KAPITEL 11

LEGEMS@VELSER

Formal

Formalet med undervisningen er gennem
alsidige legemsgvelser:

at fremme bgrnenes legemlige sundhed
ved at hjadpe dem til en harmonisk
legemsudvi kling, opgve deres beva:-
gelsesfunktioner (nerve-, muskel- og
ledsystemet), bringe dem i god kon-
dition og give dem gode hygigjniske
vaner.,

at fremme bgrnenes mentale sundhed
ved at lade dem fele gladen ved le-
gemlig aktivitet og ved at udnytte fa
gets ssalige muligheder for udvikling

af egenskaber som samarbejdsevne,
selvdisciplin, ordenssans, initiativ og
selvstamndighed,

at Ilere bgrnene betydningen af at holde
legemet i god form og at bruge det
rigtigt, sdledes at de stimuleres til at
fortsdte med legemspvelser og fri-
luftdiv efter endt skolegang.

Faget skal altsa ikke blot vaae et fagdig-
hedsfag og et rekreationsfag, men ogsd et
erfarings- og kundskabsfag, som bgrnene
har gavn af bade i skoletiden og senere i
livet.

Indhold og omfang

Legemspvelser omfatter gymnastik, leg, boldspil, atletik og - hvor der er mulighed der-

for - svemning.

Gymnagtik.

@velsesstoffet omfatter fritstdende evel-
ser, gang og lab, redskabsgvelser og lege.

| det ferste & indfgres bernene i gym-
nastikken hovedsagelig gennem legbeto-
nede gvelser (med og uden redskaber),
der imgdekommer deres bevagyelsesglaade
og trang til motion. Efterhdnden gar man
over til mere formbestemte gvelser.

Man sgger herigennem at opgve bgrne-

nes sans for god holdning og smukke og
hensigtsmaessige beveggelser. De fritstaende
ovelser skal give mulighed for en god op-
varmning og asidig gennemarbejdning af
legemet, og der bar lasgges vaggt pa at give
bgrnene forstdelse af hensigtsmasssig spamn-
ding og afspanding, siledes at deres be-
vagelser bliver frie og velkoordinerede.
Sméredskaber (earteposer, bolde, Sippe-
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tove, kaller, tandeband o. 1) kan anvendes.

Redskabsgvelser skal omfaite et pas-
sende udvalg af heevavelser, spring, behaan-
dighedsgvel ser og ligevasgtsavel ser — ordnet
efter svarhedsgrad.

Hertil anvendes de faste og lgse redska-
ber, der herer til gymnastiksalens normale
udstyr.

Eleverne ber sa tidligt som muligt in-
strueres i og vege behjadpelige med mod-
tagning i de fleste redskabsgvelser, sdledes
at risikomomentet nedsedtes til det mindst
mulige.

De bgr endvidere dels ved handtering af
redskaberne og dels ved saalige gvelser op-
lares i rigtig arbejdsteknik i nogle af dag-
liglivets ofte forekommende bevaggelser
som at lgfte, baare, skubbe og traskke.

Specielt i pigernes gymnastik begr der

vaae mulighed for at bruge musik som
hjad pemiddel.

Der anvendes et alsidigt udvalg af mo-
tionsgivende lege for de forskellige alders-
grupper.

| en tid med stigende mekanisering og
megen stillesiddende beskadtigelse er det
pakraevet, at eleverne forstdr betydningen
af den gymnastiske traming, der kan holde
legemet i en sddan tilstand, at det ubesvae
ret kan klare hverdagslivets legemlige be-
lastninger of sdvel arbejds- som idrads
maessig art. Til forstéelse heraf kan de
addste elever indave et tramingsprogram,
som de kan anvende pd egen hand - evt.
ogsa efter endt skolegang.

Den naturlige sseson for gymnastik er fra
efterarsferien til ca. 15. april.

Boldspil.

@velsesstoffet  omfatter ferst og frem-
mest holdspil, f. eks. rundbold, langbold,
M-bold, héndbold, volleyball, basketball,
for drenge endvidere fodbold, alt efter
standpunkt og alder.

Eleverne bgr difte bekendtskab med
flere forskellige boldspil.

Der bgr undervises bade i tramingsevel-
ser, i teknik og taktik og i det egentlige
spil.

