E D(ﬂ'lmurks ldl‘a‘l‘s-FOI'bund LY - : - _.. - ..: nm.va‘:xlg:‘ﬁm,ns

Fi Okéh!h’fi”?



Bent Overlade
Erejasvel 24
4220 Korsar

“KROPPEN | SKOLEN”

Dansk Skoleidrat og Dansk Idraetsleererforening er sammen med Danmarks
ldreets-Forbund samt Danske Gymnastik og ldretsforeninger i gang med et
initiativ, vi kalder “Kroppen i Skolen”.

Initiativet har til formal at sztte fokus pd idraetfagets status i skolen og der-
med vigtigheden af berns fysiske trivsel og sundhed. Gennem produktion af
lettilgaengelige undervisningsmaterialer vil vi forsege at inspirere savel den
rutinerede idraetslerer, som den lzrer, der star overfor at skulle undervise i
faget for forste gang.

I skoledret 1993-94 udgav samarbejdet “Kroppen i Skolen” 4 temahafter, som
er beregnet p& undervisning for indskolingens elever,

De fire hafter tager deres udgangspunkt i legen via basale bevagelsesomri-
der, i faget idrzt - gymnastik, boldspil, ude-aktiviteter samt lab/ spring/kast.

Hzfterne rummer forslag til aktiviteter, der tilgodeser en alsidig udvikling.

I skoledret 1994-95 udgives ligeledes 4 temahzfter, der i dette forlab retter
sig mod undervisningen pa mellemtrinet.

Aktivitetsomraderne er igen taget fra éentrale dele af idraetsfaget - svemning,
boldspil, gymnastik og orienteringsaktiviteter.

De fire skribenter er henholdsvis Steen Bjorn Pedersen, Henrik Lovschall,
Klaus Dang og Jergen Stamp.

Temahzafterne forfelger vaerdierne fordybelse, samarbejde og fysisk intensi-
tet og laegger op til en faglig progression,

En idreetslerer i skolen vil kunne bruge hafterne som en inspiration og et
supplement til underviserens egne forlsh tilpasset elevernes formaen og
erfaringsgrundlag.

En treener i den frivillige idret vil ogsa kunne finde anvendelse af temahaef
ternes aktivitetsindhold i traeningen af en berne- og ungdomsgruppe.

Rigtig god fornejelse!

Udgiver: Danmarks Idrats-Forbund
Danske Gymnastik & Idraetsforeninger
Dansk Idrztslaererforening

Dansk Skoleidrast

Tegner: Brita Jensen

Produktion: O'BRIAU

Salg: Dansk Idrztlererforening
Holm§trupgérdsvej 248, 1.
8210 Arhus V

TIi.: 86 24 30 10

ISBN nr.: 8§7-87048-86-8
Oplag: 3.000 - Marts 1995



GYMNASTIK PA MELLEMTRINET

Heeftet indeholder fem forskellige forslag med ideer til gymnastikundervis-
ningen.

De enkelte temaer er ikke lektionsforslag, da de hver for sig indeholder langt
mere stof, end der kan nés pa en enkelt lektion. Alligevel kan de ses som
modeller for, hvordan timerne kan bygges op.

I gymnastikundervisningen skal der videreudvikles fra de grundlaeggende
feerdigheder. Bernene bliver pa disse alderstrin dygtige til at tumle deres
krop, og de er “sultne” efter at treene og lare bevaegelser. Gymnastikken er
et godt middel til at tilgodese disse krav.

Det er derfor vigtigt, at bernene oplever udvikling og at de “laerer noget” -
dvs. fordybelse fremfor mangfoldighed.

Selv inden for de enkelte klassetrin, er der stor udviklingsmassig forskel pa
bernene. Disse forskelle forsages tilgodeset og udnyttet gennem opgaver
med flere lesningsmuligheder.

Det har desuden vaeret min hensigt at give eksempler pa, hvordan gym-
nastikken kan underbygge bernenes sociale udvikling ved at stille dem i
mange forskellige samarbejdssituationer. Endelig er det vigtigt, at det legen-
de element ikke forlades. Jeg har valgt lege og legelignende aktiviteter, der
knytter sig til emnerne eller lege, der indeholder fysisk treening.

Gymnastikken er i dag et utroligt broget landskab med mange forskellige
former og udtryksmuligheder.

Jeg har valgt nogle ganske f4 emner ud - uden derved at kassere andre.

