WU FALLESSKAB

OG FAIRPLAY

Syv alsidige kampe, hvor klassen samler point og styrker feelleskab,
fairplay og beveegelsesglaede.

dansk
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Indskoling

Klasse-7-kamp - feellesskab og fairplay

Tid

4 moduler & 75 minutters varighed.
Forlgbsbeskrivelse

| dette forlgb skal eleverne gennem en sjov og alsidig klasse-7-kamp, hvor beveegelsesgleede, samarbejde og
klassefeellesskab er i centrum. Gennem fire moduler mgder eleverne forskellige idreetslige udfordringer
inden for blandt andet fysisk traening, bold, dans og udtryk, lgb og spring samt samarbejds- og
feellesskabsaktiviteter. Eleverne samler point undervejs, men fokus er ikke kun pa at veere hurtigst eller
bedst. Pointene opnas ogsa ved at samarbejde, hjeelpe hinanden, turde prave noget nyt og bidrage positivt
til feellesskabet. Aktiviteterne giver plads til forskellige styrker og mader at deltage p3, sa alle elever kan
bidrage til klassens samlede resultat. Undervejs saettes der ord pa elevernes oplevelser og pa, hvordan de
selv kan veere med til at skabe et godt feellesskab. Forlgbet afsluttes med feelles samarbejdsopgaver og en
refleksion over de oplevelser, eleverne har haft sammen.

Mal

* Eleverne kan deltage aktivt i alsidige idreetslige lege og aktiviteter med blandt andet bold, dans, lgb,
spring og kast.

* Eleverne kan samarbejde med andre i par, grupper og som klasse om at Igse idreetslige opgaver.

* Eleverne kan modtage og aflevere forskellige boldtyper gennem kast, grib og spark.

* Eleverne kan respektere feelles regler og aftaler og bidrage positivt til feellesskabet i idreetsaktiviteterne.

Modul 1

Intro
Opvarmning

Kamp i fysisk treening

15 min

Modul 2

Intro
Opvarmning

20 min

Kamp i bold

Modul 3

Intro . Kamp i
Opvarmning Kamp i dans og udtryk hurtigere og leengere

15 min

Modul 4

Kamp i Outro

Intro Kamp i samarbejde Kamp i byg med kroppen hiernegymnastik

@ dansk
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Indskoling

M 0 d u I 1 Mal for dette modul: Eleverne oplever, hvordan man kan arbejde med klassefeellesskab igennem
samarbejde og konkurrence i idreet.
a
@ Hvad/indhold Hvordan/organisering
Far Beslut, om du karer forlgbet med to klasser, som dyster mod hinanden eller en

enkelt klasse, hvor "dysten” handler om at gennemfgre 7-kampen og opna flest
mulige point. Print pointoversigt til hver klasse, sa du Igbende kan notere point.

5 min. INTRO Feelles
Vi skal i de kommende uger arbejde med klassefeellesskab igennem en klasse-7-
kamp, hvor | skal dyste i:

Fysisk treening

Bold

Hurtigere og laengere
Dans og udtryk

Byg med kroppen
Samarbejde
Hjernegymnastik

No o ~MLODMPE

Alt sammen for at styrke faellesskabet i klassen.

10 min.  OPVARMNING: Sprint eller sandt Feelles
Eleverne star i en rundkreds med god afstand.

P4 skift siger en elev et sandt udsagn om sig selv, fx: “Jeg har to sgskende”, “Jeg
gar til fodbold”.

@ De elever, hvor udsagnet ogsa passer pa dem selv, bliver stdende. De elever,
hvor udsagnet ikke passer, Igber én omgang rundt om kredsen og tilbage til
deres egen plads.

Herefter er det naeste elevs tur til at sige et udsagn.

Alle lgber samme vej rundt om kredsen. Udsagnene skal veere enkle og positive.

Laereren kan veelge, om eleverne skal sprinte, lunte, hoppe, hinke eller beveege
sig pa andre mader rundt om kredsen.

55 min.  KAMP | FYSISK TRANING Eleverne er i makkerpar. To
* Plankeklap makkerpar er sammen. Det
* Mavebgjningsklap ene makkerpar er aktive, det
* Boldrotation i makkerpar andet teeller point. Byt.
@ e Taklap

Se beskrivelsen af

*  Sjipning
aktiviteterne sidst i forlgbet.