Eleverne ber bibringes den rette forsta-
else af boldspillovenes and og bogstav.

| skolen er boldspil fortrinsvis en som-
meridreg og foregdr udenders fra ca. 15.
april til efterérsferien. Hvor forholdene til-
lader det (hal, sma hold i egnede sale),
kan egentlige boldspil dog ogsd indga i
vintersaesonens arbejde. Hvis en skole har
en boldspilhal til radighed, vil det vaxe
rimeligt at henleggge en ugentlig time hertil
i de addste klasser *). En sddan time kan
evt. deles sdledes, at den ene halvdel an-
vendes til gymnastik og den anden halvdel
til boldspil.

Atletik.

Atletik  omfatter  skoleidragsmazkets
pvelser i lgb (60, 80, 100 m), spring (leang-
de-, hgjde- og stangspring) og kast (bold-,
slyngbold-, spyd- og diskoskast og kugle-
stgd) samt stafetlgb.

Der lagges vagt pa asidighed. | de far-
ste skoledr gves kun de lettere former, og
efterhdnden tilstracbes det, at eleverne -
laegger de for deres alder passende praver
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til skoleidragsmaaket (fastsat af Landsud-
valget for Skoleidrag).
Der geres opmaxksom pa de faremo-
menter, der knytter sg til kastegvelser.
Atletikken dyrkes fortrinsvis i den var-
me del af udendegrs sasonen.

*) Dog begr forudsastningen herfor veme, at
der til legemsgvelser er afsat mindst 3 ugentlige
timer.



Svamning.

Undervisningen tilrettelaagges med  hen-
blik p3, a eleverne kan opnd en dsdig
svgmmeferdighed. Det bar tilstragoes, a de
dlagger en dler flere a kolens svemme-
prover som angivet i det til enhver tid ged-
dende cirkutere fra Undervisningsministe-
riet.

Hvor skolerne kun har adgang til fri-
luftsbadeanstalter, bar gymnastiktimerne i
badessesonen fortrinsvis bruges til svem-
ning.

Hvor skolerne har adgang til svemmehd,
kan der fra 4. skoledr (eller et negmere
fastsat trin) og opefter bruges en ugentlig
time til svemning *).

Da undervisningen er forbundet med en
vis risko for eleverne, vil det vaae gnske-
ligt, a den lager, der forest& svemme-
undervisningen, har fuld svemmeagerud-
dannelse. | hvert fdd ma han have prak-
tisk faadighed i livredning.

Friluftsdage.

Det e gnskdigt, a skolerne anvender
nogle halve eler hele dage til terram- og
orienteringsgvelser, idredsstaavner og vin-
teridred.. Dd: er her en forudsagning, at
dle barn, der ddtager i ekskursionerne,
beskadtiges.

Almindelige regler

Gymnastiksal og idredsplads ma vage &
forskriftameessig starrelse og indretning (jf.
de til enhver tid gaddende cirkulagrer fra
Undervisningsministeriet).

Svgmmeundervisning ma kun finde sted
i vand, der opfylder sundhedsmyndigheder-
nes krav til badevand. Ved fri badestrand
ma badepladsen vaae tyddigt afmaaket
med pade og snore som et bassin.

Der bar findes rekvidtter til gymnagtik,
boldspil, atletik og evt. svamning i et om-
fang, der ikke er mindre end angivet i det
til enhver tid geddende cirkulage fra Un-
dervisningsministeriet.

Drenge og piger undervises hver for g,
evt. bortset fra 1. skoledr. Der ber drages
omsorg for, a gymnastikholdene i sterrel-
se sA vidt muligt ikke overskrider normal
klassekvotient.

Hvis et gymnastikhold dannes & dever
fra flere klasser, bar deverne hgist vare fra
to pa hinanden fadgende &rgange.

Det er gnskeligt, at omklasdning og bad

*) Dog ber forudsagningen herfor vaae, at
der til legemsavelser er afsat mindst 3 ugentlige
timer.

i forbindese med legemsavelser gennem-
fares pa dle klassetrin.

Fra 4. skolefr og opefter kreaves fuld-
standig omklaadning, og fra 5. skoledr ma
hver time afduttes med tempereret bruse-
bad (farst ca. 38° celsius, derefter ca. 18°).
Badet ber forega under lagrerens direkte til-
syn, og det ma pases, at barnene foretager
en omhyggdig afterring, fer de klagder dg
pa.

Fritagelse for legemsavelser dler bad ud
over en uge bear kun finde sted i henhold til
|aegesttest.

