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1.0 Forord

Med kompendiet "Fysiske test i skolen” har vi samlet en rekke fysiske test, der er vel-
egnet til brug i folkeskolen. Testene er hentet fra undervisningsmateriale fra DGI, DIF,
Dansk Skolesport, Idret 1 samt www.motion-online.dk. Der er indhentet tilladelse til
at benytte testene i kompendiet og kildehenvisningerne findes under den enkelte test.

Fysiske tests i skolen kan med fordel anvendes i idretsundervisningen til at opfylde de
lovmassige krav der er til faget beskrevet i "Feelles mal Idret 2009”. Tests kan fx bruges
til at opfylde slutmal for 9. klassetrin idet: "Undervisningen skal lede frem mod, at ele-
verne har tilegnet sig kundskaber og ferdigheder, der sztter dem i stand til at anvende
viden om fysiske og biologiske faktorer i idretten” (Felles Mal idrat 2009) eller som
indgangsvinkel til at: "Kende til elementare forhold om kroppens funktioner”. (Felles
Mal idraet 2009, trinmal efter 5. klassetrin). Testning kan giver eleverne en bevidsthed
om egen krop og fysisk formaen og kan give eleverne et konkret mal med undervis-
ningen. Det er oplagt at diskutere begreber som hvilepuls og maxpuls i forbindelse
med testningen, ligesom der kan inddrages pulsure i undervisningen. Nogle af testene
i kompendiet viser elevernes konditital andre fokuserer pa styrke. Det er en god ide, at
lave testene over flere omgange sa eleverne kan se en udvikling og forbedring,.

Konditestene er inddelt efter:
e Indskoling
e Mellemtrin
e Udskoling

Inden I gar i gang med de forskellige former for test er det vigtigt, at eleverne motiveres
til at yde deres maksimale, det bliver hardt, ellers fir man ikke det rigtige billede af
ens kondition. En god idé er, at lave en logbog for eleverne, hvor de kan skrive deres
resultater ind, sd kan de se om de forbedrer sig. Et redskab der ogsa er godt at bruge i
forbindelse med skole/hjem samtalerne.

God fornojelse!

Signe Klitgaard Vestergaard, Pedagogisk Idretskonsulent, Frederiksberg Kommune,
Lasse Rye Rasmussen, Projektkonsulent, Helsinger Kommune og Kamilla Ahrensbach,
Idratskonsulent Brendby Kommune.




2.0 Fysiske test i skolen

Jorden Rundt?

Aktivitet: "Jorden rundt” er et observationsvarktej der kan give et indtryk af elevens
grovmotorik gennem leg.

Klassetrin/niveau: Indskoling

Trinmal:
* Udfore enkle former for lob, spring og kast
* Udfere simple balancer
* Vise fortrolighed med blede, harde, faste og lose redskaber
*  Deltage i og forsta enkle idretslige lege

Materialer: Mailebind, 2 kegler, en rulle bred tape, 3-delt stalplint, 12 @rteposer, 11
hulahop ringe, rejsepas (se bilag 1) samt stempler.

Fremgangsmade: Jorden Rundt er et stjernelob med fire mindre baner, der skal gennem-
fores. De fire baner reprasenterer hver et land. Legen styres af lereren fra midten, hvor
eleverne samles mellem hver bane for derefter at blive sendt til naste bane. Eleverne fir
udleveret et pas ( bilag 2), som stemples, efter hvert land er gennemfort. Til hver bane fin-
des en obligatorisk opstilling, som er beskrevet i bilag 1. Supplerende redskaber pa banen
opstilles i forhold til tid og redskaber til radighed. Legen ber vere udgangspunkt for alle
aktiviteterne, og jo flere sma aktiviteter der findes i hvert land, jo mindre opmarksomhed
vil selve observationsdelen fi. Hver bane ber demonstreres af lereren, og bagefter kan
bernene prove banen igennem. Nar bernene har provet banen igennem en gang, starter
observationen. Banerne fungerer altsd bade som test og som motoriske legebaner.

Svarhedsgraden i gvelserne varierer. En stor del af bernene vil kunne gennemfore alle
ovelserne, men pa forskellig vis. Nogle vil have let ved hop og balance, andre vil have
svart ved det men vare bedre til kast. Meningen med ovelserne er ikke, at de skal vare
for svare, tvertimod skal de kunne gennemfores af alle for at sikre, at bornene far po-
sitive bevagelsesoplevelser.

* I Kina observeres bernenes ba-
.
lance pd "Den Kinesiske Mur”

I Frankrig spilles Petanque — her - I Brasilien observeres péd koordination med
observeres pé precisionskast. leb over Amazonas fyldt med krokodiller.

I Australien observeres bernenes hop

op/ned af en kasse som en kanguru.

Materialet kan downloades i sin fulde leengde fra: http://www.skolesport.com/skole-

sport/Default.aspx?Page=4838

'Kilde: http://www.skolesport.com/skolesport/Default.aspx?Page=4838. Efter aftale med Dansk Skolesport




1,6 km gangtest 2
Aktivitet: 1,6 km gangtest

Klassetrin/niveau: Mellemtrin og udskoling. Testen er sarligt velegnet til personer
med darlig kondition.

Trinmal:
* kende til grundtreningselementerne udholdenhed, bevagelighed, styrke, koor-
dination og kondition
* kende til méling af hvile- og arbejdspuls
* kende til kroppens anatomi
* kende til digitale muligheder i forbindelse med pulsmaling, konditionstest og
energiomsatning

Materialer: En opmailt rundstrekning. Stopur. PC med regneark samt printer. Evt.
personvaegt og pulsur.

