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

Forlgb 1

Vandsport (klassiske og nye idratter) og treningslare

Indhold

Dette undervisningsforleb indebarer vandsport, herunder svemning og vand-
polo. Gennem praktisk erfaring har eleverne udforsket disse sportsgrene, som
bade har stillet krav til individuelle feerdigheder og samarbejde i hold.

I praksis har forlobet haft til formal at give eleverne forstielse for kropsbe-
vidsthed samt forstdelse for nogle af vandsportens tekniske og taktiske aspekter.

Teoretisk har forlobet givet eleverne indsigt 1 generel treningslere, herunder su-
perkompensationsprincippet, aecrobt og anaerobt arbejde og anvendelse i praksis.

Litteratur:
e Traningslare: Yubio kap. 3 (s. 67-77 + 196-202)
e Svommeteknik: DGI trenerguiden (https://traenet-
guiden.dgi.dk/guide/svoemning/exercises-overview)
e Vandpolo Dansk Svemmeunion (https://www.svoem.org/Discipli-
ner/Vandpolo/) og DGI trenerguiden (https://traenet-

guiden.dgi.dk/guide/svoemning/exercises-over-
view/Alle%20%C3%B8velser’620-

%208v%C3%B8mningrtopics=398&sortBy=Titel)

Omfang

5 undervisningsgange (12,5 timer)

Saerlige
fokuspunkter

Faglige mal:
At beherske centrale fardigheder inden for svemmedisciplinerne crawl og ryg-

crawl samt ferdigheder og teknik inden for vandpolo, herunder afleveringer, ka-
ste/gribe og polocrawl.

Almene mal:

At opna god fysisk kapacitet og forstielse for deres egne og andres roller 1 samar-
bejdsrelationen i vandpolo. Ligeledes at opna kropsbevidsthed samt forstdelse for
nogle af vandsportens tekniske og taktiske aspekter.

Progression:
Ved afslutningen af forlobet har eleverne faet kendskab til og grundleggende far-

digheder inden for centrale teknikker i svemning og vandpolo. De kan ligeledes
demonstrere evnen til at samarbejde og kommunikere. Derudover har de faet
forstaelse for generel treeningslare, herunder superkompensationsprincippet, ana-
erob og aerob trening samt anvendelse heraf i praksis.

Evaluering:
Formativ evaluering i undervisningen.

Vasentligste
arbejdsformer

Klasseundervisning og praktisk undervisning.
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Forlab 2

Rytmisk opvarmning (musik og bevaegelse)

Indhold Dette undervisningsforleb indebazrer rytmisk opvarmning, herunder udarbejd-
ning, udferelse og evaluering af et rytmisk opvarmningsprogram. Gennem prak-
tisk erfaring har eleverne udforsket musikkens betydning for bevagelse, herunder
musikkens udtryk, rytme og tempo.

I praksis har forlebet haft til formal at give eleverne forstaelse for musikkens be-
tydning for bevaegelse.
Teoretisk har forlobet givet eleverne indsigt i og forstielse for vigtigheden af op-
varmning og fordelene herved samt opvarmning malrettet en specifik idretsgren.
Litteratur:

e Rytmisk opvarmning: Yubio kap. 30 (s. 1334-1351)

Omfang 4 undervisningsgange (10 timer)

Sarlige Faglige mal:

fokuspunkter At udarbejde et rytmisk opvarmningsprogram bestiende af 5 forskellige overord-
nede ovelser med passende musik, udfere dette 1 grupper samt evaluere og argu-
mentere for valg af ovelser og musik.

Almene mal:

At opna kropsbevidsthed og god fysisk kapacitet samt at opna forstaelse for sam-
menhangen mellem musik og bevagelse.

Progtression:

Ved afslutningen af forlobet har eleverne faet kendskab til specifik og generel op-
varmning samt fordelene ved opvarmning pa kroppen. Eleverne kan ligeledes ud-
arbejde og gennemfore et opvarmningsprogram, samt argumentere for og reflek-
tere over valget heraf.

