GYMNASTIK v/Gyrd Ernstsen

3. KLASSE

| 3. klasse beskeeftiger vi os med det lette, dvs. at det er lege med et fortryllende og forlgsende element.
Der laegges vaegt pa det motoriske hos eleven, som stimuleres igennem leg, gvelser og motoriske redskabs-
og forhindringsbaner, hvor eleven endnu ikke tager redskaberne rigtigt i brug, men far lov igennem leg at
marke dem med hele kroppen, sa en dybere fortrolighed med disse allerede indgves tidligt i forlgbet.
Fortrolighed til helheden er afggrende i de lege og aktiviteter eleven gennemgar. Saledes forekommer der
ikke boldspil og kampspil, med vindere og tabere. Kun lege og gvelser med motorisk karakter, hvor eleven
igennem mangfoldige kropslige bevaegelsesmgnstre laerer at beherske kroppens rumretninger — ikke
igennem logik, men underbevidst og med billedlige forestillinger. Varme er et gennemgaende tema pa det
mentale plan og derfor ma malrettet konkurrence ikke gives sa tidligt, da det vil fremskynde en ”unaturlig”
modning i barnet.

Boldspil er derfor pillet ud i 3. og 4.kl. (rundbold kan dog forekomme specielt i slutningen af 4.kl.), da de
skal have hvad der tilhgrer deres alderstrin, hvilket vil sige forlgsningslege og ikke kampspil med vindere og
tabere. Giv bgrn hvad bgrn skal have og lad veere med at ggre dem til sma voksne! Man traener heller ikke
malrettede styrkeprogrammer med sma bgrn, men motoriske gvelser igennem leg og forhindringer.
Igennem leg, hvor reaktioner m.m. opgves styrkes det fundament der ggr dem i stand til at gribe og begribe
boldspil m.m. senere. De lerer derigennem de rette bevaegelsesmgnstre uden at have (voksent) fokus pa
disse. - Hvad bgrn ggr udenfor skolerammer og voksenindblanding er en anden sag. Man ma ikke
sammenligne fritidssport eller fritidsleg med skoleidraet, det er to forskellige verdener.

- Ikke at vinde, men at overvinde igennem indre bevaegelse mod ydre aktivitet.

Vejen til bgrns bevaegelse gar igennem begejstring og indre billeder/forestillinger og bliver disse forstyrret
af en ydre konkurrence, da vagner voksentilstanden (logikken) for tidligt i barnet, hvilket kan give bagslag
senere i udviklingen.

Igennem alle arene fra 3. - 12. klasse gives der bothmer-gvelser, som i 3. og 4. klasse er “gvelsesvers” og
senere hen gymnastiske gvelser der fremmer rumfornemmelsen og gradvis gger kendskabet til kroppen
igennem styrke, balance og smidighed.

Hvad vil de? Efterligne.
Hvad ma de lzere? Beherskethed.
Leereren virker ved menneskekeerlighed.

4. KLASSE

| 4. klasse tages der sigte pa at eleven er ved at opdage verdenen pa en ny made; - sig selv, i forhold til
andre.

Derfor bliver undervisningen ogsa lagt mere kraftfuldt an, igennem sma kamplege, som stjele a&bler,
landeleg og jeetter og aser (ud fra den nordiske mytologi).

Som i 3. Klasse er det motoriske ogsa her fremherskende, igennem nogle af de samme bevaegelsesmgnstre
og aktiviteter som i 3. klasse.



Hvad vil de? Moralsk virkekraft.
Hvad ma de laere? Rytmisk bundet handling.
Leereren virker ved det han ggr.

5. KLASSE

Det gvende element begynder sa smat at tage form i 5. klasse, hvor eleverne for fgrste gang kommer til at
stifte bekendtskab med redskaberne (barre, reck, ringe, trapez, trampolin, torve, plint, buk m.m.) pa den
rigtige made, som de skal bruges, dog endnu i det sm3, sa alle kan vaere med.