Fremgangsmade: Mal en strekning pa 1,6 km op inden testen. Testen kan eksem-
pelvis udferes pa en 400 m lobebane, eller en anden opmalt streekning. Det er vigtigt
at underlaget er jevnt og fladt.

Forklar eleverne hvordan testen foregar.

Vej deltageren eller bed deltageres oplyse sin vegt. Noter vaegten.
Understreg over de 1,6 km skal tilbagelegges sd hurtigt som muligt.
Start testen og begynd tidtagning.

Noter tiden for gennemforelse af de 1,6 km.

I R S e

Med det samme deltageren er kommet i mél, males puls. Eleven méler selv pul-
sen ved handled eller hals, eller pulsen afleses pa pulsur.

Beregning:

Indtast i regnearket:
1. Navn
Testdato
Alder
Vagt
Kaon
Tid for distancen (i minutter og sekunder)
Elevens puls lige efter afslutning af testen

PN AR

Tast “enter” efter sidste indtastning. Regnearket viser deltagerens maksimale
iltoptagelse og kondital
9. Udskriv regnearket

2 Kilde: Girn, Arne & Jacobsen, Rolf: ”Konditionstest” DGI




Resultat i 1,6 km gangtest

Dato:

Navn: Vgt (kg) Alder Tid for 1,6 km Puls efter 1,6 km

(slag pr. minut)




Den Nye Steptest 3
Aktivitet: : Den Nye Steptest er en enkel og hurtig konditionstest.
Klassetrin/niveau: 3. klasse og opefter

Trinmal efter 2. klasse:
* Udfore enkle grundtreningselementer
* Kende og anerkende fysiske forskelle mellem sig selv og andre.

Materialer: En bank af en vis hegjde og et (gratis) computerprogram til at styre
steprytmen. Download gratis programmet pi: www.steptest.dk

Fremgangsmade: Testen er en gradvist stigende arbejdstest, hvor der anvendes en 25
cm bank til opstigninger med et tempo der gives fra et computerprogram. Ved testens
start er tempoet sd langsomt at der skal tredes op pa banken hvert 5. sekund. Tem-
poet oges gradvist og det gzlder om at folge rytmen si lenge som muligt. Sluttiden
omszttes et kondital, som forefindes pa computeren.

1. Indev stepsekvensen som skal udferes ved hojre-venstre kommandoerne (se bil-
lederne nederst eller computeranimationen i programmet)
- Der skal tredes helt op til strakt ben (strakt knz) hver gang - vigtigt!
- Hele foden skal settes fladt ind pd banken.
- Man skal std tet pa benken og bevaegelsen skal vare lige op og ned uden

fiedrene afset.

2. Start computerprogrammet og indtast kropsvegt og benkhgjde.

3. Hoyvis der laves en "fejl”, men man straks efter er i stand til at komme ind i ryt-
men igen fortsettes testen.

4. Typiske kommentarer undervejs vil vare: Fang rytmen igen”, "Op til strake
ben” og "Hele foden ind”

5. Testen er slut nar rytmen ikke lengere kan felges (4 opstigninger i trak har
varet bagefter)

6. Sluttiden omszattes til et kondital

Séfremt der ikke opstar koordinationsproblemer, giver testen giver et rimeligt estimat

af kredslgbskapaciteten op til kondital pa ca. 60 ml/kg/min, hvilket svarer til den
maksimale testtid pd 6 minutter pd en 25 cm bank.

3 Kilde: http://www.motion-online.dk/konditionstraening/testning/den_nye_steptest/




Stepsekvensen:

Klar... Sekvens nar der bliver sagt “Hojre”™

Hojre op Venstre op Hojre ned Venstre ned

Sekvens nar der bliver sagt “Venstre”

Venstre op Hojre op Venstre ned Hojre ned

Du kan lzse mere om testen og downloade programmet gratis fra www.steptest.dk

eller ved at trykke pa billedet

Steptest

R

Onskes yderligere baggrunds materiale kig da pa: www.steptest.dk/baggrund.php




Harvard Step Test

Aktivitet: Harvard step test er i princippet den samme test som Ny Step test, men i
Harvard Step Test er computer ikke nedvendig,.

Klassetrin/niveau: 3. klasse og opefter
Trinmal:
* Udfore enkle grundtreningselementer

* Kende og anerkende fysiske forskelle mellem sig selv og andre.

Materialer: En bank af en vis hejde og et (gratis) computerprogram til at styre
steprytmen.

Fremgangsmade: Testen er en gradvist stigende arbejdstest, hvor der anvendes en 25
cm benk til opstigninger med et tempo der gives fra et computerprogram. Ved testens
start er tempoet sd langsomt at der skal tredes op pa banken hvert 5. sekund. Tem-
poet oges gradvist og det gelder om at folge rytmen si lenge som muligt. Sluttiden
omsettes et kondital, som forefindes pa computeren.

1. Kasse hojde 30 cm

2. Op/ned pé kassen i 4 minutter m. begge ben.

3. Tel puls i tre perioder:

4. Periode: 1 -1%2 min

5. Periode: 2-2%2 min

6. Perioder: 3-3%2 min

7. Summen af de 3. Perioder bruges i folgende udregning:

Arbejdstid i sek. x 100/(summen af pulsslag)x2 = Test point




Skema Harvard Step Test

Dato:

Testen er fortaget af:

Antal point Din Kondition
Under 60 Darlig

60 - 70 Acceptabel

70 — 80 God

80 -90 Meget god

91 - Helt i top

Testresultatet er ikke kondital, men giver et her og nu billede af test personens dags aktuelle
form. Kan godt bruges til at sammenligne ens egne test resultater fra gang til gang.

