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Baggrund for materialet

Opbygning af forlebet

Med dette materiale far eleverne mulighed for arligt at arbejde fokuseret med deres motoriske
feerdigheder og udvikling i et mindre forlgb i idraetsundervisningen. Forlgbet kan straekke sig
over 1-2 moduler og varieres fra gang til gang. Materialet tager udgangspunkt i Faelles Mal for
indholdsomradet Kropsbasis, men skal ses som et separat motorisk forlgb. Fokus er at styrke
elevernes motoriske faerdigheder, s& de har bedre forudsaetninger for at kunne deltage i
idreetsundervisningen samt i andre faglige og sociale sammenhange.

Materialet er udviklet som inspiration til lektionernes opbygning, saledes at elevernes primzere
sanser og motoriske faerdigheder udvikles og vedligeholdes gennem leg og laering. Lektions-
planerne skal derfor forstas som vejledende, hvorfor det er muligt for leereren selv at tilrette-
laegge undervisningen ud fra idéer til gvelser og lege. Find gerne inspiration i aktiviteter til andre
klassetrin fra materialet - evt. ogsd til brain breaks og lege i andre faglige sammenhange.
Materialet kan ogsa indtaenkes flere gange om aret.

Hvorfor arbejde med motorik

Barn med en veludviklet motorik har bedre forudsaetninger for at deltage i fysiske aktiviteter og
vil ogsa oftere deltage i sociale lege end motorisk usikre barn. Motoriske feerdigheder styrker
nemlig barnenes selvopfattelse, mestring og selvweaerd.

Motorisk sikre bgrn bruger desuden mindre energi pa almindelige beveegelser i dagligdagen end
motorisk usikre barn, hvilket giver dem overskud til at kunne bruge energi pa mere kompliceret
lering. En veludviklet motorik har derfor betydning for berns kognitive funktioner og dermed
indleeringsevne.

For at eleverne kan udvikle en motorisk intelligens, er det ngdvendigt at opbygge en database af
bevaegelseserfaringer. Det er derfor vigtigt at arbejde kontinuerligt med motorik gennem hele
skoletiden for at vedligeholde og udvikle de motoriske feerdigheder, hvilket er grundlaget for
dette materiale.

Teorien bag
Materialet er udarbejdet med gje for at stimulere de tre primaere sanser: vestibulaersansen,
taktilsansen og muskel-ledsansen.

Vestibuleersansen, eller balancesansen, stimuleres, nar hovedet er i bevaegelse. Det kan ske i de
tre planer: vertikalt (fx rulle/kolbgtte), horisontalt (fx snurretop) og frontalt (fx mgllevending).
Sansen har betydning for bl.a. balance, koordination og kropsfornemmelse.

Taktilsansen er folesansen, som befinder sig i huden. Den er uundveerlig for den sociale og
folelsesmaessige kontakt. Folesansen er vigtig ift. hvordan eleven bl.a. leerer omverdenen at
kende, deres reflekser og reaktioner, kropsfornemmelse og preecise bevaegelser.

Kincesthesisansen, eller muskel-ledsansen, sidder i muskler, led og sener og har bl.a. betydning for
finmotorikken. Den er derfor afhaengig af, at de to andre sanser er velfungerende. Sansen
stimuleres ved alle former for bevaegelse, og her er nggleordet gentagelse.
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Kropslektie

Materialet arbejder gennemgdende med kropslektier (pd neer 0. klasse), hvor eleven til hver
lektion har en lektie for, som de skal udfere med kroppen. Dette er for at stimulere ftil, at
eleverne bliver ved med at arbejde med motorik - ogsa i andre sammenhange end skolen. P4
den made vil de have bedre forudsaetninger for at udvikle en motorisk intelligens samt udvikle
og vedligeholde de motoriske kompetencer, de har arbejdet med i skoletiden.

Kropslektierne kan bade vaere som forberedende til lektionen, men ogsa som afsluttende gvelse
frem mod naeste motoriklektion. Det varierer fra lektionsplan til lektionsplan.

Kropslektierne kan med fordel skrives pa ugeplanen for bade forzeldre og elever, s& de sammen
kan hjzelpe hinanden med at huske pa lektien.

Til forzeldre (forslag til orientering om forlobet)

| dette korte forlgb skal eleverne arbejde med motorik for at vedligeholde og udvikle deres
motoriske feerdigheder. | lektionen vil der veere fokus pa bl.a. kropsspaending, balance og
koordination. Husk gerne dit barn pa at medbringe indendarssko.

Ved at arbejde med motorik pd denne made traener vi eleverne i at veere refleksive i forhold til
egne kompetencer og i at blive bevidste herom. Vi arbejder med motorik, fordi det er et vigtigt
emne at arbejde kontinuerligt med for at holde den motoriske gryde i kog, sa tilleerte
feerdigheder ikke gdr i glemmebogen.

| forlgbet vil der desuden blive arbejdet med kropslektier for at udfordre eleverne til at arbejde
med motorik lgbende og i andre sammenhznge end skolen. Du kan med fordel hjeelpe dit barn
med at huske pa lektien, og gerne gve med dem derhjemme.

Til eleverne (forslag til notits pa ugeplan)

| denne lektion skal vi arbejde med forskellige motoriske avelser for at udfordre og udvikle jeres
motorik. @velserne har fokus pa kropsspzending, balance og koordination. Det er derfor vigtigt,
at | husker jeres indendarssko.

Materialet er udviklet af
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Lektionsplan 0. klasse

Intro (5 min.)
Hvad skal vi lave i dag?
* Lege, hvor motoriske elementer indgar.
e Bevaegelseshistorie, der udfordrer
elevernes kreativitet og motorik.
Hvad skal vi lcere?
e Om kropsspaending og balance.

Opvarmning (10 min.)

Alle mine kyllinger kom hjem. Hanemor er
placeret i den ene ende af banen, og resten er
kyllinger placeret i den anden ende. En eller
flere udnaevnes til raeve, der placerer sig
imellem de to ender. Hgnemor kalder "alle
mine kyllinger kom hjem". Kyllingerne svarer "vi
tor ikke". Hanemor: "Hvorfor ikke". Kyllingerne:
"Reeven spiser 0s". Henemor: "Kom alligevel".
Kyllingerne render afsted, og reeven prover at
fange dem. Nar kyllingerne ned til den anden
ende uden at blive fanget, karer legen en
runde mere, osv. De kyllinger, der fanges
undervejs, bliver ogsa til reeve. Efter én eller
flere runder kan der justeres pa elementer
som fx:

e Kyllinger og raeve skal bevaege sig pa en
bestemt made, fx hinke, krabbegang,
bagleens gang, ga pa hael, hoppe, spark-i-
numsen-lgb osv. Henemor siger fx "kom
alligevel, men hink".

Nar hanemor har sagt "kom alligevel",
snurrer kyllinger og raeve 10 gange rundt
om sig selv, inden de render afsted.

"Fisk, fisk svem i mit hav" er en anden
udgave af samme leg. Den, som udveelges
til at skulle fange fiskene, er en haj. Nar
fiskemor raber: "Fisk, fisk svem i mit hav",
skal alle fiskene rende ned til den anden
ende af hallen uden at blive fanget af en
haj. Hvis man bliver fanget, bliver man til
tang, som skal hjeelpe med at fange. Dog
kan tangen ikke flytte sig, men skal blive
stdende, hvor fisken blev taget af en haj.

Undervisningsaktiviteter (35-40 min.)
Beveegelseshistorie (ca. 20 min)

Bagerst i materialet (Sider til print) kan du finde
to beveegelseshistorier. Du laeser historien op,
og eleverne afspejler hovedpersonen i
bevaegelser, der passer til det fortalte. Se
desuden "Til lzereren" pa naeste side.

Kropsspeending og dyr (ca. 20 min)

Du kan udveelge nogle dyr fra arket pa de
bagerste sider, som eleverne skal arbejde pa
at udfgre. Du kan med fordel have vis, forklar,
vis tilgangen. Nar alle eleverne er dus med
gvelserne, og | har afprgvet dem nogle gange,
kan legen udvikles:

e Eleverne gdr rundt imellem hinanden i
almindelig gang. Nar du fx siger "langhals"
laver alle eleverne langhalsen. Pa ny
kommando gar eleverne videre, og du kan
naevne et nyt dyr. Leg med temposkift og
gentagelser af dyrebenaevnelsen.

Hver elev far tildelt et dyr. Det er okay at
flere har samme dyr. Eleverne gar nu rundt
imellem hinanden. Nar de mader en
anden, hilser de og viser deres dyr
samtidig. Den ene siger fx "hej, jeg er en
gorilla". Den anden siger fx "hej, jeg er en
flamingo". De to bytter derefter dyr og
fortsaetter rundt mellem de andre og
mader nye dyr, de kan bytte med. Her
bliver eleverne udfordret pa deres hu-
kommelse og koncentrationsevne.
o Mgder eleverne en anden med sam-
me dyr, kan de stille sig ud til siden,
indtil alle har fundet en makker.

Outro (5-10 min.)
Snak sammen i klassen. Hvilke gvelser er
svaere/lette at lave og hvorfor?

Faciliteter: Indendars.
Materialer: Ingen materialer.
Tid: 1-2 dobbeltlektioner.
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Til leereren

Undervisningsaktiviteter

Lektionsplanen er vejledende, og der er derfor rig mulighed for at udveelge eller tilfgje elementer
og vaere kreativ ift. gvelser og lege. Det er op til dig, om materialet skal straekke sig over 1 eller 2
undervisningsgange. Velger du, at det skal strekke sig over 2 gange, kan du variere
undervisningen saledes, at de to lektioner ikke ligner hinanden fuldstaendig. Det er muligt at
justere opvarmningen med variationer, eleverne ikke har prgvet ved 1. lektion. Der er fx to
bevaegelseshistorier at vaelge imellem, ligesom der er flere dyr i kropsspaendingsarket, der kan
inkluderes.

Det er vigtigt, at du som underviser lever dig ind i bevaegelseshistorien og evt. bruger kropssprog
og stemmeforandring til at engagere eleverne. Der er god plads til, at du ogsa kan veere kreativ
og gare historien til din egen med fx indskudte saetninger eller andre gvelser. Brug den tid, du
synes er passende pa de motoriske gvelser i historien undervejs, og lad barnene lege sig ind i
forteellingen. De ord og szetninger, der star i parentes i historien, er teenkt som noter til dig, sa du
evt. kan demonstrere det, hvis eleverne ikke af sig selv seetter nogle bevaegelser i gang, som de
synes passer til historien. Det er helt i orden, at barnene beveeger sig pa den made, historien
inspirerer dem til undervejs, og ikke kun nar der star bevaegelser og avelser i parentes.

Sider til print
Bevaegelseshistorie: Rejsen til den forsvundne by (s. 24-25)

Bevaegelseshistorie: En vild tur i junglen (s. 26-27)

Kropsspaending og dyr (s. 28)
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Lektionsplan 1. klasse

Intro (5 min.)
Hvad skal vi lave i dag?
» Lege, hvor motoriske elementer indgar.
Hvad skal vi lcere?
e Om kropsspaending og balance.
Vigtigt at italescette:
e Hav en samtale i klassen: hvad forstar
eleverne ved begrebet kropsspaending?
Saet sammen ord pad begrebet.

