Arsplan Idraet 6.kl.

Undervisningen vil overordnet kgre pa 4 mader:

1) Faser med traning og arbejde med de enkelte indholdsomrader med fokus pa
dygtiggarelse, 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 Folgende temaer vil vi arbejde med: “Kroppen og dens muligheder” samt
“Sundhed & bevaegelse”.

Tema for 6-10 klasse
OLYMPISKE LEGE - ATLETIK OL | SKOVBY

Klassen deles op i grupper. Hver gruppe undersgger en atletisk disciplin (et spring,
et lob eller en kaste metode,) gver sig pa det, og underviser efterfalgende klassen i
det.

Tilsidst afholder vi OL hvor vi dyster mod hinanden! :-)

Regler og kategorier:

Hver elev ma kun stille op i en disciplin! Derfor vil hver klasse udveelge de bedste
inden for hver kategori.

Herefter vil der blive tid til at man kan gve sig individuelt i den kategori man stiller
op .

Lob : haekkelgb, stafet, sprint 60 meter, og distance

Spring: Leengdespring, hgjdespring

Kast: Kuglestad, Diskoskast og spydkast

Stafetten bestar af 4 elever fra hver klasse. Alle andre sportsgrene er individuelt.

TRANING



Nar man skal veere en dygtig atlet er det ikke kun teknikken der skal veere pa plads,
det er ogsa brug for god fysik og kropsbevidsthed.
Derfor vil vi i tiden op til OL i Skovby ogsa treene os op til den store dag.

6/7 klasse

1) Feelles treening Vi vil starte med noget feelles treening for at fa “veekket kroppen
til live” igen efter en lang sommerferie :-) Denne traening vil besta af ovelser der

styrker fysikken, balance, kropsbevidstheden og konditionen.
Her vil vi primeaert arbejde med Crossfit, 7 minutes workout og militeer fysisk
traenings ovelser. - det blir feeedt :-)

2) Teknisk traening

Bag en hver disciplin gemmer sig nogen tekniske feerdigheder. Dem skal vi kende,
evaluere og udvikle. Her bruger vi Videoer fra nettet, os selv og en masse tid til at

udvikle os. :-)
For at vi skal blive rigtig gode til den tekniske del, laver vi bevaegelses analyse,
filmer os selv med henblik pa evaluering med Slopro eller Videodelay app’en.

3) Individuel treening
En hver sportsgren kreever noget forskelligt at udeveren. Derfor treener de ogsa

meget forskelligt. balance, kropsbevidsthed, fysik, smidighed Vi vil hver isaer

undersgge hvad man skal veere god til inden for jeres disciplin og derefter vil vi
sammen lave et program til dig sa du kan arbejde med disse feerdigheder..

FORLYB

Undersgag din disciplin

o Teknik (tekster, videoer, undervisningsmaterialer, gvelser)

o Traening (OPVARMNING, traeningsavelser, videoer mm.)

« Fysiske feerdigheder (skal man eksempelvis have store muskler eller god
kondi

for at veere god til din disciplin?)

o Kost
o Andet (videoer mm. der viser din disciplin)



(husk at gemme dine kilder)

Bevaegelsesanalyse af din disciplin

« Bevaegelses analyse (tjekpaidreet s.8-9)

. Lees om bevaegelsesanalyser http://tiekpaidraet.gyldendal.dk/?selectedtab=2

« Bevaegelsesanalyse af dit eget spring (Film dig selv med slopro app’en og lav
en

analyse af dit spring)

Traening (teknik)

Brug det du har fundet til at blive bedre til din disciplin :-)
- Denne traeningen foregar bade i feellesskab og i mindre grupper med andre
der dyrker din disciplin.

Leer det fra dig
Undervis klassen i din disciplin. Husk bade at gennem ga:

o T eknikken
« Treening (ogsa opvarmning)
« Hvorfor du har valgt denne disciplin og hvad du synes der er fedt ved det!

