Odense Friskole

Fagplan
For idraet

Formal

Formalet med undervisningen i idrzt er, at eleverne pa hvert klassetrin gennem varierede og
alsidige idreetslige oplevelser, erfaringer og refleksioner opnar feerdigheder og tilegner sig
kundskaber, der giver eleverne forudsetninger for at tilegne sig kropslig og almen udvikling.
Eleverne skal have mulighed for at opleve glaede ved og lyst til at udgve idreet og udvikle
forudsaetninger for at forsta betydningen af livslang fysisk udfoldelse i samspil med natur, kultur og
det samfund, de er en del af.

Eleverne skal opna indsigt i og fa erfaringer med vilkar for sundhed og kropskultur samt tilegne sig
forudsaetninger for at handle i overensstemmelse med disse.

Undervisningen skal give eleverne forudsatninger for at tage ansvar for sig selv og indga i et
forpligtende feellesskab.

Slutmal:

Kroppen og dens muligheder

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

— anvende kropslige feerdigheder

— udvikle og anvende idretslige lege og spil

— gennemfgre og udvikle gvelser og serier med redskabsopstillinger

— anvende teknik, taktik og regler fra savel individuelle idreatter som holdidraetter
— udfgre og udvikle rytmiske forlgb og danse til musik

— planlagge og udfere forskellige former for opvarmning og grundtraening

— forstd sammenhangen mellem fysisk aktivitet og teori

— planlaegge og gennemfare aktiviteter i naturen

— bevaege sig med fortrolighed og omtanke i og pa vand.



Idraettens veerdier

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

—indga i et forpligtende faellesskab i forbindelse med idraetsudavelse

— 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 om fysiske og biologiske faktorer i idreetten

— erkende betydningen af livslang fysisk aktivitet

— forholde sig til idrattens idealer, farst og fremmest fairplay og tolerance.

Idraettens kultur

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

— forholde sig til udviklingen af normer og veerdier i dansk idraetskultur og idratstradition
— forholde sig til idreettens internationale dimension

— bidrage med ideer til fysisk aktivitet i forskellige arenaer

— orientere sig i og afprgve lokalomradets udbud af muligheder for fysisk udfoldelse
—vurdere kvaliteter ved forskellige idreetskulturer

—anvende idrat i tveergaende projekter og problemstillinger.

Centrale kundskabs- og feerdighedsomrader

Idraetsundervisningen bygger pa en mangfoldighed af bevaegelsesaktiviteter, der skal ses under
perspektiver som det legende, det konkurrencepraegede, det udtryksmaessige og det
eksperimenterende.

| undervisningen indgar fysiske, psykiske, sociale og kulturelle aspekter.

Ved kobling mellem teori og praksis kan eleverne opna forstaelse for sammenhzange mellem
oplevelses-, feerdigheds- og kundskabsaspekter og bygge bro mellem det sansede og det erkendte.
Det er af serlig betydning, at eleverne mgder bade kvindelige og mandlige larere, og at de deltager
i sdvel kansintegreret som kensadskilt undervisning.

Alsidige bevagelsesformer

Undervisningen skal omfatte alsidige beveegelsesformer og kundskaber om krop og idrat. Eleverne
skal arbejde med grundlaeggende kropslige feerdigheder og leere forskellige handleméader i
udgvelsen af idreet. De skal fordybe sig. og have mulighed for at skabe, afprave, gve, traene,
samarbejde og konkurrere.

Personlige erfaringer

| undervisningen indgar elevernes egne reaktioner og mader at forholde sig til omverdenen pa. De
skal gere erfaringer med, at kroppen reagerer forskelligt i forskellige situationer og arbejde med de
reaktioner og falelser, der opstar i samspil og modspil med andre. Undervisningen omfatter savel
det kropslige ind- og udtryk som kommunikation om krop og kropsoplevelse.

Fysiske og biologiske forhold



I undervisningen skal eleverne gare erfaringer med og leere om fysiske og biologiske forhold,
herunder blandt andet treeningsformer og hensigtsmassige motionsvaner.

Etiske og aestetiske veerdier

Etiske og astetiske vaerdier indgar i undervisningen, ligesom der skal leegges veegt pa musiske
aspekter. Eleverne skal gare erfaringer med sammenhange mellem krop, natur og samfund som
grundlag for erkendelse og leere om samspillet mellem sundhed, levevilkar og livsstil.

Kropskultur
Undervisningen tager udgangspunkt i dansk idraetstradition, og eleverne skal have mulighed for at
tilegne sig erfaringer med kropskulturens mangfoldighed. Andre landes kropskultur kan inddrages.