Efter hver aktivitet noterer | point pa pointoversigten.

5 min. OUTRO Eleverne starien
» Hvorfor er samarbejde vigtigt, for at opna point i 7-kampen? dobbeltcirkel, mens du
@ * Hvad synes du, var sjovest i dag? Og hvorfor? stiller et spgrgsmal ad
gangen.
dansk
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Modul 2

afprover egne evner inden for kast, grib og spark i boldbasis.

Indskoling

Mal for dette modul: Eleverne oplever, hvordan man gennem samarbejde bidrager til faellesskabet og

Q,

Hvad/indhold

Hvordan/organisering

5 min.

¢

INTRO
Sidst keempede | i "Fysisk traening”

To og to:

* Hvordan gik kampen?

* Hvordan var jeres samarbejde som klasse?

* Leerte | noget af jeres samarbejde sidst, som | kan bruge i dag?

Plenum og makkersnak

15 min.

OPVARMNING
Hellebold leges pa et afgreenset omrade. Der spilles alle mod alle.

Der udpeges x antal fangere, alt efter antal elever, der er med. Fangerne har en
overtraekstrgje i handen. 2-3 skumbolde fungerer som hellebolde, hvilket vil
sige, at de elever, som har en hellebold, har helle.

Fangerne skal nu fange de andre elever, inden de modtager en hellebold. Nar
en elev bliver fanget, skiftes der fanger, og de far overtraekstrgjen.

Man ma ikke lgbe med en hellebold, og skal aflevere den videre inden for cirka
5 sekunder. Fangerne ma ikke sta "grisevagt” ligesom i andre fangelege.

MATERIALER

* Kegler til markering af
omradet

e Overtreekstrgjer

e 2-3 skumbolde

VARIATIONER

Flere fangere

Flere/feerre bolde

Andring af banens form og
starrelse

50 min KAMP | BOLD Se beskrivelsen af

* Preecisionskast aktiviteterne sidst i forlgbet.
@ * Preecisionsspark

*  Kast og grib
5 min. Feelles

¢

OUTRO

* Hvad oplevede du, gav dig god energi i dag?

* Hvordan kan oplevelser i idraet vaere med til at skabe et klassefeellesskab?
e Har du leert noget om dig selv i forhold til at veere en del af et feellesskab?

dansk
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Indskoling

Mal for dette modul: Eleverne samarbejder om udvikling af en dans og tar vise den for hinanden samt
afprover evner inden for spring og balancelob.

Modul 3

e
(b Hvad/indhold Hvordan/organisering
Far Print ét ark til kamp i dans og udtryk til hver gruppe.
5 min. INTRO I makkerpar og feelles

* Hvad kan du huske fra kampen i bold?
* Hvordan tror | det bliver at opfinde jeres egen dans?

@ Dagens kamp vinder | ved at lave og vise en dans, bidrage til smil, god energi og
gleede ind i et klassefeellesskab.
10 min.  OPVARMNING Feelles og i makkerpar

Morgenrutine-stop-dans:

Eleverne skal teenke pa en morgenrutine som tandbgrstning, tag tej pa, spis

morgenmad ol. De skal nu veelge tre beveegelser fra deres morgenrutiner og
& omseaette dem til beveegelse. Det er vigtigt, at eleverne "overdriver”

bevaegelserne, sa de bliver tydelige.

Nar musikken er teendt, beveeger eleverne sig rundt mellem hinanden (lgbe,
kravle, ga, hoppe etc.). Nar musikken slukkes (skrues ned), skal de finde
sammen parvis (ingen ma sta alene). Nu viser de hver iszer deres tre
morgenrutinebevaegelser, hvorefter de skal afprave dem feelles - hvis de nar
det. Nar musikken igen skrues op, bevaeger eleverne sig rundt mellem hinanden
igen, klar til at finde en ny makker til neeste omgang.

30 min.  KAMP | DANS OG UDTRYK
Del klassen i mindre grupper pa 4-6 elever. Veelg et feelles musiknummer, som

kegrer pa repeat, imens grupperne gver sig.

Grupper.

