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Forord

| L-97 er dans et av hovedomradene bade i kroppsgving og musikk, og leik skal vere en
del av alle fag. Det skal ogsa vaere plass og tid til leik far, mellom og etter undervisning.
Leik og dans er naturlige hovedomrader i kroppsgvingsfaget. Dansen har kroppen som
instrument og bevegelsen som uttrykksmiddel. Dermed er bevegelsesevnen viktig for
hva en kan danse og for hvordan en kan danse. A danse vil pd samme mate ha
innvirkning pa bevegelsesevnens utvikling.

Det er naturlig for barn & danse. Far ungene larer a ga, ser vi at de rugger, gynger og
ruller i takt med rim og regler, stemmebruk, dikt og musikk. Nar barnet har leert a sta,
vil det gynge og "smahufse” pa seg nar det hagrer musikk. Nar de sma sitter i dissa /
huska, synger og gynger de gjerne i takt med gyngerytmen. Farskolebarn rister med
rompa, hopper, lgper og spretter etter ulike typer musikk - det ser ut som om de pragver
ut egen rytme. De lager gjerne musedanser og lgvedanser - og storler mens de holder
pa. Unger pa smaskole- og mellomtrinnet utformer klappe-, sang- og danseleiker med
forskjellig vanskegrad nar det gjelder “brodering” av bevegelser. Elever pa mellom-
trinnet kan lage artige danseserier, og veere ganske gode i ulike tradisjonsdanser.
Ungdomskulturen er preget av dans pa ulike mater - bade gjennom dansefilmer og
forestillinger, og gjennom det & danse sjgl i sosiale sammenhenger.

Dans har betydning for utvikling av kvaliteter i grunnleggende bevegelser, den kan
frigjere energi og bidra til utvikling av kroppsbevissthet pa alle alderstrinn i skolen.
Dans gir ogsa bevegelseserfaring og mulighet til ufarlige former for fysisk kontakt med
andre. A danse kan gi muligheter til gode leikopplevelser og veere en kilde til estetiske
opplevelser.

| mitt arbeid med dans i farskolelarer- og lererutdanning, pa drama grunnfag og i
barnehage og skole; har jeg fatt stadige bekreftelser pa at dans bidrar til utvikling av
ulike sider av barn og unge. Jeg har ogsa erfart at leik i seg sjel og leikbetont aktivitet
med grunnleggende bevegelser er viktige grunnelementer i danseundervisning. Arbeidet
med dette kompendiet er et resultat av undervisningserfaring, og et bidrag til a synlig-
gjere hvordan en kan arbeide med dans med utgangspunkt i grunnleggende bevegelser
og leik i kroppsgvingsfaget.

Trondheim 1999

Greta Langlo Jagtaien
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1 DANS

I norsk skole har dans som uttrykksform og menneskelig aktivitetsomrade hatt forholds-
vis liten plass. Dans er heller ikke i dag viet stor oppmerksomhet, men den er blitt mer
synlig i Leereplanverket for den 10-arige grunnskolen av 1997 enn den har veert i
tidligere lereplaner. Nar en ser pa utvikling av grunnskolens planverk, har dansen hatt
en lang vei a ga for a bli anerkjent som en viktig del av barns utvikling, leering og
oppdragelse.

| Leereplan for forsgk med 9-arig skole (1960), skapte formuleringen “elevene skal lere
noen av vare mest alminnelige folke- og selskapsdanser som de kan nytte i fritida
mest debatt. Forsgksplanen ble behandlet i Stortinget 8. juni 1961, og det ble flertall for
a fjerne selskapsdans fra planen. Uttrykkene “rytmiske bevegelser”, “folkedans” og
“folkeviseleik” ble beholdt. Mgnsterplan for grunnskolen fra 1974 bruker uttrykket
”musikk og bevegelse” i tillegg til folkedans og folkeviseleik. Mgnsterplan for grunn-
skolen, M-87, tar ogsa et steg videre og innfarer bruk av begrepet "dans”, men dansen
star ikke som et eget omrade. Den blir slatt ssmmen med drama og leik. Dans, drama og
leik utgjer et eget hovedpunkt i kroppsevingsfaget i M-87. | L-97 er dans integrert som
hovedmoment under hovedomradene ”Sansemotorikk”, "Jeg og de andre” og "Lek -
kultur” pa smaskoletrinnet. ”Idrett og dans” utgjer ett hovedomrade pa mellomtrinnet.
Pa ungdomstrinnet er ”dans” et eget hovedomrade. | musikkfaget er dans en del av
hovedomradet "Musisere og danse” pa alle trinn.

Dans er med andre ord synliggjort i L-97 som hovedomrade i kroppsgvingsfaget og som
del av hovedomrader bade i fagene kroppsgving og musikk. Dans, bevegelse, musikk
sang og sangleiker er i tillegg nevnt i flere andre fag, bl.a. som virkemiddel for & kunne
sette seg inn i og preve a forsta ulike tidsepoker, tradisjoner og kulturelle forskjeller.

1.1 Dans i relasjon til generelle retningslinjer i L-97

L-97 understreker at malet med opplearinga i skolen er & utvide barns, unges og voksnes
evner til erkjennelse og opplevelse, til innlevelse, utfoldelse og deltakelse ( L-97, s. 16).
Barn er i stadig utvikling - fysisk, motorisk, intellektuelt, emosjonelt og sosialt. Alle
barn har behov for fysisk utfoldelse og skal skolen ta malsettinga pa alvor, trenger barn
aktiviteter som gir mulighet for innlevelse og deltakelse. Dans vil kunne bidra til dette,
0g er en aktivitet som kan benyttes i alle fag - ikke bare i kroppsgving og musikk.

Skolen skal viderefgre kulturarven og gi barn og unge en kulturell selvfglelse. Den skal
ogsa formidle kunnskap om andre kulturer og utnytte den berikelsen som mgtet med
minoritetsgrupper og nordmenn med annen kulturell bakgrunn kan gi. Et ledd i dette
arbeidet er a lzre elevene folkedans og danser som star sentralt ved sosiale sammen-
komster i lokalsamfunnet. Skolen gnsker ogsa & fremme toleranse for andre kulturer.
Mange larere har gode erfaringer med a presentere og arbeide med danser og leiker fra
andre land og folkegrupper. Med innvandrere bosatt pa flere steder i Norge, kan denne
kunnskapen finnes i nermiljget for mange skoler, og innfallsvinkelen vil bli mer
aktuell.

Dans, pantomime og teater som kunstneriske uttrykksformer er en del av flere kulturer.

Barn og unge bgar fa anledning til & lere noe om dette. Slike emner vil naturlig kunne
vere deler av flere fag og bidra til innfallsvinkler som kan gjere ulike typer leerestoff
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levende og tilgjengelig for elever pa alle trinn. Det kan ogsa veare med pa a gke de
opplevelsesmessige sidene ved alle fag.

Det skapende mennesket er et av utgangspunktene i L-97. Skapende evner kommer
blant annet til uttrykk gjennom dans og bevegelse. Vi kan arbeide med dette i og
gjennom dans, fordi dans er et av de estetiske fagomradene som skal inn i skolen. Bade
kroppsgvingsfaget og musikkfaget er palagt a vektlegge skapende virksomhet i arbeidet
med dans. Den estetiske siden av dans skal skape forstaelse for dans som kunstnerisk
uttrykk, og gi elevene i grunnskolen muligheter til estetiske opplevelser gjennom
deltakelse og gjennom & skape sjgl.

Det er mange eksempler pa at dans har en positiv innflytelse pa elevers faglelsesmessige
og sosiale utvikling. Dans er uformelt samvaer mellom gutter og jenter og gir blant
annet gode muligheter for & oppleve gruppefellesskap. Det er viktig at elevene far
oppleve at alle har et felles ansvar for a skape et godt leeringsmiljg gjennom a vise
omtanke for andre og ha respekt for ulike behov for leeringsaktiviteter. Undervisning i
dans er ogsa brukt som hjelpemiddel i rusforebyggende arbeid, og har flere steder veert
et viktig bidrag i arbeid med & utvikle et godt sosialt miljg ved skoler som har lagt vekt
pa dette.

Dans er en av de eldste formene for kommunikasjon mellom mennesker. Barn uttrykker
seg gjennom bevegelse lenge far de kan snakke, og har et helt naturlig forhold til dans.
Dette ma ivaretas av skolen gjennom inspirasjon til egen utfoldelse i dansen sammen
med opplevelse av profesjonell kunstnerisk dans (Krogeide 1995). Barn og ungdoms
kunstopplevelser er i stor grad prisgitt foreldre og oppvekstmilja. For mange blir de
opplevelsene som skolen gir, den viktigste kilden til kunstneriske inntrykk og impulser.
Skolekonserter og - teater er forholdsvis godt etablert i mange skoler, men dansekunsten
er mer eller mindre fraveerende. Dansen kommuniserer direkte med mennesker og bar
derfor veere en starre del av det eksisterende kunstilbudet i skolen enn den er i dag.

Arbeid med dans kan altsa bidra til :

o A utvikle elevenes forstaelse for den kulturelle og sosiale verdien dans har

o A fremme toleranse og forstdelse for egen og andres kulturer gjennom dans

e A gi kunnskap om dansens plass og funksjon i historisk og kulturell sammenheng —
lokalt, nasjonalt, internasjonalt

o A utvikle elevenes evne til estetisk vurdering av dans

o A utvikle estetisk bevissthet , kreativitet og evne til & uttrykke seg gjennom
bevegelse

o A utvikle elevenes evne til & bruke dansens elementer i et kunstnerisk uttrykk

« A utvikle koordinasjon av bevegelser og rytmefglelse i og gjennom dans

e A gi elevene glede ved og forstaelse for dans

o A stimulere elevenes sosiale utvikling gjennom samarbeid og samveer i dans

e A stimulere elevenes musikk- og bevegelsesopplevelse gjennom dans

e A gi kunnskap om ulike former og typer dans

e A utvikle forstéelse for form, dynamikk, sekvenser og rekkefalge
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1.2 Hva er dans ?

Dans er et kunst og kulturfag og har ulike funksjoner i samfunnet. Skolen ma utvikle
forstaelse for sa mange sider som mulig av dette kunst- og kulturfaget. Samtidig ma den
sgke a skolere elever i grunnleggende ferdigheter innenfor de mest tilgjengelige danse-
formene. Dans er en visuell kunstform som i seg selv ikke har behov for ytre elementer.
Dans er bevegelser i rommet, til musikk, eller til stillhet og indre puls. Det personlige
uttrykk den enkelte gir bevegelsen, lgfter dansen fra a vere en fysisk utfoldelse til & bli
en kunstnerisk uttrykksform

e Dans er kunst: dans kan defineres som rytmisk skapende bevegelse og gir estetisk
opplevelse gjennom at kroppen uttrykker stemninger og falelser

e Dans er kultur: dans gir mulighet til estetisk virksomhet og opplevelse - dans er
overfgring av tradisjoner - dans er en samvarsmate

e Dans er erkjennelse: dans gir mulighet for forstaelse og innsikt utover det a danse

e Dans er kommunikasjon: dans gir mulighet for & uttrykke stemninger, tanker, ideer,
bilder og fglelser gjennom bevegelse - dans er et eget sprak uten ord

e Dans er glede: dans gir mulighet til en leikende utfoldelse som gir energi og livslyst -
dans gir mulighet for styrket selvtillit og selvhevdelse

e Dans er bevegelse: dans gir mulighet til & mestre - dans gir rom for fysisk utfoldelse
og kreativitet

Dans er ngdvendigvis ikke bare knyttet til musikk, men den vil alltid veere knyttet til
rytme. En kan danse ut fra et indre bilde, en indre forestilling, et bevegelsesbehov uten
ledsagelse eller inspirasjon av musikk. Den som danser og de som eventuelt ser pa, vil
likevel fa en rytmeopplevelse.

1.3 Hvorfor dans i skolen?

Undervisning i dans vil dekke mange funksjoner:

o Den kan gi enkeltelever og grupper av elever estetiske opplevelser som tilskuere,
som utevere av tradisjonsstoff, og som utevere av noe en har laget selv. Dans vil
kunne pavirke elevenes estetiske utvikling og legge grunnlag for ulike typer estetisk
virksomhet og estetisk opplevelser

e Den kan gi opplevelse av mestring, leikende fryd og glede over a veere sammen i
felles rytme og opplevelse. Den kan gi en intens fglelse av kommunikasjon. Den kan
gi den gode opplevelsen det er a bli fysisk sliten etter sterk konsentrasjon og innsats.

e Erfaringer med dans kan bidra til gkt forstaelse og respekt for andre trossamfunn og
andre kulturer, for gamle dager og for prestasjoner i dans

e Sangleiker og sangdanser kan bidra til a utvikle sprak og sans for rim og regler .

o A danse er sammen med ulike typer leik en naturlig bevegelsesform som kan hjelpe
barn og unge til & forsta og bearbeide den virkeligheten de befinner seg i.

e Dans vil stimulere grunnskolebarns evne til a ta i bruk kroppssprak og bidra til &
utvikle deres evne til & tolke og forsta andre menneskers bevegelsessignaler.

o A danse vil stimulere rytmefglelse og gke ferdighet i det & danse

e Dans kan vare av stor betydning for barns og unges sansemotoriske utvikling og
automatisering av bevegelser fordi det hele tiden foregar samordning av
sanseinntrykk som kommer til uttrykk gjennom bevegelse.
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e Arbeid med musikk og bevegelse i dans kan gke forstaelse for musikk generelt, og
for rent formmessige oppbygginger av bade musikk og ulike danseformer. Dette kan
igjen gke forstaelse for form og f.eks. oppbygging av sekvenser ut fra et matematisk
synspunkt (for eksempel ulike ring- og rekkedanser ).

Arbeid med dans har mange ringvirkninger, og alle fag har noe & hente ved a danse.
Skolen skal utvikle forstaelse for hva kvalitet er. Dette gjelder ogsa i arbeid med dans.
Vi ma arbeide fram mot a gke elevenes bevissthet om bevegelseskvalitet, koordinasjon
og presisjon samtidig som vi skal ta vare pa glede og utfoldelse. Dans skal ikke bare
veere avbrekk, forandring og tidtrgyte. Barn og unge har bruk for a arbeide med et stoff
til de faler at de mestrer det med en viss selvfalgelighet. Dette gjelder ogsa dansen.

Kroppsgving og musikk har dans som spesielle hovedomrader i L-97, og det er disse
fagene som farst og fremst har ansvar for a utvikle og gjennomfare krav til kvalitet i
arbeidet med dans. Dette gjelder bade arbeid med kreativ dans og arbeid med samveers-
dans (nasjonal og internasjonal folkedans og andre former for dans i sosiale relasjoner
opp gjennom tidene).

De andre fagene bar ogsa se pa de mulighetene dansen gir ut fra mange ulike arsaker:
- for & mate barns og unges behov for bevegelse

- for & sette farge pa egne undervisningsopplegg

- for & gi elevene gkt forstaelse av fag og fagomrader

- for & fremme samarbeid og sosialt miljg

- for & fremme estetisk utvikling og bevissthet

- for & fremme forstaelse for ulike tradisjoner og kulturer

I tillegg vil ulike former for dans og leik veere egnet som tverrfaglig tema, som tema for
aldersblanda grupper og som arbeidsform og innfallsvinkel nar en skal arbeide med
tema og prosjekt etter modell fra L-97. Ved a arbeide pa tvers av tradisjonelle fag-
grenser, kan elevene oppna erkjennelse pa flere mater:

e gjennom sanser og falelser - estetisk erkjennelse

e gjennom intellektet - rasjonell erkjennelse

e gjennom kroppen - fysisk erkjennelse

Ved & vektlegge leik , dans og andre praktiske og estetiske fag, er en slik integrerende
undervisning mulig. Disse fagomradene inneholder bade faglige elementer og brobyg-
gende arbeidsmater.

1.4 Dans i kroppsgving

Danseundervisninga i kroppsgving i norsk grunnskole er bygget opp rundt to hoved-
omrader: kreativ dans og samveersdans. Disse omradene kan ga over i hverandre i
praktisk utforming av arbeidet. Det ene har betydning for det andre og omvendt.

