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Y TESTSI
KLASSELOKALET

TEST AF BALANCE ® 20 MIN

Denne test er et udtryk for elevernes koordination og muskelstyrke.
Udstyr: Resultatark.

Udfeorsel:

Balanceevnen males pa begge ben - farst det ene ben og derefter det
andet. Balancen males i bedst ud af tre forsgg pa hvert ben. Testen foregar
uden sko, sa eleverne star med bare taeer eller strempesokker pa gulvet.
De har vaegten pa hele foden og ojnene dbne. De har armene placeret pa
hofterne, og det ben, de ikke star pa, placeres pa indersiden af knaeet, som
figuren viser.

Na&r eleven har faet balancen lgftes haelen fra underlaget og tiden startes.
Tiden stoppes idet en af falgende ting sker:

* Heenderne forlader hoften.

* Foden som eleven star pa, flytter sig.

* Haelen gar i gulvet.

» Foden, der hviler pa knaeet, flyttes derfra.

&

Alle tiderne indtil balancen mistes noteres. Husk at notere hvilket ben, eleven fik hvilken tid pa.

SP@RGESKEMA OG TRIVSELSMALING ® 30 MIN

Udstyr: Printede spagrgeskemaer.

For at male elevernes udvikling i sundhedsviden og trivsel, skal de svare pa spgrgeskemaer
for og efter de 11 ugers undervisning. Fortael eleverne, at de skal svare aerligt pa spargsmale-
ne og forteel dem, at de bare skal falge arket og s@rge for at besvare alle spgrgsmalene. De
skal ikke dvaele for lang tid ved det samme spgrgsmal. Hvis de ikke forstar spgrgsmalet, ma
du som underviser gerne forklare dem, hvad spgrgsmalet betyder, men ikke give dem svaret.
Besvarelsen af bade spgrgeskema om sundhedsviden og trivselsundersggelse vil tage ca. 30
minutter per elev.
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FYSISKE TESTS
- | IDRATSHALLEN

OPVARMNING ® 15 MIN

Inden de fysiske tests, skal eleverne varme op. Det sker via fire gvelser fra ”11 for Health” op-
varmningsprogrammet. Der opstilles to raekker med seks kegler. Hver gvelse laves to gange
ligesom den almindelige opvarmning. @velserne er beskrevet herunder, og de skal udfores i
den naevnte raekkefglge:

1. Leb i cirkler

¢ Lgb ipar, men start ved hver jeres kegle. Start med at Izbe almindeligt op til den forste
kegle.

» Sidestep mod partneren og nar | magdes pa midten, sa lav sidestep rundt om hinanden,
mens | hele tiden kigger i samme retning. Sidestep derefter tilbage til keglen du kom fra.

* Nar der sidesteppes, bgjes hofter og knae let og vaegten holdes pa fodballerne (imellem
taeerne og buen under foden). Knaeene ma ikke dreje indad.

» Der lgbes videre op til den naeste kegle og gvelsen gentages. Nar parret har vaeret ved alle
keglerne, lgber de tilbage til start.

e @velsen gentages.

2. Forleens og baglaens lgb

¢ Laob to kegler frem (forlaens) og én kegle tilbage (baglaens).
Gentag indtil du nar den sidste kegle.

* Nar der lgbes, skal hofterne og knaeene bgjes let, mens vaegten holdes pa fodballen
(imellem teeerne og buen under foden). Knaeene ma ikke bue indad.

3. Vertikale hop

* Sta med fodderne i hoftebredde, og med haenderne pa hoften.

¢ Bgj langsomt i hofte, knae og ankler, ned til 90 grader.

» Laen overkroppen fremover, hold denne position i ét sekund og hop derefter sa hajt som
muligt og straek kroppen.

* Gentag i 30 sekunder og husk at saette af og lande pa begge fadder.

¢ Hold et kort hvil og gentag derefter gvelsen.

4. Lob

« Start ved forste kegle, og lgb med ca. 75% af din maksimale hastighed indtil sidste kegle
Jog derefter tilbage til start.

