Idreet

Der undervises i legegymnastik 1 lektion (45 min.) om ugen i 1. til 5. klasse
Fra 6.-12. klasse 2 ugentlige lektioner

De centrale kundskabs- og ferdighedsomrader er:

Kroppen og dens muligheder
Idraettens vaerdier

Kompetencemal 9. klasse

Kroppen og dens muligheder

Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne

anvende grundlaeggende kropslige faerdigheder bla. igennem atletikkens discipliner.
kende og anvende idratslige lege og spil

kende de klassiske holdidratsgrene og beherske udvalgte idraetsgrene.

vise udholdenhed 1 lob og andre idratsgrene.

anvende teknik, taktik og regler fra savel individuelle idretter som holdidratter sasom
boldspil.

udfere forskellige former for opvarmning og grundtraening.

forstd ssmmenh@nge mellem praksis og teori 1 forskellige idratsgrene.

gennemfore aktiviteter i naturen.

veaere fortrolig med at orientere sig 1 naturen efter kort.

bevage sig med fortrolighed og omtanke i vand.

Idraettens veerdier

Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne

indga 1 et forpligtende faellesskab i forbindelse med idratsudevelse.

forholde sig til samspillet mellem fysiske og psykiske forandringer og reaktioner.
forholde sig til fysiske og psykiske reaktioner, der opstar i med- og modspil, samt i
konkurrencer.

have viden om fysiske og biologiske faktorer i idraetten.

kende til betydningen af livslang fysisk aktivitet.

forholde sig til idraettens idealer, forst og fremmest fairplay og tolerance.



Videns og ferdighedsmal efter 3. klasse

Kroppen og dens muligheder

Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne

udfere enkle former for leb, spring og kast

kontrollere grundlaeggende bevagelser, forst og fremmest gé, lobe, hoppe, hinke, vende og
dreje

bruge spanding og afspending

udfere simple balance og krydsfunktioner

deltage i og forstd enkle idratslige lege

vise fortrolighed med blede, harde, faste og lose redskaber

udfere grundleeggende gymnastiske feerdigheder i afsaet, sveev, landing, rulning, spring,
vaegtoverforing og forflytning samt vagt pa armene

udfere enkle handlinger, forst og fremmest kaste, gribe, sparke

aflevere og modtage med forskellige boldtyper

spille enkle boldspil med fé regler

anvende rytmiske bevagelser til forskellige musikformer

udtrykke forskellige figurer kropsligt

deltage i lege og leglignende opvarmningsformer

kende til kroppens reaktion pé fysisk aktivitet

deltage i idraetsaktiviteter i uderummet.

kende den grundlaeggende kropsgeografi.

veaere fortrolig med fysisk udfoldelse, udfordringer og lege 1 naturen.

Idraettens veerdier

Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne

samarbejde med en eller flere om at lege

kende og anerkende fysiske forskelle mellem sig selv og andre

kende egne reaktioner i forbindelse med fysisk aktivitet, som vrede, glede, skuffelse og
udmattelse.

overholde enkle spilleregler.



Videns og ferdighedsmal efter 6. klasse:

Kroppen og dens muligheder:

Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne

beherske flere former for lab, spring og kast bla. igennem atletikkens discipliner.
sammenstte grundleggende bevagelser som lab-spring, leb-kast, afset-landing, rulle-hop
og hop-fald

udvise sikkerhed i balance og krydsfunktioner

indgé i forskellige idretslige lege sammen med andre

anvende spanding og afspanding i1 forbindelse med gymnastiske faerdigheder

udfere handlinger med forskellige boldtyper med savel hender som fedder, som
slagredskaber

deltage i regelbaserede holdidratter sdsom sma- og minispil og boldspil.

anvende trin, hop, spring, balance, drejning, sving og begjning

anvende rum, retning, tid, og bevaegelsesudslag med musikledsagelse.

kunne udfere fzlles dansekoreografier til musik.

kende opvarmningens formal og udferelse

kende til grundtraeningselementerne udholdenhed, bevegelighed, styrke, koordination og
kondition

kende til maling af hvile- og arbejdspuls

feerdes 1 uderummet ved hjelp af kort 1 kendt terraen

kende til bjeergning og livredning

kende metoder til at sikre sig selv i vand.

udfere svemmearterne brystsvemning, rygsvemning og crawl.

Idraettens verdier

Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne

udvise samarbejdsevne og social opmarksomhed i forhold til idreetslige aktiviteter
forsta egen rolle og eget ansvar i regelbaserede idratsaktiviteter

forholde sig til tabe-/vindereaktioner 1 konkurrence

acceptere forskelligheder i egne og andres ferdigheder

forsta betydningen af fairplay.