Arbeidet med kreativ dans bygger farst og fremst pa Rudolf Labans teorier om en
kreativ bevegelsesoppdragelse. Laban bygde sitt arbeid pa at mennesket utgjar en helhet
av bevegelse, folelse og tanke. Han var sterkt inspirert av grekernes tanker om harmoni
mellom kropp og sjel, og mente at mennesker har et iboende kreativt potensial som bar
frigjeres og utvikles i og gjennom dansen. Han la stor vekt pa & bevare spontanitet i det
a bevege seg, og mente at barn og unge ma fa mulighet til & bygge pa egne idéer og
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impulser i forhold til bevegelse og dans. Denne tenkningen er helt i trad med det L-97
sier om & gi barn og unge tillit til egne evner (L-97 s.32) og at “opplearingen ma til-
passes slik at barn og unge far smaken pa den oppdagerglede som kan finnes bade i nye
ferdigheter , praktisk arbeid, forskning eller kunst” (L-97 s. 29)

Arbeidet med samvarsdans bygger pa bade nasjonal og internasjonal folkedans og
folkelig dans, og pa danser som har rot i ungdomskulturen. Det er viktig for barn & unge
a bli kjent med tradisjoner og skikker fra egen kultur. Gjennom 4 bli kjent med den
norske folkedansen, far en ogsa noe erfaring med bade tekster i sangdanser og med
tolkning av rytmer som beskriver noe av det folk fer i tida var opptatt av. Likedan er det
en aktiv og aktuell mate a bli kjent med andre kulturer pa, gjennom a danse etter
tradisjoner og musikk som gir et bilde av det landet, eller det omradet som dansen og
musikken stammer fra. Danser med rot i ungdomskulturen vil alltid veere en kilde til
inspirasjon og motivasjon for barn og unge. Det kan veere en mulighet til & utfolde seg
ut fra egne interesser og til a skaffe seg kunnskaper omkring et tema som interesserer.

1.5 Hvordan fa en danseglad skole ?

Hvordan fa en danseglad skole? Sparsmalet ma rettes mot minst to niva. Det ene er &
gjare norsk skole som helhet til en skole hvor dansen er synlig og hvor bade fysiske og
pedagogiske rammer bidrar til & fremme arbeid med dans. Det andre er & se pa situa-
sjonen pa egen skole: “Hvordan kan min skole bli en danseglad skole?” Vi vet at skole-
ledelsens holdninger til dans betyr mye for arbeidet med dans pa den enkelte skole.
Dans har ikke plass som eget fag i grunnskolen. Det formelle ansvaret for at ungene
leerer det de skal ut fra L-97, er lagt pa de som underviser i kroppsgving og musikk.
Skolens ledelse har ansvar for at dette blir gjort pa en forsvarlig mate. Personalet pa
skolen skal fungere i et kollegialt fellesskap som deler ansvar for elevenes utvikling.

Hvordan kan en undervise i dans? Svaret vil vaere avhengig av den bakgrunnen den
enkelte pedagog har, og det vil vaere avhengig av i hvilke sammenhenger en underviser.
En gruppe som velger & arbeide med dans, har en annen motivasjon enn en vanlig klasse
med ulik bakgrunn i forhold til det & danse, bade bevegelsesmessig og ikke minst nar
det gjelder holdninger til det & danse. Unger pa smaskoletrinnet har sine alderstypiske
trekk. Det har ogsa elever pa mellomtrinn og ungdomstrinn. All undervisning ma ta
utgangspunkt i dette bade ved arbeid pa klassetrinn og i aldersblanda grupper.

I all danseundervisning er det relasjoner som synliggjer problematikken med gutter og
jenter. Dette arter seg sveert forskjellig fra klasse til klasse, fra 1. til 10. klassetrinn.
Problematikken eksisterer ogsa blant 6-aringene. Mange lzrere pa 1. klassetrinn ma
arbeide lenge med at en skal kunne holde hvem som helst i handa nar en lager ring.
“Jentelus” og “guttelus™ er ikke alltid like lett & hanskes med pa mellomtrinnet heller.

I ungdomsskolen er ofte jentene kommet lengre i utvikling enn guttene. Dette gjer at det
ikke alltid er like lett & arbeide forholdsvis tett sammen, slik en del danseformer krever.
A holde i handa kan faktisk virke sjenerende neert for noen hvis en ikke er vant til det.
Virkeligheten trenger ikke a veere spesielt vanskelig hvis barn mgter danseundervisning
som mye leik med grunnleggende bevegelser og rytme i tidlig alder. De skal ga, lape,
hoppe, sprette, herje, lytte, veere stille, forsiktige, komponere og herme og kopiere.

De skal ta initiativ og lede og bli ledet. De skal forholde seg til andre bade i sma og litt
starre grupper. Alle disse bitene kan de fleste fag bidra til & virkeliggjare. Det blir
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kroppsevingsfaget og musikkfaget som utgjer de formelle instanser som skal ha ansvar
for & utvikle opplevelser og erfaringer til kunnskap om og ferdigheter i dans som fag.

Undervisningen i dans i fagene kroppsgving og musikk kan organiseres pa flere mater:
a) som korte innslag i den enkelte musikk- og kroppsgvingstime (enkel eller dobbel)
- som oppvarming
- som overgang til noe nytt
- som avslutning
b) som enkeltstaende dansetimer i musikk eller kroppsgving hver for seg
c) som dansetimer i en sammenhengende periode, med tids- og larerressurs bade fra
musikk og kroppsaving
d) som et tema /prosjekt over en eller flere uker med innslag fra flere fag

For andre fag kan dans utgjere en del av undervisningen gjennom ulik organisering:
a) som korte innslag i ei arbeidsgkt ( lang eller kort)
- som start eller oppvarming til et tema
- som del av et undervisningsopplegg
- som overgang til noe nytt
- som et middel til & samle konsentrasjon
- som avslutning
b) delta med tid og ressurser i tema/prosjektarbeid med utgangspunkt i dans, eller med
dans som virkemiddel

1.6 Rad fra leerere som arbeider med dans og leik

e Start sa tidlig som mulig med sangleiker og leik med rytme i alle fag, bruk det mye
slik at det blir en selvfglge for alle.

o lkke ta pause et eneste ar

e Dans og leik - det gjar noe med holdninger bade hos elever og lerere. Det har stor
betydning at lzerere i alle fag bidrar til & gi dans status gjennom en positiv og aner-
kjennende holdning.

e Grunnleggende bevegelser som & ga, lgpe, hoppe, rulle, klappe er svert viktige
grunnpilarer i det a utvikle ferdighet i dans. Kroppsgvingsfaget har et stort ansvar for
a arbeide systematisk og leikbetont med dette.

e Rytme er viktig i dans. Mange fag kan arbeide med rytme. Serlig gjelder det
musikk- og sprakfag, men ogsa matematikk.

e Skolen bgr utvikle et repertoar av sangdanser, sangleiker, rytmeleiker og enkle
danser som kan brukes som start eller slutt pa gkter, veere til hjelp i eksemplifisering
av fagomrader, eller sarge for at unger far dette inn under huden slik at de kan ta det
i bruk pa eget initiativ og med egne variasjoner bare for at de ganske enkelt har lyst!
Det kan fungere som et felles leikrepertoar for elever ved skolen.

e Hvis du faler deg trygg som lerer, er det lettere a engasjere elevene i dans.
Tverrfaglige arbeidsgkter med andre lzrere kan gi inspirasjon til 8 komme videre.

o Ethvert leererkollegium ber ta fram det kan av sang og klappeleiker fra barndommen
og dele dette med hverandre.

e Vima sette oss inn i hva unger gjar selv ogsa. Trender er viktige som inspirasjon og
motivasjon.

e Som leerer bgr du skaffe deg erfaring med enkle arbeidsformer med takt og rytme
hvis du fgler deg utrygg i a lede aktiviteter som krever sang.
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e Husk at lokalmiljg, elever og foreldre kan vere ressurser, serlig nar det gjelder
folkedans og andre former for samvaersdans.

e Besgk av profesjonelle dansegrupper/dansere i ulike sjangre, og & ga sammen og se
pa ulike dansforestillinger vil vaere viktige inspirasjonskilder til dans. Bruk av video
for & vise spennende forestillinger fra TV vil ogsa vere en brukbar inspirasjonskilde.

2 GRUNNLEGGENDE BEVEGELSER

Arbeidet med dans i kroppsgving og i skolen forgvrig tar i prinsippet utgangspunkt i at
barn er kommet et stykke pa vei nar det gjelder a veere fortrolig med egne grunn-
leggende bevegelser. Samtidig kan dans veere et bidrag i a hjelpe barn som har kommet
til kort i sin motoriske utvikling fram til en bedre kontroll over egne bevegelser. A
danse kan gi viktige anledninger til repetisjon av ngdvendige bevegelser og sammen-
setning av bevegelser uten at det fales kjedelig og ungdvendig. Dessuten er alt arbeid
med rytme med pa a fremme kroppsbevissthet og bidrar til samordning av sanser.

De grunnleggende bevegelsene er sammensatte bevegelser som barnet har bruk for i
leik og samveer med andre. Alle former for dans vil vaere med pa a fremme kvalitet i
bruk av bevegelser. A danse utvikler rytmefglelse, pavirker styrke og utholdenhet,
vedlikeholder bevegelighet og stimulerer samordning av sanseimpulser. Balanse og
koordinasjon er viktige funksjoner som har betydning for var bevegelsesevne og
utvikles gjennom allsidig anvendelse av grunnleggende bevegelse. Dans er allsidig og
gir i tillegg mulighet til leikende og estetiske fellesopplevelser.

2.1 Dans og bevegelse som behov

Bevegelse er viktig for menneskets utvikling. Mennesket er skapt til bevegelse. Fysisk
aktivitet er et fysiologisk behov. Behov viser en mangeltilstand, en tilstand av ulikevekt.
Tilfredsstillelse av behov gir en ny likevektstilstand, eller en tilstand av velvare og gir
grunnlag for realisering av ei optimal utvikling. Menneskekroppen er avhengig av
fysisk aktivitet. Et visst minimum av fysisk aktivitet ma til for at normale fysiologiske
prosesser ikke skal gi plagsomme signaler til bevisstheten og urolige signaler til
omverdenen. Dette bevegelsesbehovet vil veere forskjellig fra individ til individ, pa
samme mate som at noen trenger mye sgvn, mens andre kan greie seg med mindre.

Men alle ma sove for & ha det bra !

Observasjoner av barns fysiske aktivitet i et vanlig klasserom viser at barn fra 6 - 9 ar
har vanskeligheter med & holde konsentrasjon og arbeidsinnsats oppe i mer enn ca 20
min. i stillesittende, selvdrivende arbeid. Da viser de et klart behov for & bevege seg.
Noen bare rekker handa i vaeret med en karakteristisk strekk gjennom hele kroppen,
noen reiser seg for a drikke vann, noen skraper med stolen og sparker til den velter ved
siden av , mens noen kaster viskelar pa naboen (Jagtgien 1996). Det samme observa-
sjonsmaterialet viser at der lsereren har en bevisst plan og mgter behovet for fysisk
aktivitet med en konstruktiv aktivitet som krever forflytning og bevegelse fgr noen har
begynt & uroe hverandre, blir ikke unger forstyrret. De far energi til & arbeide videre
hvis de far mulighet til & bevege seg pa en eller annen mate, og etterpd kan de fortsette
med en stillesittende aktivitet igjen, uten a lage uro.
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Prosjektet “En ny 6 -10 arspedagogikk” og delprosjektet “Skolen som lzringsarena for
det fysisk aktive smaskolebarnet” (Jagtagien 96) tok i bruk dans og fysisk aktiv leik som
virkemidler bl.a. til sma avbrekk eller utfyllende aktivitet i alle typer fag i smaskolen.
Resultatet av utpravinger var positive pa mange felt, og stetter pastanden om at dans
bar brukes som metode for & mate barns behov for bevegelse. Alle fag i skolen kan i
stgrre eller mindre grad ta hensyn til dette bevegelsesbehovet, og dermed bruke den
fysiske, kroppslige uroa som et positivt utgangspunkt og en inspirasjon og begrunnelse
for valg av dans og/eller leik som en naturlig arbeidsform eller innhold.

Eksempler:

I 1. klasse med 18 elever arbeides det med tallet 6. Elevene far utdelt arbeidshgker hvor
de skal telle og fargelegge figurer. De far materiale som de skal kjenne pa og de tegner
formene selv. Hele tiden er de konsentrerte om dette tallet. Far de rekker & bli fysisk
urolige far de som oppgave a lage grupper pa 6. Sa lager de en 6- talls dans ved a ga og
telle/synge til 6 i en retning, de snur , og gar og teller til 6 den andre veien. Gar og teller
til 6 med sma skritt inn i ringen og med sma skritt tilbake. Helt enkelt: Det trengs ikke
ommgblering og ingen blir “hysjet” pa. Aktivitetene er en del av det temaet de holder pa
med. Alle kan delta. Oppgaven bar repeteres til det blir noenlunde orden. Trengs det
mer, kan en gi elevene enda en enkel oppgave som krever en viss fysisk aktivitet.

Disse eksemplene er tatt fra smaskoletrinnet. Det skjer imidlertid ikke et plutselig stopp
I bevegelsesbehovet ved overgangen til mellomtrinnet. Mange elever har fremdeles mye
igjen far de fysisk/motorisk utviklingsmessig kan defineres til a vaere pa mellomtrinnet.
| tillegg vil mange elever pa mellomtrinnet veere tidlig ute nar det gjelder overgang til
puberteten. Barn i puberteten er i sterk vekst pa mange omrader og har noen av de
samme behovene som 6-aringene nar det gjelder & kontrollere egen kropp. Dette under-
streker at alle fag i skolen ma ta hensyn til elevens behov for bevegelse gjennom hele
grunnskolen.

Eksemplene fra arbeidet med prosjektet “Skolen som leeringsarena for det fysisk aktive
smaskolebarnet” kan veere en inspirasjonskilde ogsa pa mellomtrinn og ungdomstrinn.
Disse eksemplene er ogsa med pa a forsterke betydningen av a bruke mye leik og dans i
undervisninga i kroppsgving. Her er det rom for utprgving og eksperimentering med
ulike innfallsvinkler i forhold til hva dansen og leiken kan veere bade i kraft av seg selv,
i kraft av & synliggjere relasjoner til andre aktiviteter og i kraft av & vere en inspirasjon
til anvendelse av fysisk aktivitet i andre fag.

2.2 Grunnleggende bevegelser som grunnlag for arbeid med dans
Grunnleggende bevegelser er fylogenetiske, modningsbestemte bevegelser som alle
mennesker har medfgdte forutsetninger for & kunne utfagre. Nar en skal finne ut hvor
langt barn er kommet i sin motoriske utvikling, ser en blant annet pa hvordan de
behersker og anvender sine grunnleggende bevegelser og bevegelsesmgnstre. Det er
diskusjon om hvilke bevegelser og bevegelsesmgnstre som skal trekkes inn i uttrykket
grunnleggende bevegelser.

Jeg velger a dele dem inn i tre kategorier :
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A) Bevegelsesmgnster som kan utfgres av den enkelte uavhengig av bestemte ytre
pavirkninger (veer, arstider, redskaper): ale, rulle, krabbe, sitte, gynge, g, lgpe, hoppe,
hinke, gripe, kaste, ta i mot, sparke, dempe, klatre, henge, slenge.

B) Aktiviteter som tydelig bygger pa de forgaende: ake, skli, svamme, ga pa ski, danse,
disse/huske.

C) Koordinasjon med vekt pa rytme og balanse som i seg selv ikke er enkelt bevegelser,
men grunnleggende funksjoner som er avhengige av samordning mellom sanser,
motorikk og de fysiske kvalitetene styrke og bevegelighet.

| prinsippet er alle disse bevegelsesmgnstrene, aktivitetene og funksjonene grunnsteiner
i og for barns motoriske utvikling og vil veere grunnlag for observasjon i alle fag og for
utforming av innhold i undervisning, spesielt i kroppseving. Ved undervisning i dans vil
fortrolighet med og samspill mellom bevegelsesmanstre i kategori A og funksjonene i
kategori C vaere svert viktige for & kunne gi bade glede og kvalitet i danseundervisning.
Bevegelse er uttrykksformen i dans. Hvis dans skal vere et medium for uttrykk, ma
barn og unge fa tid til & prgve ut og eksperimentere med de mulighetene som ligger i
eget bevegelsespotensial - alene og sammen med andre. Vi ma lare alfabetet i et sprak
for vi kan uttrykke noe vesentlig gjennom det. Gjennom a bli kjent med eget
bevegelsespotensial, utvikler vi samtidig kjennskap til egne uttrykksmuligheter i dans .

