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“KROPPEN | SKOLEN”

Dansk Skoleidrzet, Dansk Idratslererforening, Danmarks Idrzts-Forbund
og Danske Gymnastik- og Idraetsforeninger star bag initiativet “Kroppen i
skolen”.

*Kroppen i skolen” har til formal at saette fokus pa idratsfagets status i sko-
len og dermed vigtigheden af berns fysiske trivsel og sundhed, samt gennem
produktion af undervisningsmaterialer at styrke larernes faglige kunnen og
engagement i faget idraet.

Siden starten af samarbejdet om “Kroppen i skolen” i 1993, er der udgivet ialt
10 temahafter til indskolingen eller mellemtrinnet, der i deres indhold tilgo-
deser en alsidig udvikling i idraet.

“Kroppen i skolen” har yderligere udgivet materialet “Kroppen i skolen -
Temauge 41, 1995” samt to temahaefter, der raekker ud over det rent idraets-
faglige - nemlig “Idret og foreeldresamarbejde” beregnet for lzerere i indsko-
lingen samt “Demokrati i idraet” rettet mod lzerere pa 8.-10. klasse.

Sidstnasvnte haefter blev udsendt gratis til alle landets skoler.

Temahaftet “Dans og bevaegelse” til indskolingen er et haefte med tilherende
CD, der giver underviseren en grundleeggende indferingen i musiske
bevaegelseslege, folkedans og moderne dans. P4 CD’en findes musik til alle
de gvelser, der kraever det.

Det er hibet, at dette materiale vil veere en hjelp i den udtryksmaessige del
af idreetsundervisningen. Materialet kan bruges som et forleb i idraetsunder-
visningen eller som en del af et tveerfagligt forlab.

Rigtig god fornejelse!
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INDLEDNING

Dans og bevagelse i indskolingen

Formadlet med dette haefte er at give laererne i indskolingen idéer og ind-
gangsvinkler til, hvordan man kan gribe en del af den udtryksmaessige
idraetsundervisning an, saledes at bide det fysiske, psykiske og sociale
aspekt tilgodeses.

I valget af danseaktiviteter er der lagt vaegt pa at styrke elevernes motoriske
udvikling, udvikling af fantasi og kreativitet, f=llesskabsfelelsen samt den
enkeltes bevidsthed omkring kroppens egen formaen.

Gennem aktiviteterne udvikles elevernes erkendelse af rytme ligeledes. Det-
te er medvirkende til, at eleverne far nogle redskaber til at kunne udtrykke
sig i inden for den praktisk-musiske dimension.

For at give eleverne glaede og felelse af at kunne danse, er det vigtigt, at der
er plads til fordybelse i undervisningen. Derfor er det af stor betydning, at
man tager udgangspunkt i den enkelte elev, og tilpasser dansene i forhold til
klassen, saledes at eleverne far oplevelsen af at lykkedes.

Vi har foresliet nogle musiknumre til udvalgte danse. De foresldede musik-
stykker kan desuden bruges til fortsat udvikling af danse efter eget valg -
mulighederne er mange!

Heeftet er opbygget pa felgende méde:

1. afsnit - danselignende ovelser side 2 - 4

Her er det legepraegede danselignende aktiviteter, som laegger op til at ele-
verne opbygger deres motoriske feerdigheder, samt deres kunnen af forskel-
lige grundlzggende bevagelser og rytmer. Det er gvelser som bade er en
del af den moderne dans og folkedansen.

2. afsnit - moderne dans/ny dans side 5 - 10

Indeholder idéer og evelser, som laegger op til nyudviklede bernedanse, samt
nogle af de moderne danse: latin- og standarddansene, Alle dansene danses
til tidssvarende musik.

Der arbejdes med forskellige grundlaeggende dansetrin.

3. afsnit - folkedans side 11 - 22

Afsnittet indeholder idéer og svelser il lette og forenklede folkedanse samt
noder til de enkelte folkedanse. Musikken til dansene er traditionel dansk
musik i nyere indspilninger og arrangementer.