Hovedtemaet for 5. klasse er fantasi; hvor det er leererens opgave at fa eleverne til at arbejde ud fra denne
grundholdning. Dette ggres igennem bl.a. “cirkus”, hvor eleverne frit arbejder sammen i selvvalgte grupper,
i forskellige redskaber, med sigte pa at optraede for hinanden sidst i timen. Dette forlgber over flere gange,
sa alle kommer igennem hele redskabsforlgbet. Her far man et godt indblik i den sprudlende opfindsomhed
der ofte lever pa det alderstrin. Det er vigtigt at eleverne bruger redskaberne ud fra egen fantasi og virke,
for der seettes ind med tekniske gvelser, da det skaber den bedste grobund for et mere trygt forhold til
disse pa sigt. Svgmning er ogsa en del af 5. klasses pensum.

Der bliver sat ind med sma boldspil og boldgvelser (bl.a. boldlgbespil m.m.), mens lege stadig indgar i
undervisningen. Akrobatik er ligeledes en af de ting der vaegtes, hvor harmoni, balance, bergring og
kropskontakt er underliggende elementer.

Kropsligt hviler en typisk 5. klasses elev fint og harmonisk i sig selv, - der er harmoni imellem eleven og
omverdenen, kan man nasten sige, og ud fra dette tilrettelaegges undervisningen.

De gamle graeske discipliner opgves, - ikke ud fra hgjde, leengde og hurtighed, men ud fra skgnhed til
bevagelsen.

Hvad vil de? Handle fantasifuldt.
Hvad ma de laerer? Mod og beslutningskraft.
Leereren virker gennem det han er.

6. KLASSE

| gymnastik bliver det kraftfulde mere fremherskende i 6. klasse, ud fra at eleven stiller sig mere
“retfeerdigt” demmende ind over for omgivelserne, og hvor det tankemaessige bliver fundamentet, i en
mere ud ad rettet handlen i omverdenen.

Eksempelvis vil det muskulaere blive vaegtet, samt det at kunne have styr pa pludselige retningsskift i
forskellige Igbeopgaver; brudte Igbemgnstre, samt geometriske Ipbemgnstre.

Almindelig b bliver ligeledes ogsa mere fremherskende, for nu kan eleven bedre aktiveres ud fra egen
indre motivation. Fgrhen |a motivationen, hos eleven, mere i lysten til leg.

Der arbejdes stadig med forskellige gymnastiske redskaber, sa eleven kan opbygge et godt motorisk
fundament. Fra starten af skoledret og ca. et halvt ar frem er klassen delt i to hold (hold som laereren
seetter ud fra de enkeltes kvalifikationer), som sa konkurrer mod hinanden i ”Sparta og Athen”. Alt hvad der
kan konkurreres om bliver taget frem og til sidst, efter ca. et halvt ar, bekendtggres resultatet af deres
anstrengelser igennem de point de i faellesskab har samlet. Lige sa meget det kan vaere en fejl, at give
elever/bgrn konkurrence fgr 6.kl. lige sa stor en fejl kan det vaere ikke at ggre det fra 6.kl. og opefter.



Boldspillene bliver igen mere kamporienteret, og tager sigte pa at eleven ma vaere “vagen” for at overskue
de forskellige regler og processer der ligger i disse spil. Dvs. at det tankemaessige er det fremherskende i alt;
at kunne male, veje og gennemskue.

Ligeledes ligger svgmning ogsa her som en del af pensum.

Hvad vil de? Bevaegelighed.
Hvad ma de laere? Kaerlighed til det skgnne.
Leereren virker gennem det han kan.

7. KLASSE

7. klasse, er det klassetrin, hvor eleven ud fra de “naturgivende” medfgdt kropslige feerdigheder, er pa sit
hgjeste. Eleverne har typisk en god indgangsvinkel til motoriske gvelser, hvilket understreges igennem
redskabsgvelserne, hvor elementer med meget sving, i f.eks. ringe, tove og trapez indgar, samt alle
springdisciplinerne, fra gulv, springbraet og trampolin indgar. Bagleens salto fra gulv og trampolin, backflip
op ad vaeg m.m. vaegtes hgjt, da det vaegtes, at eleverne ogsa pa den made laere at forholde sig til “angsten
for det ukendte”; det som vender vk fra ens synsfelt. Denne form for ”"beherskelse af det ubevidste”
starter i de mindre klasser igennem at bevaege sig bagleens pa gulv og balancebum m.m. Akrobatik i grupper
og hold vaegtes.

