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ET LIV 1 (U) BALANCE

Krolosbo\sis

Tema og undertema
Idreet og samfund - Et livi (u)balance

Tid
3 moduler af 75 minutters varighed

Forlgbsbeskrivelse
| dette forlgb skal eleverne arbejde med kropsbasis.

Feerdigheds- og vidensmal

. Eleven har viden om balancevariationer.

* Eleven kan fastholde balance i enkle gvelser.

* Eleven kan spaende og afspaende isolerede kropsdele.
* Eleven har viden om spaending og afspaending

Modul 1

Intro
Balancegvelser

Balancestopdans Ballonleg

Indskoling

Outro

30min 15min 20min 10min

Modul 2

Pargvelser Balance med

Opvarmningslgb
rekvisitter

Modul 3

Intro
Balancegvelser

Balancebane

30min 35min
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Modul 1

Indskoling

Mal for dette modul: At eleverne maerker fysisk, hvad det vil sige at veere i balance og ubalance samt saette ord p3,
hvad det gar ved en - bade fysisk og mentalt.

Hvad/indhold

Hvordan/organisering

Far

Seet dig ind i de tre moduler og medbring rekvisitter.

Have balloner med til hver elev. Have
styr pa outro og evt. udskrevet ark.
Musik til stopdans.

10 min

INTRO
Forlgbet preesenteres, og eleverne informeres om, hvad de skal
lave over de naeste tre moduler i idreet.

Feelles.

20 min

BALANCE@VELSER

Sta pa venstre ben i sa lang tid som muligt

Sta pa hgjre ben i sa lang tid som muligt

Sta pa venstre ben og seet hgjre hand i gulvet, reek sa langt ud
indtil du ikke kan holde balancen leengere.

Reek begge arme sa langt frem du kan, indtil du ikke leengere
kan holde balancen.

Sta pa et ben og rgr ved haelen af modsatte ben

Fokus pa, at nar man har "skubbet” sig
selv derud, hvor man ikke leengere er i
balance, sa har man udfordret sig selv

rigtigt.

15 min

BALANCESTOPDANS

Saet musikken i gang - gerne noget glad musik med god energi.
Nar du trykker stop, skal eleverne indtage en af de
balancepositioner, som de lige har gvet. De ma ikke lave den
samme position to gange i treek.

Feelles.

20 min.

BALLONLEG

Eleverne skal puste en ballon op.

Eleverne skal ga rundt mellem hinanden og holde ballonen i
luften med flad hand- de ma ikke sta stille, men skal hele
tiden veere i fremdrift.

Ggr det samme, men denne gang med handryggen.

Sta stille og se om de kan fa ballonen mellem benene.

Sla ballonen op i luften og drej hele vejen rundt, far de slar til
den igen.

Udlevering af balloner - evt. have
pustet nogle op pa forhand.

10 min.

OUTRO
Snak med eleverne om:

Hvad har veeret sjovt i dag?

Hvad er sjovest? At veere i balance eller at veere i ubalance?
Hvad er sveert?

Hvad kan de selv gve sig pa?

Har du selv prgvet at veere i ubalance i en hverdagssituation?
Fx hvis du er kommet for sent op eller ikke matte fa den is,
som du gerne ville have?

Feelles.
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Indskoling

Modul 2

Mal for dette modul: At eleverne meerker fysisk, hvad det vil sige at vaere i balance og ubalance samt
seette ord pa, hvad det gar ved en - bade fysisk og mentalt.

Hvad/indhold Hvordan/organisering

Far Seet dig ind i de tre moduler og medbring rekvisitter. Have balloner med
Have overtreekstrgjer eller band med

15 min | OPVARMNINGSL@B MED BALANCE@VELSER Leereren styrer aktiviteten og viser
Lab i forskellige tempi - undervejs siger underviseren stop, og | eventuelt nogle af balancegvelserne fra
eleverne skal lave en balancegvelse, fx en af dem, som de modul 1 for at genopfriske elevernes
lavede i modul 1. hukommelse.

30 min | PARGVELSER MED BALLON Parvis

* Pust en ballon op per par.