Opvarmning (10 min.)

Fangeleg. Start med at lege helt almindelig
fangeleg. Veelg 2 elever, der fanger. Nar
eleverne bliver fanget, overgdr fanger-rollen.
Efter noget tid kan der justeres pa elementer
som fx:

e Antal fangere og banestarrelse.

e Eleverne "der", nar de fanges, men kan
genoplives ved at lave motoriske gvelser
som fx: snurre 10 gange rundt om sig selv,
std pa et ben med lukkede gjne og tzelle til
10, hoppe som en frg indtil den naeste
bliver fanget osv.

Eleverne ma ikke laengere lgbe. De kan i
stedet fx hinke, kun ga pa stregerne, Igbe
bagleens, hoppe med samlede ben, ga pa
heaelene, kravle, gd pa alle fire osv.
Fangelegen bliver til keedefanger. De, der
bliver fanget (rert), tager fangerens hand
og danner en kaede. Overvej, om kaden
skal dele sig ved fx 6 fangede, sa der er 2
kaeder af 3 personer. Legen slutter, nar alle
er blevet fanget.

Undervisningsaktiviteter (35-40 min.)

Fra ribbe til ribbe (ca. 10-15 min).

Eleverne bevaeger sig fra den ene side af
hallen til den anden. Du bestemmer hvordan.
Overvej, om eleverne skal vaere medbestem-
mende ift. hvordan de alle sammen neeste
gang skal bevaege sig. Eksempler pa beveeg-
elser kan veere:

e Spurt, slowmotion, baglaens, sidelaens,
gadedrengehop, pa taeer, pa hale, hgje
knae, hinke, hoppe, rulle, traekke sig frem
med armene, danse, lukkede gjne mm.

e Gaityggegummi, gd pa skyer, g& som en
zombie, g8 som gamle mennesker, ga i
mod- og medvind, g& pa glasskar mm.

Kropsspeending og dyr (ca. 25 min).

Du kan udveelge nogle dyr fra arket pa de
bagerste sider, som eleverne skal arbejde pa
at udfgre. Du kan med fordel have vis, forklar,
vis tilgangen. Nar alle eleverne er dus med
gvelserne, og | har afpravet dem nogle gange,
kan legen udvikles:

e Eleverne gdr rundt imellem hinanden i
almindelig gang. Nar du fx siger "gorilla",
laver alle eleverne gorillaen. Pa ny kom-
mando gar eleverne videre, og du kan
naevne en ny position. Leg med tempo-
skifte og gentagelser af dyrebenavnelsen.
Statrold: der er én eller flere, der skal
fange de andre. Bliver man fanget, fryser
man til et af dyrene fra kropsspaendings-
arket. De andre, der stadig ikke er fanget,
kan genoplive dem, der er frosset, ved at
lave samme dyr ved siden af dem. For at t@
op kreever det, at to personer laver samme
dyr ved siden af personen.

Snak sammen i klassen. Hvor skal det
kunne maerkes, at kroppen spaender op i
de forskellige dyregvelser. Lad dem evt.
fole efter spaendinger pa hinanden
gruppe- eller parvis. Overvej gruppesam-
mensatningen, sd alle eleverne er trygge i
situationen.

Outro (5-10 min.)
Hvad har vi leert i dag? Snak sammen i klassen.
Der gives kropslektie.

Kropslektie: Lar din familie eller venner én
eller flere af de dyregvelser, du har gvet dig pa
i timen. Du kan ogsa ave dig alene.

Faciliteter: Indendars.
Materialer: Ingen materialer.
Tid: 1-2 dobbeltlektioner.
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Til laereren

Undervisningsaktiviteter

Lektionsplanen er vejledende, og der er derfor rig mulighed for at udveelge eller tilfgje elementer
og veere kreativ ift. gvelser og lege. Det er op til dig, om materialet skal straekke sig over 1 eller 2
undervisningsgange. Velger du, at det skal streekke sig over 2 gange, kan du variere under-
visningen saledes, at de to lektioner ikke ligner hinanden fuldsteendig. Eleverne har maske far
arbejdet med kropsspaending og dyr i 0. klasse. Nar du udvaelger dyr til legene, kan du overveje,
om nogle af dyrene skal ga igen fra forrige klassetrin, sd eleverne bliver udfordret pa deres
hukommelse.

Eleverne inddeles i grupper af 2-3 personer, der skiftevis palperer (maerker efter pd hinanden)
og udfgrer gvelserne. Det er en god idé at overveje, hvordan grupperne skal sammensaettes.
Taenk over, hvordan eleverne kommer til at fole sig trygge i at udfere gvelserne og palpere pa
hinanden og samtidig undgar at fale sig udstillet.

Kropslektien kan italesaettes i timen og samtidig skrives pa ugeplanen.

Sider til print

Kropsspaending og dyr (s. 28)
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Lektionsplan 2. klasse

Intro (5 min.)
Hvad skal vi lave i dag?

e Lege, hvor motoriske elementer indgar
Hvad skal vi lcere?

e Om kropsspaending og balance.

Opvarmning (10 min.)

Stdtrold. Der veaelges én eller flere fangere. Nar
man bliver fanget, stiller man sig med bred-
stdende ben og armene ud til siden. Man kan
befries ved, at en fri person kravler igennem
benene. Personerne har "helle", mens de
kravler gennem benene.

Legen udvikles lgbende, fx:

e Bliver man fanget, stiller man sig som en
krabbe. Man befries ved, at en fri person
kravler under den bro, krabben danner.

o Snak med eleverne. Hvordan kan man
ellers lave en bro med kroppen? Lav
forskellige regler for broerne, fx: to
fadder og en hand ma rere jorden, to
knae og to haender osv.

Statrold med teelling. Her skifter fanger-
rollen hurtigt. Nar fangeren fanger en fri
person, siger han: "Sta 1”. Ved naeste siger
han: "Sta 2" og ved tredje "Sta 3". Mens 1.
og 2. fangst befries efter normale regler,
bliver den person, der er "Sta 3", den nye
fanger.

Nar en person fanges, stiller hun sig med
samlede ben og strakte arme over hoved-
et. Personen befries ved, at en anden
hinker, ruller, snurrer, danser, hopper, gar
baglaens eller andre motoriske avelser
rundt om hende. Begge har "helle", indtil
gvelsen er udfert.

Undervisningsaktiviteter (35-40 min.)
Rad, gul, gren STOP (ca. 15 min.):

En elev star i den ene ende med ryggen til de
gvrige. Resten star pa reekke i den anden
ende. Eleven med ryggen mod de andre siger:
Rad, gul, gren - stop! - mens de andre Igber
frem. Ved stop vender eleven sig hurtigt om,
og de andre skal sta stille. Hvis nogen beveaeger
sig, starter de forfra. Den, som nar ferst frem
til eleven med ryggen til, skal veere naeste
"stop!”-person.

e Leg med forskellige mader, eleverne ma
bevaege sig frem pa. Find inspiration i
legen "Fra ribbe til ribbe" fra 1. klasse.

Kropsspeending og dyr (ca. 20 min.):

Du kan udveelge nogle dyr fra arket, som ele-
verne skal arbejde pd at udfare. Nar eleverne
er dus med gvelserne, og | har afprgvet dem
nogle gange, kan legen udvikles:

e Eleverne gar rundt imellem hinanden. Nar
du fx siger "gorilla", laver alle eleverne
gorillaen. P& ny kommando gar eleverne
videre, og du kan naevne en ny gvelse. Leg
med temposkift og gentagelser af
dyrebenzvnelsen.

Eleverne gar sammen i grupper og snakker
om kropslektien. De kan vise og instruere
hinanden i de nye dyr, de har fundet pa.
Opsamling i klassen og evt. tilfgjelse af
dyrene til kropsspaendingsarket.
Snak sammen i klassen. Hvor skal det
kunne maerkes, at kroppen spaender op i
de forskellige gvelser. Lad dem evt. maerke
efter spaendinger pa hinanden gruppe-
eller parvis. Overvej gruppesammen-
satningen, sa alle eleverne er trygge i
situationen.

o Lav ga-legenigen med nye

fokuspunkter.

Outro (5-10 min.)
Hvad har vi leert i dag? Snak sammen i klassen.
Der gives kropslektie.

Kropslektie: Skriv til ugeplanen: Snak med din
familie eller venner. Hvor mange dyr kan |
komme i tanke om? Hvordan vil du se ud, hvis
du prover at efterligne et billede af dem? Husk
pa dyrene til idraetstimen.

Faciliteter: Indendars.
Materialer: Ingen materialer.
Tid: 1-2 dobbeltlektioner.
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Til leereren

Undervisningsaktiviteter

Lektionsplanen er vejledende, og der er derfor rig mulighed for at udveelge eller tilfgje elementer
og veere kreativ ift. gvelser og lege. Det er op til dig, om materialet skal straekke sig over 1 eller 2
undervisningsgange. Veelger du, at det skal straekke sig over 2 gange, kan du variere undervis-
ningen sdledes, at de to lektioner ikke ligner hinanden fuldsteendig. Eleverne har maske far
arbejdet med kropsspaending og dyr i 0. og 1. klasse. Nar du udveelger dyr til legene, kan du
overveje, om nogle af dyrene skal gd igen fra forrige klassetrin, sa eleverne bliver udfordret pa
deres hukommelse.

Eleverne inddeles i grupper af 2-3 personer, der skiftevis palperer (meerker pa hinanden) og
udfgrer gvelserne. Det er en god idé at overveje, hvordan grupperne skal sammenseettes. Taenk
over, hvordan eleverne kommer til at fele sig trygge i at udfgre gvelserne og palpere pa
hinanden og samtidig undgar at fgle sig udstillet.

Kropslektien gar forud for lektionen, og det er derfor vigtigt, at den bliver skrevet pa ugeplanen
og formidlet ud til foreeldrene, sd de kan hjeelpe deres barn med at huske pa lektien.

Sider til print

Kropsspaending og dyr (s. 28)
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Lektionsplan 3. klasse

Intro (5 min.)
Hvad skal vi lave i dag?
e Forhindringsbane.
Hvad skal vi lcere?
e Hvad forskellige elementer i forhindrings-
banen kraever af motoriske kompetencer.

Vigtigt at italescette:
e Alle har et ansvar for at hjeelpe med
opsatning og oprydning i forbindelse med
lektionen.

Opvarmning (10 min.)

Sten-saks-papir fanger: Del klassen i to hold.
Markér et omrade og placér et hold i hver
ende. Med handen kan man markere tre

muligheder ved at vise en sten, en saks eller et

papir. Sten slar saks, saks slar papir og papir
slar sten. Hvert hold aftaler (uden mod-
standerne ser det), hvilket tegn, holdet vil vise.
Herefter gar holdene op til midterlinjen og
siger i kor "sten-saks-papir-NU". Alle i gruppen
viser det tegn, de har aftalt. Den gruppe, der
"bliver sldet", skal nd hjem, inden den anden
gruppe nar at fange dem. Det vil sige, at alle i
gruppen gerne skulle lgbe den samme vej. De,
der bliver fanget eller Igber forkert, skifter
hold. Det en god idé at have aftalt et reserve-
tegn, hvis de to grupper skulle vise sig at have
valgt samme tegn.

e Klassen kan ogsa inddeles i par, der kaem-
per mod hinanden. Velg et antal gange,
deltagerne skal keempe (fx 5 eller 10), og
se, hvor ofte det lykkes fangeren at fange.

