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Vejledning til materialet

Introduktion

Materialet "Motorik i undervisningen” er udviklet af Dansk Skoleidreet i forbindelse med projektet "Motorik
i indskolingen’, som er stottet af Undervisningsministeriet. Materialet indeholder elementer, som ger det
nemt at indarbejde motoriske elementer i din undervisning. Det er simpelt opbygget, indeholder alt hvad
der skal bruges, det er nemt at indarbejde, og sa er det altid lige ved handen (i klassen).

Med Motorik i undervisningen far | et materiale, som:

e paenny og sjov made arbejder med elevernes grundmotoriske faerdigheder i kombination med
fagligt indhold.

e giver eleverne medbestemmelse.

e cleverne kan arbejde med selvstaendigt eller ssmmen med andre, nar de har brug for en
"pause’”.

e la=gger op il at eleverne kan vaere undersagende, kreative og medskabende.

e erletatigangsaette og indtsenke i undervisningen.

e bade har fokus pa det store faellesskab, mindre grupper og den enkelte elev.

Formal

Motorik i undervisningen er et materiale, som har til formal at gere det nemt, simpelt og let tilgaengeligt
for dig som underviser, at indarbejde motoriske elementer i din undervisning, bade med fagligt indhold
0g som sma breaks.

Malgruppe og fag
Materialet er udviklet til elever i 0.-3. klasse og kan anvendes i alle skolens fag. Til idrastsfaget vil vi dog
anbefale at anvende materialet "Mission Motorik”, som er udviklet hertil

Materialet
Materialet er bygget op omkring to overordnede elementer 1) Faglige evelser og 2) Brain Breaks, sa det
kan bruges i ssmmenhaeng med det faglige indhold i undervisningen eller som mindre pauser
undervejs. Materialet bestar af en mulepose som indeholder:

e Lommeteming

e Motoriske aktivitetskort til lommeterningen

e 10 ovelser til at koble motorik og fagligt indhold

o Tajklemmer

o Karklude

o /Arteposer
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Faglige ovelser
De 10 aktiviteter til faglige avelser er alle bygget op om samme model, der bestar af:

Materialer

Tid

Motorisk fokus
Beskrivelse af aktivitet
Forslag til fagligt fokus
Motoriske variationer

De 10 aktiviteter er forskellige grundstrukturer, hvor | som undervisere selv skal koble det faglige indhold
pa, som | arbejder med i undervisningen. Den samme aktivitet kan derfor nemt bruges flere gange og i
forskellige fag. Det ger, at eleverne over tid leerer formen at kende, og vil have nemmere ved at forsta
den og gennemfere den med kvalitet - fordi det kun er indholdet, der udskiftes.

Nedenfor ses et eksempel Alle aktivitetsbeskrivelserne findes pa titherende aktivitetskort.

Alle dem med..

Materialer: Sedler med fx bogstaver,
Tid: 10-20 min
Motarisk fokus: snurre/dreje

Beskrivelse: El=verne placerer sig i en rundkreds eller stiller sig ved
deres stale. De har fast en seddel med fix en vokal/konsanant
Underviseren siger nu "Alle dem med et redt bogstav (vckal) drejer rundt
am sig selv fem gange” eller "Alle dem der har et bogstay som indgar
HUS, laver en kolbatte”, hworefter alle de elever, der har et bogstav, som
passer til udsagnet, felger kommandoen

Forslag til fagligt fokus:
= Matematik: Tal ilige og ulige), geometriske former, klokken, resultat.
» Sprogfag Bogstaver (vokal/red og kansonant/sort, stare og smé,

eget navn), ord, ordklasser.

« Diverse: Farver, arstid, dyr, ffedselsidatoer

Motoriske variationer:
» Kravile under eller aver bordet.
+ Klappe foran kroppen, bagved kroppen, under benet, over howvedet
= Hoppe pa et/to ben
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Brain breaks

Brain break-aktiviteterne tager afsaet i eb lommeterning, som ligger i muleposen. Lommeterningen har
seks sider og indeholder derfor seks lommer, hvori | kan indsaette forskellige aktivitetskort.
Aktivitetskortene er bygget op omkring syv motoriske fokuspunkter, sa alle aktiviteterne pa termingen
dermed ever/traener noget forskelligt. Seks af de motoriske fokuspunkter optraeder for sig selv, mens
den syvende, som er gang/lab, er indtaenkt i de andre. De seks fokuspunkter er:

e Ase og mase - aktiviteter, der stimulerer den proprioceptive sans, som har stor betydning for
vores kropsbevidsthed. Det er aktiviteter med fokus pa modstand pa/i bevaegelseme.

o Krybe ogkravle - aktiviteter, der udvikler kropsstyrken og evnen til at koordinere. Der arbejdes i
hgj grad med den proprioceptive sans. Krybe foregar ved, at eleven bevaeger sig pa maven, og
nar eleven kravler, sker det pa haender og knae/fedder.

e Snurre og dreje - aktiviteter, der involverer rotation af kroppen (eller dele af kroppen), og derved
er med til at stimulere den vestibulaere sans. Sansen stimuleres i hgj grad ved aendringer i
hovedstilling samt gennem accelererende og decelererende bevaegelser.

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

e Kaste og gribe - 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
traener elevernes aje-hand koordination samt reaktionsevne.

e Hoppe - aktiviteter, der kraever styrke i benene, balance og koordination, da eleverne skal kunne
seette af, sa denne lofter sin krop fra underlaget og lander sikkert igen.

Til hvert fokuspunkt er der lavet fem forskellige aktivitetskort, sa der i alt er 30 forskellige aktivitetskort at
skifte imellem. Det giver stor variationsmulighed i terningens sammensastning. Her har | ogsa mulighed
for at inddrage eleverne og lade dem bestemme, hvilke @velser terningen skal indeholde.

Terningen er taenkt tilat "bo" i muleposen, eventuelt et andet synligt sted i klassen, og er pa den made let
tilgeengelig, da den er lige ved handen. At den er synlig for alle minder bade dig som underviser og
eleverne om, at den eksisterer, og at | skal huske at bruge den.

