W FALLESSKAB
74| OG FAIRPLAY

Syv alsidige kampe, hvor klassen samler point og styrker feelleskab,
fairplay og beveegelsesglaede.
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Klasse-7-kamp - feellesskab og fairplay

Tid

4 moduler & 75 minutters varighed.

Forlgbsbeskrivelse

| dette forlgb er feellesskabet og den sociale trivsel i fokus i en spaendende Klasse-7-kamp i flere forskellige
indholdsomrader. Normalt forbinder man en 7-kamp med individuelle praestationer og konkurrence med sig
selv og andre, men i dette forlgb er et alsidigt udvalg af aktiviteter teenkt ind i en feellesskabende
sammenhaeng. Vi haber, at forlgbet vil give grin, smil pa leeben og styrke klassefaellesskabet uanset
idreetslige feerdigheder. Da der i hele forlgbet er fokus pa klassefeellesskabet, er det vigtigt, at man i de
farste 3 moduler holder det klassevis, hvis man er flere klasser, der har idraet sammen. Vi anbefaler ogsa, at
det foregar klassevis i den afsluttende samlede Klasse-7-kamp.

Mal

. Eleverne kan handle i overensstemmelse med fairplay.

. Eleverne behersker tekniske elementer i boldbasis, lgb, spring og kast og fysisk treening.
. Eleverne har viden om tabe- og vindereaktioner.

. Eleverne kan udvikle konstruktive samarbejdsrelationer i idraetslige aktiviteter

Modul 1

Intro + Teknisk gvelse +
speedlaengdespring

opvarmningsleg Kast og grib

Modul 2

Intro + KIagse-?-kamp Cirkelstol +
kreativ fartleg Fysisk treening outro

Modul 3

. Int.ro . Tekniske Preecisionsspark pa tid Sjipning  Outro
skiskydningsstafet @gvelser

Modul 4

dansk
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Modul 1

Mal for dette modul: At eleverne afpraver og far kendskab til to af de aktiviteter, der indgar i 7-kamp.

©

Hvad/indhold

Hvordan/organisering

10 min, INTRO Plenum
Start med en feelles intro, hvor du beskriver 7-kamp forlgbet. | vil i de kommende
@ tre moduler treene og afprave syv forskellige alternative aktiviteter, der indgar i
forlgbet klasse-7-kamp. Den fjerde gang afholdes en dyst i klasse-7-kamp.
15 min. OPVARMNINGSLEG: Hellebold MATERIALER

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.

*  Kegler til markering af
omradet

* Overtreekstrgjer

*  Skumbolde

VARIATIONER

* Flere fangere

* Flere/feerre bolde

* /Andring af banens form
og starrelse

15 min.

KAST OG GRIB
Alle gver sig i klasse-7-kampens fgrste aktivitet.

Runde 1: Aftal, hvilken zone man kan kaste til. Makker stiller sig i den zone. Nar
man griber, skal den ene fod veere i zonen. Man har tre kast og kan score point

pa begge kast. Man ma ikke skifte zone imellem de tre kast. Efter tre kast bytter
man, sa den person, der lige har kastet, nu er griber. Kaster bestemmer hvilken
zone, griber skal ga ud til.

Runde 2: Man har nu mulighed for at veelge en ny zone, inden man pabegynder
runden. Snak sammen og aftal dette med makker. Ter man ga leengere ud? Skal
man rykke teettere pa eller passer afstanden?

Herefter samme procedure som ved runde 1.

Point for alle runder laegges sammen.

To og to

Se beskrivelsen og
illustrationen af aktiviteten
sidst i forlgbet.

10min.  TEKNISK @VELSE: SPRINGSTAFET Grupper
@ Eleverne inddeles i 4-5 lige store grupper per klasse. Se stafetgvelsen og
illustration sidst i forlgbet.
15 min

SPEEDLANGDESPRING

Opdel klassen, sa det passer med hold af 7-10 personer.

Der laves fem zoner, som giver point, efter hvilken zone man lander i.

Der laves en linje, hvorfra springet foretages. Overtraedes der, teeller springet
ikke med.

Nar springer har forladt zonen, ma naeste person i kgen starte. Man behgver
ikke springgrav, da zonerne blot kan markeres med eksempelvis kegler.

Se beskrivelsen og
illustration af aktiviteten pa
side 6 for point og
zonefordeling.

5 min.

¢

OUTRO
* Hvorfor er samarbejde vigtigt, for at opna point i 7-kampen?
* Hvad synes du, var sjovest i dag? Og hvorfor?

Feelles

dansk
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Modul 2

a

Mal for dette modul: At eleverne afprgver og far kendskab til tre aktiviteter, der indgar i 7- kamp.

©

Hvad/indhold

Hvordan/organisering

Far Print beskrivelse af hver af de tre stationer
* Plankeklap
* Mavebgjningsklap
» Boldrotation med makker

5 min. INTRO Plenum
Vi arbejder med klasse-7-kamp. Sidst prgvede vi to aktiviteter

@ (speedleengdespring og kast og grib), som hgrer med til klasse-7-kampen, og i

dag skal eleverne prgve tre nye feellesskabende aktiviteter, der ogsa hgrer med til
klasse-7-kampen.

