Motorikdugen
Mission Motorik

_|

't

(ndskolingen

Materialevejledning

dansk

Skoleidrat



dansk (I\go
[N Skoleidrast R K

L indskolingen

Vejledning til materialet

Mission Motorik er udviklet af Dansk Skoleidraet i forbindelse med projektet Motorik i Indskolingen, der ex
stettet af Undervisningsministeriet. Materialet er udviklet til idraetsundervisningen og har fokus pa at
udfordre og treene elevernes grovmotoriske faerdigheder gennem leg, fantasi og samarbejde.

Mission Motorik ligger tilgeengeligt pa https.//skoleidract dk/wp-content/uploads/2026/05/Mission-
Motorik-Dug pdf, hvor materialet kan downloades og printes. Det betyder, at | nemt kan komme i gang
og bruge aktiviteterne i jeres egen idrastsundervisning. Materialet findes ogsa som den fysiske
Motorikdug - Mission Motorik, der samler aktiviteterne i et stort, visuelt og interaktivt
undervisningsredskab.

Mission Motorik er enkelt opbygget og let at integrere i idraetsundervisningen bade ude og inde.
Gennem forskellige grovmotoriske aktiviteter og legende elementer far eleverne mulighed for at
udforske og udvikle deres motoriske faerdigheder pa en sjov og inkluderende made.
Med Mission Motorik far du et materiale, som:

e Paensjovoglegende made traener elevernes grovmotoriske feerdigheder.

o harfokus pa bevaegelsesglaede, fantasi og samarbejde.

o l32ggeroptil, at eleverne kan veere undersagende, kreative og medskabende.

o erenkeltatgatilog let atintegrere i idraetsundervisningen.

o kanbrugesbade ude oginde.

o harfokus pa feellesskabet og samtidig giver den enkelte elev mulighed for at lykkes.

Formal

Mission Motorik er et materiale, som har til formal at udvikle elevernes motoriske kompetencer gennem
en legende, udfordrende og kreativ tilgang, hvor fokus er rettet mod, at den enkelte elev oplever at have
evner, mod og lyst il bevaegelse. Mission Motorik ger det muligt at anvende motorikfremmende
aktiviteter blandt alle elever med fokus pa elevernes styrker og muligheder samt forstaelse for, at
eleverne er pa forskellige niveauer i deres motoriske udvikling. Samtidig kan materialet vaere med til at
give eleverne en mere teoretisk forstaelse for, hvordan deres motoriske kompetencer udvikles i
forskellige trin. En grundforudseetning for at elevernes motoriske kompetencer udvikles er, at disse
kompetencer lebende udfordres og vedligeholdes pa en sjov, legende og udfordrende made. Mission
Motorik ger det let og enkelt at arbejde lige netop med dette i idraetsundervisningen.

Malgruppe og fag
Motorikdugen - Mission Motorik er udviklet til idraetsfaget og malgruppen er 0.-3. klasse, men den kan
0gsa sagtens anvendes i de aeldre klasser.

Materialet er udviklet til idrastsfaget, men kan ogsa let bruges i frikvarteret, som en sjov og aktiv pause

med fa didaktiske greb og tilretning af enkelte aktiviteter. Det har ogsa anvendelsesmulighed i
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skolefritidsordningen, hvor materialet en til én kan bruges som en sjov bevaegelsesaktivitet. Selve
Motoriktrappen kan anvendes efter behov, men figuren er mest henvendt til idreetsfaget.

Undervishingsmaterialet
Undervisningsmaterialet er bygget op omkring aktiviteten Mission Motorik og indeholder derudover
Motoriktrappen.

Motorikdugen - Mission Motorik
Motorikduge - Mission Motorik tager afsaet i otte motoriske fokuspunkter, som er gennemgaende. De
otte motoriske fokuspunkter er.

e Aseogmase - aktiviteter, der stimulerer den proprioceptive sans, som har stor betydning for
vores kropsbevidsthed. Det er aktiviteter med fokus pa modstand pa/i bevaegelsermne.

o Krybe og kravle - aktiviteter, der udvikler kropsstyrken og evnen til at koordinere. Der arbejdes i
haj grad med den proprioceptive sans. Krybe foregar ved, at eleven bevaeger sig pa maven, og
nar eleven kravler, sker det pa haender og knae/fedder.

