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Oversigt over gennemforte undervisningsforlgb i faget

Ultimate og idratspsykologi

Forleb 1

Forlab 2 Opvarmning og treningsprojekt
Forlgb 3 | Vals, Folkedans og dansens historie.
Forlgb 4 | Badminton og idratsfysiologi

Forlgb 5 | Pickleball og idratsaktiviteters kvaliteter
Forlgb 6 | Boldbasis og spiludvikling
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Beskrivelse af det enkelte undervisningsforlgb

Forleb 1 Ultimate og idraetspsykologi
Forlgbets | Forlobet straekker sig over 9 gange — i alt svarende til 10 timers undervisning.
indhold og | Forlgbet ser ud pa felgende made:
fokus Ultimate 1: Kast og grib (forhandskast og baghandskast)
Ultimate 2: Kast, grib, pivotering og lob
Ultimate 3: Modleb, medleb og cuts
Ultimate 4: Idretspsykologi — ACT — med sewrligt fokus pa vaerdier og den kognitive
diamant.
Ultimate 5: Spil, leb vendinger og kamp
Ultimate 6: Forsvarsspil (mand / mand)
Ultimate 7: Forsvars- og angrebsspil
Ultimate 8: angrebsspil + Det gode hold 1 kamp.
Ultimate 9: Drejebog
Modulet vil introducere eleverne til forsvarstaktik, naermere bestemt mand/mand op-
daekning.
Der laves en kobling mellem teori og praksis gennem sma timeouts, hvor elevernes
verdier bringes 1 spil. Samtalen stilladseres gennem samtalekort. Malet er at eleverne
skal opna en forstaelse for hvordan individuelle verdier kan bringes i spil i en team-
kontekst.
Faglige mal | Forlobet skal give eleverne tekniske og taktiske kompetencer inden for ultimate:
- Eleverne kunne vise kendskab til korrekt kaste teknik i forhands- og bag-
handskast.
- Eleverne skal kunne demonstrere korrekt gribeteknik ved bade hgje, lave og
middel hojde.
- Eleverne skal kunne vise korrekt standsning og pivoteringsteknik.
- Eleverne skal kunne vise kendskab til cuts og vendinger med sarlig fokus pa
acceleration og deceleration.
- Eleverne skal kunne udvise taktiske kompetencer indenfor forsvarstaktik;
med setligt fokus pa mand/mand opdxkning.
- Eleverne skal kunne demonstrere en grundleggende forstielse for lebebaner.
- Eleverne skal kunne reflektere over egen praksis i en team-kontekst med ud-
gangspunkt i den gennemgiede idretspsykologi.
- Kunne anvende bade tekniske og taktiske kompetencer i ultimate-kamp.
Forlobet har serligt fokus pa at opfylde folgende af fagets faglige mal:
- Indgi i og opni forstaelse for egne og andres roller i forskellige, idratsspeci-
fikke samarbejdsrelationer.
- Beherske centrale ferdigheder i udvalgte idratsdiscipliner.
Samtidigt bidrager forlobet positive til elevernes fysiske kapacitet og kropsbevidsthed
Kernestof - aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet
- aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse
- aktiviteter, der fokuserer pa samarbejde og etik
Anvendt https://psykologi.ibog.forlagetcolumbus.dk/?id=193 — afsnittet kognitivt terapi (til og
materiale. med figuren med den kognitive diamant) ca. 1,5 side.
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https://psykologi.ibog.forlagetcolumbus.dk/?id=193

Praster under pres (2016) af Kristoffer Henriksen og Jakob Hansen side 94-100 og
figur pa side 100.

Ultimate til gymnasiet (2020) Dansk Frisbee Union side 7-9 (3 sider)

Ca. 13 sider

Arbejdsfor-
mer

Klasseundervisning, gruppearbejde, individuelt arbejde, hal-undervisning, arbejde
med drejeboger.

Fotlob 2

Opvarmning og treningsprojekt

Fotlgbets
indhold og
fokus

Eleverne har ud fra laest teori skulle udarbejde et opvarmningsprogram i grupper.
Der

har skulle udvalges musik, der passede til ovelsernes intensitet mv. Grupperne har
her efter faet ansvar for at opvarme hinanden i forbindelse med idretsundervisning.
Her er opvarmningsprogrammerne efterfolgende blevet evalueret i plenum.

Der har veret fokus pd, at bevaegelse og musikvalg har passet sammen. Endelig har
vi

arbejdet med, hvad der sker i kroppen under opvarmning, samt hvorfor det er godt
at varme op.

Eleverne har blandt andet sogt inspiration i klasseundervisning samt pa youtube.

Sidelobende med elevernes arbejde med opvarmningsprogrammer, har de udarbejdet
deres treningsprojekt.

