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	 	 IDRÆT	
Gruppearbejde	
	

SAMARBEJDSMETODER	OG	PROCESSER	I	
GRUPPEARBEJDE	

	

Velkommen til School To Go og dagens undervisning! 

Dette er et forløb i faget “Idræt” om “Kropsbevidsthed” i tre episoder, med de tre 
temaer “Kropsposition og holdning”, “Bevægelsesrækkevidde og fleksibilitet” samt 
“Kropsbevidsthed og mental træning”. Der vil både være lytte-tekster og øvelser i 
episoderne. 

Introduktion  	

Forestil jer et idrætshold, hvor spillerne bevæger sig i perfekt harmoni, 
kommunikerer uden ord og støtter hinanden gennem hver udfordring. Denne form 
for samarbejde er ikke kun nøglen til succes på banen, men også en kilde til glæde 
og sammenhold. 
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I dag skal vi udforske, hvordan gruppearbejde i idræt kan styrke vores færdigheder 
og bånd som hold. Vi vil dykke ned i, hvordan effektiv kommunikation, planlægning 
og fælles ansvar kan løfte vores præstationer og gøre idræt endnu sjovere. 

Gennem samarbejdsøvelser vil vi opdage, hvordan vi kan motivere hinanden, løse 
problemer sammen og skabe en positiv atmosfære, hvor alle føler sig inkluderet og 
værdsat. 

Lad os sammen tage de første skridt mod at blive et endnu stærkere team, hvor hver 
enkelt af os bidrager til fællesskabet, og hvor vi sammen kan nå nye højder i vores 
idrætsoplevelser. 

Lad os først høre læringsmålene for episoden. 

Mål for undervisningen: 

1. Jeg får kendskab til samarbejdsmetoder og processer i gruppearbejde 

2. Jeg får viden om hvordan jeg kan praktisere godt gruppearbejde 
3. Jeg får færdigheder inden for emnet samarbejde og ansvar 

 
 
Lad os nu gå i gang med emnet om samarbejdsmetoder og processer i 
gruppearbejde. 
 
 
Hvilke processer i gruppearbejde kan man bruge i idræt? 
Gruppearbejde i idræt kan have en række forskellige processer og metoder, der 
hjælper med at fremme samarbejde og opnå mål. Her er nogle af de processer, der 
ofte bruges i idræt: 
 
 
Kommunikation 
Effektiv kommunikation er afgørende i idræt. Dette inkluderer både verbal og ikke-
verbal kommunikation. Spillere skal være i stand til at give og modtage instruktioner, 
give feedback og kommunikere taktik og strategi. 
God kommunikation er super vigtig i idræt, og den kan gøre en kæmpe forskel i, hvor 
godt dit hold klarer sig. Kommunikation handler om at tale og forstå hinanden, både 
med ord og uden ord. Her er nogle tip til at forbedre din kommunikation i idræt: 
 
Når du taler med dine holdkammerater, så sørg for at tale højt og tydeligt, så de kan 
høre dig. Brug enkle ord og forklaringer, så alle kan forstå. Hvis du giver 
instruktioner, så vær præcis og sig f.eks. 'Pas på din venstre side' i stedet for 'Pas 
på'. 
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Du kan også bruge din krop til at kommunikere. Øjenkontakt er vigtig - det viser, at 
du lytter. Du kan pege eller bruge dine hænder til at vise, hvad du mener. Din 
kropsholdning siger også noget om, hvor engageret du er. 
 
Nogle gange kan du lave hemmelige tegn eller signaler med dine holdkammerater 
for at kommunikere taktikker uden at modstanderen opdager det. Det kan være 
sjovt! 
 
Inden kampen eller konkurrencen kan du og dit hold snakke om, hvordan I vil spille 
eller udføre. Det er som at lave en plan. I pauserne kan I mødes og justere planen 
eller lave ændringer, hvis det er nødvendigt. 
 
Vigtigst af alt, når dine holdkammerater taler, så lyt aktivt. Det betyder at give dem 
din fulde opmærksomhed og stille spørgsmål, hvis du ikke forstår noget. 
 
Husk, god kommunikation kræver øvelse, så træn det sammen med dit hold. Og efter 
hver træning eller kamp, kan I snakke om, hvordan I kommunikerede, og hvad I kan 
gøre bedre næste gang. På den måde bliver I bedre som et hold og har det sjovere i 
idræt!" 
 