_seseplan

Undervisningen i faget tager udgangspunkt i elevernes fysiske aktivitet og omhandler oplevelser,
feerdigheder og kundskaber. Eleverne far mulighed for at fale pulsen, opleve kampen, fornemme
rytmen og reflektere over, hvad der sker, nar de bruger sig selv. Idreat er kendetegnet ved lyst,
gleede, fascination, spanding, udfordring og muligheden for at overskride og flytte egne graenser.
Men ogsa nysgerrighed og forundring samt evnen til at indse betydningen af sin egen rolle i forhold
til feellesskabet, er perspektiver, der hgrer idreetsundervisningen til.

Indhold i undervisningen

Undervisningens indhold omfatter alsidige bevaegelsesformer, grundlaeggende kropslige
feerdigheder og idreetslige handleformer.

Eleverne skal:

- arbejde med sammenhange mellem vaesentlige sider af faget: alsidige bevagelsesformer, fysiske
og biologiske forhold, etiske og astetiske verdier, kropskultur og personlige samt sociale erfaringer
- arbejde alsidigt med henblik pa kropslig og almen udvikling

- arbejde med stof fra alle de faglige indholdsomrader

- fordybe sig i idreetslige og kropslige handlinger

- arbejde med relevant teori om fysiske og anatomiske forhold og treeningsleere.

Det faglige indhold i idrzet bestar af en mangfoldighed af beveaegelsesaktiviteter, og der fgjes hele
tiden nye til fra andre kulturer og subkulturer. Blandt disse muligheder skal lereren sammen med
eleverne udvalge det konkrete indhold.

De faglige indholdsomrader er pa hvert klassetrin

- idreetsaktiviteter, fx lgb, spring og kast og boldbasis

- udtryksmeessige aktiviteter, fx gymnastik, dans og rytme, drama og kamp

- legeaktiviteter, fx fangelege, bold lege og fantasilege .

- sport, fx atletik, basketball og redskabsgymnastik

- natur og udeliv, fx lgb i terraenet, cykling, kano- og kajaksejlads

samt, nar det er muligt, svemning, fx vandaktiviteter, svammeindlearing, sikkerhed i vand.

Der bliver dybde og bredde i undervisningen, nar stoffet bearbejdes, sa der bliver ssmmenhang
mellem valg af handleformer, brug af faglige metoder, og nar der veelges perspektiv.

Handleformer og faglige metoder



Eleverne skal:

- afprove sig selv ved at eksperimentere med fx balancer eller redskabskombinationer

- pve, Tx gve sig i at kaste eller fglge en rytme

- treene, fx treene mod et malrettet spydkast eller en feerdig dans

- skabe, fx boldspil med forskellige aspekter (her kan “spilhjulet” eller andre spiludviklingsmodeller
inddrages til inspiration for eleverne) eller en dans.

- samarbejde, fx ved at patage sig et ansvar ved modtagning i redskabsgymnastik eller ved i
feellesskab at udvikle en leg

- konkurrere, fx i boldspil med ligeveerdige modstandere eller med sig selv for at gge den personlige
hastighed i 100 m lgb.

| idreet maerkes arbejdet pa egen krop. Det skaber &ndringer i personen og kan give en forstaelse af,
hvad der sker, nar man fx treener og konkurrerer. Eleverne skal have lejlighed til at udforske og
eksperimentere, ikke blot med det faglige indhold, men ogsa med de anvendte handleformer.

De faglige metoder kan veere:

- instruktion eller forevisning, hvor en elev indlerer en feerdighed, fx hgjdespring

- efterligning, hvor en elev tilegner sig en feerdighed ved at lade sig inspirere af en kammerat eller
andre idraetsudgvere

- felg mig, hvor eleverne fx laerer en rytme ved at bevaege sig i takt med leereren, uden at aktiviteten
afbrydes eller forklares undervejs

- eksperimenteren, i forbindelse med problemlgsning, hvor eleverne kommer

med forslag, som de afprever og udvikler med henblik pa en lgsning, der tilgodeser bestemte
kvalitetskrav.

- brug af informationsteknologi i s&rlige tilfeelde, hvor det kan tilfare undervisningen nye
dimensioner ved fx analyse, udvikling og &ndring af aktiviteter, planleegning og udveksling af
idreetsfaglige synspunkter.

Det er vaesentligt at variere metoderne fra de lukkede, hvor laereren bestemmer bade indhold og
form, til mere dbne metoder, hvor eleverne finder lgsninger inden for givne rammer.

Perspektiver

Alle fagets indholdsomrader kan ses i forskellige perspektiver, som skal indga, hvor der er en
naturlig sammenhang med indholdet i undervisningen. Alle perspektiverne skal tilgodeses i det
samlede undervisningsforlab.

Idreet kan ses i fglgende perspektiver:

- det legende

- det konkurrencepraegede

- det eksperimenterende

- det udtryksmaessige

- det sundhedsmaessige

- det miljgmaessige.