Det er mit hab, at gymnastikken fortsat vil blomstre i sin mangfoldighed, og
at dette haefte vil vaere til hjeelp og inspiration i den daglige undervisning.

Klaus Dans
Litteraturliste
Klaus Dane: Redskabsgymnastik i skolen, Clausens Forlag
Joh. Bjerre: Alsidig bevaegelsesleg og springgymnastik for drenge,

Danske Gymnastik & Idrzetsforeninger, tlf. 79 40 40 40
Dansk Skoleidreet: Gymnastik er sjovt, Dansk Skoleidreet 65 31 46 46

Danmarks
Idraets-Forbund: Med mor til fodbold, DIF 43 26 26 26

Palle Krabbe: Hopla akrobat, DUO
G. B. Orn: Gymnastikaktiviteter med bern, DUO



LEG OG TRAN MED TONDEBAND

Redskaber
Tendebénd af plast (hulahopringe) spredt rundt i salen. Mitter.

Lobeaktiviteter med tendebé&nd
Benyt lebemusik

- Leb ud og ind mellem tendebandene.
- Lob i et bestemt lgbemanster.
- Laer en kammerat dit lsbemenster.
- Leb omkring. P4 musikstop udferes balancer i tendebindene - f.eks.:
En hind inden for tendebandet og en fod udenfor.
Std som en balletdanser, ishockeyspiller, ...
Udfer balancer to og to, tre og tre osv,
Hvor mange kan der vare i et tendebéind?

Hoppe med toendebénd
Benyt musik til hop.

- Hop i forskellige menstre ud og ind af tandebindene.

- Henderne i tendebéndet - helspark en hel omgang.

- Heenderne i tendebandet, ryggen mod gulvet, vristspark en hel omgang
(kosakdans )

- Siippe med tendebandet.

- Arbejd to og to. Den ene viser et hoppemenster, den anden efterligner.

Hulahop og sving

- “Hulahop™: Sving ringen omkring maven, armen, halsen og benet. Hvem
kan skifte arm/ben undervejs?

- Helikopter: Tendebdndet svinges over hovedet,
medens der lebes rundt.

- Kere bil: Benyt ringen som rat og leb omkring. Q

- Bagudspind: Sat ringen afsted med bagudspind, \ B Q
sdledes at den vender tilbage til kasteren. Miske
kan en kammerat springe igennem tendebandet &

pé “vendetidspunktet”.
- Kinesiske kokke: Szt ringene til at rotere, lab omkring og hold dem i gang.
Til sidst falger vi ringene helt ned, og der er ro i salen.

QO

7



LEG OG TRAN MED TONDEBAND

Afszet - spring - rytme

Tendebandene lagt i baner.
Q//ﬁb - Lob almindeligt igennem banen.
4<L> - Lob og hop i forskellige rytmer (eks.: lgbe - lobe - hinke - hinke, hop - hop,
® hink - hink, to fadder i de rede tendeband og en fod i de grenne osv.
T - Harehop fra tendeband til tendebind (evt. matte under).
- Udfar brystvendte overspring og mellevendinger, hvor he&enderne saettes i
tendebindene.
- 0, - Harehop igennem tendebénd: Tendebindene holdes lodret, og der springes
7 _L harehop igennem. Her skal vaere métte under.
N

Ro - koncentration - udstraekning
Benyt rolig, stille musik.

9] - Parvis foreevelse. Den ene skal have fingerspidserne pé tendebandet, den
anden leder bevaegelserne. (Inden i/uden for tendebéindet, dbne/lukkede
Q gjne, ma/mé ikke flytte fadderne osv.).

- Parvis foresvelse. Den ene er inden i tandebindet og ma ikke berere
dette.
-

Lege med tendeband

0 50
0 4 I reden er der helle
Halvdelen af eleverne sidder og holder tendebénd vandret. Den anden halv-
del leger ét-tagfat saledes, at der er helle, ndr man springer ind i et tende-
band. Man skal forlade reden, nir holderen siger “ud af min rede”.
I stedet for leb kan anvendes hink, hop osv.

9 Bytte garde
— g Bornene har hver deres “gérd” (tendebdnd) undtagen én - eller evt. flere, der
D t /0 < >\)  er“girdlese”. Nir to, ved signal til hinanden, bliver enige om at bytte gérd,
skal de “girdlese” forsege at snuppe en af girdene. Laereren kan give signal
5\/‘ til, at alle skal bytte.
Q Variationer: Forskellige bevaegelsesformer mellem gardene, vaere sammen
parvis, andre redskaber end tendebénd.

