ldreet

Der undervises i legegymnastik 1 lektion (45 min.) om ugen i bgrnehaveklassen til 3. kl.
I 4. kl. 2 ugentlige lektioner i svemning.
Fra 5.-10. kl. 2 ugentlige lektioner i idraet pa tveers af klassetrinnene.

De centrale kundskabs- og feerdighedsomrader er:
e Kroppen og dens muligheder
e |dreettens veerdier

Kompetencemal 9. klasse

Kroppen og dens muligheder
Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne

o anvende grundlzeggende kropslige feerdigheder bla. igennem atletikkens discipliner.

e kende og anvende idratslige lege og spil

o kende de klassiske holdidraetsgrene og beherske udvalgte idratsgrene.

¢ vise udholdenhed i lgb og andre idreetsgrene.

e anvende teknik, taktik og regler fra savel individuelle idraetter som holdidreatter sasom boldspil.
o udfare forskellige former for opvarmning og grundtraening.

e forsta sammenhange mellem praksis og teori i forskellige idreetsgrene.

e gennemfgre aktiviteter i naturen.

e veere fortrolig med at orientere sig i naturen efter kort.

e bevage sig med fortrolighed og omtanke i vand.

Idreettens veerdier
Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne

e indga i et forpligtende feellesskab i forbindelse med idratsudavelse.

e forholde sig til samspillet mellem fysiske og psykiske forandringer og reaktioner.

o forholde sig til fysiske og psykiske reaktioner, der opstar i med- og modspil, samt i konkurrencer.
e have viden om fysiske og biologiske faktorer i idretten.

o kende til betydningen af livslang fysisk aktivitet.

e forholde sig til idreettens idealer, forst og fremmest fairplay og tolerance.



Videns og feerdighedsmal efter 3. klasse

Kroppen og dens muligheder

Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne

udfere enkle former for lgb, spring og kast

kontrollere grundleeggende bevagelser, farst og fremmest ga, labe, hoppe, hinke, vende og dreje

bruge spaending og afspanding

udfgre simple balance og krydsfunktioner

deltage i og forsta enkle idraetslige lege

vise fortrolighed med blgde, harde, faste og lgse redskaber

udfare grundleeggende gymnastiske ferdigheder i afsat, sveev, landing, rulning, spring,

veegtoverfaring og forflytning samt veegt pa armene

udfere enkle handlinger, farst og fremmest kaste, gribe, sparke
aflevere og modtage med forskellige boldtyper

spille enkle boldspil med fa regler

anvende rytmiske bevagelser til forskellige musikformer
udtrykke forskellige figurer kropsligt

deltage i lege og leglignende opvarmningsformer

kende til kroppens reaktion pa fysisk aktivitet

deltage i idraetsaktiviteter i uderummet.

kende den grundlaeggende kropsgeografi.

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

Idreettens 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, gleede, skuffelse og

udmattelse.
overholde enkle spilleregler.



Videns og faerdighedsmal efter 6. klasse:

Kroppen og dens muligheder:

Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne

beherske flere former for lgb, spring og kast bla. igennem atletikkens discipliner.
sammensgtte grundlaeggende bevagelser som lgb-spring, lgb-kast, afset-landing, rulle-hop og
hop-fald

udvise sikkerhed i balance og krydsfunktioner

indga i forskellige idreetslige lege sammen med andre

anvende spaending og afspeending i forbindelse med gymnastiske faerdigheder

udfgre handlinger med forskellige boldtyper med savel haeender som fgdder, som slagredskaber
deltage i regelbaserede holdidretter sasom sma- og minispil og boldspil.

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

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

kunne udfare falles dansekoreografier til musik.

kende opvarmningens formal og udfarelse

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

kende til maling af hvile- og arbejdspuls

feerdes i uderummet ved hjeelp af kort i kendt terreen

kende til bjeergning og livredning

kende metoder til at sikre sig selv i vand.

udfgre svemmearterne brystsvemning, rygsvemning og crawl.

