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FRA TESTER TIL MESTER

Redskabsaktivitet

Tema og undertema
Idreet og samarbejde - Fra tester til mester

Tid

4 moduler af 75 minutters varighed

Forlgbsbeskrivelse

| dette forlgb arbejdes der med forskellige redskabsgymnastiske elementer, hvor fokus er pa, at eleverne
skal opleve, at de bliver bedre til forskellige gvelser og spring. Derfor skal de treene feerdigheder indenfor
de forskellige gvelser og spring, men ogsa faerdigheden at veere modtager kommer i fokus.

Mal

Eleven kan samtale om vejen fra begynder til let eller meget gvet (tester til mester).

Eleven har forbedret sine tekniske feerdigheder indenfor flere elementer i redskabsgymnastikken.
Eleven kan agere modtager i simple spring og gvelser.

Eleven kan udarbejde og udfgre sammensatte springserier.

Modul 1

Intro Grundleeggende feerdigheder Outro
Kom i gang Leg og samarbejde Refleksion

Outro

Stationer
Refleksion

Kropsspaeqding Stationer Outro
Modtagning Refleksion

Modul 4

Fra tester til mester Outro
Springserie Refleksion
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Modul 1

Mal for dette modul: At eleverne leerer at arbejde med forskellige redskaber igennem samarbejde

Hvad/indhold

Hvordan/organisering

10 min. INTRO

Indledende snak om temaet "Fra tester til mester”. Parvis.

Neevn for din makker en ting, som du synts du er rigtig god til og

forklar bagefter, hvordan du blev god til netop det. Feelles opsamling.
Slaeb en masse redskaber frem, som placeres tilfaeldigt i

lokalet.

10 min. KRYDS OG BOLLE PA REDSKABER Leerer styrer og er dommer. Der kan
Legen er opbygget pa samme made som almindeligt "kryds og afsaettes lidt tid mellem hver runde til en
bolle", hvor det geelder om at fa tre pa stribe. Klassen opdeles i taktisk snak i holdene.
to hold (med overtraeksveste), som spiller mod hinanden. Hvert
hold er underopdelt i tre mindre grupper, der fungerer som Eksempel
"brikker”. Hver brik skal holde i handen som en enhed. De kan ﬁ a4a
forme enten en cirkel eller et kryds for tydeligt at vise, hvor de
harer til. Salen opdeles i 9 felter, i ca. 7 af felterne er et =
redskab. Der seettes musik pa og brikkerne skal nu beveege sig ; n
rundt i lokalet, de skal vaere i konstant bevaegelse. Nar e
musikken sluttes, skal hver brik hurtigt erobre et felt. Et felt er
erobret, nar hele gruppen er pa/omkring redskabet i feltet. Nar .
musikken igen starter, beveeger alle brikker sig igen rundt i
lokalet. Spillet slutter nar en gruppe rammer tre pa stribe.

15 min. SAMARBEJDS@VELSE
Seet flere redskaber frem. Grupper a 2-3 elever.

Kort snak omkring tillid, og hvad der er vigtigt, nar man skal fare | Veer obs pa, at eleven, som ikke kan se, fagler
en kammerat rundt med lukkede gjne. sig tryg.

Eleverne skal skiftevis fgre hinanden rundt med lukkede gjne

(brug gerne blindfolds). Start med at "fgreren” bade ma rgre og

tale med "den blinde”. Derefter kun bergring og til sidst kun

tale. Nar den ene er blindfoldet, flyttes rundt pa redskaberne og

tilsvarende, nar der byttes roller.

20 min. | JORDEN ER GIFTIG Roker lidt rundt pa redskaberne, sa det
Klassisk jorden er giftig. Der udveelges én eller flere fangere. bliver muligt for eleverne at beveege sig
Resten af eleverne skal nu bevaege sig rundt pa banen uden at | rundtuden at rgre underlaget.
rgre underlaget og uden at blive fanget.