Krokodilletagfat

Bevaeg dig fra flodbred til flodbred.

Der er helle pa verne i floden.

En eller flere krokodiller er fangere.

Hvad skal der ske, nir man fanges. Bliver man krokodillehj®lper, bytter
man, eller???’

Ma3 der vaere flere pa serne, og hvor lang tid mé man vaere der?

Disse og mange andre problemer

0
loses (maske) sammen med bernene. 52 \
— SXo, <-_§>
>
)
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GYMNASTIK | REDSKABSLAND

Redskaber
Anvend et udvalg af plinte, baenke, métter, heste, tandebénd, bomme m.v.
Redskaberne placeres spredt rundt i salen.

Leb og leg i redskabsland

Anvend lgbemusik.
o %A
m

- Leb ud og ind imellem redskaberne.

- Leb og passér redskaberne. Skift labeform hver gang et redskab passeres.

- Lab to og to. Passér tre redskaber, find derefter en ny makker.

- Leb mellem redskaberne. P4 musikstop - indtag forskellige stillinger pi
redskaberne. Opgaverne ber varieres: Stet pé ét punkt, tre punkter, en
rund balance osv.

- Leb mellem redskaberne. P4 musikstop find sammen to og to. Udfer
balancer pa redskaberne, hvor I tilsammen kun stetter med ... punkter.

- Dan broer med redskaberne og kravl under hinandens broer
(byt hele tiden).

- Lob i grupper. Den forreste bestemmer labeformen, og hvor der labes. P4
musikstop standses i bredstdende og den bagerste kryber frem gennem

Yy
A

Modbalancer pa redskaber ) o
Arbejd sammen to og to pa et redskab.

Der skal eksperimenteres med

forskellige modbalancer.

Derefter skal f.eks. tre eller fire balancer

sammensattes til en serie. Benyt rolig musik.

Forevis for hinanden.

Modbalancer er balancer, hvor man er afhzngig af hinanden.

Q/

N >
I

Modbalance Ikke modbalance



GYMNASTIK | REDSKABSLAND

Brystvendt overspring

- Leb omkring og passér redskaberne med hindstotte.

- Leb omkring og passér redskaberne med brystvendt overspring.

-Treen brystvendt overspring ved et plintlag, lav plint eller bznk.
Brystvendt overspring kan udferes med mellemhop.

Mollevending

- Leb omkring og udfer sma mellevendinger over lave redskaber.

- Treen chassétrin (anvend eventuelt musik).

- Leb omkring med chassétrin og udfer mollevendinger over redskaberne.

Traening af brystvendt overspring og

meollevending

Ved sma =ndringer i redskabsopstillingerne kan brystvendt overspring og
mellevending treenes i grupper.

Eksempler pa redskabsopstillinger.

Brostraek
Musik: Langsom, rolig musik.

Arbejd sammen to og to.

Den ene udferer en langsom bevagelse til en bro, som den anden stille og
roligt kravler igennem. Derefter er det hans tur til at veere bro osv.
Redskaber kan indga.



HOP, LEG OG RUL

Redskaber:
Matter, tykke nedspringsmatter.
— "
Lebeformer (¢ )
Anvend lebemusik. @ D
Q:: s

- Lob omkring métterne i “U”.

- Giv forskellige lobeopgaver (baglaens/forlens, tungt/let, helspark,
knaeleftninger m.v.)

- Sideleens chassé

- Gadedrengeleb og gadedrengelob med parallelt armsving.

- Ved leb mellem matterne rer da skiftevis mattekanterne med hajre og
venstre hind (leb i zig-zag).

Hoppeformer pé matterne
Giv forskellige opgaver ved de tre métter.
Nogle af gvelserne egner sig ikke til den tykke maétte.

- Hop med samlede ben og med armtraek bagfra - frem - op.

- Sidehop med armsving. 0

- Et par skridt, afseet med samlede ben, \q
(U~

strakt benspring uden eller med drejning.
- Harehop.

- Mollevendinger.

Pa tvaers
Arbejd sammen parvis, arbejd p3 tveers fra métte til matte.

- Almindelig trilleber. Lees af i en rulning p& métten, skift roller
(se side 7) o)

- Trilleber, hvor “trillebaren”
hopper afsted med handafvikling. )

J

- “Tomandstusindben™:

Den ene gér pi alle fire, den anden stotter
med krydsede ben over hans ryg.
Her kan man ogsé rulle af.

