AKTIVITET |
MED  AFSTAND

Lab, spring kast i 0.-5. klasse

Lektionen foregar udendars fx i skoven, skolegarden, parken, pa stranden eller atletikbanen.
Brug sa fa rekvisitter som muligt. De rekvisitter, der eventuelt bruges, kan eleverne hjselpe med
at spritte af. Eleverne kan til hver en tid holde afstand til hinanden. Serg selvfglgelig for god
handhygiejne inden lektionen.

Folgende skal ses som inspiration til en eller gerne flere idreetslektioner i Lab, spring og kast.
Fokus leegges pa leb og spring for at undga tidsspilde pa afspritning af kastegenstande.

Kompetenceomrader
Alsidig idreetsudevelse
e [Eleven kan anvende grundlaeggende sammensatte bevaegelser i idraetspraksis.
|dreetskultur og relationer — samarbejde og ansvar
e FEleven kan deltage aktivt i idreettens kultur og faellesskab.
Tema: Idreet og kultur
Undertemaer

e Samarbejde, tage ansvar, udvise fairplay, lege, treene og konkurrere.

Mal for lektionen/forlabet

Eleverne kan samarbejde om at variere eller udvikle lab, spring, (kast) aktiviteter i forskellige
udeomrader ud fra traditionelle atletik discipliner.

Inspirationsmaterialer

Hvis du er interesseret | at arbejde med fagbegreber i undervisningen, kan du finde inspiration i
det fagdidaktiske undervisningsmateriale Lab, spring, kast dugen med tilhgrende aktivitets- og
refleksionskort her.
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Introduktion

Start undervisningen med at forteelle om temaet og malene for lektionen/forlgbet. Tag
eventuelt lgb, spring kast dugen med ud og benyt fagbegreberne.

Lebe opvarmningsaktiviteter

Labe-kommandegrkaptajn

Eleverne star i en rundkreds med kommandgrkaptajnen i midten. Det er i starten den voksne.
Kommandgren giver en kommando; fx | skal lebe hen og rare ved en mursten, rundt om et
tree og hoppe 10 gange i noget sand og komme hurtigst muligt tilbage pa jeres plads. Der
tages en samlet tid pa klassen, og findes en ny kommandgrkaptajn.

Lad eleverne byde ind med forslag til kommandoer, sa de er med til at udvikle legen.

Variationer:
e Antallet af kommandoer og sveerhedsgraden kan variere. Kun fantasien seetter graenser.
e Kommandoer kan varieres ved at sla med en terning for at finde ud af, hvor mange
gange, man skal hoppe/lebe/rore ved.
e Lav flere kredse med kaptajner og lad kredsene keempe mod hinanden om at veere
hurtigst.

Lebe-mix

Der laves to rundkredse en ydre og en indre. Alle star med ca. 2 m til sidemanden.

Pa leererens signal leber alle eleverne i den yderste kreds rundt om alle fra inderkredsen, der
bliver stdende tilbage. Nar man kommer tilbage til sin makker gives en corona-venlig hilsen (fx
fod, albue eller honnar). Makkerparrene skifter positionog pa leererens signal l@ber den anden
rundt. Sadan fortseettes og man tilfgjer evt. variationer.

Lad eleverne byde ind med forslag til kommandoer, sa de er med til at udvikle legen.

Variationer:
o lav sterre afstand mellem personerne i kredsene, s man kommer til at lgbe leengere.
o Alleiinderkredsen leegger sig ned, sa dem der lober skal springe over.
e Lob 3 runderitraek. Bade den ene og den anden vej.
e Lob zig-zag mellem de andre.
e Lob baglens, hink og hop.
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e Start med et bukkespring over makkeren eller kravl mellem makkerens ben, og leb
derefter i zig-zag rundt.

o Sammensaet og kombiner gvelserne pa forskellige mader, sa eleverne far flere opgaver
at huske pa.

Udvikle leabebaner med spring og andre forhindringer

Eleverne inddeles i grupper & 3-4. Hver gruppe skal nu lave deres egen lebebane. Pa
lebebanen skal der indleegges 3-5 forhindringer, hvor man skal springe eller hoppe. Lav evt.
selv en lgbebane farst, sa eleverne far et bedre indtryk af, hvad det betyder at lave en
l@bebane.

Eleverne far ca. 10 min. til at finde ud af felgende:
e Enlinje, som skal veere bade start- og mallinje.
e 3-5forhindringer pa ruten — fx en bakke man skal l@be op og ned ad, en sti eller nogle
grene man skal springe over eller en treestamme/baenk, man skal springe ned fra, osv.
e Eleverne skal vaere enige om, hvordan banen skal l@bes.

Nar lgbebanen er klar, skal eleverne i gruppen:
1. Lebe sammen rundt.
2. Lgbe to og to.
3. Lebe en og en — hvor man sender hinanden afsted med en albue-hilsen.

Variationer:
e Der kan indfgres en aendringsregel, sa de ma sendre banen, nar de har lgbet den

sammen som hold.

e Der kan tages tid, og eleverne kan forsage at sla deres rekorder.

o Grupperne kan blive blandet pa ny, inden de skal prgve hinandens lgbebaner.

e Grupperne kan indfgre regler om, at man skal l@be pa forskellige mader rundt pa
banen.
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Afrunding og evaluering

Efter lektionen eller forlebet samles eleverne rundt om lgb, spring kast dugen, sa

fagbegreberne bliver synlige.

Forslag til refleksionsspgrgsmal
e Hvordan gik samarbejdet, da | skulle lave en l@bebane?
e Kig pa modellen: Hvornar synes |, at vi har hhv. leget, @vet eller praesteret? Neevn hvilke
aktiviteter, | har gjort hvad i og forteel, hvad | synes om aktiviteterne.

e Tal med eleverne om de fagbegreber, der star pa dugen. Hvad synes eleverne, de har
ovet sig pa, og hvad kunne de teenke sig at blive bedre til i fx et spring?

God forngjelse med idraetsundervisningen.
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