Vi haber, at vi med dette haefte kan vaere med til at lette indgangsvinklen til
den udtryksmassige del af idreetsundervisningen, siledes at eleverne fir en
oplevelse af at dans og bevagelse til musik er en sjov og spendende mide at
rere sig pa.



DANSELIGNENDE QVELSER

Inden man kaster sig ud i de store feerdige danse, er her indledningsvis nog-
le evelser, hvor man bare kan bevage sig sammen og lose enkle bevagelses-
opgaver til musik.

Musik er dejligt at bevaege sig til, samtidig med at den kan stotte og give ryt-
me til bevaegelse. Musikken kan ogsé give stemning til en bestemt slags
dans - f.eks. munter, livlig, hejtidelig, uhyggelig, dramatisk osv.

Det er derfor vigtigt at veelge forskellige former for musik, sa man tilgodeser
nogle af de mange muligheder musikken tilbyder.

Indhold

Stopleg Frem- og tilbagedans
Gruppeleg Klap i haender - klap i gulv
Trinleg Rundt mellem hinanden
Spejldans Fokusering pé arme og ben
Gaden Maensterdans
Rotationsdans Dans med skift
Cirkusprinsesse

Stopleg

Lab frit rundt imellem hinanden. Ved musikstop skal der loses en opgave -
f.eks. rer gulvet med 1 del af kroppen (st pi et ben)

3 dele af kroppen (std pa begge ben og szt en hand til gulvet)

7 dele af kroppen

11 dele af kroppen

24 dele af kroppen

42 dele af kroppen (to bern sammen)

Gruppeleg
Lab frit rundt imellem hinanden. Nir en af eleverne stopper, stivner hele
gruppen. Nér en af eleverne tager initiativ til at fortsaotte, fortsztter hele

gruppen.

Trinleg

Nér musikken spiller: Lav sidelebstrin den ene vej i salen. Ved musikstop rer
gulvet med 1 legemsdel (som stopleg 1). Nar musikken spiller: Lav sidelabs-
trin den anden vej.

Forslag til forskellige trin: G4 forlans - baglens - gadedrengehop - lad elever-
ne selv finde p4 forskellige trin.



DANSELIGNENDE @ VELSER

Spejldans

Lav et beveegelsesmonster med armene og benene - bevaeg jer rundt imellem
hinanden - vis jeres menster til en anden - lad den anden preve jeres menster
- prev den andens menster - beveeg jer rundt igen - vis jeres manster til en ny
0sv.

Spejldans (parvis)

Eleverne stir parvis overfor hinanden. Den ene er leder, den anden falger
lederens bevaegelser, Bevaegelserne skal veere enkle og langsomme, og ber-
nene skal hele tiden se pa hinanden. Senere bytter man roller.

Gaden

Del salen op i 4 gader (firkant). Eleverne er fordelt i 4 hjerner og bevaeger
sig i en bestemt retning. I hver gade bevager man sig pa en bestemt méde
f.eks. gé - sideleb - gadedrengehop - tunge trin - zigzag. Lad eleverne vare
medbestemmende. Nir man kommer til et hjgrne, skifter man til en ny
made. Efter et stykke tid gives besked om at bevaege sig baglaens.

Rotationsdans
Eleverne holder hinanden parvis i ha&nderne og skal dreje rundt heit - lavt.
Variér retning og fart - sma trin - rotér pé en fod.



DANSELIGNENDE SVELSER

Cirkusprinsesse
G4 pa line pa en streg pa gulvet med en hulahopring, keller eller et terklede
over hovedet.

Frem- og tilbagedans
Eleverne leber med sma skridt frem og tilbage, mens overkroppen hele tiden
haelder i den modsatte retning.

Klap i haender - klap i gulv
Eleverne gir omkring pa gulvet, mens de skiftevis gar helt udstrakt og klap-
per i haenderne over hovedet og pa hug med Kklap i gulvet,

Rundt mellem hinanden
Bevag jer til musikken - rundt mellem hinanden. Nar du meder en af de
andre, sd bevaeg jer lidt sammen til musikken, dans videre og med en ny osv.

