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Oversigt over gennemforte undervisningsforleb

Titel 1 Badminton
Titel 2 Svemning
Tema 3 Basketball
Tema 4 Treningsprojektet
Tema 5 Rytmisk opvarmning
Tema 6 Hiphop og streetdance
Tema 7 Floorball
Tema 1

Badminton
Indhold

I forlobet har eleverne arbejdet med tekniske elementer som serv (kort og lang),
forhind/baghand, clear, netdrop, lop, benatbejde, vegtoverfering, rotation,
forspznding, smash og hop-smash.

e At kunne varme op til at skulle spille badminton, sa de rigtige muskler,
sener og led blev opvarmet

e At vide hvor man skal holde pd en badminton ketcher og kende reglerne
for badminton spillet

e At kunne udfere lang forhandserv og kort baghandserv.

e At kunne udfere clear, netdrop, lop

e At kunne udfere benarbejde med lang udfald med ketcher-benet




e At kunne udvise viden om placering pa banen

e At kunne udfere et smash og hop-smash

e At kunne taktiske overvejelser i forbindelse med single og double
e At kunne reflektere over sine fejl og hvordan de kan rettes

Omfang

6 moduler (12 lektioner)

Saxerlige
fokuspunkter

Fokusomrade indenfor fysisk aktivitet:

- at eleverne opnar storre kropsbevidsthed samt rykker greenser for hvad den
enkelte tor og hvad man tor kaste sin krop ud i.

Fokusomride indenfor teoriforstielse

e Torstaelse af opvarmningens betydning for den enkeltes egen fysiske
formien

e Torstaelse for opvarmningens betydning for den enkeltes formaden i en
specifik idratsgren

e FElevernes evne til ssmmenkadning af teori og praksis indenfor
opvarmning.

e Flevernes evne til at udarbejde og gennemfore opvarmningsprogram

Eleverne har arbejdet med centralbevagelse samt grundlaggende slag: - Kort serv,
lang serv, clear, drop, netdrop, lop. Eleverne er desuden introduceret til single og
double kamp, samt grundleggende bevagelsesmonstre banen (spilcentrum,
benarbejde, etc.) Eleverne har arbejdet med bevageapparatets anatomi herunder
knogler, led, muskler samt hvordan muskler bevager kroppen. Med udgangspunkt i
ovenstiende har eleverne udfert simple bevagelsesanalyser med fokus pa
ledbevagelser og forskellige typer muskelarbejde.

Vasentligste
arbejdsformer

Arbejdsformen har bestdet i klasseundervisning i forbindelse med den teoretiske
introduktion af opvarmning samt i forbindelse med det praktiske eksempel pa
opvarmning. Derefter har eleverne arbejdet i grupper med henblik pa planlegning
af et opvarmningsprogram og efterfolgende gennemforelse deraf.

Retur til forside

Tema 2

Svemning

Indhold

Formal:
At eleverne laerer vandtilvenning

at eleverne lerer at brystsvemning og mestre crawl til et vist niveau. At eleverne far
oplevelse og erfaring med svemmetraning, der presser og trener kredslobet. At
eleverne laerer at diskutere hvordan fremskridt i svemningen (tid) ikke altid peger pa
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bedre kondition, da vi som nybegyndere ogsa vinder meget pa bare at lere
teknikken:

Vandtilvenning

Selvtillidsovelser

Traening af brystsvemning

Crawl

udspring

vendinger
Omfang Anvendt uddannelsestid

6 moduler (12 lektioner)
Seetlige gennem alsidig undervisning opna god fysisk kapacitet - beherske centrale
fokuspunkter terdigheder og aktiviteter inden for svemning (nye og klassiske idratter). - opna

kropsbevidsthed:

Korrekt brystsvomning

Korrekt Crawl

Udspring fra skammel

Udspring fra 1m og 3m vippe

Kvalitet: Armtag, benspark og vejrtrakning.

Kvantitet: Hvor langt kan jeg svemme pa 20 min?

