Temabaseret idraetsundervisning

Ungemilje 6.-9. klasse

Indholdsomrade: kropsbasis 2 kampsport

Overordnet tema: idreet 0og identitet
Undertema: Graenser/mine og dine greenser

Temabaseret idraetsundervisning tilgang 2

Dette er et inspirationsmateriale, der forhabentlig kan f& nogle ideer om temabaseret
idraetsundervisning til at spire hos dig. Habet er farst og fremmest at saette dine tanker i gang, sa
du far lyst til at videreudvikle og tilpasse din undervisning, sa det bliver et forlgb, du kan se dig selv
lave.

Forlgbet tager udgangspunkt i indholdsomradet Kropsbasis med fokus pa kampsport. Det
overordnede tema Idreet og ldentitet med undertemaet "Graenser” kobles pa indholdsomradet.
N&r man veelger at undervise med indholdsomradet som omdrejningspunktet, betyder det, at
undervisningens indhold styres af indholdsomradet, og temaet derefter kobles pa. Laes mere om
denne tilgang pa s. 75 i Faghaeftet for Idreet.

Der kan veere stor forskel pa, hvor tydelig koblingen er i undervisningen og pa hvilke tidspunkter i
forlgbet temaet kobles pa. | Dansk Skoleidraet anbefaler vi at lave en tydelig kobling hele vejen
igennem forlabet, sa man far praksis og tema, teori eller fagbegreber integreret i den praktiske
undervisning. Altsa at man ikke adskiller teori og praksis, fordi den praktiske kropslige udfgrelse
kan fa tema, teori og fagbegreber til at give mening pa en anden made end, hvis man ikke havde
kroppen med.

Vi anbefaler at arbejde med forlgbet over 6-8 undervisningsgange i bade barne- og ungeskolen,
da eleverne gennem et leengere forlgb far en oget og reel mulighed for faktisk at dygtiggaere sig
bade faerdigheds- og vidensmaessigt.

Samtidig er det oplagt lgbende at tage temaet op, nar det giver mening. Man ved aldrig, hvornar
der opstar en situation, hvor temaet "Graenser” bliver relevant for eleverne. Det kunne fx veere
under en opvarmning eller en lektion med vandaktiviteter, hvor der uventet opstar en interessant
greensevandrende situation med leeringspotentiale for eleverne.

Der er ingen rigtige eller forkerte mader, at lave temabaseret idreetsundervisning pa. Det vigtige
er, at man finder en vej, der fungerer for skolen og idreetslaererne som en helhed.
ldreetsundervisningen bar have sin hovedvaegt pa idraetspraksis og kropslig udfoldelse suppleret
med sma veltilpassede bider af teori, fagbegreber og refleksioner.


https://skoleidraet.dk/idraetsfaget/omraader/faglig-sparring/bekendtgoerelser-fra-uvm/
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Formalet med forlgbet

At eleverne udvikler deres kropsbasisfeerdigheder gennem kampsportsrelaterede gvelser samt
reflekterer over egne og andres fysiske, sociale og psykiske graenser.

Mal

At eleverne leerer at keempe fair, respektere deres modstander, og leerer at regulere kampene s

de ikke skader hinanden.

At eleverne leere deres egne styrker og begraensninger at kende under kampe, der er bygget op
om regler, ritualer og veerdier.

At eleverne gennem kamplege far styrket deres kropsbevidsthed, balance, beveegelighed, styrke
0og kondition.

At eleverne kan tale dbent om deres egne graenser i relation til kampsportsrelaterede gvelser.

At eleverne har mod til at vandre pa deres greenser og derigennem udvikler sig.

Overordnede refleksionsspargsmal
| forlgbet kan eleverne arbejder med at reflektere over nedenstaende spargsmal.

e Hvor er mine fysiske, sociale og psykiske graenser (i et idraetsligt perspektiv)?

e Hvor er mine klassekammeraters fysiske, sociale og psykiske graenser i et idraetsligt
perspektiv?

e Hvilke aktiviteter udfordrer mine greenser, og hvad kendetegner de aktiviteter?

e Hvordan foles/sanses greensevandring i min krop?

e Hvorfor har jeg greenser?

e Hvornar og hvordan meder du greenser inden for idraetten?

e Hvordan kan du bruge det, du har leert om greenser i idreet i andre sammenhaenge?