Gymnagtiklageren ber vege opmegk-
som pd, om enkelte bgrn pa grund af sa-
lige forhold, f. eks. sart kongtitution, le-
gemlige skavanker, psykiske forhold m. m.,
ikke kan tde de samme kraftige evelser
som stagke barn, og lempe deres detagelse
i undervisningen herefter.

| den udstrakning, det er naturligt, bar
der etableres et samarbejde mellem skole-
laagen og gymnadtiklageren, f. eks. ved den
alige helbredsundersagelse o bernene, ved
udtagelse til. searundervisning | holdnings-
gymnastik, ved gennemfarelse & hygig-
niske foranstaltninger i forbindese med
undervisningen o. 1.
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M etoder

Da der er mange hensyn at tage (f. eks.
til begrnenes bevaggel sesmassige udvikling,
alder, interesser, intelligens m. m.), og da
der inden for de givhe rammer findes man-
ge muligheder, er det vanskeligt at angive
en opdeling af doffet efter alders- eller
klassetrin uden risiko for at indskramnke
larerens metodefrihed.

Der findes derfor ikke i nsavegrende
plan en samling dagsevelser €. lign. bereg-
net pa de enkelte klasser. | den foreliggen-
de litteratur kan enhver lager finde til-
straekkeligt evelsesstof med forslag til op-
bygning af en fortlgbende undervisning.

Undervisningsteknikken ma afpasses -
ter de forskellige grene af legemsgvelserne
og hvile p& kendskab til klassens stand-
punkt.

En del gvelser (inden for gymnastik s&
vel som i boldspil og atletik) kan forbere-
des gennem foravelser, men disse ber i s
stor udstraskning som muligt have karakter
af selvstendige ovelser, hvilket stimulerer
barnenes interesse.

Indevelsen foregdr i de fleste tilfadde ved
hjadp af en forevisning ved laereren (eller en
elev) og en kort mundtlig instruktion, hvor-
efter eleverne selv forsgger. Man ber ud-
nytte bgrnenes efterlignelsestrang sa meget
som muligt - ferst og fremmest i de sma
klasser.

Undervisningen foregdr dels som fadles-
undervisning, dels som holdundervisning
og dels som individuel undervisning.

Hovedsynspunktet ma vage i hvert en-
kelt tilfadde at fa barnene i arbejde sa hur-
tigt som muligt og pa betryggende méde.
Ligeledes gadder det om, at s& mange bgrn
som muligt er beskadtiget samtidig, uden
at risskomomentet gges.

For at stimulere elevernes interesse
kan legeren anvende forskellige paadago-
giske hjadpemidler som gvelsesrakker i
redskabsgymnastik,  gymnastikmaakeprg-
ver, konditionspraver, idragsmaarkeprover,
svemmeprgver, konkurrencer og opvisnin-
ger.
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Hvis laareren skal fare en tilfredsstillende
kontrol med elevernes prasstationer, er et
vist regnskabssystem ngdvendigt. Det kan
samtidig virke som en opmuntrende spore
for eleverne. Der ma dog advares mod at
bruge for megen tid til notering af resul-
tater; dette kan f. eks. foregd under elever-
nes omklaadning.

Ved inddeling i troppe €ller hold til le-
gemspvelser af forskellig art ber det til-
strabes, at holdene ikke bliver for store,
og at ale foreliggende muligheder m. h. t.
redskaber og plads udnyttes. Derfor ber lee
reren udarbejde en plan over, hvorledes
eleverne skal fordeles ved de forskellige
pvelsessteder, og hvorledes ombytning fin-
der sted. Herunder bgr lazeren tage hen-
syn til den risiko, der kan vaae forbundet
med en speciel gvelse (f. eks. kast).

Da den reelle undervisningstid (pa gr. af
omklaadning og bad) er forholdsvis kort, er
gennemfert orden og god organisation af
timen ngdvendig, for at undervisningen
kan blive effektiv og foregd under betryg-
gende forhold. Hver time bgr derfor ngje
planleegges forud, og i udendgrssaesonen
m& man til hver time ogsa have et regn-
vej rsprogram (indenders) parat.

[ gymnastiksalen.

Her vil det ofte vaae praktisk med faste
opstillinger til fritstdende evelser og til fad-
lespvelser ved ribber og bomme.

