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UNDERVISNING OG KVALITET
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Fag og niveau Idraet C, 1-arig HF-bekendtggrelse

Lzerer(e) Mette Koch Mgrkenborg

Hold HH323IdrC2

Oversigt over gennemfgrte undervisningsforlgb i faget

Forlgb 1 Ultimate

Forlgb 2 Opvarmning, traening og tests
Forlgb 3 Badminton

Forlgb 4 Springgymnastik

Forlgb 5 Dance fit

Forlgb 6 | Fodbold

Forlgb 7 | Traeningsprojektet
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Beskrivelse af det enkelte undervisningsforlgb

Forlgb 1

Ultimate

Forlgbets indhold og
fokus

Praksis

Disciplinspecifik opvarmning

Tekniske elementer:
Kaste- og gribeteknik:

Pandekagegreb og enhandsgreb
forhands-, baghands- og upside-down/hammer-kast

Pivotering

Taktiske elementer:

Spillets regler, fair play-kodeks — spirit of the Game
Cut, stack, ngl, opdaekning, sidelinjebglge

Teori

Sundhedsbegrebet
Livsstilen og sundheden
Boldspilsdefinitioner
Danskernes motionsvaner

Fokus:

At anvende basis boldkundskaber som kaste, gribe og forflytninger i
de frie rum.

At opna taktisk forstaelse for egen og medspilleres rolle i et holdspil.
At udvikle relationelle faerdigheder i holdspillet

At lere et nyere boldspil at kende

At fa indsigt i livsstilens betydning for sundheden

Faglige mal Eleverne skal kunne:

- beherske centrale faerdigheder i udvalgte idraetsdiscipliner og aktivite-
ter inden for de tre feerdighedsomrader: boldspil, musik og bevae-
gelse, klassiske og nye idraetter

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

- kunne forsta den fysiske aktivitets og livsstilens betydning for sundhe-
den

Kernestof Kernestoffet i forlgbet er:

aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet

aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse
aktiviteter, der fokuserer pa samarbejde og etik

grundlzeggende principper for traening samt basale idraetsfaglige be-
greber om traening, livsstil og idraetsvaner

Anvendt materiale

Bergholdt og Bgcher: Idraetsportalen, Systime

Introduktion til Ultimate: https://idraetsportalen.systime.dk/?id=526
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https://idraetsportalen.systime.dk/?id=526

- Kaste-/gribeteknik: https://idraetsportalen.systime.dk/?id=528#c2701

- Upside down / hammer-kast: https://idraetsportalen.sy-

stime.dk/?id=528#c2701

Dansk Frisbee Sport Union: Ultimate — en introduktion til undervisning
- Diverse udvalgte gvelser til praksis

Leeringsvideo med regler: https://www.youtube.com/watch?v=ZE5ac-

MNpmXE

Troels Wolf m.fl.: Grundbog i idreet C, kapitel 9 "Sundhed og livsstil”

https://grundbogiidraetc.systime.dk/?id=236

e Hvad er sundhed?

e Sundhed og sygdom

e WHQO’s definition, KRAM-faktorer, BMI, livsstilssygdomme, fedme
og stress

Undervisningstid
6 moduler d 95 min.

Arbejdsformer Klasseundervisning, gruppearbejde, gruppepraesentationer, leereropleeg, par-
arbejde mm.
Forlgb 2 Opvarmning og tests

Forlgbets indhold
og fokus

Praksis

Opvarmningstest

Kendskab til opvarmningsprogrammet
Konditionstests:

Opvarmningsprogrammer til musik:

Andersen-test
Bip-test

Planlaegge, afprove, evaluere, og praesentere opvarmningsprogrammer.

Udfgre bevaegelser i takt til musik.

Hvorfor opvarmning?

