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Modtagning: Husk at inddrage modtagning I alle de aktiviteter, hvor det
giver mening. Modtagning er en del af indholdsomradet, og derfor
bliver | ogsa bedemt pa det.

Sikkerhed: Det er vigtigt, at | har styr pa sikkerheden. Prav som
udgangspunkt selv at veere modtagere (se oppe), men | ma ogsa gerne
bede andre om hjzelp her. En idreetsleerer eller fx en treener fra jeres
gymnastikforening ma gerne veere modtager, hvis det er det mest sikre.

Foravelser: Sarg for at vise alle foravelserne frem mod fx et feerdigt
spring eller en feerdig parkouravelse.

Bevaegelsesanalyse: Taenk over, om det giver mening at lave en
bevaegelsesanalyse, som | kan forteelle om i den mundtlige del. Det
giver selvfalgelig mest mening, hvis det er en analyse af en beveegelse
som | har lavet | praksisprogrammet.

Parkour: Parkour er en del af indholdsomradet og skal vises her. Husk
at bruge de fagudtryk, som knytter sig til parkour (monkey, vault osv.).

Eksempler pa fagudtryk til Redskabsaktiviteter: Kropsspaending,
balance, orientering, veegtforskydning, rotation, modtagning,
behaendighed, komplekse bevaegelser.



Boldbasis og boldspil
- proven i idreet

Foraovelser/delelementer: Vis, hvordan | kommer fra boldbasis til
boldspil

Basisspil: Brug basisspil som fx partibold, som kan udvikles pa forskellig
vis, passende til jeres kropslige feerdigheder. Pas pa med de feerdige
boldspil, som kan veere meget ‘laste” og udstille, hvis | er lidt usikre
Kropsligt.

Aktivitetsudvikling: Brug Aktivitetshjulet eller Spilhjulet og vis, hvordan
man kan uavikle pa forskellige boldspil.

Boldspilsfamilier: Forteel evt. om de forskellige boldspilstamilier og
deres kendetegn.

Spilsystemer og roller: Forteel, hvordan | har valgt at bygge jeres spil op
0Qg arbejdet med forskellige roller.

Specifikke fagbegreber: Sorg for at bruge praecis de udtryk, som knytter
sig til de boldspil, | vaelger (volley: serv, modtagning, haevning, smash,
blokade eller fodbold: indersidespark, ydersidespark, vristspark osv.)

Eksempler pa fagudtryk til Boldbasis og boldspil: Teknik, taktik,
samspil, udvikling af boldspil, spilkonstruktion, fairplay, kommunikation.



Dans og udtryk
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Variation: Sarqg for at vise flere forskellige aktiviteter, sa | ikke bruger al
jeres tid og energi pa fx en enkelt dans.

Idraetsfaglige modeller: Brug Labans beveegelsesteori eller Dansk
Skoleidreets Dansedug, nar | skal forberede jer og efterfalgende fortselle
om jeres aktiviteter til praven.

Alle skal vise det bedste: Hvis | laver koreografier, hvor alle skal lave det
samme, kan det udstille svagheder hos nogle. Prav | stedet at tilpasse
det, sa hver isaer laver noget, man kan.

Udtryk: Indholdsomradet hedder "Dans og udtryk’, sa begge dele skal
veere med. Udtryk kan ogsa veere drama, stagefight osv. — husk bare, at
kroppen skal vaere | fokus, sa | far vist, hvad | kan med den. Udtryk er
0gsa, at man viser glsede, smil, smerte, angst o.l., nar man danser og
viser alt det, man har arbejdet med.

Eksempler pa fagudtryk til Dans og udtryk: Musikforstaelse, tempo,
form, karakter, udtryk, koordination, koreografi, bevaegelsesanalyse.



Kropsbasis
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Komplekse bevaegelsesmanstre: Det kan veere svaert at vise komplekse
bevaegelsesmanstre | "Kropsbasis”. Men s@rg for at sammensaette
forskellige bevaegelser og avelser, sa jeres koordination med hinanden
gor det komplekst. Et eksempel kunne veere, at man gar fra enkelt-
personsgvelser til @velser med flere personer, der er afthaengige af
hinanden.

Overlap: Pas pa med at overlappe de andre indholdsomrader —
‘Kropsbasis” kan godt forveksles med "Dans og udtryk” eller
‘Redskabsaktiviteter”. (Se ogsa naeste punkt.)

Variation: Hvis | s@rger for at lave mange forskellige aktiviteter, bliver det
nemmere at skabe variation og vise flere aspekter af kropsbasis.