Undervisningsaktiviteter (35-40 min.)
Motorisk forhindringsbane.

Inden eleverne gar i gang med forhindrings-
banen, kan de i grupper treene de forskellige
elementer, banen indeholder. Det kan fx
foregd i grupper pa stationer eller feelles.
Stationerne kan vaere sekvenser af den opsat-
te forhindringsbane, hvor eleverne hjeelper
hinanden og aver sig pa de elementer, den
indeholder, inden de roterer videre. Forbered
inden lektionen, hvordan forhindringsbanen
skal opstilles. Eleverne kan evt. sta for at
opstille sekvenser i grupper. Inden igangsaet-

telse kan du g& banen igennem og fortzelle om
fokuspunkterne. Forhindringsbanen skal gerne
indeholde elementerne: klatre, haenge, svinge,
springe, afsaet og balance /ubalance.

Eksempler pé forhindringer:
Ribber, klatreveeg og madrasser til klatring
Reb/tov/bom til at svinge og haenge
Springe fra objekt til objekt
Balancebom til balance og spaending
Matte og madrasser til at rulle pa
Rullebraet og hulahop til kropsspaending
Ringe til at hoppe i og kravle igennem
Handstand for kropsspaending og balance

Variationer:

e Opset en ny bane med ideer fra eleverne

e Forskellige mader at komme igennem
banen. Fx hurtigst, langsomst, baglaens,
alle hand i hand, forbundet af reb, med
bind for gjnene mm.

e Jorden er giftig-fanger. En eller flere per-
soner fanger. Man skal beveege sig pa/i
forhindringerne. Bliver man fanget eller
treeder uden for banen, er man ude af
legen, indtil alle er fanget.

o Nar man er fanget, bliver man fanger.

Outro (5-10 min.)

Eleverne snakker i par om, hvad der var mest
og mindst udfordrende péa banen.

Faelles opsamling: hvorfor var det sveert, og
hvad kreevede det af motoriske kompetencer?
Der gives kropslektier.

Kropslektie: Hvad udfordrede eleverne mest
i dag? Du udveelger et element, eleverne skal
treene til naeste lektion. Fx hvor leenge kan de
std pa haender, holde balancen, lave kolbatter
el

Faciliteter: Indendgrs.

Materialer: Alle de matter, madrasser, reb,
tov mm. forhindringsbanen skal indeholde.
Tid: 1-2 dobbeltlektioner.

ﬂ%rt‘élfd roet




Til leereren

Undervisningsaktiviteter

Lektionsplanen er vejledende, og der er derfor rig mulighed for at udveelge eller tilfgje elementer
og vaere kreativ ift. gvelser og lege. Det er op til dig, om materialet skal streekke sig over 1 eller 2
undervisningsgange. Velger du, at det skal streekke sig over 2 gange, kan du variere under-
visningen sdledes, at de to lektioner ikke ligner hinanden fuldstaendig. Opbygningen af de to
dobbeltlektioner kan varieres ved, at der fx er mest fokus pa en enkelt bane og avelse den farste
gang, mens der neeste gang er fokus pa mere elevinddragelse, hvor der kan justeres pa opsaet-
ningen og maden, hvorpa banen kan gennemfares.

Det er en god idé at overveje, hvilke elementer, der skal indga i forhindringsbanen, og hvordan
de bruges, sa det er sikkert for eleverne at beveege sig pd banen. Vaer ogsa gerne opmaerksom
pa, at elementerne pa banen bruges som intenderet, sd eleverne holder koncentrationen.

Nar eleverne inddeles i grupper, er det en god idé at overveje, hvordan grupperne skal sam-
mensattes. Teenk over, hvordan eleverne kommer til at fole sig trygge i at udfgre avelserne og
samtidig undgar at fale sig udstillet.

Kropslektien kan med fordel skrives pa ugeplanen, s& eleverne bliver mindet om det. Lektien
kan gives mellem de to lektioner, sa eleverne kan g@ve sig til naeste time. Bruges materialet over
en enkelt undervisningsgang, kan lektien gives som gvelse til naeste forlgb.
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Lektionsplan 4. klasse

Intro (5 min.)
Hvad skal vi lave i dag?
e forhindringsbane.
Hvad skal vi lcere?
e At samarbejde om forskellige motoriske
gvelser.
Vigtigt at italescette:
e Alle har et ansvar for at hjelpe med
opsatning og oprydning i lektionen.

Opvarmning (10 min.)
Hestefanger: Eleverne gar sammen parvis og
haenger sammen ved, at den bagerste person,
"hestenumsen”, laegger haenderne pa
skuldrene af den forreste, "hestehovedet”. Der
udpeges en eller flere hestefangere.
Hestefangerne lgber rundt enkeltvis og skal
forsege at fange hestene ved at legge
handerne pa skuldrene af en "hestenumse”.
"Hestehovedet” bliver nu til hestefanger,
"hestenumsen” bliver nyt "hestehoved”, og
hestefangeren bliver ny "hestenumse”. Hvis
"nestehovedet” og "hestenumsen” mister den
fysiske kontakt under jagten, bliver begge
personer nye fangere.
e Variér legen ved at tilfgje en eller flere
"hestekroppe" mellem "hestehovedet" og
"nestenumsen”.

Undervisningsaktiviteter (35-40 min.)
Motorisk forhindringsbane.

Inden eleverne gar i gang med forhindrings-
banen, kan de i grupper traeene de forskellige
elementer, banen indeholder. Det kan fx
foregd i grupper pa stationer eller felles.
Stationerne kan veere sekvenser af den
opsatte forhindringsbane, hvor eleverne
hjeelper hinanden og gver sig pa de elementer,
den indeholder, inden de roterer videre.

Forbered inden lektionen, hvordan forhin-
dringsbanen skal opstilles. Eleverne kan evt.
sta for at opstille sekvenser i grupper. Inden
igangseettelse kan du ga banen igennem og
forteelle om fokuspunkterne. Forhindrings-
banen skal gerne indeholde elementerne:
klatre, haenge, svinge, rulle, springe, afsaet og
balance /ubalance.

Eksempler pé forhindringer:
Ribber, klatreveeg og madrasser til klatring
Reb/tov til at svinge
Ribbe, tov eller bom til at haenge
Springe fra objekt til objekt
Balancebom til balance og spaending
Matte og madrasser til at rulle pa
Mindre objekter til at springe rundt pa
Rullebraet og hulahop til kropsspaending
Ringe til at hoppe i
Handstand for kropsspaending og balance

Variationer:

e Eleverne kan i grupper lave deres egne
sma baner, som andre grupper kan
afprove.

Forskellige mader at komme igennem
banen. Fx hurtigst, langsomst, baglaens,
alle hédnd i hand, forbundet af reb, med
bind for gjnene mm.

Eleverne skal samarbejde i grupper for at
komme igennem banen. Fx ma én person
kun bruge hgjre fod og arm, en anden ma
kun bruge venstre side, en tredje ma kun
ga baglaens mm.

Outro (5-10 min.)

Eleverne snakker i par om, hvad der var mest
og mindst udfordrende pa banen og i samar-
bejdssituationer.

Feelles opsamling: hvorfor var det sveert, og
hvad kreevede det af motoriske kompetencer?
Der gives kropslektier.

Kropslektie: Hvad udfordrede eleverne mest
i dag? Du udveelger et element, eleverne skal
treene til naeste lektion. Fx at ga bagleens, holde
balancen, hinke, lave kolbatter e.l.

Faciliteter: Indendgrs.

Materialer: Alle de matter, madrasser, reb,
tov mm. forhindringsbanen skal indeholde.
Tid: 1-2 dobbeltlektioner.
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Til laereren

Undervisningsaktiviteter

Lektionsplanen er vejledende, og der er derfor rig mulighed for at udvaelge eller tilfgje elementer
og veere kreativ ift. gvelser og lege. Det er op til dig, om materialet skal straekke sig over 1 eller 2
undervisningsgange. Veelger du, at det skal streekke sig over 2 gange, kan du variere under-
visningen saledes, at de to lektioner ikke ligner hinanden fuldsteendig. Fx kan farste lektion have
fokus pa, at eleverne gver sekvenser pa banen og gennemfarer den, mens anden lektion kan
have fokus pa, at eleverne i grupper opbygger egne baner.

Det er en god idé at overveje, hvilke elementer der skal indgd i forhindringsbanen, og hvordan
de bruges, sa det er sikkert for eleverne at bevaege sig pa banen. Var ogsa gerne opmaerksom
pa, at elementerne pa banen bruges som intenderet, sd eleverne holder koncentrationen.

Nar eleverne inddeles i grupper, er det en god idé at overveje, hvordan grupperne skal sam-
mensattes. Teenk over, hvordan eleverne bedst kommer til at fole sig trygge ved at udfere
gvelserne og samtidig undgar at fale sig udstillet.

Kropslektien kan med fordel skrives pa ugeplanen, sa eleverne bliver mindet om det. Lektien
kan gives mellem de to lektioner sa eleverne kan gve sig til naeste time. Bruges materialet over
en enkelt undervisningsgang, kan lektien gives som gvelse til naeste forlgb.
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Lektionsplan 5. klasse

Intro (5 min.)
Hvad skal vi lave i dag?

e | lektionen skal eleverne arbejde selv-
steendigt sammen i grupper og hjeelpe
hinanden med at udfgre forskellige
motoriske gvelser.

Hvad skal vi lcere?

e Selvstendighed.

e Blive bevidste om egne motoriske
feerdigheder.

Vigtigt at italescette:
Lees beskrivelsesarkene.
Eleverne skal gare sig umage, selvom
gvelserne kan opleves rigtig svaere.
Eleverne konkurrerer kun mod sig selv - og
snyder dermed ogsa kun sig selv.
Kun gvelse ggr mester (se kropslektie).
Eleverne har et ansvar overfor hinanden
ift. at notere korrekt i motorikskemaet, at
hjeelpe, hvor de kan, samt at idreetstimen
bliver en god oplevelse.

Opvarmning (10 min.)

Stafet: Eleverne inddeles i grupper. Du
bestemmer stgrrelsen pa grupperne. Nar du
siger "start", lgber én elev fra hver gruppe ned
i den anden ende og tilbage igen, giver den
naeste i raeekken en highfive, far personen
seetter afsted pd samme tur. Du kan justere
legen ved fx:

e Maden eleverne kommer frem og tilbage
pa. Fx bagleenslgb, krabbegang, gade-
drengehop, sidehop, hinke, ga pa alle fire,
dreje rundt om sig selv i enderne mm.
Eleven, der lgber, har en overtraekstrgje
pa. Nar eleven kommer tilbage, seetter hun
handfladerne mod den naeste, der skal
lgbe, og de resterende hjaelper med at
overfgre trgjen fra den ene person til den
anden. Nar trgjen er overgdet til den
naeste i raeekken, kan personen lgbe afsted.

