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L aeseplan
For idrat

Formal

Formalet med undervisningen i idrad er, at eleverne pa hvert klassetrin gennem varierede og
asidige idragslige oplevelser, erfaringer og refleksioner opnar faardigheder og tilegner sig
kundskaber, der giver eleverne forudsagninger for at tilegne sig kropslig og amen udvikling.
Eleverne skal have mulighed for at opleve glaade ved og lyst til at udeve idrad og udvikle
forudsagtninger for at forsta betydningen af livslang fysisk udfoldelse i samspil med natur, kultur og
det samfund, de er en del &f.

Eleverne skal opnaindsigt i og fa erfaringer med vilkéar for sundhed og kropskultur samt tilegne sig
forudsagninger for at handlei overensstemmelse med disse.

Undervisningen skal give eleverne forudsatninger for at tage ansvar for sig selv og indgaii et
forpligtende fad|esskab.

Slutmal:

Kroppen og dens muligheder

Undervisningen skal lede frem mod, at eleverne har tilegnet sig kundskaber og faardigheder,
der ster demi stand til at

— anvende kropslige faardigheder

— udvikle og anvende idragslige lege og spil

— gennemfare og udvikle avelser og serier med redskabsopstillinger

— anvende teknik, taktik og regler fra savel individuelle idragter som holdidragter
— udfare og udvikle rytmiske forlgb og danse til musik

— planlaggge og udfere forskellige former for opvarmning og grundtraming

— forstd sammenhaangen mellem fysisk aktivitet og teori

— planlaggge og gennemfere aktiviteter i naturen

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



| dragttens vaerdier

Undervisningen skal lede frem mod, at eleverne har tilegnet sig kundskaber og faardigheder,
der ster demi stand til at

—indgai et forpligtende fadlesskab i forbindelse med idragtsudevel se

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

— forholde sig til fysiske og psykiske reaktioner, der opstar i med- og modspil sant i
konkurrencer

— anvende viden om fysiske og biologiske faktorer i idradten

— erkende betydningen af livslang fysisk aktivitet

— forholde sig til idradtensidealer, farst og fremmest fairplay og tolerance.

| dragttens kultur

Undervisningen skal lede frem mod, at eleverne har tilegnet sig kundskaber og faardigheder,
der sdter demi stand til at

— forholde sig til udviklingen af normer og vaardier i dansk idragskultur og idradstradition
— forholde sig til idradtens internationale dimension

— bidrage med ideer til fysisk aktivitet i forskellige arenaer

- orientere sig i og afpreve lokalomradets udbud af muligheder for fysisk udfoldelse
—wurdere kvaliteter ved forskellige idragskulturer

—anvendeidrad i tvaagaende projekter og problemstillinger.

Centrale kundskabs- og faer dighedsomr ader

| drag:sundervisningen bygger pa en mangfoldighed af bevasgel sesaktiviteter, 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 forstael se for sammenhaange mellem
oplevelses-, fagrdigheds- og kundskabsaspekter og bygge bro mellem det sansede og det erkendte.
Det er af saalig betydning, at eleverne mader bade kvindelige og mandlige laarere, og at de deltager
i savel kgnsintegreret som kegnsadskilt undervisning.

Alsidige bevasgel sesfor mer

Undervisningen skal omfatte al sidige bevasgel sesformer og kundskaber om krop og idred. Eleverne
skal arbejde med grundlasggende kropslige feardigheder og laare forskellige handlemader i
udevelsen af idred. De skal fordybe sig. og have mulighed for at skabe, afprove, ave, traae,
samarbejde og konkurrere.

Personlige erfaringer

| undervisningen indgar elevernes egne reaktioner og mader at forholde sig til omverdenen pa De
skal gare 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 kropsoplevel se.



Fysiske og biologiske forhold
| undervisningen skal eleverne gare erfaringer med og laare om fysiske og biologiske forhold,
herunder blandt andet traaningsformer og hensi gtsmaessige motionsvaner.

Etiske og aestetiske vaerdier

Etiske og asstetiske vaardier indgédr i undervisningen, ligesom der skal lasgges veagt pa musiske
aspekter. Eleverne skal gare erfaringer med sammenhaange mellem krop, natur og samfund som
grundlag for erkendel se og laare om samspillet mellem sundhed, levevilkar og livsstil.