Fokusering pa arme og ben
Prov at lave et bevaegelsesmenster med armene og benene - bevag jer rundt
mellem hinanden, vis jeres menster og prev de andres.

Monsterdans

Lav dit eget monster pi gulvet (rute el. figur el...).

Setendringer af hastighed ind - hurtig/langsom.

Seet et spring ind. Szt en drejning ind.

(& sammen to og to - leer hinandens menstre. Szt meonstrene sammen til et nyt.

Dans med skift

Eleverne bevaeger sig frit i rummet med vaegten lagt pa feddernes bevaegelse.
P3 stedet danser de med veegten lagt pd hendernes bevagelser - lereren
angiver skiftet.



MODERNE DANS/NY DANS

Indhold

Tarzandansen

Joe Brown

Chassetrin

Smelfedansen
Kineserdansen

Jeg er en glad lille cowboy
Jamaicadans

Tangokat

Discodans
Grundlzeggende cha cha
Videreudbygning af cha cha grundtrin
Vals

Jive

Tarzandansen

Eleverne stir pd lange rackker.

Bej armene som Tarzan, straek armene ud
til siden 1- 2.

Gentages i alt 4 gange.

Sideleb 8 gange.

Det hele gentages.

Musik: Skzering nr. 2.

Variation af Tarzandansen

Parvis over for hinanden.

Bej armene som Tarzan, straek armene ud til siden 1 - 2. Gentages i alt 4 gange.
Klap med hajre hand mod hejre hind, klap med venstre hind mod venstre
hénd. Klap med begge hender mod hinanden 2 gange.

G4 rundt om sig selv 8 gétrin.

Fat partneren med begge haender og lav 8 sidelab.

Det hele gentages.

Musik: Skeering nr. 2.



MODERNE DANS/NY DANS

Joe Brown

Solodans.

G4 8 trin frem - drej rundt - 8 trin tilbage.
G4 til siden samle 1-2, ga il siden samle last
til 3-4. Modsat 1-4 (forevelse til chassetrin).
Det hele gentages.

Musik: Skzering nr. 3.

Chassetrin
Danses enkeltvis.
Grundlzggende for videre indleering af dansegrundtrin.

Starter mod hajre:

G4 til siden pé hejre ben, saml venstre ben ind til hajre, gé til siden pa hejre
ben (vaegten er pé hejre ben), venstre ben bliver ude til siden. Et skridt til
siden pa venstre ben, saml hejre ben ind til venstre ben - et skridt til venstre
(og vaegten er nu pé venstre ben) hajre ben bliver ude til siden.

Det hele gentages.

Musik: Skaering nr. 4.

Smelfedansen

Parvis (1 og 2) i en stor rundkreds.

4 gitrin ind mod midten, 4 trin ud igen. Gentag.

8 gatrin rundt i armkrog.

Hold hinanden parvis i begge hander. 4 sidelgb ind mod midten, 4 sidelsb
ud igen. Gentag.

*3 klap pé egne kne, 3 klap i egne haender. Gentag.

1'erne ned pa hug, vrik med rumpen 8 gange.

2'erne gér samtidig rundt om den vrikkende 1'er.

Alle op og sta*

Gentag fra * til * dog skal toerne starte nede. T
Klap i egne haender foran maven, A > Y
klap tilsvarende bagved ryggen, \

oy
i alt 16 klap. M? *’)/)/)

Musik: Skeering nr. 3.



MODERNE DANS/NY DANS

Kineserdansen

Parvis (1 og 2) i en stor rundkreds.

8 gatrin ind mod midten og 8 gétrin tilbage.

8 gitrin rundt i kredsen mod hejre. 8 gitrin rundt mod venstre.

Parvis: 8 trin rundt i hejre armkrog, modsat med venstre arm.

Parvis over for hinanden: Samtidig - 8 vrik og klap i egne/modpartens
hander. Det hele gentages: men op pé tazerne og evt. med kinesiske gjne.