Hvis | dyster mod
parallelklassen, skal | sgrge

Hver gruppe skal lave en minidans. Grupperne kan se pa elevarket, hvordan de
opnar point i dansen. De far 15 minutters gvetid, laengden pa deres dans har
ikke betydning.

Tal med klassen om, hvordan de er et godt publikum for hinanden. Efter gvetid
viser grupperne deres dans for hinanden.

for, at | har det samme antal
grupper i hver klasse, da det
pavirker pointene.

Feelles fremvisning og

pointnotering
Hver gruppe kan fa max 5 point. Der gives 1 point for:
* | tgr vise dansen for resten af klassen FIF:
* | har hop eller spring med Du kan veelge at give
* | danser pa reekke bonuspoint for glaede og

+ |starirundkreds positiv udstraling.
* | harklap med

Klassen opnar en samlet score ved at leegge alle gruppernes point sammen.

25 min KAMP | HURTIGERE OG LENGERE Se beskrivelse af aktiviteten
* Speedleengespring

sidst i forlgbet.
» Stafetlgb med isvaffel
@ FIF:
Hvis | bliver tidspressede, sa
lav kun en af dem.

5 min. OUTRO Makkerpar
Find sammen med en, du har set danse:
@ + Hvordan var det at danse foran et publikum?
* Hvordan har dagen bidraget til jeres klassefeellesskab?
dansk
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Modul 4

a

Indskoling

Mal for dette modul: Eleverne oplever, hvordan man gennem samarbejde bidrager til faellesskabet.

©

Hvad/indhold

Hvordan/
organisering

Far Print ark med bygninger og klip dem ud.
5 min. INTRO Feelles
| dag skal | arbejde feelles i klassen om at Igse en reekke opgaver, der kraever en hgj
@ grad af samarbejde. | skal igennem de sidste tre kampe: Samarbejde, byg med kroppen
og hjernegymnastik.
20 KAMP | SAMARBEJDE Feelles
min. Hulahoprundkreds: Klassen stiller sig i en rundkreds med hinanden i heenderne.
Hulahopringen placeres mellem to personer pa deres arme/haender. Eleverne skal nu MATERIALER

©

samarbejde om at transportere hulahopringen rundt, uden at kredsen brydes.
Hulahopringen ma ikke bergres med haenderne. Hvis kredsen brydes, skal man starte
forfra.

| kan starte med at gve jer i mindre grupper, sa gve jer hele klassen og til sidst tager |
tid.

*  0-2 minut: 3 point

e 2-3 minutter: 2 point

* 3-5 minutter: 1 point

Juster gerne selv tiderne i forhold til point, sa det passer til jer.

e 1 hulahopring

25 KAMP | BYG MED KROPPEN Grupper
min. Laeg arkene bygninger i et bunke. Del eleverne i grupper af ca. 5-6 elever.
Arket med bygninger
@ Grupperne traekker ét ark ad gangen, nar de har lavet en bygning, viser det for leereren g bagerst i forlgbet.
og far ét point. Herefter kan de lave en ny.
15 KAMP | HIERNEGYMNASTIK Feelles
min. Klassen er sammen, de skal hurtigst muligt uden at snakke stille sig i rigtig reekkefglge.

Der er tre runder:

1. Efter harleengde fra kortest til leengst

2. Efter begyndelsesbogstav i fornavn fra A til A
3. Efter fadselsmaned fra januar til december

*  0-1 minut: 3 point

e 2-3 minutter: 2 point

e 3-5 minutter: 1 point

Juster gerne selv tiderne i forhold til point, sa det passer til jer.

OUTRO
Afslutning forlgbet feelles i en cirkel, hvor | taler om:

Forteel om en oplevelse, du har haft i en af kampene

Hvordan er feellesskabet i jeres klasse?

Har 7-kampen gjort jeres feellesskab bedre?

Hvad har du leert om dig selv og din klasse?

Hvilken superheltekraeft ville du veelge, hvis du skulle gennemfgre 7-kampen igen?
Hvilken kamp var din yndlings? Hvorfor?

