Undervisningsplan for idreet

Formadlet med undervisningen

Idreetsfagets vigtigste formal er, at eleven skal bevare sin lyst og glaede ved bevaegelse og fysisk udfoldelse. Eleven opgver en beherskelse af kroppens
bevaegelser, og der sigtes mod at eleven lzerer at tage ansvar for sig selv og bliver bevidst om sin egen kropslige og sjalelige udvikling, saledes som fagets
alsidige oplevelser, erfaringer og faerdigheder giver mulighed for.

Bevaegelsesfagene er centrale i skoledagen, idet de indvirker positivt pa elevens generelle velbefindende. Livsgleede, overskud, social trivsel, selvtillid
og en forhgjet indlaeringsevne er gevinster ved bevaegelsesfagene i skolen. Viljesarbejdet i idraetsfaget viser ogsa sin positive indvirkning pa de gvrige
fagomrader i skolen, idet eleven opnar en bedre koncentrations- og arbejdsevne.

Fagets kompetenceomrader og slutmal

Slutmal for idraet opdeles i to hovedmal som beskrevet nedenfor. Andre fag og undervisning supplerer idraetsundervisningen. Disse er kort beskrevet i
det fglgende. Der henvises til slutmal og undervisningsplaner for denne undervisning for en naermere beskrivelse.

Krop, treening og trivsel samt alsidig idraetsudgvelse (KTTI): Eleven kan vurdere samspil mellem krop, traening og trivsel i et aktuelt og fremtidigt
perspektiv. Endvidere at eleven kan anvende komplekse bevaegelsesmgnstre i udvikling af en alsidig idraetspraksis.

Idraetskultur og relationer (IR): Eleven kan vurdere idraetskulturelle normer, veerdier og relationer i et samfundsmaessigt perspektiv.

Fagets udvikling
Indhold og fokus Kompetenceomrade | Delmal
Klassetrin
Bgrnehaveklasse-3.klasse Krop, traening Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne:
Her indgar lege af rytmisk art eller lege til musik, sdsom og trivsel samt e udfgre enkle former for lgb, spring og kast




flgjte-, tromme-, lyre- og klangspil m.fl.

| forteellinger og beskrevne billeder der knytter an til
hovedfagsstoffet ggres der f.eks. talle- og regnelege, eller
i eventyr og fabler gves naturligt bevaegelser, sdsom
forskellige mader at hoppe, hinke, Igbe, springe, ga og sta
pa. At ale, rulle, kravle, sla koldbgtter og lave
krydskoordineringer, er ogsa bevagelser, som kan indga i
fortzellingen, sasom at kaste og gribe, vende og dreje sig.
Der gves sikkerhed i kropsgeografi, hgjre-venstre side,
rumretningerne op-ned, frem-bag og at koordinere pa
kryds og tveers.

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

Fangelege med fortryllelse-befrielse, dialog- og
rytmelege, arstidslege, eventyrlige lege og katten efter
musen er eksempler pa lege, der ggres i
legegymnastikken.

Der anvendes trzeringe, risposer, store og sma bolde,
sjippetove, balloner, silketgrkleeder, osv. Naturomradet
omkring skolen bliver ogsa brugt i legegymnastikken efter
arstidens muligheder, hvor motorikken styrkes og
udfordres, og hvor omgang og respekt for naturen plejes.
Her traenes kompetencerne indenfor KTTI.

Der arbejdes for at fremme beveaegelsesglaeden, inspirere
fantasien og skaberlysten, naere barnets fglelsesliv i
samvirken med de andre bgrn i klassen.

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

alsidig
idraetsudgvelse
(KTTI)

Idreetskultur og
relationer (IR)

kontrollere grundleeggende bevaegelser, fgrst og fremmest
g3, lgbe, hoppe, hinke, vende og dreje

bruge spaending og afspaending

udfgre simple balance og krydsfunktioner

deltage i og forsta enkle idraetslige lege

vise fortrolighed med blgde, harde, faste og lgse redskaber
udfgre grundlaeggende gymnastiske feerdigheder i

afsaet, svaeyv, landing, rulning, spring, vaegtoverfgring og
forflytning samt vaegt pa armene

udfgre enkle handlinger, fgrst og fremmest kaste, gribe,
sparke

aflevere og modtage med forskellige boldtyper

spille enkle boldspil med fa regler

anvende rytmiske bevaegelser til forskellige musikformer
udtrykke forskellige figurer kropsligt

deltage i lege og leglighende opvarmningsformer

kende til kroppens reaktion pa fysisk aktivitet

deltage i idraetsaktiviteter i uderummet.

kende den grundlaeggende kropsgeografi.

veere fortrolig med fysisk udfoldelse, udfordringer og lege i
naturen.

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, glaede, skuffelse og udmattelse.

overholde enkle spilleregler.




