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Laerervejledning

Mission Motorik -til idraetsfaget

Mission Motorik er udviklet af Dansk Skoleidreet i forbindelse med projektet "Motorik i indskolingen”, som er
stgttet af Undervisningsministeriet. "Mission Motorik” er et bud pa et interaktivt undervisningsredskab i form af en
dug til idraetsundervisningen, der med grovmotoriske aktiviteter og legende elementer pa en sjov og inkluderende
made udfordrer og traener elevernes motoriske evner gennem leg, fantasi og samarbejde. Materialet er simpelt
opbygget og let at indarbejde i idraetsundervisningen savel udendgrs som indendgrs.

Med Mission Motorik far | et materiale som:

e paen ny og sjov made traener elevernes grovmotoriske feerdigheder.

e har fokus pa gleeden ved beveegelse.

o |aegger op til at eleverne kan veere undersggende, kreative og medskabende.
o erlet at igangseette og indteenke i undervisningen.

e Dbade har fokus pa det store feellesskab samt pa at den enkelte elev lykkes.

Mission Motorik er et materiale, som har til formal at udvikle elevernes motoriske kompetencer gennem en
legende, udfordrende og kreativ tilgang, hvor fokus er rettet mod, at den enkelte elev oplever at have evner, mod
og lyst til beveegelse. Mission Motorik ggr det muligt at anvende motorikfremmende aktiviteter blandt alle elever
med fokus pa elevernes styrker og muligheder samt forstaelse for, at eleverne er pa forskellige niveauer i deres
motoriske udvikling. Samtidig kan materialet vaere med til at give eleverne en mere teoretisk forstaelse for,
hvordan deres motoriske kompetencer udvikles i forskellige trin. En grundforudseetning for at elevernes motoriske
kompetencer udvikles er, at disse kompetencer lgbende udfordres og vedligeholdes pa en sjov, legende og
udfordrende made. Mission Motorik gar det let og enkelt at arbejde lige netop med dette i idrestsundervisningen.

Mission Motorik er udviklet til idraetsfaget og malgruppen er 0.-3. klasse.

Materialet er udviklet til idreetsfaget, men Mission Motorik kan let tages med ind i klassen eller bruges i
frikvarteret, som en sjov og aktiv pause med fa didaktiske greb og tilretning af enkelte aktiviteter. Det har ogsa
anvendelsesmulighed i skolefritidsordningen, hvor materialet én til én kan bruges som en sjov
bevaegelsesaktivitet. Selve Motoriktrappen kan anvendes efter behov, men figuren er mest henvendt til
idreetsfaget.
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Undervisningsmaterialet er bygget op omkring aktiviteten Mission Motorik og indeholder derudover
Motoriktrappen.

Mission Motorik

Mission Motorik tager afsaet i otte motoriske fokuspunkter, som er gennemgaende. De otte motoriske
fokuspunkter er:

® Ase og mase - aktiviteter, der stimulerer den proprioceptive sans, som har stor betydning for
vores kropsbevidsthed. Det er aktiviteter med fokus pa modstand pd/i beveegelserne.
. Krgbe og kravle - aktiviteter, der udvikler kropsstyrken og evnen til at koordinere. Der arbejdes i

haj grad med den proprioceptive sans. Krybe foregar ved, at eleven bevaeger sig pd maven, og
nar eleven kravler, sker det pa haender og knee/fadder.

® Snurre og dreje - aktiviteter, der involverer rotation af kroppen (eller dele af kroppen), og derved

er med til at stimulere den vestibuleere sans. Sansen stimuleres i hgj grad ved aendringer i
hovedstilling samt gennem accelererende og decelererende beveegelser.

® Heenge, svinge 0g gynge - aktiviteter der specielt udfordrer elevernes overkropsstyrke, da de
skal kunne beaere deres egen vaegt i armene. Svinge og gynge er fokuspunkter, der involverer at
eleverne bevaeger sig frem og tilbage i luften, og hvor seerligt kropskontrol, koordination og
evnen til at afstemme beveegelse og tid, treenes.

e Balance - evnen til at opretholde kroppens position, uanset om man er stillestaende (statisk
balance) eller i bevaegelse (dynamisk balance). Balancen er teet forbundet med den
proprioceptive og vestibuleere sans, og er grundlaeggende for at kunne udfgre forskellige
beveegelser sikkert og effektivt.

* Gang og lzb - motoriske feerdigheder, som involverer en hgj grad af koordination og kontrol af
forskellige muskelgrupper samtidig. Det kreever en sekvens af rytmiske og koordinerede
bevaegelser over flere led.