O 0rWNE

Feelles og med
sidemakker

dansk
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Indskoling

Lav jeres egen dans
ﬁ

Hvor meget kan | fa med i jeres dans? Der gives 1 point

for:

v’ Vi tgr vise dansen for resten af klassen

v' Vi har hop eller spring med

v’ Vi danser pa reekke

v' Vi danser i rundkreds

g v" Vi har klap med

*E

4

l
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%
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Pointoversigt

Klasse/hold:

KAMP AKTIVITET POINT

/ Plankeklap: \
1 Mavebgjningklap:
]
FYSISK Boldrotation i makkerpar:
TRAENING Taklap:
\ Sjipning: /
4 N
Preecisionskast:
2 [ Preecisionsspark:
BOLDBASIS Kast og grib:
/ J
4 ) )
3 O Dans:
|
2 [
\ DANS ) )
4 N N
4 . Speedlaengdespring:
u Stafetlgb med isvaffel:
\ HURTIGERE 0G LENGERE y
4 N N
v,
Hulahoprundkreds:
5. &R
\SAMARBEJDE ) )
4 ) N
Byg med kroppen:
6.
\KROP 0G UDTRYK ) )
4 ) N
{ Reekkefalge:
7- Y,
\ HJERNEGYMNASTIK ) )

(KLASSENS SAMLEDE POINT:




Mavebgjningsklap

Kamp i fysisk treening

eAD

[ Antal personer }

To elever sammen. Ved ulige antal udpeges én elev, der tager dobbelttur.

[ Beskrivelse ]

To elever placerer sig liggende pa ryggen med fadderne pegende imod
hinanden. Benene bgjes, og fedderne flettes ind imellem hinanden.

Det geelder om at na flest klap. Eleverne laver mavebgjninger og laver klap
med begge haender, nar de er oppe. Det er vigtigt at na helt ned pa ryggen
hver gang.

Der teelles hvor mange klap, parret kan na pa 30 sekunder. Alle klap teeller.

[ Antal grupper ]
To makkerpar er sammen. Det ene makkerpar er aktive, det andet teeller
point. Byt.

[ Materialer ]
Ingen

(‘Tid ]

30 sekunder

( Point ]

Udregnes ved at leegge klassens samlede antal klap sammen.

Hvis | dyster mod andre, kan | dividere med antallet af elever.

Se gvelsen her:

977 dansk
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Boldrotation 1 makkerpar

Kamp i fysisk treening

30 sek. 30 sek.

P
Y

[ Antal personer ]

To elever sammen. Ved ulige antal udpeges én elev, der tager dobbelttur.

[ Beskrivelse ]

To elever placerer sig staende ryg mod ryg. Den ene elev har en skumbold i
haenderne.

De fgrste 30 sekunder skal bolden rotere horisontalt, hvor eleverne
modtager i den ene side og afleverer i den anden side. Altsa twist med bold.
Der teelles hvor mange gange, bolden nar hele vejen rundt.

Efter 30 sekunder flgjtes der, og herefter skal bolden rotere vertikalt. Farst
afleveres og modtages bolden over hovedet, derefter mellem benene. Der
teelles igen hele omgange.

[ Antal grupper J

To makkerpar er sammen. Det ene makkerpar er aktive, det andet teeller
point. Byt.

i Materialer ]

\

1 bold pr. makkerpar

[ Tid J

.

1 minut.

i Point ]

.

Alle omgange teelles og klassens samlede resultat leegges sammen.

Hvis | dyster mod andre, kan | dividere med antallet af elever.

Se gvelsen her:
el
S

Q-7 dansk
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Taklap

Kamp i fysisk treening

[ Antal personer ]

To elever sammen. Ved ulige antal udpeges én elev, der tager dobbelttur.

[ Beskrivelse }

To elever placerer sig staende med front mod hinanden. Vaer opmaerksom
pa afstanden mellem hinanden.

Eleverne starter med at bgje sig ned og rgre sine teeer, hvorefter de skal
klappe makker i haenderne med strakte arme over hovedet.

Der teelles hvor mange klap, hvert par kan na pa 30 sekunder.

[ Antal grupper ]
To makkerpar er sammen. Det ene makkerpar er aktive, det andet teeller
point. Byt.

( Materialer ]
Ingen

[Tid J

30 sekunder

[ Point ]

Udregnes ved at leegge klassens samlede antal klap sammen.

Hvis | dyster mod andre, kan | dividere med antallet af elever.