Navn: Pulsmiling 1: Pulsméling 2: Pulsméling 3:




Labetest 4
Aktivitet: Denne lobetest bygger pd det samme princip, som bib-bib testen.
Klassetrin/niveau: Testen kan bruges fra 8 ar og op.

Trinmal:
* kende opvarmningens formil og udferelse
* kende til grundtreningselementerne udholdenhed, bevagelighed, styrke, koor-
dination og kondition
* kende til méling af hvile- og arbejdspuls
* kende til kroppens anatomi
* acceptere forskelligheder i egne og andres ferdigheder
* kende den velkoordinerede bevagelse
* kende til elementare forhold om kroppens funktioner

Materialer: Papir og blyant. Marker en bane pa 20 m flad strekning

Fremgangsmade: Testen laves i makkerpar. Der lgbes mellem 2 kegler ligesom bib-
bib testen. Nar man nar til en kegle vender man om og leber den anden vej. Nar lere-
ren siger stop (hvert 15 sek.) holder man pause ved det sted man er naet. Nar lereren
siger szt i gang leber man 15 sek. igen og sd fremdeles. Ens makker noterer nu, hvor
mange gange man nar ned til keglen og vender - hver gang giver 1 steg. Nar der er
gdet 10 min. siger leereren stop og testen er forbi.

Nu skal der telles streger. Antal steger ganges med 40 m og det udregnes, hvor mange
meter der er lobet. Dernast kan konditallet afleses ud fra tabellen.

Tabel for kondital hos drenge og piger
Middelgodt kondital: Piger: 44 — 48 Drenge: 48 — 52

Variation og progression: Lav gerne testen 3 gange érligt si eleverne kan se hvordan
deres kondital forbedres/bliver darligere. God ide, at indfere konditallet i elevernes
elevplaner si forzldrene kan folge med.

Drenge/Piger | 8 ar 10 &r 12 ar 14 ar 16+ ar

500 m 34,2/39.8 33,3/38,9 32,4/38,1 31,3/37,2 30,2/36,3
600 m 37,4143,0 36,5/42,2 35,6/41,3 34,5/40,4 33,4/39,5
700 m 40,6/46,2 39,7/45,4 38,8/44,5 37,7143,6 36,6/42,7
800 m 43,8/49,2 42,9/48,6 42,0/47,7 40,9/46,8 39,8/45,9
900 m 47,0/52,6 49,3/55,0 45,2/50,9 44,1/50,0 43,0/49,1
1000 m 50,2/55,9 52,5/58,2 48,4/54,1 47,3/53,2 46,2/52,3
1100 m 53,4/59,1 55,7/61,4 51,6/57,3 50,5/56,4 49,4/55,5
1200 m 56,6/62,3 58,9/64,6 54,8/60,5 53,7/59,6 52,6/58,7
1300 m 59,8/65,5 62,1/67,8 58,0/63,7 56,9/62,8 55,8/61,9
1400 m 63,0/68,7 62,1/67,8 61,2/66,9 60,1/66,0 59,0/65,1
1500 m 66,2/71,9 65,3/71,0 64,4/70,1 63,3/69,2 62,2/68,3

4 Kilde: Lars Bo Andersen ”The Andersen test”




Coopers 12 minutters lgbetest

Aktivitet: En lobetest, som krever en hvis form for at gennemfore. Man skal kunne
presse sig selv fysisk og mentalt for at fa det bedste resultat, samtidig med man skal
kende sine egne grenser, si man kan disponere sit lob godt. Lebetesten gar i alt sin
enkelhed ud p4, at lobe s langt som muligt pa 12 minutter.

Klassetrin/niveau: Mellemtrin og udskoling

Trinmal:
* beherske flere former for lob, spring og kast
* kende opvarmningens formil og udferelse
* kende til grundtreningselementerne udholdenhed, bevagelighed, styrke, koor-
dination og kondition
* kende til maling af hvile- og arbejdspuls

* kende til kroppens anatomi

Materialer: Lobesko og gerne en 400 meter bane dog ikke et krav. Kan ogsa laves pa
en opmalt strekning.

Fremgangsmade: Det gelder om at lgbe si langt som muligt pd 12 minutter. Testen
skal udferes pa en flad strekning - helst en rigtig 400 m bane.

Varm op med lgb i mindst 10 minutter.

Udseg dig de fladeste og enkleste veje eller stier i dit nabolag.

Lob sa langt du kan pa 12 minutter.

Og her kommer det svare: du skal kunne huske hvor du lgb i de 12 minutter, og
huske precist hvor du startede og stoppede.

BN =

5. Gad ind pa ruteopmaleren og opmal streekningen.
I beregneren skal du vlge kon og dreje pd knapperne med de rede prikker, sa tallene passer.

Som alle indirekte tests er coopers 12 minutters test forbundet med nogen usikker-
hed. F.eks. vil folk med ekstrem god lebegkonomi fa overvurderet deres iltoptagelse
og folk med meget dirlig lobeskonomi vil fi undervurderet deres iltoptagelse. Hvis
man er nogenlunde vant til at lebe, er det dog stadig en rimeligt palidelig test.