® Kaste og grib - aktiviteter, der kraever stor kropskontrol og som stimulerer den proprioceptive
sans. At kaste indeholder derudover elementer af styrke og timing, mens det at gribe i hgj grad
treener elevernes gje-hand koordination samt reaktionsevne.

® Hoppe - aktiviteter, der kreever styrke i benene, balance og koordination, da eleverne skal
kunne saette af, s denne lgfter sin krop fra underlaget og lander sikkert igen.

Mission Motorik bestar af i alt 62 felter med forskellige aktiviteter. Aktiviteterne pa felterne tager afseet i de otte
motoriske fokuspunkter, hvilket synligggres med otte forskellige farver. Der er otte forskellige aktiviteter til
fokuspunkterne ase/mase, krybe/kravle, snurre/dreje, haenge/svinge/gynge, balance og gang/lgb. Der er 2x4
aktiviteter til kaste/gribe samt 6 aktiviteter til fokuspunktet hoppe.
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Banen er bygget op uden et decideret start- og malfelt, sd eleverne har tid til at fordybe sig, eksperimentere samt
gve sig pa de udfordringer, de mgder undervejs, da de ikke skal na i mal. Tankerne med Mission Motorik er, at
eleverne er sammen parvis, nar de beveaeger sig rundt pa banen, og her kan du med fordel overveje, hvordan
parrene sammensaettes. Det kan vaere godt at overveje spagrgsmalet: "Hvad gnsker jeg, elevernes udbytte af
dagens Mission Motorik er?”.

Felterne

Du bgr overveje, om alle aktiviteterne knyttet til de enkelte felter skal gennemgas feelles inden igangsaetning, om
aktiviteterne tages lgbende, om beskrivelserne laegges ud til eleverne, som selv skal leese dem eller noget helt
fjerde.

Du kan ogsa veelge en tilgang, hvor eleverne ikke kender til aktiviteterne bag felterne. P4 den made skal eleverne
med udgangspunkt i illustrationen pa det pageeldende felt, og de muligheder omgivelserne rummer, selv udtaenke
hvilke aktive handlinger, de skal udfgre og dermed bruge deres fantasi til selv at skabe motorikfremmende
aktiviteter.

Banen

Som idreetsleerer kan du have forskellige didaktiske overvejelser omkring, hvordan eleverne skal bevaege sig rundt
pa dugen. Vi foreslar, at alle starter i motorikcirklen, hvor du igangsaetter en feelles aktivitet (forslag til feelles
aktiviteter findes under aktivitetsbeskrivelser). Nar den feelles aktivitet er afsluttet, starter eleverne parvis deres
tur rundt pa forhindringsbanen. Her er forskellige mader, hvorpa eleverne kan bevaege sig rundt:

e Parrene flytter ét felt ad gangen. De skal hele tiden flytte sig fremad og ma kun aendre retning,
nar de nar til et felt med flere muligheder.

e Parrene slar med en terning, og rykker det antal felter, som gjnene viser. De skal hele tiden
flytte sig fremad og ma kun aendre retning, nar de nar til et felt med flere muligheder.

e Parrene slar sten, saks, papir med hinanden, vinderen bestemmer antal felter og parret rykker
(mellem 1-3 felter). De skal hele tiden flytte sig fremad og ma kun aendre retning, nar de nar til
et felt med flere muligheder.

e Parrene flytter sig frit rundt mellem felterne og bestemmer selv hvilket felt, de rykker hen pa
samt hvilken retning, de veelger at flytte rundt.

Nar et par lander pa et felt, skal de udfgre den aktivitet, som illustrationen pa feltet viser (der findes beskrivelser
til alle felterne under aktivitetsbeskrivelser). Nar aktiviteten er udfart, flytter parret videre til et nyt felt. Det er op til
det enkelte par, hvor leenge de vil arbejde med hver aktivitet, og dermed ogsa hvornar de har klaret den enkelte
aktivitet og kan rykke videre.

Vi foreslar, at der anvendes aerteposer, drikkedunke, sko eller lign., som "brikker’ til at flytte rundt pa pladen.
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Aktiviteten stopper nar...

Mission Motorik er teenkt som en "evighedsbane”, hvor eleverne bliver ved at flytte rundt, indtil leereren siger
"stop”. Der er som udgangspunkt derfor ikke teenkt nogen egentlig afslutning ind i aktiviteten.

Som idreetsleerer kan du veelge, at parrene skal lave mindst én aktivitet indenfor hvert fokuspunkt (farve), og at
spillet slutter, nar et par har veeret igennem alle fokusomrader. Du kan ogsa forudbestemme en faelles rute, som
eleverne skal gennemfgre, hvor motorikcirklen kan veere bade start og mal. Ved begge fremgangsmader skal du
dog veere bevidst om, at grundtanken med at eleverne far tid til at udforske de forskellige aktiviteter i eget tempo
og ud fra egne forudseetninger mindskes. Et konkurrenceaspekt vil ofte eendre fokus fra at dygtiggare sig/gve sig i
aktiviteten til i stedet at gennemfgre hurtigst muligt.