Se gvelsen her:

OO
@ FfAivn
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Sjipning
Kamp i fysisk treening

[ Antal personer ]
Individuelt
[ Beskrivelse ]

Eleverne placerer sig, sa de har god plads imellem sig.

Der teelles, hvor mange sjip, man kan na pa 1 minut.

[ Antal grupper }

Man er sammen i makkerpar. Den ene sjipper, den anden teeller point. Byt.

[ Materialer ]

1 sjippetov pr. makkerpar.

( Point ]

Udregnes ved at leegge klassens samlede antal sjip sammen.

Hvis | dyster mod andre, kan | dividere med antallet af elever.

Se gvelsen her:

OTHO
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Praesicionskast

Kamp i bold

; O © O

5 micter 75 meter 10 meter

[ Antal personer }
Individuelt
( Beskrivelse J

Baneopszetning: Startlinje markeres med 2 toppe. Hulahopringe placeres i
forleengelse herfra: 5 meter (ring 1), 7,5 meter (ring 2), 10 meter (ring 3)
(malt til neermeste kant).

Sadan ger I: En gruppe er aktiv ad gangen. Eleverne star i kg. De forreste 3
elever far 2 aerteposer hver.

Eleverne kaster pa skift deres 2 aerteposer mod ringene. Efter kast hentes
rteposerne, afleveres og eleven stiller sig bagerst i kgen. Naeste elev
kaster, nar der er frit.

Et kast udlgser point, hvis aerteposen er i bergring med ringen.

Malzoner kan markeres med 4 toppe (1x1 m), hvis hulahopringe ikke er til
radighed.

[ Antal grupper J

Klassen deles i mindre grupper, sa ventetiden ikke bliver for lang.

[ Materialer }

6 eerteposer
2 toppe

(‘Tid j

3 minutter pr. runde.
Alle grupper skal igennem 2 gange.

[ Point ]

Ring 1 = 1 point,2=3,3 =5.
Alle point leegges sammen fra alle grupper efter 2 runder.

hul i
3 hulahopringe } o biinia

Hvis | dyster mod andre, kan | dividere med antallet af elever.

Se gvelsen her:

(O}#:-{O]
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Praesicionsspark
Kamp i bold

7 meter

[
[ Antal personer ]
Individuelt
( Beskrivelse J

Baneopszetning: Startlinje markeres med 2 toppe, 7 meter fra malet.
3 kegler placeres i malet mellem stolperne.

Sadan ger I: En gruppe er aktiv ad gangen. Eleverne star i kg.

To elever skyder pa samme tid: én med fodbold og én med blgd bold.
Efter skud hentes boldene, keglen rejses ved behov, og eleverne stiller sig
bagerst i kgen. Der ma fgrst skydes, nar omradet er frit.

Point:
« Kegle (veelter): 1 point
« Malstolpe: 2 point
- Overligger: 3 point
Der gives kun point ved direkte treef (ikke via net eller andet forst).

( Antal grupper J

Klassen deles i mindre grupper, sa ventetiden ikke bliver for lang.

[ Materialer ]

2 fodbolde 2 toppe
2 blgde bolde 1 mal pr. bane
3 hgje kegler  (fodbold- eller handboldmal)

(Tid j

2 runder & 3 minutter
[ Point ]

Alle point leegges sammen.

Hvis | dyster mod andre, kan | dividere med antallet af elever.

Se gvelsen her:

?gﬂg O-7 dansk
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Kast og grib

Kamp i bold -

3m 7 m 12 m 18 m 25 m

[ Antal personer ]

2 elever sammen. Ved ulige antal udpeges én elev, der tager dobbelttur.

( Beskrivelse ]

Baneopsaetning: Kastelinje markeres med 2 kegler. 5 hulahopringe placeres
i folgende afstande (malt til neermeste kant):
3m,7m,12m,18 m, 25 m

Sadan ger I: Makkerpar aftaler en afstand (ring). Kasteren star ved linjen,
makker stiller sig i valgte ring.

Der kastes 3 gange til den aftalte ring. Der gives point for hvert grebet kast.
Man ma gerne gribe uden for ringen, men skal have mindst én fod i ringen

ved gribning. Herefter byttes roller.

Néar alle har kastet, gentages runden. Her ma man veelge en ny afstand.