e Snurre og dreje - aktiviteter, der involverer rotation af kroppen (eller dele af kroppen), og derved
er med til at stimulere den vestibulaere sans. Sansen stimuleres i hej grad ved aendringer i
hovedstilling samt gennem accelererende og decelererende bevaegelser.

e Haenge, svinge og gynge - aktiviteter der specielt udfordrer elevernes overkropsstyrke, da de
skal kunne baere deres egen vaegt i armene. Svinge og gynge er fokuspunkter, der involverer at
eleverne bevaeger sig frem og tilbage i luften, og hvor saerligt kropskontrol, koordination og
evnen til at afstemme bevaegelse og tid, traenes.

o Balance - evnentil at opretholde kroppens position, uanset om man er stillestaende (statisk
balance) eller i bevaegelse (dynamisk balance). Balancen er taet forbundet med den
proprioceptive og vestibuleere sans, og er grundlaeggende for at kunne udfere forskellige
bevaegelser sikkert og effektivt.

¢ Gang og leb - motoriske feerdigheder, som involverer en hgj grad af koordination og kontrol af
forskellige muskelgrupper samtidig. Det kraever en sekvens af rytmiske og koordinerede
bevaegelser over flere led.

e Kasteog gribe - aktiviteter, der kraever stor kropskontrol og som stimulerer den proprioceptive
sans. At kaste indeholder derudover elementer af styrke og timing, mens det at gribe i hgj grad
traener elevernes gje-hand koordination samt reaktionsevne.

o Hoppe - aktiviteter, der kraever styrke i benene, balance og koordination, da eleverne skal kunne
seette af, sa denne lafter sin krop fra underlaget og lander sikkert igen.

Mission Motorik bestar af i alt 62 felter med forskellige aktiviteter. Aktiviteterne pa felterne tager afsaet i de
otte motoriske fokuspunkter, hvilket synliggeres med otte forskellige farver. Der er otte forskellige
aktiviteter til fokuspunkterne ase/mase, krybe/kravle, snurre/dreje, haenge/svinge/gynge, balance og
gang/leb. Der er 2x4 aktiviteter til kaste/gribe samt 6 aktiviteter til fokuspunktet hoppe.
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Banen er bygget op uden et decideret start- og malfelt, sa eleverne har tid til at fordybe sig,
eksperimentere samt ove sig pa de udfordringer, de meder undervejs, da de ikke skal na i mal Tankerne
med Mission Motorik er, at eleverne er sammen parvise, ndr de bevaeger sig rundt pa banen, og her kan
du med fordel overveje, hvordan parrene sammenszettes. Det kan vaere godt at overveje spergsmalet:
"Hvad ensker jeg, elevernes udbytte af dagens Mission Motorik er?”.

Felterne

Du ber overveje, om alle aktiviteterne knyttet til de enkelte felter skal gennemgas faelles inden
igangsastning, om aktiviteterne tages lebende, om beskrivelserne laegges ud til eleverne, som selv skal
laese dem eller noget helt fierde.

Du kan ogsa vaelge en tilgang, hvor eleverne ikke kender til aktiviteterne bag felterne. P4 den made skal
eleverne med udgangspunkt i illustrationen pa det pagaeldende felt, og de muligheder omgivelserne
rummer, selv udtaenke hvilke aktive handlinger, de skal udfere og dermed bruge deres fantasi til selv at
skabe motorikfremmende aktiviteter.

Banen

Som idraetslaerer kan du have forskellige didaktiske overvejelser omkring, hvordan eleverne skal
bevaege sig rundt pa dugen. Vi foreslar, at alle starter i motorikcirklen eller hvor de har lyst. Her er
forskellige mader, hvorpa eleverne kan bevaege sig rundt:

o Parreneflytter ét felt ad gangen. De skal hele tiden flytte sig fremad og ma kun aendre retning,
nar de nar til et felt med flere muligheder.

e Parrene slar med en terning, og rykker det antal felter, som gjnene viser. De skal hele tiden flytte
sig fremad og ma kun eendre retning, ndr de nar til et felt med flere muligheder.

e Parrene slar sten, saks, papir med hinanden, vinderen bestemmer antal felter og parret rykker
(mellem 1-3 felter). De skal hele tiden flytte sig fremad og ma kun aendre retning, nar de nar til et
felt med flere muligheder.

e Parrene flytter sig frit rundt mellem felterne og bestemmer selv hvilket felt, de rykker hen pa
samt hvilken retning, de veelger at flytte rundt.