Aktivitetsbeskrivelser

Mission Motorik er opbygget af en cirkel, hvori de motoriske fokuspunkter star skrevet. Rundt omkring cirklen er
alle de sma felter, der tilsammen udgger den bane, eleverne kan bevaege sig rundt pad. Nedenfor findes farst
beskrivelser af ti feelleslege, som hele klassen/elevgruppen kan lege sammen, fgr de parvis begynder at flytte
rundt pa dugen. Efter de ti beskrivelser kommer beskrivelserne af alle felterne pa banen opdelt i fokuspunkter.

Alle beskrivelser af aktiviteter kan findes pa Aktivitetsdatabasen.

Feelleslege

Naturkatastrofe: Underviseren star i midten af lokalet, og eleverne placerer sig rundt i lokalet. Underviseren er
en radar, som drejer roligt rundt om sig selv og straekker sin ene arm ud foran sig. Det geelder for eleverne om
at undga radaren (armens retning) ved at dukke sig eller lsegge sig pa gulvet, nar radaren peger i deres retning.

Underviseren kan ogsa komme med nogle kommandoer pa naturkatastrofer:
Jordskeelv: Eleverne laegger sig fladt pd maven med arme og ben ud til siden.
Orkan: Eleverne samles i én stor klump for at passe pa hinanden.

Tornado: Eleverne drejer rundt om sig selv.

Oversvgmmelse: Eleverne kravler op i ribberne/andet hgijt sted.
Vulkanudbrud: Eleverne beveeger sig pa stedet med hurtige skridt.

Eleverne skal blive ved at udfgre kommandoen, indtil der kommer en ny kommando, men stadig undvige
radaren.

Den Kinesiske Mur: Eleverne (turisterne) placerer sig i den ene ende af lokalet. Der udveelges to til tre elever,
som skal veere den kinesiske mur. De placerer sig i midten af lokalet/banen. Alle elever skal kravle pa knee og
haender.

Pa signal fra underviseren skal turisterne forsgge at komme forbi Den Kinesiske Mur og ned i den anden ende
af lokalet/banen, hvor de afventer nyt signal fra underviseren. Nar en elev i den kinesiske mur far fat i en turist,
geelder det om at fa turisten lagt ned. Lykkes dette, bliver turisten en del af Den Kinesiske Mur i naeste runde.
Flere elever i Den Kinesiske Mur ma gerne hjzelpe hinanden med at fa nedlagt turisten. Turisten forsgger
selvfglgelig at keempe imod.

Egern og raev: Der udvaelges én elev, som er reev, mens alle andre klatrer op i ribberne og er egern. Reeven kan
ikke klatre, men vil gerne fange de sma egern, nar de kommer ned fra deres treeer for at samle forrad. Aftal pa
forhand, hvad der skal gaelde som forrad, fx serteposer eller tennisbolde. Egernene skal kravle ned fra treeerne
og hente forrad, og reeven skal forsgge at fange egernene, nar de kommer ned. Sa leenge et egern har en pote
pa jorden, kan de blive taget af raeven, sa det gaelder om at klatre op i et trae i en fart. Egernene skal hente sa
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meget forrdd som muligt, men ma kun vaere i treeerne i 10 sekunder ad gangen. Forradet placeres enten i en
kegle, der er sat fast ved gverste ribbe eller 'kastes’ ned bag ribben og ender pa gulvet. Nar et egern bliver
fanget, bliver denne til en kedaedende plante, som skal sta der, hvor han/hun blev fanget af reeven. De
kgdaedende planter skal med armene fange et andet egern, og herved lives den kgdaedende plante op og er
egern igen, mens det fangede egern bliver kgdaedende plante.

Fragt appelsinen: Eleverne inddeles i hold & fire. Pa hvert hold er eleverne sammen i par, som hver far
udleveret en appelsin (eertepose, ballon eller lign.) Eleverne skal fragte deres “appelsin” ned i den anden ende
ved at holde den mellem deres pander. Appelsinen skal placeres i modsatte ende. Nar dette er gjort, kan naeste
par fra holdet fragte naeste appelsin ned i modsatte ende, mens fgrste par gar pa teeer tilbage. Prav derefter at
eleverne skal hente appelsinen ved at ga pa haele derned og fragte “appelsinen” pa foden tilbage til holdet
igen. Brug en eertepose.