Variation og progression: Denne lgbetest kraever en rimelig form af eleverne for at
gennemfore — det er méske en god idé, at lave nogle af de andre lobetest forst fx lobe-
test mellem kegler. Den er selvfolgelig ogsd oplagt at lave i starten og i slutningen af
et lobe forleb. Den vil ogsé vare god at bruge til elevplaner.

Det vil desuden vere en rigtig god idé, at arbejde med pulsure under lgbet si man
bagefter kan snakke med eleverne om deres puls og gerne legge den ind som en graf,
hvor elever og lerer kan analyserer resultatet.

Direkte link til testen:http://www.motion-online.dk/konditionstraening/testning/
coopers_12_minutters_loebetest/

onpen 12 men ol




Grundtraenings test - Hans Chr. Andersen °
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> Kilde: Nielsen, Hans Chr. m. fl.: /drer 1. Forlaget Djurs.




Grundtreenings test - Hans Chr. Andersen ©
Aktivitet: Grundtreningstest med 10 stationer, som udferes to og to.
Klassetrin/niveau: Mellemtrin og udskoling

Trinmal for mellemtrinnet:
* kende til grundtreningselementerne udholdenhed, bevagelighed, styrke, koor-
dination og kondition
* kende til maling af hvile- og arbejdspuls
* kende til kroppens anatomi
* mestre koordineringen af kropslige bevaegelser og bevagelsesmonstre
* acceptere forskelligheder i egne og andres ferdigheder
* kende den velkoordinerede bevegelse
* kende til elementare forhold om kroppens funktioner

Trinmal for udskoling :
* forstd betydningen af egen indsats i forhold til det flles resultat
* crkende og beherske egne reaktioner, bade fysiske og psykiske
* kende til idrettens betydning for livskvalitet, sundhed, livsstil og levevilkar
* forklare psykiske reaktioner i forbindelse med fysisk aktivitet
* vurdere den velkoordinerede bevagelse
* kende til treeningens betydning for sundhed og trivsel
* vurdere aktuelle problemstillinger, herunder kropsidealer.

Materialer: 1 plint, 1 ribbe, 1 benk, 2 bomme.
Fremgangsmade: A teller point mens B udferer alle ovelser. Der arbejdes 30 sekun-
der og holdes 30 sekunders pause. Herefter byttes roller sa B teller point og A udferer

ovelser.

Variation og progression:Testen kan indga i et grundtrenings forleb og vil vere veleg-
net til at tage op begyndelsen af forlgbet og igen i slutningen af forlgbet.

¢ Kilde: Nielsen, Hans Chr. m. fl.: /dret 1. Forlaget Djurs.




Grundtraeningsprogram med avis og handklaede -
Hans Chr. Andersen ’

Aktivitet: Et cirkeltreeningsprogram med 8 ovelser.
Klassetrin/niveau: Mellemtrin og Udskoling.

Aktivitet: Grundtreningstest med 10 stationer, som udferes to og to.
Klassetrin/niveau: Mellemtrin og Udskoling.

Trinmal for mellemtrinnet:
* kende til grundtreningselementerne udholdenhed, bevegelighed, styrke, koor-
dination og kondition
* kende til miling af hvile- og arbejdspuls
* kende til kroppens anatomi
* mestre koordineringen af kropslige bevaegelser og bevagelsesmeonstre
* acceptere forskelligheder i egne og andres ferdigheder
* kende den velkoordinerede bevagelse
* kende til elementere forhold om kroppens funktioner

Trinmal for udskoling:
 forstd betydningen af egen indsats i forhold til det flles resultat
* crkende og beherske egne reaktioner, biade fysiske og psykiske
* kende til idrettens betydning for livskvalitet, sundhed, livsstil og levevilkar
» forklare psykiske reaktioner i forbindelse med fysisk aktivitet
* vurdere den velkoordinerede bevagelse
* kende til treeningens betydning for sundhed og trivsel

Materialer: 4 aviser (tag gerne ekstra med), 2 plinte, 2 handklader.

Fremgangsmade: Hver af de 8 ovelser gennemfores i 15 sek. Der arbejdes parvis.
Hver udfort, aftalt bevagelse giver 1 point.

Variation og progression: Testen kan indga i et grundtrenings forleb og vil vere
velegnet til at tage op begyndelsen af forlobet og igen i slutningen af forlgbet.

7 Kilde: Nielsen, Hans Chr. m. fl.: /drer I. Forlaget Djurs.




1. Hver op/ned bevagelse giver 1 point.

8. Ved hver gulv-
bergring med
begge fodder

gives 1 point.

2. En kropbejning
frem giver 1 point.

7. To aviser

legges fra 3. Avisen loftes skif-
gulvet op pd tevis ved hjelp
en plint. af hojre og ven-

stre fods taer.
Hver gang begge 5
hhv.er pé plinten Hver gang der lof-
gives 1 point. tes telles 1 point.