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

L seseplan

Undervisningen i faget tager udgangspunkt i elevernes fysiske aktivitet og omhandler oplevelser,
faardigheder og kundskaber. Eleverne far mulighed for at fale pulsen, opleve kampen, fornemme
rytmen og reflektere over, hvad der sker, nar de bruger sig selv. Idreg er kendetegnet ved lyst,
glaede, fascination, spaanding, udfordring og muligheden for at overskride og flytte egne gramser.
Men ogsa nysgerrighed og forundring samt evnen til at indse betydningen af sin egen rollei forhold
til fadlesskabet, er perspektiver, der harer idragsundervisningen til.

Indhold i undervisningen

Undervisningens indhold omfatter alsidige bevasgel sesformer, grundlaeggende kropslige
feardigheder og idragslige handleformer.

Eleverne skal:

- arbgjde med sammenhaange mellem vaesentlige sider af faget: alsidige bevaagel sesformer, fysiske
og biologiske forhold, etiske og aestetiske vaardier, kropskultur og personlige samt social e erfaringer
- arbejde alsidigt med henblik pa kropslig og almen udvikling

- arbejde med stof fra alle de faglige indhol dsomrader

- fordybe sig i idragslige og kropslige handlinger

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

Det faglige indhold i idragt bestar af en mangfoldighed af bevaagel sesaktiviteter, og der fgjes hele
tiden nye til fraandre kulturer og subkulturer. Blandt disse muligheder skal laareren sammen med
eleverne udvadge det konkrete indhold.

De faglige indholdsomrader er pa hvert klassetrin

- idragsaktiviteter, fx |gb, spring og kast og boldbasis

- udtryksmaessige aktiviteter, fx gymnastik, dans og rytme og kamp
- legeaktiviteter, fx fangelege, bold lege og fantasilege .

- sport, fx atletik, basketball og redskabsgymnastik

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



Handlefor mer og faglige metoder

Eleverne skal:

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

- gve, fx gvesigi at kaste eller felge en rytme

- tramne, fx trame mod et malrettet spydkast eller en faardig dans

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

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

- konkurrere, fx i boldspil med ligevaardige modstandere eller med sig selv for at @ge den personlige
hastighed i 100 m Igb.

| idregt maarkes arbejdet pa egen krop. Det skaber aandringer i personen og kan give en forstael se af,
hvad der sker, ndr man fx traaner 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 vegre:

- instruktion eller forevisning, hvor en elev indlager en faadighed, fx hgjdespring

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

- falg mig, hvor eleverne fx laarer en rytme ved at bevagge sig i takt med lagreren, uden at aktiviteten
afbrydes éller forklares undervejs

- eksperimenteren, i forbindel se med problemlgsning, hvor eleverne kommer

med forslag, som de afpraver og udvikler med henblik pa en lasning, der tilgodeser bestemte
kvalitetskrav.

- brug af informationsteknologi i saaligetilfadde, hvor det kan tilfgre undervisningen nye
dimensioner ved fx analyse, udvikling og aandring af aktiviteter, planlaggning og udveksling af
idragsfaglige synspunkter.

Det er vassentligt at variere metoderne fra de lukkede, hvor laaeren bestemmer bade indhold og
form, til mere dbne metoder, hvor eleverne finder l@sninger inden for givne rammer.

Per spektiver

Alle fagets indholdsomréder kan sesi forskellige perspektiver, som skal indgd, hvor der er en
naturlig sammenhaang med indholdet i undervisningen. Alle perspektiverne skal tilgodesesi det
samlede undervisningsforlgb.

Idregt kan sesi falgende perspektiver:

- det legende

- det konkurrencepraggede

- det eksperimenterende

- det udtryksmaessige

- det sundhedsmaessige

- det miljgmaessige.