Nar barn begynner pa skolen, har skolen en forventning om at de har et visst niva i
utfgrelse og evne til samordning av grunnleggende bevegelser. Bevegelsene ma kunne
utfares i forhold til det som forventes ved normal utvikling ut fra alder og kjgnn. Det
normale menneske er fadt med et bevegelsespotensial og modningsprosessen gjar at
alle barn med normale forutsetninger har et driv i seg til a sitte, sta, ga, lepe osv.
Modning utvikler ferdigheter pa det grunnleggende stadiet. | forbindelse med modning
og ferdig-hetslaring i de 2-3 farste levear er det konstatert at gvelse eller spesialtrening
ikke har noen sarlig betydning for utviklingen av ferdigheter. Men vi vet at en drastisk
mangel pa bevegelseserfaring f.eks. pa grunn av skade eller mangel pa mulighet til
utprgving og utforsking, kan ha en hemmende effekt pa bade normal vekst og modning.

Det er umulig a snakke om modning og bevegelse uten a trekke inn miljgfaktorer som
kosthold, muligheter til & veere fysisk aktiv i ulike typer miljg og de holdninger som
mgter barnets trang til utforsking og utprgving i forhold til ulike typer fysisk aktivitet.
Alle individer har sine forutsetninger i forhold til utvikling av de fysiske kvalitetene
styrke, bevegelighet og utholdenhet, og i forhold til aktiviteter og ferdigheter som etter
hvert leeres. Noen har gode forutsetninger i forhold til styrke. Noen vil bli mykere enn
andre fordi de har bedre forutsetninger nar det gjelder relasjoner i muskulatur og ledd i
forhold til & vaere bevegelige. Andre har en god forutsetning for koordinasjon, mens
andre igjen har en utpreget rytmefalelse som vises i bevegelse og dans.

Svert mange aktiviteter som det er viktig for barn og unge a delta i bade pa skole og i
fritid, er aktiviteter som stiller krav til en eller annen form for fysisk aktivitet. Det
gjelder bade leik, dans, friluftsprega aktiviteter og idrettsaktiviteter. Alt dette er
aktiviteter som barn og unge utvikler ferdigheter i farst og fremst gjennom a delta og a
veere aktive i miljg hvor ulike former for leik, dans, idrett og friluftsliv er sentrale.
Derfor er det viktig at en i skolesammenheng ser pa skolekulturens holdning til det
fysisk aktive barnet, og gker bevisstheten om hvordan skolen kan tilrettelegge et godt
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miljg med tanke pa a ta vare pa og videreutvikle det ramaterialet som ligger i arven alle
barn har nar det gjelder grunnleggende bevegelser og de ulike ferdighetene som kan
utvikles pa grunnlag av dem. Arbeidet med dans vil vere et viktig bidrag for a utvikle
og finpusse bevegelseserfaring og ferdigheter for alle barn og unge uansett pa hvilket
niva de befinner seg i forhold til utvikling og alder.

2.3 Automatisering av bevegelser

Barn trenger bevegelseserfaring bade for a mestre egne bevegelsesmuligheter og som et
ledd i & automatisere de grunnleggende bevegelsene sine. Enkelt kan vi si at en
bevegelse er automatisert nar en kan anvende grunnmgnsteret i bevegelsen ubesveret i
ulike situasjoner, i ulike miljg og i ulike sammenhenger uten at en ma konsentrere seg
om a utfare selve bevegelsen. Nar jeg kan lgpe omkring etter musikk uten & bruke opp-
merksomheten pa hvor jeg setter beina, eller at jeg ikke lgper pa andre, da har jeg auto-
matisert det grunnleggende bevegelsesmgansteret a lgpe. Jeg kan bruke ferdigheten a
lope som del av mange aktiviteter: som tillgp i hgyde eller i hallingkast. Jeg kan lgpe i
langdans sammen med andre. Jeg kan lgpe under ulike forhold, i trapper, pa glattis, pa
sng, pa gress, pa flater og pa ujevnt underlag.

Det er viktig at barn og unge far automatisert sine grunnleggende bevegelser slik at de
fungerer som ressurs i og innfallsport til deltakelse i alle typer leik og til ulike ferdig-
heter en skal leere pa skolen. Kroppsgvingsfaget i L-97 papeker betydningen av at
smaskolebarn generelt far nok tid til automatisering av grunnleggende bevegelser. Nar
barnet har automatisert sine grunnleggende bevegelser og de enkleste sammensatte
funksjonene de gir muligheter til, vil barnet vaere langt pa vei modent nok til & konsen-
trere seg om andre ting, samtidig som det utfgrer enkle bevegelsesfunksjoner. Det vil
veere bedre i stand til @ mestre de krav som skolen stiller.

For ungdomsskoleeleven vil positive opplevelser i forhold til & mestre egne bevegelser
kunne gjare puberteten lettere for den enkelte og gjare klassemiljget tryggere og mer
konstruktivt. Derfor ma en ogsa i ungdomsskolen vage a ta en leikende og utforskende
holdning med i alle typer undervisning. A leike og danse ut fra ulike innfallsvinkler vil
totalt gi mange muligheter til & oppleve og lare i og gjennom samvar med andre.
Gjennom ulike former for fysisk aktivitet i lgpet av skoledagen, kan alle skoleelever fa
mulighet til positive opplevelser med bevegelse. Skolen vil da kunne imgtekomme noe
av det bevegelsesbehovet som oppstar pa grunn av vekst og utvikling, og bidra til & gi
muligheter til bade automatisering og / eller finpussing av elevenes bevegelsesmanster.
| kroppsgvingsfaget vil arbeid med innfallsvinkler som gir elevene muligheter til a fale
gleden over a mestre ulike former for dans, kunne veere en god dgrapner for at dansen
ogsa lettere vil bli tatt i bruk i andre fag. Det er alltid godt & ha noe fellesstoff a ta tak i
nar en skal skape en folelse av fellesskap i starten av en periode, eller en time.

2.4 A ta barns og unges behov for bevegelse pé alvor

Liv Braaten Ystrgm (1994: 189-195) har gjort en undersgkelse om hgstbarn i norsk
skole. Hun har som utgangspunkt at det i hver skoleklasse er ett ars forskjell i alder
mellom de eldste og yngste. | oppsummeringen sier hun at det er klar sammenheng
mellom & ha relativt lav alder ved skolestart og risiko for skolevansker. Hun paviser
sammenheng mellom alder ved skolestart og grad av skolevansker. Pavist over-
hyppighet av emosjonelle vansker/adferdsvansker kan tolkes slik: “skolen pafarer disse
barna som gruppe sa stort stress at de utvikler slike vansker.” Den skole som klarer &
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legge til rette undervisningen slik at elevene faler at de strekker til bade fysisk og
psykisk, forebygger utvikling av emosjonelle vansker og asosialitet.

I Ystrams undersgkelse er de farste skoledrene trukket fram. Men problematikken
slutter ikke bratt etter 4. klasse. Barn er i stadig utvikling, og de befinner seg pa ulike
niva i denne utviklinga, sjgl om de er fadt samme dag. Puberteten inntrer heller ikke
samme ar. Dermed vil det alltid veere elever som vil ha stor nytte av fysisk aktivitet i
skolehverdagen, enten det er fysisk-motorisk, sosialt, emosjonelt eller kognitivt
betinget. La trangen til & strekke seg, hoppe og sprette, skifte arbeidsstilling, snakke
sammen, lett dulting, leikeslossing og dans bli viktige grunnsteiner i planlegging av
arbeidsformer og valg av leringsaktiviteter i alle fag. Bare pa den maten kan skolen gi
barn og unge en arbeidsdag de kan trives med. Kroppsgvingsfaget har en ngkkelrolle i &
bane veien for slike arbeidsformer.

Skolen ma tilstrebe en balanse mellom spraklig og intellektuell stimulans og forhold
som stimulerer falelsesmessig, kreativ, sosial, fysisk og sansemotorisk utvikling. Barn
og unge har bruk for et bredt spekter av erfaringer, slik at de bl.a. utvikler et nyansert
nett av nervebaner i hjernen til bruk ved all seinere leering (Bergstram 1989). Alle
trenger ferdigheter som gjer dem til gode leikekamerater og attraktive samarbeids-
partnere i ulike sammenhenger i skolehverdagen. A mestre grunnleggende bevegelser er
en del av dette ferdighetsbildet, og undervisning i dans i kroppsgving, sammen med
bruk av dans i de fleste typer undervisning, vil vare et godt tilskudd i dette arbeidet.

3 LEIKOG SKAPENDE VIRKSOMHET | SKOLEN

Leik og skapende virksomhet er spesielt nevnt som arbeidsformer i L-97. Leik blir
beskrevet som “fantasi, utprgving, samhandling og et naturlig grunnlag for fysiske,
sosiale og intellektuelle utfordringer” (L-97 s.76). En skal ogsa legge stor vekt pa
skapende uttrykksformer, opplevelser og refleksjon. Skapende virksomhet skal laftes
fram i oppleeringa. Ifglge Johan Huizinga (1972) har all kulturell virksomhet sin
opprinnelse i leik. Han understreker at det hele livet finnes et leikende behov hos
mennesket. Huizinga snakker om Homo Ludens - det lekende mennesket.

Leik defineres ofte som en lystbetont, frivillig, spontan og engasjerende livsytring med
umiddelbar opplevelsesverdi. Den som leiker drives av indre motivasjon. Norske barns
leik har gjennom tidene veert utpregvende, fri og selvforvaltende (Steinsholt 1994). | et
oppvekstmiljg som preges av institusjoner, vil det veaere andre rammevilkar for leiken.
Det er en av grunnene til at skolen ma ha et bevisst forhold til hvordan den kan skape
muligheter for ulike leikopplevelser gjennom hele grunnskoletida. Dans er en arena som
gir muligheter til leikopplevelse, ikke bare i kroppsgvingstimene, men i alle fag og i
perioder med tema- og prosjektarbeid. | kroppsgvingsfaget skal elevene bli kjent med
ulike typer dans og utvikle en viss ferdighet nar det gjelder grunnleggende prinsipper
for & danse. Kreativitet, spontanitet og indre driv er gode holdepunkter nar en skal legge
til rette for ei givende danseundervisning.

3.1 Leik i dansen

Liv Duesund (1995, s 31- 32) trekker fram filosofen Merleau-Pontys pastand om at vi er
vare kropper, og at det er kroppen som er var primere forstaelsesinstans. Hun trekker
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fram at erfaringen kommer for analysen av erfaringen og opplevelsen er en forutsetning
for forstaelsen av opplevelsen. Dette menneskesynet er med pa & understreke at kroppen
har stor betydning for leiken, for det a vaere i leik. Ulike opplevelser og bred
bevegelses-erfaring er med pa a gi den enkelte flere muligheter til a leike i ulike
sammenhenger. Kroppen er pa en mate innfallsporten til ulike typer leik. Den er ogsa
innfallsporten til & skape dans eller & veere med i dans. Hver enkelt av oss lever et liv
som er preget av var kroppslige eksistens. | tillegg er bade leik og dans en del av barns
eksistens. Nar et barn har tillit til sin fysiske mestringsevne, og kjenner seg fortrolig
med egne bevegelses-muligheter, er leik tilgjengelig pa alle plan. Usikkerhet og mangel
pa kroppsbevissthet vil veere med pa a begrense barns leikverden og leikmuligheter.

A mestre grunnleggende fysiske ferdigheter vil vaere av stor betydning for det enkelte
barns utvikling og evne til & leike og danse. A sitte, st&, g&, lape, hoppe, brastoppe,
Klatre, henge, slenge, rulle, vri, kaste, fange, sparke, hinke er et grunnrepertoar av
ferdigheter som kan varieres pa uendelig mange mater. Nar barnet behersker de grunn-
leggende ferdigheter med variasjonsmuligheter, slik at de kan taes i bruk i ulike typer
leik, vil mestringen vaere med pa a utvide barnets muligheter til & gi uttrykk for falelser,
til spontanitet, a fa utlgp for bevegelsestrang og & variere ytringer i bevegelse og dans.

Leiken gjer det mulig & prave ut egen fysisk ferdighet og utvikle evne til akseptabel
bruk av fysiske krefter og framferd overfor andre. Leiken gjgr det overkommelig a
“kjenne” etter hvordan eventuelt hva ulike handlinger kan resultere i. Leiken pavirker
intellektuell, spraklig, sosial og fysisk/motorisk utvikling. Den formidler kultur og
tradisjoner. Det leikende barnet mater skolen med stor undring og nysgjerrighet. |
skole-sammenheng kan vi ikke alltid tilby barn de ideelle leikmuligheter med tanke pa
at det er elevene selv som skal ha mulighet til & initiere, drive og avslutte leik. Fra en
peda-gogisk synsvinkel sier vi at leiken er smaskolebarnets fremste arena for laering. En
arena som gir plass til helhetlig laering. Denne arenaen vil vaere klar til bruk i ulike typer
undervisning ved a legge til rette for ei leikende tilnaerming til ulike typer stoff og
aktiviteter. | undervisning i dans er det avgjerende viktig innenfor alle klassetrinn & fa
fram ei leikende innstilling til det en skal arbeide med.

Denne arenaen ma vi ogsa holde apen for elever pa mellomtrinn og ungdomstrinn.
Spontan- og "street”-aktiviteter kan vurderes som positive signal fra en kreativ og ut-
prgvende barne- og ungdomskultur. Ungdom fanger opp impulser til dans og fysisk
utfoldelse via ulike “skjerm-medier”. Moderne teknologi og kommunikasjon viser et
mang-fold av valgmuligheter innen fysisk aktivitet og leik. Motivasjon for swing-
instruksjon vil antakelig tape i konkurranse med funk-danseinnslagene pa TV. Da bgr vi
forst ta fatt i det ungdomsskoleelevene ser pa som mest spennende. Dette kan veere en
god innfallsport til a arbeide seg bakover i historien ved a prgve ut danser som tilhgrer
ulike epoker. Unge ber stattes i leik og egen skapende virksomhet uten at ledere til
enhver tid krever innordning og viser hvor og hvordan fysiske aktiviteter skal gjennom-
fores. A kunne ta individuelle valg er ngdvendig kompetanse for et liv i vart moderne
pluralistiske samfunn.

Mennesker i alle aldre har bruk for leiken og leikopplevelsen, og fryder seg over a veere
i den. Leiken gir muligheter til dypt engasjement i gyeblikket uten annet formal enn a
holde pa med det en gjar akkurat her og na. Leiken er sitt eget mal. Vi lar oss engasjere,
vi er oppslukt av det vi holder pa med — vi er "leikberusede™. Det ligger en innebygd
spenning i leiken i forhold til fysisk mestring, mestring av kommunikasjon og mestring

HiST/ALU-notat 3 2000: Driv med dans i kroppsgving 12



av a gi innhold til roller. I tillegg er en leikbetont situasjon en ufarlig arena a prave seg
pa: “Det er pa leik”. Det er verre a ikke mestre pa ordentlig. | leiken kan en prgve om
igjen senere - med en gang , eller etter en stund, uten a fa fglelsen av & mislykkes.

Denne beskrivelsen av hva som kjennetegner leiken er viktig a ta med nar en skal
arbeide med ulike former for dans i skolen. Leikbetont aktivitet ma ha stor plass for at
barn og unge skal fale seg trygge, vage a slippe seg lgs og fa positiv erfaring med dans.

3.2 Skapende virksomhet

Dans er et kunstfag og et av de estetiske fagomradene som skolen skal gi elevene
erfaring med. De estetiske fagene skal utvikle den estetiske dimensjonen hos elevene.
Brit Paulsen (1994) sier at den estetiske dimensjon innbefatter skapende virksomhet,
refleksjon, opplevelse og uttrykk og bevisst vektlegging av en apen holding til kunst og
estetikk.

Estetikk er et begrep som stammer fra det gamle Hellas og betyr opprinnelig kunnskap
gjennom sansene. Skapende virksomhet er et saertrekk ved mennesket. Mogens Hansen
(1997: 33) papeker at forutsetningen for skapende virksomhet er vekselvirkningen
mellom hgyre hjernehalvdel med analoge kodningsprinsipp, og venstre hjernehalvdel
med digitale kodningsprinsipp. | dans ser en det spenningsfylte forholdet mellom det
analoge og det digitale. En kan si at “fri dans“ har overvekt av det analoge, og at
klassisk ballett og sportsdans er dominert av digitale prinsipper. | skolen vil det vaere
arbeidet med kreativ dans som bygger pa og utvikler det analoge prinsipp, mens de
ulike formene for samvaersdans og folkedans er de formene hvor de digitale prinsippene
rar. Samspillet mellom det digitale og det analoge prinsippet skaper ikke kunstneriske
produkter eller uttrykk i seg selv. Det skal mer til: fantasi, bevissthet, fglelser, mulig-
heter og ferdigheter. Dansen krever en trenet kropp som har arbeidet mye med styrke,
bevegelighet, teknikk og utforsking av bevegelsesmuligheter for at den skal fungere
som kunstnerisk uttrykk. Tilskueren trenger ogsa forberedelser. Det skal trening til &
oppleve - a se, lytte og forsta slik at helhet og deler trer fram i forhold til hverandre.
Dette gjelder alle omrader hvor mennesker utfolder sin kreativitet gjennom skapende
erkjennelse og produksjon (Hansen 97: 42 -48).

