Tema: Idreet og sundhed Aktivitetskort til elever

Boldbasis og boldspil

Dette aktivitetskort skal hjeelpe dig med at udvikle idraets-
aktiviteter, der kombinerer temaet Idraet og sundhed og
indholdsomradet Boldbasis og boldspil. Du skal forst
gennemfoare aktiviteten pa den anden side af kortet.
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sygdom eller svaekkelse.

Skoleidraat

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 storre, jo leengere du bevaeger 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
Boldbasis og boldspil

JORDEN RUNDT - BASKET

‘Jorden rundt’ gar ud pa at score fra flest mulige og |
forskellige positioner rundt om pa basketballbanen.
Rundt pa banen skal der leegges markeringer ud, hvor A
man kan score fra (spots). Nogle spots kan placeres

o)
A
teet pa kurven, andre leengere vaek. Antallet af spots A AU
\_/

ligger ikke pa forhand fast, og det gor deres placering
heller ikke. Placeringen af spots ma ikke aendres, nar A
forst spillet er i gang.

Hver scoring teeller 1 point — vinderen er den, der har
flest point, nar man har veeret "Jorden rundt’.

Antal point ved scoring kan varieres, alt efter hvor teet/
langt fra et spot er placeret. Man kan veelge at spille
pa tid, eller man kan spille forst til 10, 20 eller et andet
antal point.

AKTIVITETSUDVIKLING: Idraet og sundhed

Hvilke af fokuspunkterne fra Sundhedsdugen synes |, der var mest centrale, da | lavede
aktiviteten "Jorden rundt™?

Det kunne fx veere muskelstyrke, fairplay eller selvtillid. 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 | eendre/videreudvikle aktiviteten, s& 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.

Seet lebende ord pa jeres aendringer, sa | kan forklare jeres valg.

dansk
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Tema: Idreet og sundhed

Aktivitetskort til elever
Dans og udtryk

Dette aktivitetskort skal hjeelpe dig med at udvikle idraets-
aktiviteter, der kombinerer temaet Idraet og sundhed og
indholdsomradet Dans og udtryk. Du skal fgrst gennem-

fore aktiviteten pa den anden side af kortet.
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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
Dans og udtryk

DANS DIT NAVN

Til denne aktivitet kan du kigge pa billedet
og dermed finde ud af, hvor bogstaverne er A
omkring dig og lave en dans ud fra det. &

Hvis du hedder Mads, kan du fx ramme M'et
med albuen, A'et med panden, D'et med oret
og S'et med storetaen.

@v bevaegelserne en ad gangen, og saet dem
s& sammen efterhanden.

Til sidst skal du lave dem, sa det bliver til en lille
sammenhaengende dans.

AKTIVITETSUDVIKLING: Idraet og sundhed

Hvilke af fokuspunkterne fra Sundhedsdugen synes |, der var mest centrale, da | lavede
aktiviteten '‘Dans dit navn'?

Det kunne fx vaere kropskontrol, tillid eller selvvaerd. 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 lgbende ord pa jeres sendringer, sa | kan forklare jeres valg.

dansk
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Tema: Idreet og sundhed Aktivitetskort til elever

Fysisk treening

Dette aktivitetskort skal hjeelpe dig med at udvikle idraets-
aktiviteter, der kombinerer temaet Idraet og sundhed og
indholdsomradet Fysisk traening. Du skal farst gennem-
fore aktiviteten pa den anden side af kortet.
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Skoleidraat

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 storre, jo leengere du bevaeger 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
Fysisk treening

STAFET

| skal veere sammen i hold & 3-4 deltagere. der lgbes tilbage og gives en high-five til den

For hvert hold placeres to kegler: én, der mar- neeste i koen.

kerer start, og en kegle, der markerer et ven- Den nzaeste lgber op til vendekeglen, snurrer
depunkt ca. 15-20 meter leengere fremme. fem gange rundt, tager certeposen og lgber til-
bage til den naeste i kgen, som ggr det samme

Den forste leber tager en zertepose eller en lille som den farste.

bold i handen og stiller sig bag startkeglen. Pa
GO lgber denne op til vendekeglen og snurrer Sadan fortsaettes, indtil alle har veeret igennem.
fem gange rundt om den. Herefter placeres aer-

teposen eller den lille bold pa keglens top, og Tag evt. tid og forsag at sla jeres rekord.

AKTIVITETSUDVIKLING: Idraet og sundhed

Hvilke af fokuspunkterne fra Sundhedsdugen synes |, der var mest centrale, da |
lavede aktiviteten ‘Stafet?

Det kunne fx vaere kondition, samarbejde eller motivation. 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.

Seet lebende ord pa jeres aendringer, sa | kan forklare jeres valg.
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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.
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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.

dansk

Skoleidraet



Tema: Idreet og sundhed Aktivitetskort til elever

Leb, spring og kast

Dette aktivitetskort skal hjeelpe dig med at udvikle idraets-
aktiviteter, der kombinerer temaet Idraet og sundhed og
indholdsomradet Leb, spring og kast. Du skal forst
gennemfoare aktiviteten pa den anden side af kortet.
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sygdom eller svaekkelse.