Elevtekster der kan understgtte temaet

Se hele Dansk Skoleidraets bank med elevtekster her.

e Vispringer ud i ekstremsport som aldrig for
e | cerjeres born at konfrontere deres frygt
e |dreet giver sunde knubs

Podcast

Seg pa Idraet i orerne, der hvor du harer podcast. Episoderne "Kroppen indefra og udefra” (22
minutter) og "Kroppen som maskine” (34 minutter) passer fint til temaet. Podcast kan fx gives for
som en lektie.


https://skoleidraet.dk/idraetsfaget/omraader/inspiration-og-materialer/tematekster/
https://skoleidraet.dk/media/6352880/vi-springer-ud-i-ekstremsport-som-aldrig-foer-berlingske-2021.pdf
https://skoleidraet.dk/media/6352874/laer-jeres-boern-at-konfrontere-deres-frygt-bs-christiansen.pdf
http://www.e-pages.dk/dgi/578/
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Underviser - seet dig selv pa spil

For at forlgbet bliver succesfuldt er det vigtigt, at du som underviser gar forrest og viser vejen. Det
kan du fx ggre ved at:

o [taleseette dine egne graenser bade fysisk, socialt og psykisk.

e Fortaelle om greensevandrende og greenseoverskridende aktiviteter, som du er blevet
udsat for, eller har udsat dig selv for. Det behgver ikke veere vilde forteellinger. Det vigtigste
er, at du med dine forteellinger er med til at skabe et trygt rum, hvor det er naturligt at
afpreve og reflektere over sine graenser. Et eksempel kunne vaere: Fgrste gang jeg skulle
springe ud fra en tremeter vippe, eller fgrste gang jeg skulle danse foran nogle andre.

e Prov selv nogle af aktiviteterne som eleverne udseettes for.

e Bed eleverne om at finde graensevandrende aktiviteter til dig.

Fagbegreber

Inden for temaet greenser kan det give mening at arbejde med nedenstdende fagbegreber,
definitioner og ordsprog/talemader. Det kan hjaelpe eleverne til bedre at forstd greenser, og i
samspil med de kropslige oplevelser i undervisningen vil det give flere nuancer og perspektiver pa
greenser.

En graense

e Hertil og ikke leengere.

e P3den ene side af greensen er det okay. P4 den anden side af graensen er det ikke okay.
e [Engraense adskiller det kendte og det ukendte.

e En graense adskiller det man kan, og det man ikke kan.

e [Engreense adskiller det man kan lide, og det man ikke kan lide.

Graensevandring

e At bevaege sig pa greensen mellem det, der er okay, og det der ikke er okay.

e At bevaege sig pa greensen mellem det kendte og det ukendte.

e At beveaege sig pa greensen mellem det man kan, og det man ikke kan.

e At bevaege sig pa graensen mellem det man kan lide, og det man ikke kan lide.

e (Greensevandring er en dyst mod det, der begraenser.

e Kunigraensevandringen far du fat pa mere af dig selv.

e Vierngdttil at vandre i graenselandet for at finde graensen.

e En graensevandring er ofte forbundet med ubehag, da graensevandring og overskridelse
forer os til et nyt sted, hvor vi ikke er sikre pa, hvem vi nu er (Borghall s. 43-45).
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Fysisk, social og psykisk graense

Man kan udfordre sine greenser pa forskellige mader, og man kan veere udfordret af forskellige
arsager. Greensevandringen kan vaere af fysisk, social og psykisk karakter. Man kan godt adskille
det fra hinanden, men det er ofte svaert.