 
Planlægning 
At udvikle en plan eller strategi er vigtig i mange idrætsgrene. Dette kan omfatte at 
fastlægge positioner, oprette spilstrategier og planlægge taktik før og under en 
kamp eller konkurrence. 
At lave en plan eller strategi i idræt er lidt som at lave en slags spilplan for at vinde 
eller gøre det godt i dit spil eller konkurrence. Her er nogle trin, der kan hjælpe dig 
med at planlægge i idræt: 
 
Først og fremmest skal du og dit hold beslutte, hvor hver person skal være på banen 
eller i spillet. Dette kaldes "positioner". Hver position har en bestemt rolle. For 
eksempel i fodbold har målmanden en anden rolle end forsvarsspillerne eller 
angriberne. Det er vigtigt at kende din position og vide, hvad der forventes af dig. 
 
Derefter kan du tænke på, hvordan I vil spille som et hold. Dette kaldes "spilstrategi". 
Det er som en plan for, hvordan I vil score point eller stoppe modstanderen. Det kan 
ændre sig baseret på, hvilken idræt du spiller og hvilken modstander I står over for. 
 
Taktik er en anden vigtig del. Det handler om, hvordan I vil håndtere forskellige 
situationer i spillet. For eksempel, hvordan vil I forsvare jer, når modstanderen 
angriber? Hvordan vil I angribe for at score point? I kan have forskellige taktikker for 
forskellige situationer. 
 
Når I har besluttet, hvordan I vil spille, er det tid til træning. Øv dig på de træk og 
bevægelser, I har besluttet. Dette hjælper dig med at blive bedre til at udføre planen i 
praksis. 
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Det er også vigtigt at tale med dine holdkammerater om planen. Del jeres ideer og 
forstå, hvad alle tænker. Jo mere I forstår hinandens roller og strategier, desto bedre 
vil I kunne arbejde sammen som et hold. 
 
Husk, planlægning i idræt handler om at tænke klogt, træne hårdt og arbejde 
sammen som et team for at nå jeres mål. Og nogle gange skal I være hurtige til at 
ændre planen, hvis tingene ændrer sig i spillet. Det gør det hele mere spændende og 
udfordrende!" 
 
 
Samarbejde 
I idræt er samarbejde nøglen til succes. Spillere skal arbejde sammen som et team 
for at opnå deres mål. Dette kræver at forstå ens rolle i holdet, koordinere handlinger 
og støtte hinanden. 
At arbejde som et hold i idræt er en fantastisk måde at have det sjovt og opnå 
succes på. Her er nogle enkle måder, du kan forbedre dit samarbejde på: 
 
Først og fremmest er det vigtigt at forstå din rolle på holdet. Er du en forsvarsspiller, 
der skal beskytte målet? Eller måske en angriber, der skal score point? Når du ved, 
hvad din opgave er, kan du koncentrere dig om at gøre det bedste job. 
 
Kommunikation er nøglen til samarbejde. Tal med dine holdkammerater, så I ved, 
hvad I vil gøre. Hvis du har brug for hjælp eller har en god idé, skal du sige det højt. 
Det hjælper hele holdet med at forstå, hvad der foregår på banen. 
 
Støt hinanden! Når dine holdkammerater gør noget godt, skal du give dem ros. Det 
kan være med et "godt klaret!" eller et smil. Det opmuntrer alle og gør jer til et mere 
sammentømret hold. 
 
Prøv at arbejde sammen med dine holdkammerater ved at koordinere jeres 
handlinger. For eksempel, hvis I spiller fodbold, kan du sende bolden til en 
holdkammerat, der er i en bedre position til at score. Det gør hele spillet mere 
effektivt. 
 
Husk, alle laver fejl, og det er helt i orden. Det vigtige er at lære af dem. Når noget 
ikke går som planlagt, så tal med dit hold om, hvordan I kan gøre det bedre næste 
gang. 
 
Når I scorer et mål eller vinder en kamp, skal I fejre sammen som et hold. Dans, råb, 
eller giv high-fives til dine holdkammerater. Det styrker båndet mellem jer og gør 
idrætten endnu sjovere. 
 
Træning er også vigtig. Øv jer sammen som et hold, så I kan blive bedre og bedre. 
Træning hjælper jer med at forstå hinanden bedre på banen. 
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Så husk, samarbejde i idræt tager tid at lære, men det bliver sjovere og mere 
tilfredsstillende, når I arbejder sammen som et godt hold. Vær tålmodig, støt 
hinanden og ha' det sjovt på banen! 
 