( Antal grupper J

Klassen deles i mindre grupper, sa ventetiden ikke bliver for lang.

[ Materialer ]

2 kegler
3 tennisbolde pr. bane
5 hulahopringe

(Tid j

kke pa tid.
2 runder (3 kast pr. elev pr. runde).

( Point ]

Der gives point efter grebet kast. Ring1=1,2=2,3=3,4=4,5=6
point. Veer opmaerksom pa, at bagerste ring giver bonuspoint.

Alle point leegges sammen. Hvis | dyster mod andre, kan | dividere med
antallet af elever.

Se gvelsen her:

@':_5’;@ dansk
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Speedlaengdespring

Kamp i hurtigere og laengere

L 4
[ Antal personer ]
Individuelt
( Beskrivelse J

Baneopszetning: Startlinje markeres med to kegler. Ca. 10 meter fremme

markeres afsaetslinjen. Herefter opstilles fem pointzoner (1x1 meter) med
kegler.

Sadan ggr |: Eleverne star i kg ved startlinjen. Farste elev Igber frem og
springer fra afsaetslinjen. Landingszonen afggr point (zone 1=1 point osv.)
Nzeste elev ma starte, nar den forrige har forladt landingszonen. Eleven
laber tilbage og stiller sig bagerst i kgen.

Der springes pa skift i 2x3 minutter, og eleverner nar sa mange forsgg som
muligt. Lander man mellem to zoner, teeller den hgjeste.

[ Antal grupper ]

Klassen deles i mindre grupper, sa ventetiden ikke bliver for lang.

( Materialer J

14 kegler/toppe

[Tid ]

2x3 minutter.

[ Point ]

Udregnes ved at leegge alle gruppernes samlede antal point sammen.

Hvis | dyster mod andre, kan | dividere med antallet af elever.

Se gvelsen her:

dansk
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Stafetlgb med isvaffel

Kamp i hurtigere og laengere

[ Antal personer ]
Individuelt.
( Beskrivelse J

Baneopszetning: En bane pa 30-40 meter med en kegle i hver ende. Mellem
keglerne opstilles forskellige forhindringer.

Sadan ggr I: P4 hvert hold, fordeles eleverne ligeligt i hver ende af banen og
star i kg. Forste elev Igber med en kegle med bold pa toppen til modsatte
ende, afleverer til naeste elev og stiller sig bagerst i kgen. Stafetten
fortseetter frem og tilbage. Keglen holdes helt i bunden, og bolden ma ikke
rores.

Alle forhindringer skal passeres undervejs.

Fejl: Tabes bolden, samles den op, og eleven star stille i 3 sekunder, for der
lgbes videre.

[ Antal grupper }

Del klassen i hold, sa der ikke bliver for meget ventetid.

[Materialer J

1 kegle

1 skumbold (@ = 18 cm)
pr. bane
Toppe, heekke eller andre rekvisitter man kan forcere

(Tid J

7 minutter.

( Point ]

Antal gennemfgrte ture teelles og udger klassens point.

Hvis | dyster mod andre, skal | sikre jer at banerne er ens i sveerhedsgrad og
at | har lige mange hold.

Se gvelsen her:

dansk
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Plankeklap

Kamp i fysisk treening

[ Antal personer ]

To elever sammen. Ved ulige antal udpeges én elev, der tager dobbelttur.

[ Beskrivelse }

To elever placerer sig med front mod hinanden i plankeliggende med strakte
arme. Handfladerne skal veere pa underlaget. Der ma ikke hviles pa
underarmene.

Det geelder om at na flest klap. Eleven klapper sin makker i heenderne pa
skift med hgjre hand og venstre hand, hgjre hand, etc.

Der teelles hvor mange klap, parret kan na pa 30 sekunder.

[ Antal grupper ]
To makkerpar er sammen. Det ene makkerpar er aktive, det andet teeller
point. Byt.

[ Materialer }
Ingen

(Tid ]

30 sekunder

( Point ]

Udregnes ved at leegge klassens samlede antal klap sammen.

Hvis | dyster mod andre, kan | dividere med antallet af elever.
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Byg med kroppen

Telt

Storebeeltsbroen

Fodboldstadion
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Bedgm undervisningsmaterialet
"7-kamp" fra 1-5

Indskoling
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