden. Er man opmaerksom pé det, kan man variere labemanstrene ved at have beg-

ge slags evelser med i sin undervisning.

Desuden kan de bruges til at stille opgaver til eleverne. Man kan fx bede dem lave ruller,
der naesten ingenting fylder, der gér til siden, bagud eller fremad, der er meget haje - eller
endnu mere dbent: Lav bevaegelser der er vrede, store, glade osv.

Hvad? Hvordan?
Bevaegelsernes Bevaegelsernes
navne udseende

Gé Hurtig

Lebe Langsom
Hoppe Hard

Rulle Bled

Osv. Osv.

Inspireret af Rudolf Labans bevagelsessystemn.

Hvor?
Bevaegelsernes
retning

Op
Ned
Frem
Tilbage
QOsv.
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BILAG 2

"Bevaegelseslzring”

Nar man skal laere bevaegelser, er del ikke kun kroppens sener, muskler og knogler, der
skal leerel Nedenstdende figur beskriver i stikordsform, hvad man skal tage i betragtning,
nar en flok bern skal lazre bevaegelser sammen. Fx er en god instruktion (kognition) maske
ikke nok, hvis man er frygtelig bange for at falde ned pa hovedet (felelser) eller er bange
for at blive il grin (relationer).

Gore erfarlnger med Opleve
at lylte - glaede
- at udvise lolerance - lyst
- at lave kompromisset Relalioner Felelser - mod
- at 1age Deslulnmger sammen - engagerment
med andre - spandng
- nederlag

- at tage ansvar sammen med andrre
- at vaere afh@ngig af

Sansemotonk Kognition
Gore erfaringer med Gore erfaringer med
- at bruge sme sanset at bruge fantasien
- at sansning og bevagelse - at 1@nke sig om
hater sammen at gere valg og handle
Fysisk - at lzgge planer
uchvikling

Gore erfaringer med

- mange forskellige bevagelser

- forskelhge former for fysisk angstrengelse

- grundlaeggende bevagelsesmonstre
(krybe - kravie - 94 - labe - hoppe osv)

10



BILAG 3
“Organisering”
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Med til farberedelse af undervisning herer overvejelser om organiseringen. Nedenst3-
ende figur kan fungere som huskeseddel, s& man f3r sammenhasng mellem de bevaegel-
sesmenstre, man vil arbejde med (bilag 1), de faktorer der spiller ind pa laeringssituationen
{bilag 2) og de praktiske forhold, der har indflydelse pa situationen.

Sted

- sal

- hal

- plane

- skolegard
m.m,

Relationer

- samarbeyde

- modstand

- konkurrence

- inspiration
m.m.

Praestation

- point

- mal

- forevisning

- sejr/nederlag

Organisering

Opgaver
- Que
- kamp
- ekspenmentere
- lege
m.m.

Rekvisitter
- bolde
- ®rteposer
- sjippetorve
- kegle

m.m,

Antal deltagere
- antal

- gruppevis

- parvis

- enkeltvis

11