Problemløsning 
Der kan opstå uventede situationer i idræt, og holdet skal være i stand til at reagere 
og løse problemer hurtigt. Dette kan omfatte at tilpasse sig ændringer i 
modstanderens strategi eller beslutte, hvordan man håndterer skader eller træthed. 
"At være en superhelt i idræt betyder ikke nødvendigvis at have kapper og 
superkræfter, men det betyder at have evnen til at løse problemer hurtigt og smart. 
Her er nogle tricks, der kan hjælpe dig med at blive bedre til problemløsning i idræt: 
 
Når noget uventet sker, som for eksempel når modstanderen ændrer deres strategi 
midt i spillet eller når en af dine holdkammerater bliver skadet, er det vigtigt at holde 
hovedet koldt. Prøv at forblive rolig og tænk klart. 
 
Samarbejde er nøglen til at løse problemer. Tal med dine holdkammerater om, hvad 
der foregår, og lyt til deres ideer. To eller flere hjerner tænker ofte bedre end én. 
 
Så skal du vurdere situationen. Hvad er problemet, og hvordan påvirker det dit hold? 
Tænk over dine muligheder for at løse problemet. 
 
Når du har vurderet situationen, skal du træffe en beslutning. Måske skal I ændre 
jeres spilstrategi, tilpasse jer modstanderens taktik eller beslutte, om en skadet 
spiller skal udskiftes. 
 
Nu er det tid til at handle. Udfør din beslutning med tillid og få dit hold til at følge 
med. Handlingskraft er vigtig! 
 
Efter at have løst problemet, er det vigtigt at evaluere, om din løsning fungerede. 
Hvis den gjorde det, er det fantastisk! Hvis ikke, skal du tænke over, hvad der kunne 
gøres bedre, og være klar til at tilpasse dig næste gang. 
 
Du kan øve problemløsning ved at lave øvelser under træning, hvor I simulerer 
situationer, hvor du skal tænke hurtigt og finde løsninger. Dette vil hjælpe dig med at 
blive bedre til det, når det virkelig betyder noget i en kamp eller konkurrence. 
 
Så husk, problemløsning er som at løse gåder eller puslespil. Det kan være 
udfordrende, men det er også sjovt at finde løsninger og hjælpe dit hold med at 
vinde. Så øv dig, støt hinanden, og husk, at problemer er bare en chance for at vise, 
hvor gode I er som et hold. Vær en idrætssuperhelt!" 
 
 
Feedback 
At give og modtage feedback er vigtigt for forbedring. Holdmedlemmer og trænere 
bør kunne give konstruktiv kritik for at hjælpe spillerne med at udvikle deres 
færdigheder og præstationer. 
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At give og modtage feedback i idræt er som at have et særligt værktøj til at blive 
bedre til din sport. Her er nogle måder, du kan gøre det i praksis: 
 
Når du giver feedback til dine holdkammerater eller modtager feedback fra dem eller 
din træner, er det vigtigt at være specifik. I stedet for at sige noget generelt som "Du 
gjorde det dårligt," kan du sige noget som "Jeg tror, det ville hjælpe, hvis du 
arbejdede på din driblingsteknik for at undgå at miste bolden." Det gør det lettere for 
alle at forstå, hvad der skal forbedres. 
 
Vær altid positiv og konstruktiv, når du giver feedback. Prøv at finde noget positivt 
ved en spillers præstation, selvom der er plads til forbedring, og følg derefter op med 
forslag til, hvordan de kan blive bedre. Husk, at feedback er en måde at hjælpe 
hinanden med at vokse. 
 
Brug "jeg"-udsagn, når du giver feedback. Det betyder, at du siger ting som "Jeg tror" 
eller "Jeg tror, det ville hjælpe," i stedet for at være for kritisk. Dette gør det mere 
samarbejdsorienteret og mindre kritisk. 
 
Tidspunktet, du giver feedback, er også vigtigt. Vent ikke for længe, men vær 
opmærksom på, om spilleren er i det rigtige humør til at modtage feedback. Det er 
bedst at undgå at give feedback, når nogen er frustreret eller trist. 
 
Når du modtager feedback, skal du være åben for det. Husk, at det er en måde at 
blive bedre på, og prøv ikke at tage det personligt. Lyt nøje til feedbacken og stil 
spørgsmål, hvis du er usikker på noget. 
 