Terningen kan bruges faelles pa hele klassen, hvis der lige er brug for en kort pause i undervisningen. Her
kan | vaelge at kaste terningen, men kan ogsa inddrage eleverne i den lille sekvens, sa de far et storre
gjerskab og medansvar for det, | laver sasmmen. Nar terningen er kastet, laves aktiviteten, hvorefter | kan
slaigen og lave en ny aktivitet — eller eleverne kan vende tilbage til det faglige arbejde, de var i gang
med. Terningen kan ogsa bruges som et element, hvor elever individuelt eller i par, ma ga op og bruge
teringen x antal gange i lebet af undervisningen. Sa kan de gare det, nar de oplever et behov for at fa en
lille pause fra det, de sidder og arbejder med. Terningen bliver pa den made en "station” i lebet af
undervisningen, som eleverne kan benytte sig af, nar de foler for det.
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Ovenstaende er blot forslag til, hvordan den kan inddrages i undervisningen. Det kraever blot, at der
sidder aktiviteter i lommerne. Er der en anden metode/tilgang, som virker bedst for jer, sa gor |

selvfelgelig bare det.

Beskrivelse af aktiviteter til Lommeterning

Nedenfor finder ud en beskrivelse af alle de aktiviteter, som er med til lommeterningen samt hvilke
motoriske fokuspunkter, de er inddelt i. Mange af aktiviteterne har elementer fra flere fokusomrader,
men er indsat der, hvor det givne fokus vaegtes hgjest i aktiviteten.

| kan vaelge, at eleverne skal lave de tiltaenke aktiviteter, men | kan ogsa lade eleverne tolke frit ud fra
illustrationen, og lave den bevaegelse de vil

Ase og mase

[lustration af aktivitet

Aktivitetsbeskrivelse

Blaeksprutte: Eleverne er sammen to og to. Den ene suger sig fast til
gulvet som en blaeksprutte, mens den anden forsager at lasne og evt.
vende blasksprutten.

<
>

Sl

r

Ga pa karklude: Eleverne far to karklude hver og stiller sig med begge
fodder pa karkludene. Eleverne skal nu skubbe deres fedder rundt i
lokalet, ved at skubbe fadderne pa karkludene.

Prov ogsa at lave en slags stafet, hvor eleverne skubber fadderne fra den
ene ende af lokalet til den anden ende, hvor en makker tager over, og
bevaeger sig tilbage til start Prov ogsa at placere bade fedder og haender
pa karklude.

(:

Flyttemand: Eleverne gar sammen to og to. De skal sidde ryg mod ryg
og skubbe makkeren baglaens ved at bruge benene. Det gaelder om at
kunne blive siddende.

Prov ogsa at markere en streg mellem makkerparret. Det gaelder sa om
at skubbe makkeren, sa man selv kommer over stregen.

Plankekamp: Eleverne skal vaere sammen to og to. De skal std i strakt
planke, dvs. med strakte arme og strakte ben med front mod hinanden. Hvis
det er svaert at std med strakte ben, m& man gerne stotte pa knasene.

Nu gaelder det om at klaske hinanden over haenderne, s mange gange
som muligt pa et minut.

Sarg for at tilpasse tiden, sa det bliver tilpas udfordrende for eleverne,
samtidig med at de kan vaere med.
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Pladespilleren: Eleverne er sasmmen to og to. Den ene stiller sig pa
haender og knae og er pladespilleren. Den anden er pladen, som laegger
sig pa maven og drejer rundt pa pladespillerens ryg.

Krybe og kravle
Illustration af aktivitet Aktivitetsbeskrivelse
Spiderman: Eleven skal kravle pa taspidser og fingerspidser som
'M Spiderman.
v @58
-

Trilleber: Eleverne gar ssmmen to og to. Den ene (A) laegger sig pa
maven, stemmer haenderne i gulvet og spaender i kroppen. Den anden
(B) tager fat om As lar og lefter benene op, sa "trilleberen” kan "kere" (ga
med haenderne). B gar en tur med trillebaren (A) rundt om fx bordet, fra
vaeg til veeg eller andet.

Hold fast pa larene farst, og nar makkeren er dygtig til at spaende
kroppen, kan man holde fast pa skinnebenet

Over/under: Eleverne er sammen to og to. De kravler
over/under/rundt om/igennem deres stol og bord mm.

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

"1 e

Den kinesiske mur: Eleverne (turisterne) placerer sig i den ene ende af
lokalet. Der udveelges to-tre elever, som skal vaere den kinesiske mur. De
placerer sig i midten af lokalet. Alle elever skal kravle pa knae og haender.
Pa signal fra underviseren skal turisterne forsage at komme forbi den
kinesiske mur og ned i den anden ende af lokalet. Nar en elev i 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 hjselpe hinanden til at fa nedlagt turisten.
Turisten forsager selvfelgelig at keempe imod.
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Snurre og dreje

[lustration af aktivitet

Aktivitetsbeskrivelse

Rullepealsen: Eleven ruller et aftalt stykke. Der kan vaere sma
forhindringer undervejs, som de skal rulle over/under. Makkeren hjaelper
med at trille. Skift og gentag.

Snurretop: Eleverne gar sammen to og to og stiller sig overfor hinanden.
Den ene (A) lukker gjnene og pa makkerens (B) signal, skal A dreje rundt
pa stedet fem gange, mens B teeller hver runde. Efter fem runder
stopper A med at dreje. Med lukkede gjne skal A nu pege i den retning,
han/hun tror, B star.

Tur-retur: Eleverne er alene eller sammen parvis. De udvaelger en stol,
som de nu pa skift, leber ned til og rundt om tre gange, for derefter at
lzbe tilbage til sin makker, hvor man skifter ved at give et high five. Lab
bade forlaens og bagleens.

Gigantiske mavebgjninger. Eleverne er ssmmen to og to. Den ene
laegger sig pa ryggen med fedderne i gulvet og bgjede knae. Den anden
saetter sig ved makkerens fedder og holder fast i dennes knashaser. Det
geelder for den liggende elev om at komme op i en mavebgjning - og
helt op at sta i én bevaegelse. Fra rygliggende til stdende i én bevaegelse.
Eleven, som holder fast i knashaserne, hjgelper med bevaegelsen.
Eleverne bytter efterfelgende.

