IDRET

Formal og perspektiv

Det overordnede formal med idraetsundervisningen er at give eleverne erfaringer med -og viden om
fysisk udfoldelse og dennes sammenhang med et sundt helbred - en

forudseetning for at holde sig rask og veere i stand til optimalt at klare de udfordringer

som stilles i de gvrige skolefag. Gennem traening inden for forskellige discipliner — gerne under
hensyntagen til gnsker fra eleverne - skabes rammer for bevaegelsesgleede og udvikling af
kropsbevidsthed, fysisk styrke og god kondition - kompetencer der er med til at udvikle og understgtte
personlige kompetencer. Endelig giver en reekke holddiscipliner mulighed for at udvikle sociale
kompetencer.

Emneomrader
Fysiske aktiviteter af alle slags kan inddrages i kortere eller leengere forlgb. Overordnet kan
aktiviteterne
inddeles i: grundlaeggende discipliner
opvarmning, udstrakning samt konditions- og styrketraening
individuelle discipliner
atletik og rytmisk gymnastik/dans
én mod én discipliner
badminton, tennis og faegtning
boldspil
basketball, hockey, fodbold og handbold
e En del af undervisningen for 5.-9. klasse foregar i St. Merlgse hallen.

Der lzegges i alle discipliner vaegt pa at udvikle kropsbeherskelse, styrke og kondition,

ligesom tekniske faerdigheder gves og udvikles. | holddisciplinerne gves derudover

taktiske faerdigheder. Undervisningen tilrettelaegges saledes, at der er en passende afveksling som
tager hensyn til en alsidig treening og forskelligt fysisk og fagligt niveau hos eleverne.

Kompetencemal

Grundlaeggende discipliner

Undervisningen giver mulighed for at kunne:

e gennemfgre et opvarmningsprogram, et konditions- og styrkeprogram,
ligesom de skal kunne gennemfgre et udstreekningsprogram

Individuelle discipliner

Undervisningen giver mulighed for at kunne:

e demonstrere kropsbevidsthed, kondition og styrke i udfoldelsen af de
discipliner der er gennemfgrt som forlgb.

* beherske tekniske og taktiske faerdigheder i de gennemfgrte discipliner
e vise initiativ og udholdenhed i gennemfgrelsen i de valgte discipliner
En mod en - discipliner

Undervisningen giver mulighed for at kunne:

® beherske samme feerdigheder som naevnt ovenfor



* beherske en god og sund konkurrencementalitet

* kende og respektere det enkelte spils regler

Holddiscipliner

Undervisningen giver mulighed for at kunne:

* beherske samme feerdigheder som naevnt ovenfor

e derudover beherske gode sociale kompetencer sa som samarbejdesevner
e kende og respektere det enkelte spils regler

Evaluering
Elevens udbytte af undervisningen vurderes ud fra indsatsen i timerne og elevens
udvikling i faget.

Kompetencemal 9. klasse

Kroppen og dens muligheder

Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne

¢ anvende grundlzaeggende kropslige feerdigheder bl.a. igennem atletikkens discipliner.
¢ kende og anvende idraetslige lege og spil

¢ kende de klassiske holdidraetsgrene og beherske udvalgte idraetsgrene.

¢ vise udholdenhed i Igb og andre idraetsgrene.

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

¢ udfgre forskellige former for opvarmning og grundtraening.

¢ forsta sammenhange mellem praksis og teori i forskellige idraetsgrene.

e gennemfgre aktiviteter i naturen.

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

Idraettens veerdier

Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne

¢ indga i et forpligtende feellesskab 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.

¢ have viden om fysiske og biologiske faktorer i idraetten.

¢ kende til betydningen af livslang fysisk aktivitet.

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

Videns og faerdighedsmal efter 3. klasse

Kroppen og dens muligheder

Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne

e udfgre enkle former for Igb, spring og kast

e kontrollere grundlzeggende bevaegelser, fgrst og fremmest g3, Igbe, hoppe, hinke, vende og
dreje

® bruge spaending og afspanding

e udfgre simple balance og krydsfunktioner

e deltage i og forsta enkle idraetslige lege

e vise fortrolighed med blgde, harde, faste og Igse redskaber



e udfgre grundlaeggende gymnastiske feerdigheder i afsat, sveev, landing, rulning, spring,
vaegtoverfgring og forflytning samt vaegt pa armene

e udfgre enkle handlinger, forst og fremmest kaste, gribe, sparke

e aflevere og modtage med forskellige boldtyper

¢ spille enkle boldspil med fa regler

e anvende rytmiske bevaegelser

e udtrykke forskellige figurer kropsligt

e deltage i lege og leglignende opvarmningsformer

 kende til kroppens reaktion pa fysisk aktivitet

e deltage i idreets aktiviteter i uderummet

* kende den grundleeggende kropsgeografi

e vaere fortrolig med fysisk udfoldelse, udfordringer og lege i naturen

Idreettens vaerdier

Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne

e samarbejde med én 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

e overholde enkle spilleregler

Videns og feerdighedsmal efter 6. klasse:

Kroppen og dens muligheder:

Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne

* beherske flere former for Igb, spring og kast bl.a. igennem atletikkens discipliner

e sammenseette grundleeggende bevagelser som Igb-spring, lgb-kast, afsat-landing, rulle-hop
og hop-fald

e udvise sikkerhed i balance og krydsfunktioner

e indgad i forskellige idraetslige lege sammen med andre

e anvende spaending og afspaending i forbindelse med gymnastiske faerdigheder

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

e deltage i regelbaserede holdidraetter sdasom sma- og minispil og boldspil

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

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

e kunne udfgre enkle, faelles dansekoreografier til musik.