Husk også at feedback betyder ikke, at du er dårlig til idræt. Det er bare en måde at 
udvikle dine færdigheder og blive endnu bedre. Spørg om råd fra dem, der giver dig 
feedback, og vis taknemmelighed for deres hjælp. 
 
Når både spillere og trænere kan give og modtage feedback på en positiv og 
konstruktiv måde, kan det hjælpe med at hæve niveauet og præstationen på holdet. 
Så vær en god feedback-giver og modtager, og se, hvor meget bedre du kan blive i 
din idræt!" 
 
 
Motivation 
Motivation er afgørende for at opretholde intensiteten og engagementet i træning og 
konkurrence. Holdet skal arbejde på at motivere hinanden og finde måder at bevare 
deres entusiasme. 
At holde motivationen oppe i idræt er som at have en hemmelig skat, der giver dig 
energi og glæde i din træning og konkurrence. Her er nogle måder, du og dit hold kan 
arbejde på at motivere hinanden og bevare den gode følelse: 
 
Først og fremmest er det en god ide at sætte mål. Mål er som skattekort, der guider 
dig mod succes. Du kan sætte små, realistiske mål, som at forbedre din dribling eller 
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løbe længere uden at blive træt. At have noget at arbejde hen imod kan holde dig 
motiveret. 
 
Når du eller dine holdkammerater opnår noget godt, så fejr det! Det kan være at 
score et mål, gøre en fantastisk redning eller forbedre jeres personlige rekorder. 
Fejringen er som en fest, der styrker jeres motivation og glæde. 
 
Skab en positiv atmosfære omkring jer. Opfordr hinanden, og vær der for dem, når 
de har brug for det. Positive ord og opmuntring kan give jer en stærkere følelse af 
samhørighed og motivation. 
 
Træningen kan blive lidt kedelig, hvis det altid er det samme. Prøv at lave forskellige 
øvelser og aktiviteter for at holde tingene spændende. Det er som at udforske nye 
skatte på din idrætsrejse. 
 
Find inspiration fra dine idoler eller professionelle atleter. Læs om deres rejser og 
udfordringer, og lad dig inspirere af deres dedikation og succes. Det kan hjælpe dig 
med at finde motivation i deres historier. 
 
Del jeres mål som et hold og arbejd sammen for at nå dem. Det er som at være et 
team af skattejægere, der samarbejder om at finde de mest værdifulde skatte. 
 
Sæt tid til refleksion og tænk over, hvorfor du elsker din idræt. Hvad motiverer dig 
mest? At mindes din passion kan give dig en boost af motivation. 
 
Husk, at det er normalt at have perioder med lav motivation. Men hvis du og dit hold 
bruger disse tricks til at motivere hinanden, kan I holde skattejagten i idrætten sjov 
og spændende. Så vær en god medskattejæger, støt hinanden og fortsæt med at 
udforske skattene ved at dyrke idræt! 
 
 
Evaluering 
Efter træningsøvelser eller konkurrencer er det vigtigt at evaluere, hvad der gik godt, 
og hvad der kan forbedres. Dette hjælper med at justere træningsmetoder og 
strategier. 
At evaluere i idræt betyder at tænke tilbage på, hvad der skete efter træningsøvelser 
eller konkurrencer, så vi kan blive bedre. Det er som at se tilbage på et eventyr for at 
finde ud af, hvad der gik godt, og hvad der kan forbedres. Her er nogle måder, vi kan 
gøre det på: 
 
Først og fremmest skal du tage dig tid til at tænke over, hvad der skete. Hvad gjorde 
du godt? Måske lavede du en fantastisk pasning i fodbold, eller du svømmede 
hurtigere end nogensinde før. Hvad var udfordrende? Måske havde du svært ved at 
tackle i rugby eller holde fokus i løb.  
 
Skriv de ting ned, der gik godt, og dem, der kan forbedres. Dette hjælper dig med at 
huske og organisere dine tanker. 
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Når du har gjort det, kan du sætte dig mål for dig selv. Mål er som skattekort, der 
viser dig, hvor du vil hen. Du kan måske beslutte at øve din skudteknik i basketball 
eller arbejde på din svømmeteknik. Mål giver dig noget at arbejde hen imod. 
 
Nu er det tid til at træne og øve. Brug din energi og tid på at forbedre de områder, der 
kan forbedres. Hvis det er dribling i basketball, så dribl, dribl, dribl! Hvis det er 
svømning, så hop i poolen og svøm masser af baner. 
 