- Krebsen: Lig pa ryggen og flet armene og benene omkring makkeren - som
vist. Nu kan krebsen vandre afsted og ved en rulning omkring leengde

aksen, kan rollerne byttes om.
0551 i\



HOP, LEG OG RUL

Rulninger

Rulninger er en grundlzeggende gymnastisk feerdighed.

Her gives nogle eksempler pd, hvordan der kan arbejdes med emnet.
Sidelens rulning er valgt, da den kan blive temmelig flot, alle kan vaere med,
og man Kkan afslutte med et lille faellesnummer.

Saltometodikken er et eksempel p4 en gymnastisk udviklingsrekke med en
organisationsform, hvor mange kan veere i gang samtidig.

Rulninger kan man blive helt rundtosset af, s4 arbejd i sma bidder over de tre
klassetrin.

Valtepeter

Vealtepeter vender altid tilbage til udgangsstillingen.Sid i skraedderstilling
med héndfatning om anklerne. Rul til siden, over ryggen og op til
siddende. Q O

Ly NP
Runde ryg

Rul fra sidde til ryg og tilbage til sidde

. /—\
Lys J\E

Rulle fra sidde til lys og tilbage igen.“Op med

enden, stot med henderne pa ryggen”. /@

Balance
Fra sidde rul til lys og tilbage til en balance pé enden.
Denne evelse udferer vi samtidig alle

sammen - koncentration i balancen. } .\\>\
Trillebor laes af

Trilleber: Husk at der skal loftes rigtigt, og at der skal leftes helt oppe
omkring knzeene. Hjalp rundt i rulningen ved at skubbe p3 knaene. Les af

pa mitter. 0
Forleens kolbotte [l ; z A%
Smaé forleens rulninger fra sta til sta.
l?’O Q0
Q)
A,

-
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HOP, LEG OG RUL

Rulninger, traening og sjov - udvikling og variation
Det felgende giver nogle eksempler pa hvordan, der kan arbejdes med
udgangspunkt i rulninger.

Arbejdsopgaver med rulninger

- Prev at rulle pi mange forskellige méder.

- Udveelg tre forskellige mider at rulle pa. Seet dem sammen til en lille serie.
Balancer og redskaber kan indga.

7«‘3\/ Eg v fd\/
- Veer sammen to, tre stykker. Udform en lille serie, hvor I udferer rulninger,
spring og balancer.
- Arbejd sammen fire og fire omkring nogle matter lagt i stjerne.
Udform en lille serie, der skal best4 af forflytninger, hop, rulninger og msal-

levendinger. Start og slut i en faellesbalance.
Musik: Tydelig opdelt folkemusik er velegnet.

Rulninger og redskaber

Der kan arbejdes med rulninger i “redskabsland” og i redskabsbaner. Her er
vist nogle velegnede opstillinger. Gvelserne her appellerer mest til de yngste
elever.

%&L AP e >
A0 7y

Rulning for sjov

Larvefoden

Sta pd en lang razkke med handfatning som vist. Den forreste udfarer en for-
leens rulning med spredte ben til rygliggende. Raekken folger med frem og
den neste ruller osv.

Nar den bagerste passerer hen over den, der startede, griber de fat i hinan-
dens hzender, og larvefoden er nu endelgs.

(©

Hop og rul

Den midterste starter med at rulle udad, samtidig med

at den yderste hopper over - for derefter straks at fortsette
med en rulning ud til den anden side osv.

hsft 2D g



HOP, LEG OG RUL

Sidelzens rulning
Sidelens rulning er mulig for alle at leere. Der kan traenes stil og udferelse,
og evelsen kan udferes samtidig af mange elever.

Teknik

Stet pa det ene kne, det andet ben er strakt ud til siden. Armene er i flyv. For
den ene arm ned mod knzet og rul over hindryggen. Fortszat rulningen
over den averste del af ryggen op til ny udgangsstilling.

DA SV

Form

Start med armene flot i flyv og kig op.
Forseg at straekke benene midt i rulningen.
Stut med en flot stilling med armene i flyv.

Traning

Gé sammen tre, fire stykker. Ret hinanden

og traen indtil I kan udfere O

evelsen samtidig. <: E 1

Fardigheden benyttes

Sideleens rulning kan udferes pa rakker, siledes

at alle starter og slutter samtidig.

