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Beskrivelse af det enkelte undervisningsforleb
Nb! Et skema for hvert forlob

Forleb 1

Hiéndbold

Forlgbets ind-
hold og fokus

I forlebet er der arbejdet med bold-tilvending og handbold-specifikke teknikker
og taktikker.

Teknikker:

- Treskridtsafleveringer

- afslutninger herunder hopskud

- forsvarsspil, herunder placering ud for modstanders skudarm samt ti-
ming af parade

- lob uden bold i krydsspil

Taktikker:
- Zoneopdzxkning
- Angrebsspil med screening og stregspiller
- Krydspil — centerkryds og stort kryds
- Kontraspil

Omfang

6 moduler af 90 minutter = 540 min.

Faglige mal

- beherske centrale ferdigheder 1 udvalgte idretsdiscipliner og aktiviteter
inden for boldspil (hindbold)

- indga i og opna forstaelse for egne og andres roller i forskellige, idrzts-
specifikke samarbejdsrelationer

- gennem alsidig undervisning opna god fysisk kapacitet

Kernestof

- aktiviteter, der traener den fysiske kapacitet

- aktiviteter, der traener kropsbeherskelse og boldbeherskelse

- Undervisningen prasenterer eleverne for en aktivitet, der kan dyrkes
udenfor skole-regi.

- centralt arbejdsfysiologisk og funktionelt anatomisk stof

Anvendt materi-
ale.

Handbold teori (spil og regler):

https://www.dhf.dk/media/20196/internationale-spilleregler-gacldende-pr-1-

juli-2022.pdf
s. 9+ 12-15 + 21-27. (10 sider)

Arbejdsformer

Alle modulerne er gennemfort i Ejegodhallen, hvor eleverne har arbejdet med de
forskellige elementer individuelt, i par, i grupper og som hold.
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https://www.dhf.dk/media/20196/internationale-spilleregler-gaeldende-pr-1-juli-2022.pdf
https://www.dhf.dk/media/20196/internationale-spilleregler-gaeldende-pr-1-juli-2022.pdf

Forleob 2

Rytmisk opvarmning

Forlgbets ind-
hold og fokus

Fotlobet har introduceret til:

optzlling af musik samt musikkens tempo

bevagelse i takt til musik pa forskellige mader

vurdering af musikkens og bevagelsens udtryk, samt evne til at sam-
mensatte musik og bevagelse, sa udtrykket matcher hinanden.
Progression i intensitet under opvarmning

Progression 1 ovelsesvalg

Helkropsbevaegelser

Forskellige typer bevaegelser, der kan indga i opvarmningsprogrammet:
gang, sving, hop, lob, styrke, evt. leg

Omfang

5 moduler af 90 minutter = 450 min.

Faglige mal

gennem alsidig undervisning opna god fysisk kapacitet

beherske centrale fardigheder og aktiviteter inden for musik og beva-
gelse (Rytmisk opvarmning).

opna kropsbevidsthed

udarbejde, gennemfore og evaluere opvarmningsprogrammer og i den
forbindelse kunne anvende relevant fysiologisk teori

Kernestof

aktiviteter, der treener kropsbeherskelse

centralt arbejdsfysiologisk og funktionelt anatomisk stof

de for undervisningen relevante digitale redskaber

humanistisk og samfundsvidenskabeligt teoristof om dansk og internati-
onal idraets- og bevagelseskultur

centralt arbejdsfysiologisk og funktionelt anatomisk stof

Anvendt materi-
ale.

Skadhede, Thomas et.al, Yubio idraet C+B, 2. udg. (2019):

Teoti om opvarmning — kap. 3.3 s. 71-72 (1 side)

Bergholt, A. et al. (2023) Idratsportalen. Danmark, Systime:

Diverse videoer med ideer til bevagelser: https://idraetsportalen.sy-
stime.dk/?id=187

Arbejdsformer

Eleverne har arbejdet sammen i grupper om at lave deres eget rytmiske op-

varmningsprogram.

Eleverne har fremfort opvarmningsprogrammerne — og givet feedback pa hin-

andens programmer.
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https://idraetsportalen.systime.dk/?id=187
https://idraetsportalen.systime.dk/?id=187

Fotleb 3

Hip Hop / Streetdance

Fotlabets
indhold og
fokus

Forlgbet har introduceret til hip hop og streetdance som fanomen — med fokus pa
den aktive dimension — dans. Men ogsa hip hoppens historie, baggrund og udvikling
har veret i fokus.

Der har varet szrlig fokus pa:
- locking
- breakdance
- Hip Hop som paraply, der rummer flere forskellige danse genrer.

- Kreativt arbejde med udvikling af egen koreografi.

Omfang

8 moduler af 90 min. = 720 min

Faglige mal

- beherske centrale ferdigheder indenfor musik og bevagelse (Hip Hop/
streetdance)

- opna kropsbevidsthed

- indga i og opna forstdelse for egne og andres roller

- analysere og reflektere over idrzttens kulturelle verdier i Danmark og 1 an-
dre lande

Kernestof

- aktiviteter, der traner kropsbeherskelse

- aktiviteter, der traener den fysiske kapacitet

- aktiviteter, der fokuserer pa samarbejde og etik

- humanistisk og samfundsvidenskabeligt teoristof om dansk og international
idraets- og bevagelseskultur

Anvendt ma-
teriale.

Bergholt, A. et al. (2023) Idratsportalen. Danmark, Systime:
- Merrild, A.: ”Streetdance” : https://idraetsportalen.systime.dk/?id=167 (4
sider + diverse video’er med locking og breakdance moves)

Skadhede, Thomas et.al, Yubio idret C+B, 2. udg. (2019):

Hiphop — kap. 33.1-33.2 5. 1076 — 1079(4 sider)

Idrattens organisering kap. 33.6 s. 1098-1100 (2 sider)

Diverse videoer om hip hoppens historie og udvikling:

https://www.youtube.com/watch?v=D5ZpQ73R_z4

New York City Breakers

Arbejdsfor-
mer
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https://idraetsportalen.systime.dk/?id=167
https://www.youtube.com/watch?v=D5ZpQ73R_z4
https://www.google.com/search?q=B-boys+Olympics+1984&rlz=1C1GCEA_enDK1008DK1008&source=lnms&sa=X&ved=2ahUKEwiE1Zu98N39AhUgVvEDHYZEACcQ_AUoAHoECAEQAg&biw=1536&bih=722&dpr=1.25#fpstate=ive&vld=cid:f460763a,vid:MpGlpoBUO7c

Undervisningen har primart foregaet 1 hallen, hvor holdet samlet har arbejdet med
’locking” og “breakdance”, samt lert en ferdig hiphop serie, der ogsa rummer gen-
ren “house”.

Holdet har arbejdet med egen koreografi samt eget valg af musik.
Der er afviklet teorimodul separat fra den praktiske undervisning, hvor teorien er

blevet gennemgiet og arbejdet med pa forskellig vis — eksempelvis ved elevpraesen-
tationer.
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