Efter et stykke tid skal du evaluere igen. Har du gjort fremskridt? Har du nået dine 
mål? Hvis ikke, skal du ikke bekymre dig. Du kan justere din tilgang og fortsætte med 
at arbejde på det. 
 
Husk, at fejl er en naturlig del af læring. Alle laver fejl. Når du evaluerer, skal du ikke 
være bange for at se på de fejl, du har begået, og tænke over, hvordan du kan undgå 
dem næste gang. 
 
Vær tålmodig med dig selv, for forbedring tager tid. Selv de bedste idrætsudøvere 
startede et sted og arbejdede hårdt for at blive bedre. 
 
Sidst men ikke mindst, når du når dine mål eller gør fremskridt, skal du fejre det! Det 
kan være med en high-five til dig selv eller en lille belønning. Fejringen kan give dig 
motivation til at fortsætte med at arbejde hårdt. 
 
Så evaluering er som at have et skattekort til din idrætsrejse. Det hjælper dig med at 
finde de skatte, der gør dig til en bedre idrætsudøver. Så husk at evaluere, sætte mål, 
arbejde hårdt og fejre dine fremskridt. Din idrætsrejse er fyldt med eventyr, og du har 
nøglerne til at låse op for dine færdigheder og præstationer! 
 
 
Ansvarsfordeling 
At fordele ansvar og roller i holdet er vigtigt for at sikre, at alle bidrager og ved, hvad 
der forventes af dem. 
At fordele ansvar og roller i et hold er meget vigtigt for at sikre, at alle arbejder godt 
sammen og bidrager til holdets succes. Der er forskellige måder at gøre det på: 
 
Først er det vigtigt at lære hinandens styrker og svagheder at kende. Det betyder, at 
vi skal vide, hvad hver person er god til, og hvor de måske har brug for mere hjælp. 
For eksempel, hvis nogen er rigtig god til at skyde bolden i mål i fodbold, kan de have 
rollen som angriber. 
 
Kommunikation er også super vigtig. Det betyder, at vi skal snakke sammen og lytte 
til hinandens ideer. Når vi diskuterer, hvilke roller vi skal have, kan alle give deres 
mening. Det er også en god idé at tale med træneren, hvis der er en, fordi de kan 
hjælpe med at træffe beslutninger. 
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Nogle gange er det sjovt at prøve forskellige roller. I nogle sportsgrene kan vi lave en 
regel, der hedder "rotationspolitik," hvilket betyder, at alle får mulighed for at prøve 
forskellige positioner eller roller. Det hjælper os med at lære mere om spillet og 
forbedre vores færdigheder. 
 
Vi skal også tænke på, hvad vi er gode til, og hvad vi kan lide at gøre. Hvis vi virkelig 
elsker at være målmand i håndbold, bør vi måske bede om at få den rolle. Det er 
vigtigt at lytte til, hvad vi føler os mest komfortable med. 
 
Nogle gange kan ting ændre sig. For eksempel kan en spiller blive skadet, og vi skal 
ændre vores roller midt i sæsonen. Det er okay at være fleksibel og tilpasse sig 
ændringer. 
 
Vi skal også evaluere, hvordan det går med vores ansvar og roller. Er der nogen, der 
har for meget at gøre, mens andre ikke bidrager nok? Hvis det er tilfældet, kan vi 
tænke på at ændre tingene for at forbedre holdets præstation. 
 
Nogle gange kan ældre eller mere erfarne spillere hjælpe de yngre eller mindre 
erfarne. De kan fungere som mentorer og lære de yngre spillere. Det er som at have 
en ældre søskende, der viser dig vej. 
 
Vigtigst af alt skal vi respektere hinandens roller og ansvar. Hver rolle er vigtig for 
holdets succes, og vi skal værdsætte, hvad hver person bringer til holdet. Det er som 
at have en stor, velorganiseret puslespil, hvor hver brik passer perfekt sammen for at 
skabe et fantastisk billede. 
 