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.
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[lustration af aktivitet

Aktivitetsbeskrivelse

Handstand pa stol: Eleven stiller sig foran sin stol, saetter haendermnei
gulvet, og placerer fadder pa stol. Elev skal nu forsege at lafte numsen
op i vejret med haenderne - sa taet pa stolene som muligt. Kan eventuelt
vaere sammen parvis, sa en holder stolen, og den anden laver aktiviteten.

Prov ogsa at placere fedderne pa et hajere sted, fx pa bordet eller op ad
vaeggen.

De fire verdenshjerner: Eleven stiller sig pa et ben. Med den anden fod
skal de nu forsgge forst at na sa langt frem, som de kan, inden de rerer
gulvet med foden. Derefter skal de na sa langt til hgjre, som de kan, sa
langt bagud de kan - og til sidst sa langt til venstre, som de kan. Nar de er
naet sa langt ud, som de mener, de kan, rerer de gulvet kortvarigt med
den fod, de har fert ud. Husk at skifte ben.

Makkerbalance:

Til siden: Eleverne stiller sig ved siden af hinanden og holder fast
i makkerens hand. Deres fedder skal veere helt taet sammen, og
de skal spaende i kroppen. Nu skal de laene sig ud til siden og se,
hvor langt ud og hvor lsenge de kan holde balancen, mens de
stadig holder makkeren i handen.

Bagud: Eleverne stiller sig med front til deres makker og holder
fast med begge haender. Deres tacer skal vaere helt tast
sammen, og de skal spaende i kroppen. Nu skal de laene sig
tilbage og se, hvor langt tilbage og hvor leenge de kan holde
balancen, mens de stadig holder makkeren i haenderne.

Ryggen til: Eleverne stiller sig med ryggen til deres makker og
holder fast med begge haender i makkerens haender. Deres
haele skal vaere helt taet sammen, og de skal spaende i kroppen.
Nu skal de leene sig fremad og se, hvor langt frem og hvor leenge
de kan holde balancen, mens de stadig holder makkereni
haenderne.

Prov ogsa aktiviteterne pa et ben eller flere sammen, eller hvor
makkerparret skal seette sig i hug og rejse sig igen.

Balancegvelse pa ryg: Eleverne er samme to go to. Den ene laegger sig
pa alle fire og den anden skal op og ligge pa maven mod makkerens ryg.
Nu skal den gverste straekke arme og ben og forsege at holde balancen.
Kan ogsa laves uden en makker og i stedet pa en stol
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Hanekamp: Eleverne gar sammen to og to. De star over for hinanden pa
et ben. Nu skal de skubbe hinanden ud af balance ved at skubbe med
armene.

Bliv enige om, om man ma hoppe for at finde balancen igen.

Illustration af aktivitet Aktivitetsbeskrivelse
) Bombeleg: Alle elever star i en rundkreds, med én elev i midten. En
": '#_.' “ aertepose kastes fra elev til elev. Nar eleven i midten raber BOMBE, skal
* - . | den elev der star med aerteposen saette sig i hug og blive hér. Det
1 ‘ - : - geelder om at veere den sidste elev der star op.

Prov ogsa at sta pa et ben eller kaste med en bestemt hand.

vl &

&
= ]

Lytte-aertepose: Eleverne star i en rundkreds. En elev star i midten af
rundkredsen og kaster en aertepose hajt op i luften, samtidig med at han
eller hun siger et navn pa en af de andre elever. Eleven, hvis navn bliver
naevnt, skal gribe erteposen i midten, og er dermed i midten og skal
kaste aerteposen hajt op og sige et nyt navn.

Prov ogsa at std med lukkede gjne, med ryggen til midten eller pa et ben.

Artepose-basket: Eleverne gar ssmmen minimum to og to. Den ene har
aerteposen i handen, og den anden former en cirkel med armene foran
sin krop. Arteposen skal nu kastes ned i kurven. Prav med forskellige
afstande og at kaste pa forskellige mader (overhand, underhand, to
haender, under benet, osv.). Husk at bytte.

Monsterbold: Barnene stiller sig i en rundkreds. En person starter med at
kaste en aertepose til en anden i cirklen. Personen skal huske, hvem
aerteposen blev kastet til! Personen, der modtager aerteposen, kaster
den videre til en ny person, som ikke har faet serteposen endnu og sa
fremdeles. Alle skal modtage aerteposen. Den sidste person, der
modtager serteposen, kaster den til den ferste person, der startede med
den, hvorefter serteposen bliver i kastet i samme manster som i forste
omgang. Herefter kan tempo @ges gradvist for at udfordre kaste og
griber. Saet evt. en ekstra aertepose i omlab.
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Kast-klap-grib: Eleven har en bold, som kastes sa hajt op i luften som
muligt. Mens bolden er i luften, skal eleven klappe. Ved forste kast skal
eleven klappe én gang og gribe bolden igen. Ved naeste kast skal eleven
klappe to gange og gribe bolden igen, osv.

m
llustration af aktivitet Aktivitetsbeskrivelse
e . - Hoppeleg: Eleverne stiller sig i en rundkreds. Der skal nu leges hoppeleg -
o 8 P en leg, hvor deltagerne ud fra de meldinger, der gives, enten hopper til hajre,
‘ ? venstre, frem eller tilbage. En af eleverne traeder ind i midten af cirklen og

R

bestemmer (siger hajt), hvordan de andre skal hoppe: Feks. "Til hajre”, "Til
venstre”, "Frem" eller "Tilbage". Deltagerne ger nu praecis, hvad der bliver
sagt. OBS: Meldingerne kommer i et tempo, sa det fysisk kan lade sig gare at
folge med.

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

vippe.

Hop over. Eleverne er ssmmen to og to. Den ene (A) saetter sig i hug. Den
anden (B) skal hoppe over bagfra og bagefter saette sig i hug. Nu skal A
hoppe over B, og efterfelgende saette sig i hug. Sadan fortsaettes frem il
et aftalt punkt, fx fra veeg til vaeg eller rundt om en kegle.