Her bliver de sociale kraefter styrket gennem

at alle ser hinanden, fgler sig som en del af
faellesskabet, venter pa sin tur, overholder

legens regler osv.

Eleverne lzerer at kende og anerkende fysiske forskelle
mellem sig selv og andre og oplever deres reaktioner i
forbindelse med fysisk aktivitet, som vrede, glaede,
skuffelse og udmattelse. Her traenes kompetencerne
indenfor IR.

4.- til 6. klasse

Atletikken med dens mange discipliner indenfor Igb,
spring og kast/st@d introduceres. | fgrste omgang er det
ikke konkurrencen der sigtes efter, snarere glaeden,
nysgerrigheden og motivationen for elevens egen
gennemfgrelse af de udfordrende discipliner.

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

Krop, traening
og trivsel samt
alsidig
idraetsudgvelse
(KTTI)

Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne

o beherske flere former for Igb, spring og kast bla. igennem
atletikkens discipliner.

e sammensatte grundleeggende bevagelser som Igb-spring,
Ipb-kast, afseet-landing, rulle-hop og hop-fald

e udvise sikkerhed i balance og krydsfunktioner

e indgd i forskellige idraetslige lege sammen med andre

e anvende spanding og afspaending i forbindelse med
gymnastiske faerdigheder

e udfgre handlinger med forskellige boldtyper
med savel hander som fgdder, som
slagredskaber

e deltage i regelbaserede holdidraetter sasom sma- og minispil
og boldspil.

e anvende trin, hop, spring, balance, drejning, sving og bgjning

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

o kunne udfgre felles dansekoreografier til musik.

e kende opvarmningens formal og udfgrelse




Her traenes kompetencerne indenfor KTTI og IR.

Idreetskultur og
relationer (IR)

e kende til grundtraeningselementerne udholdenhed,
bevaegelighed, styrke, koordination og kondition

kende til maling af hvile- og arbejdspuls

feerdes i uderummet ved hjzelp af kort i kendt terraen
kende til bjaergning og livredning

kende metoder til at sikre sig selv i vand.

udfgre svpmmearterne brystsvgmning, rygsvgmning og
crawl.

Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne

e udvise samarbejdsevne og social opmaerksomhed i forhold
til idreetslige aktiviteter

e forstd egen rolle og eget ansvar i regelbaserede
idreetsaktiviteter

e forholde sig til tabe-/vindereaktioner i konkurrence

o acceptere forskelligheder i egne og andres feerdigheder

e forsta betydningen af fairplay.

7. klasse

At danse i ring er noget alle bgrn kender fra de er helt
sma og noget som gentager sig pa forskellig made i
hele skoletiden. | 5. Klasse bliver det til et fag hvor der
skal gves bestemte trin, hvor man skal forholde sig til
forskellige dansepartnere og hvor man skal fgrer eller
bliver fgrt. En vigtig del af undervisningen er at
gleeden ved at danse sammen og evnen til i faellesskab
at skabe et kunstnerisk udtryk, styrkes. Det hele
munder ud i en opvisning ifgrt folkedanse-kostumer,
for hele skolen til sommerfesten, hvor

Krop, traening
og trivsel samt
alsidig
idraetsudgvelse
(KTTI)

Idreetskultur og
relationer (IR)

Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne
e Kunne deltage i feellesdanse
e Have viden om rytme, form og dansetrin
e Kunne skabe bevaegelsesmg@nstre med sikker puls og
periodefornemmelse

Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne
e Have viden om musikalske udtryk i bevaegelse
e Kende dansetraditioner fra flere forskellige lande




mellemskoleorkesteret spiller til.

Der begyndes med enkle ringdanse, hvor alle ggr de
samme trin. Eleverne veenner sig til at holde hinanden i
handen og at ”lytte” til de andres bevaegelsesmade. Sa
udvikler dansene sig til pardanse med mere indviklede
trinmgnstre og med partnerskift undervejs. Tilsidst
indgves polkadanse som kraever teet samarbejde mellem
" herre” og “dame” om hvem der fgrer og hvem der bliver
fgrt. Der indgves promenade, hvor eleverne parvis skal at
kunne ga skiftevis til hgjre og venstre og hvor alle skal
holde takten. Eleverne prgver danse fra flere forskellige
lande og oplever der igennem forskellige
dansetraditioner. Der arbejdes med hvordan man
forholder sig i dansesalen; at man er beleven overfor
hinanden, at damen skal lzegge sin hand i herrens og at
man meder hinanden med velvilje for at dansen kan blive
udtryksfuld.

Her traenes indenfor kompetencerne KTTI og IR.