Personlig fysisk greense: Nar du ikke kan mere rent fysisk. Du kan fx ikke l@be hurtigere eller
leengere. Dine ben syrer s& meget til, at du ikke rent fysisk kan mere. Her spiller den psykiske
greense dog i hej grad ogsa ind. Den fysiske graense kan 0gsa nas, hvis nogle laver en voldsom
skuldertackling, og du veelter og slar dig.

Personlig social greense: Nar du pa grund af en social situation bliver utryg, bange, vred eller ked
af det. Du foler ubehag ved at veere i en bestemt situation med andre. Fx synes du maske, at det
er ubehageligt at en klassekammerat raber til dig, hvor du skal l@be hen under et boldspil. Eller du
synes det er ubehageligt at skulle danse pardans med en, du ikke kender, hvorimod du gerne vil
danse en pardans med din bedste ven.

Personlig psykisk graense: Nar det er dit hoved der siger stop. Det du oplever giver dig et
folelsesmaessigt ubehag. Det kan fx veere, at du bliver bange, ked af det eller foler dig utryg. Det
kan fx veere, at du er tryg ved at g& pa line henover bommen i 1 meters hojde, men ikke i to
meters hgjde, sa bliver du bange. Eller en modstander siger nogle ubehagelig ting til dig for at fa
dig ud af fatning (Zidane i VM-finalen mod Italien, 2006).

Komfortzone: En tilsand, hvor man fgler sig hjiemme, i kontrol, lav puls, afslappet og tryg. | den
zone kan man handle ubekymret og fole sig tryg. Man leerer ikke noget. Man er ikke udfordret.

Leeringszone: En tilstand hvor du er uden for din komfortzone. Dvs. du feler dig ikke helt
hjemme. Du er ikke helt i kontrol, og du ved ikke helt hvordan, du skal klare opgaven. Du er lidt
bekymret. Din puls er lidt hgjere, men du er ikke stresset. Dit fokus og koncentrationsniveau er
skeerpet, fordi du ellers ikke kan klare udfordringen. Nar du oplever det, sa vandrer du pa din
graense, og du vil have mulighed for at leere noget nyt om dig selv.

Panikzone: En tilstand hvor du er kommet uden for din leeringszone. Du fgler dig ikke hjemme,
du er ude af kontrol og meget utryg. Du ved ikke, hvordan du skal klare opgaven. Du er stresset,
0g det haammer din praestation. Din puls er hgjere. Du har selv, eller nogle andre har overtradt
din graense. Maske kan du med en hjelpende hand kan klare opgaven?

Vaerktej - graense vurderingsskala

I mange tilfeelde er det godt at starte en refleksion med, at eleverne skal tage stilling til et konkret
sporgsmal eller en konkret oplevelse.

Eleverne kan fx arbejde med en skala fra 1-10 (se bilag 1 — nederst i dokumentet). Hvor 1-3 er
under greensen (komfortzone), 4-6 pa graensen (leeringszone) og 7-10 over graensen (panikzone).
Efter en aktivitet, oplevelse eller en undervisningsgang kan | individuelt lade eleverne vurdere,
hvor pa skalaen en given aktivitet la. Nar eleverne har veeret “udsat” for flere forskellige
greensevandrende aktiviteter, far de efterhanden et indtryk af, hvad der kendetegner de aktiviteter,
som far dem ud over greensen eller ud i panikzonen, og de far oplevelser med at veere |
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leeringszonen. Desuden kan de sammenligne med hinanden og derigennem blive bevidste om
hinandens graenser.

Hvis vurderingsskalaen ikke giver mening kan man ogsa fint lade eleverne tage stilling til en
aktivitet/oplevelse ved, at de skal placere sig pa en linje fra 1-10.

Undervisning

| undervisningen handler det nu om lebende at f& koblet kropsbasis 2 kampsport med graenser.
Det kan man gare pa mange forskellige mader.

e [ @bende vaere tydelig omkring formalet med hele forlgbet.

o Veere tydelig omkring hvad eleverne skal leere.

e lave opsamlinger med refleksionsspargsmal, der far eleverne til at reflektere over
indholdsomradet og temaet.

o |taleseette og give feedback pa situationer i undervisningen, som tydeligger temaet.

e lave timeouts hvor eleverne skal reflektere over temaet ift. bestemte situationer, som er
opstaet i undervisningen.

o Give lektier for som har fokus pa bade indholdsomrade og tema.