Traening (fysik og teknik)

Ud fra din disciplin, din viden og dine mal (for treening) laver vi sammen (i
grupper) et traeningsprogram der passer til jeres disciplin :-)
Dette program traenes frem til OL i Skovby.

NYTTIGE LINKS

TV2 SKOLE OL - til alle atletik discipliner

Kuglested



opvarmning (nederst i linket)

Spydkast

OVELSER HAEKKELJB

GENEREL ATLETIK TRAENING

Sprint:

Laengdespring

Kast: bade spyd, diskuss og kuglestad

MATRIALE

« Bevaegelsesanalyse s.8-9 -Tjek pa Idreet.

o Tijek pa idreet: (Lab spring og kast) s.80-84 + s.95.

« Tijek pa idreet (treening) 100-101 + 103-108.

o Skemaer, Bevaegelsesanalyser mm.
http://tiekpaidreet.gyldendal.dk/?selectedtab=2

« http://skoleol.dk/sportsgrene/atletik-2/undervisningsmateriale/traen-skole-ol-
disciplinerne/60m-haek/

o Yyoutube.com

+ a-sport.dk
* http://idraet7-9.gyldendal.dk



Vi vil i lgbet af skolearet gennemga falgende Indholdsomrader og aktiviteter:

Idraetsteori, fysisk traning og kropsbasis Falgende emner gennemgaes:
kondition - kost og motion - inkl. kost og motions skemaer - kroppen og dens
muligheder - diverse traenings lege og fokus pa eks. kropsspanding og udholdenhed. -
Kostforlab hvor eleverne far til opgave at udfylde egne kost og aktivitetsplaner. -
udholdenhedsarbejde: coopertest og Yo-yo og gvelser som passer til.

Her gor vi brug af falgende Apps og hjemmesider: - Slanke app (kost app) - 7 min
workout app - Traen med forsvaret App - kostskema | lgbet 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 gvelserne for fa “forstaelse i
praksis”. Udover den teori der vil blive gennemgaet i forbindelse med forskellige
gvelser, teknikker mm, vil vi i samarbejde med andre faglaerere, og i 2 planlagte
temauger gennemga forskellige idratsrelevante emner.

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 fglgende traditionelle boldspil
samt gennemga diverse regelsaet:

Vv Basketball
v Rundbold/M-bold/Baseball
v’ Hovdingebold/Dodgeball/Stikbold v Fodbold

v Volleyball v Handbold v Hockey
V' Floorball v Bornetennis v Badminton v Bumperball v Bordtennis

Til de fleste boldspil vil der indga teori, forskellige smaspil, lege, ovelser og andre
variationer for at fa en sa alsidig, kompetencegivende og spandende undervisning som
muligt. >> Som et variationsredskab til undervisningen, vil eleverne bruge ” Spilhjulet”.
<<



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

» koldbgtter, forlaens og baglaens - rulle til/fra forskellige underlag og i forskellige
hajder - tigerspring - Salto, fra forskellige underlag og hgjde - bade lukket, hoftebgjet
og strakt salto - Flagermus - handstand - sta pa hovedet - Parkour diverse “dyrespring”
(inspireret af parkour) - brug af smaredskaber, sasom sjippetorv, “hulahop ringe”,
balancebraetter, stepkasser mm.. - forhindringsbaner - grundlaeggende faerdigheder
indenfor spring: dvs. afsaet, svaev, rulning, landing, vaegtoverfering, balance og
tyngdepunkt - overslag - koldbgatte spring fra springspringbraet og minitramp - overslag
uden brug af hander - “salto” med og uden hander - skrue - vertikal, bade 1/2 og 1/1

- “ forskellige bukspring”, “plintespring” mm. - i starten af aret vil vi kort repetere
draetslokalets redskaber og dets funktioner: springbraet, forskellige plinte og “heste”,
diverse nedfaldsmadras og rullemadrasser, ribber, mini tramp og airtracks mm. Da
nogle af eleverne har et hajere niveau end andre, vil der ogsa gives plads til udvikling af
mere avancerede spring. | forlgbet vi vil gore brug af fglgende apps/hjemmeside som
vi vil bruge til inspiration og som individuelt evalueringsredskab.

youtube.com
Slopro app Video delay app Ubersense app

Besgg pa Gunslevholm | forbindelse med redskabsaktivitetsundervisningen vil vi
ligesom sidste ar tage til Gunslevholm springscenter og have ekstra undervisning
med primaerfokus pa den springgymnastiske genre. varighed: ca. 4-6 ekstra
lektioner.