Fejlfinding og fejlrettelse
Kernestof - aktiviteter, der treener kropsbeherskelse - aktiviteter, der traener den fysiske

kapacitet
Anvendt Bevag dig for livet — Svemning: Videoer om crawl
materialer Intro: https://www.youtube.com/watch?v=4d102z3pOOgc

Balance: https://www.youtube.com/watch?v=kT2a5dw801E

Vejrtraekning: https://www.youtube.com/watch?v=9tB5V2alg78

Fremdrift: https://www.youtube.com/watch?v=]nAXmUioEQ8

Udstyr: https://www.youtube.com/watch?v=UjSOOBEj0Fo

Traening: https://www.youtube.com/watch?v=NgOhtgmVyTQ&t=29s
Vesentligste Klasseundervisning, niveaudelt, par- og gruppearbejde. Elevundervisning Test
arbejdsformer | Der er arbejdet mest deduktivt med lererstyret undervisning. Der er ogsa arbejdet i

par, hvor parrene havde til opgave at observere, give feedback og vejlede sin makker
med hensyn til svemme-teknik

Beskrivelse af det enkelte undervisningsforleb (1 skema for hvert forleb)

Retur til forside

Tema 3

Basketball

Indhold

Formalet har varet at arbejde med tekniske og taktiske elementer i basketball. Der
har bl.a. veret inddragelse af video-analyse (slow-motion) af elevernes teknik i
afleveringer, finter og skud, og eleverne har lavet deres egne taktiske angreb med
tilhorende begrundelser. Gennem forlobet er der blevet bygget mere teknik og
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taktik pa, og eleverne har sluttet af med en teknisk forlebsprove, hvor de viser,
hvad de har lert gennem forlobet. Eleverne lavede ogsa bud pa drejeboger, som de
prasenterede.

Omfang

6 moduler (12 lektioner)

Saxerlige
fokuspunkter

Faglige mal

Beherskelse af tekniske elementer som generel boldkontrol, igangsatninger,
standsninger, jumpstop, pivotering, driblinger, finter (bagom-ryg, gennem-ben,
”spin move”), afleveringer, stiende skud, lay-up. Evnen til at bruge video som
redskab til at analysere pa tekniske fokuspunkter. Taktisk forstaelse, evnen til at
analysere taktiske spilsekvenser i kamplignende situationer samt evnen til selv at
udtenke, udfore og begrunde taktiske angreb. Relevante begreber er fx
lobemeonstre, opspilsmenstre, backdoor, forskellige cuts, kommunikation,
screeninger, temposkift. De vasentligste regler i basketball

Eleverne har spillet kampe (3 vs 3 og 4 vs 4) med fokus pd begranset
kropskontakt, cylinderprincippet og regler i et omfang der er passende til
skolebasket.

Eleverne har arbejdet med aerobt og anaerobt arbejde og kombinationen imellem
de to. Herunder kredslobets opbygning, tilfersel af ilt til musklens, musklens
energilagre og aerob/anaerob energiomsatning under arbejde. Eleverne er
introduceret til maksimal iltoptagelse og kondital samt hvordan aerob og anaerob
forméen kan tranes.

Eleverne har i denne periode desuden arbejdet med deres treeningsprojekt, med
fokus pd inddragelse af ovenstiende eller andet relevant litteratur/information.

Vasentligste
arbejdsformer

Ovelser og kampe med indlagte diskussioner vedr. elevernes dispositioner i forhold
til de opstillede mal, dvs. teorien integreres 1 det praktiske.

Eleverne afprover tekniske og taktiske elementer under spillignende situationer.
Eksempelvis:

e udvzlge og arbejde med et spil, som kan visualisere et taktisk element fx
"bredde i spillet",

e arbejde med tekniske/taktiske @ndringer (fx driblinger, boldsterrelse
banestorrelse, antal spillere osv.) med henblik pa at variere intensiteten i et
givet eller selvopfundet spil.