Undervisningsgang 1
Inspiration til hvordan fgrste undervisningsgang kan bygges op.

Forteel eleverne om formalet og malene med forlgbet (se side 2).
Kamplege og -aktiviteter og graenser

e Fysisk handler det om at kaeempe, indtil man ikke har flere kreefter, og man ikke kan
udholde mere smerte.

e Socialt handler det om, at man i kampsport bliver udfordret pa de normer og vaerdier,
man ofte er opdraget med ift., at man ikke m& ggre fysisk skade pa andre.

e Psykisk handler det om, at man mentalt er indstillet pd, at det kan gere ondt pa sig sely,
0g det kan ggre ondt pa sin modstander.

Alt efter hvor meget erfaring eleverne har fra idreetsundervisningen i bryde- og kamplege, sa
udveelges forskellige kamprelaterede aktiviteter og lege. Sorg for at bygge det langsomt op, sa
eleverne langsomt vaenner sig til at keempe. Se inspirationslink leengere nede.

Det er vigtigt at tale med eleverne om, hvordan man bryder pa en respektfuld og fair made. De
kaeemper med hinanden og ikke mod hinanden.

Sorg fx for at:

e Reglerne er klare og preecise.

e Aftal tydelige signaler for start og stop.
o Start kampen med at give hand eller anden kulturel gestus.
o Veer opmaerksom pa hinandens signaler under kampen.
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o Afslut kampen med at give hand og sige "tak for kampen”.
e |ad eleverne evaluere kampene.
o Keempede vi respektfuldt og fair? Hvordan kunne det meerkes i vores kamp?
o Hvordan & kampen pa graensevurderingsskalaen?
o Hvad er dine og mine styrker og svagheder?

Her findes inspiration til konkrete aktiviteter.

o Kroppen i skolen plakat med brydelege. Sma, nemme og kamprelaterede lege. Gode som
opstartsaktiviteter.

o Kroppen i skolen heefte med viden og introduktion til kamplege og forslag til, hvordan
man kan bygge idreetsundervisningen op.

Brug lgbende graensevurderingsskalaen, safremt det giver mening.
Opsamling

Forslag til refleksionsspargsmal.

Tal med en makker.

o Hvilken aktivitet scorede hhv. lavest og hgjest pa graensevandringsskalaen? Hvorfor?

e Hvordan var det at keempe med hinanden?

o Havde det nogen effekt, at vi var tydelige i vores aftaler og signaler forud for kampene?
e Hvorndr ndede du din fysiske, sociale eller psykiske greense?

Afslut med feelles opsamling, og forteel eventuelt kort, hvad der skal ske naeste gang.
Lektie

o Bryde og keempe med et familiemedlem. Bade nogle der er mindre og starre end en selv.
Husk at gore det respektfuldt og fair med tydelige signaler for start og stop.
o Eller laes denne tekst Vi springer ud i ekstremsport som aldrig for

Undervisningsgang 2, 3, 4 og 5

| de naeste lektioner holdes fokus pa temaet med kampsport som det idreetsmaessige
omdrejningspunkt. Det vil sige at didaktikken - malet og indholdet i hgj grad kan veere det samme,
men selvfglgelig med en lebende progression, der passer til elevernes udvikling.
Genkendeligheden og gentagelserne giver eleverne mulighed for at udvikle deres kropslige
feerdigheder og samtidig komme i dybden med temaet. Efterhanden som eleverne bliver skarpere
pa bade temaet og laerer at keempe respektfuldt og fair, kan de inddrages mere og mere i
udviklingen af nye kampaktiviteter og -lege.