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

Undervisningen vil primaert vaere baseret pa Parkourforlobene pa EMU.dk, og bogen Tjek
Pa Idraet samt Youtube videoer til inspiration.

Dans & udtryk (Rytmik/koordination): “9 aktiviteter” Med inspiration fra Chris
Mcdonald, blev vi som skole inspireret til at implementere motion/bevaegelse i starre
grad i elevernes hverdag. Derfor vil eleverne Hver dag kl.8:25 og kl.12:25 mades til ”9
aktiviteter” i hallen. Denne aktivitet varer cirka 7-10 minutter pr. gang. Her ”vaekker
vi hjernen” med lgb, leg, simple gvelser og bevaegelse til musik. Dette initiativ har
vaeret til stort glaade for skolen og vi tror pa at det vil vare med til at optimere
elevernes laringsmuligheder. Her udover vil eleverne, i undervisningen, gennemga
forskellige rytmiske indslag sasom dans, forskellige koordinationsgvelser med og uden
bold til musik og lege.



Optraden Til vores skolefester vil eleverne optraade 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.

Lab, Spring & kast - Atletik

Folgende ovelser vil blive repeteret i labet af aret. der vil sidelgbende blive gennemgaet
relevant teori.

o Lob - hakkelgb (alternativ haekkelgb) - stafet - forskellige koordinationslab, -
krydsleb - orienteringslgb - terraenleb - diverse lgbetest, Coopertest og Yo-Yo
test, 12 minutters test.. / forbindelse med undervisning i lob vil vi gennemga
emner som udstrakning, kondition, restitution, vaskeindtagelse mm.

e Kast og stod - overhandskast - underhandskast - kugle kast - discus kast -
spydkast - kuglestad

e Spring - laengdespring - hagjdespring - koordineret spring - diverse alternative
spring

Alternativ idraet og kropsbasis fortsat

WOOP som noget helt nyt vil vi arbejde med App’en Woop, udviklet af
Nordea

Fonden og Spejderne, med fokus pa elevers bevaegelse i naturen. Denne app vil
vi bruge til forskellige orienteringslgb og lege, samt udvikling af egne “baner og
opvarmningsprogrammer”!

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

Handicap idraet; syns-, bevaegelses- og harehaammede aktiviteter Forhindringsbaner
bade inden- og udendars
Stjernelgb, terraenleb, orienteringslgb

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

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



Udarbejdelse af egne spil/ovelser:

Kreativitet, nytaenkning og udvikling haenger 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 paadagogiske redskaber sasom;

“Spilhjulet”, ”Den dynamiske boldspilstrappe”, “Team trekanten” og Aktivitetshjulet.

Materialer
Vi vil i aret lgb benytte falgende materialer til blandt andet Teori og

praksisundervisning:
Idraettens ABC, 1,2 og 3 (primaert til gvelser) DBU - Fodbold fitness (primaert til
gvelser)

DGI - Teori, Vis hvad du kan (del 1 + 2)

Motion-online.dk; avelser, skemaer

Emu.dk - undervisningsforlgb i blandt andet Parkour Militaer fysisk traening -
Center for Idraet (teori og traening) Spot pa fysisk aktivitet - Kosmos (sma break
opgaver) IDRAT - TEORI OG TRANING udgave 2

emu.dk

Slanke app

Body fat app

7 min workout app

Endomondo app

Traen med forsvaret app

Traen med forsvarets hjemmeside

motion-online.dk

kosmos.dk

youtube.com

Slopro app Video delay app Ubersense app Woop app