Retur til forside

Beskrivelse af det enkelte undervisningsforleb (1 skema for hvert forleb)



file://///filesrv4/dokument/KET/AGymEksamen/Undervisningsbeskrivelser/uvb-skabelon.doc%23ReturForside

Retur til forside

Tema 4 Traeningsprojektet

Indhold
Teoretisk gennemgang af treningsprincipper omhandlende trening indenfor
kondition, styrke, koordination, hurtighed, smidighed og udholdenhed.

e Kort teoretisk gennemgang af tilrettelaeggelse af et grundtreningsprogram
som enten retter sig mod en specifik idratsdisciplin eller er af mere almen
karakter.

e Praktisk introduktion og gennemforelse af eget treningsprogram.

Omfang Anvendt uddannelsestid

5 moduler
Sarlige Fokusomride indenfor teoriforstielse
fokuspunkter

e Torstaelse af treeningens betydning for den enkeltes egen fysiske formaen

e Torstaelse for treeningens betydning for den enkeltes formaen i en specifik
idretsgren

e FElevernes evne til ssmmenkeadning af teori og praksis indenfor
grundtrening.

e FElevernes evne til at udarbejde og gennemfore traning

e Behandling af data

Vasentligste Arbejdsformen har bestdet i klasseundervisning i forbindelse med den teoretiske
arbejdsformer introduktion af grundtraening samt i forbindelse med det praktiske eksempel pa

grundtrening. Derefter har eleverne arbejdet individuelt eller i grupper med
henblik pa planlegning af et grundtreningsprogram og efterfolgende
gennemforelse deraf

Retur til forside

Beskrivelse af det enkelte undervisningsforlgb (1 skema for hvert forleb)

Retur til forside

Tema 5 Rytmisk opvarmning
Indhold Kernestoffet:
— alsidige idratsdiscipliner og -aktiviteter, der tilgodeser kropsbeherskelse
— idrezetter, der fokuserer pa samarbejde og etik og fremmer selvvard
Omfang Anvendt uddannelsestid
12 lektioner
Saerlige 1. Fysisk engagement
fokuspunkter Samarbejde som team

2.
3. Rollefordeling skal accepteres
4. De skal udnytte hinanden starke sider
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5. Alle kanoen skal arbejde sammen
6. God kommunikation

Kernestof aktiviteter, der treener kropsbeherskelse - aktiviteter, der traner den fysiske
kapacitet - aktiviteter, der fokuserer pa samarbejde og etik - humanistisk og
samfundsvidenskabeligt teoristof om dansk og international idrats- og
bevaegelseskultur

Anvendt Bergholt, A. et al. (2023) Idrxtsportalen. Danmark, Systime: - Merrild, A.:

materialer ”Streetdance” : https://idraetsportalen.systime.dk/?id=167 (4 sider + diverse
video’er med locking og breakdance moves) - Wolf, T.: “Energigivende
stofskifteprocesset” https://idraetsportalen.sy stime.dk/?id=234 (3 sider)
Video’er med inspiration

Vaxsentligste Samarbejde i grupper, hvorved de skal lzere hinanden styrker og svagheder at

arbejdsformer kende.

Retur til forside

Beskrivelse af det enkelte undervisningsforleb (1 skema for hvert forleb)

Retur til forside

Tema 6 Hiphop og streetdanse

Indhold
Forlgbet har introduceret til hiphop og streetdance som fanomen — med fokus pa
den aktive dimension — dans. Men ogsé hip hoppens historie, baggrund og
udvikling har varet 1 fokus. Der har varet sarlig fokus pa: - locking - breakdance -
Hip Hop som paraply, der rummer flere forskellige danse genrer. - Kreativt arbejde
med udvikling af egen koreograf

Omfang Anvendt uddannelsestid
5 moduler

Saerlige - beherske centrale fardigheder indenfor musik og bevagelse (Hip Hop/

fokuspunkter streetdance) - opna kropsbevidsthed - indgé 1 og opni forstaelse for egne og andres
roller - analysere og reflektere over idrattens kulturelle vaerdier i Danmark og i
andre land

Vasentligste Samarbejde i grupper, hvorved de skal lzere hinanden styrker og svagheder at

arbejdsformer kende.