Fang seelen Hr. Isbjgrn: Udpeg en isbjgrn. Alle andre end isbjgrnen laegger sig pa maven i den ene ende af
lokalet med armene teet ind langs kroppen. De er nu seeler. Nu skal alle seelerne over til den anden ende, hvor
der er mange sild - uden at bruge arme eller ben. Saelerne skal krybe sig afsted til den anden ende. For
isbjernen geelder det om at vende seelerne om pa siden, sa saelerne forvandler sig til isbjgrne, og nu kan hjzelpe
med at vende de gvrige seeler. De saeler, som kommer over pa den anden side, kan spise sig meette i sild.

Start evt. med en lille bane.

Kravletog: Alle eleverne stiller sig pa en lang raekke i kravlestilling. Hver elev tager fat i anklerne pa personen
foran sig - lige som vogne, der er heegtet pa hinanden.

Alle skal nu kravle i pasgang uden at “vognene” heegtes af. Til sidst laves en “togulykke” ved, at alle veelter til
samme side.

Fang kravleren: Del rummet op i to zoner:

e Zone 1: Krabbegang

e Zone 2: Baby-kravl

Der er fangeleg i hele rummet (begge zoner). Den zone eleven befinder sig i, bestemmer hvilken
bevaegelsesform, eleven skal beveege sig i. Det samme geelder fangerne.

Der udpeges 1-2 fangere (alt efter gruppens stgrrelse), som skal fange de andre. Bliver man fanget, er man selv
fanger og skal fange de andre. Den sidste, der er tilbage, far lov til at veelge en gvelse, som alle skal gentage 10
gange (fx englehop).

Packman: Eleverne gar sammen i par. Den ene elev skal have bind for gjnene. Rummet afgraenses. Alle de
“blinde” stiller sig i kravle-stilling i det afgreensede rum, mens de “seende” stiller sig uden for det afgreensede
rum.

Imens udpeges en af de blinde som fanger (packman). Alle de blinde (inkl. packman) bliver dirigeret af deres
seende holdkammerat. Det geelder for packman om at fange alle de blinde. Bliver en blind fanget, bliver denne
og dens makker fanger.

Skift rolle, sa den seende bliver blind og den blinde bliver seende, nar alle er blevet fanget.

Varm Kartoffel: Alle eleverne hinker rundt pa ét ben mellem hinanden. En elev har en skumbold i handen.
Denne bold skal nu afleveres til en anden deltager, der forsgger at hinke vaek (undgar at modtage bolden). Nar
en ny deltager bergres med bolden, er det hans/hendes tur til at hinke rundt og forsgge at aflevere bolden til en
ny deltager.

Legen fortseettes i et fastsat tidsinterval.
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Fragt bomben: Del eleverne op i hold af 3-4 personer. Det geelder for hvert hold om at fragte “bomber”
(eerteposer el.lign.) farst til den anden ende.

Banen er bygget op af tre stationer. Ved hver station stiller en elev fra hvert hold sig. Farste elev starter fra
startstedet. Eleven gar krabbegang med en artepose hen til neeste station/kegle, hvor elev nr. 2 venter, og far
fragtet serteposen over pa holdkammeratens mave uden at bruge haenderne. Elev nr. 2 fragter aerteposen
videre til elev nr. tre, mens elev nr. 1 gar krabbegang tilbage for at hente en ny aertepose. Nar elev nr. 3 har faet
aerteposen fra elev nr. 2, fragtes aerteposen i mal. Sadan fortsaetter de, indtil alle 4 serteposer er i mal.

Herunder findes beskrivelserne af alle felterne pa banen.

Ase og mase

Illustration af aktivitet Aktivitetsbeskrivelse

Koen og treeet: Eleverne er sammen to og to. Den ene (A) stiller sig pa knaeene
og er et tree. Den anden (B) kravler pa knae og heender og er en ko. Koen skal
nu klg og mase sig op ad treeet, mens traeet forsgger at holde balancen og sta
imod. Koen ma gerne klg forskellige kropsdele op ad treeet, fx hornene

Q (hovedet), maven, numsen, ryggen, osv. Byt undervejs.

Pladespilleren: Eleverne er sammen to og to. Den ene stiller sig pa haender og

&l
a W knae og er pladespilleren. Den anden er pladen, som laegger sig pa maven og
' drejer rundt pa pladespillerens ryg.
$H Y e
< -
L)
4

Bleeksprutte: Eleverne er sammen to og to. Den ene suger sig fast til gulvet som
en blaeksprutte, mens den anden forsgger at Igsne og evt. vende blaeksprutten.

hinanden og holder armkrog. Det geelder om at flytte/skubbe makkeren sa
meget, man kan.