Musik: Skaring nr. 3

Jeg er en glad lille cowboy

Chassetrinet gar over 1-2 -3 sta.

Eleverne star pi en raekke med maks. 8 stk.
Hzenderne pé foranstiendes skulder.

Chasse fra side til side i alt 8 gange.

Eleverne rekker henderne i vejret 2 gange.

Forreste elev gar om bagved den sidste elev i reekken.
Det hele gentages si l22nge man synes.

Musik: Skering nr. 3.

Jamaicadans

Eleverne stir spredt ud over hele gulvet.

Armene op over hovedet, hvor de svinges i takt til musikken samtidig med
vrik i hoften.

*8 chassetrin fra side til side,

g4 4 trin frem og 4 trin tilbage,

4 gadedrengehop pé stedet.*

Gentag fra * til *.



MODERNE DANS/NY DANS

Folgende kan szttes pa dansen, nar eleverne er fortrolige med
ovenstiende:

4 chasse fra side til side.

Kryds hejre fod over venstre fod - 1,

*saml venstre fod ind til hejre - 2, flyt hejre mod venstre side - 3*.

Gentag fra * til * i alt 3 gange.

Sta pd hejre fod og sving venstre fod ind foran hejre og f& derved front mod
hejre - og herved laves det samme, bare den modsatte vej.

Musik: Skaering nr. 4.

Tangokat
Pa forhand aftaler eleverne indbyrdes, hvem de senere vil danse sammen med.

Eleverne myldrer frem fra et hjerne med handerne op som erer, og ligner
dermed katte.

*Nér musikken gér rigtigt igang, finder eleverne sammen to og to og har
krydsfatning.

Eleverne danser chasse fra side til side i alt 8 gange.
Ga 8 gatrin frem nede i knzene, vend og

ga tilbage 8 gétrin*, f /
Gentag fra * til *,

Musik: Skzring nr. 5.



MODERNE DANS/NY DANS

4 gétrin til hejre, og modsat 4 gétrin til venstre.

Discodans A S

Danses enkeltvis. =
!

Drej 4 trin til haejre og modsat. %

Vrik med rumpen 3 gange, klap pa 4. Gentag.

Chasse frem mod hejre og chasse frem mod venstre. /

Mens man danser, treekkes armene bagud.

Hop ned i knaeene og hop op i strak med armene op

over hovedet.

Det hele gentages.

Musik: Skaering nr. 6.

e

Grundlaeggende cha cha

Danses enkeltvis.

Ga 2 trin pa stedet, forst med hejre, derefter med venstre fod,
chasse pa hgjre fod til hgjre.

Ga 2 trin pa stedet, forst med venstre, derefter med hajre fod,
chasse med venstre fod til venstre.

Det hele gentages.

Musik: Skaering nr. 7.

Rytmen i det grundlaeggende trin er ikke korrekt, men er det nemmeste
udgangspunkt for bern.

Videreudbygning af cha cha grundtrin

Danses enkeltvis.

(4 pé stedet med hajre fod - 1, - gd frem med vaegten pé venstre fod - 2,
venstre fod bliver fremme og trad tilbage med hele vaegten pa hajre fod - 3,
chasse til venstre - 4-5- 6.

Tilbage med vaegten pa
hejre fod - 7, frem
med vagten p
venstre fod - 8,
chasse til hajre.

Musik:
Skeering nr. 7.



MODERNE DANS/NY DANS

Vals

Danses enkeltvis.

G4 frem pa hejre fod - 1, til siden p4 venstre
fod - 2, saml hejre fod op til venstre - 3.
Frem pa venstre fod - til siden p4 hajre fod -
saml venstre fod op til hejre.

Det hele gentages.

Musik: Skeering nr. 8.

Jive

Danses enkeltvis.

Herrens grundtrin:

Tilbage med hele vaegten (bliv ikke stdende for lenge) pa venstre fod - 1,
frem pd hejre fod - 2, chasse til venstre - 3 - 4 - 5, og derefter chasse til hajre.
Det hele gentages.