Skapende virksomhet omfatter bade erkjennelse som oppfattelse og forarbeiding av
inntrykk, og det skapende uttrykket. Skapende virksomhet eller kreativitet er altsa bade
evnen til & oppleve estetiske uttrykk og kunne skape dem. Det kreative menneske er
bade den gode iakttaker og den gode skaper. For at framtidige voksne skal kunne bevare
evnen til kreativitet og ha selvtillit nok til & kunne std fram med sin kreativitet, ma
skolen vektlegge arbeid med bearbeiding av sanseopplevelser pa ulike mater. Vi skal
leere bade a skape og a tolke sansbare uttrykk.

A danse er en mate & bearbeide sanseinntrykk pé. Det er ogsé en sansbar uttrykksform
som norsk skole bar vektlegge. Vi ma gi rom for den estetiske dimensjonen i arbeidet
med dans, slik at vi skaper trygghet og selvfglgelighet i forhold til elevenes bruk av
dans som et viktig, spennende og aktuelt uttrykksmiddel. Malcolm Ross (1978) sier at &
vaere skapende er en mate a forholde seg aktivt til virkeligheten. Det motsatte er & vere
ettergivende. Han mener at det er den kreative holdningen som far mennesket til a fale
at livet er noe verdt, at verden omkring oss ikke bare er noe vi ma innrette oss etter.

3.3 Kroppen i leik og skapende virksomhet
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Kroppen har instrumentalverdi for barn og unge. Den er viktig med tanke pa a delta i
leik, og den er et viktig uttrykksmiddel. Kroppens bevegelsesevne er dansens
instrument og uttrykksmiddel. De farste 6 -7 levedrene er den barnlige vaerematen
fysisk, kroppslig, en mate a tydeliggjare seg selv pa, en mate a forsta andres uttrykk pa,
og erfare egne muligheter pa. Denne barnlige veerematen ma skolen utvikle respekt for
og ta hensyn til ved & legge forholdene til rette for ulike typer leik og skapende
virksomhet.

Forskning har til nd veert lite oppmerksom pa det kroppslige, det sansemessige aspektet
ved barns leik og leering. Torben Hangaard Rasmussen(1992: 81) tar utgangspunkt i
filosofen Merlau-Ponty's tenkning og sier at barnet i utgangspunktet lever i en sanse-
messig verden, en kroppslig verden. Unger gynger, lgper rundt, hopper, krabber, gar tur,
skrubber seg, blir skubbet, sitter og spiser, sgler, skriker og roper, grater og ler. De
knytter hele tiden sansemessige band til en verden som det hele tiden lever i - ikke pa
avstand fra. Det ser ut som om at barnet hele tiden vil kjenne pa verden. Bevegelsen og
det kroppslige uttrykket er sa igynefallende at det er umulig & overse det. Barns leik er
ofte sterkt preget av fysisk aktivitet. Men fysisk aktivitet er ikke bare det kroppslige.
Falelser, tanker og opplevelser engasjeres ogsa. En slik forstaelse av begrepet gir rom
for utfoldelse som er preget av animasjon, det vil si at det blir fokus pa opplevelse,
kreativitet, oppmuntring og inspirasjon. Beskrivelsen kan gjerne brukes pa dans, og
viser klart hvor naturlig det er at leik og dans er hovedomrader i kroppsgving.

Det er tydelig for alle som har med barn a gjgre at kroppen har en klar opplevelsesverdi
for barnet. For bade barn og unge er det tett sammenheng mellom kroppslig evne og
folelse av a strekke til. Pa mellomtrinn og ungdomstrinn er det ogsa viktig a fungere
fysisk og motorisk. Det gjelder bade utseendemessig og ferdighetsmessig. Barn og
unges kroppslige erkjennelsesmate ma trekkes fram og taes pa alvor hvis vi skal gi dem
gode utviklingsmuligheter gjennom leik og skapende virksomhet. Gjennom deltakelse i
ulike leikaktiviteter og ulike former for estetisk virksomhet, vil det enkelte individ pa
alle alderstrinn ha mulighet til & utvikle seg bade estetisk, motorisk, sosialt, emosjonelt
og kognitivt. Hvis et barn stenges ute fra aktiv leikdeltakelse og kreativ virksomhet, kan
dette veere en risikofaktor med tanke pa & utvikle leerevansker, adferdsproblemer,
sosiale problemer og motoriske problemer. Skolen ma utvikle kompetanse pa a gi barn
et tilbud som utvikler dem pa alle plan, bade fysisk og motorisk, emosjonelt, sosialt og
intel-lektuelt. Skolen ma gi naering til bade leik og estetisk utvikling hvis en skal ta vare
pa kreativiteten i den enkelte.

3.4 Leering og skapende virksomhet

Norsk skole har veert og er preget av den vestlige verdens oppfatning av forholdet
mellom kropp og sjel, og gjgr mennesket til et vesen med to ulike “deler”. Kroppen blir
betraktet som oppholdssted for sjelen. Dette dualistiske synet har i tillegg veert
underlagt et spesielt verdiorientert hierarki som har oppvurdert den ene delen og
nedvurdert den andre: anden over handen, intellekt over kropp. Tanketradisjonen har
ikke satt fokus pa de gjensidige avhengighetene som eksisterer innen kroppen som
sadan, og mellom kroppen og omgivelsene. Gjeerum og Ellertsen (1993:248,249) viser
til Gunn Engelsrud og C. Hedberg mfl og peker pa at eksistensialister og fenomenologer
med sin tenkning har lagt grunnlag for en alternativ tenkning om kropp-sjel. Denne
tradisjonen framhever den kroppslige eksistensform som den primere. De avviser at
kroppen er rent fysisk og at det "mentale™ ligger "bak" kroppen , i form av noe psykisk
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som kan forenes med kroppen, eller at kroppen er et speilbilde av det indre. De mener at
kroppen er selve det & vere. De ser pa den spontane og ureflekterte kroppslige
eksistensen som en grunn-leggende forstaelsesform som utvikles for tanke, handling,
teori og refleksjon.

Liv Duesund (1995) understreker at vi sanser omverdenen gjennom kroppen ved
bergring, lukt, smak, syn, harsel. Hun sier at vi ikke kan eksistere som reflekterte
mennesker med sprak og identitet uten denne evnen til sansning og persepsjon. Hun
mener at kroppen har et skapende potensial som det er skolens ansvar & vitalisere.

I skolehverdagen opplever vi at kroppen som uttrykksfelt til dels blir oversett. Vi opp-
fatter ikke kroppen som et ekte og direkte uttrykk for intensjon og mening. Nyere
psykologisk forskning viser starre forstaelse for samspillet kropp-sjel og poengterer
betydningen av a vare klar over hva kroppen betyr i utvikling av forstaelse. En konse-
kvens av dette helhetlige synet pa kropp-sjel, ma vere at skolen ma legge til rette for
bade de fysisk/motoriske, kognitive, psykiske og sosiale sidene av barns laring. Laering
er en omfattende prosess som gjelder alle utviklings- og erfaringsomrader. Lering gir
varige endringer nar det gjelder a oppfatte, forsta, tenke, handle, oppleve, synes og fale.
All lering forutsetter et visst modningsniva i hjernen. Lillemyr (1995:55) trekker fram
at lering skyldes sansepavirkning i form av gjentatte erfaringer.

Arbeid med dans kan bidra til mange former for leering. Det vil gi muligheter til
solidaritet, til & vise omsorg og ta ansvar. Samtidig er dansen viktig som leringsarena
for estetisk virksomhet med tanke pa a utvikle evne til a ta imot og gi uttrykk for bade
falelser og meninger gjennom bevegelse. Befring (1997: 201) er opptatt av at norsk
skole for en stor del har basert seg pa formaldanningsideologien. Det innbarer at opp-
lering blir oppfatta som en deduktiv prosess med basis i teori, dekontekstuell og
genera-lisert kunnskap. | utdanninga starter en dermed langt unna funksjonelle og
operative mal for leringa. | stedet for a starte med det vi skal laere a utfare - med det vi
skal mestre - tar vi utgangspunkt i fjerntliggende abstraksjoner i tid og rom. Dansen er
en av innfalls-vinklene en kan starte med nar en skal ta i bruk funksjonelle og operative
mal for leering. Vi leerer a noe om den stemninga som finnes i ulike kulturer. Vi laerer
noe om likheter og ulikheter i steg. Vi fornemmer noe om sosiale relasjoner gjennom
instru-mentvalg, musisering og rytme. Gjennom & delta i dansen nar en besgker et annet
land, vil en fa primaeropplevelser i forhold til de menneskene som lever der. Den samme
tenkningen ma en ta med inn i skolen. Dansen og bevegelsen vil vaere med pa utvikle
kunnskap og forstaelse pa en dypere mate enn om en bare leser eller hgrer om det
samme fenomenet.

4  GRUNNLAGSARBEID | DANS MED UTGANGSPUNKT I
BEVEGELSESFAKTORENE

| dans er kroppen er et ramateriale som gjennom trening kan formes til et finstemt
instrument. Bevegelsesspraket kan utvikles, og gjennom ulike former for teknikk
utvikles bade ferdighet og evne til uttrykk. | det grunnlagsarbeidet som presenteres her,
er det tatt utgangspunkt i Rudolf Laban's arbeid med dans og hans mate & vurdere
kvalitet i bevegelse.
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4.1 Bevegelsesfaktorene - ei forklaring av begrepet

For & kunne legge opp til meningsfylte og utviklende arbeidsoppgaver i arbeid med & gi
barn en allsidig bevegelseserfaring, er det viktig a fa tak i essensen av Rudolf Labans
bevegelsesteori. Rudolf Laban ble fadt i Bratislava i 1879. Han studerte dans og drama,
og arbeidet med dans og koreografi i Sveits, @sterrike og Tyskland. | 1938 flyttet han til
England og fortsatte sitt arbeid der. Laban's grunntanke var at mennesket er et udelelig
hele av bevegelse, falelse og tanke. Han var sterkt pavirket av grekernes filosofi om
harmoni mellom kropp og sjel, og mente at harmonien 13 i den naturlige sammen-
smeltingen av dynamikk og form i menneskets bevegelser. Laban mente at alle
mennesker har et iboende bevegelsespotensial som kan utvikles gjennom dans.

| folge Laban bestar enhver bevegelse og ethvert bevegelsesmanster av bevegelses-
faktorene TID - ROM - KRAFT og FLYT. Han rettet oppmerksomheten mot disse fire
faktorene, fordi han identifiserte dem i kroppens bevegelser. Han mente at enhver
bevegelse har et element av tid i seg, enhver bevegelse har energi eller kraft i seg,
enhver bevegelse har en muligheter til flyt i seg og enhver bevegelse foregar i rommet.

En forenklet forklaring av de viktigste prinsippene som det etter min erfaring er viktig &
ha med seg i arbeid med grunnleggende bevegelser som forberedelse til dans:

Laban beskriver den menneskelig bevegelsen ut fra faktorer som gir grunnlag for a
vurdere ulike kvaliteter i bevegelsene:

e Enhver bevegelse har en bevegelsesbane i rommet.

e Enhver bevegelse har en tidsfaktor i seg.

e Enhver bevegelse har en grad av flyt i seg.

e Enhver bevegelse utfgres med en grad av energi eller bruk av kraft.

Laban definerer og kaller disse bevegelsesfaktorene ROM, TID, FLYT og KRAFT.

Veronica Sherborne (1997) som i mange ar har arbeidet etter Labans prinsipper i
forhold til psykisk utviklingshemmede barn, understreker betydningen av a arbeide med
kontraster nar det gjelder bevegelsesfaktorene. Ved a bli klar over forskjeller pa innsats
og fart og gjennom a prgve pa a bruke rommet og fa flyt i egne bevegelser, kan ogsa
barn og unge med psykiske utviklingshemninger utvikle kroppsbevissthet og fa mulig-
heter til & utnytte sine bevegelsesmuligheter. Sherbornes kontraster er:

ROM : direkte bevegelse og fleksibel bevegelse

TID : hurtige bevegelser og langsomme bevegelser

FLYT : bevegelse som gir fri flyt og bevegelser som gir bundet flyt
KRAFT : sterke bevegelser og lette bevegelser
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Bevegelsesfaktorene rom, tid, flyt, kraft setter fokus pa atte bevegelseskvaliteter:

Direkte og fleksibel. Hurtig og langsom. Fri flyt og bundet flyt. Sterk og lett

Hver av de fire bevegelsesfaktorene er en del av ulike bevegelser og kombinasjoner av
bevegelser og vil ha tallrike variasjoner i seg selv. Bevegelsesfaktorene gir uttrykk for
kvaliteten i bevegelsene som utfgres og er nyttige a ta utgangspunkt i nar en skal
observere bevegelser. De gir et godt utgangspunkt for a gi arbeidsoppgaver som kan
forbedre bevegelseskvaliteten i utfgring av alle typer dans. (Sherborne 1997)

Unger er fysisk aktive og setter hele tiden egne ferdigheter pa prave. De utforsker ulike
mater & anvende de grunnbevegelsene de allerede behersker. Pa den maten utvikler de
egne ferdigheter og mestrer hele tiden nye forhold. De varierer aktivitetene sine med
utgangspunkt i bevegelsesfaktorene. De varierer i hastighet. De bruker mer eller mindre
kraft og energi. De utnytter bade personlig og generelt rom pa ulike mater. De eksperi-
menterer med overganger fra bundet til fri flyt, og de utsetter seg selv for ulike grader
av fri flyt.

I skolen er arbeid med retning og plassering i rommet og bevegelsesfaktorene ROM -
TID - FLYT - KRAFT en god innfallsvinkel nar en vil gi unger muligheter til & auto-
matisere grunnleggende bevegelser. Det er ogsa et godt utgangspunkt hvis en vil gi barn
og unge mulighet til & utvikle kroppsbevissthet og fortrolighet i forhold til mestring av
egen bevegelser og utnyttelse av eget bevegelsespotensial. Arbeid med fokus pa beve-
gelsesfaktorene kommer inn som et hjelpemiddel for & la unger leike og eksperimetere
med selve grunnteknikken i en bevegelse eller et bevegelsesmgnster. Bevegelses-
faktorene er et redskap for a kunne variere bevegelsesoppgaver med tanke pa a gjere
barn i stand til & mestre ulike bevegelser i forskjellige situasjoner. Det er ogsa et
hjelpemiddel med tanke pa a ta i bruk bevegelse som uttrykksmiddel. Arbeid med
bevegelsesfaktorene vil vaere et grunnlagsarbeid for all fysisk aktivitet .Det vil gke
kroppsbevissthet, rytme, balanse og koordinasjon og resultatet kan en bygge pa bade i
leik, idrett, dans og friluftsliv.

Grunnlag for arbeid med bevegelsesfaktorene er hvor i rommet bevegelsen foregar. |
denne betydningen betraktes ikke rom som en ren bevegelseskvalitet. Laban snakker om
to slags rom:

1) Generelt rom: bevege seq i ulike retninger (forover, bakover til begge sider, hgyt
oppe, lavt nede), ta stor plass, ta liten plass, utnytte plassen i det rommet du er i.

2) Personlig rom: vere stor, veere liten, plassere deler av kroppen hgyt oppe, lavt
nede, bevege bare den ene siden, bevege armer og bein i samme retning, i ulike
retninger, utnytte eget bevegelsesrom.

Det er hensiktsmessig a arbeide med bevisstgjgring av hvordan du bruker rommet du er

i. Det er ogsa viktig a gjere barn og unge bevisst pa muligheter for & bruke eget
bevegelsesrom.
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En kort presisering av de fire bevegelsesfaktorene og beskrivelse av bevegelses-

kvalitetene de er uttrykk for:

ROM: fleksibel og direkte bruk av bevegelsesbaner

TID: bevege seg i ulike hastigheter - oppleve kontrastene "hurtig / langsomt”

FLYT:”bundet flyt” er & selv bestemme nar du vil stanse en bevegelse
"fri flyt” er a oppleve gyeblikk hvor du kaster deg ut i noe du ikke kan
stanse, du er avhengig av at farten senkes eller at du lander

KRAFT: mobilisering av energi utgjar spennet mellom bevegelseskvalitetene ”a
vaere sterk og/ eller lett”. Nar en trekker inn kontrastene a veere tung
og/eller svak som uttrykk for & “slippe” energien, vil det veere lett & gjere
kraftkvalitetene tydelige.

