Idraetsforigb til udskoling

MOTIVERENDE FALLESSKABER
KROPSBASIS




MOTIVERENDE FALLESSKABER

Krolosloo\sis

Tid

3 moduler af 75 minutters varighed

Forlabsbeskrivelse
Hvad motiverer dine elever?

| forlabet kommer eleverne til at reflektere over forskellige motivationsformer i idreet og prave kreefter
med aktiviteter inden for kropsbasis. Forlgbet laegger op til, at elever far medindflydelse og selv skal
veere medskabende af flere aktiviteter.

Brug gerne "Kropsbasisdugen” fra Dansk Skoleidraet: Kropshasisdug - Dansk Skoleidreet. | kan ogsa
booke materialer pa CFU, som | kan bruge i modul 3, hvor eleverne skal lave deres egen visning af
kropsbasis (fx "Jonglering med bolde”).

Mal

* Eleven kan fastholde koncentration og fokus i idreetsudgvelse.

* Eleven har viden om koncentration i relation til kropskontrol.

* Eleven kan vurderer samspillet mellem individ og feellesskab i idraetsaktiviteter.
* Eleven kan udvikle konstruktive samarbejdsrelationer i idreetslige aktiviteter.

* Eleven har viden om muligheder og forpligtelser i idreetsfeellesskaber.

* Eleven har viden om samarbejdsmetoder inden for alsidige idraetsaktiviteter.

Modul 1

Kropsbasis
Balance og samarbejde

Motivation Opfind og afprav

Intro

Motorikbane Blindebane

e Det gode publikum Fremvisning
Tillid og ansvar Outro
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https://skoleidraet.dk/vare/kropsbasisdug/

Modul 1

Udskoling

Mal for dette modul: At eleverne reflekterer over motivationsformer i idreet samt far en forstaelse for kropsbasis.

Hvad/indhold Hvordan/
organisering

Far Seet dig ind i materialet og de tre moduler. Print alle ark til "Motivation”, "Opfind Medbring print.
leg”, "Hvad er kropsbasis” og "Akrobatik”. Arket med "Akrobatik” skal printes, sa
der er 1 ark pr. 3-mandsgruppe.

5 min INTRO Leererintro og
Forteel, hvad forlgbet gar ud pa: Motiverende idraet med fokus pa feellesskab, feelles snak pa
trivsel og kropsbasis. Igennem dagens gvelser far alle et indblik i begge omrader. klassen.

5 min HVAD KENDETEGNER KROPSBASIS? Feelles
Vis plakaten "Hvad er kropsbasis”, og tal om hvad ordene betyder. rundkreds.

10 min | BALANCE, SAMARBEIDE OG TILLID Lav gvelserne to
1. gvelse: En ligger ned, en star op. Stdende elev laener sig og to. Find evt. en
langsomt, strakt bagud baret af den liggendes fgdder og ben. ny makker for
2. gvelse: En laegger sig i omvendt armbgjning, makkeren holder hver gvelse.
benene, skiftevis slipper den ene og den anden fod. Kan makkeren
holde fedderne samlet? '\

3. gvelse: Ryg mod ryg siddende, tag fat i hinandens arme og rejs jer op.
4. gvelse: Sta med front mod hinanden og leen jer ud
5. gvelse: Sta med siden til hinanden og leen jer ud

15 min. | AKROBATIK Grupper af 3.
Hver gruppe far et ark "Akrobatik” med akrobatiske opstillinger og skal Brug gerne
eksperimentere og afprave. matter.

10 min | MOTIVATION Lad eleverne tale
Leeg de forskellige printede motivationskort i en cirkel. "Hvad motiverer dig til at sammen parvis.
deltage i idreet?”. Hver elev stiller sig ved den motivationsform, de faler sig mest Saml op feelles.
draget af. Elever kan ogsa veelge at stille sig ved det tomme kort, hvis de selv vil
seette ord pa. Tag en runde, hvor gruppen af elever ved samme motivationsformer
seetter ord pa, hvorfor de star der.

15 min. | OPFIND AKTIVITET MED FOKUS PA MOTIVATION 3-4 elever i hver
Del eleverne i grupper. Hver gruppe skal opfinde en leg, hvor der indgar en gruppe.
bestemt motivationsform. Hver gruppe far udleveret to ark, et med legen "Opfind
en aktivitet” og et med motivationsform "Motivation”. Du har mulighed for at lade
en gruppe selv definere en motivationsform ved at give dem et tomt kort.

Introducer aktivitetshjulet, som grupperne kan bruge i udviklingen af deres leg.

