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Fag: Idreet | niveau ¢ | Leerer: Christoffer Gro Hansen

Termin/omfang

1. semester — 90 lektioner

Kort prasentation
af faget

Idraet er et videns-, kundskabs- og feerdighedsfag. Det centrale i faget idreet er den
fysiske aktivitet, som understgttes af teori fra det natur- og sundhedsvidenskabe-
lige samt det humanistiske og samfundsvidenskabelige omrade. Gennem tilegnelse
af idraetslige faerdigheder opnas bevagelsesglaede, viden og kundskaber om og er-
faringer med kroppen og dens bevaegelsesmuligheder. Gennem fysisk aktivitet,
traening af idraetslige faerdigheder og inddragelse af teori sikres faglig dybde, og
undervisningen giver indsigt i den fysiske aktivitets betydning for sundheden samt
forstaelse for idraettens kulturelle veerdier

Grundbgger

Troels Wolf Marc Hammer og Mette Trangbaek Hammer. ”C — det er idraet”. Gyl-
dendal, 2005

Troels Wolf et.al: “Idraetsportalen”. Gyldendal https://idraetsportalen.systime.dk/

Elmelund Van EE, Jeppe mf. “Grundbog i idraet c — praksis og teori”

Faglige mal

Eleverne skal:
—gennem alsidig undervisning opna god fysisk kapacitet og i den forbindelse fa
kendskab til centrale begreber inden for traening og idreettens discipliner
—beherske centrale faerdigheder i udvalgte idraetsdiscipliner og aktiviteter inden
for de tre faerdighedsomrader: boldspil, musik og bevaegelse, klassiske og nye
idraetter
—opna kropsbevidsthed
—indga i og opna forstaelse for egne og andres roller i forskellige, idraetsspecifikke
samarbejdsrelationer
—udarbejde, gennemfgre og evaluere et opvarmningsprogram samt gennemfgre
og evaluere et traeningsprogram og i begge tilfaelde kunne redeggre for relevant
fysiologisk teori
—kunne forsta den fysiske aktivitets og livsstilens betydning for sundheden
—behandle problemstillinger i samspil med andre fag-demonstrere viden og kund-
skaber i relation til fagets identitet og metoder.

Evaluering
Obligatorisk - stan-
dardtekst.

Elevernes faglige udbytte i faget evalueres regelmaessigt pa varierende mader og
formidles Igbende i form af feedback fra underviseren til eleverne. Feedbacken gi-
ves i relation til de faglige mal med fokus pa vurdering af og for laering, herunder:
e som en integreret del af undervisningen (mundtligt/skriftligt),

e efter hvert tema/emne og

e forbindelse med faglige evalueringssamtaler

| tilknytning hertil inddrages eleverne Igbende i faelles evaluering af undervisnin-
gen.

Eksamen

Der afholdes en praktisk/mundtlig gruppeprgve med tre eller fire eksaminander i
hver gruppe. Eksaminationstiden er ca. 24 minutter pr. eksaminand ved grupper a
tre personer og ca. 20 minutter pr. eksaminand ved grupper a fire personer. Tiden
fordeles med ca. 3/4 til den praktiske og ca. 1/4 til den mundtlige del af prgven.
Der gives ca. 24 timers forberedelsestid, dog ikke mindre end 24 timer. Nar faglige
forhold ggr det ngdvendigt, undtager skolens leder en eksaminand fra gruppe-
preve. For eksaminander, der gar til individuel prgve, er eksaminationstiden ca. 30
minutter. 3 | prgven indgar seks af de i undervisningen gennemfgrte forlgb, to fra
hvert faerdighedsomrade, jf. pkt. 2.1. Ud fra de seks forlgb sammenszettes et antal
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forlgbspakker bestaende af tre forlgb, ét fra hvert faerdighedsomrade. De fgrste
otte forlgbspakker skal vaere forskellige. Den enkelte forlgbspakke ma anvendes
hgjst tre gange pa samme hold. Gruppen traekker ved forberedelsestidens start en
forlgbspakke. | den praktiske del af prgven eksamineres eksaminanderne i idraets-
lige faerdigheder. Gruppen udarbejder i forberedelsestiden en faelles drejebog for
forlgbspakken. Drejebogen er eksaminandernes plan for indholdet af den praktiske
del af prgven. Alle drejebgger afleveres til eksaminator og censor senest ca. 24 ti-
mer, efter forlgbspakken er trukket. | det omfang, der skal bruges hjlpere til prg-
ven, findes disse blandt de gvrige elever pa holdet. | tiden mellem forberedelsesti-
dens start og den praktiske prgves begyndelse skal eksaminanderne have mulig-
hed for at benytte de relevante idraetsfaciliteter i et rimeligt omfang i forhold til
antallet af eksaminander. Den mundtlige del af prgven gennemfgres, efter grup-
pens praktiske del af prgven er afviklet. | den mundtlige del af prgven stilles
spargsmal til eksaminanderne om den fremviste praksis og sammenhangen mel-
lem praksis og den til forlgbspakken hgrende teori. Samtalen skal forega pa en sa-
dan made, at eksaminanderne kan bedgmmes individuelt.