Det perspektiv, der vadges, far indflydelse paindhold og form. Fx vil redskabsgymnastik set i
henholdsvis et legende og et eksperimenterende perspektiv blive to meget forskellige forlgb.

| et legende perspektiv kan det vaare fornemmelsen af at bevagge sig rundt i et spaandende og
udfordrende landskab, der er det centrale, mens elevernei et eksperimenterende perspektiv fx
beskadtiger sig med de muligheder, der ligger i samarbejdet om et redskab.



Arbejder eleverne med boldspil i et konkurrencepraaget perspektiv, beskadtiger de sig fx med,
hvordan deres fysiske og psykiske formaen sadtes pa prave i en kamp mellem to jeevnbyrdige
hold, mensdei et udtryksmaessigt perspektiv kan fordybe sig i spillets aestetiske kvaliteter.
Inden for det enkelte perspektiv fokuseres der pa nogle saalige forhold; fx positive og negative
sider ved konkurrence. Perspektiv og fokus tydeligger for eleverne, hvad der er det centralei
situationen, og hvor de skal rette opmazksomheden hen. Det kan give en fadles forstael se af det,
der foregar i idragtsundervisningen.

Kriterier for valg af indhold

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

- psykomotoriske udvikling og modning

- erfaringsmaessige baggrund fraleg og fritid samt idragsundervisning i skole og
idragsforeninger mv.

- evnetil og erfaringer med at | @se opgaver, der stiller krav til kropsbevidsthed og
kropsbeherskelse

- evnetil og erfaringer med at indgdi et samarbejde om fx regler, konkurrence, modtagning
og udvikling af spil og lege

- evnetil selv- og medbestemmelsei relation til egen kropslig og idragsfaglig udvikling

- motivation og mod til at indgdi en undervisning, hvor konsekvenserne af arbejdet maarkes
pa egen krop

- forudsagninger og motivation for at forvalte egen sundhed

- kulturelle baggrund.

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

Lagreren skal inddrage elevernes idragserfaringer 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 faardigheder,
der sadter dem i stand til at

udfere enkle former for lagb, spring og kast

kontrollere grundlasggende bevaagel ser, farst og fremmest g3, | 2be, hoppe, hinke, vende
og drge

bruge spaanding og af spaanding

udfere simple balancer og krydsfunktioner

deltagei og forsta enkle idregslige lege

vise fortrolighed med blade, harde, faste og | @se redskaber

udfare grundlasggende gymnastiske faardigheder i afsad, svaev, landing, rulning,
spring, veagtoverfaring og forflytning samt vasgt pa armene

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

aflevere og modtage med forskellige bol dtyper

spille enkle boldspil med faregler

anvende rytmiske bevaagel ser til forskellige musikformer

udtrykke forskellige figurer kropsligt

deltage i lege og leglignende opvarmningsformer

udfgre enkle grundtraaningsel ementer

kende til kroppens reaktion pa fysisk aktivitet

deltagei idragsaktiviteter i uderummet.

|dragtensvaardier

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

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, glaade, skuffelse
0g udmattelse

overholde enkle spilleregler.

|dragttens kultur

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

kendetil 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 faerdigheder,
der sadter dem i stand til at

- beherske flere former for @b, spring og kast

- sammensadte grundlaeggende bevaagel ser som | gb-spring, 1ab-kast, af segt-landing, rulle-
hop og hop-fald

- udvise sikkerhed i balance og krydsfunktioner

- indgai og skabe forskellige idragtslige lege sammen med andre

- anvende spaanding og afspaanding i forbindel se med gymnastiske faerdigheder

- udarbejde og udfere serier og gymnastiske elementer i og pa redskaber

- udfare handlinger med forskellige boldtyper med savel haander som fadder,
som slagredskaber

- deltagei regelbaserede holdidradter og sma- og minispil

- anvendetrin, hop, spring, balance, drejning, sving og bgjning

- anvende planer, rum, retning, tid, impuls og bevaegel sesudslag med og
uden musikledsagelse

- kende opvarmningens forma og udferelse

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

- kendetil maling af hvile- og arbejdspuls

- kendetil kroppens anatomi

- faadesi uderummet ved hjadp af kort i kendt terraan

- kendetil livredning

|dragttensvaerdier
Undervisningen skal lede frem mod, at eleverne har tilegnet sig kundskaber og faardigheder, der
sadter dem i stand til at

- udvise samarbgdsevne og socia opmaaksomhed i forhold til idradslige aktiviteter
- forstdegenrolle og eget ansvar i regelbaserede idragsaktiviteter

- kendefysiske andringer i forbindel se med pubertet

- forholde sig til tabe-/vindereaktioner i konkurrence

- acceptere forskelligheder i egne og andres faardigheder

- kende den velkoordinerede bevagyel se

- kendetil elementaze forhold om kroppens funktioner

- forstd betydningen af fairplay.

