Idraet
(Svgmning er beskrevet selvstandigt)

Trinmal efter 2. klassetrin
Kroppen og dens muligheder

Undervisningen skal lede frem mod, at eleverne har tilegnet sig kundskaber og faerdigheder, der saetter dem i stand til at

° kontrollere grundleeggende bevaegelser, fgrst og fremmest gd, Igbe, hoppe, hinke, vende og dreje
o bruge spaending og afspaending

L] udfgre simple balancer og krydsfunktioner

° udfgre enkle former for Igb, spring og kast

L] deltage i og forstd enkle idrzetslige lege

L] vise fortrolighed med blgde, harde, faste og Igse redskaber

° udfgre grundlaeggende gymnastiske faerdigheder i afsat, svaev, landing, rulning, spring, vaegtoverfgring og forflytning samt vaegt pa armene
° udfgre enkle handlinger, fgrst og fremmest kaste, gribe, sparke

o aflevere og modtage med forskellige boldtyper

o spille enkle boldspil med fa regler

o anvende rytmiske beveegelser til forskellige musikformer

L] udtrykke forskellige figurer kropsligt

L] deltage i lege og leglignende opvarmningsformer

° udfgre enkle grundtraeningselementer

(] kende til kroppens reaktion pa fysisk aktivitet

° deltage i idraetsaktiviteter i uderummet sdvel som inde
Idreettens vaerdier

Undervisningen skal lede frem mod, at eleverne har tilegnet sig kundskaber og feerdigheder, der saetter dem i stand til at

L] samarbejdemed en eller flere om at lege og opleve feellesskab og samvaer
° 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
Idreettens kultur

Undervisningen skal lede frem mod, at eleverne har tilegnet sig kundskaber og feerdigheder, der saetter dem i stand til at

L] kende til og gennemfgre nye og gamle lege bade som voksenstyret aktivitet og som egen leg

Trinmal efter 5. klassetrin
Kroppen og dens muligheder

Undervisningen skal lede frem mod, at eleverne har tilegnet sig kundskaber og faerdigheder, der szetter dem i stand til at

° sammensaette grundleeggende bevaegelser som Igbspring, Igb-kast, afseet-landing, rulle-hop og hop-fald
° udvise sikkerhed i balance og krydsfunktioner

° beherske flere former for Igb, spring og kast

° indg8 i og skabe forskellige idrzetslige lege sammen med andre

° anvende spanding og afspaending i forbindelse med gymnastiske faerdigheder

o udarbejde og udfgre serier og gymnastiske elementer i og pa redskaber



° udfgre handlinger med forskellige boldtyper med sdvel haender som fgdder, som slagredskaber

L deltage i regelbaserede holdidraetter og sma- og minispil

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

L anvende planer, rum, retning, tid, impuls og bevaegelsesudslag med og uden musikledsagelse

o kende opvarmningens form&l og udfgrelse

L] kende til grundtraeningselementerne: udholdenhed, bevaegelighed, styrke, koordination og kondition
o kende til kroppens anatomi

o kende til mling af hvile- og arbejdspuls

o faerdes i uderummet ved hjeelp af kort i kendt terraen
Idreettens vaerdier

Undervisningen skal lede frem mod, at eleverne har tilegnet sig kundskaber og faerdigheder, der saetter dem i stand til at

L] udvise samarbejdsevne og social opmaerksomhed i forhold til idraetslige aktiviteter
L] forstd egen rolle og eget ansvar i regelbaserede idreaetsaktiviteter

L] kende fysiske andringer i forbindelse med pubertet

° forholde sig til tabe-/vindereaktioner i konkurrence

° acceptere forskelligheder i egne og andres faerdigheder

o kende den velkoordinerede bevaegelse

o kende til elementaere forhold om kroppens funktioner

o forstd betydningen af fairplay
Idraettens kultur

Undervisningen skal lede frem mod, at eleverne har tilegnet sig kundskaber og feerdigheder, der saetter dem i stand til at

o kende til og afprgve gamle pige- og drengelege

o deltage i udvalgte idraetsaktiviteter fra andre kulturer

L] bidrage med ideer til idraetsaktiviteter, b8de ude og inde
o kende lokalomr&dets muligheder for idraetsudfoldelse