Hvornar hopper vi: Eleverne er sammen to og to, stiller sig med ryggen
til hinanden og ma ikke kommunikere. De skal nu forsage at hoppe pa
samme tid. Det gaelder altsa om at vaere opmaerksom pa makkerens
bevaegelser.

Eleverne gar nu sammen, sa de er minimum fire elever sammen. De
stiller sig i en rundkreds med front mod hinanden, tager hinanden i
haenderne og lukker ginene. Uden at kommunikere skal hele gruppen
nu forsege at lave ét hop pa samme tid.

10-20-30: Eleverne er ssmmen to og to. Pa samme tid hopper forst 10
hop i hug, efterfulgt af 20 almindelige hop, efterfulgt af 30 haje hop.
Aktiviteten kan ogsa godt laves alene
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Vejledning til materialet

Mission Motorik er udviklet af Dansk Skoleidraet i forbindelse med projektet "Motorik i indskolingen”, som
er stettet 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 udenders
som indenders.

Med Mission Motorik far | et materiale som:
e paenny og sjov made traener elevernes grovmotoriske faerdigheder.
e harfokus pa glaeden ved bevaegelse.
e laegger op il at eleverne kan vaere undersagende, kreative og medskabende.
e erletatigangsaette og indtsenke i undervisningen.
e bade har fokus pa det store faellesskab samt pa at den enkelte elev lykkes.

Formal

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 bevaegelse. Mission Motorik ger 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 grundforudsastning for at elevernes motoriske kompetencer udvikles er, at disse
kompetencer lebende udfordres og vedligeholdes pa en sjov, legende og udfordrende made. Mission
Motorik ger det let og enkelt at arbejde lige netop med dette i idraetsundervisningen.

Malgruppe og fag
Mission Motorik er udviklet til idreetsfaget og malgruppen er 0.-3. klasse.

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

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:

e Ase og mase - aktiviteter, der stimulerer den proprioceptive sans, som har stor betydning for
vores kropsbevidsthed. Det er aktiviteter med fokus pa modstand pad/i bevaegelserne.

o Krybe 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 pa maven, og
nar eleven kravler, sker det pa haender og knae/fedder.

e Snurre og dreje - aktiviteter, der involverer rotation af kroppen (eller dele af kroppen), og derved
er med til at stimulere den vestibulaere sans. Sansen stimuleres i hgj grad ved aendringer i
hovedstilling samt gennem accelererende og decelererende bevaegelser.

e Haenge, svinge og gynge - aktiviteter der specielt udfordrer elevernes overkropsstyrke, da de
skal kunne baere deres egen vaegt i armene. Svinge og gynge er fokuspunkter, der involverer at
eleverne bevaeger sig frem og tilbage i luften, og hvor saerligt kropskontrol, koordination og
evnen til at afstemme bevaegelse og tid, traenes.

e Balance - evnentil at opretholde kroppens position, uanset om man er stillestaende (statisk
balance) eller i bevaegelse (dynamisk balance). Balancen er taet forbundet med den
proprioceptive og vestibulaere sans, og er grundlaeggende for at kunne udfere forskellige
bevasgelser sikkert og effektivt.

e Gang og leb - motoriske faerdigheder, som involverer en hgj grad af koordination og kontrol af
forskellige muskelgrupper samtidig. Det kraever en sekvens af rytmiske og koordinerede
bevasgelser over flere led.

e Kaste og gribe - 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
traener elevernes gje-hand koordination samt reaktionsevne.

e Hoppe - aktiviteter, der kraever styrke i benene, balance og koordination, da eleverne skal kunne
seette af, sa denne lofter sin krop fra underlaget og lander sikkert igen.

Mission Motorik bestar af i alt 62 felter med forskellige aktiviteter. Aktiviteterne pa felterne tager afsaet i de
otte motoriske fokuspunkter, hvilket synliggeres med otte forskellige farver. Der er otte forskellige
aktiviteter til fokuspunkterne ase/mase, krybe/kravle, snurre/dreje, haenge/svinge/gynge, balance og
gang/lab. Der er 2x4 aktiviteter til kaste/gribe samt 6 aktiviteter til fokuspunktet hoppe.

Banen er bygget op uden et decideret start- og malfelt, sa eleverne har tid til at fordybe sig,

eksperimentere samt gve sig pa de udfordringer, de mader undervejs, da de ikke skal nd i mal Tankerne
med Mission Motorik er, at eleverne er sammen parvis, ndr de bevaeger sig rundt pa banen, og her kan
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du med fordel overveje, hvordan parrene sammensaettes. Det kan vaere godt at overveje spergsmalet:
"Hvad gnsker jeg, elevernes udbytte af dagens Mission Motorik er?”,

Felterne

Du ber overveje, om alle aktiviteterne knyttet til de enkelte felter skal gennemgas feelles inden
igangsaetning, om aktiviteterne tages lebende, om beskrivelserne laegges ud til eleverne, som selv skal
laese dem eller noget helt fierde.

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

Banen

Som idraetslaerer 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 faelles
aktivitet (forslag til faelles 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 beveaege 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 vaelger at flytte rundt.

Nar et par lander pa et felt, skal de udfere den aktivitet, som illustrationen pa feltet viser (der findes
beskrivelser til alle felterne under aktivitetsbeskrivelser). Nar aktiviteten er udfert, flytter parret videre til et
nyt felt. Det er op til det enkelte par, hvor lsenge 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 taenkt som en "evighedsbane”, hvor eleverne bliver ved at flytte rundt, indtil laereren
siger "stop". Der er som udgangspunkt derfor ikke taenkt nogen egentlig afslutning ind i aktiviteten.

Som idraetslaerer kan du vaelge, at parrene skal lave mindst én aktivitet indenfor hvert fokuspunkt (farve),
og at spillet slutter, nar et par har vaeret igennem alle fokusomrader. Du kan ogsa forudbestemme en
feelles rute, som eleverne skal gennemfare, hvor motorikcirklen kan vaere bade start og mal Ved begge
fremgangsmader skal du dog vaere bevidst om, at grundtanken med at eleverne far tid til at udforske de
forskellige aktiviteter i eget tempo og ud fra egne forudsastninger mindskes. Et konkurrenceaspekt vil
ofte aendre fokus fra at dygtiggere sig/ove sig i aktiviteten til i stedet at gennemfere 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 udger den bane, eleverne kan bevaege sig rundt pa.
Nedenfor findes farst beskrivelser af ti faelleslege, som hele klassen/elevgruppen kan lege sammen, fer
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

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
gaelder 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:
Jordskaelv: Eleverne laegger sig fladt pa 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.