Nar et par lander pa et felt, skal de udfere den aktivitet, som illustrationen pa feltet viser (der findes
beskrivelser til alle felterne under aktivitetsbeskrivelser). Nar aktiviteten er udfert, flytter parret videre til et
nyt felt. Det er op til det enkelte par, hvor leenge de vil arbejde med hver aktivitet, og dermed ogsa

hvorndr de har klaret den enkelte aktivitet og kan rykke videre.

Vi foreslar, at der anvendes aerteposer, drikkedunke, sko eller lign., som 'brikker ' til at flytte rundt pa
pladen.

Aktiviteten stopper nar...
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Motorikdugen - Mission Motorik er taenkt som en "evighedsbane”, hvor eleverne bliver ved at flytte rundt,
indtil leereren siger "stop”. Der er som udgangspunkt derfor ikke taenkt nogen egentlig afslutning ind i
aktiviteten.

Som idraetslaerer kan du vaelge, at parrene skal lave mindst en aktivitet indenfor hvert fokuspunkt (farve),
og at spillet slutter, ndr et par har vaeret igennem alle fokusomrader. Du kan ogsa forudbestemme en
faelles rute, som eleverne skal gennemfare, hvor motorikcirklen kan vaere bade start og mal Ved begge
fremgangsmader skal du dog vaere bevidst om, at grundtanken med at eleverne far tid til at udforske de
forskellige aktiviteter i eget tempo og ud fra egne forudssetninger mindskes. Et konkurrenceaspekt vil
ofte aendre fokus fra at dygtiggere sig/eve sig i aktiviteten til i stedet at gennemfere hurtigst muligt.

Aktivitetsbeskrivelser

Mission Motorik er opbygget af en cirkel, hvori de motoriske fokuspunkter star skrevet. Rundt omkring
cirklen er alle de sma felter, der tilsammen udger den bane, eleverne kan bevasge sig rundt pa.
Nedenfor findes en beskrivelse af alle felterne pa banen opdelt i fokuspunkter, men vi opfordrer til, at
eleverne selv tolker illustrationer og omsastter dem til deres egene kropslige handlinger.

Herunder findes beskrivelserne af alle felterne pa banen.

Ase og mase

Illustration af aktivitet Aktivitetsbeskrivelse
Koen og traeet: Eleverne er ssammen to og to. Den ene (A) stiller sig pa
knaeene og er et trae. Den anden (B) kravler pa knae og haender og er en
ko. Koen skal hu kle og mase sig op ad traeet, mens traeet forseger at
holde balancen og sta imod. Koen ma geme klo forskellige kropsdele op
ad treeet, fx hornene (hovedet), maven, numsen, ryggen, osv. Byt
undervejs.
Pladespilleren: Eleverne er ssmmen to og to. Den ene stiller sig pa
haender og knae og er pladespilleren. Den anden er pladen, som laegger
sig pa maven og drejer rundt pa pladespillerens ryg.

Blaeksprutte: Eleverne er ssmmen to og to. Den ene suger sig fast til
gulvet som en blaeksprutte, mens den anden forseger at lesne og evt.
vende blasksprutten.

Flyttemaend: Eleverne er sammen to og to. De saetter sig med ryggen til
hinanden og holder armkrog. Det gaelder om at flytte/skubbe makkeren
sa meget, man kan.
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Laegge arm: Eleverne gar sammen to og to og laegger sig pa maven
overfor hinanden med nogle meter imellem sig. Eleverne skal nu traekke
sig frem mod hinanden ved kun at bruge armene. Nar de mades, skal de
forsege at laegge arm. Nar der er fundet en vinder, skubber de sig tilbage
igen, inden en ny omgang starter. Prav med begge haender.

Kaemp: Eleverne er ssmmen to og to. Den ene (A) laegger sig pa ryggen
eller maven pa gulvet, og den anden (B) leegger sig ovenpa A. Det
gaelder nu for A om at komme fri og op at sta, mens det for B gaelder om
at forhindre dette.

Hanekampen: Eleverne er sammen to og to. Det geelder om at fa
makkeren ud af balance. Der hoppes pa ét ben med haenderne foldet pa
brystet. Der ma skubbes med overkroppen. Nar den ene saetter begge
ben pa jorden, er dysten slut, og der kan startes forfra.