7.-8. klasse

Opvarmningsgvelserne bliver grundigere, laengere og
mere varierede. Der kan bruges musik i
opvarmningen. Nu har eleverne leert de
grundlaeggende regler for holdidraetsgrene, og der
kan laegges mere vaegt pa teknik og sammenspil. |
perioder pa 3-6 uger gves en idraetsgren, hvor
eleverne skiftevis gver boldbeherskelse, samspil og
bevaegelsesmgnstre og spiller kampe i hold.

Krop, traening
og trivsel samt
alsidig
idraetsudgvelse
(KTTI)

Feerdighedsmal:
Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne:

anvende grundlaeggende kropslige faerdigheder bla.
igennem atletikkens discipliner.

vise udholdenhed i Igb og andre idraetsgrene.

anvende teknik, taktik og regler fra savel individuelle
idreetter som holdidraetter sdsom boldspil.

forstd sammenhange mellem praksis og teori i forskellige
idraetsgrene.

gennemfegre aktiviteter i naturen.




Undervisningen leder nu frem til at eleven kan indga

i og beherske reglerne i boldspillene, fx handbold,
basketball, floorball, fodbold og hgvdingebold.

Der laegges vaegt pa fairplay og tolerance i spillene.

| atletikkens discipliner, herunder boldkast, diskoskast,
spydkast, kuglest@d, leengde og hgjdespring, stafet og
distancelgb opgves de individuelle faerdigheder. Eleven
har mulighed for at tage et atletikmaerke. Her forholder
eleven sig til sine egne fysiske praestationer og kan male
sine fremskridt konkret. Desuden opgves bevidsthed om
hvilepuls/aktivitetspuls. Her treenes indenfor
kompetenceomraderne KTTI og IR.

| 7. klasse er der en uges lejrskole, hvor eleverne
transporterer sig selv pa cykel, i kano eller vandrer fra sted
til sted, og hvor de traener i brug af trangiasaet og
overnatning i telt eller shelter. Dette er traening som
forberedelse til klasserejsen i 8. klasse. Dette er som regel
en 10-dages vandretur i vildmarken i Lapland, hvor
eleverne selv baerer teelte og trangia, samt den mad de
indtager pa turen. Som malsaetning for fagomradet kan
navnes at udvikle undren, fantasi og handlekraft,
vurderingsevne og livsforstaelse i mgdet med fri natur og
kultur med tilknytning til natur. Som basis i undervisningen
star naturoplevelserne og det at mestre faglige og sociale
opgaver og situationer. Tilsammen kan mgdet med naturen
i forskellige miljger give et vaeld af positive oplevelser og
indtryk, der er med til at skabe glaede, overskud, livsvilje,
inspiration og indre ro. For de ldre elever drejer det sig
om en mere bevidst tilknytning og forstaelse af naturen, af
menneskets plads i en stgrre sammenhang, foruden en

Idraetskultur og

veere fortrolig med at orientere sig i naturen efter kort.
bevaege sig med fortrolighed og omtanke i vand.
overskue kropslige bevaegelser og bevaegelsesmegnstre.
planlaegge taktiske oplaeg i forskellige idreetslige spil og
holdidraetter sdsom boldspil.

anvende samspillet mellem retninger og planer i egen
bevaegelse og gruppens bevaegelser.

orientere sig efter og interagere hensigtsmaessigt med andre
spillere pa en bane.

vide hvad en hensigtsmaessig opvarmning og
udstraekning indebaerer og selv kunne. tilrettelaegge

og udfgre den.

Vidensmal:
Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne:

kende idraetslige lege og spil

kende de klassiske holdidraetsgrene og beherske udvalgte
idraetsgrene.

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

mestre teknik fra savel individuelle idraetter som
holdidrzetter.

kende vigtige udstraekningsgvelser og kunne udfgre dem
korrekt.

kende til traeningsprogrammer og traningsformer.

Faerdighedsmal:
Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne:

indga i et forpligtende fzellesskab i forbindelse med
idraetsudgvelse.
forholde sig til samspillet mellem fysiske og psykiske




videreudvikling af det sociale aspekt gennem aktiv
deltagelse i planlaegning, gennemfgrelse og evaluering af
projektet. Gennem udfordringerne opstar oplevelser,
erfaringer og faerdigheder, som er med til at gge bade
indsigt og aktionsradius. Ideelt set vil disse erfaringer
bidrage til, at eleven udvikler sin ansvarsfglelse og
handlingskompetence. Her traenes indenfor
kompetenceomraderne KTTI og IR.

relationer (IR)

forandringer og reaktioner.

forholde sig til fysiske og psykiske reaktioner, der opstar

i med- og modspil, samt i konkurrencer.