15 min | AFPR@V HINANDENS - OUTRO

Gruppen, der preesenterer legen, skal selv lege med. Giv hinanden kort feedback.
Grupperne seettes sammen parvis, sa der skal afpraves 2 lege i hver gruppe. Tal
om, hvad | har leert i dag?
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Udskoling

Modul 2

Mal for dette modul : Eleverne kommer pa banen og skal vise deres forstaelse af motorik og kropsbasis.

Hvad/indhold Hvordan/

organisering

Far Print bilaget "Motorikbane” eller skriv selv oversigten pa tavlen. Medbring
"Hvad er kropsbasis”. Medbring blindebriller. Medbring motivationskort.

S min. INTRO - MOTORIK OG KROPSBASIS Feelles snak.
Vis "Motorikbane” og "Hvad er kropsbasis”. Tal om sammenhaengen mellem
ordene. Eleverne skal lave en motorikbane. Hver gruppe far ansvar for et Klassen deles i 6
motorisk omrade og et bestemt sted i salen/hallen. Eleverne skal selv grupper.

veelge en motivationsform, de vil have fokus pa i deres omrade.

20 min. MOTORIKBANE Grupper
Grupperne bygger deres bane, brug gerne masser af redskaber og
rekvisitter.

20min. | AFPR@V BANE Feelles
Hver gruppe viser, hvordan man gennemfarer deres del. Alle praver hele
banen.

10 min. BLINDEBANE To og to
Eleverne skal parvis skiftes til at have blindebriller pa (eller lukkede gjne) og
fgre hinanden rundt pa banen. Skift efter 5 min.

Hver gruppe star for at rydde egen banedel vaek. Nar man er feerdig med
egen del, hjeelpes man i feellesskab med det sidste.

10 min. | ouTRO Parvis og faelles
Lad eleverne tale parvis om et spgrgsmal ad gangen: opsamling
Hvad har | leert om kropsbasis i dag?

Hvad var det sjoveste i dag?

Hvad motiverede jer i dag?

Hvad betyder et feellesskab for jer?

Hvad har du leert i dag, som du kan bruge i andre sammenhange?

dansk
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Udskoling

Modul 3

Mal for dette modul : Eleverne kan i samarbejde udarbejde deres egen visning i kropsbasis samt saette ord pa
egen motivation i idraetsundervisningen

‘ Hvad/indhold Hvordan/
c organisering
Far Print "Idéark til visning”, sa der er 1 ark pr. 3-mandsgruppe.

5 INTRO Feelles

Forteel at vi i dag skal arbejde med at veere et godt feellesskab. Hvordan
man ter deltage og give sig fuldt ud, nar der er tillid og ansvar.

15 min | TILLID OG ANSVAR - GVELSE Parvis
Eleverne skiftes til at fgre hinanden rundt i salen, den ene har bind for
gjnene. Efter begge har prgvet, laves en firkantet bane i midten. Den blinde
makker skal bevaege sig rundt inde pa banen, ved hjeaelp af partnerens
guidning via lyd, da partneren skal blive uden for banen. Efter begge har
prgvet er det nu fangeleg. Fangeren er én af de blinde. Efterhdnden som de
blinde fanges, skal de stille sig uden for banen og observere den blinde

fangeleg.
5 min DET GODE PUBLIKUM Farst parvis,
Lad eleverne tale om, hvad der var vigtigt, for at gvelsen virkede. Saml op opsamling feelles

faelles med fokus pa, hvordan er man et godt publikum, nar de om lidt skal
lave fremvisninger for hinanden? Er det nogle af de samme veaerdier/ord, der
gar igen?

30 min LAV FREMVISNING Grupper 3-4
Hver gruppe far udleveret "Idéark til visning” og har frit spil til at udarbejde
deres egen kreative fremvisning. Lad evt. grupperne finde inspiration
online.

15 min | FREMVISNING 3 grupper sammen
Seet grupperne sammen, sa de viser for 1 eller 2 andre grupper.

5 min OUTRO Feelles
Hvordan var det at se de andres visninger?

Hvordan var det selv at fremvise?

Hvad har du leert om dig selv? Hvad har du leert om andre?

Hvad kan du bruge dine nye erfaringer til?

Hvordan far vi sammen de forskellige motivationsformer i spil fremover i
idraetsundervisningen?

dansk
(K "IN Skoleidraet



Hvad er kropsbasis?

