Formål og hvad skal jeg kunne!

Forløbets formål:
[bookmark: _GoBack]Formålet med forløbet i opvarmning til musik er, at du bliver i stand til at planlægge og udføre et opvarmningsprogram til musik, som varmer kroppen op og gør udøveren klar til at dyrke idræt bagefter. Du skal altså have en teoretisk og praktisk indsigt i, hvad et opvarmningsprogram til musik indeholder, hvordan det bygges op, og hvordan man bruger musikken aktivt. 

Hvad skal jeg kunne? (undervisningens mål) 

· Høre musikkens tælling og starte bevægelsen på 1. taktslag i musikken
· Holde rytmen og udføre bevægelser i takt til musikken
· Planlægge øvelserne til et opvarmningsprogram til musik på ca. 15 min
· Finde egnet musik til de fundne øvelser 
· Udføre eget opvarmningsprogram og instruere en gruppe/et hold i det
· Argumentere for opbygningen af programmet, øvelserne og musikvalget
· Demonstrere forståelse for progression i intensitet og øvelsesvalg
· Koordinere bevægelser og udføre opvarmningsøvelser teknisk korrekt
· Reflektere og kommentere på andre gruppers opvarmningsprogrammer
· Vise teoretisk forståelse for, hvorfor man varmer op 


Formalog hvad sl jg kusne!
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