4.2 Praktisk arbeid med utgangspunkt i bevegelsesfaktorene

De praktiske eksemplene som er beskrevet her, er prevd ut pa grunnlag av de delene av
Labans bevegelsesteori som er trukket fram i denne beskrivelsen. Alle eksemplene er
brukt i arbeid med barn og unge med tanke pa a gi muligheter til leikopplevelser
gjennom bevegelse, og & gi et godt utgangspunkt for a delta i ulike former for dans.

I en del av eksemplene er det nevnt hvilket alderstrinn de ulike tingene egner seg best.
Dette er pa grunnlag av erfaringer med ulike aldersgrupper, men det vil ikke si at det er
umulig & preve samme gvelse pa andre alderstrinn enn det som er foreslatt. Der det ikke
er nevnt noe spesielt alderstrinn, ma en bruke skjgnn i forhold til oppgavens art og det
utviklingsniva og ferdighetsniva klassen/gruppen har i dans.

4.2.1 Eksempler pa arbeid med utnyttelse av generelt og personlig rom

All bevegelse foregar i rommet og alle mennesker har et eget bevegelsesrom. Dette er
en viktig del av Labans bevegelsesteori selv om denne delen ikke betegne som en
bevegelseskvalitet. Den har fokus pa hvor bevegelsen foregar i forhold til generelt og
personlig rom. Dette forholdet har innvirkning pa bevegelseskvalitet rom

A. Bruk av det generelle rom:
Utvikler bevissthet om hvor en befinner seg i et rom, og i hvilke retninger og hgydeplan
en beveger seg.

Oppgave 1:
Alle gar vanlig omkring i rommet uten & veere borti noe eller noen. Bruk bare

golvet. Pass pa at det ikke er noen store tomme golvflater.

Variasjoner:

e ga bakover etter det samme prinsippet

ga sidelengs - prav ut flere enn en mate a ga sidelengs pa

varier mellom a ga forover, bakover og sidelengs pa signal fra lerer eller elev

alle veksler mellom de tre matene pa eget initiativ

to sammen, A er sjef, B hermer etter A. A bestemmer hvordan de skal g4, og nar de

skal skifte. Bytt sjef etter en stund.

e alle starter med samme utgangspunkt og gar omkring en stund. Sa kan hvem som
helst uten varsel eller avtale skifte til en av de andre variasjonene, og da ma alle som
ser det, ga over til den samme variasjonen og holde pa denne variasjonen helt til alle
beveger seg likt igjen. Da er det mulig for hvem som helst & ta initiativ til et skifte
igjen. Alt foregar uten at noen sier noe.
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Alder: Smaskoletrinnet vil i starten ha nok med de tre farste oppgavene uten a lgpe.
Mellomtrinnet vil beherske alle de 5 farste oppgavene ogsa med noe variasjon i tempo.
Ungdomstrinnet liker de tre farste med ganske stor fart. Siste oppgave gar greit.

Behov for plass: De tre farste oppgavene egner seg i alle klasserom, i gym.sal og pa
avgrenset areal ute. Resten er best egnet i stort rom uten stoler og pa avgrenset areal ute.

Oppgave 2:
e Beveg deg sa lavt nede i rommet du kan

e Beveg deg i midtplanet i rommet
e Beveg deg sa hgyt oppe i rommet som mulig
Alder: Smaskoletrinn og mellomtrinn Sted: Overalt inne og ute

B. Bruk av det personlige rom:
Utvikler bevissthet om hvor stor plass jeg tar i rommet. Det personlige bevegelsesrom
er en del av det generelle rommet.

Oppgave 1.
e Lag ei stilling med kroppen som gjer at du blir sa stor som mulig - hold stillingen

minst 10 sek. - forandre stilling, men ta stor plass fremdeles - hold nye 10 sek. -
endre s mange ganger som mulig.

e Ta liten plass - hold den lille stillinga i ca 10 sek., forandre til ei ny og hold nye 10
sek. - endre stilling s& mange ganger som mulig .

o Start med a lage ei lita stilling - lag ei stor pa signal - lag ei ny lita stilling pa neste
signal - sa ei ny stor stilling og ei ny lita stilling osv. Med fokus pa bevegelsesbanen
fra ei stor stilling ned til ei lita stilling vil det veere arbeid med bevegelsesfaktoren
ROM og ikke bevegelser i rommet.

Oppgave 2:

e Starolig og finn ulike mater & bare bevege armene

e Sitt/ligg ned pa golvet og prav ut ulike mater & bevege beina

e Sta med beina helt “limt fast” pa ett sted - finn ulike mater & bevege hele kroppen
uten a bruke beina.

4.2.2 Eksempler pa arbeid med bevegelsesfaktoren ROM

Arbeid med ROM setter fokus pa a gke bevisstheten om mulige bevegelsesbaner

- nar en selv beveger seg og ting/mennesker star stille

- nar en selv beveger seg og mennesker/momenter ogsa er i bevegelse

- nar en selv star pa ett sted og far en bevegelsesutfordring bade i forhold til andre som
star stille og andre som beveger seg

Oppgave 1: Direkte bevegelsesbane i rommet

e Alle finner et sted a sta - hvor som helst i rommet. Sa skal du ga i bare rette linjer.
Det er ikke lov a svinge lett til side nar du mater noen. Nar du meter en hindring i
form av en vegg eller en annen person, sa stopp med en gang. Marker stoppen ved &
stanse helt med beina sammen. Snu deg bestemt i en annen retning og sta med beina
sammen far du gar videre i den retningen. Det er viktig & markere stopp, vending og
start hver gang du mater et “hinder”.

Alder: Mellomtrinn OK, men trenger tid til & fa fatt i prinsippet

Ungdomstrinn: Fin med fart og presisering av stans og at det ikke er lov a sveipe unna
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Viktig a fokusere pa hvordan en bruker fgtter, armer og blikk nar linjene skal vaere rette.

Oppgave 2: Fleksible bevegelsesbaner i rommet

e Sta hvor som helst i rommet. Alle skal na ga i buer og vare i bevegelse hele tida..
Varieres med a ga langsomt og hurtig. Fokuser pa hvordan en bruker armer, blikk og
smil nar en gar i buer.

Alder: Alle trinn Sted : overalt

Oppgave 3 : Bruk av bade direkte og fleksible bevegelsesbaner

e Tosammen, A "stenger" rommet for B ved & lage hindringer med egen kropp og
bestemmer hvor/hvordan B skal komme forbi/gjennom/over/under hinderet. Bytt
annenhver gang. Det er lov a herme etter andre! Se pa hvordan elevene velger
bevegelsesbane for hverandre!

e Som foregaende oppgave, men na skal B selv velge hvordan hinderet forseres. Bytt.
Sammenlign valgene her med valgene pa forrige oppgave

e 4-5sammen - B, C, D, E stiller seg opp og lager en rekke av hinder for A. Med det
samme A har passert B, falger B etter i de samme hinder. Nar A har passert D, stiller
A seg opp og er det siste hinderet for B osv. Se pa valg av hinder og valg av bane for
forsering.

e 4-5sammen. Na er det ikke bestemt pa forhand hvem som skal begynne a forsere
hinderne som er “satt opp”. Alle kan starte og slutte & forsere hinder nar det passer
dem. Utvid gruppen til 8 -10, eventuelt starre

Sett pa ulike typer musikk og utnytt musikken i den bevegelseskomposisjonen som
utvikler seg. Med finpussing kan dette utvikles til en dans, f.eks: "Hinderlgypa” eller
”Vanskelig terreng?” Andre forslag?

Alder: Alle trinn med unntak av siste variasjon, som er mest egnet pa siste del av
mellomtrinn og i ungdomstrinnet

Sted: Paroppgavene trenger ikke stor plass og kan brukes overalt. Gruppeoppgavene
trenger stort rom

4.2.3 Eksempler pa arbeid med bevegelsesfaktoren TID
TID setter fokus pa tempo og fart i maten man beveger seg. Fint a arbeide med
kontrastene hurtig og langsomt

Oppgave 1: Langsom og hurtig med utgangspunkt i & ga

e Ga langsomt omkring i rommet. Vaer langsom ut fra egen oppfatning av & ga
langsomt. Det skal vere forflytning.

e Ga vanlig - kjenn etter hvordan du gar - og gjenta bevegelsesmansteret ditt veldig
langsomt - f& med armer og kroppsstilling.

e Gasa hurtig du klarer (ikke lgp).

e Ga langsomt igjen - prev & "huske" bevegelsesforlgpet og bevegelsesmaten i egen
hurtiggaing

e Start med a ga veldig langsomt og lag en gradvis overgang helt til du gar veldig fort.
G4 hurtig ei stund og kom sa gradvis ned til langsomt utgangpunkt igjen.

Oppgave 2: Hurtig og langsom med hele kroppen
e Finn en plass pa golvet hvor du har god plass. Std med beina litt fra hverandre og
med fotsalene “klistret til golv”. Fattene kan ikke flyttes. "Ta fram" begge armene -
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beveg armene langsomt og finn ut hva du kan gjere med dem. Hvilke muligheter
finnes? @k hastigheten i armbevegelsene, men ikke glem de bevegelsene du gjorde
langsomt. Prav a utfare de bevegelsene du gjorde langsomt sa hurtig som mulig.

e Veksle mellom det langsomme og hurtige noen ganger.

e Sta pa samme sted med “fastlimte"” fotsaler. Armene blir na bare hengende — de skal
ikke ha styringen i det hele tatt. Det er kroppen som skal bevege seg - du har ogsa
lov til & bgye kner og i hofte. Arbeid pa samme mate som pa farste del av oppgave
2.

e Ligg ned pa golvet slik at du ikke har tyngden pa beina. Prav a finne ut hvilke
bevegelsesmuligheter du har med beina dine - farst langsomt, sa hurtig. Du kan
veksle mellom 3 sitte eller ligge pa rygg, side, mage.

e Sta vanlig - na skal du bevege hele kroppen - fjes, armer, kropp, bein osv. farst
langsomt sa hurtig. Ingen krav til forflytning i farste omgang.

Oppgave 3: Pararbeid med veksling av tempo og utprgving av bevegelsesbaner

e Tosammen, A er sjef og veksler mellom & bevege seg hurtig og langsomt, B hermer
— bytt om & vere sjef.

e Tosammen. Velg dere ut to mater a vere langsomme pa - den ene skal veere likedan
bevegelsesmessig for begge, i den andre skal de to ha ulike bevegelser, men samme
kvalitet - tempo. Velg ogsa ut to mater a veere hurtige pa. Samme krav som for de to
langsomme. Sett sammen de fire bitene til en helhet. Tenk pa start, overganger, slutt.

e Sett pa egnet musikk. Tre og tre par settes sammen og har framsyning av sin
hurtig/langsom komposisjon /dans, hvis klimaet i gruppa tillater det.

4.2.4 Eksempler pa arbeid med bevegelsesfaktoren FLYT

FLYT setter fokus pa opplevelsen av "bundet flyt” som illustrerer hvordan man kan ha
kontroll over bevegelsene hele tiden, mens man i ”fri flyt” slipper noe av kontrollen -
eller overlater kontrollen til andre - og kjenner pa svevfalelsen.

Oppgave 1: Bundet flyt. Kontrollere flyten i egne bevegelser

e Ga omkring i rommet uten noen markert stopp

e Tosammen. A og B arbeider med kontrollert flyt i bevegelsene i forhold til
hverandre.

e Tosammen. A og B beveger seg i forhold til hverandre med sammenhengende
bevegelser. De skal ikke herme etter hverandre, men tenke pa den kontrollerte flyten.
Hvis den ene stanser sin bevegelse, ma ogsa den andre stanse med det samme. Husk
a holde stansen sa lenge at den blir synlig og kjennes for begge. Den som ikke tok
initiativet til stansen starter opp igjen.

Oppgave 2: Bundet flyt. Flyt i overganger fra en bevegelsestype til en annen

e To sammen. A starter med a rulle sidelengs, B gar, lgper eventuelt hopper over A
som ruller. Nar B har kommet over A, legger B seg ned og ruller mens A reiser seg
opp for a g3, lape eventuelt hoppe over B. Veksle slik hele tiden og pass pa at det
ikke blir en eneste stans.

Oppgave 3: Bundet flyt. Kontroll og flyt i brd bevegelser

e Bevege seg omkring i rommet med korte, bra bevegelser som kjennetegner deler av
bevegelsesmanstrene i for eksempel Breakdance - kjenne pa egne bevegelser, graden
av bundet flyt, kontrollerte overganger og stopp
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e Tosammen. A gjar en bra bevegelse og stanser den. B gjgr en ny bra bevegelse og
stanser den. A gjer en ny igjen, og sa B den neste. Forsett dette mansteret. Pass pa at
den nye bevegelsen ikke kommer fgr den foregdende har stanset. Her er ikke
hensikten & herme, men a lage en rekke avbrutte bevegelser.

Begge disse oppgavene kan brukes med musikk som kan veere med pa gi inspirasjon til

utfoldelse og variasjon

Oppgave 4: Sette sammen flytende og bra bevegelser

e To sammen. Begge starter samtidig med flytende bevegelser, de trenger ikke a vare
like. A bestemmer seg plutselig for a gjare en bra bevegelse og stanse, B venter til A
er ferdig med sin bra bevegelse, sa gjar B sin egen bra bevegelse og stanser, mens A
venter. Hvem som helst kan ga videre i ny bra bevegelse, eller ny flytsekvens - den
andre ma falge. Flytbevegelsene gjer A og B samtidig, mens de bra bevegelsene
gjares farst av den ene, sa av den andre. Skiftet mellom bra bevegelser og flytende
kommer nar A og B selv bestemmer.

Oppgave 1: Fri flyt. Gyngegvelser

e Tosammen A ligger pa ryggen pa golvet - B tar tak i A's bein (husk a lgfte riktig) -
og drar A omkring pa golvet - gir bort en "flytetur" - bytt

e Tre sammen (ca samme lengde). A legger seg pa golvet , B og C tar tak i A"s armer
og bein (lgft riktig), lafter A litt opp fra golvet og gynger A litt fra side til side. Bytt
pa a lafte. Alle skal gynges. Fint rytmisk samarbeid i tillegg til flyt .Med trygge
grupper, kan en ta fram tjukkasene og lempe dem som blir gynget bort pa tjukkasen
med tydelige rytmiske arbeidsrop: ”En - to - og tre2 ( slipp pa "tre”)

e Gasammen i grupper pa fem. A ligger pa golvet - B og C tar tak i armene (A holder
litt igjen), D og E tar tak i beina ( lgft riktig), A gynges fram og tilbake. De som
holder ma sta statt og vere fleksible. Tell hgyt "1 - 2 — 3” hver gang dere gynger mot
hodet og hendene. Pa 3" og tredje sleng slipper de som holder taket i beina, mens de
som holder i armene fremdeles holder. A tar i selv og lander pa beina mellom B og C
som hele tiden holder fast i A's hender. Bytt sa alle blir slengt.

Oppgave 2: Fri flyt. A bli Igftet og senket - et spgrsmal om tillit og fritt fall

e Gasammen i grupper pa 9. A legger seg pa ryggen pa golvet med armene i kryss
over brystet og holder kroppen stiv. De andre stiller seg pa huk, 4 eller 3 pa hver
side, en fra hver side holder under nakke og gvre del av rygg, en pa hver side like
over svaien i rygg og pa gvre del av baken, en pa hver side holder under nederste del
av baken og gvre del av lar og en fra hver side under lar/legg. Leftegjengen teller seg
sammen for a sette inn kreftene samtidig, og lgfter den som ligger kjapt opp i en
sammenhengende bevegelse til a) hoftehgyde b) skulderhgyde c) toppen pa strake
armer Pa alle alternativene skal de holde ei lita stund og la den som blir lgfta "falle"
fort ned igjen. Sveert viktig a finne lgfterytme for dem som lafter. Alle skal lgftes.
Skift pa plassene i lgftinga. Det er tyngst & lafte overkroppen.

Alder: Lgft til hoftehgyde : smaskoletrinn. Lgft til skulder: Mellomtrinn. Lgft til toppen:

Ungdomsskoletrinn - men det krever at de har arbeidet en stund med a lgfte sammen.