L] arbejde med idraet i tveerfaglige sammenhaenge

Trinmal efter 7. klassetrin
Kroppen og dens muligheder

Undervisningen skal lede frem mod, at eleverne har tilegnet sig kundskaber og faerdigheder, der szetter dem i stand til at

° mestre koordineringen af kropslige beveegelser og bevaegelsesmgnstre

° vurdere kropslige beveegelser og bevaegelsesmgnstre

° anvende forskellige tekniske feerdigheder inden for Igb, spring og kast

° organisere og gennemfgre forskellige idreetslige lege, spil og aktiviteter

o anvende hensigtsmaessig koordination og kropskontrol i redskabsgymnastik
o tage medansvar ved modtagning

° anvende tekniske faerdigheder i forskellige spil

®  forstd og anvende taktiske handlem&der og regler i forskellige idreetslige spil
o skabe og udfgre egne og andres danse og koreografier

° anvende forskellige stilarter og genrer inden for rytmisk bevaegelse

° anvende musik sammen med forskellige idreetsdiscipliner

° kende til principper for opvarmning, udstrakning og nedkgling



L udarbejde enkle opvarmningsforigb
L kende til digitale muligheder i forbindelse med pulsmaling, konditionstest og energiomsaetning

° planlaeegge og gennemfgre orienteringsaktiviteter i forskelligt terraen
Idreettens vaerdier

Undervisningen skal lede frem mod, at eleverne har tilegnet sig kundskaber og faerdigheder, der saetter dem i stand til at

o forst8 og forholde sig til egen rolle og eget ansvar i regelbaserede idreaetsaktiviteter
o forholde sig til fysiske og psykiske forandringer i puberteten

L forholde sig til og acceptere tabe-/vindereaktioner i konkurrence

L forklare psykiske reaktioner i forbindelse med fysisk aktivitet

L vurdere den velkoordinerede bevagelse

L kende til treeningens betydning for sundhed og trivsel

L kende forskellige motionsformer

L] handle i overensstemmelse med fairplaybegrebet

° anvende regler i forskellige idraetslige spil

L] vurdere aktuelle problemstillinger, herunder kropsidealer
Idreettens kultur

Undervisningen skal lede frem mod, at eleverne har tilegnet sig kundskaber og feerdigheder, der saetter dem i stand til at

o kende til idraettens rolle i samfundet

° forstd betydningen af gamle lege

o forholde sig til idreettens betydning i andre lande

L] kende til lokalomr&dets foreningstilbud og mindre udbredte idraetsgrene

L] arbejde problemorienteret med idreetslige temaer

Trinmal efter 9. klassetrin
Kroppen og dens muligheder

Undervisningen skal lede frem mod, at eleverne har tilegnet sig kundskaber og faerdigheder, der szetter dem i stand til at

° analysere kropslige beveegelser og beveaegelsesmgnstre

° mestre tekniske faerdigheder inden for Igb, spring og kast

° skabe egne boldspil og idreetslige lege med givne sdvel som egne regelsaet

° sammensaette og udfgre gymnastiske serier individuelt og i grupper

° udvise sikkerhed i gymnastiske feerdigheder

o udgve sikker modtagning

o mestre teknik fra svel individuelle idreetter som holdidraetter

L] planlaegge taktiske oplaeg i forskellige idraetslige spil og holdidreetter

o anvende samspillet mellem retninger og planer i egen bevaegelse og gruppens bevaegelser
o udarbejde og udfgre fzellesdanse/koreografier

° anvende musik i forbindelse med, opvarmning og grundtraening

° udarbejde og vurdere disciplinrelevante opvarmnings- og grundtraeningsprogrammer