* Hold ballonen i luften sammen i par, imens eleverne er i
fremdrift.

» Stil eleverne over for hinanden og lad dem holde ballonen i
luften imellem sig.

* Ggr det samme, men nu skal de skiftevis gare det med flad
hand og med handryg.

* Hold ballonen i luften, imens eleverne star pa ét ben.

* Hold ballonen i luften, imens eleverne drejer rundt pa ét
ben, hver gang de har spillet den til makker.

* Hold ballonen i luften, hver gang eleverne har slaet til
ballonen, skal de ned p& maven og op igen.

20 min | BALANCE@VELSER MED REKVISIT Parvis

* Eleverne er stadig sammen i par, men nu skal de holde en
overtreekstrgje eller lignende imellem sig.

* Eleverne skal holde balancen pa ét ben, imens de holder
trgjen imellem sig - hvor leenge kan de holde balancen?

* Byt ben - er der forskel?

* Eleverne skal bgje sig ned og rgre gulvet med den hand,
som de ikke holder trgjen med.

* Kan eleverne holde ballonen i luften samtidigt med, at de
holder fast i trgjen imellem sig?

10 min | ouTRO Feelles

Snak med eleverne om:

* Hvad har veeret sjovt i dag?

* Hvilke udfordringer var stgrst?

* Hvad kreever det af kroppen at holde balancen?

* Hvornar har du det bedst? Nar du er i balance, eller du ikke
er i balance?
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Indskoling

Modul 3

Mal for dette modul: At eleverne maerker fysisk, hvad det vil sige at vaere i balance og ubalance samt seette ord pa,
hvad det gar ved en - bade fysisk og mentalt.

Hvad/indhold Hvordan/organisering
Far Seet dig ind i de tre moduler og medbring rekvisitter. Medbring balloner
10 min | INTRO Feelles snak om, hvad de har arbejdet med
Hvad har vi arbejdet med? og leert de sidste to moduler.

Er der nogen, der har gvet sig i fritiden?

15 min | BALANCE@QVELSER

+ Std pa ét ben, nar du ikke kan leengere, skal du skifte uden | Frit mellem hinanden, men laereren styrer
at ragre gulvet.... Altsa ved hjaelp af et lille hop. hele tiden aktiviteten.

* Kan du sta pa ét ben og hoppe 180 grader rundt og blive
staende? @v dig nogle gange - skift ogsa ben.

*  Prgv nu med lukkede gjne.

* Kan du hoppe 360 grader rundt og blive stdende uden at
miste balancen?

*  Prgv nu med lukkede gjne.

30 min | BALANCEBANE Grupper a 4 elever.
Lav en balancebane sammen med eleverne, hvor | bruger de
redskaber, som | matte have. Lav gerne banen med forskellige Bevaegelsesforslag:

udfordringer, sé& alle elever kan blive udfordret pa forskellige Direkte (kniv) - slalom (skilgber) -
niveauer. langsomt (snegl) - hurtigt (jaguar) -
kraftfuld (bjarn)- let (fjer) - elegant
(balletdanser) - gadedrengehop -
bagleens - sidestep - roterende - zigzag
etc.

Se bilag 1 med forslag til forskellige balanceudfordringer.

10 min OUTRO

Derefter snak med eleverne om:

* Hvad har veeret sjovt i dag?

* Hvilke udfordringer var stgrst?

* Hvad kreaever det af kroppen at holde balancen?
* Hvad har du leert om balance og ubalance?
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Indskoling

Balancebane
e
B'\MOP\"‘O\QY \
Bom Balanceboenk Sjippetove pa
roek ke
Kravle fra Kravle over Hinke mellem
ribbe til ribbe hest hulahopringe
. Sving i tove o
Rullebreet tho[oebrolet lo‘m?illo& ben9
Troek loS.\ Lob nro\eo( bold soekkelab
toeppeflis pé ske

©

dansk

Skoleidraet




	Dias nummer 1
	Dias nummer 2
	Dias nummer 3
	Dias nummer 4
	Dias nummer 5
	Dias nummer 6