10 min.  KREATIV FARTLEG KONGENS EFTERFOLGER MATERIALER

Til kreativ fartleg anvendes et omrade med plads til at teenke anderledes, fx en
skolegard, en legeplads eller en fodboldbane. Eleverne inddeles i grupper med
3-6 elever i hver.

Forreste elev i gruppen er kongen og far til opgave at fgre an og holde gruppen

samlet. Kongen skal veere sa kreativ som muligt fx klatre over, kravle under, lgbe
rundt om, svinge sig, lave kolbgtter, rulle ned ad bakker, hinke, hoppe og Igbe pa

gakkede mader - kun fantasien seetter graenser. Resten af gruppen falger blot
efter.

Efter 1-3 minutter markerer underviseren, at der skiftes konge, hvorefter
forreste elev Igber ned bagerst i reekken og den naeste i reekken tager
farertragjen.

* Overtraekstrgjer

45 min

3 STATIONER MED 7-KAMP
* Plankeklap

* Mavebgjningsklap

* Boldrotation med makker

Du kan med fordel inddele eleverne i tre lige store grupper, sa de kan ga til hver
deres aktivitet og herefter rotere, sa alle tre hold nar alle tre aktiviteter. Der er
tid til at starte med en feelles introduktion til alle tre stationer, fgr eleverne gar i
gang. Har man tid til overs kan man gve sig igen.

Grupper

Se beskrivelse af hver
station sidst i forlgbet.

5 min.

@VELSE | SAMARBEJDE - CIRKELSTOLEN

Alle elever stiller sig i en rundkreds med den ene skulder ind mod midten. Man
kigger hinanden lige i nakken, sa man star meget teet. Pa underviserens signal
forsgger alle elever at seette sig ned pa hinandens lar, uden at cirklen brydes,
eller at nogle veelter.

Dette er en afsluttende
feellesskabsgvelse. Der vil
0gsa veere gvelser i
samarbejde, som skal Igses
til DM.

5 min.

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?

Eleverne starien
dobbeltcirkel, mens du
stiller et spgrgsmal ad
gangen.

dansk
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Modul 3

kam

Mal for dette modul: At eleverne far afprevet de sidste to af de syv aktiviteter i den samlede klasse-7-

@ Hvad/indhold Hvordan/organisering
5 min. INTRO Hvad leerte | om sidst - eller
Preesentation af dagens faglige indhold samt opsamling, men ogsa her, hvor man hvad har | leert indtil videre?
@ genopfrisker, hvad eleverne ser henimod - nemlig den endelig 7-kamp i neeste
undervisningsmodul.
20 min.  SKISKYDNINGSSTAFET MATERIALER
Lav en rundstraekning pa 100-200 m., hvorpa der laves et "skydeomrade”, hvor  « Kegler
der kastes fra en linje efter en spand eller hulahopring, som leegges omkring 3-5 « Arteposer

m. vaek. Afstanden til spanden eller hulahopringen skal veere sadan, at de ofte
rammer, men ikke altid.

Eleverne inddeles i hold med 3-4. Holdene skal dyste mod hinanden i
skiskydningsstafet. | skiskydningsstafetten skal eleverne fgrst Igbe, og herefter
skal de skyde/kaste to gange med eerteposer.

Nar startskuddet lyder, Igber farste elev pa hvert hold en runde pa banen og
slutter i skydeomradet. Her stiller eleven sig op ved stregen og kaster to
eerteposer efter malet. Hvis eleven ikke rammer med begge kast, laves en straf,
inden eleven Igber til skiftezonen og giver high five til naeste elev pa holdet, der
ma Igbe af sted. Lav gerne flere "skydeomrader” pa straekningen og lad evt.
eleverne starte forskellige steder, bare de har lige langt til et skydeomrade.

Lad gerne hver elev Igbe flere runder. Det hold, der fgrst gennemfarer stafetten,
vinder.

* Spande eller
hulahopringe

VARIATIONER

Hele holdet laver straffen
sammen, hver gang der ikke
rammes.

Straffen kan veere:

Hvis en elev misser farste
skud: 8 englehop.

Hvis en elev misser andet
skud: 12 englehop.

15 min  TEKNISK @VELSE MATERIALER
Eleverne gar sammen i grupper med fire. To og to skal de forsgge at veelte * Bolde
@ hinandens kegle(r) ved spark med bolden pa ca. fem meters afstand. Eleverne +  Kegler
kan rykke keglen teettere eller leengere veek alt efter, hvad der passer i
sveerhedsgrad.
20 min. PRACISIONSSPARK PA TID MATERIALER

Placer tre kegler med ca. én meters afstand pa malstregen i et mal, fodboldmal,
handboldmal. Der skydes fra syv meters afstand. Rammer man en kegle eller
stolpen, giver det to point. Rammer man overligger, giver det tre point.