Hos 7. klasses eleven er det nu ngdvendigt med en mere malrettet opvarmning i timerne, hvor det tidligere
kun var ngdvendigt igennem lege, spil og anden gemytlighed. Fgr dette alderstrin varmes elevernes kroppe
igennem det mentale sammenspil (billedligtalt).

| boldspil bliver der lagt vaegt pa spil a la handbold, og spil der formmaessigt minder om handbold, som
eksempelvis tjoukbold, madrashandbold m.m. Floorfresbee - et todimmentionelt spil, hvor alle uanset
boldkundskaber kan vaere med - spilles med stor tilfredshed i 7.kl.

De f@rste orienteringslgb med kort, indfinder sig ligeledes i 7. klasse, hvor der tidligere blot blev Igbet
stjernelgb uden kort.
Alle redskaberne bliver brugt i 7. klasse, samt flere atletikdiscipliner, specielt hgjde og leengdespring.

Hvad vil de? Handle artistisk.
Hvad ma de laere? Ridderlighed.
Leereren virker gennem maden han ggr det pa.

8. KLASSE

Aktivitet med stor fysisk kropskontakt er fremherskende i 8. Klasse. Det er typisk alderen hvor en vis tyngde
gor sig gaeldende rent kropsligt og mentalt, og hvor eleven for alvor forsgger at sta pa egne ben.
“Sveerdslag” med omgivelserne er naesten uundgaelige. Derfor szettes der ind med gvelser der kraever stor
kraft og mod, og hvor “hardheden” iblandet humor gerne ma vaere en del af undervisningen.
Trampolinspring udelades for pa dette alderstrin skal kroppen selv Igfte sig ud af tyngde pa alle mader. 8.kI.
er en diametral spejling af 7.kl. Alt bliver vendt pa hovedet — letheden er vaek og alt skal vaere svaert og
tungt.

Eksempler pa stof der undervises i, i 8. klasse er: Handbold, langdistancelgb, orienteringslgb, Coopertest,
brydning, rugby, kuglestgd og alverdens stgttegvelser i forskellige redskaber, redskabsgvelser, samt pa



gulv. Handstand laegges der stor veegt pa, for derved at beherske egen kropsspaending, som er en vigtig del
af 8. klasses pensum. Kroppen laerer herigennem at ga modsat i forhold til alt hvad den fra fgdslen har laert
angaende styremuskler i den oprejste stilling pa to fédder. Nu sker en “bundvending” for pa ny, at vaekke
kroppen mod en anden bevidstggrelse.

Selvom der ogsa i 8. klasse laegges stor veegt pa sikkerheden i idraet, er det for elevens videre motoriske
udvikling, ingen skade til at maerke egne graenser rent fysisk, - ogsa ved at sla sig. Derigennem opbygger
musklerne den forngdne “intelligens”, sa et bedre motorisk fundament opbygges for fremtiden i samklang
med de naturlige begraensninger.

Kondition, styrke og motorik er sider der bliver gennemarbejdet meget i idreet i 8. klasse. Grunden hertil er,
at motorikken er noget man beholder for livet. Kondition og styrke svinger hurtigere frem og tilbage,
afhaengig af treeningsindsats i fremtiden, men har man f@rst opnaet et vist niveau i ungdomsarene, vil man
lettere med alderen kunne opna samme “volumen” senere hen.

Styrketraening er ligeledes vigtigt, hvilket foregar gennem almindelig styrketraening pa gulv, samt masser af
crossfit, cirkeltreening og vaegttraening. Alt hvad der “stikker dybt i knoglerne” hives frem (som f.eks.
nedspring for hgjder og at stgde sig pa noget eller nogen), for billedligt kan man sige, at igennem en
styrkelse af de censoriske knogleceller, sa styrkes ogsa den begyndende "knoglemaessige” teenkning, som
vaklende tager form i puberteten. - Teenkningen udvikler sin firkantede “knogleform”. Fgér denne tid var alt
rundt og naturgivent, men dette far her en brat aendring, da “naturen” stopper og den firkantede
selvstaendige logik ggr sit indtog, hvilket er vigtig at understgtte igennem den rette idraet. Sa pa dette
tidspunkt kan idraetten naesten ikke blive hard og brutal nok. Selv regler, domme og retningslinjer skal vaere
kantede og konforme. | boldspil begyndes der sa smat med softball udendgrs, dog i en lettere version, samt
ultimite i forskellige versioner. | 8.kl. stgbes personlighedens kar — efterfglgende skal der fyldes noget i det!