Udfer rulningen begge veje. Husk at alle skal stette p4 samme knze.

Udvikling
Sidelaens rulning kan udferes p skra blede matter, p skumplinte og hen
over en makker (kun de sterkeste).

9

)



FRA RULLE TIL FORLANS SALTO

Redskaber:
Tykke nedspringsmétter samt eventuelt springbraet,
plinte og skumplint.

Den tykke maétte placeres bedst
mellem to rullemétter,

Forleens salto har altid haft stor tiltreekningskraft p4 barnene. Folgende lille
undervisningsforleb anviser en mulighed for at arbejde med saltoen uden at
risikomomentet bliver stort og uden komplicerede modtagninger. Et vasent-
ligt moment er dog udretningen og de adskilte knze i landingen til sidde.

- Lille tillob, afseet med samlede ben, Q
forleens rulning. 1

- Som ovenfor, men nu skal heenderne

flyttes hurtigt til fatning omkring skinnebenene. " O
Knzene skal vaere adskilte. L o

- Som ovenfor, men uden (eller meget kort)
berering af matten med hzaenderne. Q
Kroppen skal rettes lidt ud og vaere spaendt i landingen.
Husk stadig skinnebensfatning og adskilte knz. RN

- Nu kan der traenes med armtrak bagfra og é
mere luft under saltoen. ﬂ/é{ a
Stil efterhdnden krav om udretning i landingen

e AR
med armforing til flyv. __ EHITTIE]

- Treen samme evelse med afsaet fra springbreet. Landingen skal ske pd haevet
tyk matte.
Det vil veere hensigtsmaessigt at placere en modtager ved kanten af matten.

10
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FRA HANDSTOTTE TiL HANDSTAND

Redskaber:
Tykke matter, almindelige matter, plinte, tendeband m.v.

Det er et naturligt mél for mange bern at lzere at std p& haender. Ikke
mange opnar at balancere en fri hindstand, men mange vil kunne klare
opgaven med modtagning eller med stette mod ribben. Traning af hind-
stand giver forudsaetning for mange af gymnastikkens gvelser. Desuden
trenes styrke i armene og skuldrene, kropsspending og der er gode
samarbejdsmuligheder.

Teknik

Opsvinget mod handstand

- handisztning skal ske langt
fremme med strakt skulderled

- kraftigt sving med det bagerste ben
(svingbenet) /

- kraftigt fodafsat (afsetsbenet)

Handstanden

- speendt strakt krop

- hovedet let bagudbajet

- armene helt strakte, haanderne drejet lidt udad

Forudsatningerne tranes

Alle afsnit i dette heefte indeholder evelser, hvor forud-

setningerne for hdndstanden treenes. Der teenkes her pa evelser

og bevagelser, hvor der stottes p4 armene, springes over redskaber,
harehop, trillebar m.v. \

Opsvinget traenes \
- “Felhop”

Afszet, sving og kropsvaegt pa armene trenes.

Handstanden treenes &
- Loft til handstand med to modtagere.
Modtagerne lofter ferst under benene, derefter med greb omkring
knzene.
Afslut evt. med en nedrulning.

- Sving gennem hindstand og fald med \
strakt krop til rygliggende pd en tyk matte.
Bemark: Hovedet skal bgjes frem )\% C
mod brystet i faldet. Bevar krops- - A

spandingen med armene i streek. 7 ‘ [

- Sving til handstand kan trzenes
med to modtagere, der griber
omkring kneene, eller der kan stottes mod en tyk matte/ribbe.

1"
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SAMARBEJDE - BALANCER - AKROBATIK

Lebe og lege
Benyt lebemusik

- Leb omkring. Nogle danner broer som andre springer

over (pas pa hinanden). O
~J D
Bo

/ /

- Radiobiler: Lob to og to med krydsfatning.
Der skal labes p4 et lille omrade, men der m4 ikke ske
sammensted. Der skiftes leberetning ved at o
traekke i hinandens haender.
i/

- Den ene halvdel af eleverne er ettere, den anden er toere.
P4 musikstop udferes balanceopgaver “ettere pa toere”
(og omvendt).

- Giv forskellige opgaver: Mave mod ryg, ryg mod ryg,

fpdder-heender mod ryg osv. %

- Grupper pé fem - seks stykker. —
En i gruppen formes til en statue O O 9)
(sport, kunst osv.)

