Arsplan Idraet 6-7 K.

Undervisningen vil overordnet kare pa 4 mader:

1) Faser med traening og arbejde med de enkelte indholdsomrader med fokus pa
dygtigggrelse, simpel teori og udvikling af savel som gruppens, som den
individuelles kompetencer.

Evaluering vil selvfalgelig ogsa indga!

2) Perioder med temabaseret undervisning hvor eleverne inspireres til at koble de
forskellige indholdsomrader sammen med 1 eller 2 temaer.

3) Korte undervisningsforlgb hvor eleverne underviser hinanden, korte
undervisningsforlgb hvor eleverne selv underviser, samt udforming af nye kreative
gvelser/spil og lege.

4) Gennemgaende fokus pa at idraet skal vaere sjovt og motiverende! - At idraet
skal vaere spaendende og noget man gnsker at bruge “krudt” pa resten af livet!
Derfor vil undervisningen sa meget sa mulig vaere baseret pa leg, praksis og
masser af differentieret undervisning.

Temaer
Felgende temaer vil vi arbejde med: “Kroppen og dens muligheder” samt
“Sundhed & bevaegelse” og “OL”.

Ud af huset:

Vi vil blandt andet prove kraefter med Padel match.

Derudover vil vi tage en tur til diskgolf og fodboldgolf.

Eleverne vil ogsa komme pa en tur i Gundslevholm Springcenter.

Vi vil muligvis ogsa na en tur forbi golfbanen og fa treening af en professionel
golftraener.

| lgbet af skolearet vil vi gennemga folgende Indholdsomrader og aktiviteter:

Idraetsteori, fysisk traning og kropsbasis
Folgende emner gennemgas:

- kondition

- kost og motion - inkl. kost og motions skemaer

- kroppen og dens muligheder

- diverse traenings lege og fokus pa eks. kropsspanding og udholdenhed.
- udholdenhedsarbejde: Coopertest og Yo-yo og gvelser som passer til.



| lebet af aret vil vi ved gennemgang af diverse spil, gvelser og lege have
reflekterende samtaler omkring hvordan og hvilke dele af kroppen der er i funktion
i avelserne for fa “forstaelse i praksis”.

Brug af musik i undervisningen

Jeg vil sa meget som muligt implementere musik i undervisningen.

eksempelvis under opvarmning, gvelser og hvor det ellers vil vaere brugbart, da
det blandt andet er med til at give et godt flow i undervisningen og da det opildner
bgrnene til at give den “fuld gas”.

Boldspil og boldbasis

Eleverne vil videreudvikle deres faerdigheder indenfor falgende traditionelle
boldspil samt gennemga diverse regelsaet:

Basketball
Rundbold/M-bold/Baseball
Hovdingebold/Dodgeball/Stikbold
Fodbold

Volleyball

Hdndbold

Floorball

Barnetennis og Padel match
Badminton

Bumperball

Til de fleste boldspil vil der indga teori, forskellige smdspil, lege, avelser og andre
variationer for at fa en sa alsidig, kompetencegivende og spandende undervisning
som muligt.

>> Som et variationredskab til undervisningen, vil eleverne bruge ”Spilhjulet”. <<

Redskabsaktiviteter
Falgende gvelser vil vi laere, repetere og bygge videre pa i lgbet af aret.
Udvalgte gvelser vil ogsa blive brugt til bevaegelsesanalyse.

e kolbgtter, forlaens og baglaens
- rulle til/fra forskellige underlag og i forskellige hgjder
- tigerspring
- Salto, fra forskellige underlag og hajde
- bade lukket, hoftebgjet og strakt salto
- Flagermus



- handstand

- sta pa hovedet

- Parkour diverse "dyre spring” (inspireret af parkour)

- brug af smaredskaber, sasom sjippetove, "hulahopringe”, balancebratter,
stepkasser mm..

- forhindringsbaner

- grundlaeggende faerdigheder indenfor spring: dvs. afsat, svay, rulning,
landing, vaegtoverfaring, balance og tyngdepunkt

- overslag

- koldbgtte spring fra springbraet og minitramp

- overslag uden brug af hander

- “salto” med og uden hander

- skrue - vertikal, bade 1/2 og 1/1

- “ forskellige bukspring”, "plinte spring” mm.