Videns og ferdighedsmal efter 9. klasse

Kroppen og dens muligheder

Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne

mestre tekniske feerdigheder inden for lgb, spring og kast bla. igennem atletikkens
discipliner.

overskue kropslige bevagelser og bevagelsesmonstre.

mestre teknik fra savel individuelle idraetter som holdidrzaetter.

planlegge taktiske oplag i1 forskellige idretslige spil og holdidratter sdsom boldspil.
anvende samspillet mellem retninger og planer i egen bevagelse og gruppens bevagelser.
orientere sig efter og interagere hensigtsmaessigt med andre spillere pd en bane.

vide hvad en hensigtsmaessig opvarmning og udstraekning indebaerer og selv kunne.
tilretteleegge og udfere den.

kende vigtige udstraekningsevelser og kunne udfere dem korrekt.

udvise udholdenhed 1 lob og andre idraetsgrene.

kende til treningsprogrammer og treningsformer.

gennemfore orienteringslob ved hjelp af kort.

Idraettens veerdier

Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne

forsta betydningen af egen indsats i forhold til det fzlles resultat

kende og beherske egne reaktioner, bade fysiske og psykiske

kende til idraettens betydning for livskvalitet, sundhed, livsstil og levevilkér
mestre regler fra savel individuelle som holdidretter



Fagplan

Formal

Idreetsfagets vigtigste formal er, at eleven skal bevare sin lyst og gleede ved bevagelse og fysisk
udfoldelse. Eleven opever en beherskelse af kroppens beveagelser, og der sigtes mod at eleven lerer
at tage ansvar for sig selv og bliver bevidst om sin egen kropslige og sjelelige udvikling, siledes
som fagets alsidige oplevelser, erfaringer og faerdigheder giver mulighed for.

Bevagelsesfagene er centrale 1 skoledagen, idet de indvirker positivt pa elevens generelle
velbefindende. Livsglaede, overskud, social trivsel, selvtillid og en forhgjet indleringsevne er
gevinster ved bevagelsesfagene i skolen. Viljesarbejdet i idraetsfaget viser ogsé sin positive
indvirkning pa de evrige fagomréder 1 skolen, idet eleven opnér en bedre koncentrations- og
arbejdsevne.

Legegymnastik i1 bernehaveklassen til 3. klassetrin.

Hele klassen leger forskellige lege sammen hvor de lerer at overholde enkle spilleregler. Forst med
udgangspunkt i kredsen, hvor gamle og nye sang- og ringlege leges.

Her bliver de sociale krefter styrket gennem at alle ser hinanden, foler sig som en del af
feellesskabet, venter pé sin tur, overholder legens regler osv.

Her indgér ogsé lege af rytmisk art eller lege til musik, sdsom flgjte-, tromme-, lyre- og klangspil
m.flL.

I forteellinger og beskrevne billeder der knytter an til hovedfagsstoffet gores der f.eks. telle- og
regnelege, eller i eventyr og fabler oves naturligt bevaegelser, sdsom forskellige mader at hoppe,
hinke, lgbe, springe, ga og st pa. At dle, rulle, kravle, sli koldbetter og lave krydskoordineringer, er
ogsé bevagelser, som kan indga i fortellingen, sdsom at kaste og gribe, vende og dreje sig.

Der oves sikkerhed i kropsgeografi, hgjre-venstre side, rumretningerne op-ned, frem-bag og at
koordinere pa kryds og tveers.

Der arbejdes for at fremme bevagelsesgladen, inspirere fantasien og skaberlysten, nare barnets
folelsesliv 1 samvirken med de andre bern i klassen.

Der gves grundleeggende motorisk kompetence, balance, smidighed, kraft, hurtighed, udholdenhed,
koordination og koncentration.

Fangelege med fortryllelse-befrielse, dialog- og rytmelege, arstidslege, eventyrlege og katten efter
musen er eksempler pd lege, der gores i legegymnastikken.

Der anvendes traringe, risposer, store og sma bolde, sjippetove, balloner, silketerkleder, osv.
Naturomradet omkring skolen bliver ogsa brugt i legegymnastikken efter drstidens muligheder, hvor
motorikken styrkes og udfordres, og hvor omgang og respekt for naturen plejes.

Eleverne lerer at kende og anerkende fysiske forskelle mellem sig selv og andre og oplever deres
reaktioner 1 forbindelse med fysisk aktivitet, som vrede, glede, skuffelse og udmattelse.