Traekke over gulv: Eleverne er sammen to og to. Den ene laegger sig pa
maven, mens den anden stiller sig ved den liggende makkers hoved
med sine ben pa hver side af hovedet (taet ved areme). Makkerparret
skal kigge samme vej. Den liggende elev tager med sine haender fat om
den stdende makkers ankler, sa de pa den made haenger sammen. Den
stdende makker gar nu i roligt tempo frem i sma og rolige skridt.
Makkeren holder fast i anklerne, og nar den liggendes arme er udstrakt,
traekker denne sig frem i armene - sa langt, at den liggende nu igen har
sit hoved mellem den gaendes ben. Fortsaet og byt undervejs.

Krybe og kravle

Illustration af aktivitet Aktivitetsbeskrivelse

Over/under: Eleverne er ssmmen to og to. De kravier
over/under/rundt om/igennem forskellige redskaber, fx skumplinte,
stole, baenke, borde eller madrasser.

Bro: Eleverne er sammen to og to. Den ene stiller sig pa underarme og
fedder og laver en lav bro, som den anden kryber igennem. Skift og
gentag.
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Larven: Eleverne er sammen to og to. De skal hver isser lave en larve,
ved at sta pa knae med haendeme sa langt fremme pa gulvet som
muligt og kravle knaeene frem til haenderne.

Elefantkravl: Eleverne er sammen to og to. De skal hver isser
kravle pa taspidser med helt strakte ben og med haenderme sa langt
fremme som muligt.

Spiderman: Eleverne er ssmmen to og to. De skal kravle pa taspidser og
fingerspidser som Spiderman.

Krabbegang: Eleverne er ssmmen to og to. De bevaeger sig hverisaer i
krabbegang (forlaens, bagleens, sidelsens). Prov ogsa
krabbegang med hoften sa hejt oppe som muligt

Klap hand: Eleverne er sammen to og to og stiller sig overfor hinanden i
kravle-position = pa haender og knae. Det gaelder for eleverne om at
ramme den andens hand. Prov ogsa en lidt svaerere version: Eleverne
skal std med udstrakt krop - altsa pa haender og pa fedder/taeer i
planke).

Kravl pasgang: Eleverne er ssammen to og to. De skal hver isaer kravle
pasgang (hajre arm, hgjre ben samtidigt) fremad, sidelaens og bagleens.
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Aktivitetsbeskrivelse

Gigantiske mavebgjninger: Eleverne er sammen to og to. Den ene
laegger sig pa ryggen med feddeme i gulvet og bejede knae. Den anden
saetter sig ved makkerens fedder og holder fast i dennes knashaser. Det
geelder for den liggende elev om at komme op i en mavebgjning - og
helt op at sta i én bevaegelse. Fra rygliggende til stdende i én bevaegelse.
Eleven, som holder fast i knashaserne, hjgelper med bevaegelsen.
Eleverne bytter efterfolgende.

Rul og hop: Eleverne er ssmmen to og to. Den ene elev laegger sig pa
gulvet og ruller under den anden elev, som samtidig hopper over den
trillende makker.

Roterende hinkebane: Eleverne er sammen to og to. Lav eller tegn
hinkebanen i det rum, hvor aktiviteten foregar. Hinkebanen skal
indeholde enkelt og dobbelt felter, hvor det er tydeligt at se forskel
Progression 1: hink frem gennem banen. Nar du rammer et dobbeltfelt,
lander du med ét ben i hvert felt. Nar du nar enden roteres der 180" og du
hinker tilbage igen.

Progression 2: Der hinkes pa et ben, og ndr du hinker ind og ud af et
dobbeltfelt skal du rotere 9o°. Udfordr dig selv med hvilken vej, du
roterer.

Hinkebane 3: Der hinkes pa et ben, og ndr du hinker ind og ud af et
dobbeltfelt skal du rotere 180", Udfordr dig selv med hvilken vej, du
roterer. Nar du nar enden roteres 360°, og du hinker tilbage igen. Nar du
kommer tilbage til udgangspunktet, skal du preve, hvor meget du kan
roterei et hop.

Rullepglsen: Eleverne er ssmmen to og to. Den ene ruller hele vejen
ned ad en rullemadras. Der kan veere sma forhindringer undervejs, som
de skal rulle over/under. Makkeren hjaelper med at trille. Skift og gentag.