Det perspektiv, der veelges, far indflydelse pa indhold og form. Fx vil redskabsgymnastik set i
henholdsvis et legende og et eksperimenterende perspektiv blive to meget forskellige forlab.

| et legende perspektiv kan det veere fornemmelsen af at bevaege sig rundt i et speendende og
udfordrende landskab, der er det centrale, mens eleverne i et eksperimenterende perspektiv fx
beskeeftiger sig med de muligheder, der ligger i samarbejdet om et redskab.



Arbejder eleverne med boldspil i et konkurrencepraeget perspektiv, beskaftiger de sig fx med,
hvordan deres fysiske og psykiske formaen sattes pa preve i en kamp mellem to jeevnbyrdige hold,
mens de i et udtryksmaessigt perspektiv kan fordybe sig i spillets astetiske kvaliteter.

Inden for det enkelte perspektiv fokuseres der pa nogle sarlige forhold; fx positive og negative
sider ved konkurrence. Perspektiv og fokus tydeligger for eleverne, hvad der er det centrale i
situationen, og hvor de skal rette opmarksomheden hen. Det kan give en falles forstaelse af det, der
foregar i idraetsundervisningen.

Kriterier for valg af indhold

Lereren skal tage hensyn til fysiske, psykiske, sociale og kulturelle aspekter i undervisningen,
herunder elevens:

- psykomotoriske udvikling og modning

- erfaringsmaessige baggrund fra leg og fritid samt idraetsundervisning i skole og idreetsforeninger
mv.

- evne til og erfaringer med at lgse opgaver, der stiller krav til kropsbevidsthed og kropsbeherskelse
- evne til og erfaringer med at indga i et samarbejde om fx regler, konkurrence, modtagning og
udvikling af spil og lege

- evne til selv- og medbestemmelse i relation til egen kropslig og idraetsfaglig udvikling

- motivation og mod til at indga i en undervisning, hvor konsekvenserne af arbejdet markes pa
egen krop

- forudsaetninger og motivation for at forvalte egen sundhed

- kulturelle baggrund.

Herudover skal der tages hensyn til forskelle pa piger og drenge.

Lereren skal inddrage elevernes idraetserfaringer og potentialer. | processen indgar indtryk
(sansning), udtryk (handling) og kommunikation om fx elevernes oplevelser og erfaringer.

Delmal for faget idreet efter 2. klassetrin
Kroppen og dens muligheder

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

o udfare enkle former for lgb, spring og kast

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

bruge spanding og afspaending

udfere simple balancer og krydsfunktioner

deltage i og forsta enkle idretslige lege

vise fortrolighed med blgde, harde, faste og lgse redskaber

udfare grundleeggende gymnastiske ferdigheder i afsat, svaev, landing, rulning, spring,
veegtoverfaring og forflytning samt veegt pa armene

udfare enkle handlinger, farst og fremmest kaste, gribe, sparke

aflevere og modtage med forskellige boldtyper

spille enkle boldspil med fa regler

anvende rytmiske beveegelser til forskellige musikformer



udtrykke forskellige figurer kropsligt

deltage i lege og leglignende opvarmningsformer
udfare enkle grundtraeningselementer

kende til kroppens reaktion pa fysisk aktivitet
deltage i idraetsaktiviteter i uderummet.

Idraettens veerdier

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

o samarbejde med en eller flere om at lege

o kende og anerkende fysiske forskelle mellem sig selv og andre

o kende egne reaktioner i forbindelse med fysisk aktivitet, som vrede, glaede, skuffelse og
udmattelse

« overholde enkle spilleregler.

Idraettens kultur

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

o kende til og gennemfare nye og gamle lege.

Delmal for faget idreet efter 5. klassetrin
Kroppen og dens muligheder

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

o beherske flere former for lgb, spring og kast

o sammenseatte grundleeggende beveegelser som lgb-spring, lgb-kast, afset-landing, rulle-hop

og hop-fald

udvise sikkerhed i balance og krydsfunktioner

indga i og skabe forskellige idratslige lege sammen med andre

anvende spanding og afspaending i forbindelse med gymnastiske feerdigheder

udarbejde og udfare serier og gymnastiske elementer i og pa redskaber

udfgre handlinger med forskellige boldtyper med savel haender som fgdder, som

slagredskaber

deltage i regelbaserede holdidratter og sma- og minispil

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

e anvende planer, rum, retning, tid, impuls og beveagelsesudslag med og uden
musikledsagelse

» kende opvarmningens formal og udfarelse



o kende til grundtraeningselementerne udholdenhed, beveegelighed, styrke, koordination og
kondition

kende til maling af hvile- og arbejdspuls

kende til kroppens anatomi

feerdes i uderummet ved hjaelp af kort i kendt terraen

kende til bjeergning og livredning

kende metoder til at sikre sig selv i vand.