Tidsravere: | skal vaere opmaerksomme pa, at nogle aktiviteter kan tage
meqget lang tid, og sa nar | ikke at fa vist sa meget med jeres kroppe. Hvis
| fx vaelger yoga, skal det gerne veere kropsligt aktive yogaavelser og ikke
den meditative del af yoga.

Eksempler pa fagudtryk til Kropsbasis: Koncentration, fokus, balance,
speending, afspeending, vaegtforskydning, koordination, smidighed,
kropsbevidsthed, kropskontrol.



Lob, spring og kast
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Foravelser: Atletikdisciplinerne tager ikke lang tid at vise. Det er bedre at vise
forskellige foravelser til fx et leengdespring end at vise selve springet fem
gange. Pa den made kan man ogsa se, hvordan | har avet jer for at blive bedre,

Variation: Vis mere end én disciplin pr. elev.

Hjeelp hinanden: Det kan | fx gare ved at filme og fejlrette undervejs, 0g sa kan
[ evt. uddybe det til den mundtlige del.

Backup-program: Forbered evt. et program, der kan afvikles indendars med fx
skumatletikredskaber. Det kan jo veere, at det gsregner pa selve pravedagen, 0og
sa bliver det farligt at lave nogle af atletikdisciplinerne udendars.

Bevaegelsesanalyse: Det kan vaere en god ide at lave en beveegelsesanalyse til
den mundtlige del. Sarg for, at det er af en bevaegelse, som | har lavet |
praksisprogrammet. | kan evt. filme bevaegelsen under praven og sa snakke ud
fra den optagelse.

Specifikke fagbegreber: Der er forskellige fagbegreber til hver enkelt
atletikdisciplin (fx sted, kast, svaevefase, afsset osv.). Seet jer ind | dem, som er
aktuelle for jeres aktiviteter.

Eksempler pa fagudtryk til Lab, spring og kast: Teknik, fokus, timing, rytme,
koncentration, koordination, konkurrence, bevaegelsesanalyse.
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Komplekse bevaegelsesmanstre: Det kan veere sveert at vise komplekse
bevaegelsesmanstre | "fFysisk treening”. Men serg for at sammenseette forskellige
bevaegelser og avelser, sa jeres koordination med hinanden gar det komplekst.
| kunne fx lave en firkantformation, hvor | statter benene pa hinanden, mens |
laver armstreekninger.

Variation: Sorg for at vise forskellige treeningsformer (kondition, udholdenhed,
styrke osv.).

Opvarmningsprogram: Hgrer til dette indholdsomrade og skal derfor vises her.
Serg for, at | ikke laver for mange gentagelser — sa kan | ikke na at vise sa meget
forskelligt. | kan evt. sige, at | viser et forkortet opvarmningsprogram, hvis det
passer bedre med jeres tidsplan.

Udmattelse: Mange af aktiviteterne i "Fysisk treening” kan veere harde. Pas pa
med at laegge for hardt ud eller have for mange gentagelser — | skal kunne
holde til hele programmet.

Anatomi og fysiologi: Til den mundtlige samtale skal | kunne fortaelle noget
om, hvad der sker med kroppen, nar | dyrker idreet

Eksempler pa fagudtryk til Fysisk traening: Kondition, styrke, hurtighed,
koordination, smidighed, anatomi, fysiologi, traeningsprincipper.



Natur og udeliv
- proven | idreet

Valgfrit: Indholdsomradet "Natur og udeliv” kan tilvaelges, og er derfor
Ikke obligatorisk. Hvis | har arbejdet meget med det | undervisningen,
kan det give god mening at tilveelge det. Det er jeres idraetsleerer, der i
sidste ende skal afgore dette.

Komplekse bevaegelsesmanstre: Det kan veere svaert at vise komplekse
bevaegelsesmanstre | "Natur og udeliv’. Veer opmeaerksom pa dette.

Tidsravere: Mange af de aktiviteter, der knytter sig til "Natur og udeliv’,
Kkan veere meget tidskraeevende. Sarqg for at fordele tiden ligeligt mellem
begge jeres indholdsomrader, og husk og at transporttiden teeller med i
den samlede pravetid.

Tilgaeengelighed: Nogle af de steder, hvor | skal vaere for at vise jeres
aktiviteter, kan vaere sveere at komme frem til pa den forholdsvis korte
tid, I har.

Eksempler pa fagudtryk til Natur og udeliv: Naturoplevelser, udeliv,
friluftsaktiviteter, aktivitetsudvikling, samarbejde, teknik, balance,
sikkerhed, planleegning.
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