° anvende grundlaeggende principper for traeningslaere og elementeer skadesforebyggelse

° udarbejde og redeggre for malrettede traeningsprogrammer og traeningsformer, herunder aerob og anaerobt arbejde
° anvende digitale muligheder i forbindelse med fysisk aktivitet, fysiologi og anatomi

o gennemfgre orienteringslgb ved hjaelp af kort og kompas

o kende til og veere fortrolig med sikkerhed i og p& vand
Idreettens vaerdier



Undervisningen skal lede frem mod, at eleverne har tilegnet sig kundskaber og faerdigheder, der saetter dem i stand til at

o forst8 betydningen af egen indsats i forhold til det feelles resultat

o erkende og beherske egne reaktioner, bde fysiske og psykiske

o kende til idraettens betydning for livskvalitet, sundhed, livsstil og levevilkar
L vurdere forskellige motionsformer

L reflektere over etik og moral i idreetsaktiviteter

L mestre regler fra sdvel individuelle som holdidraetter

L forholde sig til aktuelle idreetslige problemstillinger, herunder doping
Idraettens kultur

Undervisningen skal lede frem mod, at eleverne har tilegnet sig kundskaber og faerdigheder, der seaetter dem i stand til at

L kende til idraettens funktion og betydning gennem tiderne

o diskutere indhold og kvaliteter i nye og gamle former for fysisk aktivitet

L] vurdere idraettens betydning i internationale sammenhaenge, herunder store idraetsbegivenheder
L] forholde sig til tillempede former for ekstrem idraet

° undersgge muligheder for at etablere idraetslige aktivitetstilbud i lokalomrédet

L] afprove enkelte af lokalomradets idraetstilbud - inden for og uden for foreningerne

L] gennemfgre idraetsprojekter i tvaergdende emner og problemstillinger

Slutmal efter 9. klassetrin
Kroppen og dens muligheder

Undervisningen skal lede frem mod, at eleverne har tilegnet sig kundskaber og feerdigheder, der saetter dem i stand til at

° anvende kropslige feerdigheder

° udvikle og anvende idraetslige lege og spil

L] gennemfgre og udvikle gvelser og serier med redskabsopstillinger

o anvende teknik, taktik og regler fra sdvel individuelle idreetter som holdidraetter
o udfgre og udvikle rytmiske forlgb og danse til musik

L] planlaegge og udfgre forskellige former for opvarmning og grundtraening

o forstd sammenhaengen mellem fysisk aktivitet og teori

° planlaegge og gennemfgre aktiviteter i naturen

° bevaege sig med fortrolighed og omtanke i og p8 vand
Idraettens veerdier

Undervisningen skal lede frem mod, at eleverne har tilegnet sig kundskaber og faerdigheder, der szetter dem i stand til at

° indgd i et forpligtende fzellesskab i forbindelse med idraetsudgvelse

° erkende og forholde sig til samspillet mellem fysiske og psykiske forandringer

° forholde sig til fysiske og psykiske reaktioner, der opstar i med- og modspil samt i konkurrencer
° anvende viden omfysiske og biologiske faktorer i idraetten

o erkende betydningen af livslang fysisk aktivitet

o forholde sig til idreettens idealer, fgrst og fremmest fairplay og tolerance



Idraettens kultur

Undervisningen skal lede frem mod, at eleverne har tilegnet sig kundskaber og faerdigheder, der saetter dem i stand til at

o forholde sig til udviklingen af normer og veerdier i dansk idraetskultur og idraetstradition - herunder foreningskulturen
o vurdere kvaliteter ved forskellige idraetskulturer

o forholde sig til idreettens internationale dimension

o bidrage med ideer til fysisk aktivitet i forskellige arenaer

L] orientere sig i og afprgve lokalomradets udbud af muligheder for fysisk udfoldelse

L anvende idraet i tvaergdende projekter og problemstillinger



