Tema: Idreet og sundhed

Aktivitetskort til elever
Kropsbasis

Dette aktivitetskort skal hjeelpe dig med at udvikle idraets-
aktiviteter, der kombinerer temaet Idraet og sundhed og
indholdsomradet Kropsbasis. Du skal farst gennemfore

aktiviteten pa den anden side af kortet.

IDRAT OG SUNDHED
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Skoleidraat

Sundhed er fysisk, socialt og

mentalt velbefindende pa kort og
lang sigt og ikke blot fraveeret af

sygdom eller svaekkelse.

www.skoleidraet.dk

Den grenne model pa Sundhedsdugen viser, at der i det brede og positive sundhedsbegreb er mange
forskellige ting, der pavirker din sundhed: biologiske faktorer, levevilkar, livsstil og vaner — pa modellen
kan du se konkrete eksempler pa, hvad det kunne veere. Den gronne pil viser, at din mulighed for at have
indflydelse pa faktorerne bliver stgrre, jo laengere du beveeger dig ud i cirklen. De farvede pile illustrerer,

at fysisk, social og mental sundhed pavirker hinanden.

Nar man skal arbejde med sundhedsbegrebet i idraetsundervisningen, kan det veere en fordel at udvaelge
et specifikt fokus inden for et bestemt sundhedsomrade, fx ved at arbejde med samarbejde og social

sundhed eller med koncentration og mental sundhed.



Tema: Idreet og sundhed Aktivitetskort til elever
Kropsbasis

HOP OVER STREG

Stil dig ved siden af en streg pa gulvet (eller forestil dig, at der
er en streg). Nu skal du hoppe sideleens over stregen ved at
hoppe med det ben ferst, der er naermest stregen. Samtidig
med at du lander pa benet, skal du klappe dig selv pa siden af
laret. Hopper du med hgjre ben, klapper du pa laret med hgjre
hand, og hopper du med venstre ben, klapper du med venstre
hand. Du skal hoppe en gang til hver side, fgr du lander med
samlede ben (pa 3. hop), og nu klapper du pa siden af larene
med begge haender samtidig. Sddan fortseettes ovelsen, til du
har helt styr pa dine hop.

Du kan gore gvelsen sveerere ved at:

> Lave den i takt med en makker. | skal sta over for hinanden
0g spejle hinandens hop.

> Klappe pa det modsatte ben (altsa det, du ikke lander pa).
> Sige 3-tabellen samtidig med at du hopper (et tal pr. hop).
> Sige alfabetet samtidig med at du hopper (et bogstav pr. hop).

AKTIVITETSUDVIKLING: Idraet og sundhed

Hvilke af fokuspunkterne fra Sundhedsdugen synes |, der var mest centrale, da |
lavede aktiviteten 'Hop over streg™?

Det kunne fx vaere motorik, kommunikation eller meningsfuldhed. Se alle fokuspunkterne
pa den anden side af dette kort. De star i cirklerne med fysisk, social og mental sundhed.
| kan ogsa selv tilfgje flere begreber.

Hvordan kan | aendre/videreudvikle aktiviteten, sa der kommer mere fokus pa:

Fysisk sundhed? Social sundhed? Mental sundhed?

| skal altsa udvikle tre nye aktiviteter. Find forst ud af, hvilke fokuspunkter | vil fremhaeve
inden for hvert sundhedsomrade (fysisk, social, mental). Brug Sundhedsdugen til dette.

Den oprindelige aktivitet ma gerne a&ndre sig meget, fx hvis | gnsker at fa pulsen hgjere
op (fysisk sundhed), eller hvis | skal vaere flere sammen (social sundhed). Det er fint,
hvis | ender med at fa tre helt forskellige aktiviteter ud af det.

Saet lgebende ord pa jeres aendringer, sa | kan forklare jeres valg.
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