Svemning pa 4. klassetrin

Gennem vandlege, svemmeindlaring, svemning, bjergning og udspring opeves sikkerhed 1 vand.
Ved vandaktiviteter gives der mulighed for opna kropsbevidsthed og kropsfornemmelser i vand
sasom opdrift, baereevne, turbulens, balance og rytme mm. Der arbejdes med delelementer 1
svemmeindlaringen sdsom skodde- og padlebevagelser, ben- og armtag, dndedreet og rytme der
sammensttes til en helhed. Eleverne har mulighed for at besté to ud af tre prover henholdsvis



svemme- udspring- eller livredningspreven under dansk svemmeunion (aquachamp) . Eleverne
leerer at kende metoder til at sikre sig selv i vand.

Idreaet 5.-6. klassetrin

Atletikken med dens mange discipliner indenfor lgb, spring og kast/sted introduceres. I forste
omgang er det ikke konkurrencen der sigtes efter, snarere gleeden, nysgerrigheden og motivationen
for elevens egen gennemforelse af de udfordrende discipliner.

Holdidratterne introduceres. Basketball, hockey, fodbold mm. Reglerne er ikke det vigtigste, men
snarere at opnd fornemmelse for mulighederne i spillene sdésom boldbeherskelse, sammenspil og
fairplay. Eleverne samarbejder under de idratslige aktiviteter med opmaerksomhed pé de sociale
situationer, bla. med gje for deres rolle i opbakningen af hinanden. De skal tage ansvar og indga i de
regelbaserede idretsaktiviteter. Det sociale rum 1 disciplinerne tilgodeses og eleverne opmuntres til
acceptere forskelligheder i egne og andres faerdigheder. Der fokuseres pa at kunne deltage med
hensigtsmessige reaktioner nar man taber eller vinder.

Idraet pa 7.-8. klassetrin

Opvarmningsevelserne bliver grundigere, l&ngere og mere varierede. Der kan bruges musik 1
opvarmningen. Nu har eleverne lert de grundlaeggende regler for holdidreetsgrene, og der kan
leegges mere vagt pa teknik og sammenspil. I perioder pd 3-6 uger oves en idretsgren, hvor
eleverne skiftevis ever boldbeherskelse, samspil og bevagelsesmonstre og spiller kampe i hold.
Undervisningen leder nu frem til at eleven kan indgé 1 og beherske reglerne 1 boldspillene, fx
handbold, basketball, floorball, fodbold og hevdingebold.

Der legges vaegt pa fairplay og tolerance i spillene.

I atletikkens discipliner, herunder boldkast, diskoskast, spydkast, kuglested, l&ngde og hejdespring,
stafet og distanceleb opeves de individuelle ferdigheder. Eleven har mulighed for at tage et
atletikmerke. Her forholder eleven sig til sine egne fysiske prastationer og kan méle sine
fremskridt konkret. Desuden opeves bevidsthed om hvilepuls/aktivitetspuls.

Idraet pa 9. klassetrin

Der legges stadig vaegt pa den grundleeggende opvarmning. Nu skal eleverne genkende og udfere
grundleggende udstraeknings og opvarmningsevelser korrekt. Eleverne skiftes til selv at varetage
og koordinere opvarmningen, i samarbejde med lereren. Ligeledes skal de kunne kende og
planlaegge taktiske oplaeg i forskellige holdidreetter, kende til den hensigtmeessige placering pé i
forhold til disse oplaeg. Der laegges op til at de forstir betydningen af egen indsats i forhold til det
feelles resultat. At de kan beherske egne reaktioner, bade fysiske og psykiske. Vi sigter pa at
eleverne labende orienteres om fagets betydning for livskvalitet, sundhed, livsstil og levevilkar.
Eleverne arbejder med at mestre regler fra savel individuelle- som holdidraetter.

Nye holdidraetsgrene der introduceres er rugby, softball og volleyball.

Som et supplement i forstaelsen af udstraeknings og opvarmningevelser introduceres yoga.

Dans som bevaegelsesform inddrages sé vidt det er muligt.

Eleverne arbejder i faget biologi under menneskekundskab med fysiske og biologiske faktorer som
kan kan have betydning for idratten.

Eleverne deltager i1 idreetstilbud fra lokalomrédet, fx klatring, orienteringslob, skejtelab eller
fitnesskultur.

Ekstrem idreetter introduceres lempeligt, fx parcour.

Eleverne deltager i en fodboldturnering med andre skoler.



10.-12. klassetrin

Arbejdet med idratten fra 9. klassetrin fortsaettes i overskolen, hvor eleverne desuden introduceres
til teori 1 hjerte-lunge kredslebet og musklernes funktioner og opbygning, samt kroppens omsetning
af energi.
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