Bliver eleven fanget, lgsber denne ned til laereren, hvor eleven * Kugle - Liggende i lukket position
nu skal ligge i en af de fire grundstillinger i 10-15 sekunder, * Boomerang - Liggende pa maven med
hvorefter eleven er med igen. \.\(\O)Qx over og underkrop heevet fra underlaget.
e + Pind - Liggende udstrakt og spaendt.
Q)‘\’X\ * U-vending - Liggende pa ryggen med
arme og ben pegende mod loftet
15 min.

OPRYDNING OG UDSTRAKNING
Start med at fa sat alle redskaber pa plads.

Streek de stgrste muskelgrupper og snak i mens om

* Neaevn én ting fra i dag, som du syntes at
du mestrede/var rigtig god til?

* Hvad gar, at du er god til netop det?

* Teenkt pa én ting fra i dag, som du
synes, at du godt kunne blive endnu
bedre til. Hvad skal du gagre for at kunne
blive bedre til netop det?
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Modul 2

h

Mal for dette modul: Eleverne skal leere at arbejde med redskaberne pa en anderledes made

Hvad/indhold

Hvordan/organisering

5 min. INTRO
Introduktion til dagens program og eventuelt Redskabsdugen, Feelles opstart. Til dugen kan eleverne i sma
hvis man har den. grupper snakke om modellerne, afslut med
Redskabsdug - Dansk Skoleidraet en feelles opsamling.
20 min. REDSKABSRUNDBOLD Eksempel pa opstilling,
Opstil en redskabsbane som en rundboldbane (ca. 4-8 £~
stationer) se eksempel. Klassen inddeles i to hold. Et starter . .
inde og det andet ude. Man har "helle" pa redskaberne og man
ma beveege sig pa banen fra "rgrt bold" til "STOP”. Spil gerne pa ( 7
tid, sa begge hold far lige muligheder for at lege pa
redskabsbanen. e
==
Supplerende regler: ﬁ =
* Kun en person kan have "helle" pa hvert redskab.
* Udeholdet skal aflevere bolden til hinanden et vist antal ( )
gange, far opgiveren modtager bolden. =
* Bevaegelserne igennem banen er fastlagte. . =
i
45 min. STATIONSTRANING Husk tid til at seette stationerne op og tage
Der opstilles fire basisstationer som grupperne skal rundt pa - dem ned igen.
ca. 10 minutter ved hver station. Eksempler nedenfor. Eleverne arbejder fokuseret i deres grupper.
1. Hovedstand og handstand
2. Overslag (laerer som modtager)
3. Vejrmglle og rondat/araberspring
4. Forleens rulle
S min. OUTRO Feelles opsamling. Lad gerne eleverne
Udstreekning og opsamling. snakke i sma grupper om spgrgsmalene og
* Hvad vil du gerne blive bedre til af de spring, vi lavede i dag? | lav afslutningsvis en kort opsamling.
* Hvordan tror du, at du kan blive bedre?
< W dansk
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https://skoleidraet.dk/vare/redskabsdug/