6. Hver gang gulvet

bergres med avisen

bag ved kroppen

4. Et dobbeltspring
(over-tilbage)
gives 1 point giver 1 point
5. Hver gang der skiftes
handstette pa plin-
ten gives 1 point




Koordinationstest med makker som “official 8

Dato:

Testen er fortaget af:

Navn: Regler Point
1. Harehop over bank med afset pa gulv. Tiden noteres
2. 30 kast mod vaeg - 5 m afstand Tiden noteres
3. Slalomdribling omkring 2 hindboldmal - 3 omgange Tiden noteres

4. Trxkicykelslange, der er bundet til ribbe. Stdende i rygvendt still- Tiden noteres
ing trekkes 10 gange.

5. Enhandsdribling omkring kroppen - 5 omgange Tiden noteres

6. Kastbold ned i kasse fra 3 m afstand - 5 forseg “Forbiere” noteres og
ganges med 10

7. Opgang pa plintkasse/baznk 15 gange Tiden noteres

8. Siddende slippes og gribes bolden med fedderne - 5 gange Tiden noteres

9. Fratendeband kastes bolden mod veggen - 15 kast i 5 m afstand Tiden noteres

10. 25 lgb med hgje knzleftninger pé stedet. Tiden noteres
Ialt

8 Kilde: Nielsen, Hans Chr. m. fl.: /drer I. Forlaget Djurs.




Haro’s test - muskel-, beveegeligheds- og koordinationstest

Aktivitet: Et cirkeltreningsprogram med 6 stationer. Hver ovelse giver point for,
hvor mange antal gentagelser eleven nar.

Klassetrin/niveau: Mellemtrin og udskoling

Trinmal for mellemtrinnet:

* beherske flere former for lob, spring og kast

* sammensatte grundleggende bevagelser som lob-spring, leb-kast, afset-lan-
ding, rulle-hop og hop-fald

* udvise sikkerhed i balance og krydsfunktioner

* anvende trin, hop, spring, balance, drejning, sving og bejning

* anvende planer, rum, retning, tid, impuls og bevagelsesudslag med og uden
musikledsagelse

* acceptere forskelligheder i egne og andres ferdigheder

* kende den velkoordinerede bevagelse

* kende til elementare forhold om kroppens funktioner

Trinmal for udskoling:
* mestre koordineringen af kropslige bevagelser og bevegelsesmonstre
* kende til grundtreningselementerne: udholdenhed, bevagelighed, styrke, koor-
dination og kondition
* udarbejde og redegore for malrettede treningsprogrammer og treningsformer,
herunder aerob og anaerobt arbejde
* crkende og beherske egne reaktioner, bade fysiske og psykiske

Materialer: 4 benke, 2 toppe, 1 balance bom, 1 baskebold, 1 alm bold og 3 @rteposer.
Fremgangsmade:

1. I testen er der 6 stationer.

2. Deltageren begynder ved samme station hver gang og gennemforer samme rak-
kefolge hver gang.

Ved hver station gennemfores gvelsen i 30 sekunder.

Mellem de enkelte stationer er der en pause pd 2 minuctter.

Tallene ved stationerne paskrives et testkort.

Tallene fra stationerne legges til slut sammen saledes, at en sum fremkommer.
Pausen mellem stationerne skal vere aktiv, f.eks. jogning.

AN




1. Ottetalslob
(bevagelighed, koordination, hurtighed)

Banens lengde 6 m.

Pointgivning:
Hver gennemfort omgang giver 1 point.

2. Kroprulninger med basketball
(muskelstyrke/-udholdenhed)

Pointgivning:
Hver gang banken berores, gives 1 point.

3. Spring over bank
(koordination, muskelstyrke

og muskeludholdenhed)

Pointgivning:
To bergringer med gulvet giver 1 point.

4. Liggende handklap
(muskelstyrke, bevagelighed)

Pointgivning:
Hver berering af henderne bag
ryggen giver 1 point.

5. Stafetlob

(muskelstyrke/-udholdenhed, be-
vaegelighed og koordination)

Pointgivning:

Hver omgang giver 1 point.

6. Kast med Bold
(muskeludholdenhed, og koordination)

Pointgivning:

Hver gang veggen berores gives 1 point.




Den lille svedtest
Aktivitet: Et cirkeltreningsprogram, hvor der bliver testet:

* koordination

* muskeludholdenhed
* muskelstyrke

* cksplosionsstyrke

Klassetrin/niveau: Mellemtrin og Udskoling.

Trinmal:

* Dbeherske flere former for lgb, spring og kast

* sammenstte grundleggende bevaegelser som lob-spring, lob-kast, afset-lan-
ding, rulle-hop og hop-fald

* udvise sikkerhed i balance og krydsfunktioner

* kende til grundtreningselementerne udholdenhed, bevagelighed, styrke, koor-
dination og kondition

* acceptere forskelligheder i egne og andres ferdigheder

* kende den velkoordinerede bevagelse

* kende til elementare forhold om kroppens funktioner

Materialer:

Gymnastiksal eller tilsvarende indeholdende:
* tove
* bom
e ribber
* bomstolper med decimetermal (0,1 m)
e lur

* Start- og slutsignal (evt. flgjte)
Fremgangsmade: Efter 15 min opvarmning gennemfores testens 6 gvelser pa ca. 10 min.

Pause mellem ovelserne ca. 1 min. Samt notering af resultatet. Tidsforbrug i alt ca.

35 — 40 min.

Efter ca. 15 min. opvarmning gennemfores nedenstiende ovelser i anforte rekkefolge:
1. 2 min. Sjipning eller hop

Max. Antal af armbejninger

1 min. rygstrekninger

Max. Antal armstrekninger

1 min. forsidebgjninger

Max. Springhejde — 2 forsog (-strekhejde)

SATNANE N

Arbejdspapir: Pointtabel se scoringskortet.

Testen gennemfores lettest med en makker, som teller antal gvelser, som derefter
testes, mens 1. testperson hviler.




Vzrdiskala:
900 - Fortrinligt
751 — 899 Meget tilfredsstillende
601 — 750 Tilfredsstillende
451 — 600 Mindre godt
Under 450 Ringe

Variation og progression: Det er vigtigt, at gvelserne udfores pd samme made fra
gang til gang for at kunne sammenlignes.