Dobbelt rullepolse: Eleverne er sammen to og to. Eleverne ligger ved
siden af hinanden og skal nu skiftevis trille hen over hinanden pa
rullemadrassen, indtil de ndr enden.
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Karrusellen: Eleverne er ssmmen to og to. Den ene elev leegger sig pa
ryggen med strakt og spaendt krop. Den anden tager fat omkring
anklerne og leber nu sa hurtigt som muligt 5 ommgange rundt om den
liggende sa denne snurrer rundt. Derefter er det 5 omgange den
modsatte vej. Derefter bytter de plads.

Snurretur: Eleverne er sammen to og to. Eleverne snurrer rundt indtil de
falder/mister balancen og ender i en ny stilling. Eleven bestemmer nu et
dyr, som de synes passer til stillingen og bevaeger sig som dyret tilbage
til banen.

Hold bolden i luften: Eleverne er sammen to og to og stiller sig overfor
hinanden med en traeningsbold eller lignende mellem sig (pa maven).
De skal hu samtidig dreje én omgang uden at tabe bolden. De skal hele
tiden have kontakt med bolden.

Ekstra udfordring: de skal kravle over/under hinanden.

Aktivitetsbeskrivelse

Haeng i: Eleverne er ssmmen to og to. Eleverne kravler op i ribberne og
tager fat sa hajt oppe de ter/har lyst. De skal nu haenge i armene sa
lzenge, de kan.

Svingireb: Eleverne er sammen to og to og skal svinge sig i et reb fra A-
B (eks. fra én stalplint til en anden) uden at rere gulvet.

Akrobatik: Eleverne er sammen to og to. De skal nu undersege og
afpreve, hvor mange mader de kan haenge pa med de redskaber, der er
til radighed.

Gyngen: Eleverne er sammen to og to. To reb bindes sammenttilen
gynge. Eleverne skal nu skiftevis gynge hinanden, eller forsege at gynge
i takt.
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Forhindringsribberne: Eleverne er sasmmen to og to. Placér et par
hulahopringe pa ribbeme, sa de stikker ud i lokalet. Eleverne skal klatre
op/ned/igennem hulahopringe, der er sat fast pa ribben.

Op op op: Eleverne er ssmmen to og to. De skal skiftevis eller pa samme
tid klatre i tov, som haenger ned fra loftet.

Vandret klatring: Eleverne er sammen to og to. De skal klatre vandret
hen ad alle ribbermne. De kan enten gere det pa samme tid, eller den ene
kan klatre, mens den anden stetter fra jorden.

Sving pa bom: Eleverne er sammen to og to. Pa skift hopper de op og
griber fati bommen. Eleven skal nu svinge frem og tilbage pa bommen
haengende i armene. Hvis de kan og ter, kan evelsen ogsa laves
haengende i benene. Makkeren stotter. De skifter undervejs.

Aktivitetsbeskrivelse

Ga pa line: Eleverne er ssmmen to og to. De skal pa samme tid
balancere med aertepose eller lign. pa hoved, skulder, arm, nakke osv.
Prov at gere det ssmme som makkeren.

Knaebgjning: Eleverne er sammen to og to. De placerer sig overfor
hinanden og tager evt. hinanden i haenderne. De skal nu lave squats pa
samme tid. Prov bade med abne og lukkede gjne.

Storken: Eleverne er ssmmen to og to. Pa samme tid skal de lofte det
ene ben til en vinkel pa 90" og gentage 10 gange. Skift ben. Prov ogsa
med lukkede ajne.
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Balancestorken: Eleverne er ssmmen to og to. Pa samme tid skal de sta
pa hajre ben, mens venstre knae og hgjre albue rammer hinanden og
fores tilbage til udstrakt position. Gentag med venstre ben.

Rundtur: Eleverne er sammen to og to og holder hinandens venstre fod
oppe ved egen hofte. Nu skal eleverne danse rundt én omgang den ene
vej og derefter én omgang den anden vej. Bagefter skiftes ben. Forseg
evt at lave ovelsen i takt med andre par.

Balancekamp: Eleverne er ssmmen to og to og sidder pa hug over for
hinanden med handfladerne mod hinanden. Nu geelder det om at fa
skubbet den anden ud af balance, sa man falder pa halen eller ma stette
med haenderne.