Undervisningsaktiviteter (35-40 min.)
Eleverne far i grupper af 2-3 personer uddelt
beskrivelsesark og motorikskemaer. Du
bestemmer grupperne (se "til leereren" pa
neeste side). Du kan gennemga gvelserne

kort inden igangsaettelse med fokuspunkter fra
beskrivelsesarkene. Herefter fordeler
grupperne sig ud og begynder pa avelserne.
Efter endt lektion indsamles motorikskemaet
af dig, hvis ikke eleverne har en portefalje-
mappe at gemme dem i.

Variationer:

e Efter at alle eleverne har vaeret igennem
gvelserne, kan grupperne konkurrere om,
hvilken gruppe, der tilsammen fx har
hoppet laengst, staet laengst tid pa ét ben
mm.

Er der flere klasser pd argangen, der
arbejder med motorikskemaet, kan
klasserne ogsa indbyrdes konkurrere om,
hvem der tilsammen fx har hoppet hgjest,
stdet pd haender i lzengst tid mm.
Eleverne kan udfordre hinanden i nogle af
de gvelser, som de begge er steerke i.
Eleverne kan fa tid til at nerde ned i deres
resultater og se pa deres egen udvikling
igennem forsggene.

Outro (5-10 min.)

Hvad har I leert i dag? Eleverne snakker
indbyrdes i grupperne, og der laves feelles
opsamling. Herefter gives der kropslektier.

Kropslektie: Hvilke gvelser udfordrede
generelt klassen mest i dag? Du giver lektier
for i den/de gvelser, du mener eleverne bgr
gve sig i hjiemme til naeste gang.

Til ugeplanen: Denne @velse var sveer for
stgrstedelen af jer. @v jer derhjemme med
venner, familie eller bare med dig selv.

Faciliteter: Indendars.

Materialer: Overtraekstrgje til opvarmning,
maleband, kridt (eller pen og papir, post-its
eller andet, der kan markeres pa en vaeg),
matte, hulahopringe, kegler, en Igbebane pa
15-20 m. (evt. markeret med kegler) og stopur
(evt. mobil).

Tid: 1-2 dobbeltlektioner.
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Til laereren

Undervisningsaktiviteter:

| denne/disse lektion(er) skal eleverne igennem forskellige motoriske @velser for at skabe en
bevidsthed hos dem selv og hos leereren omkring deres motoriske evner. @velserne har fokus
pa kropsspaending, balance og koordination. Det er en god idé at overveje, hvor de forskellige
gvelser skal placeres i hallen eller gymnastiksalen ift. plads og krav til gvelsen.

Eleverne inddeles i grupper af 2-3 personer, der skiftevis udfgrer gvelserne og hjaelper hinanden
undervejs. Det er en god idé at overveje, hvordan grupperne skal sammenseettes. Taenk over,
hvordan eleverne bedst kommer til at fale sig trygge i at udfere gvelserne og undgar at fgle sig
udstillet.

Grupperne far hver udleveret et motorikskema samt dertilhgrende ark med uddybende
beskrivelser af gvelserne. Det er vigtigt at opfordre til, at de bruger beskrivelserne aktivt. Del
grupperne ud, sa de starter ved forskellige gvelser. Nar de er feerdige med en gvelse, kan de g
til en hvilken som helst anden ledig @velse for at undga kedannelse.

Motorikskemaet gar igen i 5., 7. og 9. klasse og kan derved indteenkes i elevernes portefglje-
mappe. Du kan overveje, om beskrivelsesarkene skal lamineres og genbruges, og evt. placeres
ved stationerne.

Det er op til dig, om der skal bruges et eller to moduler p& motorikskemaet. Bruges der et enkelt
modul, kan nogle af gvelserne streges ud eller undlades, sd alle elever nar igennem de samme
gvelser. Du kan strege hele bokse eller enkelte gvelser nedefra og op i hver boks, da de mest
udfordrende avelser star til sidst. Bruges der to moduler, kan eleverne nd sd langt de kan i farste
modul, og sa arbejde videre i det efterfglgende modul.

Kropslektien kan med fordel skrives pa ugeplanen, sa eleverne bliver mindet om det.

Sider til print:
Motorikskema (s. 29-30)

Beskrivelsesark til motorikskema (31-34)

ﬂ%rt‘élfd roet




Lektionsplan 6. klasse

Intro (5 min.)
Hvad skal vi lave i dag?
e Samarbejdsevelser om motorik og
kropsforstaelse.
Hvad skal vi lcere?
e Samarbejde.
o Tillid.
e Kropslig opmeerksomhed.
Vigtigt at italescette:
e Koncentreret stemning.
o Felles ansvar at alle er trygge og far en
god oplevelse med gvelserne.

Opvarmning (10 min.)
Chip og Chap: Eleverne gar sammen i par og
stiller sig i en cirkel, hvor den ene makker er
bagved den anden. Det geelder for den bager-
ste makker om at udfgre de kommandoer, der
bliver givet, og ved signal skal den bagerste
makker lgbe en omgang om de andre i cirklen,
kravle igennem sin egen makkers ben og ind
pa midten. Det gaelder om at komme ind pa
midten fgrst og lave et hop. Kommandoerne
kunne fx veere:

Over (bagerste makker springer over den

anden, som gar ned i hug)

Under (bagerste makker kravler igennem

den andens ben)

Rundt om (bagerste makker Igber rundt om

den anden)

Trillebor (den forreste gdr ned i en trillebar

og bagerste makker holder benene)

Byt (makkerparret bytter plads).
Tag gerne inspiration fra elevernes kropslektie
om "Kropsspaending og dyr" (se under "sider til
print"), eller lad eleverne komme med andre
inputs. Legen kan justeres ved at gge tempoet,
hvori kommandoerne kommer, samt
raekkefalgen. Prav legen af nogle gange.

Undervisningsaktiviteter (35-40 min.)
De oplistede gvelser kan udfgres som
stationer eller med hele klassen samtidig.
Inddrag eleverne i at designe baner mm.

Den blinde og forerhunden: Parvis skiftes ele-
verne til at veere den blinde og fgrernunden.
Eksperimentér med forskellige mader at fgre

pa - fx kun med pegefingeren. De kan opstille
en bane, beveege sig i det dbne rum eller
bruge udendgrsomraderne.

Edderkoppespind: Haeng nogle liner, ringe, tove
el. lign. op i en bane. Deltagerne skal nu i
mindre grupper hand i hand som en kaede
igennem banen uden at rare nogle af linerne.
Rammer en person linen, starter de forfra.

Terningespil: Eleverne deles i grupper af 3-5 og
far tildelt et stopur. Grupperne far hver et
papir med 6 motorikavelser, der passer til
hvert slag med en terning. Spillet foregdr som
en stafet. Terningen ligger i den ene ende, og
gruppen med papiret star i den anden ende.
En person fra gruppen lgber op og sl&r med
terningen. Eleven Igber herefter tilbage og
forteeller, hvilket tal der blev sldet. Gruppen
laver gvelsen sammen. Nar alle er igennem,
kan neeste elev Ilgbe afsted. Eleven har kun ét
slag, sa hvis et brugt tal bliver slaet, lgber
eleven tilbage, og naeste elev i gruppen lgber
op og slar med terningen. Gruppen er feerdig,
nar alle tal er sldet. Husk eleverne pa at veere
gode til at hjelpe hinanden igennem
gvelserne. Spillet kan gentages med et nyt
papir med gvelser fra "sider til print". Der er
ogsa mulighed for, at eleverne kan udfylde
deres eget papir med gvelser.

Outro (5-10 min.)

Hvad har I leert i dag? Eleverne snakker
indbyrdes i grupperne, og der laves feelles
opsamling.

Kropslektie: Til ugeplanen: Vi har for arbejdet
med kropsspaending og dyr. Hvor mange af
gvelserne kan du huske? Prov gvelserne af
derhjemme. Vi samler op i klassen.

Faciliteter: Indendars.

Materialer: Stopur, kegler, liner/tov/hulahop-
ringe e.l. samt terninger/skumterninger.

Tid: 1-2 dobbeltlektioner.
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Til laereren

Undervisningsaktiviteter

Lektionsplanen er vejledende, og der er derfor rig mulighed for at udveaelge eller tilfgje elementer
og vaere kreativ ift. gvelser og lege. Det er op til dig, om materialet skal straekke sig over 1 eller 2
undervisningsgange. Veelger du, at det skal streekke sig over 2 gange, kan du variere under-
visningen sdledes, at de to lektioner ikke ligner hinanden fuldsteendig. Du kan fx veelge, at nogle
af undervisningsaktiviteterne skal vaegte mere i den ene eller anden undervisningsgang, eller
variere undervisningen ved at have fokus pa elevinddragelse. Fx kan farste lektion have fokus pa,
at eleverne gver sekvenser pd banen og gennemfgrer den, mens anden lektion kan have fokus
pa, at eleverne i grupper opbygger egne baner.

Nar eleverne inddeles i grupper, er det en god idé at overveje, hvordan grupperne skal sam-

mensattes. Taenk over, hvordan eleverne bedst kommer til at fole sig trygge ved at udfere
gvelserne og samtidig undgar at fale sig udstillet.

Kropslektien kan med fordel skrives pa ugeplanen, sa eleverne bliver mindet om det. Lektien
kan fungere som forberedelse til 1. undervisningsgang, men streekker materialet sig over 2
undervisningsgange, kan lektien ogsa veere baggrund for variation af opvarmningslegen.

Sider til print
Kropsspaending og dyr (s. 28)

Terningspil (s. 35-39)
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Lektionsplan 7. klasse

Intro (5 min.)
Hvad skal vi lave i dag?

e | lektionen skal eleverne arbejde selv-
steendigt sammen i grupper og hjeelpe
hinanden med at udfgre forskellige
motoriske gvelser.

Hvad skal vi lcere?

e Selvstendighed.

e Blive bevidste om egne motoriske
feerdigheder samt traene dem.

Vigtigt at italescette:
Lees beskrivelsesarkene.
Eleverne skal gare sig umage, selvom
gvelserne kan opleves rigtig svaere.
Eleverne konkurrerer kun mod sig selv - og
snyder dermed ogsa kun sig selv.
Kun gvelse ggr mester (se kropslektie).
Eleverne har et ansvar overfor hinanden
ift. at notere korrekt i motorikskemaet, at
hjeelpe, hvor de kan, samt at idreetstimen
bliver en god oplevelse.

Opvarmning (10 min.)
Fangeleg. Start med at lege helt almindelig
fangeleg. Veelg 2 elever, der fanger. Nar
eleverne bliver fanget, overgar fangerrollen.
Efter noget tid kan der justeres pa elementer
som fx:
Antal fangere.
Banestarrelse.
Eleverne "der", nar de fanges, men kan
genoplives ved at lave motoriske gvelser
som fx: snurre 10 gange rundt om sig selv,
std pa et ben med lukkede gjne og teelle til
10, hoppe som en frg mm.
Eleverne ma ikke lengere lgbe. De kan i
stedet fx hinke, kun ga pa stregerne, lgbe
bagleens, hoppe med samlede ben, ga pa
heelene, kravle, ga pa alle fire osv.