Nir testen er gennemfort legges tallene sammen og se hvilken form du er i:




SCORINGSKORT for lille svedtest

Navn:
Skole:
Klasse:

Dato:

Prove Tid Point/pr. | Dato Dato

Nr.: Art: Score I alt: Score I alt:
1. Sjipning eller hop 2 min. 1/hop

2. Armbejerne Max. 10/gang

3. Rygstrekkerne 1 min. 2/gang

4. Armstrekkerne Max. 4/gang

5. Forsiden 1 min. 3/gang

6. Afset (strek-hojde) 2 forseg 2/cm




Polsk Tikamp

Aktivitet: Polsk tikamp er en konkurrence der bestar af 10 discipliner, hvor der an-
vendes en kugle. Vil vere en oplagt test ndr man arbejder med atletik.

Klassetrin/niveau: Mellemtrin og udskoling

Trinmal:
* beherske flere former for lgb, spring og kast
* sammensatte grundleggende bevagelser som lob-spring, leb-kast, afset-lan-
ding, rulle-hop og hop-fald
* udvise sikkerhed i balance og krydsfunktioner
* kende den velkoordinerede bevagelse
* kende til elementere forhold om kroppens funktioner.

Materialer: Kugler som vejer 2 — 4 kg. Gerne en kuglestodsbane, men ikke et must.
Fremgangsmade:
Tikampen bestar af folgende discipliner:

1.  Indkast

2. To-hdnds sted fra brystet

3. En-hands slyngkast med hojre
4.  En-hands slyngkast med venstre
5. Staende kuglestod m. hojre

6. Stdende kugle med venstre

7. To-hands slyngkast fra hejre

8. To-hands slyngkast fra venstre
9. To-hinds kuglekast - Front frem
10. To-hinds kuglekast - bagover

Det er vigtigt, at lereren viser gvelsen sa eleverne laver ovelserne korrekt, da det godt
kan vare en belastning for kroppen, nir man arbejder med kuglestod.

Variation og progression: Det kan vare en god ide at lade eleverne ove sig med en
tennis bold forst.




http://www.motion-online.dk/

http://www.skolesport.com/skolesport/
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Bilag 1

Landene i Jorden Rundt

Kina: Ga balance pa Den Kinesiske Mur

Observationsevelsen i Kina foregéir pé
Den Kinesiske Mur og er en baglens
balancepost pé en streg pa gulvet. Der
observeres pa, hvor mange skridt ber-
nene kan tage, for de treeder udenfor
stregen, samt pa kvaliteten i bevaegel-
sen. Kvalitet i bevaegelsen noteres indi-
viduelt for hvert barn

Materiale:

- Maleband
- To kegler
- Evt. en rulle tape (5 cm bred)

Opseetning:

Tre meter opmales og markeres ved start og slut med en kegle eller tape. Brug eventuelt
de streger, der allerede findes pa gulvet, eller markér linjen med tape. Keglerne ber tapes
fast til gulvet, sa de star helt fast og dermed ikke @ndrer lengden af "muren” undervejs.
Det virker motiverende for bernene, nir der synligt er gjort noget ud af posten.

Instruktion:

Bornene starter med samlede ben ved starten af stregen og gar baglens pd den marke-
rede streg ét skridt af gangen i roligt tempo. Bornene skal passe pa, at de ikke ”falder
ned af muren”.

Observationsskema:

Notér, hvor mange skridt barnet tager i treek - uden at treede uden for stregen. Foden
vurderes uden for stregen, nir hele foden er udenfor stregen.

Notér derudover lidt om kvaliteten i bevagelsen hos det enkelte barn. Fx at barnet
bruger 8 armene som balancestenger, lober pa stregen, har fokus pa de andre bern,
har fokus pa aktiviteten, svajer fra side til side, gar sidelens, lofter fodderne hejt, sle-
ber pé fedderne o.1.




Kommentaren siger noget om graden af kvalitet og koncentration samt helheden af
ovelsen.

Idéer og forslag til andre baner i Kina:

I forhold til andre redskaber/ovelser i Kina kommer her forslag — lige fra koncentrati-
onsevelser som Buddha til vilde kung fu-spark:

* Buddha - hvor mange @rteposer kan du balancere med pa hovedet? (siddende,
stdende, gdende. . .)

* Kinesisk Tiger - snig dig afsted som en tiger - kravl under/over forhindringer.

* Kung Fu - lav vilde kung fu-spark - stil heje skumredskaber pa hojkant, som du
kan sparke ned. Spark bade forlens og baglens - og husk at rejse redskaberne
op igen.

* Krappen — krappegang (baglens — forlens — sideleens) — evt. pa mitte.

e Teppet - tril hen af en maitte med strakte arme og ben - g baglens tilbage.




Kina Skema

HOLD:

Dato

Navn: Antal skridt: Kommentar (fx barnet bruger armene som balances-
tenger, lober pd stregen, har fokus pa de andre bern,
har fokus pa aktiviteten, svajer fra side til side, gér side-
leens, lofter fodderne hoij, sflaeber pa fodderne o.1.)

Resultaterne fgres over pa det enkeltes barns resultatark




Australien: Stop den lille keenguru

teriale:

- Mailebind
- Tre-delt plint

Opseetning:

Plinterne settes op med 50 cm mellemrum. Valger man at sette
dem lengere fra hinanden, ber det noteres i observationsskemaet.
Serg for, at plinterne stir skridsikkert. Hvis der er forskel i hejden,
sa stilles den hejeste plint forrest

Instruktion:

Der settes af med samlede ben fra den forste plint, ned pa gulvet
og op pa naste plint. Nar bernene far vist, hvordan man gor, er det
vigtigt, at de forstar, at det er i orden at holde pause mellem hoppene.