Nar man har skudt, henter man selv bold og evt. rejser kegle op og afleverer
bolden til den naeste i kaen. Der ma ikke skydes far end foregdende person er
veek fra malet. Der bgr max vaere 10 personer pr. bane

Efter de 10 minutter leegges point sammen.

* 2 kegler pr. gruppe
» 1 fodbold pr. gruppe.

0BS: Har man ikke et mal til
radighed, sparkes der efter
kegler. Man kan her veelge
forskellige stgrrelser kegler
og give point efter det.

SJIPNING
Eleverne skal gve sig i klasse-7-kampens sidste aktivitet, nemlig at sjippe.

Se beskrivelsen sidst i
forlgbet.

OUTRO

* Hvad har | leert? Hvad har veeret sjovest?
* Var der noget, der gav seerlig holdand?

* Hvordan er feellesskabet i jeres klasse?

Veer opmaerksom pa kommende idraetslektion, hvor hele klasse-7-kampen
skal gennemfgres. Der er et forarbejde med opsaetning/placering samt
materialer, som du skal veere pa forkant med, inden lektionen starter.

Til leereren: Er der gode
forteellinger i forhold til
samarbejde, teamwork og
klassefeellesskab?

dansk
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Modul 4

a

Mal for dette modul: At eleverne far dystet i hele den samlede klasse-7-kamp.

<

Hvad/indhold

Hvordan/organisering

5 min. INTRO Alle syv "kampomrader” skal
| kan keempe sammen som et samlet hold, evt. mod parallelklassen. | kan ogsa veere organiseret og sat op
veelge at dele klassen i to lige store hold. pa forhand. Du kan evt. have

fordelt en aktivitet og
opsaetning til eleverne pa
forhand.

60 KLASSE-7-KAMPEN MATERIALER

min. De syv disciplinomrader er pa forhand klargjort og klasserne dyster nu i de *  Kegler (mange)

forskellige discipliner. Der er cirka 10 min til hver dyst. Hvis det kniber lidt med
tiden, kan man eventuelt justere tiden til otte minutter hvert sted, hvis det passer
bedre.

Station 1: Kast og grib

Station 2: Speedlaengdespring
Station 3: Plankeklap

Station 4: Mavebgjning-klap
Station 5: Boldrotation i makkerpar
Station 6: Praecisionsspark

Station 7: Sjipning

*  /rteposer
e Spande eller

hulahopringe.

e Enfodbold

* Hulahopringe

» Kastebolde

* Sjippetove

* Maleband

* Fodboldmal eller

handboldmal

* Overtraekstrgjer

5. min.

¢

OUTRO

* Hvordan var det at dyste i aktiviteterne?

* Var der noget, der overraskede jer?

* Hvilke aktiviteter var sjovest - og hvorfor?

FIF:

Hvis | kommer til steevne i
Klasse-7-kamp, skal |
keempe i de aktiviteter, | har
pravet i dette forlgb, men
ogsa flere andre nye ©

dansk
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Springstafet

A

Formalet er, at eleverne aver/leger med tillab og afseet - med smil pa leeben og heppende
holdkammerater.

1. Lavtoeller tre hold (illustrationen er med to hold) alt efter hvad | har plads til.

2. Hvert hold stiller op bag keglen leengst veek fra sandgraven. Ved et startsignal lgber den forreste i
hver reekke ned til den anden kegle, seetter af ud i sandgraven, Igber ud til siden og tilbage og
klapper den naeste i reekken i handen.

3. Laven prgveomgang, inden | starter rigtigt. Et stafetlgb bestar af fem runder. | hver runde skal
man lave forskellige spring.

1. runde: Afseet ud i sandgraven med venstre ben.

2. runde: Afseet ud i sandgraven med hgijre ben.

3. runde: Spreellemand i luften ud i sandgraven.

4. runde: Knee til brystet i luften, nar | springer ud i sandgraven.

5. runde: "Tarzan”-slag pa brystet i luften, nar | springer ud i sandgraven.

4. Stafetlgbet er afgjort, nar den sidste af jer Igber forbi startkeglen.

Materialer
* Sandgrav eller madras

* 4-6 kegler

@ dansk
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Pointoversigt

Klasse/hold:

KAMP AKTIVITET POINT

/FYSISK Plankeklap: \
TRZAENING Mavebgjningklap:
Boldrotation i makkerpar:
Sjipning:;

- /

4 ) )
BOLDBASIS Praecisionsspark:
Kast og grib:

- / J

4 N )
HURTIGERE . Speedlaengdespring:

OG LENGERE
- / J

(KLASSENS SAMLEDE POINT:




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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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.

Se gvelsen her:

® e -
%

el
S
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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
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Praesicionsspark

Kamp i boldbasis

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:

?gﬂ% O-7 dansk
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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 J

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

[ Materialer ]

1 sjippetov pr. makkerpar.

( Tid )

1 minut.

( Point )

Udregnes ved at leegge klassens samlede antal sjip sammen.

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

Se gvelsen her:

OF:#30)

-
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Kast og grib

Kamp i boldbasis =

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