Damens grundtrin:

Tilbage med hele vagten (bliv ikke stiende for lenge) pa hejre fod - frem pa
venstre fod - chasse til hajre og derefter chasse til venstre.

Det hele gentages.

Musik: Skaring nr. 9.

10



Vide vide vil min mand er kommet
vide vide vil hvad har han bragt.
Vide vide vit en saek med blommer
vide vide vit dem har jeg smagl.

Se sa
Se si-se sa
Sesii-sesi-sess

:Feder Mikkel var i gar afles her
i par aftes var han her:

:0g han hopper op pé pigernes
kna'r

kysser dem si hjertenskeer.

Ne har Feder Mikkel, jeg tror du er
sz,

tror du pigerne kan li' det der?:

FOLKEDANS

Indhold

Vide vide vit

Feder Mikkel

Denne daler

Totur fra Kjeng

Den toppede hane
Hensefedder og guleredder

Tyv ja tyv

Vide vide vit

Std i en rundkreds, 8 sidelgbstrin til den ene side, 8 sidelebstrin til den anden
side.

4 gétrin ind mod midten og 4 ud igen. Dette gentages,

1. gang: Tramp med den ene fod

2. gang: Tramp med den ene og den anden fod

3. gang:......og stader det ene knz i gulvet

4. gang:......og det andet kna

5. gang:......og den ene albue

6. gang:......og den anden albue

7. gang:......og til sidst leegges panden mod gulvet

Musik: Skeering nor. 10.

Feder Mikkel
2 reekker overfor hinanden med lige mange i f\
hver rekke (bedst med 6- 101 hver). ', .
Rekkerne gér 4 trin mod hinanden og 4 fra hin- ! .; ,
anden. ) 0: 1o "
Dette gentages. : C 1
V@ : IR ] [‘
Den nederste i hver raekke drejer nu udad og : ¢ ; '
traekker sin reekke med op - rundt og hjem pa | o) P
plads, 16 sidelsbstrin. i : " !
§
| o, | ,fl
Coo b
IR
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Denne daler lad den vandre
fra den ene (il de andre,

lad den g4, lad den gé,

lad den aldrig stille sti.

FOLKEDANS

Derefter tager de hinanden i begge haender og danser op imellem rakkerne
med 8 sidelebstrin og slutter i modsatte ende med hgjre armkrog 8 gétrin
rundt - slut i samme raekke, men pé en ny plads.

Det hele gentages, dog med nye til at trazkke rackken rundt og til at danse op
imellem raekkerne.

P4 cd’en gennemspilles musikken 6 gange.

Musik: Skeering nr. 11.

B E o

Denne daler

Eleverne sidder pa gulvet tact sammen i en rundkreds med venstre hind
vendt opad. Hajre hind bruger man til at tage noget i sin venstre hand, og
lacgge det i hajre sidemands hind.

En elev er placeret i midten. Lareren sender forst 1 tokrone i omleb, gerne
lidt i skjul for den der er i midten - senere 1 tokrone mere. Alle bevaeger han-
derne samtidigt. Fleven i midten skal nu geette hvor tokronen er. Nér det
sker, bytter man, si en ny kommer ind og gatter.

Musik: Skaering nr. 12.

12



FOLKEDANS

Totur fra Kjeng
Eleverne stiller sig ved siden af hinanden i 4 reekker, der danner en firkant.

:1-8:
Tag hinanden i henderne og gé i kreds. 8 gitrin til venstre og 8 til hajre. Slut
pé egen plads, altsd i firkant.

9 -16:
1. og 2. rezkke danser 4 gadedrengehop mod hinanden og 4 fra hinanden.
3. og 4. rekke det samme.

:1 - 8:

Hver reekke danner en kreds og danser hurretrin dvs. at man bevager sig til
venstre ved at krydse hejre fod ind foran venstre. Venstre fod flyttes derefter
til venstre, bagved hejre. Tyngden er pi hejre fod. I alt 16 hurretrin.