 
Konfliktløsning 
Konflikter kan opstå i gruppearbejde, herunder i idræt. Det er vigtigt at have 
mekanismer til at løse konflikter konstruktivt, så de ikke påvirker holdets præstation 
negativt. 
"Konflikter kan være som små uenigheder eller problemer, der opstår i holdet, når vi 
arbejder sammen i idræt. Det er normalt, at det sker, men det er vigtigt at løse dem 
på en god måde, så vi kan fortsætte med at have det sjovt og spille godt. Her er 
nogle trin til at løse konflikter: 
 
Snak om det: Først skal du tale med den person, du har konflikten med. Sig, hvordan 
du føler, og lyt til, hvad de siger. Det hjælper med at forstå, hvad der skete. 
 
Vær rolig: Prøv at holde dig rolig og undgå at blive vred eller råbe. At tale på en venlig 
måde kan gøre det lettere at finde en løsning. 
 
Del dine synspunkter: Fortæl, hvad der skete fra din synsvinkel. Sig, hvordan det fik 
dig til at føle. Det er vigtigt at være ærlig, men også respektfuld. 
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Lytt til den anden person: Lad den anden person fortælle deres side af historien. 
Prøv at forstå, hvorfor de gjorde, hvad de gjorde. Dette kan give dig mere indsigt i 
konflikten. 
 
Find en løsning sammen: Nu er det tid til at finde en måde at løse konflikten på. 
Dette kan betyde, at begge skal give lidt. Måske skal I ændre jeres tilgang til 
problemet eller finde en kompromisløsning. 
 
Sige undskyld: Hvis du har gjort noget forkert, er det okay at sige undskyld. Det viser, 
at du er villig til at tage ansvar for dine handlinger. 
 
Lær af det: Når konflikten er løst, kan du tænke over, hvad du har lært. Hvordan kan I 
undgå lignende problemer i fremtiden? 
 
Husk, at det er okay: Alle har konflikter engang imellem. Det er en del af livet. Det 
vigtigste er at lære at løse dem på en god måde, så vi kan fortsætte med at have det 
sjovt og spille godt sammen. 
 
Så konfliktløsning handler om at tale med hinanden, lytte, finde løsninger og huske, 
at vi alle laver fejl. Når vi løser konflikter på en god måde, kan vi holde vores hold 
stærkt og positivt. 
 
 
Målfastsættelse 
At have klare mål for både individuel og holdpræstation er afgørende. Dette giver en 
retning og motivation for at arbejde hårdt. 
 
At sætte mål i idræt er som at have en skattekort til din idrætsrejse. Det hjælper dig 
med at vide, hvor du vil hen og hvordan du kommer derhen. Her er nogle skridt til at 
sætte mål: 
 
Først skal du tænke over, hvad du virkelig gerne vil opnå i din idræt. Måske vil du 
score flere mål i fodbold, blive bedre til at kaste en bold i basketball eller lære at 
svømme hurtigere. 
 
Når du har besluttet dig for, hvad du vil opnå, er det tid til at gøre dine mål specifikke. 
Dette betyder at beskrive præcis, hvad du vil opnå. For eksempel, i stedet for at sige 
"Jeg vil blive bedre til at løbe," kan du sige "Jeg vil øve mig på at løbe en kilometer på 
mindre end fem minutter." 
 
Det er også vigtigt, at dine mål er realistiske. Det betyder, at de er opnåelige. Hvis du 
aldrig har spillet en sport før, er det måske urealistisk at forvente at blive en mester 
med det samme. Så sørg for, at dine mål passer til, hvor du er lige nu. 
 
Store mål kan virke skræmmende, så det er en god idé at opdele dem i mindre skridt. 
For eksempel, hvis dit store mål er at vinde en turnering, kan dine mindre skridt være 
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at træne regelmæssigt, forbedre dine færdigheder og arbejde godt sammen med dit 
hold. 
 
Sæt en tidsramme for dine mål. Dette betyder at beslutte, hvornår du vil opnå dem. 
Det kan være om en måned, et halvt år eller endda et år. Tidsrammen hjælper dig 
med at holde dig motiveret og fokuseret. 
 
Skriv dine mål ned. Når du skriver dem ned, bliver de mere konkrete, og det er lettere 
at huske dem. 
 
Lav en plan for, hvordan du vil arbejde mod dine mål. Hvad skal du gøre hver dag, 
uge eller måned for at komme tættere på dine mål? Måske skal du træne, deltage i 
træninger eller øve dig på bestemte færdigheder. 
 
Efter et stykke tid skal du evaluere, hvordan det går med dine mål. Har du gjort 
fremskridt? Hvis ikke, kan du justere din plan og fortsætte med at arbejde hårdt. 
 