Tudse trick: Eleverne er sammen to og to. Pa samme tid skal de hver
isger forsage at lave en tudse. Seet dig pa hug og placer handfladerme i
gulvet. Placer nu albuerne, s de rammer knasene. Prov at laegge al
vaegt over pa handflademe, sa fedderne laftes fra gulvet og hovedet
fores fremover. Hold balancen i et par sekunder, evt. med hjzelp fra
makkeren.

Fod balance: Eleverne er sammen to og to. Pa ssmme tid skal de
bevaege sig fra hael til t, ved at sta pa et ben, ga op pa teeer og langsomt
ned igen - sta pad hael, t&, hael, ta, osv. Skift ben.
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Aktivitetsbeskrivelse

Kongens efterfolger: Eleverne er ssmmen to og to. Elev A forer an med
forskellige gangarter og lebevariationer, mens elev B folger efter og ger
det samme. Byt efterfolgende.

Blind med farerhund: Eleverne er sammen to og to. Den "blinde” elev
lukker @jnene og feres derefter rundt i lokalet af den anden elev
(fererhunden). Fererhunden kan bade styre den blinde ved at ga foran
(den blinde har heenderne pa skulderne af fererhunden) eller ved at ga
bagved (forerhunden har haenderne pa skulderne af den blinde).

Fang flaget: Eleverne er ssmmen to og to. Elev A skal forsvare et flag
(sertepose, flaske, sko eller lign) som er placeret inde i en hulahopring.
Elev B skal forsege at rere flaget. Der skiftes efter bestemt tid eller efter
aftale. Der ma ikke ases og mases.

Gakkede gangarter: Eleverne er ssmmen to og to. Eleverne skal ga pa
sa mange fjollede og skere mader, som de kan finde pa. Afprev geme
hinandens gakkede gangarter.

Faelles "lob™ Eleverne er ssammen to og to. Eleverne stiller sig ved siden
af hinanden. Elev A tager fat med hgjre hand om elev B's venstre ankel,
og elev B tager fat med venstre hand om elev A's hagjre ankel De skal nu
arbejde sammen om at bevaege sig fremad.

Trilleber: Eleverne er sammen to og to. Elev A laegger sig pa gulvet
sdledes kun teeerne og haenderne rerer gulvet, og kroppen er strakt som
en planke. Elev B lefter elev A i benene (omkring knaeet) og gar nuii roligt
tempo "trilleber” med elev A. Skift undervejs. Jo teettere pa hoften der
loftes, desto nemmere er det for "trilleboren’.

Knae-gang: Eleverne er sammen to og to. De stiller sig pa knaeene og
skal pa samme tid ga pa knae forlaens og baglaens uden at have
haenderne i underlaget. Prov evt. at se, hvem der kommer forst hen til et
bestemt sted.
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Baglaens: Eleverne er ssmmen to og to. De skal pa skift eller pa samme
QE)‘ tid bevaege sig baglaens rundt i lokalet. Placer gerne redskaber som

forhindringer, som de skal bevaege sig baglaens hen over.

Kaste og gribe
[lustration af aktivitet

Aktivitetsbeskrivelse

Praecisionsskud: Eleverne er sammen to og to. Midt mellem eleverne
placeres en kegle (eller andet som findes i lokalet). Eleverne star med
lige lang afstand til keglen. Hvem rammer hurtigst keglen x antal gange?
Nar keglen vaeltes, rejser eleven, som vaeltede keglen, den op igen og
henter sin bold, mens den anden blot henter sin egen bold. @velsen kan
varieres ved fx at lade eleverne skyde med den anden skudarm eller
lade dem skyde med et hopskud.

Kegle-kast: Eleverne er ssmmen to og to. De har en kegle hver og én
bold tilsammen. Den ene (A) placerer bolden i keglen/kegletoppen, som
holdes i handen. Bolden skal kastes ud af keglen og over til makkeren
(B), som forseger at gribe bolden med keglen. Bolden kastes tilbage pa
samme made. Prav med begge haender hver for sig, og ogsa med to
haender.

rib med trgjen: Eleverne er sammen to og to og har en eller flere sma
bolde (fx tennisbolde, ssmmenfoldede stramper eller aviskugler). Den
ene (A har alle bolde/kugler, og kaster dem til makkeren (B), som former
en kurv med sin trgje (traekker trgjen ud fra maven). Nar A har kastet alle
bolde/kugler, kaster B dem retur tiL A, som ligeledes forseger at gribe
dem med trgjen.