Evaluering:

Formativ evaluering i undervisningen og summativ evaluering af de udarbejdede
rytmiske opvarmningsprogrammer.

Vasentligste Klasseundervisning, praktisk undervisning og gruppearbejde.

arbejdsformer
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Forleb 3

Volleyball (boldspil) og menneskets fysiologi

Indhold

Dette undervisningsforlob indebazrer volleyball. Gennem praktisk erfaring har
eleverne tilegnet sig centrale fardigheder inden for teknikken og taktikken 1 idraet-
ten.

I praksis har forlebet haft til formal at udvikle elevernes ferdigheder inden for
baggerslag, fingerslag, serv, smash og blokade samt give eleverne forstielse for
egne og medspilleres roller i volley.

Teoretisk har forlobet givet eleverne kendskab til elementer af menneskets fysio-
logi, herunder andedrattet og blodkredslobet.

Litteratur:
e Volleyball: Yubio kap. 13 (s. 595 + 597-600)

Omfang

3 undervisningsgange (7,5 timer)

Saerlige
fokuspunkter

Faglige mal:
At beherske ferdigheder indenfor underhands- og overhandsserv, baggerslag,

fingerslag, smash og blokade 1 volleyball. Ligeledes at fa forstaelse for de taktiske
aspekter af idraetsgrenen.

Almene mal:
At opna kropsbevidsthed og god fysisk kapacitet samt at indga 1 og opna forsta-
else for deres egne og andres roller 1 samarbejdsrelationen i volleyball.

Ved afslutningen af forlobet har eleverne tilegnet sig feerdigheder inden for serv,

baggerslag, fingerslag, smash og blokade. Ligeledes er eleverne i stand til at re-
flektere over egne og andres roller 1 spillet. Eleverne har faet kendskab til ande-
drattet og blodkredslebet bade i hvile og under fysisk aktivitet.

Evaluering:
Formativ evaluering i undervisningen.

Vasentligste
arbejdsformer

Klasseundervisning, praktisk undervisning og gruppearbejde.
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Forleb 4

Floorball (boldspil) og idraetspsykologi

Indhold

Dette undervisningsforleb indebazrer floorball. Gennem praktisk erfaring har ele-
verne tilegnet sig centrale feerdigheder inden for teknikken og taktikken i idraet-
ten.

I praksis har forlebet haft til formal at give eleverne ferdigheder inden for afleve-
ringer, modtagninger, driblinger, finter og afslutninger i floorball samt give ele-
verne forstaelse for egne og medspilleres roller. Ligeledes har forlebet haft til for-
mal at anvende idretspsykologiske begreber i praksis.

Teoretisk har forlobet givet eleverne et indblik i idratspsykologien og idratspsy-
kologiske begreber, herunder malsztning, motivation (selvbestemmelsesteorien),
spendingsregulering, holdets prastation, roller og kommunikation.

Litteratur:
e Floorball: Yubio kap. 14 (s. 632-658)
e Idretspsykologi: Yubio kap. 5 (s. 133-149)

Omfang

3 undervisningsgange (7,5 timer)

Saerlige
fokuspunkter

At fa kendskab til centrale begreber inden for floorball samt beherske fardighe-
der inden for afleveringer, modtagninger, driblinger, finter og afslutninger. Lige-
ledes at fa forstaelse for de taktiske aspekter af idretsgrenen.

Almene mal:
At opna kropsbevidsthed og god fysisk kapacitet samt at indga i og opna forsta-
else for deres egne og andres roller i samarbejdsrelationen i floorball.

Progression:
Ved afslutningen af forlobet har eleverne tilegnet sig ferdigheder inden for afle-

veringer, modtagninger, driblinger, finter og afslutninger. Ligeledes er eleverne 1
stand til at reflektere over egne og andres roller i spillet samt anvende idratspsy-
kologiske begreber 1 praksis.

Evaluering:
Formativ evaluering i undervisningen.

Vasentligste
arbejdsformer

Klasseundervisning, praktisk undervisning og gruppearbejde.