Opvarmningsprogrammets opbygning og sammensatning
Musik: teelling og tempo

Fysiologi: muskler, energiomsaetning og ilttransportkaeden
Traeningslaere: Konditionstraning og muskeltraening
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Fokus

- At opna praktisk og teoretisk forstaelse for opvarmningsprogrammets op-
bygning og sammensaetning

- At beskrive og analysere forskellige gvelsers formal og effekt

- At forholde sig kritisk til og analysere andre gruppers opvarmningspro-
grammer

- At opna forstaelse for kroppens fysiologi samt energitilfgrslen under ar-
bejde

- At opna bedre fysisk kapacitet

- At bevaege sigi takt til musik

- At bruge forskellige musikgenre til at understgtte bevaegelsers energi

- At styrke kropsbevidstheden

Faglige mal Eleverne skal kunne:

- beherske centrale faerdigheder i udvalgte idraetsdiscipliner og aktiviteter
inden for de tre faerdighedsomrader: boldspil, musik og bevaegelse, klassi-
ske og nye idreetter

- opna kropsbevidsthed

- indgé i og opna forstdelse for egne og andres roller i forskellige, idraetsspe-
cifikke samarbejdsrelationer

- udarbejde, gennemfgre og evaluere et opvarmningsprogram samt gen-
nemfgre og evaluere et traeningsprogram og i begge tilfeelde kunne rede-
gare for relevant fysiologisk teori

- demonstrere viden og kundskaber i relation til fagets identitet og metoder

Kernestof Kernestoffet i forlgbet er:

- aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet

- aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse

- aktiviteter, der fokuserer pa samarbejde og etik

- grundlaeggende principper for treening samt basale idreetsfaglige begreber
om traening, livsstil og idraetsvaner

- de for undervisningen relevante digitale redskaber

Anvendt materi-
ale.

Jette Engelbreth m.fl.: Idraet C — teori i praksis, Systime:
- Kapitel 6: Fysiologi. Kroppen under arbejde
- Kapitel 8.3: Samspillet imellem musik og bevaegelse
- Kapitel 11: Opvarmning, traening og tests

Bergholdt og Bgcher: Idraetsportalen, Systime

- Introduktion til opvarmning til musik: https://idraetsportalen.sy-

stime.dk/?id=185

Undervisningstid
8 moduler & 95 min.

Gruppearbejde, gruppepraesentationer, leereroplaeg, individuelt arbejde og teori-
oplaeg.
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Forigb 3

Badminton

Forlgbets ind-

Praksis

hold og fokus Slagteknik: serv, clear, smash, drop, lop og netspil
Taktik: Fodarbejde og placering pa banen
Forbedring af tekniske, taktiske og fysiske aspekter i spillet
Teori
Bergholdt og Bgcher: Idraetsportalen, Systime
Introduktion til badminton: https://idraetsportalen.systime.dk/?id=578
Arbejdskravsanalyse til badminton
Fokus

- At mestre forskellige typer af slag: serv, clear, smash, drop, lop og netspil

- At opna kendskab til et net/vaegsspils regler, opbygning og formal

- At opna kendskab til og forbedring af tekniske elementer i spillet

- At forbedre taktiske evner i spillet ift. bade mod- og medspillere

- At forbedre den fysiske kapacitet

- At opna kendskab til tekniske elementer som f At opna kendskab til tekni-
ske elementer som forspaending, udfald, saksebevaegelse og svingslgjfe

Faglige mal Eleverne skal kunne:

- beherske centrale feerdigheder i udvalgte idreetsdiscipliner og aktiviteter
inden for de tre faerdighedsomrader: boldspil, musik og bevaegelse, klassi-
ske og nye idraetter

- opna kropsbevidsthed

- demonstrere viden og kundskaber i relation til fagets identitet og metoder

Kernestof Kernestoffet i forlgbet er:

aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet

aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse
grundlaeggende principper for treening samt basale idraetsfaglige begreber
om traening, livsstil og idraetsvaner

- de for undervisningen relevante digitale redskaber

Anvendt materi-
ale.

Bergholdt og Bpgcher: Idraetsportalen, Systime

- Introduktion til spillet: https://idraetsportalen.systime.dk/?id=578

- Serv: https://idraetsportalen.systime.dk/?id=580#c3980

- Benarbejde: https://idraetsportalen.systime.dk/?id=580#c3979

- Clear, smash og drop: https://idraetsportalen.systime.dk/?id=580#c3981

- Offensivt og defensivt spil: https://idraetsportalen.sy-
stime.dk/?id=580#c3983

Undervisningstid
6 moduler & 95 min.