Skoleidraat

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 storre, jo leengere du bevaeger 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
Leb, spring og kast

KASTE-STAFET

Ga sammen i par om en bold, og start bag bag-  Hvis man ikke griber bolden, kaster man igen
linjen pa fx en boldbane. Den, der har bolden,  fra samme sted.
bliver staende bag baglinjen. Den anden gar frem
og stiller sig, sa | er enige om, at | kan kaste og  Hvor langt kan | komme pa 10 kast?
gribe bolden, uden at den rammer jorden.
Prov at kaste:
Hvis bolden gribes, lgber kasteren op forbi 1) Med begge haender — som et indkast i fodbold.
griberen og stiller sig klar til at modtage en 2) Med en hand — overhandskast.
bold fra den, der har grebet bolden. Fortsaet 3) Pa skift med hgjre og venstre arm.
med at skiftes til at kaste og gribe. 4) Med forskellige bolde.

AKTIVITETSUDVIKLING: Idraet og sundhed

Hvilke af fokuspunkterne fra Sundhedsdugen synes |, der var mest centrale, da | lavede
aktiviteten 'Kaste-stafet?

Det kunne fx veere koordination, ansvar eller koncentration. 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 | eendre/videreudvikle aktiviteten, s& 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.

Seet lebende ord pa jeres aendringer, sa | kan forklare jeres valg.
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Tema: Idreet og sundhed Aktivitetskort til elever

Natur- og udeliv

Dette aktivitetskort skal hjeelpe dig med at udvikle idraets-
aktiviteter, der kombinerer temaet Idraet og sundhed og
indholdsomradet Natur og -udeliv. Du skal fgrst gennem-
fore aktiviteten pa den anden side af kortet.
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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 storre, jo leengere du bevaeger 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
Natur- og udeliv

FORHINDRINGSBANE

Ga ud i naturen og lav en forhindringsbane.
Der ma gerne veere veeltede treeer, store sten
eller andre starre genstande. Det kan ogsa
vaere menneskeskabte forhindringer som en
baenk, et geleender, et klatrestativ o.l.

Bliv enige om, hvordan forhindringerne skal
forceres, fx kravle under, hoppe over, balancere
pa, lebe rundt om 2 gange osv.

Prov fgrst at gennemlgbe forhindringsbanen i
feellesskab og derefter hver for sig, hvor | tager
tid pa den enkelte.

AKTIVITETSUDVIKLING: Idraet og sundhed

Hvilke af fokuspunkterne fra Sundhedsdugen synes |, der var mest centrale, da | lavede
aktiviteten ‘'Forhindringsbane™?

Det kunne fx veere balance, feellesskab eller viljestyrke. 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 | eendre/videreudvikle aktiviteten, s& 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 andre 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 lgbende ord pa jeres eendringer, sa | kan forklare jeres valg.

dansk

Skoleidraet



Tema: Idreet og sundhed Aktivitetskort til elever

Redskabsaktiviteter

Dette aktivitetskort skal hjeelpe dig med at udvikle idraets-
aktiviteter, der kombinerer temaet Idraet og sundhed og
indholdsomradet Redskabsaktiviteter. Du skal farst
gennemfoare aktiviteten pa den anden side af kortet.
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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 storre, jo leengere du bevaeger 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
Redskabsaktiviteter

FORLANS RULLE

Det er bedst at udfgre rullen pa en matte. For nogle kan det veere
en hjeelp, at den skraner lidt nedad, sa man far mere fart pa afseettet.

Afszet: Fra hugsiddende med armene pegende fremad straekkes i
knae- og fodled, mens der seges ned mod matten med haenderne.
Nakken bgjes, sa man kigger pa maven.

Handiseetning/rulle: Mens knae og fodled straekkes helt, saettes
haenderne i underlaget, og man stemmer imod, sa hovedet gar fri
af underlaget. Den gverste del af ryggen og nederste del af nakken
seettes i underlaget og rullet nedover ryggen startes. Ryggen er
krum, hoften bojet og knae/fodled strakte i denne fase.

Afslutning: | slutningen af rullet bgjes knaeene meget aktivt, sa

fodderne saettes teet pa ballerne og rullet fortsaetter over pa fod- k ‘

derne. Heenderne kan evt. kortvarigt tage fat pa forsiden af kneee-
ne. Armene straekkes frem igen, og der afsluttes i hugsiddende.

AKTIVITETSUDVIKLING: Idraet og sundhed

Hvilke af fokuspunkterne fra Sundhedsdugen synes |, der var mest centrale, da | lavede
aktiviteten 'Forleens rulle™?

Det kunne fx veere bevaegelighed, tryghed eller mod. 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 | eendre/videreudvikle aktiviteten, s& 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 lgbende ord pa jeres eendringer, sa | kan forklare jeres valg.

dansk
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