Undervisningsaktiviteter (35-40 min.)
Eleverne far i grupper af 2-3 personer uddelt
beskrivelsesark og motorikskemaer. Du
bestemmer grupperne (se "Til leereren" pa
naeste side). Du kan gennemga @velserne kort,
inden igangsaettelse med fokuspunkter fra

beskrivelsesarkene. Herefter fordeler grupper-
ne sig ud og begynder pd avelserne. Efter endt
lektion indsamles motorikskemaet af dig, hvis
ikke eleverne har en portefgliemappe at
gemme dem i.

Variationer:

e Efter at alle eleverne har veeret igennem
gvelserne, kan grupperne konkurrere om,
hvilken gruppe, der tilsammen fx har
hoppet laengst, stdet laengst tid pa ét ben
mm.

Er der flere klasser pa drgangen, der
arbejder med motorikskemaet, kan
klasserne ogsa indbyrdes konkurrere om,
hvem der tilsammen fx har hoppet hgjest,
stdet p& heender i leengst tid mm.
Eleverne kan udfordre hinanden i nogle af
de gvelser, som de begge er sterke i.
Eleverne kan fa tid til at ngrde ned i deres
resultater og se pa deres egen udvikling
igennem forsggene eller relatere dem til
tidligere forlgb med motorikskema.

Outro (5-10 min.)

Hvad har I leert i dag? Eleverne snakker
indbyrdes i grupperne, og der laves feelles
opsamling. Herefter gives der kropslektier.

Kropslektie: Hvilke gvelser udfordrede
generelt klassen mest i dag? Du giver lektier
for i den/de gvelser, du mener eleverne bgr
gve sig i hjiemme til naeste gang.

Til ugeplanen: Denne gvelse var sveer for
stgrstedelen af jer. @v jer derhjemme med
venner, familie eller bare med dig selv.

Faciliteter: Indendars.

Materialer: Maleband, kridt ( eller pen og
papir, post-its eller andet, der kan markeres pa
en vaeg), matte, hulahopringe, kegler, en
lgbebane pd 15-20 m. (evt. markeret med
kegler) og stopur (evt. mobil).

Tid: 1-2 dobbeltlektioner.
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Til laereren

Undervisningsaktiviteter

| denne/disse lektion(er) skal eleverne igennem forskellige motoriske @velser for at skabe en
bevidsthed hos dem selv og hos leereren omkring deres motoriske evner. @velserne har fokus
pa kropsspaending, balance og koordination. Det er en god idé at overveje, hvor de forskellige
gvelser skal placeres i hallen eller gymnastiksalen ift. plads og krav til gvelsen.

Eleverne inddeles i grupper af 2-3 personer, der skiftevis udfgrer gvelserne og hjaelper hinanden
undervejs. Det er en god idé at overveje, hvordan grupperne skal sammenseettes. Taenk over,
hvordan eleverne bedst kommer til at fgle sig trygge i at udfere gvelserne og undgar at fale sig
udstillet.

Grupperne far hver udleveret et motorikskema samt dertilhgrende ark med uddybende
beskrivelser af gvelserne. Det er vigtigt at opfordre til, at de bruger beskrivelserne aktivt. Del
grupperne ud, sa de starter ved forskellige avelser. Nar de er feerdige med en gvelse, kan de g
til en hvilken som helst anden ledig @velse for at undga kedannelse.

Motorikskemaet gar igen i 5., 7. og 9. klasse, og kan derved indteenkes i elevernes portefalje-
mappe. Du kan overveje, om beskrivelsesarkene skal lamineres og genbruges, og evt. placeres
ved stationerne.

Det er op til dig, om der skal bruges et eller to moduler p&d motorikskemaet. Bruges der et enkelt
modul, kan nogle af @velserne streges ud eller undlades, s& alle elever ndr igennem de samme
gvelser. Du kan strege hele bokse eller enkelte gvelser nedefra og op i hver boks, da de mest
udfordrende avelser star til sidst. Bruges der to moduler, kan eleverne na sa langt de kan i farste
modul, og sd arbejde videre i det efterfglgende modul.

Kropslektien kan med fordel skrives pa ugeplanen, sa eleverne bliver mindet om det.

Sider til print
Motorikskema (s. 29-30)

Beskrivelsesark til motorikskema (s. 31-34)
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Lektionsplan 8. klasse

Intro (5 min.)
Hvad skal vi lave i dag?

e Arbejde med at udfare og kreere
motoriske opstillinger i par/grupper.

Hvad skal vi lcere?

e Selvstaendighed.

e Samarbejde.

e Om balance og kropsspaending.

Vigtigt at italescette:

e Giv eleverne tid til at snakke med side-
makkeren om kropslektien. Afslut sam-
talen med en feelles opsamling med de
vigtigste pointer.

Opvarmning (10 min.)

Sten-saks-papir fanger: Del klassen i to hold.
Markér et omrade og placér et hold i hver
ende. Med handen kan man markere tre
muligheder ved at vise en sten, en saks eller et
papir. Sten slar saks, saks slar papir og papir
slar sten. Hvert hold aftaler (uden at mod-
standerne ser det), hvilket tegn alle vil vise.
Herefter gar man op til midterlinjen og siger i
kor "sten-saks-papir-NU". Alle i gruppen viser
det tegn, de har aftalt. Den gruppe, der "bliver
sldet", skal n& hjem, inden den gruppe, der
"slar", nar at fange dem. Dvs. at alle i gruppen
gerne skulle lgbe den samme vej. De, der
bliver fanget eller Igber forkert, skifter hold.
Det en god idé at have aftalt et eller to
reservetegn, hvis de to grupper skulle vise sig
at have valgt samme tegn.

o Klassen kan ogsa inddeles i par, der kaeam-
per mod hinanden. Veelg et antal gange,
deltagerne skal keempe (fx 5 eller 10) og se,
hvor ofte det lykkes fangeren at fange.
| par kan duellen udkaempes ved at begge
personer lgber hver til sit. Vinderen af
duellen Igber en lidt kortere distance end
taberen (marker med kegler eller linjer i
gulvet). Hvem nér farst hjem? Prov at skifte
makker efter et aftalt antal dueller.

Undervisningsaktiviteter (35-40 min.)
Motoriske opstillinger (15-20 min.):

Eleverne skal i grupper af 2-3 personer lave
forskellige opstillinger med fokus pa balance
og kropsspaending. Start med at udfgre op-

stillingerne pa inspirationsarket. Herefter kan
eleverne slippe fantasien lgs og arbejde med
at udvikle nye opstillinger i gruppen. Fokus her
skal stadig veere balance og/eller krops-
spaending. Overvej, om der skal tages billeder
af opstillingerne til udarbejdelse af klassens
eget inspirationsark.

Akrobatikbane (15-20 min.):

Eleverne inddeles i grupper af 3-4 personer.
Der opstilles en bane, med eller uden
rekvisitter. Nu er jorden giftig og kun én
person ma rare jorden. Eleverne skal nu
hjeelpe hinanden igennem de forskellige
forhindringer pa banen. Eleverne ma gerne
teenke i kreative samarbejdslasninger.

e Overvej om der skal veere andre regler for
at komme igennem, fx én person skal
baeres igennem, to personer ma rare
jorden med én hand og én fod mm.
Forhindringerne undervejs kan fx veere
ringe, som eleverne skal ind igennem eller
kun ma ga i, forhindringer de skal over,
steder de skal svinge eller baeres mm.
Der kan ogsa veere bestemte zoner, hvor
de kun ma ga pa haender, have et ben i
jorden hver, skal danne en kaede osv.

Outro (5-10 min.)

Hvad har I leert i dag? Snak med eleverne om,
hvorndr blev det sveert at holde spaendingen
og balancen i opstillingerne? Hvad kunne
grunden veere til, at det blev sveert?

Kropslektie: | den naeste uge skal du veere
seerligt opmeaerksom péa balance- og ubalance-
situationer i din hverdag. Du skal kunne
forteelle hvornar, hvordan og hvorfor du op-
levede ubalance og forteelle, hvad du konkret
gjorde for at komme fra ubalance til balance.

Faciliteter: Indendgrs.

Materialer: Kegler, madrasser og matter til
motoriske opstillinger + rekvisitter til banen.
Tid: 1-2 dobbeltlektioner.
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Til laereren

Undervisningsaktiviteter

| denne/disse lektion(er) arbejder eleverne aktivt med kropsspaending og balance i grupper eller
par for at skabe en bevidsthed om deres egen kropsfornemmelse. Der er szerligt fokus pa

samarbejde, men ogsa pa selvstaendigt og koncentreret gruppearbejde.

Lektionsplanen er vejledende, og der er derfor rig mulighed for at udveelge eller tilfgje ele-
menter og veere kreativ ift. gvelser og lege. Det er op til dig, om materialet skal straekke sig over 1
eller 2 undervisningsgange. Valger du, at det skal straekke sig over 2 gange, kan du variere
undervisningen saledes, at de to lektioner ikke ligner hinanden fuldsteendig. Det er bade muligt
med opvarmningen og selve undervisningsaktiviteterne. Her kan du selv bestemme, om hver
lektion skal have sit eget fokus med motoriske opstillinger eller akrobatikbane, eller om det ene
skal vaegte mere i den ene lektion end den anden osv.

Eleverne inddeles i lektionen i grupper af 2-3 personer, der udfgrer og kreerer opstillinger
sammen. Det er en god idé at overveje, hvordan grupperne skal sammensattes. Teenk over,
hvordan eleverne bedst kommer til at fgle sig trygge i at udfere opstillingerne og undgér at fale
sig udstillet.

Kropslektien gar forud for lektionen. Skriv den derfor gerne pa ugeplanen som forberedelse til
undervisningen. Karer forlgbet over 2 undervisningsgange, kan lektien med fordel gives som for-

beredelse til 2. lektion. P& den made kan eleverne farst arbejde aktivt med kropsspaending og
balance for derefter at blive bevidste omkring situationer i deres hverdag.

Sider til print
Kropslektieskema (s. 40)

Inspirationsark (s. 41)
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Lektionsplan 9. klasse

Intro (5 min.)
Hvad skal vi lave i dag?

e | lektionen skal eleverne arbejde selv-
steendigt sammen i grupper og hjeelpe
hinanden med at udfgre forskellige
motoriske gvelser.

Hvad skal vi lcere?

e Selvstendighed.

e Blive bevidste om egne motoriske
feerdigheder samt traene dem.

Vigtigt at italescette:
Lees beskrivelsesarkene.
Eleverne skal gare sig umage, selvom
gvelserne kan opleves rigtig svaere.
Eleverne konkurrerer kun mod sig selv - og
snyder dermed ogsa kun sig selv.
Kun gvelse ggr mester (se kropslektie).
Eleverne har et ansvar overfor hinanden
ift. at notere korrekt i motorikskemaet, at
hjeelpe, hvor de kan, samt at idraetstimen
bliver en god oplevelse.

Opvarmning (10 min.)

Statrold: Der veelges én eller flere fangere. Nar
man bliver fanget, stiller man sig med bred-
stdende ben og armene ud til siden. Man kan
befries ved, at en fri person kravler igennem
benene. Personerne har "helle", imens de
kravler under. Aktiviteten udvikles lgbende:

e Snak med eleverne. Hvordan kan man
ellers lave en bro med kroppen? Lav
forskellige regler for broerne i runderne, fx
to fedder og en hand ma rgre jorden, to
knae og to haender osv.

