Sisimiut, 23/3 2020

eGUX Sisimiut — Idraet som fjernundervisning

v/ Underviser Anne Houmgller og Fagkonsulent Kristian Pedersen (red.)

Pa GUX Sisimiut har vi i indeveaerende skoledr haft Idraet Feellesfag (25 timer) som
fjernundervisning. Erfaringer og materialer vil vi derfor gerne dele med jer, som nu star i en
fjernundervisningssituation. Det kan lade sig gore!

Idreet Feellesfag afvikles pa grundforlgbet af den 2-arige eGUX, og har som vigtigste formal at
bevidstggre eleverne om fysisk aktivitets betydning for sundhed, samt inspirere eleverne til et
velfungerende aktivt studieliv med fjernundervisning. Udgangspunktet er udvalgte dele af
leereplanen for Idraet C.

Det er sveert at leve op til hele leereplanen pa Idreaet C, men det er heldigvis heller ikke tilfeeldet
for Idreet Feellesfag. Erfaringer viser, at den teoretiske del tilgodeses lettere gennem
fiernundervisningen end flere dele af den praktiske undervisning. Det kan derfor vaere
fordelagtigt at sadle om til overvejende teoretiske emner og tematikker pa Idraet C og Idraet B
i en situation, hvor den almindelige undervisning henlaegges til fjernundervisning.

Grundtraening som udgangspunkt viste sig at veere en brugbar made, at kombinere teoretisk
og praktisk idreetsundervisning i fiernundervisningssammenhaenge pa Idraet Feellesfag. I
forlgb med grundtraening og/eller traeningsprojekt kan baggrundsviden formidles med
virtuelle oplaeg, gruppearbejde etc. Dertil kan laesning og opgaver ogsa let formidles og
evalueres. I forhold til den praktiske treening kan der fokuseres pa treening, som kan laves
overalt, uden rekvisitter og alene. Traeningssessioner kan optages af underviseren selv eller
videreformidles fra andre idraetsplatforme, som fx;

e www.skoleidraet.dk

o www.iform.dk/tags/hjemmetraening

e www.aktivtraening.dk

e www.femina.dk/sundhed/feminas-nye-youtube-kanal-gratis-hverdagsyoga-til-alle

o www.dgi.dk
e ibgger fra Systime og Gyldendal

Pd grund af Covid-19 er der et vaeld af videoer med hjemmetraening netop nu.
Som progression kan eleverne fa til opgave at lave deres egne programmer og treene dem.

Forlgb pa Idraet Faellesfag eGUX - Inspiration

Nedenfor fglger en overordnet FIMME over forlgbene pa Idraet Fellesfag som
fiernundervisning. Underviser og elever mgdtes virtuelt i skemalagte positioner cirka hver 14.
dag via platformen Zoom i hele undervisningsforlgbet.

Forlgb pa Idreet Feellesfag:
1. Sammenhangen mellem fysisk aktivitet (idraet) og sundhed samt leering
2. Grundtreening (primeert konditionstreening men med aspekter af styrketraning og
smidighedstreening)
3. Idreetskulturi Grgnland samt din by/bygd


http://www.skoleidraet.dk/
http://www.iform.dk/tags/hjemmetraening
http://www.aktivtraening.dk/
http://www.femina.dk/sundhed/feminas-nye-youtube-kanal-gratis-hverdagsyoga-til-alle
http://www.dgi.dk/
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Formal:

Formalet med modulerne var primeert at inspirere eleverne til fysisk aktivitet — dels ved at
give dem vaerktgijer til at lave grundtraening uden rekvisitter i hjemmet, og dels ved at vise
dem muligheder for at dyrke idrzet i forskellige organiseringsformer i Grgnland samt
elevernes egen by/bygd.

De faglige mdl var sdledes, at eleverne efter forlgbet:
e Kunne forsta fysisk aktivitets betydning for sundhed og leering
e Kendte til dele af den grgnlandske idraetskultur og muligheder for at dyrke idraet i
fritiden
e Kunne udarbejde og gennemfgre simple grundtreeningsprogrammer
e Kendte til og kunne udfgre simple test

Folgende leringsmadl blev tilgodeset i laereplanen for Idraet C:

b) have kropsbevidsthed,

c) kende centrale begreber inden for idraettens discipliner og traening,

e) kunne forstd den fysiske aktivitets og livsstilens betydning for sundheden, herunder
kunne orientere sig om muligheder for at dyrke idraet i fritiden,

f) udfgre og have indsigt i enkle fysiologiske test,

i) kunne udarbejde og gennemfgre et grundtraeningsprogram

Indhold:
e Idreet, sundhed og leering
e Organiseringen af den grgnlandske idraetskultur (afprgvning og undersggelse af
idreetstilbud i din by/bygd)

¢ Grundtreening:
v Konditionstraning (fokus pa intensitet ved brug af puls og Borg skala)
v Styrketraening (fokus pa cirkeltraening og intensitet)
v" Smidighedstraning (som supplement til nedvarmning)
v Test (Andersen konditionstest)

e [Inspiration fra de tre faerdighedsomrdder: Musik og bevaegelse, boldspil og nye og
klassiske idraetter
Metode:
o Fellestreening
e Selvtreening (Treening efter tilsendt program, eget program eller videoklips)
o Feltarbejde
e Lzreropleeg
e Lzesning og opgaveark
e Gruppearbejde
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Materialer:

Tekstuddrag fra diverse Idreetsbgger og idraetsportaler med relevant materiale
Egne video klips
Klip af treeningssessioner fra blandt andet
v Dansk Skole Idreet:
= (Cirkeltreeningsprogram
v" Femina YouTube kanal:
»  www.femina.dk/sundhed/feminas-nye-youtube-kanal-gratis-
hverdagsyoga-til-alle
e Diverse opgaveark
e Diverse treeningsskabeloner og evalueringsark

Evaluering:
Afleveringsopgaver i form af videoklip, lydklip, opgaveark, treeningsprogrammer med
dokumentation for traening i form af f.eks. pulsmalinger samt egne treeningsprogrammer.


http://www.femina.dk/sundhed/feminas-nye-youtube-kanal-gratis-hverdagsyoga-til-alle
http://www.femina.dk/sundhed/feminas-nye-youtube-kanal-gratis-hverdagsyoga-til-alle