- | starten af aret vil vi kort repetere draetslokalets redskaber og dets
funktioner: springbraet, forskellige plinte og “heste”, diverse nedfald
madras og rullemadrasser, ribber, minitramp og airtracks mm.

Besog pa Gunslevholm

| forbindelse med redskabsaktivitetsundervisningen vil vi ligesom sidste ar tage til
Gunslevholm springcenter og have ekstra undervisning med primaert fokus pa den
springgymnastiske genre.

Varighed: ca. 4-6 ekstra lektioner.

Parkour
Vi vil ogsa gennemga et forlgb med grundlaeggende basis parkourtraning hvor de
laerer nogle af de mest grundlaeggende spring og teknikker i parkour.

Dans & udtryk (Rytmik/koordination)

Med inspiration fra Chris Mcdonald, blev vi som skole for en del ar siden inspireret
til at implementere motion/bevasgelse i langt storre grad i elevernes hverdag.

Derfor vil eleverne hver dag kl.8:10 mades til "Morgen aktiviteter”.

Denne aktivitet varer cirka 10 minutter.
Her ”vakker vi hjernen” og far pulsen op kortvarigt, med lgb, leg, simple gvelser

og bevaegelse til musik.
Derudover vil eleverne, i undervisningen, gennemga forskellige rytmiske indslag

sasom dans, forskellige koordinationsgvelser med og uden bold til musik og lege.



Optraeden

Til vores skolefester vil eleverne optraede med forskellig dans og drama hvor vi
bruger tid ud over den planlagte undervisning til at gve det.

Dette vil blive planlagt senere pa aret.

Leob, Spring og kast - Atletik

Felgende gvelser vil blive repeteret i lgbet af aret. Der vil sidelgbende blive
gennemgaet relevant teori.

o [ob
- haekkelgb (alternativ haekkelgb)
- stafet
- forskellige koordinations lab,
- krydslgb
- orienteringslagb
- terraenleb
- diverse lgbetest, Coopertest og Yo-Yo test, 12 minutters test..
| forbindelse med undervisning i lgb vil vi gennemgd emner som
udstraekning, kondition, restitution, vaeskeindtagelse mm.
e Kast og stad
- overhandskast
- underhandskast
- kuglekast
- diskoskast
- spydkast
- kuglestad
e Spring
- laengdespring
- hejdespring
- koordineret spring
- diverse alternative spring

Alternativ idraet og kropsbasis fortsat

| lebet af aret vil eleverne gennemga en masse alternative og sjove idraetsformer.
dels for at variere undervisningen, men ogsa for at give eleverne et indblik i
idraettens verden, blandt andet handicapidreet.

m Handicap idraet; syns-, bevaegelses- og herehaemmede aktiviteter
m Forhindringsbaner bade inden- og udendgars
m Stjernelgb, terraenleb, orienteringslab



m Udeliv/terraenleb (udflugt til naerliggende skov, vandretur til Fargbroen og
til et naerliggende ”fugletarn” i forskelligt terraen).

m Forskellige smaspil/ lege som supplement til de forskellige boldspil mm.
Eksempelvis krabbebold, kurvekast, tunnelbold.

Udarbejdelse af egne spil/ovelser:

Kreativitet, nytaenkning og udvikling hanger godt sammen med idraetsfaget.
Derfor vil vi bruge en del tid pa at arbejde med udviklingen af egne spil/avelser.
Bade individuelt og i grupper!

Her vil vi benytte os af diverse padagogiske redskaber sasom; “Spilhjulet”, ”Den
dynamiske boldspil trappe”, “Team Trekanten" og Aktivitetshjulet.

Materialer

Vi vil benytte fglgende materialer til blandt andet Teori og praksis undervisning:
Gyldendals idraetsprotaler

Tjekpaldrat, Gyldendal

Idraettens ABC, 1,2 og 3 (primeert til gvelser)

DBU - Fodbold fitness (primeert til gvelser)

Militaer fysisk traening - Center for Idraet (teori og traening)
Spot pa fysisk aktivitet - Kosmos (sma break opgaver)
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