Flyttemeend: Eleverne er sammen to og to. De seetter sig med ryggen til

Laegge arm: Eleverne gar sammen to og to og leegger sig pa maven overfor
hinanden med nogle meter imellem sig. Eleverne skal nu treekke sig frem mod
hinanden ved kun at bruge armene. Nar de magdes, skal de forsgge at laegge

’.{.“‘ L . |am. Nar der er fundet en vinder, skubber de sig tilbage igen, inden en ny
\ ’;~ " | omgang starter. Prav med begge haender.
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Keaemp: Eleverne er sammen to og to. Den ene (A) laegger sig pa ryggen eller
maven pa gulvet, og den anden (B) leegger sig ovenpa A. Det geelder nu for A
om at komme fri og op at std, mens det for B gaelder om at forhindre dette.

Hanekampen: Eleverne er sammen to og to. Det geelder om at fa makkeren ud
af balance. Der hoppes pa ét ben med haenderne foldet pa brystet. Der ma
skubbes med overkroppen. Nar den ene saetter begge ben pa jorden, er dysten
slut, og der kan startes forfra.

Traekke over gulv: Eleverne er sammen to og to. Den ene laegger sig pa maven,
mens den anden stiller sig ved den liggende makkers hoved med sine ben pa
hver side af hovedet (teet ved grerne). Makkerparret skal kigge samme vej. Den
liggende elev tager med sine haender fat om den stdende makkers ankler, sa
de pa den made heenger sammen. Den staende makker gar nu i roligt tempo
frem i sma og rolige skridt. Makkeren holder fast i anklerne, og nar den
liggendes arme er udstrakt, treekker denne sig frem i armene - sa langt, at den
liggende nu igen har sit hoved mellem den gaendes ben. Fortsaet og byt

undervejs.
Krybe og kravle
lllustration af aktivitet Aktivitetsbeskrivelse
Over/under: Eleverne er sammen to og to. De kravler over/under/rundt
,& om/igennem forskellige redskaber, fx skumplinte, stole, baenke, borde eller
madrasser.

Bro: Eleverne er sammen to og to. Den ene stiller sig pa underarme og fgdder
og laver en lav bro, som den anden kryber igennem. Skift og gentag.

Larven: Eleverne er sammen to og to. De skal hver iszer lave en larve, ved at sta
pa knee med haenderne s langt fremme pa gulvet som muligt og kravle
kneeene frem til haenderne.
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Elefantkravl: Eleverne er sammen to og to. De skal hver isaer

kravle pa taspidser med helt strakte ben og med haenderne sa langt fremme

- som muligt.
’ /
Spiderman: Eleverne er sammen to og to. De skal kravle pa taspidser og
M fingerspidser som Spiderman.
' 3 :\o
»
Krabbegang: Eleverne er sammen to og to. De beveeger sig hver iseer i
krabbegang (forleens, bagleens, sideleens). Prgv ogsa
= krabbegang med hoften sa hgjt oppe som muligt.
_—

Klap hand: Eleverne er sammen to og to og stiller sig overfor hinanden i kravle-
position = pa haender og knae. Det geelder for eleverne om at ramme den
andens hand. Prgv ogsa en lidt svaerere version: Eleverne skal sta med
udstrakt krop - altsad pa haender og pa fadder/taeer (i planke).

Kravl pasgang: Eleverne er sammen to og to. De skal hver iseer kravle pasgang
(hgjre arm, hgjre ben samtidigt) fremad, sideleens og bagleens.
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Snurre og dreje

Illustration af aktivitet

Aktivitetsbeskrivelse

=
S

Gigantiske mavebgjninger: Eleverne er sammen to og to. Den ene laegger sig pa
ryggen med fgdderne i gulvet og bgjede knee. Den anden seetter sig ved
makkerens fgdder og holder fast i dennes knaehaser. Det geelder for den
liggende elev om at komme op i en mavebgjning - og helt op at std i én
bevaegelse. Fra rygliggende til stdende i én beveaegelse. Eleven, som holder fast
i kneehaserne, hjeelper med beveegelsen. Eleverne bytter efterfglgende.

Rul og hop: Eleverne er sammen to og to. Den ene elev laegger sig pa gulvet og
ruller under den anden elev, som samtidig hopper over den trillende makker.

Roterende hinkebane: Eleverne er sammen to og to. Lav eller tegn hinkebanen
i det rum, hvor aktiviteten foregar. Hinkebanen skal indeholde enkelt og
dobbelt felter, hvor det er tydeligt at se forskel.

Progression 1: hink frem gennem banen. Nar du rammer et dobbeltfelt, lander
du med ét ben i hvert felt. Nar du nar enden roteres der 180° og du hinker
tilbage igen.