Modul 3

Mal for dette modul: Eleverne leerer om kropsspaending og modtagning

Hvad/indhold Hvordan/organisering
15 min KROPSSPANDING Eleverne er sammen parvis. De kan med
Eleverne skal veere sammen parvis om nedenstaende gvelser, fordel bytte makker undervejs.
som arbejder med elevernes kropsspaending og balance.
Plankekamp Det er ikke sa vigtigt, om | nar alle gvelser,
Vaelt en mur men at eleverne arbejder godt med den
Vend pandekagen gvelser, de er i gang med og forbedrer sig.
Siddende skubbekamp
o . 5
Hvad var vigtigt i de gvelser, vi lige h.ar lavet? _ Opsamling.
Kan man overfgre noget af det her til hovedstand og vejrmgller,
som vi skal til at lave nu?
10 min MODTAGNING Feelles.
Snak om modtagning i redskabsaktivitet.
* Hvorfor skal vi lave modtagning? Benyt Redskabsdugen til snakken om
» Hvad er modtagerens rolle? modtagning, hvis | har den.
* Hvad kan det betyde for springeren, at der er modtagning
pa springet?
* Kan man ogsa blive god til at modtage?
40 min. STATIONSTRANING Husk tid til at seette stationerne op og tage
Der opstilles fire basisstationer, som grupperne skal rundt pa - dem ned igen.
ca. 10 minutter ved hver station. Eksempler nedenfor. Eleverne arbejder fokuseret i deres grupper.
1. Hovedstand og handstand
2. Kropsspeaending - forskellige ophop pa minitrampolin
3. Vejrmglle og rondat/araberspring
4. Bagleens rulle
Streek de stgrste muskelgrupper og snak imens med eleverne: Lad fgrst eleverne snakke med den/dem de
* Hvad virkede bedst for dig i dag? sidder ved siden af, og afslut med en feelles
« Naevn mindst én gvelse fra i dag, som du godt kunne teenke | opsamling, hvor nogle kan fa lov at forteelle
dig at blive bedre til. og | sammen snakker om, hvad der er
+ Hvad teenker du, at du skal gore i naeste idreetstime, for at vigtigt for, at eleverne kan udvikle sine
kunne blive endnu bedre til netop den gvelse? feerdigheder i netop den gvelse.
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https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/plankekamp/
https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/vaelt-en-mur/
https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/vende-pandekager/
https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/siddende-skubbekamp/
https://skoleidraet.dk/idraetsfaget/didaktik-til-idraetsundervisningen/didaktiske-duge-dansk-skoleidraet/redskabsdugen/

Modul 4

Mal for dette modul: At eleverne skal opdage at de godt kan, hvis de gver sig. At de skal lave en lille springserie.

Hvad/indhold

Hvordan/organisering

Far

Overvej hvordan de forskellige stationer skal stilles op, og hvordan den afsluttende snak skal organiseres.

15 min.

HAVSKILDPADDERNES JAGT EFTER MAD

En sjov leg som her anvendes som opvarmning. Eleverne
udfordres specielt pa deres evner til at krybe og ga krabbegang.
Havskildpaddernes jagt efter mad

Feelles.

30 min.

FRA TESTER TIL MESTER

Indledende snak om vejen til at mestre en gvelse i
redskabsaktivitet, da behovene kan veere forskellige.
* Brug for at prgve mere og gve mere.

* Brug for mere viden om, hvordan man ggr (teknik).
* Brug for mere modtagning og stgtte.

* Brug for hjeelp til specifikke fokuspunkter.

Der laves forskellige stationer, hvor eleverne kan udvikle deres
kompetencer inden for den gvelse, de gerne vil blive endnu
bedre til fra forlgbet.

Feelles opstart og derefter inddeles
eleverne i grupper alt efter hvilke(t) spring,
de gerne vil fokusere.

20 min.

SPRING PA SPRING PA SPRING

Eleverne skal kombinere en lille springserie pa 3-6 forskellige
spring, med udgangspunkt i det, de har veeret igennem de sidste
3 moduler.

| kan afslutte med, at elever fremviser deres serie for alle, eller i
mindre grupper, hvor leerer kommer rundt og kigger.

Mindre grupper eller feelles.

10 min.

OUTRO

Udstreekning og snak i sma grupper, med feelles opsamling.

* Erder nogle spring, du er blevet bedre til igennem dette
forlgb?

* Hvad har haft den starste betydning for, at du er blevet
bedre til de forskellige spring?

Sma grupper.

Feelles opsamling.
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https://skoleidraet.dk/aktivitetsdatabasen/havskildpaddernes-jagt-efter-mad/
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Stationstraening

Vejrmolle
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Kropsspaending - forskellige ophop pa

minitrampolin

Skoleidraet

dansk

n

Bagleens rulle
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