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Oversigt over gennemforte undervisningsforlgb i faget

Vandsport (klassiske og nye idrztter)

Forleb 1

Fotlab 2 Rytmisk opvarmning (musik og bevagelse)

Forlgb 3 | Volleyball (boldspil)

Forleb 4 | Floorball (boldspil)

Forlgb 5 | Les Lanciers og andre folkedanse (musik og bevagelse)
Forlgb 6 | Styrketraning (klassiske og nye idratter)
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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 Litteratur:
e Traningslare: Yubio kap. 3 (s. 67-77)
e Tests: Yubio kap. 7 (s. 196-202)
Omfang 12,5 timer
Saerlige Dette undervisningsforleb indebarer vandsport, herunder svemning og vand-
fokuspunkter polo. Gennem praktisk erfaring har eleverne udforsket disse sportsgrene, som
bade har stillet krav til individuelle faerdigheder og samarbejde 1 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.
Ligeledes har eleverne faet introduktion til forskellige former for tests og male-
metoder.
Vasentligste Klasseundervisning og praktisk undervisning.
arbejdsformer
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Forlgb 2 Rytmisk opvarmning (musik og bevaegelse)
Indhold Litteratur:
e Rytmisk opvarmning: Yubio kap. 30 (s. 1334-1351)
Omfang 10 timer
Saerlige Dette undervisningsforleb indebzrer rytmisk opvarmning, herunder udarbejd-
fokuspunkter ning, udforelse og evaluering af et rytmisk opvarmningsprogram. Gennem prak-
tisk erfaring har eleverne udforsket musikkens betydning for bevaegelse, herunder
musikkens udtryk, rytme og tempo.
I praksis har forlebet haft til formal at give eleverne forstielse for musikkens be-
tydning for bevagelse.
Teoretisk har forlobet givet eleverne indsigt 1 og forstaelse for vigticheden af op-
varmning og fordelene herved samt opvarmning malrettet en specifik idretsgren.
Vasentligste Klasseundervisning, praktisk undervisning og gruppearbejde.
arbejdsformer
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Forleb 3

Volleyball (boldspil) og menneskets fysiologi

Indhold Litteratur:
e Volleyball: Yubio kap. 13 (s. 595 + 597-600)
e Menneskets fysiologi: Yubio kap. 2 (s. 45-50 + 53-57)
Omfang 7,5 timer
Saerlige Dette undervisningsforleb indebazrer volleyball. Gennem praktisk erfaring har
fokuspunkter 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 andedrzttet og blodkredslobet.
Vasentligste Klasseundervisning, praktisk undervisning og gruppearbejde.
arbejdsformer
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Forleb 4

Floorball (boldspil) og idraetspsykologi

Indhold Litteratur:
e Floorball: Yubio kap. 14 (s. 632-658)
e Idratspsykologi: Yubio kap. 5 (s. 133-149)
Omfang 7,5 timer
Saerlige Dette undervisningsforleb indebaxrer floorball. Gennem praktisk erfaring har ele-
fokuspunkter verne tilegnet sig centrale faerdigheder inden for teknikken og taktikken i idraet-
ten.
I praksis har forlobet 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.
Vasentligste Klasseundervisning, praktisk undervisning og gruppearbejde.
arbejdsformer
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Forleb 5 Les Lanciers og andre folkedanse (musik og bevaegelse) og idret og sund-
hed
Indhold Materiale:
e Les Lanciers og andre folkedanse: Yubio kap. 31 (s. 1365-1372)
e Idrzt og sundhed: Yubio kap. 1 (s. 28-38)
Omfang 10 timer
Saerlige Dette undervisningsforlob indebzarer Les Lanciers og andre folkedanse. Gennem
fokuspunkter praktisk erfaring vil eleverne fa forstdelse 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 og andre folkedanse.
Teoretisk har forlobet givet eleverne indblik 1 folkedansens historie samt indblik i
idrat og sundhed, fysisk aktivitet i Danmark og effekterne af fysisk aktivitet.
Vasentligste Klasseundervisning og praktisk undervisning.
arbejdsformer
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Forlegb 6 | Styrketraening (klassiske og nye idratter) og menneskets fysiologi
Indhold | Litteratur:
e Styrketraening: Yubio kap. 3 (s. 78-83) + kap. 28 (s. 1098-1115)
e Menneskets fysiologi: Yubio kap. 2 (s. 60-64)
Omfang | 10 timer
Saerlige Dette undervisningsforleb indebzrer en introduktion til styrketrening. Gennem teore-
fokus- tisk viden og praktisk erfaring vil eleverne lere om de forskellige teknikker inden for
punkter | styrketrening, samt treeningsplanlegning med afsat i den fysiologiske baggrund for styr-
ketrening. Forlobet prasenterer ligeledes eleverne for muligheden for fysisk aktivitet i
lokalomradet gennem et samarbejde med byens traningscenter.
I praksis har forlobet haft til formal at give eleverne kendskab til de grundlaggende tek-
nikker inden for to af tre styrkeloft, herunder squat og bankpres.
Teoretisk har forlobet givet eleverne kendskab til elementer af menneskets fysiologi,
herunder musklernes opbygning, muskelarbejde, kost og energi samt dannelse af ATP.
Arbejds- | Klasseundervisning, praktisk undervisning og gruppearbejde.
former
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