Progression 2: Der hinkes pa ét ben, og nar du hinker ind og ud af et dobbeltfelt
skal du rotere 90°. Udfordr dig selv med hvilken vej, du roterer.

Hinkebane 3: Der hinkes pé ét ben, og nar du hinker ind og ud af et dobbeltfelt
skal du rotere 180°. Udfordr dig selv med hvilken vej, du roterer. Nar du nar
enden roteres 360°, og du hinker tilbage igen. Nar du kommer tilbage til
udgangspunktet, skal du prgve, hvor meget du kan rotere i et hop.

Rullepglsen: Eleverne er sammen to og to. Den ene ruller hele vejen ned ad en
rullemadras. Der kan veere sma forhindringer undervejs, som de skal rulle
over/under. Makkeren hjeelper med at trille. Skift og gentag.

Dobbelt rullepglse: Eleverne er sammen to og to. Eleverne ligger ved siden af
hinanden og skal nu skiftevis trille hen over hinanden pa rullemadrassen, indtil
de nar enden.
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Karrusellen: Eleverne er sammen to og to. Den ene elev laegger sig pa ryggen
med strakt og speendt krop. Den anden tager fat omkring anklerne og Igber nu
sd hurtigt som muligt 5 omgange rundt om den liggende sa denne snurrer
rundt. Derefter er det 5 omgange den modsatte vej. Derefter bytter de plads.

f '

8. ©

Snurretur: Eleverne er sammen to og to. Eleverne snurrer rundt indtil de
falder/mister balancen og ender i en ny stilling. Eleven bestemmer nu et dyr,
som de synes passer til stillingen og bevaeger sig som dyret tilbage til banen.

-

Hold bolden i luften: Eleverne er sammen to og to og stiller sig overfor hinanden
med en traeningsbold eller lignende mellem sig (pa maven). De skal nu
samtidig dreje én omgang uden at tabe bolden. De skal hele tiden have kontakt
med bolden.

Ekstra udfordring: de skal kravle over/under hinanden.

lllustration af aktivitet

Aktivitetsbeskrivelse

Heaeng i: Eleverne er sammen to og to. Eleverne kravler op i ribberne og tager fat
sd hgjt oppe de tgr/har lyst. De skal nu haenge i armene sa leenge, de kan.

Sving i reb: Eleverne er sammen to og to og skal svinge sig i et reb fra A-B (eks.
fra én stalplint til en anden) uden at rgre gulvet.

Akrobatik: Eleverne er sammen to og to. De skal nu undersgge og afprave, hvor
mange mader de kan haenge pa med de redskaber, der er til radighed.
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Gyngen: Eleverne er sammen to og to. To reb bindes sammen til en gynge.
Eleverne skal nu skiftevis gynge hinanden, eller forsgge at gynge i takt.

Forhindringsribberne: Eleverne er sammen to og to. Placér et par hulahopringe
pa ribberne, sa de stikker ud i lokalet. Eleverne skal klatre op/ned/igennem
hulahopringe, der er sat fast pa ribben.

Op op op: Eleverne er sammen to og to. De skal skiftevis eller pa samme tid
klatre i tov, som haenger ned fra loftet.

Vandret klatring: Eleverne er sammen to og to. De skal klatre vandret hen ad
alle ribberne. De kan enten ggre det pa samme tid, eller den ene kan klatre,
mens den anden stgtter fra jorden.

Sving pa bom: Eleverne er sammen to og to. Pa skift hopper de op og griber fat
i bommen. Eleven skal nu svinge frem og tilbage pa bommen haengende i
armene. Hvis de kan og tgr, kan gvelsen ogsa laves heengende i benene.
Makkeren stgtter. De skifter undervejs.

lllustration af aktivitet

Aktivitetsbeskrivelse

-
 §

)

Ga pa line: Eleverne er sammen to og to. De skal pa samme tid balancere med
eertepose eller lign. pa hoved, skulder, arm, nakke osv. Prgv at gare det samme
som makkeren.
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Kneaebgjning: Eleverne er sammen to og to. De placerer sig overfor hinanden og
tager evt. hinanden i haenderne. De skal nu lave squats pa samme tid. Prav
bade med abne og lukkede gjne.

Storken: Eleverne er sammen to og to. P4 samme tid skal de lgfte det ene ben
til en vinkel pa 90° og gentage 10 gange. Skift ben. Prav ogsa med lukkede
gjne.

Balancestorken: Eleverne er sammen to og to. P4 samme tid skal de sta pa
hgjre ben, mens venstre knae og hgjre albue rammer hinanden og fares tilbage
til udstrakt position. Gentag med venstre ben.