\
Nu skal figurerne hele tiden flyttes til nye steder.
Figurerne ma ikke aendre stilling under transporten. 2} <\' /

Smalege/smakonkurrencer
- Karatekongen: Parvis, hold hinanden om hajre handled.
Klap hinanden pa knaene med den frie hind.

- Klap pé enden: To og to med handfatning.
Klap hinanden pé enden.

- Klap pa heender: Lig parvis i handliggende O
og forseg at klappe hinanden pa haenderne. i@

=

- Traekkekonkurrence: Parvis handfatning.
Zrteposer, streger og lignende kan vaere
mal for konkurrencen.

12



SAMARBEJDE - BALANCER - AKROBATIK

@,

Gangvariationer /
Musik til at gé efter.

- G4 parvis skulder ved skulder.

- GAr parvis pande mod pande. ?g
'

- Ga parvis ryg mod ryg. Nér to par mades
skiftes makker. Man “ruller” over til den nye >
\

makker. 8@ ) 8 o‘p

- Gé parvis trilleber O O

Start skulder ved skulder, loft benet mod midten og

- G4 parvis treben (ikke hoppe, midterbenet skal ogsi i gulvet). }‘
tag hinanden i handen.

- G pa haender pé fadderne.

Akrobatik

Arbejd i grupper pa fire - fem elever. Benyt métter som arbejdssted. Traen
nogle grundlaeggende feerdigheder og indskeerp risikofaktorer.

- Seet aldrig af pa hinanden - ga forsigtigt ned.
- Pas pa hvor du satter fodderne - aldrig pa lzznden.
- Gennemtzenk hvad I ger, og serg for modtagning - ofte ved rygsiden.

“Er arbejdsénden ikke god, s& drop emnet og tag en god gang hevdinge-
bold”.

Her gives et par eksempler pé opstillinger.

Instruktion og flere gode ideer kan hentes i bogen —/
“Hopla akrobat” af Q

Palle Krabbe. 0

13
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SAMARBEJDE - BALANCER - AKROBATIK

Arbejdsopgaver med akrobatik

Niér grundlaget er i orden kan grupperne eksperimentere med forskellige
opstillinger.

Opgaveeksempler:

- Grupperne skal danne lange figurer.

- Grupperne skal danne runde figurer.

- Find pé fire forskellige opstillinger og vis dem for hinanden.

Akrobatik - gymnastik - cirkus
Salens redskaber og gymnastikkens elementer kan kombineres med cirkus-
stemningen og dermed vare gode arbejdsopgaver.

Svingakrobater
Et hold steerke maend med cykelstyrskaeg I |
og hir pa brystet:

- kan svinge samtidig mellem to plinte
- kan kombinere sving med spring

- kan starte og slutte samtidigt ﬁ % / %
N e

Mongolske rytterartister

Direkte importeret fra Mongoliet - med

heste, hatte og hejt humer - kommer et }%i
hold rytterartister der kan:

- springe over hesten

0
- springe ned fra hesten
- balancere i grupper pa hesten
L

Spring, fest og farver

Et fejende flot udstyrsnummer med terkleder, tondeband, vimpler og
bolde bygget op omkring:

- spring (melle, rulle osv.)

- balancer (formationer)

- forskellige redskaber (plinte, baenke m.v.)

b 14 o
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SAMARBEJDE - BALANCER - AKROBATIK

En cirkusforstilling
Noget af det, der er blevet arbejdet med, kan sammenszettes til en lille
cirkusforestilling.

n

Benyt cirkusmusik.
1. Gaind i cirkusarenaen to og to. Benyt forskellige O K

gangformer.

2. Grupperne viser deres feerdige arbejder.
Flere grupper kan godt
forevise samtidig. @

3. Grupperne bevaeger sig rundt pi forskellige 0
sjove/meerkelige méider (dette element skal der
lige arbejdes med farst).

4. Og sa slutter vi af med at udfere en

stor fllesopstilling. AN Y

4}%
Eventyr og akrobatik

Digt et lille eventyr, eller giv sma billeder som skal dramatiseres ved hjeelp af
akrobatik. Der skal arbejdes i grupper med fem - seks elever.

5. Leb ud i grupperne.

Eksempel:

Der var engang et flot slot.

I tirnveerelset sad en smuk prinsesse.

Sa kom en heeslig lang ildsprudende drage.

Slottet blev antaendt, og begyndte at breende.