Side 5 af 7




Forlgb 5

Les Lanciers og andre folkedanse (musik og bevaegelse) og idret og sund-
hed

Indhold Dette undervisningsforleb indebzarer Les Lanciers og andre folkedanse. Gennem
praktisk erfaring vil eleverne fa forstaelse for betydningen af samarbejde og ti-
ming for succesfuld udferelse samt forstaelse for takt og rytme og hvordan mu-
sikken understotter dansen.

I praksis har forlebet haft til formal at give eleverne kendskab til de grundlag-
gende trin inden for Lanciers.
Teoretisk har forlobet givet eleverne indblik 1 folkedansens historie samt indblik i
idrat og sundhed, fysisk aktivitet i Danmark og effekterne af fysisk aktivitet.
Materiale:

e Les Lanciers og andre folkedanse: Yubio kap. 31 (s. 1365-1372)

e Idrat og sundhed: Yubio kap. 1 (s. 13-38) og Idrat C — teori 1 praksis kap

2 (ibog.dk).

Omfang 4 undervisningsgange (10 timer)

Sarlige Faglige mal:

fokuspunkter At opna kendskab til dansens forskellige trin samt forstaelse for ssmmenhangen
mellem musik og bevagelse.
Almene mal:
At opna kropsbevidsthed samt indgé 1 og opna forstielse for deres egne og an-
dres roller 1 samarbejdsrelationen i folkedanse.
Ved afslutningen af forlobet kan eleverne udfere de grundleggende trin inden for
Lanciers og andre folkedanse. De kan ligeledes redegore for de sociale, psykiske
og fysiske aspekter af sundhed samt reflektere over deres egen sundhed.
Evaluering:
Formativ evaluering i undervisningen.

Vasentligste Klasseundervisning og praktisk undervisning.

arbejdsformer
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Forleb 6

Styrketrening (klassiske og nye idratter) og menneskets fysiologi

Indhold | Dette undervisningsforleb indebarer en introduktion til styrketrening. Gennem teore-
tisk viden og praktisk erfaring vil eleverne lere om de forskellige teknikker inden for
styrketraening, samt treningsplanlagning med afsat i den fysiologiske baggrund for styr-
ketrening. Forlobet prasenterer ligeledes eleverne for muligheden for fysisk aktivitet i
lokalomradet gennem et samarbejde med bye+ns treningscenter.

I praksis har forlebet haft til formal at give eleverne kendskab til de grundlaggende tek-
nikker inden for styrkeloft, herunder squat, dedloft og benkpres.
Teoretisk har forlobet givet eleverne kendskab til elementer af menneskets fysiologi,
herunder musklernes opbygning, muskelarbejde, kost og energi samt dannelse af ATP.
Litteratur:

e Styrketraening: Yubio kap. 3 (s. 78-83) + kap. 28 (s. 1098-1115)

e Menneskets fysiologi: Yubio kap. 2 (s. 45-50 + 53-57 + 60-64)

Omfang | 4 undervisningsgange (10 timer)

Saerlige Faglige mal:

fokus- At opna forstielse for de grundleggende teknikker samt beherske centrale fardigheder

punkter | inden for benkpres, dodloft og squat. Ligeledes at opna kendskab til musklernes opbyg-
ning, muskelarbejde, kost og energi samt dannelse af ATP. Derudover at udarbejde,
gennemfore og evaluere et styrketraeningsprogram.

Almene mal:

At opna kropsbevidsthed og god fysisk kapacitet.

Progression:

Ved afslutningen af forlobet kan eleverne udfere de tre ovelser inden for styrkeloft. Ele-
verne kan ligeledes udarbejde og gennemfore et styrketreningsprogram, samt argumen-
tere for og reflektere over valget af ovelser pa baggrund af relevant teori om menneskets
tysiologi.

Evaluering:

Formativ evaluering i undervisningen og summativ evaluering af de udarbejdede tra-
ningsprogrammer.

Arbejds- | Klasseundervisning, praktisk undervisning og gruppearbejde.

former
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