Rundtur: Eleverne er sammen to og to og holder hinandens venstre fod oppe
ved egen hofte. Nu skal eleverne danse rundt én omgang den ene vej og
derefter én omgang den anden vej. Bagefter skiftes ben. Forsgg evt. at lave
gvelsen i takt med andre par.

Balancekamp: Eleverne er sammen to og to og sidder pa hug over for hinanden
med handfladerne mod hinanden. Nu geelder det om at fa skubbet den anden
ud af balance, sa man falder pa halen eller ma stgtte med heenderne.

Tudse trick: Eleverne er sammen to og to. Pa samme tid skal de hver iseer
forsgge at lave en tudse. Saet dig pa hug og placer handfladerne i gulvet. Placer
nu albuerne, sa de rammer knzeene. Prgv at laegge al vaegt over pa
handfladerne, sa fadderne Igftes fra gulvet og hovedet fares fremover. Hold
balancen i et par sekunder, evt. med hjeelp fra makkeren.

Fod balance: Eleverne er sammen to og to. P4 samme tid skal de bevaege sig
fra heel til ta, ved at sta pa et ben, ga op pa teeer og langsomt ned igen - sta pa
heel, t4, heel, ta, osv. Skift ben.
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lllustration af aktivitet

Aktivitetsbeskrivelse

Kongens efterfglger: Eleverne er sammen to og to. Elev A farer an med
forskellige gangarter og Igbevariationer, mens elev B fglger efter og gar det
samme. Byt efterfglgende.

Blind med farerhund: Eleverne er sammen to og to. Den "blinde” elev lukker
gjnene og fares derefter rundt i lokalet af den anden elev (fgrerhunden).
Fgrerhunden kan bade styre den blinde ved at ga foran (den blinde har
haenderne pa skulderne af fgrerhunden) eller ved at ga bagved (fgrerhunden
har haenderne pa skulderne af den blinde).

Fang flaget: Eleverne er sammen to og to. Elev A skal forsvare et flag
(eertepose, flaske, sko eller lign.) som er placeret inde i en hulahopring. Elev B
skal forsgge at rare flaget. Der skiftes efter bestemt tid eller efter aftale. Der
ma ikke ases og mases.

Gakkede gangarter: Eleverne er sammen to og to. Eleverne skal ga pa sa
mange fjollede og skare mader, som de kan finde pa. Afprav gerne hinandens
gakkede gangarter.

Feelles "lgb”: Eleverne er sammen to og to. Eleverne stiller sig ved siden af
hinanden. Elev A tager fat med hgjre hand om elev B’s venstre ankel, og elev B
tager fat med venstre hand om elev A’s hgjre ankel. De skal nu arbejde
sammen om at beveege sig fremad.

Trillebgr: Eleverne er sammen to og to. Elev A laeegger sig pa gulvet saledes kun
teeerne og heenderne rgrer gulvet, og kroppen er strakt som en planke. Elev B
lofter elev A i benene (omkring knaeet) og gar nu i roligt tempo "trillebgr” med
elev A. Skift undervejs. Jo teettere pa hoften der lgftes, desto nemmere er det
for "trillebgren”.
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Knae-gang: Eleverne er sammen to og to. De stiller sig pa kneeene og skal pa
samme tid ga pa knae forlaens og baglaens uden at have haenderne i
underlaget. Prgv evt. at se, hvem der kommer fgrst hen til et bestemt sted.

GOy

L B

Bagleens: Eleverne er sammen to og to. De skal pa skift eller pad samme tid
bevaege sig bagleens rundt i lokalet. Placer gerne redskaber som forhindringer,
som de skal beveege sig bagleens hen over.

Illustration af aktivitet

Aktivitetsbeskrivelse

Praecisionsskud: Eleverne er sammen to og to. Midt mellem eleverne placeres
en kegle (eller andet som findes i lokalet). Eleverne star med lige lang afstand
til keglen. Hvem rammer hurtigst keglen x antal gange? Nar keglen veeltes,
rejser eleven, som veeltede keglen, den op igen og henter sin bold, mens den
anden blot henter sin egen bold. @velsen kan varieres ved fx at lade eleverne
skyde med den anden skudarm eller lade dem skyde med et hopskud.

Kegle-kast: Eleverne er sammen to og to. De har en kegle hver og én bold
tilsammen. Den ene (A) placerer bolden i keglen/kegletoppen, som holdes i
handen. Bolden skal kastes ud af keglen og over til makkeren (B), som forsgger
at gribe bolden med keglen. Bolden kastes tilbage pa samme made. Prgv med
begge haender hver for sig, og ogsa med to haender.