Idraettens veerdier

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

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

kende fysiske a&ndringer i forbindelse med pubertet

forholde sig til tabe-/vindereaktioner i konkurrence

acceptere forskelligheder i egne og andres ferdigheder

kende den velkoordinerede bevagelse

kende til elementeere forhold om kroppens funktioner

forsta betydningen af fairplay.

Idreettens kultur

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

kende til og afpreve gamle pige- og drengelege

deltage i udvalgte idreetsaktiviteter fra andre kulturer
bidrage med ideer til idreetsaktiviteter, bade ude og inde
kende lokalomradets muligheder for idraetsudfoldelse
arbejde med idreet i tvaerfaglige sammenhange

Delmal for faget idreet efter 7. klassetrin

Kroppen og dens muligheder

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

anvende forskellige tekniske ferdigheder inden for lgb, spring og kast
mestre koordineringen af kropslige bevagelser og bevaegelsesmanstre
vurdere kropslige beveagelser og bevaegelsesmanstre

organisere og gennemfare forskellige idraetslige lege, spil og aktiviteter
anvende hensigtsmaessig koordination og kropskontrol i redskabsgymnastik
tage medansvar ved modtagning

anvende tekniske feerdigheder i forskellige spil

forsta og anvende taktiske handlemader og regler i forskellige idratslige spil



anvende forskellige stilarter og genrer inden for rytmisk bevagelse

skabe og udfgre egne og andres danse og koreografier

anvende musik sammen med forskellige idraetsdiscipliner

kende til principper for opvarmning, udstraekning og nedkgling

udarbejde enkle opvarmningsforlgb

kende til grundtreeningselementerne: udholdenhed, bevagelighed, styrke, koordination og
kondition

kende til digitale muligheder i forbindelse med pulsméling, konditionstest og
energiomsetning

planlegge og gennemfare orienteringsaktiviteter i forskelligt terraen.

Idraettens veerdier

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

forsta og forholde sig til egen rolle og eget ansvar i regelbaserede idraetsaktiviteter
forholde sig til fysiske og psykiske forandringer i puberteten

forholde sig til og acceptere tabe-/vindereaktioner i konkurrence

forklare psykiske reaktioner i forbindelse med fysisk aktivitet

vurdere den velkoordinerede bevaegelse

kende til treeningens betydning for sundhed og trivsel

kende forskellige motionsformer

handle i overensstemmelse med fairplaybegrebet

anvende regler i forskellige idreetslige spil

vurdere aktuelle problemstillinger, herunder kropsidealer.

Idraettens kultur

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

kende til idreettens rolle i samfundet

forsta betydningen af gamle lege

forholde sig til idreettens betydning i andre lande

kende til lokalomradets foreningstilbud og mindre udbredte idraetsgrene
arbejde problemorienteret med idraetstemaer

Delmal for faget idreet efter 9. klassetrin

Kroppen og dens muligheder

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

mestre tekniske ferdigheder inden for lgb, spring og kast
analysere kropslige bevagelser og beveegelsesmanstre



skabe egne boldspil og idratslige lege med givne savel som egne regelsat
sammensette og udfgre gymnastiske serier individuelt og i grupper

udvise sikkerhed i gymnastiske feerdigheder

udeve sikker modtagning

mestre teknik fra sdvel individuelle idreetter som holdidraetter

planleegge taktiske oplaeg i forskellige idraetslige spil og holdidraetter

anvende samspillet mellem retninger og planer i egen beveegelse og gruppens bevagelser
udarbejde og udfere feellesdanse/koreografier

anvende musik i forbindelse med, opvarmning og grundtraning

udarbejde og vurdere disciplinrelevante opvarmnings- og grundtreningsprogrammer
anvende grundlaeggende principper for treeningslaere og elementaer skadesforebyggelse
udarbejde og redegare for malrettede treeningsprogrammer og treeningsformer, herunder
aerob og anaerobt arbejde

anvende digitale muligheder i forbindelse med fysisk aktivitet, fysiologi og anatomi
gennemfgare orienteringslgb ved hjalp af kort og kompas

kende til og veere fortrolig med sikkerhed i og pa vand.

Idraettens veerdier

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

forsta betydningen af egen indsats i forhold til det fzelles resultat

erkende og beherske egne reaktioner, bade fysiske og psykiske

kende til idreettens betydning for livskvalitet, sundhed, livsstil og levevilkar
vurdere forskellige motionsformer

reflektere over etik og moral i idraetsaktiviteter

mestre regler fra savel individuelle som holdidratter

forholde sig til aktuelle idreetslige problemstillinger, herunder doping.
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