Lektie

e Samme som sidst - bryde og keempe med et familiemedlem. Bade nogle der er mindre og
stgrre end en selv. Husk at gere det respektfuldt og fair med tydelige signaler for start og
stop.

o E[ller eleverne kan leese en tekst I[dreet giver sunde knubs.



https://skoleidraet.dk/media/6349218/brydeplakat-juli-12.pdf
https://skoleidraet.dk/media/6347069/slaaslege.pdf
https://skoleidraet.dk/media/6352880/vi-springer-ud-i-ekstremsport-som-aldrig-foer-berlingske-2021.pdf
http://www.e-pages.dk/dgi/578/
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e Hvordan kan dine nye erfaringer med undertemaet greenser forstas i forhold til det
overordnede tema idraet og identitet?

Undervisningsgang 6
Formal

At runde temaet af og perspektivere temaet til andre sammenhaenge.
Afrunding af hele forlabet

Herunder beskrives forskellige aktive metoder man kan bruge til at evaluere forlgbet. Det
veesentlige er, at eleverne reflekterer over den laering, som de forhdbentlig tager med sig, og
underviserne far feedback pa forlobet fra eleverne.

Undervisningen kan udover nedenstaende evalueringsaktiviteter selvfglgelig ogsa indeholde
nogle af de gvelser, som har fungeret bedst, vaeret mest laererige eller sjovest.

Dobbeltcirkel er en god metode til at fa mange til at tale pa samme tid. Forbered nogle
evaluerende spgrgsmal som fx:

e Hvad har du leert rent kropsligt?

e Hvad har du leert om kampsport?

e Hvad har du leert om dine greenser?

e Hvad synes du var speendende ved forlgbet?
o Osv.

Terningevaluering er en god made at komme rundt om nogle veesentlige spargsmal, der knytter
sig til forlgbet. Forslag til spgrgsmal som kan bruges, nar terningen kastes. Eller lad eleverne selv
lave spgrgsmalene.

Hvilken episode i forlgbet har gjort starst indtryk pa dig?

Hvad har du leert om dine greenser?

Hvad har du leert om dine klassekammeraters graenser?

Hvilken af dine fysiske, sociale og/eller psykiske graenser, har du veeret mest udfordret pa i
forlebet?

5. Hvad har du leert om kampsport?

6. Hvordan har du udviklet dig kropsligt?

e

Walk and talk eller maske Run and talk er anden god made at evaluere forlgbet pa. Aftal et
omrade som eleverne skal g eller lgbe rundt om, mens de taler om et spgrgsmal. Hver gang de
kommer tilbage skifter de makker. Tag gerne nogle runder med det samme spargsmal, sa
eleverne far talt med flere forskellige om det samme spargsmal.

Eleverne reflekterer i grupper over fglgende spargsmatl:

e Hvor er mine fysiske, sociale og psykiske greenser i et kampsportsperspektiv?

e Hvilke kampaktiviteter udfordrer mine graenser, og hvad kendetegner de aktiviteter?
e Hvordan foles/sanses greensevandring i min krop?

e Hvorfor har jeg greenser?


https://skoleidraet.dk/bevaegelse-hele-skoledagen/projekter/bevaegelse-i-undervisningen/%C3%B8velsesdatabase/faglige-oevelser/%C3%B8velser/dobbeltcirkler/
https://skoleidraet.dk/bevaegelse-hele-skoledagen/projekter/bevaegelse-i-undervisningen/%C3%B8velsesdatabase/faglige-oevelser/%C3%B8velser/terningevaluering/
https://skoleidraet.dk/bevaegelse-hele-skoledagen/projekter/bevaegelse-i-undervisningen/%C3%B8velsesdatabase/faglige-oevelser/%C3%B8velser/walk-and-talk/
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e Hvor er mine klassekammeraters fysiske, sociale og psykiske graenser i et
kampsportsperspektiv?

e Hvorndr og hvordan meder du graenser inden for idreetten?

e Hvordan kan du bruge det du har leert om greenser i idraet i andre sammenhaenge?

Referencer
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Bilag 1
Under graensen - | Pa greensen - Over grensen
komfortzone laeringszone - panikzone
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