Grib med trgjen: Eleverne er sammen to og to og har en eller flere sma bolde (fx
tennisbolde, sammenfoldede stramper eller aviskugler). Den ene (A) har alle
bolde/kugler, og kaster dem til makkeren (B), som former en kurv med sin trgje
(treekker trgjen ud fra maven). Nar A har kastet alle bolde/kugler, kaster B dem
retur til A, som ligeledes forsgger at gribe dem med trgjen.

Kast-klap-grib: Eleverne er sammen to og to. De har en bold hver, som kastes
sa hgjt op i luften som muligt. Mens bolden er i luften, skal de klappe. Ved
farste kast skal de klappe én gang og gribe bolden igen. Ved naeste kast skal
de klappe to gange og gribe bolden igen, osv.
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lllustration af aktivitet

Aktivitetsbeskrivelse

oy
-0

Hop fra A til B: Eleverne er sammen to og to. Den ene starter med at vise,
HVORDAN og HVOR den anden skal hoppe fra A til B. Byt roller. Prgv evt. pa
forskelligt underlag eller med variation i tempoet.

o:5)
\w'@
- D

/7y J\H

10-20-30: Eleverne er sammen to og to. P4 samme tid hoppes ferst 10 hop i
hug, efterfulgt af 20 almindelige hop, efterfulgt af 30 hgje hop.

Hgjhus: Eleverne er sammen to og to, og kravler sa hgijt op i ribberne/andet hgjt
sted, som de har lyst til, hvorefter de hopper ned (evt. pa en madras). Dette
gentages 5 gange.

Vippehop: Eleverne er sammen to og to og tager hinanden i haenderne. Pa skift
hhv. hopper de og gar ned i knae. De laver altsa en menneskelig vippe.

Hop efter: Eleverne er sammen to og to. Elev A skal nu hoppe rundt i lokalet pa
forskellige mader og gerne over/op pa forskellige genstande, mens elev B
folger efter og gar det samme.

I
N

Hop over: Eleverne er sammen to og to. Den ene (A) seetter sig i hug. Den
anden (B) skal hoppe over bagfra og bagefter saette sig i hug. Nu skal A hoppe
over B, og efterfglgende saette sig i hug. Sddan fortseettes frem til et aftalt
punkt, fx fra veeg til vaeg, eller rundt om en kegle.
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Formal:

For underviseren: Et veerktgj til planlaegning af undervisning, der tager hgjde for differentiering.
For eleverne: At kunne reflektere over egne feerdigheder og saette egne mal.

Motoriktrappen er en simplificering af Koordinationstrappen, der er inspireret af grundtreeningsteoriens
udviklingsfaser (Idraettens treeningsleere. Asbjorn Gjerset. Systime 2002). Motoriktrappen bruges her for at
tydeliggare, at man bade kan bevaege sig op og ned, at trinnene haenger sammen, og at malet er at komme til det
gverste trin, som sker ved, at man bliver dygtigere til at koordinere beveegelser.

Trappen kan anvendes af underviseren til planlaegning af undervisning. Ved at analysere klassen kan du finde ud
af, hvor eleverne befinder sig pa trappen og hvor de skal udfordres, eller hvor der evt. skal laves differentiering for
at opna motivation til undervisningen. Ligeledes kan den bruges til malseetning og evaluering/feedback. Dette kan
ske bade pa klasse- og elevniveau.

Eleverne kan bruge modellen til at fastseette egne mal og blive bevidste om, hvilket trin de star pa. | forbindelse
med arbejdet med Motoriktrappen kan det vaere en fordel at arbejde med feedback. Enten fra idreetsleereren eller
andre elever, hvor modellen bruges som samtaleveerktgj. Fx: hvilket trin startede du pa? Hvor er du nu? Hvad skal
der til, for at du kan udvikle dig?

Motoriktrappens faser:

e Jeg prover: ogsa kaldet orienterings-/tilveenningsfasen, er det trin, hvor man motiveres til at
leere en ny feerdighed.

e Jeg gver mig: ogsa kaldet grov-koordineringsfasen er der, hvor man indsamler kropslige
erfaringer igen og igen, men kvaliteten er stadig ikke optimal.

e Jeg har en god falelse i kroppen: ogsa kaldet fin-koordineringsfasen; her vil mestringsniveauet
stige via gentagelser, og bevaegelserne bliver praecise.

o Jeg kan: ogsa kaldet automatiseringsfasen, hvor der sker en stabilisering af bevaegelsen - igen
via gentagelser. Nu er der kvalitet i beveegelserne, dvs. det virker harmonisk og
hensigtsmaessigt.

e Jeg kan med alle og overalt!: ogsa kaldet tilpasningsfasen, hvor der er overskud, og bevaegelsen
kan bruges i andre omgivelser, med andre redskaber eller sasammen med andre.
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