At sætte mål i idræt er som at have en skattekort, der viser dig vej til succes. Det 
hjælper dig med at have retning, holde motivationen oppe og arbejde hårdt for at nå 
dine drømme i din idræt." 
 
Processerne i gruppearbejde kan variere afhængigt af idrætsgrenen, niveauet af 
konkurrence og holdets sammensætning. Det er vigtigt at tilpasse disse processer 
til de specifikke behov og mål for idrætsgruppen. 
 
 
Eksempel - Gruppearbejde i idrætsfaget 
Selvom gruppearbejde i idrætsfaget kan være sjovt, kan det også præsentere 
udfordringer for elever i 6. klasse. Her er nogle trin, en elev kan tage for at blive 
bedre til gruppearbejde i idræt, især i en situation, hvor eleverne arbejder i små 
grupper på fire til fem personer for at udføre en gruppeopgave, f.eks. en fælles 
gymnastikrutine: 
 
For det første er det vigtigt at lytte aktivt, når du arbejder i en gruppe. Det betyder, at 
du skal fokusere på, hvad dine klassekammerater siger. Dette viser respekt for deres 
ideer og hjælper med at forstå opgaven fuldt ud. 
 
Deltag aktivt i opgaven ved at bidrage med dine egne ideer og forslag til, hvordan I 
kan løse den. Dette viser, at du er engageret i opgaven og er villig til at bidrage til 
holdets succes. 
 
Samarbejd med dine klassekammerater og find ud af, hvordan I bedst kan arbejde 
sammen som et team. Dette kan indebære at fordele opgaver og ansvar, så alle har 
en rolle at spille i at fuldføre opgaven. 
 
Vis respekt for dine holdkammerater og deres synspunkter, selvom du måske er 
uenig. Respektfuld kommunikation er afgørende for et godt gruppearbejde. 
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Prøv at holde fokus på opgaven og undgå at blive distraheret af andre ting. Dette 
hjælper med at sikre, at I når jeres mål inden for den tildelte tid. 
 
Hvis der opstår uenigheder eller konflikter i gruppen, så prøv at løse dem på en 
konstruktiv måde. Dette kan indebære at lytte til hinandens synspunkter og finde en 
kompromisløsning. 
 
Hvis du har fået tildelt en bestemt opgave i gruppen, så tag ansvar for den og fuldfør 
den med omhu. Dette viser, at du er pålidelig og bidrager til gruppearbejdet. 
 
Efter gruppearbejdet er færdigt, kan du evaluere, hvad der gik godt, og hvad der kan 
forbedres næste gang. Dette hjælper dig med at lære og vokse som en teamspiller. 
 
Prøv også at arbejde sammen med dine klassekammerater i andre sammenhænge 
uden for idrætslokalet for at styrke dine samarbejdsevner. 
 
Husk, gruppearbejde er en færdighed, der kan udvikles og forbedres med tid og 
praksis. Ved at følge disse trin kan en elev i 6. klasse blive bedre til gruppearbejde i 
idrætsfaget og generelt styrke deres samarbejdsevner. 
 
 
Hvilke samarbejdsmetoder er gode at kende til, når man arbejder som 
et hold i idræt? 
Her er nogle samarbejdsmetoder, der er gode at kende til, når man arbejder som et 
hold i idræt 
 
Pas på hinanden: Når I spiller som et hold, er det vigtigt at passe på hinanden. Dette 
betyder, at I skal sørge for, at ingen bliver skadet, og at I hjælper hinanden, hvis 
nogen har brug for det. Tænk på holdkammeraterne som dine venner og støt dem. 
 
Del bolden eller bolden, afhængigt af idrætsgrenen: Deling er omdrejningspunktet for 
mange idrætter. Det betyder at give bolden til dine holdkammerater og lade dem 
have en chance for at spille. Dette hjælper holdet med at arbejde sammen og score 
point. 
 
Kommunikation: Snak med dine holdkammerater. Fortæl dem, hvad du har brug for, 
og lyt til, hvad de siger. Hvis du skal bruge hjælp eller har en idé, så del det med 
holdet. Det gør det lettere at forstå, hvad der sker på banen. 
 
Positioner: Kender din position på banen og hvad din rolle er. Forsvarsspillere skal 
beskytte målet, mens angriberne skal score point. Når du ved, hvad du skal gøre, kan 
du hjælpe holdet bedre. 
 