Statrold med teelling. Her skifter fanger-
rollen hurtigt. Nar fangeren fanger en fri
person, siger han: "Sta 1”. Ved naeste "Sta
2" og ved tredje "Sta 3". Mens 1. og 2.
fangst befries efter normale regler, bliver
den person, der er "Std 3", den nye fanger.

Undervisningsaktiviteter (35-40 min.)
Eleverne far i grupper af 2-3 personer uddelt
beskrivelsesark og motorikskemaer. Du
bestemmer grupperne (se "Til laereren" pa
naeste side). Du kan gennemga @velserne kort,
inden igangsaettelse med fokuspunkter fra

beskrivelsesarkene. Herefter fordeler grupper-
ne sig ud og begynder pd avelserne. Efter endt
lektion indsamles motorikskemaet af dig, hvis
ikke eleverne har en portefgliemappe at
gemme dem i.

Variationer:

e Efter at alle eleverne har veeret igennem
gvelserne, kan grupperne konkurrere om,
hvilken gruppe, der tilsammen fx har
hoppet leengst, stdet laengst tid pa ét ben
mm.

Er der flere klasser pa drgangen, der
arbejder med motorikskemaet, kan
klasserne ogsa indbyrdes konkurrere om,
hvem der tilsammen fx har hoppet hgjest,
stdet p& heender i leengst tid mm.
Eleverne kan udfordre hinanden i nogle af
de gvelser, som de begge er sterke i.
Eleverne kan fa tid til at ngrde ned i deres
resultater og se pa deres egen udvikling
igennem forsggene eller relatere dem til
tidligere forlgb med motorikskema.

Outro (5-10 min.)

Hvad har I leert i dag? Eleverne snakker
indbyrdes i grupperne, og der laves feelles
opsamling. Herefter gives der kropslektier.

Kropslektie: Hvilke gvelser udfordrede
generelt klassen mest i dag? Du giver lektier
for i den/de gvelser, du mener eleverne bgr
gve sig i hjiemme til naeste gang.

Til ugeplanen: Denne @velse var sveer for
stgrstedelen af jer. @v jer derhjemme med
venner, familie eller bare med dig selv.

Faciliteter: Indendars.

Materialer: Maleband, kridt (eller pen og
papir, post-its eller andet, der kan markeres pa
en vaeg), matte, hulahopringe, kegler, en
lgbebane pd 15-20 m. (evt. markeret med
kegler) og stopur (evt. mobil).

Tid: 1-2 dobbeltlektioner.
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Til laereren

Undervisningsaktiviteter

| denne/disse lektion(er) skal eleverne igennem forskellige motoriske @velser for at skabe en
bevidsthed hos dem selv og hos leereren omkring deres motoriske evner. @velserne har fokus
pa kropsspaending, balance og koordination. Det er en god idé at overveje, hvor de forskellige
gvelser skal placeres i hallen ift. plads og krav til gvelsen.

Eleverne inddeles i grupper af 2-3 personer, der skiftevis udfgrer gvelserne og hjzelper hinanden
undervejs. Det er en god idé at overveje, hvordan grupperne skal sammensaettes. Teenk over,
hvordan eleverne bedst kommer til at fale sig trygge i at udfgre gvelserne og undgar at fale sig
udstillet.

Hver gruppe far hver udleveret et motorikskema samt dertilhgrende ark med uddybende be-
skrivelser af gvelserne. Det er vigtigt at opfordre til, at de bruger beskrivelserne aktivt. Del
grupperne ud, sa de starter ved forskellige @velser. Nar de er feerdige med en gvelse, kan de g
til en hvilken som helst anden ledig @velse for at undga kedannelse.

Motorikskemaet gar igen i 5., 7. og 9. klasse, og kan derved indtaenkes i elevernes portefglje-
mappe. Du kan overveje, om beskrivelsesarkene skal lamineres og genbruges, og evt. placeres
ved stationerne.

Det er op til dig, om der skal bruges et eller to moduler p& motorikskemaet. Bruges der et enkelt
modul, kan nogle af gvelserne streges ud eller undlades, sa alle elever nar igennem de samme
gvelser. Du kan strege hele bokse eller enkelte gvelser nedefra og op i hver boks, da de mest
udfordrende avelser star til sidst. Bruges der to moduler, kan eleverne na sa langt de kan i farste
modul, og sd arbejde videre i det efterfglgende modul.

Kropslektien kan med fordel skrives pa ugeplanen, sa eleverne bliver mindet om det.

Sider til print
Motorikskema (s. 29-30)

Beskrivelsesark til motorikskema (s. 31-34)
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Sider til print

Bevaegelseshistorie: Rejsen til den forsvundne by
0. klasse

Beveegelseshistorie: En vild tur i junglen
0. klasse

Kropsspanding og dyr
0. 1.0g 2. klasse

Motorikskema
5., 7.0g9. klasse

Beskrivelsesark til motorikskema
5.,7.0g9. klasse

Terningspil
6. klasse

Kropslektieskema
8. klasse

Inspirationsark
8. klasse
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Rejsen til den forsvundne by

| dag skal vi rejse under vandet for at se, om vi kan finde den forsvundne by, der blev oversvgmmet
for lzenge, laenge siden. Ingen ved, om den stadig findes, eller hvor den kan veere, sd i dag skal vi
sammen pad eventyr for at lede efter den.

(Nu leger vi, at historien handler om os, og at vi skal pa eventyr til den forsvundne by).

Alt vores svemmegrej ligger i store tunge kasser inde pa skolen. Vi ma derfor hjeelpe hinanden med
at baere dem op pa baden her oppe ved mig. Nogle af kasserne er virkelig store og tunge, sa man
bliver ngdt til at ga ned i knae og spaende op i musklerne for at kunne baere dem (gd ned i knee og lad
som om, du har en stor kasse i haenderne). Kassen med dykkerudstyret ligger helt inde bagved alle
tingene, sa vi bliver nadt til at komme helt ned og kravle for at komme ind til kasserne (alle kravler).
Endelig er vi kommet hen til kasserne og kan se, at der er en anden vej ud. Men det kraever, at vi er
helt oppe pa taeerne, baerer kassen i strakte arme over hovedet, og suger maven ind for at mase os
igennem. Alle de ting, der star i vejen, kan vi lige snige os forbi, og puha, sa kan vi puste ud igen. Nu,
hvor alt er pa baden, kan vi endelig komme afsted!

Ude pa det store hav er der store bglger. Bdden begynder at gynge op og ned (g op pa teeer og ned
i knae, og lav balgebevaegelser med armene). Det bliver ved og ved, og flere gange fgles det som om,
baden er lige ved at kaentre. For at holde baden i balance bliver du ngdt til at hoppe fra ben til ben
fra side til side, s& baden ikke kaentrer (start pa hajre ben og find balancen, hop derefter over pa
venstre og find balancen). Det hjeelper at hoppe fra side til side, men hoppene skal veere endnu
stgrre for at na hele vejen over til den anden side af baden (gg hgjden/lzengden pa spring).

Balgerne begynder endelig at aftage. Pyha, nu er vi treette efter at have brugt s& mange kreefter pa at
styre baden. Vi kan endelig slappe af og leegge os ned pa ryggen. Spred arme og ben ud til siden og
maerk den varme sol over hele kroppen (tid til at slappe af og maerke gulvet). Solen bliver alligevel lidt
for varm, men der er ikke nok krzefter lige nu til at vi kan rejse os op, sa vi bliver nadt til at rulle ind i
skyggen (rul rundt pa gulvet). Efter at have faet en lille lur i skyggen vagner vi ved, at kaptajnen raber
"SA ER VI ANKOMMET!". Badden er midt ude pa havet. Vi lgber rundt til alle hjgrner og kanter pa
baden for at pregve at se, om der er land i sigte nogle steder (lgb hurtigt rundt til alle hjgrner af salen
og kig efter land). Men til alle sider kan vi kun se hav.

Nu skal der gares klar til dykke ned for at finde den forsvundne by. Alt svemmeudstyret skal pa. Vi
starter med at tage benene ind i dragten, s& armene. Husk at tage svemmefgdder pa fedderne,
tanken med luft pa ryggen og de store dykkerbriller pd hovedet. Nu kan vi ga ud til kanten og springe
ned i vandet (hop og derefter gd ned pad maven og bevaeg dig rundt). Der er masser af dyr under
vandet, nogle bittesma fisk, men ogsa store hvaler og flotte planter. Der er lang vej til bunden, sa vi
svgmmer 0g svgmmer 0g svgmmer.

Nede pa havets bund kan man godt st op (alle rejser sig), men det er meget markt og ikke til at se
noget (gjnene lukkes). Der er meget strgm nogle steder, sa det er svaert at holde balancen (stiller sig
pa et ben med lukkede gjne).
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Stremmen far godt fat i os (st mere bevaegelse i gang, mens eleverne stadig holder balancen). Vi
kan maerke, der kommer et lille lysglimt ud af det bl4, sé vi dbner gjnene og streammen tager os mod
lyset (star pa et ben med abne gjne). Lyset forsvinder ind i en lille grotte, og strammen kaster os ind
samme sted.

Der er mange dybe sorte huller i grotten, sd vi bliver ngdt til at hoppe fra side til side med samlede
ben over dem, for at fa nok kraft til at komme over (hop frem og tilbage eller fra side til side). Ved
sidste hop rammer vi en sten, der bliver trykket ned, og hele grotten begynder at ryste (alle ryster
som ved et jordskaelv)! Kroppen ryster og larmen bliver hgjere og hajere (ryster voldsommere). Ah
nej... Der kommer en KAMPE krabbe mod os! Vi lgber sd hurtigt vi kan rundt i grotten for ikke at blive
fanget! Hele tiden er den teet pa at fange os, sa vi lgber hurtigere. Krabben snapper med sine klger
og hvaeser hgijt, imens den stamper hardt. Vi ser, der er en lille dbning i veeggen, sa vi skynder os ned
pa maven og kravler igennem (alle kravler). Abningen bliver smallere, s du bliver nadt til at kravle sd
smat som overhovedet muligt. For enden af den lille dbning gar det meget ned ad bakke. Men vi vil
ikke tilbage til den store krabbe, der star pa den anden side og venter, sa vi ruller ned ad bakken sa
hurtigt vi kan (rul sa hurtigt de kan). Vi lander alle sammen pa maven og er helt rundtossede. Vi bliver
liggende lidt og kommer til os selv.

Men pludselig begynder det at blive lysere. Vi kigger op og kan se, at vi er lige foran den forsvundne
by! Den store by skinner og lyser op. Den ser virkelig flot ud! VI FANDT DEN! Lysglimtet, vi har fulgt, er
en lille fisk, der lyser, og som har hjulpet os med at finde vej. Den vinker til 0s, og vi vinker igen. Vi
svemmer det sidste stykke ind mod byen og giver hinanden highfives for at have klaret alle
udfordringerne undervejs.
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En vild tur i junglen

| dag skal vi pa opdagelse i den vilde jungle. | junglen findes der alle mulige forskellige dyr, og det
siges, at der stadig findes dinosaurusser.