Oversvommelse: Eleverne kravler op i ribberne/andet hajt sted.
Vulkanudbrud: Eleverne bevaeger sig pa stedet med hurtige skridt.

Eleverne skal blive ved at udfere 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 vaere den kinesiske mur. De placerer sig i midten af lokalet/banen. Alle elever skal
kravle pa knae og haender.

Pa signal fra underviseren skal turisterne forsege 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, gaelder 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 hjaelpe hinanden med at fa
nedlagt turisten. Turisten forsager selvfelgelig at keempe imod.
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Egern og reev. Der udvaelges én elev, som er raev, mens alle andre klatrer op i ribberne og er egern.
Raeven kan ikke klatre, men vil geme fange de sma egern, nar de kommer ned fra deres traeer for at
samle forrad. Aftal pa forhand, hvad der skal geelde som forrad, fx serteposer eller tennisbolde.
Egernene skal kravle ned fra tracerne og hente forrad, og raeven skal forsege at fange egernene, nar
de kommer ned. Sa laenge 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. Egermnene skal hente sa meget forrad som muligt, men ma kun vaere |
traeerne i 10 sekunder ad gangen. Forradet placeres enten i en kegle, der er sat fast ved averste ribbe
eller 'kastes' ned bag ribben og ender pa gulvet. Nar et egern bliver fanget, bliver denne tilen
kedaedende plante, som skal sta der, hvor han/hun blev fanget af raeven. De kedsedende planter skal
med armene fange et andet egern, og herved lives den kedsedende plante op og er egern igen, mens
det fangede egern bliver kadsedende plante.

Fragt appelsinen: Eleverne inddeles i hold a fire. Pa hvert hold er eleverne sammen i par, som hver far
udleveret en appelsin (gertepose, 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 ferste par
gar pa taeer tilbage. Prov derefter at eleverne skal hente appelsinen ved at ga pa haele derned og
fragte “appelsinen” pa foden tilbage til holdet igen. Brug en sertepose.

Fang seelen Hr. Isbjem: Udpeg en isbjorn. Alle andre end isbjernen laegger sig pa maven i den ene
ende af lokalet med armene taet ind langs kroppen. De er nu saeler. Nu skal alle saelerne over tilden
anden ende, hvor der er mange sild - uden at bruge arme eller ben. Saelerne skal krybe sig afsted til
den anden ende. For isbjernen gaelder det om at vende saelermne om pa siden, sa saeleme forvandler
sig til isbjorne, og nu kan hjeelpe med at vende de avrige saeler. De saeler, som kommer over pa den
anden side, kan spise sig mastte i sild.

Start evt. med en lille bane.

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

Alle skal nu kravle i pasgang uden at “vognene” haegtes 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 bevaege sig i. Det samme gaelder fangere.
Der udpeges 1-2 fangere (alt efter gruppens starrelse), 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 vaelge en ovelse, som
alle skal gentage 10 gange (fx englehop).

Packman: Eleverne gar sasmmen i par. Den ene elev skal have bind for gjnene. Rummet afgraenses.
Alle de “blinde” stiller sig i kravle-stilling i det afgraensede rum, mens de “seende” stiller sig uden for
det afgraensede 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.
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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 forseger at hinke
vaek (undgar at modtage bolden). Nar en ny deltager berores med bolden, er det
hans/hendes tur til at hinke rundt og forsege at aflevere bolden til en ny deltager.

Legen fortseettes i et fastsat tidsinterval

Fragt bomben: Del eleverne op i hold af 3-4 personer. Det gaelder for hvert hold om at fragte
‘bomber” (serteposer ellign.) ferst 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 aertepose hen til naeste station/kegle, hvor elev nr. 2
venter, og far fragtet aerteposen over pa holdkammeratens mave uden at bruge haenderne. Elev nr. 2
fragter certeposen 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 traeet: Eleverne er ssmmen to og to. Den ene (A stiller sig pa
knaeene og er et trae. Den anden (B) kravler pa knae og haender og er en
ko. Koen skal hu klg og mase sig op ad traeet, mens traeet forseger at
holde balancen og sta imod. Koen ma gerne klg forskellige kropsdele op
ad treeet, fx hornene (hovedet), maven, numsen, ryggen, osv. Byt
undervejs.

Pladespilleren: Eleverne er sammen to og to. Den ene stiller sig pa
haender og knae og er pladespilleren. Den anden er pladen, som leegger
sig pa maven og drejer rundt pa pladespillerens ryg.

Blaeksprutte: Eleverne er ssmmen to og to. Den ene suger sig fast til

gulvet som en blaeksprutte, mens den anden forseger at lesne og evt.
vende blasksprutten.

Flyttemaend: Eleverne er ssmmen to og to. De saetter sig med ryggen til
hinanden og holder armkrog. Det gaelder om at flytte/skubbe makkeren
sa meget, man kan.
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Laegge arm: Eleverne gar sammen to og to og laegger sig pa maven
overfor hinanden med nogle meter imellem sig. Eleverne skal nu trackke
sig frem mod hinanden ved kun at bruge armene. Nar de mades, skal de
forsege at laagge arm. Nar der er fundet en vinder, skubber de sig tilbage
igen, inden en ny omgang starter. Prov med begge haender.

Ksemp: 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 sta, mens det for B gaelder om
at forhindre dette.