Kast-klap-grib: Eleverne er ssmmen to og to. De har en bold hver, som
kastes sa hejt op i luften som muligt. Mens bolden er i luften, skal de
klappe. Ved ferste kast skal de klappe en gang og gribe bolden igen.
Ved naeste kast skal de klappe to gange og gribe bolden igen, osv.
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Aktivitetsbeskrivelse
Hop fra Atil B: Eleverne er ssmmen to og to. Den ene starter med at vise,
”~ i~ { HVORDAN og HVOR den anden skal hoppe fra A til B. Byt roller. Prov evt.

pa forskelligt underlag eller med variation i tempoet.

30-20-10: Eleverne er sammen to og to. Pa samme tid hoppes ferst 10
hop i hug, efterfulgt af 20 almindelige hop, efterfulgt af 30 heje hop.

Hajhus: Eleverne er sasmmen to og to, og kravler sd hajt op i
ribberne/andet hejt sted, som de har lyst til, hvorefter de hopper ned
(evt. pd en madras). Dette gentages 5 gange.

Vippehop: Eleverne er sasmmen to og to og tager hinanden ihaendermne.
M Pa skift hhv. hopper de og gar ned i knae. De laver altsa en menneskelig
e vippe.
g, 9

Hop efter: Eleverne er sasmmen to og to. Elev A skal nuhoppe rundt i
2 lokalet pa forskellige mader og gerne over/op pa forskellige genstande,
.\ mens elev B folger efter og ger det samme.

Hop over: Eleverne er ssmmen to og to. Den ene (A) saetter sig i hug. Den
‘ anden (B) skal hoppe over bagfra og bagefter saette sig i hug. Nu skal A
d hoppe over B, og efterfelgende saette sig i hug. Sadan fortsaettes frem til
et aftalt punkt, fx fra veeg til vaeg, eller rundt om en kegle.
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Motoriktrappen

Formal:

For underviseren: Et vaerktgj til planlsegning af undervisning, der tager hgjde for differentiering.
For eleverne: At kunne reflektere over egne feerdigheder og szette egne mal

Motoriktrappen er en simplificering af Koordinationstrappen, der er inspireret af grundtraeningsteoriens
udviklingsfaser (Idraettens traeningslaere. Asbjorn Gjerset. Systime 2002). Motoriktrappen bruges her for at
tydeliggere, at man bade kan bevaege sig op og ned, at trinnene haenger sammen, og at malet er at
komme til det gverste trin, som sker ved, at man bliver dygtigere til at koordinere bevaegelser.

Trappen kan anvendes af underviseren til planlaegning af undervisning. Ved at analysere klassen kan du
finde ud af, hvor eleverne befinder sig pa trappen og hvor de skal udfordres, eller hvor der evt. skal laves
differentiering for at opnd motivation til undervisningen. Ligeledes kan den bruges til malsastning og
evaluering/feedback. Dette kan ske bade pa klasse- og elevniveau.

Eleverne kan bruge modellen til at fastssette egne mal og blive bevidste om, hvilket trin de star pa. |
forbindelse med arbejdet med Motoriktrappen kan det vaere en fordel at arbejde med feedback. Enten
fra idraetslaereren eller andre elever, hvor modellen bruges som samtaleveerktaj. Fx hvilket trin startede
du pa? Hvor er du nu? Hvad skal der til, for at du kan udvikle dig?

Motoriktrappens faser:

o Jeg prover: ogsa kaldet orienterings-/tilveenningsfasen, er det trin, hvor man motiveres til at laere
enny faerdighed.

e Jegover mig: ogsa kaldet grov-koordineringsfasen er der, hvor man indsamler kropslige
erfaringer igen og igen, men kvaliteten er stadig ikke optimal

e Jeg harengod folelse i Rroppen: 0gsa kaldet fin-koordineringsfasen; her vil mestringsniveauet
stige via gentagelser, og bevaegelserne bliver praecise.

e Jeg kan:ogsa kaldet automatiseringsfasen, hvor der sker en stabilisering af bevaegelsen - igen
via gentagelser. Nu er der kvalitet i bevaegelserne, dvs. det virker harmonisk og hensigtsmaessigt.

e Jegkanmed alle og overalt!: ogsa kaldet tilpasningsfasen, hvor der er overskud, og bevaegelsen
kan bruges i andre omgivelser, med andre redskaber eller ssmmen med andre.
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