4.2.5 Eksempler pa arbeid med bevegelsesfaktoren KRAFT

KRAFT setter fokus pa mobilisering av energi pa forkjellige mater. Det er ogsa

spennende & kjenne hvordan det er & la vaere & mobilisere energi
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Oppgave 1: Mobilisere kraft i egen kropp

Ga omkring og veer sterk - mobiliser energi, og motsatt, - kjenn pa det & vere svak -
mangel pa mobilisering av energi

Sprett omkring og veer lett - mobiliser energi, og motsatt, - kjenn pa det veere tung -
mangel pa mobilisering av energi

To sammen

begge er sterke og "forteller" hverandre om egne bragder uten ord.

begge er lette og “forteller *“ hverandre om sine bragder uten ord

A er lett og B er sterk, begge praver a overbevise den andre om at “jeg har rett”
Prav ogsa ut motsetningene sterk - svak, lett- tung pa lignende mater

Oppoave 2: Mobilisere kraft for & skyve oqg sta i mot

To sammen. A sitter pa golv, stetter seg godt med handflater og fotsaler godt plantet
i golvet, er fastbestemt pa a sitte akkurat her. B praver a skyve A bort. Det er bare
lov til & skyve. Prgv bakfra ved a skyve pa skuldre og rygg. Forfra ved a skyve pa
knzer. Fra siden ved a skyve i skulder og kne,- prgv fra begge sider. Bytt.

To sammen. A og B sitter med ryggene mot hverandre , begge to vil gjerne flytte pa
den andre. Ryggene skal vere i helkontakt. Det ikke lov til & lgfte pa baken.

Oppgave 3: Mobilisere kraft for & endre og holde stilling

e Tosammen. A ligger /sitter pa golvet og holder hardt rundt egne kneer. B skal prave

a rette ut begge A's kneer. Bytt rolle.

e Tosammen. A ligger helt utstrakt pa ryggen, B skal passe pa at A ikke far tak i egne

kneer. Bytt.

Oppgave 4: Avspenning

e Ligge ned og slappe helt av - hjelpe hverandre to og to.

Oppgave 5: Mobilisere energi sammen

e To sammen. A star med beina litt fra hverandre, rett rygg og med bgyde kneer. B gar

tett inn til A og legger hgyre arm rundt A’s skulder. A holder begge armer fram og B
legger hgyre lar opp i A's armer og lgfter venstre fot etter samtidig som B hjelper til
med a lgfte seg opp pa A med venstre arm. B praver a veere sa lett som mulig. A
retter ut beina og holder B, eventuelt gar en liten tur med B i armene. Bytt. (Det
spiller ingen rolle om den som lgftes begynner med hgyre eller venstre side mot
lofteren)

Alle samles til et styrkebrgl

To sammen. Prgver & hjelpe hverandre med a vare lette. G4, lgpe hoppe, skyve,
dytte

e Alle samles til et samstemt rop som uttrykker at alle faler seg lett og glad
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5 LEIK og DANS

Praktiske eksempler til bruk i klasserom og gym.sal. Eksempler som ikke krever
spesielle apparater eller stor fart er utprgvd i vanlige klasserom med og uten stoler.
Pulter og stoler kan veere OK som hinder i aling og krabbing. Ungene kan sta pa hver
side og klappe i hverandres hender over pulten eller stolen. A klappe/banke i pulten kan
by pa rytmisk variasjon.

5.1 Leik med utgangspunkt i grunnleggende bevegelser

Disse oppgavene tar sikte pa a fa elevene til & utforske muligheten i egne bevegelser. De
kan i utgangspunktet brukes pa alle trinn hvor elevene ikke er vant til & vaere med pa a
lage lgsninger sjal. Det er opp til den enkelte leerer og klasse hvilke oppgaver som
passer best & begynne med. Et greit prinsipp er a tenke fra det enkle til det sammensatte.
Forskjellige mater a ga pa etter ulike typer musikk er en typisk oppgave som en kan
bruke som oppvarming pa alle alderstrinn. Elevene lager selv utfordringer for hverandre
og legger inn stadig mer kronglete bevegelsesmgnstre ved a bruke armer og kropp mer
bevisst nar de skal lage et vanskelig gangmanster. Det samme gjelder hopp og lep.
Oppgavene med éale/krabbe/gynge/slenge/rulle-gvelser er mer typisk for smaskole og
mellomtrinn, men kan brukes med formal a herje litt i ungdomsskolen.

Gang:

e Ga med lange steg - ga med korte steg

e Ga med beina langt fra hverandre - ga med knaerne tett sammen

e Gapata-gapahalene

e To sammen. A finner pa forskjellige mater a4 ga pa mens B hermer. Bytt rolle slik at

begge far vere sjef. Farst uten musikk, sa med musikk med gangrytme

Lap:
e Folg samme konseptet som utforsking av gang. Husk lgperytme i musikken

Hopp:

Hopp forover, bakover, sidelengs

Hopp lange hopp, korte hopp

Hopp haye hopp, lave hopp

Hopp og gjar et sprell far du lander

Hopp pa forskjellige mater og land s stille du kan - s tungt du kan

To sammen. Finn ulike mater a hoppe over hverandre pa

To sammen. Finn ulike mater & hjelpe hverandre til & hoppe s& hgyt som mulig
To sammen. Skift pa a finne pa forskjellige hoppemater

Hoppe pa forskjellige mater etter musikk

Ale / Krabbe:

e Alle ligger pa magen og aler omkring pa golvet. Husk at magen skal veare pa golvet.

e Prgve a ale pa ryggen

o Alesisten med magen pa golvet - krever at flere en har sisten. Fristed nar en star med
alle fire i golvet og baken i veeret

o Krabbesisten krever at knaer og hender er i golvet nar magen vender ned - bade
hender og fatter i golvet nar ryggen vender ned.

HiST/ALU-notat 3 2000: Driv med dans i kroppsgving 24



Ale: Lage dme to og flere sammen ved & holde fast i beina pa den som er foran
Ale/krabbe: Alle er dmer som ikke kan svinge - hvis vi mgter noen ma vi enten le
over, eller under dem vi mgter. Pass pa at det ikke blir vondt for noen.

Ale /krabbe: Tre &mer ligger tett sammen pé golvet. De skal frakte en lang kvist som
ligger pa tvers over ryggene deres over til den andre sida av rommet/elva/bladet

Sett pa musikk og la &mene ale eller krabbe i takt med musikken. Veksle gjerne pa
tempo og rytme i musikken

Gynge / slenge / henge

)

Sta og gyng fra side til side og fram og tilbake, uten musikk og med musikk

Sitt ned og gjer det samme - sett fart pa gynginga ved a skyve fra med hender og
eventuelt. fatter

Ga sammen to eller tre og prgv ut det samme som du gjorde alene. Alle far prgve ut
sin variant.

Lag gyngestol av egen kropp

To stykker kan lage gyngestol sammen. Fint & fa flere modeller.

Gyng alene eller sammen. Musikk: vals eller rolige melodier i 6/8 takt er bra. Det gar
ogsa fint med langsom 4/4 takt

Ca fem sammen. Sitte eller sta i rekke, eller pa linje og gynge etter god gyngemusikk
Sta og sleng armer pa alle mater du kan finne pa - fram/tilbake - fra side til side -
rundt som to hjul pa hver side av kroppen. Som et hjul foran kroppen.

Er det andre mater?

Gar det an a slenge beina? Finn ut hvordan. Hjelp hverandre hvis det er ngdvendig.
To sammen praver a slenge armene og/eller beina i takt med hverandre - i takt med
ulike typer musikk.

Finn noe & henge i. Tau, ribbevegg, bom. Hold deg hayt oppe mens du henger. Slipp
deg langt ned uten & slippe taket.

Bruk kroppen som en pendel mens du henger der.

En henger - mens to andre gir forsiktig fart i pendelen. Bytt pa a henge og dytte.
Prgv ut om en kan henge pa to andre

Prav a veere hengende pendel etter rolig musikk

ulle

Prav ut ulike mater a rulle pa bare pa golvet - ikke bruk matte. Prgv sidelengs,
forlengs baklengs, judorulle - alle varianter som oppstar er utgangspunkt for
herming.

To sammen, begge ruller samtidig som de holder i hverandre pa en eller annen mate.
Finn minst tre mater.

Prov a rulle i takt med ulike typer musikk. Alene, to sammen.

Kaste / ta imot / sparke / dempe

Forslag til ulike kasteredskaper: Ertepose, baller laget av avispapir, skumgummiballer,
vanlige baller av ulike starrelser

Prave ut det aktuelle kasteredskapet ved a kaste opp i lufta og ta i mot med begge
hender, med ei hand, med den andre handa. Alene og sa to sammen

Gjere det samme ved a legge det aktuelle redskapet pa golvet og sparke det opp i
lufta og ta imot med kneer, eller dempe pa rista, eller pa brystet. Alene og to sammen
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o Fortsette med to sammen. Prgve ut de to fgrste oppgavene med ulike typer musikk -
gjerne variere hastigheten.

Balanse

e Sitte, ligge eller sta pa golvet - finne balansepunkter: baken, halene, hendene, hofte,
kneer, skulder, rygg, mage. Prav ut forskjellige stillinger. Hold stillingene i 10 sek.

e To sammen. Finne balansestillinger sammen i ulike posisjoner og med forskjellige
utgangspunkt.

o Dette kan ogsa gjares i grupper pa 3-4-5-6.

5.2 Ulike mater & leike med rytme

Arbeid med rytme med fokus pa bevegelse er en innfallsport til & lzere & bevege seq i
faste bevegelsesmgnster og trinn, og en innfallsport til & lage bevegelsesimprovisasjoner
ut fra ulike typer musikk og andre rytmiske inspirasjonskilder. Vi bar trekke fram sa
mange kilder som mulig for & gi barn og unge opplevelse av og erfaringer med rytme.

Kroppen ma fa anledning til sanse rytme bade kinestetisk, taktilt, auditivt og visuelt:

kinestetisk rytme: din egen personlige rytme, avhengig av pulsfrekvens, lengde pa
lemmer og kropp, bevegelighet osv.

auditiv rytme: rytmen du hgrer, den som pavirker din kinestetiske rytme gjennom gret

visuell rytme: rytmen du opplever gjennom a se, den virkning rom i seg selv har pa deg
- den virkning synet av mennesker i bevegelse har pa deg

taktil rytme: den rytme du opplever gjennom bergring av et annet menneske, eller ved
bergring av ting som vibrerer rytmisk

Vi har alle rett til & tolke de rytmiske impulsene vi far pa var egen mate. Men vi bar
ogsa utvikle evne til & justere egen rytme i forhold til andre med tanke pa aktivitet eller
dans som krever samordning mellom to eller flere personer. Det vil vaere av betydning
for mange samarbeidsrelasjoner - uansett om mennesker er i fysisk kontakt med hver-
andre eller ikke.

5.2.1 Leik med rytme uten musikk

Eksempel 1:
Sitte / std i ring og klappe rytme i navn. Hver elev praver sitt navn alene, sa gjentar alle.

Alle ma fa prave.

e Lage en rytmesekvens ut fra noen av navnene i gruppa. Eks: “Gre- te / To-re/ Me-re-
te/ Per”. Klapp sekvensen samtidig som dere sier den. Bare klapp den og bare si den.
Lag en ga-sekvens av samme kombinasjon.

e Gar det an & hoppe kombinasjonen?

e Eller bare vrikke pa kroppen?

e Varier maten & bruke rytmekombinasjonen pa.

e Er det andre navn som lager samme rytmekombinasjon?

Eksempel 2: Klapping

Lag enkle klappesekvenser med utgangspunkt i 4 klapp i full klasse:

e Hender sammen to ganger (1- 2) - hender pa kner (3) - hender pa bryst (4).

e Elevene praver parvis det samme mgnsteret, sitter/star med ansiktet mot hverandre.
Egne hender sammen (1) - klapp i hverandres hender (2) - pa egne knar (3) - pa eget
bryst (4)
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o Laelevene selv lage egne klappesekvenser som de kan lare bort til hverandre og
sette sammen parvis

Eksempel 3: Varierte bevegelser

o Buytt ut klapp med andre bevegelser. F.eks. en enkel ga og hopp variasjon og veksle
mellom bruk av fatter og andre kroppsdeler. En skal prgve a holde den rytmen som
er satt i gang.

Eksempel 4: Med rytmeinstrumenter

Nar elevene far et rytmeinstrument i handa: la dem prgve lyden og kjenne hvordan det

virker far en gir oppgaver.

Sitt / sta i ring og marker rytmen i eget navn med instrumentet (se eks. 1 med klapp)

Syng en enkel sang som alle kan.

Alle synger samtidig som de bruker instrumentet.

Syng uten ord (”la-1a”) og bruk instrumentet

Syng inni deg uten at stemmen hgres og bruk instrumentet

Del opp i grupper etter instrumenttype og fordel ett vers pa hver. Alle sammen

tilslutt

e Del opp i to hovedgrupper. Den andre er ute pa golvet uten instrumenter. Den ene
gruppen har instrumenter og spiller pa sine instrumenter gruppevis etter tur:
triangler, tamburiner, rytmepinner, osv. Gruppen pa golvet lager bevegelser til
”musikken”.

o Dette kan ogsa gjares parvis. En elev med instrument lager lyd/musikk, den andre
lager bevegelser til. Sa bytter de.

5.2.2 Leik med musikk med jevn gangrytme (pop, soul, hip-hop, disco, marsj,

pariserpolka)

Oppgave 1: Enkel utprgving av rytme

e Stairing uten & holde hverandre i hendene. Ga fire steg, sta stille og klapp fire klapp
- gjenta mange ganger.

e Prgv det dere har gjort i ring pa linje - ga framover fire steg - sta stille og klapp fire
klapp, ga bakover fire steg - sta stille og klapp fire klapp. Gjenta til det gar greit.

e Lag to rekker med ansiktet mot hverandre som gjer det samme. Den ene rekken ma
starte med & ga forover, den andre bakover.

e Gautav ringen eller rekka, prgv alene: ga fire steg pa ulike mater, klapp fire klapp
pa ulike mater

e To sammen: ga 4 steg fram ved siden av hverandre, 4 klapp pa hverandres hender

e To sammen med ansiktet mot hverandre - Start tett sammen. x) Ga fire steg bakover,
klapp 4 klapp i egne hender, ga 4 steg forover, klapp 4 klapp i hverandres hender.
Gjenta fra x). Parene kan stille seg sammen og danne to rekker.

e Bruke jenkaprinsippet: To sammen hvor A star farst og B holder sine hender pa A's
skuldre. A hopper og gar, B falger. Bytt

e To sammen. Std med ryggene mot hverandre. Ga omkring etter gangmusikk hele
tiden med ryggen sammen. Skift partner med jevne mellomrom uten a bruke ord.

e Bruk jevn rytmisk musikk - ikke for hgyt tempo - da blir det vanskelig a lage to korte
hopp.

e Tempo kan gkes etter hvert som gruppa blir sikrere pA sammenhengen mellom
musikk og bevegelse.

e Lag en serie etter oppskrifta ”Ga - ga - hopp/hopp -sta (1-2-3-4)"
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e Prov flere mater & bruke oppskrifta pa. Velg ut den maten du synes er best. @v pa
den noen ganger til du er sikker.

e Tosammen. A larer bort sin favoritt til B og omvendt. Sett sammen begge seriene
slik at de gjares fortlgpende.

Oppgave 2: Hoppe etter gangrytme

Bruk jevn rytmisk musikk - ikke for stort tempo og arbeid med oppgaven:

o Hoppe sidelengs tre hopp i en retning (1-2-3) og et tilbake i samme retning (4)
rytmiske skifter av retning og side. Alle starter med samme side i bevegelses-
retningen ved starten. Prgv ut dette alene noen ganger.

e Hopp 2 hopp framover (mot hgyre), hopp 1 tilbake (mot venstre), hopp og snu 180
grader rundt slik at venstre side star i bevegelsesretningen - finn forskjellige
varianter

Oppgave 3: Fglge hverandres rytme

e To sammen. A foran, B legger hendene pa skuldrene til A og lukker gynene. B
prover a falge A's bevegelser og rytme uten a se (taktil overfagring). Bytt

e Prov fgrste variasjon som dere gjorde alene

e Prgv ut andre variasjoner bade forover, bakover og sidelengs

e Prov ut med forskjellige rytmer

5.2.3 Leik med musikk med ulike typer takt og rytme

(vals, reinlender, blues, tango, calypso, cha-cha, disco, halling, osv)

Oppgave 1:Utforsking av ulike rytmer og bevegelser

e To sammen. A starter med a veere sjef, B hermer - bytt med jevne mellomrom - ga ,
hopp, klapp og gyng pa ulike mater etter ulike typer musikk. Gjerne overdriv
bevegelsesmaten som musikken oppfordrer til.

e Lag en yndlingsvariant av sammensetning av ga, hopp, klapp, gyng ved hver av
musikktypene eventuelt ved en av dem (avhengig av hva gruppa er i stemning til)

o Del klassen i to. Del A viser sine lgsninger til del B og omvendt, slik at alle far se
musikkens innvirkning pa bevegelsesmaten.

o Grupper pa 4 lager en serie av ga, hopp, klapp, sprell (eventuelt med en annen
sammensetning av bevegelsesmgnster) etter 2/4-musikk

e Alle gruppene viser fram sin variant - alene, eller to grupper om gangen

5.2.4 Leik med musikk med lgperytme (swing,rock,jazz)

Oppgave 1: Stans pa signal

e Alle lgper omkring i rommet etter musikk med lgperytme. De har fatt beskjed om at
de for eksempel skal ga sammen tre og tre og holde hverandre i grene nar musikken
stanser. De som stanser sammen skal bevege seg sammen etter musikk i den
stillingen de star i /nolder hverandre.

o Nar musikken stanser: gi beskjed om ny samlingsmate ved neste musikkstopp, f eks.:
- to sammen med baken mot hverandre - fire ligger tett sammen pa ryggen pa golvet-
tre sammen holder hverandres taer/knar - tre sammen lager ei stjerne- osv

Oppgave 2: Samarbeid om mgnster

e To sammen - lgp 8 lgpesteg - klapp 8 klapp - veksle pa matene

e Alle lgper / gynger / vrikker hopper fritt omkring i salen og teller til 8 - finner en &
klappe til 8 pa eller sammen med - det samme videre - men varier hopping, vrikking,
gynging, med ulike eller med den samme personen hele tiden.
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e To sammen. Holde hverandre i hender, lgpe 8 framover, snu, bytt hand og lgpe 8
tilbake ta sammen i armkrok med ansikt i hver sin retning, lgp til 8 - skift retning og
lep rundt til 8. Start forfra.