Hanekampen: Eleverne er ssmmen to og to. Det gaelder 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 ssmmen 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 (tast ved arerne). Makkerparret
skal kigge samme vej. Den liggende elev tager med sine haender fat om
den stdende makkers ankler, sa de pa den made haenger sammen. Den
stdende makker gar nu i roligt tempo frem i sma og rolige skridt.
Makkeren holder fast i anklerne, og nar den liggendes arme er udstrakt,
traekker 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

[lustration 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 ssmmen to og to. Den ene stiller sig pa underarme og
fedder og laver en lav bro, som den anden kryber igennem. Skift og
gentag.
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Larven: Eleverne er sammen to og to. De skal hver iszer lave en larve,
ved at sta pa knae med haendeme sa langt fremme pa gulvet som
muligt og kravle knaeene frem til haenderne.

|

€2

’/

Elefantkravl: Eleverne er ssmmen to og to. De skal hver iszer
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
fingerspidser som Spiderman.

Krabbegang: Eleverne er ssmmen to og to. De bevasger sig hver isser |
krabbegang (forleens, baglaens, sidelaens). Prov ogsa
krabbegang med hoften sa hajt oppe som muligt.

Klap hand: Eleverne er sammen to og to og stiller sig overfor hinanden i
kravle-position = pa haender og knze. Det gaelder for eleverne om at
ramme den andens hand. Prev ogsa en lidt svaerere version: Eleverne
skal sta med udstrakt krop - altsa pa haender og pa fedder/teeer i
planke).

Kravl pasgang: Eleverne er ssmmen to og to. De skal hver isaer kravle
pasgang (hgjre arm, hgjre ben samtidigt) fremad, sideleens og baglsens.
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Aktivitetsbeskrivelse

5
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Gigantiske mavebgjninger: Eleverne er ssmmen to og to. Den ene
laegger sig pa ryggen med fedderne i gulvet og bejede knae. Den anden
saetter sig ved makkerens fedder og holder fast i dennes knashaser. Det
geelder for den liggende elev om at komme op i en mavebgjning - og
helt op at sta i én bevaegelse. Fra rygliggende til stdende i én bevaegelse.
Eleven, som holder fast i knaehaserne, hjiselper med bevaegelsen.
Eleverne bytter efterfolgende.

Rul og hop: Eleverne er ssmmen 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 ssmmen 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 €t ben i hvert felt. Nar du nar enden roteres der 180" og du
hinker tilbage igen.

Progression 2: Der hinkes pa et ben, og nar du hinker ind og ud af et
dobbeltfelt skal du rotere 9o°. Udfordr dig selv med hvilken vej, du
roterer.

Hinkebane 3: Der hinkes pa et 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 preve, hvor meget du kan
rotere i et hop.

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

Dobbelt rullepalse: 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
M ryggen med strakt og spaendt krop. Den anden tager fat omkring
oy J‘ . anklerne og leber nu sa 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.

Snurretur: Eleverne er ssmmen 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

@ b 4 til banen.

s, ©
Hold bolden i luften: Eleverne er ssmmen to og to og stiller sig overfor
ﬂ 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.
Illustration af aktivitet Aktivitetsbeskrivelse

Haeng i: Eleverne er sammen to og to. Eleverne kravler op i ribberne og
tager fat sa hajt oppe de ter/har lyst. De skal nu haenge i armene sa
laenge, de kan.

Svingireb: 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 rere gulvet

Akrobatik: Eleverne er sammen to og to. De skal hu undersege og
afpreve, hvor mange mader de kan haenge pa med de redskaber, der er
til radighed.

Gyngen: Eleverne er ssmmen to og to. To reb bindes sammen tilen
gynge. Eleverne skal nu skiftevis gynge hinanden, eller forsege at gynge
v i takt.
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Forhindringsribberne: Eleverne er ssmmen 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.
] |
w

Vandret klatring: Eleverne er sasmmen to og to. De skal klatre vandret
hen ad alle ribberne. De kan enten gere det pa sasmme tid, eller den ene
kan klatre, mens den anden statter fra jorden.

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

Illustration af aktivitet Aktivitetsbeskrivelse
Ga pa line: Eleverne er sammen to og to. De skal pa samme tid
* O’Q\ balancere med aertepose eller lign. pa hoved, skulder, arm, nakke osv.

Prov at gere det samme som makkeren.

Knaebgjning: Eleverne er sammen to og to. De placerer sig overfor
m hinanden og tager evt. hinanden i haenderne. De skal nu lave squats pa
‘ L 5 samme tid. Prov bade med abne og lukkede gjne.
. .

Storken: Eleverne er ssmmen to og to. Pa samme tid skal de lofte det
ene ben til en vinkel pa 90" og gentage 10 gange. Skift ben. Prov ogsa
med lukkede gjne.
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Balancestorken: Eleverne er sammen to og to. Pa samme tid skal de sta
pa hagjre ben, mens venstre knae og hajre albue rammer hinanden og
fores tilbage til udstrakt position. Gentag med venstre ben.

Rundtur: Eleverne er ssmmen 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. Forsag
evt at lave ovelsen i takt med andre par.

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

Tudse trick: Eleverne er sammen to og to. Pa samme tid skal de hver
isaer forsege at lave en tudse. Saet dig pa hug og placer handfladernei
gulvet. Placer nu albuerne, s de rammer knasene. Prov at laegge al
vaegt over pa handfladerne, sa fedderne loftes fra gulvet og hovedet
fores fremover. Hold balancen i et par sekunder, evt. med hjaelp fra
makkeren.

& -
R B

Fod balance: Eleverne er ssmmen to og to. Pa samme tid skal de
bevaege sig fra hael til ta, ved at sta pa et ben, ga op pa taser og langsomt
ned igen - sta pa hael, ta, hael, t4, osv. Skift ben.

Illustration af aktivitet Aktivitetsbeskrivelse
Kongens efterfalger: Eleverne er ssmmen to og to. Elev A ferer an med
o forskellige gangarter og lgbevariationer, mens elev B folger efter og ger
' det samme. Byt efterfelgende.
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Blind med fererhund: Eleverne er sasmmen to og to. Den "blinde” elev

m lukker gjnene og feres derefter rundt i lokalet af den anden elev
~ o (forerhunden). Fererhunden kan bade styre den blinde ved at ga foran
o ' (den blinde har hsenderne pa skulderne af fererhunden) eller ved at ga
T, bagved (farerhunden har haenderne pa skuldermne af den blinde).

b S

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

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

Feelles "lob™: 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 bevaege sig fremad.