A

Konkurrerende

Eksperimenterende

BEVAGELSESMILJOD:

GRUNDLAGGENDE

BEVAGELSER
» Ga/lebe/hoppe

» Haenge/svinge/klatre
* Trille/krybe/kravie

* Rulle

* Rytme

» Afsaet

* Kropsspaending
* Afspaending

*» Balance

» Vaegtforskydning

DEN ENKELTE

* Fokus

* Kropskontrol
* Koncentration
e Styrker

* Svagheder

GRUPPEN

« Tillid

» Samskabelse
» Styrker

» Svagheder

» Samarbejde

AKROBATIK

SKATESPORT

Traenende

Fremvisende
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Motivation
A

o I
At vi har det

godt sammen

i foellesskabet.

g o e
~ Skoleidraet



Motivation
A

—

At fa lov at veere
med til at veelge,

hvad vi skal lave.
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Motivation
A

Udskoling
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Sundhed
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Motivation
A

Udskoling
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Konkurrence
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Motivation
A

2 A

At blive
djgtigere.
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Motivation

A

—

At have det
sjovt og lege.
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Udskoling

Motivation
e

a2 A
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Udskoling

Opfind en leg

A

Opfind en leg, hvor der skal bruges
aerteposer.

Tid aktiviteten skal vare: 5 min.
Antal deltagere: 5-15 personer.

Hvordan kommer jeres motivationsform i spil i aktiviteten?
Hvad er reglerne/retningslinjerne?
Skal der laves hold? Hvordan?

Hvordan forklarer | legen bedst (formidling og igangsaetning)?

o M wnh e

Brug aktivitetshjulet til at justere og tilpasse legen undervejs.

RETNINGS
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Udskoling

Opfind en leg

a

Opfind en stafet, hvor det geelder om at
veere god til at samarbejde.

Tid aktiviteten skal vare: 5 min.
Antal deltagere: 5-15 personer.

Hvordan kommer jeres motivationsform i spil i aktiviteten?
Hvad er reglerne/retningslinjerne?
Skal der laves hold? Hvordan?

Hvordan forklarer | legen bedst (formidling og igangsaetning)?

o & o nh e

Brug aktivitetshjulet til at justere og tilpasse legen undervejs.

RETNINGS

RELATIONER

2y

REKVISITTER
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Udskoling

Opfind en leg

e,

Opfind en leg, hvor det geelder om at
veere steerkest.

Tid aktiviteten skal vare: 5 min.
Antal deltagere: 5-15 personer.

Hvordan kommer jeres motivationsform i spil i aktiviteten?
Hvad er reglerne/retningslinjerne?
Skal der laves hold? Hvordan?

Hvordan forklarer | legen bedst (formidling og igangsaetning)?

o & W bhPE

Brug aktivitetshjulet til at justere og tilpasse legen undervejs.

RETNINGS

REKVISITTER

g W dansk
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Udskoling

Opfind en leg

A

Opfind en stafet, hvor det geelder om at
veere hurtig.

Tid aktiviteten skal vare: 5 min.
Antal deltagere: 5-15 personer.

1. Hvordan kommer jeres motivationsform i spil i aktiviteten?

2. Hvad er reglerne/retningslinjerne?

3. Skal der laves hold? Hvordan?

4. Hvordan forklarer | legen bedst (formidling og igangsaetning)?
5

Brug aktivitetshjulet til at justere og tilpasse legen undervejs.

RETNINGS

g W dansk
~ Skoleidraet



Udskoling

Opfind en leg
Opfind en fangeleg, hvor dem der bliver
fanget kan blive fri igen pa en eller
anden made.

Tid aktiviteten skal vare: 5 min.
Antal deltagere: 5-15 personer.

Hvordan kommer jeres motivationsform i spil i aktiviteten?
Hvad er reglerne/retningslinjerne?
Skal der laves hold? Hvordan?

Hvordan forklarer | legen bedst (formidling og igangseetning)?

o M W nh e

Brug aktivitetshjulet til at justere og tilpasse legen undervejs.

RETNINGS
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Udskoling

Akrobatik

A
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Udskoling

Akrobatik

A
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Udskoling

Motorikbane
A
/ £~ \
4 Krjbe, A 4 Hololoe, A
kravle, springe,
gd oq lobe balancere og rulle
\_ J \_ J
4 N\ 7
Snurre,
svinge ek
v 9e' 9ribe
\ PP J
Hinke, Skubbe,
klatre troekke
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Udskoling

Idéark til visning
T —

/

| skal lave en visning pa 3-5 minutter til musik.
Der skal indga:
Balance, koncentration og teknik

Kropsspaending og styrke

Samarbejde og tillid

~—

Hvad kan visningen indeholde?

/ Yoga Jonglering Akrobo\‘tik\
(terkloeder og bolde)
Kamplege Gag| Pilates
(diabolo, vimpler, flyvende tallerken)
Motorikevelser Rulleskajter og

(rulle, hovedstand, handstand, kravle i tov) Skd'ti()dy
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