
Opvarmningsprogram 1.g idræt
LÆRINGSMÅL
I skal kunne planlægge og gennemføre et opvarmningsprogram til musik, som varmer målgruppen op, så de er klar til en idrætsaktivitet.

Herunder skal I kunne:

a) Udvælge relevante øvelser, som opvarmer alle vigtige led og muskelgrupper.

b) Opbygge programmet hensigtsmæssigt med forskellige bevægelsessekvenser, der øger intensiteten uden at være for belastende, før kroppen er klar til det.
c) Vælge relevant musik til de forskellige sekvenser og bevægelsestyper.

d) Anvende musikken, så den understøtter bevægelserne og skiftene imellem øvelser.
e) Udføre øvelserne effektivt, sikkert og tydeligt, så det er klart, hvordan de skal udføres.
OPGAVE
I skal lave et standard-opvarmnings-program, der kan fungere som generel opvarmning for alle idrætsgrene. Målgruppen er jer selv og resten af idrætsholdet. 
Opvarmningsprogrammet skal vare ca. 15 min.
I skal i Lectio aflevere en skriftlig beskrivelse af jeres program indeholdende:


· Navne, klasse, årstal

· Oversigt over sekvenser med forskellige bevægelsestyper, samt hvem der er ansvarlig.
· Musiktitel, kunstner og varighed for hver sekvens
· Angivelse af alle øvelser m. antal gentagelser samt evt. illustrative tegninger eller billeder.
Opvarmningsprogrammet gemmes, så det kan genbruges i 2.g og 3.g, når I skal varme holdet op. Musikken skal derfor være nem at hente fra computer/telefon via f.eks. Spotify el.lign. 
MATERIALER
Kapitel 30: Rytmisk opvarmning, Yubio Idræt C+B
www.idraetsmusik.dk/ (Musik til opvarmning og andre idrætsaktiviteter)
PROCES
1. modul: Introduktion til opvarmningsprogrammer og opvarmningsmusik. Start på gruppearbejde og aftale om, hvem der gør hvad inden næste gang. F.eks. finde musik og øvelser til de forskellige sekvenser.
2. modul: Arbejde i grupper og afprøvning af programmet. Aftale tid for endelig gennemøvning af programmet, inden fremvisning.
Aflevering af skriftligt produkt i Lectio. Se afleveringsfrist i Lectio.
3.-6. modul: Gennemførelse af programmerne som opvarmning til modulerne. Gruppen instruerer og alle deltager. I er selv ansvarlige for at materialer og musik er klar, så vi undgår ventetid.

EVALUERING OG BEDØMMELSE
Efter hvert opvarmningsprogram laves en fælles opsamling og evaluering af gruppens program. 
Der gives en karakter på baggrund af læringsmålene ovenfor. Karakteren kan variere for gruppemedlemmerne, da de to sidste læringsmål i høj grad er individuelle.