Projekt- og prak-

| idreetsfaget far du mulighed for du ogsa mulighed for at beskeaeftige dig med faget
i projektforlgb og i professionsrettet perspektiv. Her har idreetsholdet besggt Paul

tikforlgh Petersens Idraetsinstitut i Kgbenhavn.

Boldspil Musik og bevaegelse Klassiske og nye idreetter

Tema 1: Ultimate — Etik, vaer- | Tema 2: Dans i et historisk Tema 3: Sundhed, livsstil og

dier og fairplay perspektiv traening

Tema 6: Floorball og ken Tema 4: Opvarmning til musik | Tema 5: Samarbejde, akroba-
tik og innovation

Tema 1: Ultimate - Etik, vaerdier og fairplay (Boldspil)

Periode og omfang

16 lektioner

Kort beskrivelse af
temaet (herunder
kort om tvaerfag-
lige forlgb)

| dette tema har eleven modtaget undervisning i teknikken til ultimate, herunder
forhands-, baghands- og hammerkast. Eleven har ogsa faet en forstaelse for det
taktisk aspekt i spillet, hvor der er arbejdet med abne og lukkede rum pa banen.

Selve ultimatespillet er perspektiveret til etik, veerdier og moral i sportens verden,
hvor klassen har diskuteret fairplaybegrebet, og hvordan denne kan opfattes for-
skelligt hos hver enkelt.

Indhold

C—deteridreets. 122-133

PowerPoint slides udarbejdet af underviser

Spilhjulet

Diverse videoer for at vise ultimatespillet:
https://www.youtube.com/watch?v=8n5wmX73X7w
https://www.tvmidtvest.dk/nyheder/31-01-2020/1930/em-i-frisbee-i-herning
@velsesbank: https://idraetsportalen.systime.dk/?id=512

Faglige mal

Eleven skal kunne:
Perspektivere idraettens forskellige vaerdier, etik- og fairplaybegrebet

Ultimate-spillets vaerdier og kultur ("spirit of the game")
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Kaste og gribe en disc pa forskellige mader (forhand, baghand og hammerkast),
herunder at lave grebskifte og pivotering

Samarbejde om at fa tekniske og taktiske gvelser til at fungere, sa alle har mulig-
hed for at udvikle sig og deltage i spillet

Forsta grundlaeggende taktiske elementer i spillet og det basale regelszet, og om-
sezette den i handling i spillet sammen med holdet

Justere og udvikle gvelser og spil med spilhjulet som redskab

Evalueringsformer
og —metoder

Makker-feedback. Klasse evaluering. Diskussion af smaspil med inddragelse af spil-
hjulet.

Arbejdsformer og
afleveringer

Leereroplaeg, sma film, klassesamtaler, smaspil, kampsituationer, teknikgvelser,
taktikgvelser

Tema 2: Dans —i et historisk perspektiv (Musik og bevaegelse)

Periode og omfang

16 Lektioner

Kort beskrivelse af
temaet (herunder
kort om tveerfag-
lige forlgb)

Malet med undervisningen er, at de studerende far feelles oplevelser med dans
som samvaers- og udtryksform, viden om dans i et kulturelt og historisk perspektiv
samt opnaelse af faerdigheder i forskellige danse. Eleverne er blevet undervist i
vals 80 BPM, totur til Vejle og Les lancier 1. La Dorset 2. La Victoria - Kompliment-
turen 3. Les Moulinets — Damemgllen.

Indhold

Elmelund Van EE, Jeppe mf. "Grundbog i idraet c — praksis og teori” s. 14-33. Angi-
vet som PDF.

