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Lab, spring og kast ved Limfjorden - 1. klasse

Aktivitet 2 - kaste-eksperimenter
Til denne aktivitet skal eleverne eksperimentere med kaste (og stede) med de genstande som de
indsamlede ved foregaende aktivitet. Formalet er, at eleverne skal opna erfaringer med forskellige
kasteteknikker og blive bevidst om, hvad der har betydning for, om de kan kaste langt og praecist.

Nar der arbejdes med kast, er det en god ide at vaere opmeaerksom péa grundleeggende
sikkerhedsregler ift. den made, hvorpa undervisningen organiseres. Her bar det fx overvejes, hvor
langt der er imellem de enkelte elever, nar de star pa en linje og kaster (se under teori-afsnittet).

Sted og redskaber.

Aktivitet og organisering.

Mal.

P4 stranden, taet ved vandet.

Der gares brug af de sma sten.

Eleverne organiseres pa en
raekke ved vandet og arbejder
individuelt.

Der kastes lige ud i vandet
med de sma sten.

Prov at... kaste langt, kaste
hajt, kaste med hgjre og
venstre hand.

At eksperimentere med kast.
At fa en fornemmelse for
leengde og praecision.

Ved en aben plads, fx pa et
abent stykke af stranden eller
et graesstykke.

Der gares brug af den lange
keep.

Eleverne organiseresien
cirkel med god plads til
siderne.

Keeppen lsegges pa nakken og
der laves gvelser med fokus
pa rotationer af rygsajlen.

At fa en fornemmelse af
rotation i kroppen.

At fa en fornemmelse af
straekket péa tveers af bug- og
brystmuskulatur, nar kroppen
roteres (elementer af
forspaending).

Ved en aben plads, fx pa et
abent stykke af stranden eller
et graesstykke.

Der geres brug af den lange
keep.

Eleverne organiseres pa en
reekke ved den abne plads.

De skal forsgge at kaste med
kaeppen. Eleverne kan
forestille sig, at de er pa jagt
og skal spidde et dyr med et

spyd.

At fa en fornemmelse af
rotationen i kroppeni
forbindelse med et kast.

Der arbejdes med
centralbevaegelse,
forspaending og balance.

De prgver grundformen af et
spydkast med modificerede
redskaber.
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Brug og leer eleverne
kommandoerne: 1) der kastes
og 2) der hentes.

Lad dem fx lave 10 kast far |
gar videre.

Pa stranden, teet ved vandet.

Der geres brug af de flade
sten.

Eleverne organiseresien
halvbue eller reekke teet ved
vandet, med god plads til
siderne.

De skal finde deres flade sten
og preve at kaste lige ud i
vandet - kan de fa genstanden
til at sveeve igennem luften?

Stenene holdes med
overhandsgreb (teenk pa
grebet pa en diskos).

Prov at saette rotation pa -
forst 1/4 rotation, sa 1/2
rotation (ryggen til).

Leg med rotationstillab.

At fa erfaringer med et
rotationskast.

De praver grundformen af et
rotationskast som fx
diskoskast.

P4 stranden, taet ved vandet.

Der geres brug af de sterre
sten.

Eleverne organiseres pa en
reekke ved vandet.

De skal finde deres starre sten
og praeve at stede demud i
vandet (OBS! pa forskellen
mellem kast og sted).

Prov at... stade med begge
haender, med en hand, med
siden til, med ryggen til, fra
hugsiddende.

At fa erfaringer med at stede.

De pregver grundformen af en
stedbevaegelse.

At blive opmeerksom péa
forskellen mellem at stade og
at kaste.

P4 stranden, taet ved vandet.

Eleverne organiseres i grupper
af tre.

At samle op pa deres
erfaringer.
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Eleverne skal hver isaer finde De skiftes til at vise deres
en lille sten og en starre sten. bedste kast (med den lille

sten) og sted (med den starre
sten).

Herefter draefter de hvorfor det
hhv. er deres bedste kast og
stad.

Efter eleverne gruppevis har dreftet, hvad der karakteriserede deres bedste kast og stad, laver
leereren en feelles opsamling, hvor der med udgangspunkt i elevernes input gare opmaerksom pa
folgende karakteristika ift. at kunne udfere et godt kast eller stad.

At man skal sta skridtstdende bade nar man kaster og steder (modsat ben af kastearm er
forrest).

At der sker en vaegtoverfarsel fra bagerste ben til forreste.

At der sker en rotation i overkroppen, hvor mave- og brystmuskulatur er vigtig.

At der er forskel pa et kast og et stad (albue initierer et kast).
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