Trilleber: Eleverne er sammen to og to. Elev A laegger sig pa gulvet
sdledes kun taeerne og haenderne rarer gulvet, og kroppen er strakt som
en planke. Elev B lafter elev A i benene (omkring knaeet) og gar nuii roligt
tempo "trilleber” med elev A. Skift undervejs. Jo teettere pa hoften der
loftes, desto nemmere er det for "trillebaren”.

Knae-gang: Eleverne er ssmmen to og to. De stiller sig pa knaeene og
skal pa samme tid ga pa knae forlaens og baglaens uden at have
haenderne i underlaget. Prov evt. at se, hvem der kommer forst hen til et
bestemt sted.

Baglaens: Eleverne er sammen to og to. De skal pa skift eller pa samme
tid bevaege sig bagleens rundt i lokalet. Placer gerne redskaber som
forhindringer, som de skal bevaege sig baglaens hen over.
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llustration af aktivitet Aktivitetsbeskrivelse
Praecisionsskud: Eleverne er ssmmen to og to. Midt mellem eleverne
”s.\ » | placeres enkegle (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 vaeltede 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 forsager at gribe bolden med keglen. Bolden kastes tilbage pa
samme made. Prov 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 (traekker tragjen ud fra maven). Nar A har kastet alle
bolde/kugler, kaster B dem retur til A, som ligeledes forsager at gribe
dem med trgjen.

Kast-klap-grib: Eleverne er ssmmen to og to. De har en bold hver, som
kastes sa hajt 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.

[Lustration af aktivitet

Aktivitetsbeskrivelse

G~ T

e )
I=>a®

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. Prov evt.
pa forskelligt underlag eller med variation i tempoet.

=
\-«'@
- D

7\ ';')

10-20-30: Eleverne er ssmmen to og to. Pa samme tid hoppes ferst 10
hop i hug, efterfulgt af 20 almindelige hop, efterfulgt af 30 haje hop.
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Hgjhus: Eleverne er sammen to og to, og kravler sa hajt op i
ribberne/andet hajt sted, som de har lyst til, hvorefter de hopper ned
(evt. pa en madras). Dette gentages 5 gange.

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

vippe.

Hop efter: Eleverne er ssmmen 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 ger det samme.

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 efterfelgende saette sig i hug. Sadan fortsaettes frem il
et aftalt punkt, fx fra vaeg til vaeg, eller rundt om en kegle.
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Motoriktrappen

Formal
For underviseren: Et vaerktg; til planlsegning af undervisning, der tager hgjde for differentiering.
For eleverne: At kunne reflektere over egne faerdigheder og saette egne mal

Motoriktrappen er en simplificering af Koordinationstrappen, der er inspireret af grundtraeningsteoriens
udviklingsfaser (Idraettens traeningslaere. Asbjorn Gjerset. Systime 2002). Motoriktrappen bruges her for at
tydeliggere, 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 bevaegelser.

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 malsaetning og
evaluering/feedback. Dette kan ske bade pa klasse- og elevniveau.

Eleverne kan bruge modellen til at fastsaette 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 idraetslaereren eller andre elever, hvor modellen bruges som samtalevaerktgj. 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-/tilvaenningsfasen, er det trin, hvor man motiveres til at laere
en ny faerdighed.

e Jeg over 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 felelse i kroppen: ogsa kaldet fin-koordineringsfasen; her vil mestringsniveauet
stige via gentagelser, og bevasgelserne bliver preecise.

e Jeg kan: ogsa kaldet automatiseringsfasen, hvor der sker en stabilisering af bevaegelsen - igen
via gentagelser. Nu er der kvalitet i bevaegelserne, 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 ssmmen med andre.
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Vejledning til materialet

Introduktion

Materialet til frikvartererne er udviklet af Dansk Skoleidraet i forbindelse med projektet "Motorik i
indskolingen”, der er stettet af Undervisningsministeriet. Materialet "Frikvarterspakken” er en rackke
aktiviteter, som kan understeotte elevernes udvikling af motorik gennem udfoldelsen af fantasi og leg
med afszet i de omrader og redskaber, der i forvejen er pa skolen.

Med Frikvarterspakken far |I:
o visuelle aktivitetskort med en lille historie/aktivitetsbeskrivelse til hvert kort
¢ enfrikvarterskalender med udvalgte lege til hver uge
o fokus pa glaede, fantasi og deltagelsesmuligheder
e aktiviteter, som eleverne selv kan saette i gang og udvikle
e inspiration til nye lege pa kendte omrader

Formal

Frikvarterspakken har til formal at udvikle elevernes motoriske kompetencer gennem en legende,
udfordrende og kreativ tilgang. Det afgerende med Frikvarterspakken er, at eleverne far lyst til og mod
pa at lege med kroppen i mindre eller starre faellesskaber. De skal udforske legepladsen og selv vaere
medskabere af legen. Frikvarterspakken handler i hgj grad om at vaere katalysator for lege og
feellesskab, men at det er eleverne selv, der bringer legen videre i den retning, de vil

Malgruppe
Materialet er udviklet til elever i 0.-3. klasse til brug i frikvarterne.

Materialet

Frikvarterspakken er inddelt i to overordnede omrader. Det ene hedder "Fantasi og leg", og det bygger
pa at rammesaette en historie, som eleverne derefter skal ud at udforske i frikvarteret. Det andet omrade
"Traditionelle lege” er beskrivelser af faerdige aktiviteter, som er enkle og strukturerede aktiviteter, der er
nemme at igangsaette og styre for eleverne selv. Med de to omrader kan Frikvarterspakken favne de
meget fantasifulde, legende og udforskende elever, der ssmmen med andre er klar pa nye eventyr,
men ogsa de elever, som pa dagen har brug for klare rammer og en struktureret leg at lsene sig op ad.