Retur til forside
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Beskrivelse af det enkelte undervisningsforlgb (1 skema for hvert forlab)
Retur til forside

Tema 7 Floorball

Indhold Kernestoffet:
— alsidige idraetsdiscipliner og -aktiviteter, der tilgodeser kropsbeherskelse

— idreetter, der fokuserer pa samarbejde og etik og fremmer selvvard

- YUBIO 2021 - Kapitel 2.3 s. 53-62 muskelfysiologi og kost og energi
- YUBIO 2021 - Kapitel 14 s. 601 vigtigste regler i floorball
- Idrztsportalen: https://idractsportalen.systime.dk/?id=154

Omfang Anvendt uddannelsestid

5 moduler
Saerlige Malet er at udvikle elevernes basale tekniske ferdigheder igennem idratsspecifikke
fokuspunkter treeningsovelser, herunder:

* Trakskud, slagskud

¢ Kontrollerede afleveringer og temninger

* Kontrolleret boldkontrol i form af driblinger
* Sammenspil 1 overtalssituationer

* Forsvarsspil 1 undertalssituationer

Tekniske ferdigheder: Korrekt udgangsposition 1 spillet

* At vare flekteret i knae og hofteleddet

* Bredstiaende fodstilling, som gor at tyngdepunktet bliver lavere

* Korrekt afstand mellem handerne pa ca. 30 cm. Afleveringer/modtagninger (5-
10 m fra hinanden)

* Trakafleveringer:

Hovedet/kroppen ind over bolden, nar der laves trackskuds-afleveringer, samt at
bolden fores bagfra det bagerste ben, og sendes af sted.

Kunne aflevere pracist til modtageren.

Modtager bolden ved at fore bolden tilbage

* Forstegangsafleveringer: Holde bolden nede ved jorden, pracision i afleveringen
til medspilleren, flytte sig i forhold til hvor bolden kommer sa den kan spilles
videre forste gang.

* Ovenstdende skal ogsa kunne gores i bevagelse.

Skud

* Traekskud:

At bolden treekkes bagfra bagerste ben og at den far retning pa

o Bolden forventes ikke at kunne komme op i luften da bladet pé staven er af
ringe kvalitet.

o Dette forventes at kunne gores i lob
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* Slagskud:

o Staven ma ikke vare hojere end hoftehojde

o Staven ma gerne ramme gulvet for bolden, saledes der kan oplagres energi 1
staven og overfores til bolden.

Driblinger

* Bolden skal kunne kontrolleres i lob og der forventes at eleverne kan drible med
skiftevis at bruge forsiden og bagsiden af floorball bladet

* Drible mellem kegler

Taktiske feerdigheder

* De har forstaelse for at dakke op for eget mal

* De kan spille 2 mod 1 og derved trene forsvarsspil og angrebsspil 1 hhv.
undertals- og overtalssituationer.

* De har styr pa spillets regler.

* Indga 1 kampsituationer, hvor bolden modtages og sendes videre

Kernestof aktiviteter, der treener kropsbeherskelse - aktiviteter, der traener den fysiske
kapacitet - aktiviteter, der fokuserer pd samarbejde og etik - humanistisk og
samfundsvidenskabeligt teoristof om dansk og international idraets- og
bevagelseskultur

Anvendt Kapitlet i idretsportalen

materialer

Vasentligste Samarbejde i grupper, hvorved de skal lzere hinanden styrker og svagheder at

arbejdsformer kende.

Smiaspil og ovelser med indlagte diskussioner vedr. elevernes dispositioner i
forhold til de opstillede mal, hvormed teorien integreres i det praktiske. Eleverne
afprover tekniske og taktiske elementer under spillignende situationer

Retur til forside
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