Observationsskema:

Denne ovelse er krevende, og det forventes ikke, at bernene vil
have let ved hoppene. Mange af bernene vil have svart ved at hop-
pe direkte fra plint til gulv og op igen. De vil hoppe ned, holde
pause og sztte af igen. Mange vil sandsynligvis sette af med ét ben
af gangen, nar de skal op igen og lave en slags galop. Observations-
skemaet er derfor opstillet med tre kategorier, og der afkrydses i
det felt, der passer bedst pa barnets hop ud fra felgende vurdering:

Hop fra plateau til gulv til plateau uden pause: Barnet klarer at hoppe ned fra
plintkassen og hoppe direkte op igen uden stop. Der ma gerne holdes pause pa plint.

Pause pa gulvet, afset med samlede ben: Barnet hopper ned fra plintkassen og lander
pa gulvet uden at sztte af igen med det samme. Der settes af igen med samlede ben.

Pause pa gulvet, afset med et ben af gangen (galop): Barnet kan ikke hoppe op pi plint-

kassen med samlede ben og mé “snyde” ved at komme videre med et afset pd et ben.
Idéer og forslag til andre baner i Australien:
Med udgangspunkt i de hoppende kanguruer, laves en masse “hop-amok”-baner.

» Zigzag — hop i zigzag mellem kegler (samlede ben, hgjre ben, venstre ben)

* Hop over buk

* Hpgjdehop - hop fra en hgj plint e.l. ned pa en bled matte

* Sjippetov - hinke eller hoppe i sjippetov

e Dyr i Australien - bevag dig som forskellige dyr fra Australien — hop som en
kanguru, kravl op i ribberne som en koala, eller snig dig af sted som en slange.




Australien Skema

HOLD:

Dato

Seet kryds i den kategori, der bedst beskriver barnets hop.

Navn: Hop fra plateau Pause pa gulvet, afset | Pause pa gulvet, af-
til gulv til pla- med samlede ben st med et ben af
teau uden pause gangen (galop)

Resultaterne fagres over pa det enkeltes barns resultatark




Frankrig: Spil Petanque i Frankrig

Observationen er af precisionskast, hvor der telles,
hvor mange gange barnet kan ramme i en hulahopring.

Sorg for at vise barnet, hvordan der skal kastes — man-
ge af bernene har sikkert allerede provet at spille pe-
tanque for.

Materiale:

- 12 stk. @rteposer

- Maileband

- Hulahopring

- En rulle sort tape (ca. 5 cm)

Opseaetning:
Mal fire streger op pa gulvet med 1 meters mel-
lemrum. Stregerne laves med den sorte tape.
Q Ved den forste streg placeres hulahopringen.
De tre nzste streger markerer de tre afstande,
. hvorfra der skal kastes: 1 meter, 2 meter og 3
000 —wgam— HCO oo

()] [] =—tiitiie [] ]  Ved hver streg legges to xrteposer. Tape ogsa

hulahopringen fast, si den ikke skubber sig.
oo C 3 ooo Hvis det er muligt, kan man med fo‘rdel opstil-
le to kastebaner, da evelsen tager lidt lengere

tid end de andre landes avelser.

Instruktion:

Barnet har to kast med hojre hind og to kast med venstre hind ved hver markering.
Kastet skal vere et underhindskast med hindfladen opad, hvor barnet stir foran
stregen med samlede ben, bejede knz og lener sig en smule frem i overkroppen.
Kastes der overhandskast, er det et omkast. Barnet gennemforer begge kast med
den forste hind, for det kaster med modsatte hind. Der ma gerne kastes hurtigt
efter hinanden.

Observationsskema:

I skemaet er lavet en kolonne til hgjre hind og en til venstre hand.
I skemaet registreres barnets kast ved henholdsvis 1, 2 og 3 meter.

Der settes et plustegn (+) for kast, der rammer i hulahopringen,
og et minustegn (%) for kast, der rammer ved siden af. Kast, hvor
@rteposen rammer i ringen — men hopper ud igen, teller som +, og
kast, der ikke rammer i ringen - men hopper ind i ringen, teller

som %.




Navn: Venstre hind Hgjre hind
1m Im
2 m 2 m
3 m 3 m

Det er vigtigt, at fejlkast noteres, si der ikke opstir tvivl om, om barnet har
ramt forkert, eller om observateren har glemt at notere!

Idéer og forslag til andre baner i Frankrig:

Ver opmerksom pd, at observationsevelsen i Frankrig tager lidt leengere tid end
i de andre lande. Hav derfor en anden aktivitet pa banen, der ogsa tager tid for
at undga ke.

e Dasekast - stil daser/kegler i et hindboldmal — ram keglerne med bolde

e Slalom - tril en stor bold i slalom mellem kegler

e Dribl — dribl med en bold med begge hander/hgjre hind/venstre hind —
prov ogsi at drible

* mellem benene/bag om ryggen/liggende.

* Basketball — ram ned i basketball-kurven — ram ogsa pladen bag kurven og
grib bolden igen.

e Kast — kast til hinanden to og to med forskellig bolde og evt. zrteposer.




Frankrig Skema

HOLD:
Dato
Seet + for kast, der rammer i hulahopringen.