(Nu leger vi, at historien handler om os, og at vi skal pd eventyr ind i den vilde jungle).

Alle mand er Kklar, sa vi gar ind i junglen med raske skridt (g& pa stedet). Junglen ser virkelig flot ud,
nar solen skinner. Inde i junglen er der utroligt mange forskellige slags traeer, buske og planter. Der
er en masse lyde fra dyr og naturen. Der er ogsa en flod, hvor klart vand Igber sé langt, gjet raekker.
For at komme videre ind i skoven, skal vi over floden. Der er alt for meget strgm til, at vi kan ga
igennem, men heldigvis er der nogle store sten i vandet, vi kan g pa. Der er langt imellem stenene,
sa vi bliver ngdt til at hoppe sa langt vi kan fra sten til sten (hop hejt og langt skrat fremad). Pas p3, |
ikke glider i...

Efter mange timer, hvor vi har gaet rigtig rigtig meget, er det tid til en pause. Der er nogle store traeer,
der passer perfekt til at seette vores haengekgjer op i. Det kraever lige lidt klatring (klatre op og rundt i
ribberne eller ned pa jorden og kravl frem pa alle fire). S& kan heengekajen komme pa plads, sa vi kan
laegge os i den. Vi skal alle sammen prave at ligge i haengekgjen, men den gynger frem og tilbage, sd
snart vi kommer op i den (alle lzegger sig pa gulvet). For at finde balancen ma vi lafte vores arme og
ben lidt fra gulvet, spaende rigtig godt op i kroppen og prave at vippe haengekgjen til ro ved at vippe i
kroppen - frem og tilbage.

Endelig er haengekajen stille, og vi fortjener et lille hvil (lig pa ryggen og luk gjnene). Selvom vi har
lukkede gjne, kan man stadig maerke solen, der nogle gange skinner igennem treeerne. Det er ret
varmt at vaere i junglen, men heldigvis kommer der nogle vindpust engang imellem. Man kan maerke
at vinden tager en smule fat i haengekajen, sd kroppen vipper stille og roligt frem og tilbage (lig
fortsat pa ryggen og vip kroppen fra side til side). Nu er der blevet helt stille, og vi kan maerke, at vi
slapper mere og mere af.

(Leerer tramper i jorden) PLUDSELIG kommer der en hgj lyd, og vi vagner alle sammen brat. Vi var
abenbart faldet i savn, og det er allerede blevet aften og markt. Nu ma vi passe godt pa her i market,
for det er sveert at se, hvad der gemmer sig. Vi kravler ned ad traeet (kravl baglens). Det er godt, vi
tog en lommelygte med, sa kan vi se lidt. Allerede efter nogle fa skridt kan vi hare en lyd, den bliver
ved og ved. Men det lyder ikke som noget farligt. Vi lister os igennem de store buske (list pa teeer og
brug armene til at fierne ting foran dig). STOP! Der ligger en keempestor Stegosaurus foran os og
sover! Den har store takker pa ryggen og hele vejen ned til halen. Den er ca. 9 meter lang og 4 meter
haj. Den er ca. 5 gange sa stor og 3 gange sd hgj som et voksent menneske. Den traekker vejret dybt
og kraftigt, sa det er lige far, man bliver blzest omkuld (lsen dig tilbage pa haelene og frem igen). Vi ma
hellere liste forsigtigt videre forbi den, sa vi ikke vaekker den (op pa taeerne igen og liste). Hvem ved,
hvad der kan ske, hvis den vagner?
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Pyha, den vagnede heldigvis ikke. Men vi har lidt svaert ved at finde den vej, som vi gik herud pa... Nu
haber vi bare, at vi snart stader pa noget, vi kan huske fra turen herud. Lige sa stille begynder vi at
kunne hgre floden, sa den ma veere et sted i naerheden, men det er svaert at se den, nar der er markt
og vi kun har en lille lommelygte. En masse traeer er veeltet leengere fremme, og det er ikke muligt at
klatre over dem. Heldigvis er der plads til, at vi med lidt god vilje kan kravle under dem. Jordbunden
er mudret, s& vi ma preve at undga at ramme jorden med kroppen (kravl pa alle fire uden at knae
eller overkrop rammer jorden). Der er s& mange treeer, der er veltet, at der er hul helt op til himlen,
sa vi kan se, at manen skinner direkte ned pa os. Wow! Og manen skinner ogsa direkte ned pa et
keempe dinosaur fodspor! Teenk, hvis den er lige i naerheden! Vi ma holde gjne og grer dbne, sd Vi
ikke ender i problemer.

Efter at have gdet i lidt tid, bliver der pludselig meget stille. Vi kan ikke hare nogen dyr, ingen flod eller
noget som helst. Men nu kommer der alligevel en lille bitte lyd fra det fjerne. Vi praver ga efter den,
og lyden bliver ogsa kraftigere og kraftigere, jo teettere vi kommer pa den. Jorden begynder at ryste
lidt, og det ryster hele vejen op i kroppen (alle ryster i kroppen). Pas pa! Der kommer pludselig en
masse sma dinosaurusser lgbende imod os. For ikke at blive lgbet ned, ger vi os sd sma som muligt
og krgller os sammen som en lille sten (ga ned i knae og form dig som en kugle). Alle de sma
dinosaurusser lgber lige forbi dig, men bagved dem kommer den store farlige T-Rex, som jager dem
igennem junglen. Den har ogsa opdaget os, sa vi bliver nadt til at Igbe for livet (alle spurter rundt).
Den er lige i haelene pé os, men vi skynder os ud til siden, og gemmer os bagved traeerne (star klemt
helt op ad veeggen). Vi er musestille og holder vejret, og heldigvis lgber den lige forbi os, s& vi kan
ande lettet op.

Da vi ikke leengere kan hagre T-Rex'en, kan vi begynde at hgre lyde fra vand. Det er floden! Det er
allerede begyndt at blive lyst igen, og vi kan se en sti af sten, der farer over til den anden side. Der er
meget strgm i vandet, sa vi vil ikke falde i her. Lige da vi skal til at hoppe ud pa stenene, kan vi hare et
hejt brel bagved os! T-Rex'en er kommet tilbage, og nu er den pa vej imod os. Vi bliver ngdt til at
hoppe sa hajt og langt vi kan, sd vi hurtigt kan komme i sikkerhed (hop sa hejt og langt vi kan).

Vi kommer hurtigt over pa den anden side, imens T-Rex'en star pa modsatte side og braler af os.
Den tager et skridt ud i vandet og keemper sig igennem det. Den er langsom i vand, men sa har vi et
forspring, sa vi leber hurtigt videre (Iab). Vi lgber og Igber, indtil vi kommer til en klaft (alle stopper).
Der er rigtig langt ned. Lidt lzengere henne er der veeltet et trae over klgften, sa vi kan alle sammen ga
pa line over til den modsatte side (ga pa line pa en linje). Den store klgft kan T-Rexen heldigvis ikke
komme over, den brgler bare Igs, og vi skynder os videre. Det var godt nok taet pd. Leengere fremme
kan vi se vores lejr. Vi klarede den hjem! Godt gdet. Men vi ma stadig veere pa vagt, for hvad hvis den
farlige T-Rex kommer tilbage?
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Kropsspanding og dyr
Nedenfor er oplistet forskellige dyr og bevaegelser med fokus pa kropsspaending.

Langhalsen
e FEleven stiller sig med samlede ben med armene over hovet. Eleven spaender godt op i sin
krop og ger sig sa lang op mod loftet som muligt - rigtig gerne op pa teeer.
Baenkebideren
e FEleven saetter sig pa hug og kraller sig sammen til en kugle. Her er fokus pa at gare sig sa lille
som muligt.
Flamingoen
e Eleven stiller sig pa det ene ben og holder balancen ligesom en flamingo. Skift efter noget tid
til modsatte ben. Variér gvelsen ved at lukke gjnene.
Fuglen
e FEleven stiller sig pa det ene ben, straekker armene ud til siden og laener sig forover. Det
andet ben er fuglens hale. Eleven skal her forsgge at holde balancen ved at spaende godt op
i kroppen og holde en lige linje fra hovedet ned til den fod, der er fuglens hale. Prgv at sta pa
et ben pa bade hajre og venstre fod og leg med, hvor langt foroverbgjet eleverne kan blive,
mens de stadig holder linjen i kroppen.
Gorillaen
e Eleven kommer fra oprejst position ned i et squat pa ca. 90 grader. Fedderne er placeret i
lidt mere end skulderbreddes afstand. Taeer og knae peger i samme retning. Herfra kan
eleven efterligne en gorillas bevaegelser med armene.
Krokodillen
e Eleven laegger sig i en plankeposition pa gulvet. Der skal veere en lige linje fra hovedet ned
igennem kroppen tilbage til fedderne. Eleverne spaender op, s numsen bliver i linjen. Herfra
abner krokodillen sit gab ved at eleven skifter til en sideplanke. Den ene arm lgftes fra
underlaget og straekkes op i vejret, overkroppen roteres og eleven hviler nu pa siden af
fodderne. Gabet lukkes ved at eleven kommer tilbage til udgangspositionen.
Rejen
e Eleverne laegger sig pa ryggen pa gulvet. Her spaender de godt op pa hele forsiden af
kroppen, sa over- og underkrop lgfter sig fra underlaget. Undga at det blot er numsen, der er
i kontakt med underlaget, sa figuren ligner et V, men lad bade numse og leend rare for en
mere buet rejefigur.
Gyngehesten
e FEleverne laegger sig pa maven pa gulvet. Her spaender de godt op pa hele bagsiden af
kroppen, sa overkrop og ben Igfter sig fra gulvet. @velsen kaldes gyngehest, fordi eleven kan
gynge frem og tilbage i positionen.
Cobraslangen
e | cobrapositionen er det kun taspidserne og handfladerne, der har kontakt med gulvet.
Positionen kan opnds med udgangspunkt i en plankeposition ved at svaje i ryggen, sa
numsen kommer mere ned mod underlaget og hovedet kigger op i loftet. P4 den made vil
eleverne opnad et straek pd maven og et opspaend i ryggen.
Tigeren
e FEleven placerer sig, sa haender og underben hviler pa gulvet i skulderbreddes afstand. Fra
denne position laftes hajre arm og venstre ben samtidig, sa de flugter med linjen i ryggen.
Herefter kommer eleven tilbage til udgangspositionen og skifter side. For at eleven kan

maerke spaendingen i kroppen, bar bevaegelserne forega langsomt. CLank
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Motorikskema

Navn: Klasse: Dato:

Spaending

Bliver angivet i tid 1. forseg 2. forseg 3. forseg

Planke

Hulahop mod hgjre

Hulahop mod venstre

Gyngehesten
vaeg fri vaeg fri veeg fri
Handstand (vaeg)
Hop
1. forseg 2. forseg 3. forseg

Bliver angivet i m og cm

Hoppehgjde to ben

Hoppehgjde hgjre ben

Hoppehgjde venstre ben

Hoppelaengde to ben

Hop en halv omgang

Hop en hel omgang
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Rulle

Bliver angivet med X eller / 1. forsog 2. forsog 3. forsog

Rul lige pa matte

Vejrmglle

Forlaens rulle

Baglaens rulle

Balance

Bliver angivet i tid 1. forseg 2. forseg 3. forseg

Fuglen pa hejre ben

Fuglen pa venstre ben

Balance pa hgjre ben med lukkede
gjne

Balance pa venstre ben med lukkede
gjne

Bane

Bliver angivet i tid 1. forseg 2. forseg 3. forseg

Lab

Bagleens lgb

Svimmellgb

Hinke
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Inden du gar i gang

Laereren inddeler jer i grupper af 2-3 personer. | far hver isaer et motorikskema, hvor resultater-
ne fra gvelserne for jeres makker noteres. Alle har to preveforseg , inden de tre forsgg starter,
hvis dette gnskes. Her har du mulighed for at fa en fornemmelse af, hvordan gvelsen skal ud-
fores. Brug alle dine tre efterfelgende forseg for at se, om du kan forbedre dig.