Idraettens vardier

Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne

udvise samarbejdsevne og social opmarksomhed i forhold til idraetslige aktiviteter
forsta egen rolle og eget ansvar i regelbaserede idreatsaktiviteter

forholde sig til tabe-/vindereaktioner i konkurrence

acceptere forskelligheder i egne og andres feerdigheder

forsta betydningen af fairplay.



Videns og faerdighedsmal efter 9. Klasse

Kroppen og dens muligheder

Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne

mestre tekniske faerdigheder inden for lgb, spring og kast bla. igennem atletikkens discipliner.
overskue kropslige bevagelser og bevaegelsesmgnstre.

mestre teknik fra savel individuelle idraetter som holdidrztter.

planlaegge taktiske opleag i forskellige idratslige spil og holdidretter sasom boldspil.
anvende samspillet mellem retninger og planer i egen beveegelse og gruppens bevagelser.
orientere sig efter og interagere hensigtsmassigt med andre spillere pa en bane.

vide hvad en hensigtsmassig opvarmning og udstraekning indebaerer og selv kunne. tilretteleegge
og udfare den.

kende vigtige udstreekningsegvelser og kunne udfgre dem korrekt.

udvise udholdenhed i lgb og andre idreaetsgrene.

kende til treeningsprogrammer og traeningsformer.

gennemfgre orienteringslgb ved hjalp af kort.

Idreettens veerdier

Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne

forsta betydningen af egen indsats i forhold til det falles resultat

kende og beherske egne reaktioner, bade fysiske og psykiske

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

have viden om idreetsudgvelses betydning for krop og identitet.



Fagplan

Formal

Idraetsfagets vigtigste formal er, at eleven skal bevare sin lyst og gleede ved bevaegelse og fysisk
udfoldelse. Eleven opaver en beherskelse af kroppens beveegelser, og der sigtes mod at eleven laerer at
tage ansvar for sig selv og bliver bevidst om sin egen kropslige og sjelelige udvikling, saledes som
fagets alsidige oplevelser, erfaringer og feerdigheder giver mulighed for.

Bevagelsesfagene er centrale i skoledagen, idet de indvirker positivt pa elevens generelle
velbefindende. Livsglaede, overskud, social trivsel, selvtillid og en forhgjet indleringsevne 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.

Legegymnastik i bgrnehaveklassen til 3. klassetrin.

Hele klassen leger forskellige lege sammen hvor de leerer at overholde enkle spilleregler.

Farst med udgangspunkt i kredsen, hvor gamle og nye sang- og ringlege leges.

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

Her indgar ogsa lege af rytmisk art eller lege til musik, sasom flgjte-, tromme-, lyre- og klangspil m.fl.
| forteellinger og beskrevne billeder der knytter an til hovedfagsstoffet gares der f.eks. teelle- og
regnelege, eller i eventyr og fabler gves naturligt bevaegelser, sasom forskellige mader at hoppe,
hinke, lgbe, springe, ga og sta pa. At ale, rulle, kravle, sla koldbgtter og lave krydskoordineringer, er
0gsa bevagelser, som kan indga i fortzellingen, sdsom at kaste og gribe, vende og dreje sig.

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

e Der arbejdes for at fremme bevagelsesglaeden, inspirere fantasien og skaberlysten, nere
barnets falelsesliv i samvirken med de andre bgrn i klassen.

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

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

e Der anvendes treeringe, risposer, store og sma bolde, sjippetove, balloner, silketgrklaeder,
0SsV.

e Naturomradet omkring skolen bliver ogsa brugt i legegymnastikken efter arstidens
muligheder, hvor motorikken styrkes og udfordres, og hvor omgang og respekt for
naturen plejes.

e Eleverne lzrer at kende og anerkende fysiske forskelle mellem sig selv og andre og
oplever deres reaktioner i forbindelse med fysisk aktivitet, som vrede, gleede, skuffelse og
udmattelse.