Prav etter hvert a gjgre det samme, men telle til fire.

KAP 6 KREATIV DANS

Dette kapitlet presenterer noen enkle eksempler pa hvordan en kan bygge opp timer,
eller deler av timer med kreativ dans slik at elevene far hjelp til & lage danser selv med
ulike utgangspunkt Den farste eksperimenterende fase i kreativ dans kan ikke betraktes
som dans hvis den mangler form og struktur. Nar elevene begynner a ordne bevegelses-
materialet og tar avgjgrelser om hva som skal vaere med, hva som skal utelates, hvordan
de skal forholde seg til hverandre, rekkefglge av stoffet og dynamikken, ja, da er de i
ferd med & skape en dans.

| arbeid med kreativ dans har jeg valgt eksempler med utpreving alene, utpragving i
grupper pa to, utprgving i grupper pa 3 eller fire og sa sette sammen til halv eller hel
klasse. Det er viktig & ikke dra ut tiden med ensom utforsking. Det blir fort kjedelig. Det
er ogsa viktig at elevene har bestemte oppgaver a starte med, slik at de har noe &
forholde seg til nar de skal begynne. Ganske faste rammer er det beste utgangspunktet.

Oppgaven “finn pa hva du vil“ er noe av det vanskeligste som finnes nar man bare har
en viss tid til radighet. Det betyr ikke at man ikke skal ta hensyn til ideer som elevene
kommer med. De fungerer utmerket som ramme for en oppgave.

Viktige rad:
Gruppene som arbeider trenger veiledning etter hvert som dansen skapes. Alle grupper
trenger ikke fokus pa alle rad. Gi ikke mer enn ett fokus om gangen.
e Alle kan gjare den samme bevegelsen samtidig
Alle kan gjere ulike ting samtidig - bade bruk av tid/rom/flyt og kraft
En kan veere i aktivitet mens de andre er helt rolige.
Det kan vaere symmetri og asymmetri
Husk utnyttelse av rom, bade i plassering pa golv i forhold til hverandre og i
hgydeplan
e Husk utnyttelse av tidsaspektet
e Husk utnyttelse av spenning, avspenning
e Husk bruk av blikk
e Husk grad av flyt
e Lag en markert start og en markert slutt

6.1 Eksempler
Eksempel 1: Leik med farger - vi maler prikker oq striper
(Idé: Merete Blankenborg Nielsen, utprevd i grupper med smaskolebarn)

Musikk: Velg musikk som er kort og spretten for & lage prikker og musikk som innbyr
til lange, litt kraftige tak nar det skal lages striper.

e Alle lgper omkring i rommet etter den rytmen som larer slar pa tamburin/ tromme.

Pa signal skal elevene finne en gitt farge a ta pa, enten pa egne kleer, pa noe i
rommet, eller pa noe de andre har pa seg.
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o Alle sitter i ring pa golvet og har en “usynlig” skal med fingermaling foran seg. Alle
velger sin farge - men ingen skal si den til noen.

o Alle maler bokstaver, navn og figurer i lufta. Bruk begge hender - hgyre alene,
venstre alene og begge samtidig. Sitter fremdeles i ringen.

o Etter malingen dypper alle fingrene pa nytt i malingsskala og skvetter maling rundt i
alle retninger - med fingrene og med taerne. Sitter fremdeles i ringen.

e Etter skvettingen stryker og kliner vi maling ut over alt med lange tak med bade
hender og fotter. Sitter fremdeles i ringen

o Alle reiser seg opp og skvetter maling rundt pa stedet med fingre og teer, - og stryker
og kliner maling utover rundt pa stedet.

e Sa skvetter vi maling rundt overalt i hele rommet og pa de andre - og etter hvert
stryker vi maling rundt overalt i hele rommet - og pa de andre.

o Bruke malerkost og “mal” golv, vegger og tak.

e Sta pa rekke og lgp langs alle veggene og lag ei stripe rundt hele rommet, falg alle
kroker og kriker - en og en om gangen

e Sitt i ringen igjen. Na sier en og en hvilken farge de har brukt og klapper rytmen i
ordet. De andre gjentar. Hvis klassen ikke er for stor, kan vi preve a huske hva de far
oss har sagt, slik at det blir en sammenhengende fargeremse etter hvert som vi gar
rundt ringen.

¢ Vend oppmerksomheten bort fra “malingen” og bruk bevegelsene som preger
skvetting/prikking og stryking/klining/ gniing med forkjellige kroppsdeler.

e Lag en bevegelsessekvens hvor lange bevegelser/stryking og korte
bevegelser/prikking avlgser hverandre i en liten dans - gjerne som en stafett hvor en
begynner og en annen overtar etter et avtalt mgnster.

Kommentar: Tilsvarende oppgaver kan gjgres med andre hverdagsbevegelser, redskaper

aktiviteter: hoppetau, ga pa ski, grave, hamre, sage, bake, vaske, ga pa skeyter, ga pa

glattisen

Eksempel 2: Kreativ dans med utgangspunkt i bevegelse i rommet
Tittel: ”Pé gata og pa stien - rette veier og slingreveier”.
( 1dé: Merete Blankenborg Nielsen, utprgvd i grupper med smaskolebarn)

e Alle gar vanlig omkring i rommet - s3 mgter vi skarpe hushjerner og det blir skarpe
vinkler og skifte av retning. Skifting av retning kan ledes med tromme, eller elevene
selv skifter retning hver gang de mater et menneske eller en vegg eller noe annet.

o Tilsvarende utforskes slingreveiene som snor seg rundt i rommet, rundt hverandre -
pa stien i skogen, mellom traerne og under greiner som henger ned.

e Learer leder med tromme - elevene ma hgre om det kommer slingreveier eller rette
veier (avtalte variasjoner). Lerer skifter ogsa tempo innenfor de ulike veiene.

e Bruk ogsa ulike niva i rommet - lavt nede og hayt oppe

o Sett fokus pa kroppsdeler som befinner seg i ulike niva i rommet. Kneet leder
bevegelse - gret leder, magen leder, armen leder osv. Her kan en veksle mellom at
leerer leder noe og at elevene finner ulike lgsninger etter hvert.

e Elevene gar sammen parvis og arbeider med det samme.

e Legg til musikk som inneholder ulike kvaliteter for & gi stemninger og assosiasjoner
til improvisasjon.

e Elevene utformer sma sekvenser som kan settes sammen til dans, - eller de utformer
sma hendelser/situasjoner utfart i bevegelse innenfor stemningen av musikken slik de
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tolker den. Arbeid enkeltvis, parvis eller i sma grupper. Det er avhengig av gruppen
hva som egner seg best.

Eksempel 3: Kreativ dans med utgangspunkt i bundet flyt og inspirert av sambamusikk
( 1dé: Greta Langlo Jagtgien, utprgvd pa smaskole, mellom- og ungdomstrinn)

Oppvarming: Se pa oppgavene under 4.2.4 Bundet flyt

Sett pa sambamusikk eller reggae og gi falgende oppgaver:

o Alle beveger seg etter musikken - ga, lape hoppe, bruke rommet, bruke tidsaspektet,
bruke flytende og bra bevegelser.

Smaskoletrinn:

e To sammen. Begge viser hverandre hva de har prgvd pa alene og finner ut hva de
kan gjare sammen.

Mellom- og ungdomstrinn:

o Alle trekker ut 3 bevegelsesmanstre som hver enkelt synes er OK etter denne
musikken. @ve pa dem til de sitter godit.

Bevegelseskomposisjonene kan finpusses til dans:

Smaskoletrinn:

e Finpusser det de fant ut sammen under utprgving av musikken

Mellom- og ungdomstrinn:

e To sammen, A lerer bort sine sambatrinn til B og omvendt.

e A o0g B setter sammen sine sambatrinn slik at det blir en liten sambainspirert
bevegelseskomposisjon. Lag gode overganger og @V til begge kan den godt. Lag en
markert start og tydelig slutt.

e Alle parene viser fram sin samba til de andre - hvert par alene eller i grupper av flere
par

Eksempel 4. Kreativ dans med utgangspunkt i enkle bevegelsesekvenser
(1dé GLJ, utprgvd pa smaskoletrinn, mellomtrinn, ungdomstrinn)

Fire eksempler pa bevegelsessekvenser:

- sta og slenge med armer fra side til side - reise seg opp og sette seg ned
- strekke seg sa mye som overhodet mulig - rulle ei eller annen rulle.

Oppvarming: Se pa forslag fra kap. 2 Grunnleggende bevegelser.

Bevegelseskomposisjon som kan utvikles til dans:

e Lerer setter opp to, tre eller fire bevegelser/bevegelsessekvenser som alle skal finne
sin egen lgsning pa - godt egnet for de yngste og grupper som er usikre pa hverandre

o Alle skal finne to, tre eller fire bevegelser/bevegelsessekvenser som de velger selv -
godt egnet for mellom- og ungdomstrinn

o Gjenta disse bevegelsene for deg selv til du er helt sikker pd egne momenter

e To sammen setter sammen sine bevegelser til en fast serie

e Gjenta serien til dere kan den, og bruk bevegelsesfaktorene som hjelp nar dere skal
fa fram variasjon og spenning i komposisjonen

e Sett pa musikk etter at alle har funnet en viss form pa parkomposisjonen. La alle
preve ut med musikk

e Sa kan det veere tid til framsyning. Gjerne i grupper pa 4 -5 par samtidig.
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Eksempel 5: Kreativ dans med utgangspunkt i bevegelsesfaktorene
(Idé GLJ, utprgvd pa mellomtrinn og ungdomstrinn))

Oppvarming: Forslagene som star under TID KRAFT og ROM i kapittel 4

Utgangspunkt for bevegelseskomposisjon som kan utvikles til dans:

e Huver enkelt skal finne sine bevegelser for a illustrere tre kontraster.
Forslag til kontraster: 1) hurtig — langsom 2) sterk — svak 3) stor plass - liten plass

e Bestem deg for hvilke bevegelser du vil ha for & illustrere disse kontrastene. Sett dem
sammen i den rekkefglgen du selv vil og gv til du har rekkefglgen helt klar

e 2 eller 3 sammen. 3 sammen er vanskeligere enn 2. Det blir flere momenter a huske.
Alle pa hver gruppe lzerer bort sin serie til den / de andre. Gruppa setter sammen de
ulike momentene pa den maten de mener er best, slik at det blir en liten komposisjon.
Alle momenter fra alle pa gruppa skal vaere med.

e v pa den bevegelsesserien/komposisjonen dere kommer fram til helt til den sitter.

e Framsyning med akkompagnement av musikk som ikke er for symmetrisk

Eksempel 6: Kreativ dans med utgangspunkt i kroppsbevissthet og koordinasjon
(Idé GLJ, utprevd pa mellomtrinn og ungdomstrinn)

Oppvarming: To sammen, holde i hendene - parsisten. Veere sammen, ha det gay.

Fokus pa kroppsbevissthet:

e Finne balansepunkter i sittende, liggende, staende stilling - bruk fantasien. Hva kan
jeg gjegre? Konsentrasjon - fokusere pa a gjare det enkleste helt og fullt. Hold de
balansepunktene du finner 10 - 15 sekunder.

e To sammen - finne balansemomenter sammen. Hva kan vi to gjgre? Ta hensyn til
hva den enkelte har mulighet til. Finne stillinger hvor begge to har betydning for at
det i det hele tatt lar seg gjare a holde stillingen.

e To nye sammen. A er geleklump som B skal rulle forsiktig bortover golvet. Bytt. A
er stiv som en glass-stang, B skal rulle denne stanga forsiktig. Bytt

e Tosammen. A ligger pa ryggen pa golvet, stiver av i midtpartiet (hofta). B tar tak i
A’s ankler og lafter opp. A skal da vaere stiv som et spett helt opp til nakken. Bytt.

e Tre sammen. A star i midten med beina tett sammen - er blyant. B og C vipper
blyanten fram og tilbake mellom seg. Husk gode mottak krever riktig fotstilling og
god bruk av armer og hender. Bytt slik at alle blir vippa.

e Utvid slik at den som star foran den midten tar imot med ryggen og bayer ned/fram -
den som taes imot fayer seg etter den kroppen som tar i mot. Den som tar imot med
ryggen ma veere ngye med a ha den ene foten godt foran den andre slik at han/hun far
mulighet til & dempe og skyve den som ligger oppe pa ryggen hans/hennes opp igjen.

e Grupper pa 5 - 6. Gruppen lager en skulptur av A. Skulpturen beundres og fraktes
bort til et annet sted i rommet hvor den plasseres. Alle skal veere skulpturer! Husk a
holde stilling, blikk og mimikk helt likedan hele tiden.

e Tosammen. A er sjef, B hermer - finn forskjellige mater & ga pa , prev ut ulike
variasjoner . Bytt sjef - A starter - finn en mate & ga pa og stans i en bestemt stilling.
B hermer. Sa er det B som finner en mate & ga og stanse pa. A hermer
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Utgangspunkt for bevegelseskomposisjon som kan finpusses til dans:

e A+B velger sammen ut to/tre mater a ga pa og to/tre mater a stanse pa. De skal gjgre
det samme samtidig. Gjenta det 2 - 4 ganger. Lag gode overganger mellom de ulike
variasjonene.

e Dele gruppen i 2. Halvparten viser sine komposisjoner, halvparten er publikum. Bytt.
Musikk som ikke er for taktfast.

Eksempel 7: Improvisasjon med utgangspunkt i bevegelsesfaktorene og valg av musikk
(Idé GLJ, utprevd pa siste del av mellomtrinn og ungdomstrinn)
Musikkforslag: Mari Boine "Ulvehylet”

e To sammen - innta utgangsstilling - bestem sjal - trenger ikke a veere likedan. Nar
musikken starter sa se hverandre i gynene - det er ikke bestemt pa forhand hvem som
skal vaere sjef. En begynner - og sa skal det veksles pa initiativet. Ver konsentrert
om kvaliteten i hverandres bevegelser hele tiden - slik at du kan svare pa de initiativ
den andre tar - eller ikke tar i forhold til bevegelsesfaktorene.