Arbejdsformer

Pararbejde, videooptagelser af slag, leereroplaeg og individuelt arbejde.
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Forlgb 4

Springgymnastik

Forlgbets indhold
og fokus

Praksis

Opbygning af delelementer til og de feerdige spring:
Forlaens rotation

Bagleens rotation

Overslag

Kraftspring

Skruer (valgfri)

Vejrmglle og araberspring

Kaptajn Jespersens morgengymnastik:
https://www.youtube.com/watch?v=2zH8KcWLgCA

Teori:

Den tyske gymnastik

Den svenske gymnastik
Rotation og positioner i rotation

Fokus

- At opna praksis kendskab til udvalgte spring: forleens og baglaens salto,
kraftspring, overslag, vejrmglle og araber samt evt. skrue

- At opna forstdelse for springenes delelementer og opbygning

- At opna forstdelse for gymnastikkens historie i Danmark med fokus pa den
svenske og tyske gymnastik

- At opna bedre fysisk kapacitet

- At styrke kropsbevidstheden

Faglige mal

Eleverne skal kunne:

- beherske centrale faerdigheder i udvalgte idraetsdiscipliner og aktiviteter
inden for de tre faerdighedsomrader: boldspil, musik og bevaegelse, klassi-
ske og nye idraetter

- opna kropsbevidsthed

- demonstrere viden og kundskaber i relation til fagets identitet og metoder

Kernestof

Kernestoffet i forlgbet er:
- aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet
- aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse
- grundlaeggende principper for treening samt basale idraetsfaglige begreber
om traening, livsstil og idraetsvaner
- de for undervisningen relevante digitale redskaber

Anvendt materi-
ale.

Bergholdt og Bgcher: Idraetsportalen, Systime: Introduktion til springgymnastik:

https://idraetsportalen.systime.dk/?id=610

Jette Engelbreth m.fl.: Idraet C — teori i praksis, Systime
Kapitel 3: Kropskulturens historie i Danmark
- Oplysningstiden og den tyske gymnastik
- Bgnderne og den svenske gymnastik
Undervisningstid
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6 moduler & 95 min.

Arbejdsformer Gruppearbejde, videooptagelser af spring, leereropleeg og individuelt arbejde.
Forlgb 5 Dancefit
Forlgbets indhold | Praksis

og fokus

Diverse dance-fit koreografier med forskellige traeningsfokus og dansestile
Tilleering af koreografiet

Telefonnr.koreografi

Produktion af egne koreografier

Teori

Bevaegelse til musik

Danserammen

Koreografitrappen

Intensitet: subjektiv (BORG-skala) og objektiv (puls-malinger)

Fokus

At give eleverne en introduktion til dancefit

At bevaege sig i takt til musikken

At afprgve forskellige dansestilarter

At udvikle kropsbevidsthed

Eleven skal laere at indgé i samarbejdsrelationer om et fysisk produkt; koreografi
At gennemga progressionen fra at kopiere og genskabe til selv at sammenszette,
afprgve og gve en koreografi

Faglige mal

Eleverne skal kunne:
- beherske centrale faerdigheder i udvalgte idreetsdiscipliner og aktiviteter
inden for de tre feerdighedsomrader: boldspil, musik og bevaegelse, klassi-

ske og nye idreetter
- opna kropsbevidsthed
- demonstrere viden og kundskaber i relation til fagets identitet og metoder

Kernestof

Kernestoffet i forlgbet er:
- aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet
- aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse
- de for undervisningen relevante digitale redskaber

Anvendt materi-
ale.

Dansk Skoleidreet:
Danserammen
Koreografitrappen

Bergholdt og Bagcher: Idreetsportalen, Systime: Hvad er dansefitness?

https://idraetsportalen.systime.dk/?id=538

Undervisningstid
6 moduler & 95 min.
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Arbejdsformer

Holdtraening, pararbejde, gruppearbejde, gruppefremvisninger, leereroplaeg og in-
dividuelt arbejde.

Forlgb 6

Fodbold

Forlgbets ind-
hold og fokus

Praksis
Tekniske elementer: afleveringer, vendinger, driblinger, teemninger og afslutninger
Taktiske elementer: 1-2 spil, overlap og Igb i frie rum

Teori

Fodboldens historie

Idraettens organisering i Danmark
BORG-skala

Arbejdskravsanalyse

Fokus
- At anvende basis boldkundskaber som afleveringer, teamninger, vendin-
ger, driblinger og afslutninger
- At opna taktisk forstaelse for egen og medspilleres rolle i et holdspil.
- At udvikle relationelle faerdigheder i holdspil.
- Atlave fysisk arbejdskravsanalyse til spillet

Faglige mal Eleverne skal kunne:

- beherske centrale faerdigheder i udvalgte idreetsdiscipliner og aktiviteter
inden for de tre feerdighedsomrader: boldspil, musik og bevaegelse, klassi-
ske og nye idreetter