Hvad vil de? Have holdning.
Hvad ma de laere? Udholdenhed.
Leereren virker ved sin rolighed.

9. KLASSE

Mange af elementerne fra 8.kl. gar igen i 9. klasse, hvor man fortseaetter linjen mod selvstaendighed. Dog
laegges der nu mere vaegt pa kipgvelser (at Igfte sig ud af egen tyngde), hvor det at lave en bevidst
udretning er en viderefgrelse af de holdningsgvelser og statik der er blevet gvet specielt 8. klasse; for den
rette kropsholdning og spaending er grundlaget for det rigtige kip. Det viljesmaessige betones i 9. klasse
igennem mange forskellige gvelser og spil.

| atletik indgar bl.a. kuglestgd, spyd- og diskoskast, samt flere forskellige Igbediscipliner. Hgjde og
lengdespring er ogsa repraesenteret, som ogsa pa flere af de foregaende klassetrin.

Hvad vil de? Have kraft.
Hvad ma de lzere? At have entusiasme
Laereren virker ved stgdkraften i sine ideer.



10. KLASSE

I 10. klasse er mgdet med eleverne ofte af en anden karakter end i de foregaende klasser. Eleven star nu
mere klar til at udfolde de fglelsesmaessige sider af sig selv og kendskab til samme. Dette bliver derfor et af
de stgttende elementer som der arbejdes ud fra i pensum. Volleyball, badminton samt andre spil hvor der
er net imellem er derfor fremherskende. Softball-spillets endelige regler gives senest i starten af 10. klasse.
Bueskydning gives ligeledes pa dette klassetrin (selvom det padagogisk ligger bedst i 11. klasse), samt flere
andre ting. Ellers undervises der ud fra nogle af de samme ting som i 9.klasse, - dog udelades rugby og
brydning totalt, da dette let kan ga ud over deres personlige integritet.

Hvad vil de? Have alsidighed.
Hvad ma de lzre? Indfglingsformaen.
Leereren virker gennem det menneskebillede han beerer i sig.

11. KLASSE

Malsaetningen for 11. klasse er at eleven selv skal kunne gennemskue processerne i de gvelser der bliver
gennemgaet. Et gvelses forlgb af flere pa hinanden fglgende elementer som i f.eks. redskabsgymnastik,
eller hvor eleverne efter eget valg vaelger et gvelsesforlgb, som de fremfgrer i timerne, er nogle af
temaerne. Der arbejdes med gennemskuelighed, malsaetning og selvstaendighed. Ligeledes bliver de
undervist i hvordan man sammensaetter f.eks. et opvarmningsprogram, sa de opnar enkelte faerdigheder i
at undervise andre.

Noget af det mest bevidsthedsskabende er at undervise andre, fordi det kreever af eleven at de er inde i
stoffet og kan handle ud fra det, og ikke bare er passivt modtagende i undervisningen.

Hvad vil de? Have malbevidsthed.
Hvad ma de laere? Selvsteendighed.
Leereren virker ved den grad af frihed han har.

12. KLASSE

12. klasse er kronen pa veerket. Der er laereren i idraet ikke laengere laerer, men en form for konsulent der
radgiver eleverne.

Eleverne i 12. klasse har som hovedopgave at undervise hinanden i et dobbelt undervisningsforlgb, hvor de
selvstaendigt star for hele tilrettelaeggelsen og undervisningen. De far en skriftlig bedgmmelse af hele deres
undervisningsforlgb, samt en mundtlig evaluering af forlgbet fra dem selv og fra de andre elever. Eleverne
gar veeldig meget op i det at undervise hinanden, og man maerker at den alvor de stiger ind i opgaven med,
er en afspejling af, at de nyder at sta som selvstaendige undervisere uden laererindblanding. Tillige giver det
en spandende variation af farverige og forskelligartede timer, hvor ikke to er ens.

Aret igennem burde 12.kl. vaere en undervisningsprojektklasse, ikke bare i idraet, men ogsa i andre fag og
overfor andre klasser.

Hvad vil de? Have oversigt.
Hvad ma de laere? Menneskevardighed.
Laereren ma kunne formidle verdenssammenhaenge.