* Under gvelsen holdes ryggen oprejst. Hofte, knae og fod holdes pa en lige linje og lad ikke
dine knae bgje indad.

* @velsen gentages.
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FYSISK TEST 1- STAENDE LZENGDESPRING ® 15 MIN

Denne test er et godt mal for elevernes muskelstyrke.
Udstyr: Linje pa gulvet, maleband, noteringsark.

Udfersel:

* Armene er placeret pa hofterne.

* Fgdderne er placeret bag startlinjen pa gulvet.

» Eleverne gar ned i hoppepositionen, og star der i minimum to sekunder for at undga
forspaending. De hopper afsted fra denne position.

» Nar de er klar, skal de hoppe sa langt de kan, uden at armene forlader hofterne.

» De skal lande pa benene.

¢ Distancen er fra startlinjen, til det punkt hvor den bagerste hael bergrer gulvet.

« Distancen i centimeter noteres i dataarket.

* Eleverne skal gennemfare to godkendte hop. Hvis en elev evt. slipper med armene eller ikke
star stille efter landingen, skal eleven hoppe en gang til. Det er kun de godkendte hop, der
noteres i dataarket.

FYSISK TEST 2 - YO-YO INTERVAL RESTITUTIONSTEST NIVEAU 1 ® 30 MIN

Denne test er et godt mal for elevernes aerobe fitness.

Udstyr: Markeringskegler, 20 meter maleband,

Yo-Yo-lydfil, afspilningsudstyr, resultatark.

4 m 16m
Yo-Yo testopstilling

Udforsel:

¢ Inden testen startes, skal eleverne lgbe de fire farste ture fra niveau 5.1 til og med 11.2. Dette
gares for at sikre at alle elever har forstaet hvordan testen skal Igbes. Dette skal bade ggres
for og efter de 11 ugers undervisning, for at sikre at alt foregar ens til alle testene.

¢ Testen skal udfgres indendegrs i idraetshallen. Kegler markerer tre linjer. To linjer med 16 me-
ters mellemrum, og en linje fire meter bag ved startlinjen (se figur).

» Det er lydfilen, der dikterer hvornar og hvor hurtigt eleverne skal Igbe. Hvert lob er markeret
med tre bip, der markerer henholdsvis start, vending og stop.

» Eleverne stdr klar bag startlinjen, og pabegynder at Izbe de 16 meter, nar det forste bip lyder.
Ved andet bip skal eleverne gerne time Igbet, sa de vender ved 16 meter linjen, og Igber tilba-
ge mod startlinjen. Ved tredje bip skal de na ind bag startlinjen.

» Efter det tredje bip har lydt, har eleverne en aktiv restitutionsperiode pa ti sekunder, hvor de
skal ga eller jogge rundt om den anden kegleraekke (den fire meter bag startlinjen), for deref-
ter at vende tilbage til udgangspunktet (startlinjen).

¢ Lgbene fortsaetter med stigende hastighed (styret af tempoet i lydfilen), indtil man ikke fuld-
forer en omgang (2x16 meter).

» Der gives en advarsel, nar en elev ikke fuldferer en omgang, inden for den tildelte tid
(gult kort). Naeste gang en omgang ikke fuldferes, er eleven faerdig med testen (redt kort).

* Man ma ikke holde en pause i vendezonen i et |lgb, for derefter at labe med i naeste lzb. Hvis
man ikke nar tilbage og stiller sig klar bag startlinjen inden naeste Igb pabegyndes, far man
det rgde kort, ogsa selvom man ikke havde et gult kort.

» Eleverne ma ikke tyvstarte, s& de skal forst starte, nar bippet lyder.

Resultat: Elevens resultat er den samlede tilbagelagte distance, indtil han/hun ikke leengere kan
folge med bip’ene. Hvis eleven er startet pa en omgang, og har gennemfgrt de forste 16 meter
af denne distance, regnes omgangen med i resultatet. Det niveau lydfilen er naet til, nar eleven
udgar, er det, der noteres pa papiret.