Faglige mal

- Bevidsthed om tempo og takt

- Arbejde med beats pr minut i relation til de forskellige elementer i
opvarmning

- Opbygning af opvarmningsprogrammer

- Udvikling af opvarmningsgvelser med fokus pa forskellige kvaliteter
af idreetsaktiviteter

- Bevaegelse til musik

- Udarbejde, gennemfgre og evaluere et opvarmningsprogram — smat
kunne redeggre for relevant fysiologisk teori

- Opna kropsbevidsthed

- Indgd i og opna forstaelse for egne og andres roller i forskellige, idraets-
specifikke samarbejdsrelationer

Kernestof

- Aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse

- basale natur- og sundhedsvidenskabelige samt humanistiske og samfundsvi-
denskabelige begreber om fysisk aktivitet, livsstil og idratsvaner

- Aktiviteter, der fokuserer pa samarbejde og etik
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- Grundleggende principper for trening samt basale idretsfaglige begreber om
treening, livsstil og idratsvaner
- De for undervisningen relevante digitale redskaber

Anvendt
materiale.

kapitel 11:

11.0 Opvarmning, trening og test: https://idraetc.systime.dk/?id=p186

11.1: opvarmning: https://idraetc.systime.dk/?id=p234

11.2 lav dit eget opvarmningsprogram: https://idraetc.systime.dk/?id=p233
Kapitel 8:

8.3: samspillet mellem musik og bevagelse: https://idraetc.systime.dk/?id=p101

Kapitel 12:

12. Treningsprojektet | Idraet C (systime.dk

12.1 Planlzegning - opstilling af milsetning | Idret C (systime.dk
12.3 Evaluering | Idret C (systime.dk)

12.4 Treningsprojektet i praksis | Idret C (systime.dk

Samlet antal normalsider: 14,6 sider

Anvendt tid: 10 timer

Arbejdsfor-
mer

Klasseundervisning. Induktivt arbejde. gruppearbejde, fremleggelse, peer to peer
feedback. Undervisning i forbindelse med outdoor-uge.

Forleb 3

Vals, folkedans og dansens historie

Forlgbets
indhold og
fokus

Forlgbet har fokuseret pa bevaegelse i takt til musik. Vi har danset engelsk vals
med seerligt fokus pa grundtrin for herre og dame samt drejning og holdning.

Vi har arbejdet med relationen mellem herre og dame. Eleverne er kort introdu-
ceret til polka. Endeligt har vi danset folkedans (totur til vejle og lanciers). Vi har
arbejdet meddansens historie.

Faglige mal

- Bevidsthed om tempo og takt:

- Kendskab til % taktslag

- Udfgrelse af en raekke trin i engelsk vals, herunder: Grundtrin, hgjre-,
venstredrejning og bokstrin.

- At kunne fgre og blive fort

- Bevidsthed om kgnsroller i dansen

- Opnaviden om dansens historie.

- Kunne fremvise lanciers (tur 1+2)

- Kunne fremvise totur til vejle.

Kernestof

- Aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet
- Aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse
- Aktiviteter, der fokuserer pa samarbejde og etik

Anvendt ma-
teriale.

Idraet C- i teori og praksis Af Jette Engelbreth m.fl.

Kapitel 8:
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https://idraetc.systime.dk/?id=243
https://idraetc.systime.dk/?id=244
https://idraetc.systime.dk/?id=246
https://idraetc.systime.dk/?id=248

e 8.0Musik og bevaegelse: https://idraetc.systime.dk/?id=p184
e 8.1 Hvorfor danser vi: https://idraetc.systime.dk/?id=p220

e 8.2:den moderne dans i et historisk perspektiv: https://idraetc.sy-

stime.dk/?id=p220
e 8.3: Samspillet mellem musik og bevaegelse: https://idraetc.sy-
stime.dk/?id=p101

¢ 8.4 Dansens sprog: https://idraetc.systime.dk/?id=p103

Din idreet C, Kapitel 1:
e 1.6 Dans som sport, motion og leg | Din idrat C (systime.dk)

Videoer:

Samlet antal normalsider: ca. 11 sider
Anvendt tid: 9 timer:

Arbejdsfor- Klasseundervisning. Peer-feedback, gruppearbejde.
mer
Fotlgb 4 Badminton og traningsfysiologi

Forlgbets ind-
hold og fokus

banen. Vi har spillet pa halv bane, single og double.

Faglige mal

Tekniske feerdigheder i badminton, szerligt:
- Forhand med pronation
- Baghand med supination
- Vaegtoverfgrsel i clear
- Vaegtoverfgrsel i drop
- Taktiske feerdigheder i badminton, szerligt:
- Bevidsthed om positioner i double ved angreb og forsvar
- Bevidsthed om spilcentrum

ferelse af en clear.
- Lob
- Slagserie clear-drop-lob.
- Forhands- og baghandsserv.
- Kende til reglerne i badminton.
- Kunne vise korrekt fodarbejde pa forbanen.