PowerPoint slides — udarbejdet af underviser

Rudolf Labans BESS-koncept

Musik: https://bit.ly/3t450Ab

Faglige mal

Eleven bliver i dette forlgb undervist i:

At udfgre og samarbejde om et repertoire af forskellige koreograferede danse til
musik, og herigennem udvikle kropsbevidsthed, rytme og timing

Udtrykke performe igennem dans

Opna indsigt i dans som kulturelt feenomen og i et historisk perspektiv

At kende og anvende Rudolf Labans begreber krop, udtryk/energi, form og rum
samt relationer i forhold til en given dans.

Evalueringsformer
og —metoder

Fremvisning af danse for hinanden samt videooptagelse.

Arbejdsformer og
afleveringer

Klasseundervisning. Analyse af diverse musikvideoer med henblik pa Rudolf Laban.
Gruppetraening.
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Tema 3: Sundhed, livsstil og traeening (Klassiske og nye idraetter)

Periode og omfang

19 Lektioner

Kort beskrivelse af
temaet (herunder
kort om tvaerfag-

| dette tema har eleven gennem en alsidig undervisning modtaget traening til at
kunne opna en god fysisk kapacitet, og i den forbindelse faet kendskab til centrale
begreber inden for traening og idraettens discipliner. Herunder har eleven arbejdet
med kropsbevidsthed. Eleven har udarbejdet og gennemfgrt forskellige traenings-

lige forlgb) programmer med stabilitetsbolde, TRX, kettlebells, wallballs bl.a. som cirkeltrae-
ning. Derved kan eleven redeggre for relevant fysiologisk teori. Eleverne har testet
sig selv vha. en bip-test og en Astrands steptest.
Under dette forlgb er der ogsa arbejdet med forstaelse for den fysiske aktivitets og
livsstilens betydning for sundheden.
Indhold Kapitel 1ic—deteridraets. 12-24
PowerPoint slides udarbejdet af underviser
Den store traeningsbold — traen hele kroppen — pdf-kompendie
Eleven skal for dette forlgb kunne:
Gore rede for, analysere og reflektere over sammenhange mellem sundhed, livs-
Faglige mal stil og fysisk traening.

Leere om og kunne definere hvad aerob og anaerobe energi-processer er kende-
tegnet ved.

Leere om forskellige traningsformer og kunne udfgre gvelser og sammensaette
treeningsprogrammer med bl.a. kettlebells, egen kropsveegt samt store traenings-
bolde, med henblik pa at fremme kondition, muskeludholdenhed, styrke og ba-
lance.

Evalueringsformer
og —metoder

Makker-feedback. Klasse evaluering. Tests (Bip-test og Astrands steptest). Puls-
baelte/ur.

Arbejdsformer og
afleveringer

Leereroplaeg, sma film, klassesamtaler, gruppearbejde og praksis. | praksis har de
arbejdet alene (Igbetraening. Interval og kontinuerlig), i par (muskeludholdenheds-
traening, muskelstyrke) og hele klassen samlet (cirkeltraening, yoga, stabilitetsgvel-
ser med gym-bold, bip-test, udstraekning). Workout: YGIG (You-go-I-go).

Tema 4: Opvarmning til musik (Musik og bevaegelse)

Periode og omfang

15 lektioner

Kort beskrivelse af
temaet (herunder
kort om tvaerfag-

| dette tema bliver eleven introduceret til musikteori, med fokus pa takter, BPM,
og hvordan musikken kan bruges i opvarmningen. Der bliver undervist i hvilke pro-
cesser kroppen gennemgar i en opvarmning, og hvorfor skader kan opsta, hvis der

lige forlgb) ikke opvarmes. Forlgbet munder ud i et faerdigt opvisningsprogram.
Indhold Side 22-30i C—det eridraet
PowerPoint slides udarbejdet af underviser
https://idraetsportalen.systime.dk/?id=143
Faglige mal Eleven bliver i dette forlgb undervist i:

Hvorfor man skal varme op.
Hvordan man kan sammensatte og vaelge gvelser til et basisopvarmningsprogram.
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Hvordan man kan finde og seette musik til gvelserne.
At tilrettelaegge et opvarmningsprogram til musik og gennemfgre samt evaluere
med studiekammerater.

Evalueringsformer
og —metoder

Fremvisning af opvarmningsprogram — feedback fra de andre grupper. Sparring af
opvarmningsprogrammer pa klassen.

Arbejdsformer og
afleveringer

Klasseundervisning, lerestyret opvarmning, gruppearbejde, fremvisning af op-
varmningsprogram.