Eksempel 8: Kreativ dans med utgangspunkt i musikk og bevegelsesfaktorene
(1dé GLJ, utprevd pa siste del av mellomtrinn og ungdomstrinn)
Musikkforslag: Knut Reiersrud ”Tramp”

e 4 sammen. Lytt til et musikkstykke / en musikksnutt. Lag en bevegelseskomposisjon
/dans som tar hensyn til bruk av rom, tid, kraft og flyt med utgangspunkt i en idé
med innebygd kontrastvirkning. F.eks.: Hat - kjerlighet. Glede - sorg. Krig - fred. Ro
- travelhet. Sjenanse - selvsikkerhet. VVaken - trgtt. Forngyd - sint. Framsyning til
slutt

Eksempel 9: Kreativ dans med utgangspunkt i kropp og redskap/ handling
( 1dé GLJ, utpravd pa ungdomstrinn - krever en viss ferdighet med ball)

e To sammen, en ball til hvert par. Husk at det er viktig a skifte partner ofte nar timen er
bygd opp om pararbeid.

e Kaste ballen til hverandre pa ulike mater. Den som kaster har hele tiden ansvar for at
den som tar i imot kan far tak i ballen.

e Kaste lange, korte, hgye og lave kast. Ta imot sa lydlgst som mulig - sa hardt som
mulig.

e To sammen. Holde hverandre med hgyre hand. De hendene som holdes sammen
fungerer som tennisnett, de ledige hendene slar ballen over nettet. Ballen skal i golvet
mellom hvert slag.

e To sammen. Holde hverandre i hendene pa vanlig mate

- A stusser ballen samtidig som hun/han leder B. Bytt rolle
- A stusser ballen mens B som ikke har ball leder. Bytt rolle

e Tosammen. Hold hverandre i hendene. A har ballen og stusser den. B skal finne en
annen som ikke har ball og gi han/henne en klem. Da far B ballen, og det er A sin tur il
a finne en a klemme. Forsett pa samme mate og bytt pa & klemme og stusse ball.

e To sammen. A ligger som et kryss pa golvet. B stusser ballen over A pa alle mulige
mater. Bytt

e To sammen. A Kkaster ballen til B som hopper opp for & ta imot ballen. B tar ballen mens
han/hun er i lufta ,snur i lufta og lander med ansiktet i en annen retning enn den ballen
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kom fra. A ma da lgpe og stille seg i rett linje i front av B slik at B kan kaste til A. A tar
i mot pa samme mate som B, hopper opp, tar ballen i lufta og snur fgr han/hun. lander.

Arbeid med finpussing av bade kastet og mottaket.

e To sammen. Det samme som foregaende oppgave, men na skal alt mimes uten ball.
Viktig med tydelige bevegelser. Blikk og overdrivelse har stor betydning.

e Prgv med ball igjen etter & ha arbeidet uten, for & kjenne pa kvaliteten av egen miming.

Arbeid med a lage en dans ut fra “ballarbeidet”:

e Lage en komposisjon med eller uten baller. Uten ferdiglaget musikk.
Dansen kan vise ferdigheter med ball som glir over fra dans med ball til mimet balldans
Den kan veere en historie om ballen, den kan veere en historie i forbindelse med ball.

e Gruppene kan lage lyd ved hjelp av stemmer eller rytmeinstrumenter av ulike slag.

e En kan ogsa sette til musikk etter at de har utformet selve bevegelsesideen.
Musikkforslag: Terje Rypdal / eller sjallaget akkompagnement.

Eksempel 10: Kreativ dans med utgangspunkt i et musikkstykke.
(1dé GLJ, utprevd pa ungdomsstrinnet )

Oppvarming: Bruk ideer fra kap.2 Grunnleggende bevegelser

Utgangspunkt for bevegelseskomposisjon som kan utvikles til dans:
¢ Alle finner en utgangsposisjon.
Det settes pa musikk - gjar hva du har lyst til nar denne musikken starter
¢ Innta utgangsposisjonen igjen, forstarr det du startet med og den bevegelsen du likte
best & gjere i forhold til musikken
Forleng bevegelsessekvensen med noe som bryter med det mgnsteret du har startet med
Sett sammen fra start - fortsett med forlengelsen og velg en mate a stanse pa.
To sammen. A viser sin serie for B, og omvendt.
Sa settes disse to seriene sammen i hvilken som helst rekkefalge.
Finn ut hva som passer best med tanke pa overganger og flyt. Det er lov til & gjenta
momenter hvis det er viktig for helheten.
e Framsyning. Parvis, eller i grupper pa flere par samtidig.

KAP. 7 ENKLE RINGDANSER OG PARDANSER

7.1 Polka

Langdans med variasjoner etter polkarytme

e 04, lap, hopp i rekke og lag buer og svinger i rekka slik at den bukter seg som en slange
i rommet . Husk & avpasse farten etter ferdighet og alder. Bevegelser med bru og
gjennombrudd i rekka, sa i sirkel med sidesteg, klapping, gaing ut og inn i ringen

Leike med polkarytmen

e 3 sammen, en er sjef - hva vil sjefen finne pa etter denne rytmen.
Alle skal vere sjef og preve rytmen ut fra falgende stikkord; staende, gaende, lgpende,
sittende, gyngende, rullende, klappende
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Enkel innleering av hoppvals. Oppstilling to og to pa den ene langsiden av salen

e To sammen. Sta med ansiktet mot hverandre, holde hverandre i hender.
Hoppe sidelengs etter polkamusikk over til den andre siden av salen, tilbake igjen
Hopp fram og tilbake sd mange ganger som gruppen har behov for

¢ De to hopper sidelengs og teller til 16 i hver retning (1 og to - og, tre og, fir- og osv )
teller til 8, teller til 4 teller til 2. Ikke ga over fra 8 til 4, eller fra 4 til 2 for tidlig.

e Sakan vi ga over til & holde med vanlig dansefatning til 1- og 2-steget

Enkel innleering av Pariserpolka
Organisering: To sammen. Parene stiller i en ring med ansikt i danseretning (motsols)
Guttene star innerst i ringen, jentene ytterst, holder hverandre i begge hender

e Begge starter med ytterste fot. Guttene med venstre fot . Jentene med hgyre fot.
Begge gar tre steg fram (1 - 2 - 3) lett vendt mot hverandre, stanser og vender mot
hverandre og hilser pa 4. Snur og gar tilbake dit de kom fra, lett vendt mot
hverandre, 5 - 6 - 7. Stanser og vender mot hverandre og hilser pa 8. Gar 3 steg
framover lett vendt mot hverandre 9 - 10 - 11, - tar sammen i dansefatning pa 12, gar
4 steg rundt sammen med dansefatning 13 - 14 - 15 — 16. Sa forfra.

7.2 Reinlenderrytmen

Langdans med variasjoner etter reinlenderrytme

e G4, lap, hopp i rekke og lag buer og svinger i rekka slik at den bukter seg som en slange
i rommet. Husk & av passe farten i framdrifta etter ferdighet og alder. Dans med bru og
gjennombrudd i rekka, i sirkel med sidesteg, klapping, gaing ut og inn i ringen

Leike med reinlenderrytmen

e 3 sammen, en er sjef - hva vil sjefen finne pa etter denne rytmen?
Alle skal veere sjef og prgve rytmen ut fra falgende stikkord: - staende, gaende, lgpende
sittende, gyngende, rullende, klappende

Enkel innfering i reinlendersteget

e a) ga tre steg fram 1-2-3, et huske-hink pa 4 - gjenta forfra, tell 5-6 - 7- 8

e b)gdl-hink2-gd3-hink4-ga5-hink6-ga7-hink8

e () sett sammen a) + b)

e Sta pa ei linje hvor alle holder sidemannen i hendene. Pragv bade a), b) og ¢) sammen
i denne formasjonen. Arbeid med fire og fire. Arbeid to og to ved siden av hverandre

e Lag rekker pa 4. De som star pa 2., 3. og 4. plass holde hendene pa skuldrene til den
som star farst. Prav a) + b) + ¢) i denne formasjonen

Inngving av enkel reinlender

e Gutt og jente sammen. Gutten holder jenta med hgyre hand, jenta holder gutten med
venstre hand. Gutten starter med venstre fot. Jenta starter med hgyre fot. Begge
starter & danse rett framover i danseringen

a) ga tre steg fram 1-2-3 , et huske-hink pa 4 - gjenta forfra, tell 5- 6 - 7- 8
Gutten: venstre, hgyre, venstre, huske-hink venstre, hayre, venstre, hgyre, huske-
hink hgyre.
Jenta: hgyre, venstre, hgyre, huske-hink hgyre, venstre, hagyre, venstre, huske-hink
venstre.
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b) Ta sammen: Gutten setter begge hender i livet pa jenta, jenta legger begge hender pa
skuldrene til gutten (holdematen kan variere) og de hopper rundt samtidig som de
beveger seg litt framover pa denne maten: ga 1 - hink 2-ga 3 - hink 4 - ga 5 - hink 6 -
ga 7 - hink 8. Gutten starter rundsnuen med venstre bein og jenta med hayre.

7.3 Polsrytmen

Langdans med variasjoner etter polsrytmen

e Lang rekke: ga, lgpe, hoppe etter polsrytme, lage svinger, orm som bukter seg i salen
Husk & av passe farten i framdrifta etter ferdighet og alder
- med bru og gjennombrudd i rekka

Leike med polsrytmen

e Tasammen i stor ring - leike med rytmen - fglg leder
- ga med lgpesteg inn i ringen og tell til 6, tilbake pa 6
- sta i ringen - klappe i hender, pa egne og andres lar, hode, bak, knar, teer, pa golvet
(finn forskjellige varianter - start enkelt)

- sitt pa golvet: klapp som forrige- stamp og klapp med fgttene, gyng fra side til side
- ligg pa magen - klapp med hender og fatter pa hverandre, i golvet
- ligg pa ryggen - klapp med hender og fatter - ligge, ned og sitte opp

e Tre sammen.- Variere mate a forholde seg til hverandre pa. Holde hverandre i
hendene i ring eller rekke. Holde hverandre rundt livet, pa skuldrene i ring og rekker.
Ikke holde i hverandre i det hele tatt. Veksle mellom & ga hoppe og lgpe pa ulike
mater. Skifte pa a vaere "sjef".

e To sammen - samme oppgave, men na er det to sammen. de har ikke lov til & sta, ga
eller lape, de skal sitte, gynge, ligge, ale, rulle, og eventuelt klappe, stampe med
hender og fotter - med ansiktet mot hverandre, sitte , ligge tett ved siden av
hverandre eller langt fra hverandre, sitte, ligge med ryggen mot hver. osv. Husk &
skifte partner!

e Ta utgangspunkt i de initiativene som elevene har tatt i utprgvinga og vis noen mater
a bevege seg pa i forhold til polsrytmen.

1) lgpe etter takten
2) ga etter takten, et langt steg pa 1-2 og et kort pa 3.

7.4 Swing

Husk & ikke starte med musikk som gar for hurtig: ( tell puls pr. minutt)

e To sammen, lgp og hopp etter musikken - A er sjef, B hermer - pa stedet eller
beveger seg omkring i rommet. Bytt sjef

e Prgv ut oppgaven: lgp- lgp- sta-a (1-2-3-4) - finn -pa- na-a (5-6-7-8). Pa finn pa na
kan en gjere alt mulig: klappe, sprelle, rulle, sla hjul, sta stille, bukke , plystre osv.

e Prgv ut oppgaven: lgp-lgp-lep-lgp-lep-lgp - sta-a ( 1-2-3-4-5-6-7-8). - finn- pa- na-a
- finn pa na-a (1-2-3-4-5-6-7-8) Pa hver sta” skal du finne en ny partner & finne pa
noe sammen med.

e Hvis det blir for travelt & bare telle til 8, kan dere prave med 16.

e Stdienring. Lerer eller elever viser enkle smasteg, hopp inspirert av musikken —
resten hermer

o Klappe, hoppe, lgpe, snurre, etter swingmusikk. Alene, to sammen, eventuelt.
grupper opp til 4. Bruk hermeprinsippet aktivt.

e To sammen, holde hverandre i begge hender, fokusere pa holdemate, stram albu og
kjenne pa hverandres rytme. Forgvelse til a svinge.
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e To sammen. Sta med ansiktet vendt mot hverandre. Stgtt dere raskt mot hverandres
hayre hand i skulderhgyde, laft opp hgyre kne samtidig med en vri mot venstre pa 1,
skyv fra i hverandres hender og slipp, samtidig som dere setter ned hgyre bein igjen
pa 2. La venstre handflater mates og laft opp venstre kne pa 3, skyv fra og sett ned
venstre bein pa 4. @v og prev a fa flyt i dette.

e Progv det samme alene, la ribbeveggen fungere som den andres hender.

e To sammen igjen. Hold sammen i begge hender. Laft hgyre kne mot venstre pa 1,
sett ned pa 2, lgft venstre kne mot hgyre pa 3, sett ned pa 4.

e Det samme som over, men ta et lite spark skratt fram/ned i stedet for a lgfte kneet.

e Holde hverandres hender. Begge har i utgangspunktet begge bein i golvet, svinger og
gynger samtidig litt opp og ned. Gutten vrir nesten ikke i hofta - men sgrger for at
jenta gjer det. Lene seg rytmisk mot og fra hverandre.

Enkleste svingevariant:

Den som danser gutt lgfter venstre arm, jenta gar under armen ved a svinge inn mot
gutten og tilbake ved a svinge ut fra gutten - samme veien som hun kom. Dette fungerer
som grunnlag for swingdansen med rgtter i Trandelag. Legger ikke spesielt vekt pa
trinn verken hos gutt eller jente i starten . Viktig a fram rytmen. Hvis det finnes en film
med swing og rock , eller noen gode swingdansere i miljget vil det veere veldig bra med
tanke pa ideer og motivasjon for a leere a danse swing. Ikke ver redd for at det skal skje
noe uforutsett. Vi bar arbeide etter mottoet: “Enhver feil kan bli en ny tur”.

Kort oversikt over oppbygginga i arbeidet med trgnderrock/swing:
Rytmetrening i ring

Step m. sleng og vri over golv

Statte mot vegg

2 sammen kjenne pa rytmen

Tippe mot og fra hverandre

Vere fast i hand, arm (bgyd albu)

Under arm (gutten farer arm opp) - tilbake samme veli

7.5 Tango

Her presenteres enkleste form for tango:

e Tosammen. A er sjef, B hermer. Ga pa ulike mater etter tangomusikk - hurtig,
langsomt, med lange steg, med korte steg, rundt seg selv. Bytt rolle.

e Fire sammen, lag linjer og/eller rekker og lag et magnster av steg etter tangorytmen

e Arbeid med trinn: Begynn med stegene Lang (1-2) - kort (3) - kort (4) farst

( guttene starter med venstre og jentene med hgyre nar de danser parvis)

Ga alle stegene framover: - alene, - iring, - pa rekke, - parvis med ansiktet mot

hverandre - den ene gar framover og den andre bakover

Variasjon i pardansen: (guttestegene er beskrevet)
a) Framover: venstre ben (lang 1-2) - hgyre (kort 3) - venstre (kort 4)
Bakover: hgyre ben( lang 5-6)- venstre (kort 7) - hayre (kort 8)
b) Tyngden godt pa venstre ben og sta hele farste del (lang-kort-kort: 1-2-3-4)
steg tilside og fa tyngden pa hgyre ben og sta siste del (lang-kort-kort: 5-6-7-8)
¢) ga fire steg sakte fram, bak eller rundt (1-2-3-4-5-6-7-8)
d) Gutten: hgyre ben inntil innsiden av jentas hayreben — de gar hurtig rundt sammen
7.6 Norske og internasjonale folkedanser
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Her er det svart mange ting a velge i.

Forslag til gode kilder som har bade beskrivelser og musikk:
Bakka, Egil (1986): Grunnbok i Folkedans. Oslo, Noregs boklag/Samlaget
Presenterer bade enkle pardanser, turdanser og sangleiker. Kassett til boka.
Gunzenhauser , Margot (1991) :Squaredans i skolen. Virum, Square Dance
Partners Forlag. Mange artige og enkle danser presenteres. Video og kassetter med.
Noregs Ungdomslag (1991): Dans deg glad. Oslo, Noregs Ungdomslag
Forslag til kursopplegg til bruk i skolen. Henviser til kilder. Det falger musikk med.
Warme, Reidar (1995): Folkedanser fra Europa og litt til. Oslo, Etnisk Forlag
Her presenteres 75 danser med beskrivelser, de fleste med noter. Kassetter er med.
Warme, Reidar (1997): Flere folkedanser fra Europa. Oslo, Etnisk forlag.
Her presentere 25 danser med beskrivelser og noter. Det falger kassetter med
Warme, Reidar (1996): 60 danser og leiker for skole og fritid. Oslo, Etnisk forlag.
Her presenteres det leiker og danser og det er musikk med.

7.7. Sangleiker

Her finnes mye stoff i “Dans deg glad” og Reidar Warmes 60 danser og leiker for
skole og fritid” (se 7.6). Forslag som alltid er greie a bruke: Sla pa ring, Tyven-tyven,
Danse i en ring, Min far han var barber, Tragllgubben Lurvelegg, Vil du ut i skogen ja,
sa kom, Jomfru Kjere, Vi er to glade spillemenn, Hr. Smett, En bonde i var by. Det er
mange tradisjonsleiker som bygger pa sang. For eksempel de gamle “Inn til vegge”-
leikene. Sgk etter litteratur som beskriver slike leiker. Bruk ogsa det du sjel og kolleger
husker fra egen barndom.
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