Teoretisk fokus:
- Fysisk kapacitet
- Kroppens energisystem
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https://idraetc.systime.dk/?id=p184
https://idraetc.systime.dk/?id=p220
https://idraetc.systime.dk/?id=p220
https://idraetc.systime.dk/?id=p220
https://idraetc.systime.dk/?id=p101
https://idraetc.systime.dk/?id=p101
https://idraetc.systime.dk/?id=p103
https://dinidraetc.systime.dk/?id=145

- Det lille og det store kredslgb
- Gendannelse af ATP

Kernestof

- Aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet
- Aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse
- Aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse

Anvendt materi-

- Musklerne, systime idreet C:

ale. https://idraetc.systime.dk/index.php?id=89
- Energisystemet, systime idraet C:
https://idraetc.systime.dk/index.php?id=90
- llttransportkaeden, systime idreet C:
https://idraetc.systime.dk/index.php?id=215
- Badminton for alle (Uddrag) s. 4—9 (fokus pa regler i single og
double)
https://www.vestre.odense.dk/Faelles/OpslagSP/4076/Badminton
%20for%20alle.pdf
I alt ca. 13 sider.
Arbejdsformer Klasseundervisning. Peer-feedback, gruppearbejde.

Forlab 5 Boldbasis og spiludvikling.

Fotlgbets Forlobet har taget udgangspunkt i forskellige former for partibold og har fokuseret
indhold og fo- pa grundelementer i kaosspil. Samtidigt har eleverne skulle bruge spilhjulet til at ud-
kus vikle og ®ndre aktiviteter.

Faglige mal - - Bevidsthed om forskellige former for boldspil

- - Serligt fokus pa kaosspil
- - Kaste og gribe 1 bevagelse
- - Evne at lobe sig fri uden bold
- - Cut med fokus pa acceleration og deceleration
- - Spacing
- - Spilbarhed 1 praksis
- - Forskellige former for partibold
- - Tekniske faerdigheder i kaosspil
- - Taktiske feerdigheder i kaosspil
- - Pysisk kapacitet
- - Teoretisk fokus: Begrebsafklaring, anvendelse af spilhjulet,
- mandsopdakning, zoneopdakning
Kernestof - Aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet
- Aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse
- Aktiviteter, der fokuserer pa samarbejde og etik
Anvendt ma- Idrat C: kapitel 10 Boldspil:
teriale.
Boldspil
- https://idraetc.systime.dk/?id=185

Side 6 af 8



https://idraetc.systime.dk/index.php?id=89
https://idraetc.systime.dk/index.php?id=90
https://idraetc.systime.dk/index.php?id=215
https://idraetc.systime.dk/?id=185

Boldbasis
- https://idraete.systime.dk/?2id=105

Links:
Boldbasis - Gymnasieskolernes Idratslererforening (gym-idraet.dk)

T alt: 14 sider

Arbejdsfor- Klasseundervisning. Peer-feedback, gruppearbejde. Samarbejdsovelser
mer
Forleb 6 Pickleball og idrettens udvikling i Danmark.

Forlgbets ind-

I forlobet er eleverne introduceret til forskellige slag og bevagelsesmonstre pa ba-

hold og fokus | en. Vi har spillet pa halv bane, single og double. Vi har kigget narmere pa dan-
skernes idretsvaner.
Faglige mal - Bevidsthed om regler
- Korrekt greb pa bat
- Langserv
- Lang returnering af serv
- Sgge mod kgkken efter returnering
- Taktisk fokus: par fglges — frem ved offensiv, tilbage ved
defensiv
- Kendskab til spillets regler
- Kunne fremvise: serv, returnering, drop, dink, lob, flugtning
- Kunne redegare for udviklingen af idraetten i Danmark.
Kernestof - Grundleggende principper for trening samt basale idratsfaglige begreber

om traning, livsstil og idratsvaner
- De for undervisningen relevante digitale redskaber
- Aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse

Anvendt mate-
riale.

Overblik over regler og spillets historie:

- DPickleball — et velegnet ketsjerspil til gymnasiet - Gymnasieskolernes
Idraetslererforening (gym-idraet.dk)

1. idrzet. Fag, interesse, livsstil. Idrat C. Systime
- 1. Idret. Fag, fritidsinteresse, livsstil | Idraet C (systime.dk)
- 1.1 Fritidsinteressen idreet | Idret C (systime.dk)
- 1.2 Livsstilen | Idret C (systime.dk)

Videoer:
How to Play Pickleball - YouTube 5 minutter og 15 sekunder
PrimeTime Pickleball
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https://idraetc.systime.dk/?id=105
https://gym-idraet.dk/undervisningsforlob/boldspil/boldbasis/
https://gym-idraet.dk/nyheder-viden/pickleball-et-velegnet-ketsjerspil-til-gymnasiet/
https://gym-idraet.dk/nyheder-viden/pickleball-et-velegnet-ketsjerspil-til-gymnasiet/
https://idraetc.systime.dk/?id=180
https://idraetc.systime.dk/?id=193
https://idraetc.systime.dk/?id=191
https://www.youtube.com/watch?v=Se7wIlGeo_o
https://primetimepickleball.com/

Ca. 15 sider.

Arbejdsformer

Klasseundervisning. Peer-feedback, gruppearbejde.
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