Motorik er logik

I hele skoleforlobet - 9. klasse
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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 Feelles Mal for
indholdsomradet Kropsbasis, men skal ses som et separat motorisk forlgb. Fokus er at styrke
elevernes motoriske feerdigheder, 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 primeere
sanser og motoriske faerdigheder udvikles og vedligeholdes gennem leg og lering. 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 selwaerd.

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
lzering. En veludviklet motorik har derfor betydning for bagrns 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 fglesansen, 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 praecise 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. P3
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 hjeelpe 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 faerdigheder. | 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 vaere 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 gar i glemmebogen.

| forlgbet vil der desuden blive arbejdet med kropslektier for at udfordre eleverne til at arbejde
med motorik lgbende og i andre sammenhange 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 kropsspeending, balance og koordination. Det er derfor vigtigt,
at | husker jeres indendarssko.

Materialet er udviklet af
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Lektionsplan 9. klasse

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

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

Hvad skal vi lcere?

e Selvsteendighed.

e Blive bevidste om egne motoriske
feerdigheder samt traene dem.

Vigtigt at italescette:
Lees beskrivelsesarkene.
Eleverne skal ggre sig umage, selvom
gvelserne kan opleves rigtig sveere.
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.)

Stdtrold: 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 fgdder og en hand ma rare jorden, to
knee og to haender osv.

Statrold med teelling. Her skifter fanger-
rollen hurtigt. Nar fangeren fanger en fri
person, siger han: "Sta 1”. Ved naeste "Std
2" og ved tredje "Std 3". Mens 1. og 2.
fangst befries efter normale regler, bliver
den person, der er "Sta 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 leereren" pa
naeste side). Du kan gennemga @velserne kort,
inden igangsaettelse med fokuspunkter fra

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

Variationer:

e FEfter at alle eleverne har vaeret 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 pa haender i lzengst tid mm.
Eleverne kan udfordre hinanden i nogle af
de gvelser, som de begge er staerke 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 bor
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: Indendgrs.

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

Print af motorikskemaer og beskrivelser.

Tid: 1-2 dobbeltlektioner.
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Til laereren

Undervisningsaktiviteter

| denne/disse lektion(er) skal eleverne igennem forskellige motoriske gvelser 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 hjeelper 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 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 avelser. Nar de er feerdige med en gvelse, kan de g
til en hvilken som helst anden ledig @velse for at undga kadannelse.

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 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 sé 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

Beskrivelsesark til motorikskema
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Motorikskema

Navn: Klasse: Dato:
Spaending
Bliver angivet | tid 1. forseg 2. forseg 3. forseg
Planke
Hulahop mod hgjre
Hulahop mod venstre
Gyngehesten

veeg fri veeg fri vaeg fri

Handstand (veeg)

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

. 2.f . fi
Bliver angivet i tid 1. forsog orseg 3. forseg

Fuglen pa hgjre 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

Baglaens 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 avelsen skal ud-
fores. Brug alle dine tre efterfelgende forseg for at se, om du kan forbedre dig.

Alle gruppemedlemmer gennemfarer en gvelse, inden gruppen gar videre til naeste gvelse. Der
kan med fordel heppes pa hinanden og gives gode rad. Brug beskrivelserne aktivt til at
hjeelpe hinanden, sa @velserne bliver udfart korrekt.

For at undga ke ved avelserne kan grupperne frit veelge mellem ledige avelser, nar en gvelse er
gennemfert for alle gruppemedlemmer.

Spaending

Planke

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

lgfter du dig, sa 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. Stgtter du

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

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

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

Hulahop

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

Gyngehesten

Leeg 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 vaeggen 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
hgjde 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 pa med fx en blyant.

Hoppeheojde 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. Hoppelaengden maéles fra startlinjen til haelen pa landings-
stedet. Sker afszet 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 'z 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 %2 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 sté 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 /.




Rulle

Rulle lige pa matte

Laeg dig pa maven pd 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 udfarer gvelsen, som det er demonstreret pa billedet.
Haenderne seettes i jorden fgrst og benene lgftes derefter ét
efter ét og seettes ned pa 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 godkendt, og der angives et X. Hvis ikke, angives en /.

Baglaens rulle

Du udfarer 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. Leen dig forover, sd linjen i overkroppen
flugter med det bagerste ben i en vandret linje. Spaend 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
svaevende ben ned pa gulvet eller statter dig til noget. Bliver den vandrette linje i kroppen skaev,
sa stopper tiden ogsa.

Balance pa et ben med lukkede gjne

Std pa dit ene ben i sa lang tid, du kan. Det andet ben skal svaeve 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, szetter det svaevende ben ned eller statter
dig til noget.




Bane

Leb
Stil dig klar for enden af banen. Nar tiden starter geelder 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 pad samme made som med "lgb". | denne gvelse ma du dog kun labe baglaens.
Det er tilladt at orientere sig over skulderen.

Svimmellob

@velsen udferes pa samme made som med "lgb". Inden du saetter 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 pa modsatte ben. Tiden starter og slutter, nar du krydser
startlinjen.
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