Seet % for kast, der rammer ved siden af.
Der kastes underhdndskast med handfladen opad.

Navn: Venstre hand Hojre hand
1m Im
2 m 2 m
3 m 3m
1m Im
2 m 2 m
3 m 3m
Im 1m
2 m 2 m
3 m 3 m
Im 1m
2 m 2 m
3m 3m
1m Im
2 m 2m
3 m 3 m

Resultaterne fgres over pa det enkeltes barns resultatark




Brasilien: Lgb over krokodillefloden Amazonas

Der skal observeres pi koordineret lob med koordination bide mellem gje-

fod og fod-fod.

Der lobes gennem ti hulahop-ringe - en fod i hver ring skiftevis hojreven-
stre, hgjre-venstre. Hver ring er en sten i Amazonasfloden, som man kan
treede pa for ikke at falde i vandet til krokodillerne.

Materiale:

- Ti hulahop-ringe
- Tape

Opseetning:
Hulahop-ringene legges i zigzag pa rekke sa tet, at de rorer ved hinanden. Szt dem
sammen med en smule tape, og tape dem eventuelt fast til gulvet. Bernene vil komme

til at skubbe dem fra hinanden, hvis ikke de sidder fast.

Instruktion:

Forklar bernene, at det gzlder om at komme hurtigt over floden med en fod skifte-
vis i hver ring/pa hver sten, si man ikke falder ned til krokodillerne.

Observationsskema:

I skemaet er lavet en kolonne til hgjre hind og en til venstre hand. I skemaet registre-
res barnets kast ved henholdsvis 1, 2 og 3 meter.

Der talles, hvor mange skridt i trek bernene kan tage. Hvis de stopper op, laver mel-
lemhop eller sztter begge fedder i en ring, stopper tellingen. Der talles et skridt for
hver ring, der passeres uden stop. Der kan altsd maksimalt opnés ti skridt. Bernene
ber kun vide, at det gelder om at komme hurtigt over floden.

Idéer og forslag til andre baner i Brasilien:

* Jorden er giftig - brug ribber, tove og redskaber.
* Junglebane - kravl over/under forhindringer — kravl eventuelt som
forskellige dyr.

* Karneval - sving hulahop-ring rundt om maven




Brasilien Skema

HOLD:
Dato

Hvor mange skridt kan barnet tage i treek uden at stoppe med én fod i hver ring!

Navn: Antal skridt (max 10)

Resultaterne fagres over pa det enkeltes barns resultatark




Elev ark Kina: Ga balance pa Den Kinesiske Mur
Dato: Antal skridt: Kommentar
Navn:
Klasse
Frankrig: Spil Petanque i Frankrig
Dato Venstre hind Hgjre hand
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Australien: Stop den lille keenguru
Dato Hop fra plateau til gulv Pause pa gulvet, af- Pause pa gulvet, afsat med

til plateau uden pause szt med samlede ben et ben af gangen (galop)
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Borg-skala

Borg-skalaen er et subjektivt verktgj til at styre treningsintensiteten med, s& man
undgdr at skulle male puls. Skalaen kan vere brugbar i forhold til at arbejde med
tests, idet eleverne fir mulighed for at italesztte, hvordan det opleves at presse krop-
pen fysisk. I denne model af Borgskalaen skelnes mellem nogle udvalgte niveauer pa
skalaen, for at gore den si brugbar som muligt. Det er vard at bemerke at Borg 15
grensen udger dem grense som de fleste vil opfatte som grensen mellem moderat og
hard trening. I tests som Coopers test og lebetest, hvor mélet er at beregne kondital-
let pa baggrund af den maksimale iltoptagelse skal eleverne gerne na op pa Borgtrin
18-20, dvs. en oplevelse af udmattelse, fi minutter eller sekunder fra at stoppe.

Bemeark: Selvom der ikke star “sundhedseffekt” udfor Borg 16-20, sa betyder det ikke
at disse intensiteter ikke er sundhedsgivende, for det er de hgj grad. Det skal blot for-
stds sddan, at det normalt er kondition og preastation, der er det primare fokus, nar
man bevager sig op i dette hirde omride.

http://www.motion-online.dk/konditionstraening/kondition_-_artikler/borg-
skala_paa_den_brugbare_maade/

(Her kan Borgskalen bl.a. downloades i A3 format)

Borg-trin | Oplevelse Traningseffekt

6 Hyvile Ingen :-)

7 . .
Det foles meget let Opvarmning/nedvarmning

9 Svert at marke forskel pa niveau-
erne

10

11 Du kan merke at du trener | Sundhedseffekt

12 - men det er slet ikke hardt - men kraver lang tid

13

14 Snakkegrensen Kondition og sundhed for de fleste
Du kan snakke, men sztninger

15 bliver afbrudt af éndedrag

16 Kraftigt forpustet Effektiv kondition
Du puster kraftigt og kan kun - men hird trening

17 svare med enkelte ord

18 Udmattelse Prastations- og sprintevne
F4 minutter eller sekunder

19 . o
til at du ma stoppe

20

Kilde: Morten Zacho, www.motion-online.dk




Borg-skalaen bruges til at styre intensiteten ud fra, hvor anstrengende man selv op-
lever treningen. Skalaen gir fra 6 til 20, fordi disse tal — med et ekstra nul bagved
— nogenlunde svarer til pulsverdierne for en gennemsnitlig ung person.

De fleste mennesker ber forsege at nd mindst 20 minutter pa Borg 14-15 to til tre
gange pr. uge.