Nar eleverne forst er praesenteret for materialet, er tanken, at de kan vaelge et kort inden et frikvarter og
pa den made synliggere og blive inspireret til, hvad de vil lege i det pagaeldende frikvarterer, eventuelt
sammen med deres legegruppe/frikvartersvenner eller lign. Man kan ogsa som underviser udveelge et
antal aktivitetskort som eleverne enten vaelger sig pa individuelt eller vaelger som gruppe.
Desuden kan kalenderen anvendes til at give forslag til en leg, som eleverne kan lege sammen. Kig forst
pa kalenderen og find derefter det aktivitetskort, der passer til den pagaeldende leg.
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Fantasiog leg

Fantasi og leg tager afseet i et af omraderne: gyngestativ, klatrestativog mur, som er omrader, der findes
pa de fleste skoler. Ud fra disse omrader udformes og opbygges en fortaelling, som med afsaet i
elevernes fantasi, forhabentlig kan vaere med til at skabe gode, aktive og legende frikvarterer.

Aktivitetskortene er lavet pa et A5-kort med en forside og bagside. Forsiden bestar af en titel pa legen
samt enillustration, som kan vaere med til at skabe rammen om den pageeldende fortaelling, og som
viser, hvor legen er tiltaenkt at forega.

En gde o En gde o

Solen skinner g | har sejlet helt fra Danmark ti Langtbortistan. Der er helt vindstille
g baden snegler sig frem | synes faklisk. det er ved at vaere it kedeligt

Pludselig ser | noget ude | det fleme. Hvad er mon det?
Itander bidens motoren. for | synes. det er meget interessant, hvad der gemmer sig
ude i horisonten! Er det en stor hval? Er det land? Er det en anden bad? Nej -
det er en o

I nasrmer jor den ade @, men | biiver nadt tl at bruge gyngen pé baden til at springe
‘over det farlige hav og komme over pd een. Er der mon nogen. der ter at springe
forst?

En efter én traeder | op pd gyngen og svinger jer frem og tilbage - svush, svush,
svuish! Endelig har | nok fart pd til at hoppe over det farlige hav. s4 1 kan lande pé den
edeo

Mon hov ~ hvad er nu det? Hvad er det. der gemme sig pa dan ade o? Er dot en
skattoiste. perler eller s0ge -god
fornajelse’

Pa den anden side er der en kort historie, som kan laeses op for eller af eleverne inden frikvarteret starter,
og som er med til at tydeliggere fortaellingen/rammesastningen.

Nar frikvarteret starter er ensket, at eleverne udfolder deres fantasi pa det omrade eller med de
redskaber, der er tegnet pa illustrationen, og som de far lyst til pa baggrund af at here historien. Det er
dog vigtigt at papege, at elevernes leg hellere end gerne ma udvikle sig og flytte sig til nye og andre
omrader end lige udgangspunktet. Kortene er taenkt som startere, der kan hjselpe eleverne i gang med
en leg, og aendrer den sig i labet af kort tid og bliver til noget andet, er det lige sa godt.

Traditionelle lege
Traditionelle lege tager afsaet i eksisterende lege, som et nemme at ga i gang med og som kraever fa
materialer. Efter eleverne har provet legene fa gang, vil de selv kunne igangsaette og styre legen i

frikvartereme.
& 609
| ]

- P -

Frikvarterskalenderen

Med i materialet er ogsa en aktivitetskalender, hvorpa der er udvalgt bestemte lege for hele aret.
Kalenderen kan anvendes til ugens leg, og er tilteenkt at blive igangsat af pasedagogeme, sa barnene ved
hvilke lege, der er fokus pa.
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Vejledning til materialet

Introduktion

"SFO-Legehaefte” er udviklet af Dansk Skoleidraet i forbindelse med projektet "Motorik i indskolingen”,
som er stottet af Undervisningsministeriet. Legepakken er et bud pa aktiviteter, der skaber gode
betingelser for, at barnene kan vasre sammen og indga i gode, forpligtende faellesskaber med fokus pa
motorik. Nogle af aktiviteterne kraever, at en paedagog igangseetter dem, mens andre kan igangsaettes
af barnene selv. Aktiviteterne understetter barnenes udvikling af motorik gennem lege, og opfordrer til
brug af de omrader og redskaber, der i forvejen er pa skolen.

Med SFO-pakken far |:
e et haefte med aktiviteter, hvor nogle skal vaere voksenstyrede og andre kan igangsaettes af
barnene selv.
¢ inspiration til nye og kendte lege pa mange af skolens omrader.
o fokus pa glaede, bevaegelse og motorik.

Formal

SFO-legehasfte har til formal at udvikle bernenes motoriske kompetencer gennem en legende,
udfordrende og kreativ tilgang. Materialet er let tilgeengeligt for paedagogerne, sa aktiviteterne med
ingen eller lidt forberedelse kan igangsaettes eller give ideer til aktiviteter, som barmene kan lave med
eller uden en voksen. Aktiviteterne er seerligt udvalgt med den hensigt, at bernene skal have det sjovt og
indga i feellesskaber. Dermed er det primaere fokus barnenes lyst til at deltage og deres mod til at turde -
herigennem vil de ogsa over tid opna evnen til at kunne.

Malgruppe
Materialet er udviklet til elever i 0.-3. klasse til brug i skolefritidsordningen.

Materialet

Legehaeftet

Viopfordrer til at anvende materialet pa to forskellige mader: 1) Psedagogstyrede aktiviteter, som
planlaegges pa faste dage. Paedagogerne er en keempe ressource ind i legen, hvor deres faglighed,
engagement og tilstedevaerelse kan bidrage til at flere bern far gode oplevelser med bevaegelse og
lege samt inkluderes i det bevaegelsesfaellesskab, som opstar i legen. Her kan aktiviteter, der leges i
laengere tid med fordel anvendes. 2) Barnestyrede aktiviteter, som igangsasttes pa baggrund af
efterspergsel, fx hvis barmene har brug for ideer til, hvad de skal lave. Her kan aktiviteter, der legesi
kortere tid med fordel anvendes.
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Der vil vaere lege, som primaert henvender sig til mindre grupper (3-6 barn) og lege henvendt til sterre
grupper (7+ bom). Deltagelse i lege i SFO-regi er afhaengigt af bernenes lyst og personalets evner til at
motivere barnene til at deltage. Derfor er legene udvalgt, sd man altid enten kan finde en leg, der passer
tilantallet af barn, eller s& man kan tilpasse den valgte leg til det antal bern, der ensker at deltage.

Side 31af 31