De fleste spring pa lgse redskaber, be-
haandighedsgvelser, ringevelser, tovevelser
0og mange bomgvelser gennemfgres som
tropavelser med eleverne delt i flere hold.
Man vil i almindelighed tage forskelligar-
tede gvelser i troppene. Nar man bruger
ovelsesrakker, kan hver elev i troppene ar-
bejde med den gvelse, der passer til hans
gjeblikkelige standpunkt. | disse gvelser vil
det vage praktisk at dele eleverne efter
hgjde eller dygtighed. Det er ligeledes prak-
tisk, at der i hver trop er en elev, der funge-



rer som tropsfarer efter larerens nsamere
instrukser.

Som eksempe pad en times tilrettelagg-
gelse kan naavnes.

1. Fadlesovelser: fritstdende oveser, rib-
be- eler/og bomevelser, gang og |ab.

2. @vdser i 4-6 troppe: forskdlige red-
skaber.

3. Fadlesavelse: leg, dafetlab, boldevelse
o.l.

P& boldpladsen.

Her gadder det ligeledes om, at dle beskad-
tiges samtidig, men da holdsterrelsen i de
enkelte boldspil er forholdsvis lille (varie-
rende fra 5 til 11 dever), vil det som rege
vage ngdvendigt a dele en klase i flere
end 2 hold. Hvis pladsen tillader det, kan
en stor klasse ddes i 4 hold, sdledes at de
spiller to og to mod hinanden fordelt pa
2 baner.

Da lageren kun direkte kan foresta un-
dervisningen pa den ene bane, bar everne
opeves i a virke som dommere og regn-
skabSarere.

Er der ikke plads til to baner., vil det
ofte veare mest praktisk at lade to hold spil-
le, samtidig med at resten beskedtiges med
Specialgvelser.

Som eksempler pa en times tilrettelaay-
gdse kan anfares.

1. Opvarmningsevelser.

2. Tramingsevelser parvis dler i sma
grupper.

3. Spil pa én dler to baner.

eller

1. Fedlesavelser: opvarmning.

2. Spil pd 2 baner afbrudt af specideve-
.

eller

1. Fellesgvelser: opvarmning.
) {2 hold spiller.

1 hold har samtidig specialgvelser.
3. Som 2., efter ombytning.

P& atletikbanen.

Her kan omtrent samme arbgdsgang an-

vendes, f. eks.:

1. Fadlesavelser: opvarmning, Startevel-
sar, fadlesinstruktion.

2. @veser i 4-6 troppe: spring og kast.

3. Fadlesoveser: stafetlgb.

Lageren ma vaae opmagksom pa fare-
momentet ved kastegvelserne og drage om-
sorg for, a disse pvdser arrangeres og
foretages pa betryggende made.

Som eksempe pa en anvendelig metodik
ved nye gveser kan anfares:

1. Lageren viser gvesen flere gange og
forklarer Kkort.

2. Eleverne prover.

3. Arbgdsopgaver til forbedring af tek-
nikken.
| kast f. eks.: a Fatning af redskab, b.
Udgangsdtilling, ¢. Kastebevamesen, d.
Tillgb, e. Fel.

Kombination af boldspil og atletik.

Da de flete skoleidradspladser har bold-
bane og atletikenlaay pa samme plads, vil
det ofte vagre hendgtameessigt a dele klas-
seni hold, sdledes at nogle beskadtiges med
boldspil, mens andre har atletik.

Som eksempler anferes.

1. Inddding i 3 hold:
2 hold spiller fodbold;
1 hold har atletik.

2. Indddling i 4 hold:
2 hold spiller handbold, langbold o. 1,
2 hold har atletik;

eler

2 hold spiller;
1 hold har boldevelser;
1 hold har atletik.

/ svemmebassinet.

En lager ber a sikkerhedshensyn sa vidt
muligt ikke have mere end 15 dever i
vandet ad gangen. En sv@mmelektion ber i
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amindelighed veae siledes tilrettelagt, at
den deles nogenlunde ligeligt til indevelse
af nye trin i svemningen og til traning i
kendte gvelser. Sa snart en klasse er over
begynderstadiet, bgr der gives individuel
undervisning i sa stor udstragkning som mu-
ligt. Det ma derfor anbefales, at lageren

farer regnskab over den enkelte elevs pree
stationer.

De for den enkelte badeanstalt gaddende
ordensregler ma ngje overholdes,

Med hensyn til samaritergerning (fgrste-
hjadp) henvises til 2. del af betankningen.



