Tema: Idreet og sundhed Refleksionskort til elever
Fysisk treening

Dette refleksionskort skal hjeelpe dig med at fa en forstaelse
af sammenhangen mellem temaet Idraet og sundhed og
indholdsomradet Fysisk traening. Du skal have gennemfeort
mindst én aktivitet inden for omradet, fgr det giver mening
at svare pa spgrgsmalene pa den anden side af kortet.
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Dansk Skoleidraet ©

Sundhed er fysisk, socialt og
mentalt velbefindende pa kort og
lang sigt og ikke blot fraveeret af

sygdom eller svaekkelse.
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Find laerervejledning og undervisningsmaterialer til Idraet og sundhed pa www.skoleidraet.dk

Den grenne model pa Sundhedsdugen viser, at der i det brede og positive sundhedsbegreb er mange
forskellige ting, der pavirker din sundhed: biologiske faktorer, levevilkar, livsstil og vaner — pa modellen
kan du se konkrete eksempler pa, hvad det kunne veaere. Den grenne pil viser, at din mulighed for at have
indflydelse pa faktorerne bliver starre, jo leengere du bevaeger dig ud i cirklen. De farvede pile illustrerer,
at fysisk, social og mental sundhed pavirker hinanden.

Nar man skal arbejde med sundhedsbegrebet i idraetsundervisningen, kan det veere en fordel at udveelge
et specifikt fokus inden for et bestemt sundhedsomrade, fx ved at arbejde med samarbejde og social
sundhed eller med koncentration og mental sundhed.



Tema: Idreet og sundhed Refleksionskort til elever
Fysisk traeening

Malene for Fysisk traening er bl.a., at du skal arbejde med:

> at fa viden om kroppens anatomi og fysiologi i et traeningsperspektiv.

> vurdering af treeningsprincipper og varierede traeningsformer, fx ved at udvikle opvarmnings-
programmer og traeningsprogrammer til kroppens muskler, kredslab, smidighed, styrke og
udholdenhed.

> at blive i stand til at formidle opvarmningsprogrammer og saette specifikke treeningsmal efter
egne og andres behov med fokus pa struktur og variation.

Faglige begreber, der knytter sig til indholdsomradet Fysisk treening:
Kondition, styrke, hurtighed, koordination, smidighed, anatomi, fysiologi, traeningsprincipper.

Refleksionsspargsmal

Fysisk treening

> Hvilke af ovenstdende mal har | arbejdet med, da | udfgrte aktiviteten eller aktiviteterne?

> Hvilke af de naevnte faglige begreber kom i spil for dig? Hvis der er begreber, som du ikke
forstar, kan du sparge dine klassekammerater eller din leerer.

Fysisk sundhed
> Hvilke fysiske elementer kom i spil i aktiviteten? Muskelstyrke, kondition, beveegelighed,
balance, koordination eller noget helt andet?

> Hvad var dine fysiske styrker og svagheder i aktiviteten? Brug modellen pa den anden side
af kortet.

Social sundhed
> Hvilke sociale elementer kom i spil i aktiviteten? At | har tillid til hinanden, tar rgre ved hinanden,
kan kommunikere tydeligt, kan samarbejde, kan lide hinanden eller noget helt andet?

> Hvad var dine sociale styrker og svagheder i aktiviteten? Se modellen.
> Hvordan kan | hjeelpe hinanden med at blive bedre til at udfere aktiviteten?

Mental sundhed

> Hvilke mentale elementer kom i spil i aktiviteten? Koncentration, kropsopfattelse, selvtillid,
motivation eller noget helt andet?

> Hvad var dine mentale styrker og svagheder i aktiviteten? Se modellen.

> Hvad skal der til for, at du synes godt om at deltage i aktiviteten?

Det brede sundhedsbegreb
> Hvad skal du iseer treene for at blive bedre til aktiviteten? Hvordan kan du treene dette?
Hvem kan evt. hjeelpe dig?

> Hvordan indvirker biologiske faktorer, levevilkar, livsstil og vaner pa dine forudsaetninger for
at veere god til aktiviteten?

> Hvordan bliver samspillet mellem fysisk, social og mental sundhed tydeligt i netop denne
aktivitet? Veelg mindst et af fokuspunkterne fra hvert sundhedsomrade, og forklar, hvordan
de pavirker hinanden. Se modellen pa den anden side af kortet.
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