Slut med at sti i firkant igen og
9 - 16:

1. og 2. rezkke danser imod og fra
hinanden igen

3. og 4. rekke det samme

:1-8:
Sma kredse med hurretrin igen.
Osv.

:1-8:
Dansen slutter med at man tager hinanden i hender-
ne og gér i en stor kreds til venstre og hajre.

8 gétrin hver vej.

(:1- 8, :9- 16: henviser til antal takter i
musikken. Se noder side 19.)

Pd cd’en gennemspilles musikken 6 gange + afslutning.

Musik: Skzering nr. 13.

13



Honsefodder og pulersdder
halsen af en svane

den der kysser pigerne

han har en haslig vane

Jeg er fadt i Engeland
og du er [edl i Skane
vil du vaere min lille mand

- savil jeg vaere din kone.

Hanseiadder........

FOLKEDANS

Den toppede hone
3 eleveri hver gruppe.3-1-2

:1-8:
Kreds 8 gadedrengehop den ene vej og 8 den anden vej.

:9 - 16:

Bornene stiller sig pa en linie og holder hinanden i handen. 3 og 1 laver lafter
armene og danner en port som 2 gar under, 1 drejer med ind under sin egen
arm.

1 og 2 laver port som 3 gar under. Dette gentages.

16 gadedrengehop eller 32 lebetrin.

:1-8:
Kreds igen.

9 - 16:
Porte igen.

(:1-8:,:9-16: henviser til antal
takter i musikken. Se noder
side 20.)

Pa cd’en gennemspilles
musikken 9 gange.

Musik: Sk®ring
nr. 14,

Honsefoedder og gulerodder
Parvis i stor rundkreds med hinanden i heenderne 1-2-1-2-1-2.
Kreds med hurretrin, (se side 13) 161 alt.

4 gatrin mod midten - 4 ud pa plads - gentages.

1 og 2 giver hinanden haejre hédnd. 1 bliver stdende, 2 gar zigzag hele vejen
rundt til man er hjemme pa plads. Samtidig giver man skiftevis hajre og ven-
stre hand, til den man gér uden om.

14



Jeg er fedt i Engeland ........

Heansefedder og ........
Jegerfadt.....
Hansefadder og ........

Jeg erfadt ........

Heoensefodder og ........
Jegeriadt ........
Honsefodder ........
Jegerfadt ...

Tyv ja tyv det skal du vaere
for du stjal min lille ven.
Men jeg har det hab tilbage
at jeg far mig en igen.

Ah ja enigen, ah ja en igen
dh ja en igen en igen.

FOLKEDANS

1 og 2 (parvis) laver en lille kreds og danser rundt med 16 hurretrin.

Stor rundkreds, 16 hurretrin.

4 gatrin mod midten - 4 ud igen - gentages.

1 og 2 giver hinanden hejre hénd. 2 bliver stiende og 1 gir zigzag hele vejen
rundt til man er hjemme p4 plads.

1 0g 2 (parvis) laver en lille kreds og danser rundt med 16 hurretrin.

Stor rundkreds, 16 hurretrin.

4 gatrin mod midten - 4 ud igen - gentages.

1 og 2 giver hinanden hejre hand. Begge gar samtidigt og stopper nir man
meder den man herer sammen med, og laver lille kreds, 16 hurretrin.
Séledes fortsaettes.

P cd’'en gennemspilles musikken 8 gange = 4 gennemdansninger.

Musik: Skeering nr. 15.

Tyv ja tyv

En tyv i midten, de evrige gér rundt 2 og 2 med hinanden i handen. Tyven
ma stjzle en plads ved at give et let slag pa ryggen af en af de dansende, som
derefter bytter plads med tyven. 16 géatrin.

Nu ma der ikke stjeeles, sa tyven stir inde i midten, de andre danser enten
sidelebstrin, holdende hinanden i begge heender med armene ud til siden,
eller polka = 2 sidelebstrin hvor man drejer en halv omgang pa det 2. side-
lobstrin.

Pé cd’en gennemspilles musikken 8 gange.

Musik: Skzering nr. 16.

15



FOLKEDANS

Vide Vide Vit
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