Samarbejd: Arbejd sammen som et team. Det betyder at støtte hinanden, når I 
spiller. Hjælp din målmand med at forsvare målet, eller pas bolden til en 
holdkammerat, der er i en bedre position. 
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Taktik: Nogle gange skal I bruge en plan eller strategi for at vinde. Taktik er som et 
spil, I spiller inden for spillet. Diskuter med dit hold, hvordan I vil spille, og følg 
planen. 
 
Fejring: Når I scorer eller gør noget godt som et hold, så fejr det sammen! Det styrker 
båndet mellem jer og gør idrætten sjovere. 
 
Træning: Øv jer sammen som et hold. Træning hjælper med at forbedre jeres 
færdigheder og gør jer bedre forberedt til kamp eller konkurrence. 
 
Støtte: Støt dine holdkammerater, selv hvis tingene ikke går som planlagt. Alle laver 
fejl, men det er vigtigt at opmuntre hinanden og blive ved med at prøve. 
 
Husk, at samarbejde er en vigtig del af idrætten, og når I arbejder sammen som et 
hold, kan I opnå fantastiske resultater og have det sjovere på banen eller i hallen. 
 
Nu er det tid til at lave et par opgaver og tænke over hvad vi lige har lært. 

Arbejdsopgaver  
 
1. Konflikthåndteringsøvelse: Lav et rollespil, hvor I efterligner en konfliktsituation, 
der kan opstå i idræt. Prøv at løse konflikten ved at anvende trinene fra episoden om 
konflikthåndtering. Diskuter derefter, hvordan I kunne have håndteret konflikten 
bedre. 
 
2. Beslutningstagning i gruppen: Vælg en idrætslig beslutning, f.eks. hvilken taktik I 
skal bruge i en bestemt situation. Del klassen op i hold, og lad hvert hold komme 
med deres forslag og argumenter for deres beslutning. Diskuter derefter som klasse 
og beslut, hvilken beslutning der er den bedste. 
 
3. Refleksion: Efter at have arbejdet med samarbejdsmetoder og processer i idræt, 
skal du skrive en kort refleksion om, hvad du har lært. Hvordan kan du anvende disse 
færdigheder i dine idrætsaktiviteter, og hvordan kan det hjælpe dit hold med at 
præstere bedre? 
 
4.Op og stå: Rejs dig fra din stor. stræk hænderne op til loftet. Pres nu først den ene 
hånd højere op mod loftetet end en anden, så du bliver en smule skæv i kroppen. 
Stræk nu den modsatte hånd op mod loftet så du næsten laver vippende bevægelser 
fra side til side med skuldre og arme og håndflader - gør dette i 2 minutter. Hvile 
armene kort - og gør det igen i 2 minutter. 

Når I har besvaret disse spørgsmål, er episoden slut. 

Her starter ideerne til lærerne. 

 
Ideer til læreren  
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● Strategi-workshop for holdspil: Eleverne deles op i små hold og skal 
planlægge en spilstrategi for en valgt idrætsgren (fx håndbold, fodbold eller 
basket). Efter strategien er udviklet, afprøves den i en kort kamp, hvorefter 
holdet reflekterer over, hvad der fungerede, og hvad der kunne forbedres. 

● Feedback-cirkel: Eleverne arbejder i grupper og udfører en række simple 
idrætsaktiviteter, fx afleveringsøvelser eller små konkurrencer. Efter hver 
aktivitet skal gruppen give konstruktiv feedback til hinanden, både om styrker 
og forbedringsområder. 

● Konfliktløsningsspil: Lav en øvelse, hvor eleverne simulerer 
konfliktsituationer på banen (fx uenighed om regler eller fejl). Eleverne skal 
herefter bruge konflikthåndteringsmetoder til at løse situationen, og til sidst 
diskuteres, hvilke løsninger der virkede bedst. 

● Byg det perfekte hold: Eleverne skal designe det "perfekte" idrætshold 
baseret på forskellige roller og styrker. De skal identificere egenskaber som 
kommunikation, strategi og ansvarsfølelse og præsentere, hvordan disse 
elementer bidrager til holdets succes. 

● Motivationsøvelser: Eleverne arbejder i grupper og laver en plan for, hvordan 
de kan motivere hinanden under træning eller kamp. De kan for eksempel 
finde på motiverende sætninger, lave heppesange eller opstille belønninger 
for opnåede mål. Dette testes i en kort idrætsaktivitet, hvor de aktivt skal 
motivere deres holdkammerater. 

 

 
 