Svegmning pa 4. klassetrin



Gennem vandlege, svemmeindlering, svemning, bjeergning og udspring opgves sikkerhed i vand.
Ved vandaktiviteter gives der mulighed for opna kropshevidsthed og kropsfornemmelser i vand sasom
opdrift, baereevne, turbulens, balance og rytme mm.

Der arbejdes med delelementer i svemmeindlaringen sasom skodde- og padlebevagelser, ben- og
armtag, andedrzat og rytme der sammensattes til en helhed.

Eleverne har mulighed for at besta to ud af tre praver henholdsvis svemme- udspring- eller
livredningspreven under dansk svemmeunion (aquachamp) . Eleverne lzarer at kende metoder til at
sikre sig selv i vand.

Idraet 5.-6. klassetrin

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

Holdidrzetterne introduceres. Basketball, floorball, fodbold, badminton mm.

Reglerne er ikke det vigtigste, men snarere at opna fornemmelse for mulighederne i spillene sasom
boldbeherskelse, sammenspil og fairplay.

I 6. kl. varetages bevagelsesformer til musikledsagelse i et helt separat forlgb med folkedanse.

Eleverne samarbejder under de idreetslige 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.

Idreet pa 7.-8. klassetrin

Opvarmningsgvelserne bliver grundigere, leengere og mere varierede. Der kan bruges musik i
opvarmningen. Nu har eleverne leert de grundlaeggende regler for holdidreaetsgrene, og der kan laeegges
mere veegt pa teknik og sammenspil.

| perioder pa 3-6 uger gves en idretsgren, hvor eleverne skiftevis gver boldbeherskelse, samspil og
bevaegelsesmgnstre og spiller kampe i hold. Undervisningen leder nu frem til at eleven kan indga i og
beherske reglerne i boldspillene, fx handbold, pickleball osv.

Der laegges vaegt pa fairplay og tolerance i spillene.

| atletikkens discipliner, herunder boldkast, diskoskast, spydkast, kuglestad, leengde og hgjdespring,
stafet og distancelgb opgves de individuelle feerdigheder. Eleven har mulighed for at tage et
atletikmaerke. Her forholder eleven sig til sine egne fysiske preestationer og kan male sine fremskridt
konkret. Desuden opgves bevidsthed om hvilepuls/aktivitetspuls.

| andre fag sasom biologi under menneskekundskab arbejdes der med med fysiske og biologiske
faktorer som kan have betydning for idraetten.

Idreet pa 9. klassetrin

Der laegges stadig veegt pa den grundleeggende opvarmning. Nu skal eleverne genkende og udfare
grundlaeggende udstraeknings- og opvarmningsgvelser korrekt. Eleverne skiftes til selv at varetage og
koordinere opvarmningen, i samarbejde med leereren. Ligeledes skal de kunne kende og planleegge
taktiske opleeg i forskellige holdidretter, kende til den hensigtsmaessige placering pa i forhold til disse
oplaeg. Der leegges op til at de forstar betydningen af egen indsats i forhold til det faelles resultat. At de
kan beherske egne reaktioner, bade fysiske og psykiske. Vi sigter pa at eleverne lgbende orienteres om
fagets betydning for livskvalitet, sundhed, livsstil og levevilkar.



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

Dans som bevagelsesform og yoga som supplement til opvarmningsgvelser inddrages sa vidt det er
muligt.

Eleverne introduceres til teori i hjerte-lunge kredslgbet og musklernes funktioner og opbygning, samt
kroppens omsetning af energi.

Eleverne deltager i idreetstilbud fra lokalomradet, det kan veere klatring, orienteringslgb, skajtelgb
eller fitnesskultur. Eleverne deltager desuden i turneringer mod andre skoler.

10. klassetrin

Arbejdet med idreetten fra 9. klassetrin fortsaettes i 10. klasse med samlaste klasser og dette styrker og
bygger ovenpa udviklingen af faerdigheder og forstaelse for fagets elementer hos den enkelte elev i
forlgbene.