¢ kende opvarmningens formal og udfgrelse

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

e kende til maling af hvile- og arbejdspuls

e ferdes i uderummet ved hjzlp af kort i kendt terraen

Idreettens vaerdier

Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne

e udvise samarbejdsevne og social opmaerksomhed i forhold til idraetslige aktiviteter
e forsta egen rolle og eget ansvar i regelbaserede idraets-aktiviteter

» forholde sig til tabe-/vindereaktioner i konkurrence

e acceptere forskelligheder i egne og andres faerdigheder

e forsta betydningen af fairplay



Videns og feerdighedsmal efter 9. Klasse

Kroppen og dens muligheder

Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne

* mestre tekniske feerdigheder inden for Igb, spring og kast bl.a. igennem atletikkens
discipliner.

e overskue kropslige bevaegelser og bevaegelsesmgnstre.

e mestre teknik fra savel individuelle idraetter som holdidraetter.

e planlaegge taktiske opleeg i forskellige idraetslige spil og holdidraetter sdsom boldspil.
¢ anvende samspillet mellem retninger og planer i egen bevagelse og gruppens bevaegelser.
e orientere sig efter og interagere hensigtsmaessigt med andre spillere pa en bane.

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

e kende vigtige udstraekningsgvelser og kunne udfgre dem korrekt.

e udvise udholdenhed i Igb og andre idraetsgrene.

¢ kende til traeningsprogrammer og treeningsformer.

e gennemfgre orienteringslgb ved hjalp af kort.

Idreettens vaerdier

Undervisningen giver eleven mulighed for at kunne

» forsta betydningen af egen indsats i forhold til det feelles resultat

* kende og beherske egne reaktioner, bade fysiske og psykiske

¢ kende til idreettens betydning for livskvalitet, sundhed, livsstil og levevilkar

* mestre regler fra savel individuelle som holdidraetter

Fagplan

Formal

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 larer 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. Livsglaede, overskud, social trivsel, selvtillid og en forhgjet indleeringsevne 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 lerer at overholde enkle spilleregler. Fgrst med
udgangspunkt i kredsen, hvor gamle og nye sang- og ringlege leges. 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.

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 ggres der f.eks. talle- og regnelege,
eller i eventyr og fabler gves naturligt bevaegelser, sasom forskellige mader at hoppe, hinke, Igbe, springe,
ga og sta pa. At ale, rulle, kravle, sla koldbgtter og lave krydskoordineringer, er ogsa bevaegelser, som kan
indga i fortzellingen, sdsom 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 arbejdes for at fremme bevaegelsesgladen, inspirere fantasien og skaberlysten, nzere barnets
felelsesliv i samspillet med de andre bgrn i klassen.

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

Fangelege med fortryllelse-befrielse, dialog- og rytmelege, arstids-lege, eventyrlege og katten efter musen,
er eksempler pa legegymnastik.

Der anvendes traeringe, risposer, store og sma bolde, sjippetove, balloner, silketgrklaeder, 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.

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.

Idreet 5.-6. klassetrin

Atletikken med dens mange discipliner: Igb, spring og kast/stgd introduceres. | fgrste omgang er det ikke
konkurrencen der sigtes efter, snarere glaaden, 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 sdsom boldbeherskelse, sammenspil og fairplay. Eleverne
samarbejder under de idraetslige aktiviteter med opmaerksomhed pa de sociale situationer, bl.a. med gje
for deres rolle i opbakningen af hinanden. De skal tage ansvar og indga i de regelbaserede idraets
aktiviteter. 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. Nu har eleverne lzert de
grundlaeggende regler for holdidraetsgrene, og der kan laegges mere vaegt pa teknik og sammenspil.
Undervisningen leder nu frem til at eleven kan indgd i og

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

Der lzegges vaegt pa fairplay og tolerance i spillene.

| atletikkens discipliner, herunder boldkast, diskoskast, spydkast, kuglestgd, l&engde og hgjdespring, stafet
og distancelgb opgves de individuelle faerdigheder. Her forholder eleven sig til sine egne fysiske
praestationer og kan male sine fremskridt konkret. Desuden opgves bevidsthed om hvilepuls/aktivitetspuls.

Idreet pa 9. klassetrin

Der laegges stadig vaegt 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 hensigtsmaessige placering i forhold til disse opleeg. Der
leegges 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 Igbende orienteres om fagets betydning
for livskvalitet, sundhed, livsstil og levevilkar. Eleverne arbejder med at mestre regler fra savel individuelle-
som holdidreetter.

Nye holdidraetsgrene der introduceres er softball og volleyball.

Dans som bevaegelsesform 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 idraetstilbud fra lokalomradet, fx klatring, orienteringslgb, skgjtelgb eller



fitnesskultur.

5.-9. klasse har idraet sammen, hvoraf perioder af undervisningen foregar i St. Merlgse hallen, hvor der
er mulighed for at opdele eleverne i forskellige aktiviteter.

Freja skolen 8.-9. klasse har hvert ar ansvar for at planlaegge det arlige orienteringslgb for 1.-7. klasse.
8.-9. klasse star ydermere ogsa for alt pa selve dagen.