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

forsta betydningen af egen indsats i forhold til det faelles
resultat

mestre regler fra savel individuelle som holdidrzetter

Vidensmal:
Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne:

have viden om fysiske og biologiske faktorer i idraetten.
kende til betydningen af livslang fysisk aktivitet.

kende og beherske egne reaktioner, bade fysiske og psykiske
kende til idraettens betydning for livskvalitet, sundhed,
livsstil og levevilkar

9.klasse

Der laegges stadig veegt pa den grundlaeggende
opvarmning. Nu skal eleverne genkende og udfgre
grundlaeggende udstraeknings og opvarmningsgvelser
korrekt. Eleverne skiftes til selv at varetage og
koordinere opvarmningen, i samarbejde med lzereren.
Ligeledes skal de kunne kende og planlaegge taktiske
oplaeg i forskellige holdidraetter, kende til den mest
hensigtsmaessige placering i forhold til disse oplaeg. Der
laegges op til at de forstar 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 lgbende orienteres om fagets betydning for

Krop, traening
og trivsel samt
alsidig
idraetsudgvelse
(KTTI)

Faerdighedsmal:
Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne:

anvende grundlaeggende kropslige feerdigheder bla.
igennem atletikkens discipliner.

vise udholdenhed i Igb og andre idraetsgrene.

anvende teknik, taktik og regler fra savel individuelle
idraetter som holdidraetter sdsom boldspil.

forsta sammenhange mellem praksis og teori i forskellige
idraetsgrene.

gennemfgre aktiviteter i naturen.

veere fortrolig med at orientere sig i naturen efter kort.
bevaege sig med fortrolighed og omtanke i vand.
overskue kropslige bevaegelser og bevaegelsesmgnstre.




livskvalitet, sundhed, livsstil og levevilkar.

Eleverne arbejder med at mestre regler
fra savel individuelle- som holdidreetter.
Nye holdidraetsgrene der introduceres er
rugby, softball og volleyball.

Som et supplement i forstaelsen af udstraeknings
og opvarmningsgvelser introduceres yoga. Dans
som beveaegelsesform inddrages sa vidt det er
muligt.

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

Eleverne deltager i idreetstilbud fra lokalomradet,
fx klatring, orienteringslgb, skgjtelgb eller
fitnesskultur. Ekstreme idraetter introduceres
lempeligt, fx Parcour. Eleverne deltager i en
fodboldturnering med andre skoler.

Idreetskultur og
relationer (IR)

planlaegge taktiske oplaeg i forskellige idraetslige spil og
holdidraetter sdsom boldspil.

anvende samspillet mellem retninger og planer i egen
bevaegelse og gruppens bevaegelser.

orientere sig efter og interagere hensigtsmaessigt med andre

spillere pa en bane.

vide hvad en hensigtsmaessig opvarmning og
udstraekning indebeerer og selv kunne. tilrettelaegge
og udfgre den.

Vidensmal:
Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne:

kende idraetslige lege og spil

kende de klassiske holdidraetsgrene og beherske udvalgte
idraetsgrene.

mestre tekniske faerdigheder inden for Igb, spring og kast
bla. igennem atletikkens discipliner.

mestre teknik fra savel individuelle idraetter som
holdidraetter.

kende vigtige udstraekningsgvelser og kunne udfgre dem
korrekt.

kende til traeningsprogrammer og traeningsformer.

Faerdighedsmal:
Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne:

indga i et forpligtende fzellesskab i forbindelse med
idraetsudgvelse.

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.

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

forsta betydningen af egen indsats i forhold til det faelles
resultat

mestre regler fra savel individuelle som holdidraetter

Vidensmal:
Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne:

have viden om fysiske og biologiske faktorer i idraetten.
kende til betydningen af livslang fysisk aktivitet.

kende og beherske egne reaktioner, bade fysiske og psykiske
kende til idraettens betydning for livskvalitet, sundhed,
livsstil og levevilkar

Relaterede fag

Eurytmi:

Dette er et szerligt bevaegelsesfag, som der kun undervises i pa steinerskoler. | eurytmiundervisningen arbejder man kunstnerisk- beveegelsesmaessigt med
at udtrykke andlige og sjlelige lovmaessigheder, som de findes i musik og digtning. Disse kommer til udtryk i henholdsvis tone og lydeurytmien. Via det
kontinuerlige arbejde med elevens kendskab til og erfaring med eurytmiens grundelementer, sgges en udvikling af elevens skabende evner til at udtrykke
sig gennem bevagelse. Ligeledes danner eurytmiske sociale gvelser grundlaget for at udvikle den ngdvendige evne til i samarbejdende faellesskaber at

skabe kunstneriske udtryk.

Sociale gvelser og bevaegelser i stgrre koreografiske faellesformer sigter desuden pa at styrke den egne oplevelse, ledelsesevne og fornemmelsen for
rummets dimensioner. Der henvises til undervisningsplanen for eurytmi i forhold til yderligere beskrivelse.




	Undervisningsplan for idræt