- indga i og opna forstaelse for egne og andres roller i forskellige, idraetsspe-
cifikke samarbejdsrelationer

- opna kropsbevidsthed

- indga i og opna forstaelse for egne og andres roller i forskellige, idraetsspe-
cifikke samarbejdsrelationer

- demonstrere viden og kundskaber i relation til fagets identitet og metoder

Kernestof Kernestoffet i forlgbet er:

- aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet

- aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse

- aktiviteter, der fokuserer pa samarbejde og etik

- grundlaeggende principper for treening samt basale idraetsfaglige begreber
om traening, livsstil og idraetsvaner

- de for undervisningen relevante digitale redskaber

Anvendt materi-
ale.

Den store danske: Fodbold (Uddrag af artikel)
Bergholdt og Bgcher: Idraetsportalen, Systime: Introduktion til fodbold:
https://idraetsportalen.systime.dk/?id=514#c2366

Jette Engelbreth m.fl.: Idraet C — teori i praksis, Systime
- Kapitel 11.4 Traening: BORG, intensitet og puls

Undervisningstid
6 moduler 4 95 min.
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Arbejdsformer Ekskursion til Odense Boldklub med fokus pa traeningens tekniske og taktiske ele-
menter, klasseundervisning, gruppearbejde, holdspil mm.
Forlgb 7 Traeningsprojektet

Forlgbets indhold
og fokus

Praksis

Konditionstraening

Muskeltraening

Selvvalgte fgr- og eftertests

Selvvalgte traeningsprogrammer

Lebende opdateringer af logbog og leererfeedback

Teori

Fysiologi

Treeningslaere: konditionstraning, kondital, muskeltraening
Motivationsbegrebet

Kosten

Fokus

At planlaegge, gennemfgre og evaluere et 8 ugers traeningsprogram med selvvalgt
traeningsfokus og SMART-malszetning

At ggre eleven bevidst om egen fysisk formaen

At lzere eleven at kunne skelne mellem forskellige mader at teste pa herunder
diskutere testenes fordele og ulemper

At fa indsigt i begrebet “kondition” samt vurdere eget kondital i forhold til
normalbefolkningen

At fa indsigt i egne og befolkningens motionsvaner

At opna kendskab til kroppens fysiologi

At forbedre den fysiske kapacitet igennem forskellige kredslgbs- og styrkepraegede
aktiviteter

At forholde sig kritisk til diverse traeningsprogrammer

At lave en malsaetning for eget traeningsforlgb

At opna forstaelse for motivationsteori

At opna forstaelse for kostens betydning i forbindelse med praestationsoptimering

Faglige mal

Eleverne skal kunne:

- gennem alsidig undervisning opna god fysisk kapacitet og i den forbindelse
fa kendskab til centrale begreber inden for treening og idreettens discipli-
ner

- opna kropsbevidsthed

- udarbejde, gennemfgre og evaluere et opvarmningsprogram samt gen-
nemfg@re og evaluere et treeningsprogram og i begge tilfaelde kunne rede-

gore for relevant fysiologisk teori
- kunne forsta den fysiske aktivitets og livsstilens betydning for sundheden
- demonstrere viden og kundskaber i relation til fagets identitet og metoder

Kernestof

Kernestoffet i forlgbet er:
- aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet
- aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse
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- grundlaeggende principper for treening samt basale idraetsfaglige begreber
om traening, livsstil og idraetsvaner
- de for undervisningen relevante digitale redskaber

Anvendt materi-
ale.

Idreet C, Kapitel 5.1 Motivation https://idraetc.systime.dk/?id=196
- Den sociale indlaeringsteori, Flow-teorien, selvbestemmelsesteorien og
malorienteringsteorien
Team Danmark: Energikilder og naeringsstoffer: https.//www.teamdanmark.dk/til-
atleter/sportsernaering/kost/energikilder-og-naeringsstoffer

Bergholdt og B@cher: Idraetsportalen, Systime: Traeningsprojektet:
https://idraetsportalen.systime.dk/?id=189

Undervisningstid
8 moduler 4 95 min.

Arbejdsformer

Selvsteendigt individuelt arbejde med planlaegning, gennemfgrelse og evaluering af
eget traeningsprogram, logbogsf@ring samt fremlaeggelse af forlgbet med en
mundtlig, visuel praesentation.
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