Tema 5: Samarbejde, akrobatik og innovation (Klassiske og nye idraetter)

Periode og omfang

12 lektioner

Kort beskrivelse af
temaet (herunder
kort om tvaerfag-
lige forlgb)

| dette tema laegges der vaegt pa at opna kropsbevidsthed hos den enkelte elev.
Dertil skal eleven opna forstaelse for egne og andres roller i forskellige, akrobatiske
samarbejdsrelationer. Herunder bade statiske og dynamiske gvelser.

Indhold

B - for bedre idraet Troels Wolf og Jgrn Hansen. S. 156-159 — pdf-fil.

PowerPoint slides med gvelser, teori om teamets udvikling og innovationsproces-
sens faser (KIE-modellen — Jensen, Irmelin Funch & Kromann-Andersen, Ebbe) - ud-
arbejdet af underviser.

Faglige mal

Mal med dette forlgb:

At udfgre og samarbejde om forskellige grundlaeggende kropsbasiselementer —
herunder fokusering og koncentration, tillidsgvelser, kropsspaendings- og vaegtbae-
ringsgvelser samt modtagning.

At udfgre og samarbejde om grundlaeggende akrobatik i par, trioer og 4-mands op-
stillinger, samt bidrage til nye akrobatiske opstillinger.

At udfgre og samarbejde om delvis selvvalgte motoriske og gymnastiske faerdighe-
der.

At udvikle og udfgre et innovativt praksisprogram som viser gruppens faerdighe-
der, bevaegelsesfantasi og samarbejdsevner med afsaet i grundleeggende kropsba-
siselementer, akrobatik og gymnastiske faerdigheder

At kunne reflektere og vurdere pa hvilket niveau den enkelt og gruppen formar at
arbejde innovativt og samarbejde — herunder at skabe tillid, rollefordeling, udnytte
ressourcer og skabe struktur i arbejdet.

Evalueringsformer
og —metoder

Fremvisning af akrobatiske opstillinger for klassen.

Arbejdsformer og
afleveringer

Leereroplaeg, sma film, klassesamtaler, gruppearbejde og praksis i gang med akro-
batik. | praksis har eleverne arbejdet alene (Balance, kropsspaending, modtage-
gvelser, spring over buk, rulle over skumplint, hovedstand), i par (basale styrke-
gvelser, akrobatikopstillinger) og mindre grupper. Videofeedback.
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Tema 6: Floorball og kgn (Boldspil)

Periode og omfang

12 Lektioner

Kort beskrivelse af
temaet (herunder
kort om tvaerfag-
lige forlgb)

Eleverne bliver undervist i floorball med et teknisk perspektiv. Her bliver de intro-
dukseret til traek- og slagskud, teemninger samt forhand- og baghandsdriblinger.
Det taktiske perspektiv har fokus pa positionering samt overtalssituationer.
Floorballspillet bliver ssmmenkoblet med hvilke forskelle og ligheder, der er pa
kgn i et idraetsperspektiv.

Indhold

C—det eridreets. 133-141

PowerPoint “Floorball — kgnnet i spil” udarbejdet af underviser

Video for at vise floorballspillet i uddrag:
https://youtu.be/fDIliI0O8QhNn4?si=Xeg-Tmj6TF1n-xfm

Den dynamiske boldspilstrappe https://skoleidraet.dk/wp-content/uplo-
ads/2024/02/Den-dynamiske-boldspilstrappe-fra-Boldspilsundervisning-i-sko-

len.pdf
@velsesbank: https://idraetsportalen.systime.dk/?id=154

IM

Faglige mal

Eleven bliver i dette forlgb undervist i:

At handtere stav og bold med brug af grundlaeggende tekniske feerdigheder, her-
under fokus pa greb og kroppens position

At aflevere, modtage og drible med bolden

At forsta grundlaeggende aspekter af spillets taktik og omsaette den i handling i
spillet sammen med holdet med seerligt fokus pa overtalssituationer

At kunne opbygge et praksisprogram med udgangspunkt i boldspiltrappen som
redskab

At opna indsigt i forskelle og ligheder mellem kgn og reflektere disse i forhold til
spillet og idraetskulturen

Evalueringsformer
og —metoder

Makker-feedback. Klasse evaluering. Diskussion af smaspil. Kamp.

Arbejdsformer og
afleveringer

Leereroplaeg, sma film, klassesamtaler, smaspil, kampsituationer, teknikgvelser,
taktikgvelser.

VIA University
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