Heldigvis kerte der en dejlig prins rundt i naerheden i sin nye brandbil.
Han slukkede ilden og reddede prinsessen.

Og korte hende hjem til sit flotte slot, hvor de ...

15



GYMNASTIK ER SJOVT 4. KLASSE

Felgende tager udgangspunkt i gymnastik-
materialet “Gymnastik er sjovt” for 4. klasse.

(Se litteraturlisten).
O/ o L .
9 Statrold til musik
é\' Benyt lebemusik eller musik til sméahop.
W
Et antal fangere skal fange (rere} kammeraterne

og stte dem i gang med en bevagelse. Den fangne

(11 skal blive ved med at gentage bevaegelsen indtil
‘ O) han/hun bliver befriet,
,7/1\ De frie kan befri en fanget ved at udfere bevaegelsen
Q sammen med ham/hende f.eks. 3 gange.
— Bevaegelserne kan veaelges fra sportsverdenen
? (vristspark, svemning, spydkast osv.) eller veere de

k—l typiske opvarmningsavelser, eller noget helt tredje.

Abne og lukke porte

Musik: Langsom markeret eller musikken der herer til materialet.

Lukke /g‘?\ ?\ ?-——- Abne

L fpﬁ fone
L /{ \ }2\/ S\ e

Lukke . . Abne
Vi Vi
1.4 algfri algfri 5.8

I skal arbejde sammen, siledes at I skiftevis “dbner og lukker porten”.
Halvdelen skal lebe igennem de dbne porte. Hvor mange kan I n4 at
komme igennem?
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GYMNASTIK ER SJOVT 4, KLASSE

Stationstraening
Redskaber:
Se tegningerne

Med 6 stationer vil der kunne nas 3 skift i labet af en lektion.

5 & _f

T
> j

Lav plint pa tvaers + hest med bejler pa tveaers + lay
plint/skumplint pa langs opstillet i bane pa matte.
Gruppe npgave: (mindst 3 gymnaster). Opbyg en serie
bestaende af 3 forskellige qprmguvel“ser som alle i grup-
pen kan udfere. Serien skal vises i stram 2 gange med
kort pause imellem. (Tegningen er kun et forslag).

i &
/7fé ! _jﬁi =?= \—‘_,
b

c

Matte.

Gruppe opgave: (4 gymnaster): 3 {orskellige 3-mands pyra-

mider, idet den 4. gymnast pa skift er hjzlper.
a) Som tegning. Sisttepunkt = baerernes sede.

b) Som tegning. Barernes kna skal staite mod hinanden.

Hja:lperen ved gymnastens rygside.
¢) Jeres egen pyramide,

2 x lav plmt, 2 x mitte, 2 x enkelt tov,
Parvis gvelse: Start som tegning.
[ skal samtidig udfore folgende:
- sving og nedspring
- slip tovet, spring op pa den anden plint
og grib det andet tov.
Bvelsen udferes mindst 4 gange uden pauser.

Hver pyramide udferes 2 gange, idet der byttes roller.

o Ly
3 ( e

Py
Springbrat + “haevet” skumrulleplint/skumbuk
+ tyk matte.

DA WA )
Z Xyt F

Lav plint pa langs + skra tyk matte/2 spring-
braetter taet sammen + rullematte over.

Bvelse: Tilleb afsact pa springhraet, udvendigt overspring. ! velse: Molle med hindisztning pa skrd matte.
Forseel ryimisk i sidehop siledes:
- sidehop uden vending
- sidehop med halv vending
K'.: o 9. \;’ ﬂ,
-~y
T4 %7
q . "
L 1T 1

2 banke/lave balancebomme i forlengelse + evt. matter.
Parvis opgave: (Tegningen er kun et forslag). I skal arbejde
samtidig og veere ens, Serien skal indeholde folgende:

- kort tilleb og opspring.

- gangevelse mod hinanden.

- halance hver I har kontakt med hinanden.

- halv vending og en stilling.

- el hop.

- nedspring.

Rore redskaber

Rer sd mange redskaber som muligt pa 15 sek.
Gentag efter kort pause. e

(1 —7 O
Den usynlige trad

Musik: Stille og rolig musik. { {\

Den ene af jer skal forme den anden ved hjelp af usynlige
trade, som han traekker i.

Tridene kan geres fast mange forskellige steder. Benyt meget
langsomme bevegelser. Byt roller ved musik stop.

Gentag flere gange.