Alle gruppemedlemmer gennemferer en gvelse, inden gruppen gar videre til naeste avelse. Der
kan med fordel heppes pa hinanden og gives gode rad. Brug beskrivelserne aktivt til at
hjeelpe hinanden, s avelserne bliver udfart korrekt.

For at undga ke ved gvelserne kan grupperne frit veelge mellem ledige @velser, nar en gvelse er
gennemfort for alle gruppemedlemmer.

Spaending

Planke

Du placerer dig pd maven pa gulv/underlag. Nar tiden starter,

lgfter du dig, s& du ligger pa underarmene og hviler pa taspids-

erne pa gulvet (se billede). Forestil dig, at der gar en lige linje

fra hovedet ned igennem kroppen, helt ned til taeerne - ligesom

den grgnne linje pa billedet. @velsen afsluttes, nar du ikke kan

holde spaendingen og den lige linje i kroppen mere. Statter du

med knzae eller lignende, stopper tiden ogsa. Hvis leenden/

numsen saenkes eller laftes, og linjen i kroppen bliver skaev, er

det makkerens opgave at vaere opmeaerksom og hjeelpe/guide den, der ligger i planke tilbage til
udgangspositionen. | denne gvelse kan du veelge at stoppe efter 1. forsgg.

Hulahop

Du skal svinge en hulahopring rundt om dig selv mod den retning, der er skrevet i gvelsen. Seet
gang i kroppen for at holde hulahopringen kerende. Tiden starter, nar haenderne slipper ringen,
og stopper igen, nar hulahopringen rammer jorden.

Gyngehesten

Laeg dig pa maven pa gulvet. Spaend godt op pa hele bagsiden af kroppen, s overkrop og ben
lgfter sig fra gulvet. Start med at gynge frem og tilbage over kroppen, sa det skiftevis er mest
over- og underkrop, der er i kontakt med underlaget. Kan du teelle til 10 gyng, markeres forsaget
med et X. Gynger du mindre end 10 gange, markeres forsgget med en /.

Handstand
Lav handstand med opsving som vist pa billedet. Du kan lave hand-

stand op ad veeggen eller frit i rummet. Nar du starter dine forsag,
kan du seette en cirkel om "vaeg", hvis du laver handstanden op ad
en veeg, eller "fri", hvis du laver handstanden frit i rummet. Armene
skal veere strakte og hovedet ma ikke rare jorden. Hvis opsvinget gar,
at du rammer vaeggen og ryger ned pa gulvet igen, teeller det som et
forsgg. Haenderne skal veere i samme position og ikke rykkes under
forsgget.




HOp

Hoppehojde begge ben

Stil dig med ryggen mod vaeggen med den ene arm i vejret. Din hgjde males fra gulvet op til
fingerspidsen pa den arm, der er i vejret. Du udferer nu de tre hoppeforsag med et stykke kridt i
handen. Du ma ikke tage tillgb, og afsaet skal ske pa begge ben. Nar du nar op til det hgjeste
punkt i hoppet, markerer du med kridtet pa veeggen. Hoppehgjden udregnes ved at traekke din
hejde med strakt arm i vejret fra hoppehgjden. Fx maler en elev 200 cm med strakt arm over
hovedet. Eleven hopper 250 cm. Hoppehgjden er derfor 250 cm - 200 cm = 50 cm.

OBS: Hvis du ikke ma tegne med kridt pa vaeggen, kan du bruge en post-it eller saette et stykke
hvidt papir fast med tape, som du sa laver en streg pd med fx en blyant.

Hoppehojde ét ben
Hoppehgjden udregnes pa samme made som ved hoppehgjde for begge ben. Se eksempel
ovenfor. Afseet og landing skal ske pa ét ben.

Hoppelaengde begge ben

Du stiller dig pa startlinjen med begge ben i gulvet i skulderbreddes afstand. Afseet og landing
skal ske pa begge ben samtidig. Hoppeleengden males fra startlinjen til haelen pa landings-
stedet. Sker afseet eller landing med det ene ben fgr det andet, eller mister du balancen i
landingen, angives der en / ved forsgget. Det er tilladt at bruge armsving i afseettet.

Hop med %2 rotation

Find en streg i gulvet og stil dig pa den. Du skal nu hoppe op i luften og vende dig en halv
omgang, sa du lander med ansigtet den anden vej (180 grader). Du ma gerne rotere i over-
kroppen ved afseet. Nar du lander, skal du sta stille og holde balancen uden at lave et ekstra hop.
Lykkes det at rotere %> omgang, markeres forsgget med et X. Lykkes det ikke, markeres forsgget
med en /.

Hop med hel rotation

Find en streg i gulvet og stil dig pa den. Du skal hoppe op i luften og vende dig en hel omgang, sa
du lander med ansigtet den samme vej, som du hoppede fra (360 grader). Du ma gerne rotere i
overkroppen ved afsaet. Nar du lander, skal du sta stille og holde balancen uden at lave et ekstra
lille hop. Lykkes det at rotere en hel omgang, markeres forsgget med et X. Lykkes det ikke,
markeres forsgget med en /.
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Rulle

Rulle lige pa matte

Laeg dig pd maven pa matten med strakte arme og ben. Fedder og arme ma ikke ramme gulvet,
og nu skal du rulle pa en madras fra den ene ende til den anden i en lige linje. Husk at spaende i
kroppen, sa du holder dine arme og ben strakte. Ruller du skaevt ud over matten, angives en /
ved forsgget. Ruller du lige fra den ene ende til den anden, angives et X.

Vejrmolle

Du udfgrer gvelsen, som det er demonstreret pa billedet.
Haenderne seettes i jorden fgrst og benene lgftes derefter ét
efter ét og seettes ned pd den anden side af haenderne igen ét
efter ét. Husk at straekke bade arme og ben for en stabil vejr-
malle. Kommer du hele vejen rundt til oprejst position, er
forsgget godkendt og markeres med et X. Falder du undervejs,
eller har du ikke en lige linje i kroppen angives en /. Det er
tilladt at lave tillgb.

Forlaens rulle

Du udfarer gvelsen, som det er demonstreret pa billedet i
pilens retning. Det betyder ikke noget, om du kommer op at
sta til slut eller ej. Kommer du hele vejen rundt i rullet, er
forsgget godkendst, og der angives et X. Hvis ikke, angives en /.

Baglaens rulle

Du udfgrer gvelsen, som det er demonstreret pa billedet i
pilens retning, uden ngdvendigvis at komme op at std. Kommer
du hele vejen rundt i rullet, er forsgget godkendt, og der an-
gives et X. Hvis ikke, angives en /.

Balance

Fuglen

Stil dig pd det ene ben med armene strakt ud til siden. Laen dig forover, sd linjen i overkroppen
flugter med det bagerste ben i en vandret linje. Speend godt op i kroppen og hold balancen, sa
leenge du kan. Tiden stopper, hvis du rykker eller hopper pa den fod, der er i gulvet, saetter det
sveevende ben ned pa gulvet eller stgtter dig til noget. Bliver den vandrette linje i kroppen skeev,
sa stopper tiden ogsa.

Balance pa et ben med lukkede gjne

Std pa dit ene ben i sé lang tid, du kan. Det andet ben skal sveeve og ma ikke rgre det ben, du
star pd. Tiden startes, nar du star pa ét ben med gjnene lukkede. Tiden stopper, hvis du dbner
gjnene, rykker eller hopper pa den fod, der er i gulvet, saetter det sveevende ben ned eller statter
dig til noget.




Bane

Leb
Stil dig klar for enden af banen. Nar tiden starter gaelder det for dig om at lgbe sa hurtigt du kan

fra den ene ende af banen til den anden ende. Tiden, det tager dig at na frem og tilbage, angives
i skemaet.

Baglaens leb
@velsen udferes pa samme made som med "lgb". | denne gvelse ma du dog kun Igbe baglaens.
Det er tilladt at orientere sig over skulderen.

Svimmellob

@velsen udferes pa samme made som med "lgb". Inden du seetter afsted i lgb, snurrer du 10
gange rundt om en kegle og Igber ned i den anden ende. Nar du nar ned for enden af banen,
skal du snurre 10 gange rundt om en kegle igen, far du lgber tilbage igen. Gruppen hjzelper med
at teelle omgange.

Hinke

Stil dig klar for enden af banen. Nar tiden starter, hinker du pa det ene ben ned i den anden
ende. Pa vejen tilbage hinker du pad modsatte ben. Tiden starter og slutter, nar du krydser
startlinjen.
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Terningspil

Hop med samlede ben frem
og tilbage pa banen

- Hop en halv omgang rundt
om dig selv 10 gange
@ o .
Lob sa hurtigt du kan frem
og tilbage pa banen 2 gange
® .
Leb baglaens frem og tilbage
P pa banen 2 gange
® Sta pa et ben med lukkede
ojne i 30 sekunder (bade
® hojre og venstre)
° Sta pa en raekke. Alle kravler
igennem gruppens ben og
: hopper bagefter over

gruppens ryg
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Terningspil

Ga krabbegang frem og
tilbage pa banen

Hulahop i 30 sekunder

Ga frem pa banen pa halene
og tilbage pa teeerne

Sta i planke i 30 sekunder

Snur 10 gange rundt om dig
selv, stil dig pa et ben og

® hold balancen

® Traek dig frem pa banen kun
® ved brug af armene, lob
® tilbage
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Terningspil

Sta i planke i 30 sekunder

®
Sta pa et ben i 45 sekunder
® (bade hojre og venstre)
PY Sta pa en raekke. Alle kravler

igennem gruppens ben og
hopper bagefter over

®
gruppens ryg
® O Ga pa taeer med armene
strakt over hovedet frem og
® O tilbage pa banen

Hulahop i 30 sekunder

Lob baglaens frem og tilbage
pa banen 2 gange
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Terningspil

Gadedrengehop frem og
tilbage pa banen

Sta pa et ben med lukkede
ojne i 30 sekunder (bade
hojre og venstre)

Krydsleb frem og tilbage pa
banen

Sta i en cirkel hand i hand.
Fa en hulahopring rundt i
cirklen 2 gange

Kravl frem og tilbage
bagleens pa banen

Hink frem og tilbage pa
banen
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Terningspil
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Kropslektieskema

Hvad gjorde du for
at komme tilbage
til balance?

Situationen: hvad Hvornar skete Hvorfor oplevede

skete der? det? du ubalance?
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