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

- kendetil og afpreve gamle pige- og drengelege

- deltagei udvalgte idragsaktiviteter fra andre kulturer

- bidrage med ideer til idregsaktiviteter, bade ude og inde

- kende lokalomradets muligheder for idragtsudfoldelse

- arbegde medidrad i tvaafaglige sammenhaange



Delmal for faget idreat efter 7. klassetrin Kroppen og dens muligheder
Undervisningen skal lede frem mod, at eleverne har tilegnet sig kundskaber og faardigheder, der
sadter dem i stand til at

- anvende forskellige tekniske faardigheder inden for |ab, spring og kast

- mestre koordineringen af kropslige bevaegel ser og bevagyel sesmanstre

- vurdere kropslige bevasgel ser og bevaagyel sesmanstre

- organisere og gennemfare forskellige idragslige lege, spil og aktiviteter

- anvende hensigtsmaessig koordination og kropskontrol i redskabsgymnastik

tage medansvar ved modtagning

anvende tekniske faardigheder i forskellige spil

forsta og anvende taktiske handlemader og regler i forskellige idragslige spil

anvende forskellige stilarter og genrer inden for rytmisk bevasgel se

skabe og udfare egne og andres danse og koreografier

anvende musik sammen med forskellige idragsdiscipliner

kende til principper for opvarmning, udstragkning og nedkaling

udarbejde enkle opvarmningsforlgb

- kende til grundtraaningselementerne: udholdenhed, bevasgelighed, styrke, koordination og
kondition

- kendetil digitale muligheder i forbindelse med pulsmaling, konditionstest og
energiomsagning

- planlaggge og gennemfare orienteringsaktiviteter i forskelligt terram.

|dragtensveardier

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

- forstdog forholde sig til egen rolle og eget ansvar i regelbaserede idragsaktiviteter
- forholde sigtil fysiske og psykiske forandringer i puberteten

- forholde sigtil og acceptere tabe-/vindereaktioner i konkurrence

- forklare psykiske reaktioner i forbindelse med fysisk aktivitet

- vurdere den velkoordinerede bevaggel se

- kendetil tramingens betydning for sundhed og trivsel

- kende forskellige motionsformer

- handlei overensstemmel se med fairplaybegrebet

- anvenderegler i forskellige idragslige spil

- vurdere aktuelle problemstillinger, herunder kropsidealer.

|dragttens kultur

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

- kendetil idredtensrollei samfundet

- forstd betydningen af gamlelege

- forholde sig il idradtens betydning i andre lande

- kendetil lokalomradets foreningstilbud og mindre udbredte idragtsgrene
- arbejde problemorienteret med idragstemaer



Delmal for faget idreet efter 9. klassetrin

Kroppen og dens muligheder

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

- mestre tekniske faardigheder inden for @b, spring og kast

- anaysere kropslige bevasgel ser og bevaagel sesmanstre

- skabe egne boldspil og idragslige lege med givne svel som egne regel sa

- sammensadte og udfegre gymnastiske serier individuelt og i grupper

- udvise sikkerhed i gymnastiske faerdigheder

- udeve sikker modtagning

- mestreteknik frasdvel individuelle idragter som holdidradter

- planlaggge taktiske oplaey i forskellige idragslige spil og holdidredter

- anvende samspillet mellem retninger og planer i egen bevaggel se og gruppens bevasgel ser

- udarbgde og udfere fadlesdanse/koreografier

- anvende musik i forbindelse med, opvarmning og grundtraaning

- udarbejde og vurdere disciplinrelevante opvarmnings- og grundtraaningsprogrammer

- anvende grundlagggende principper for traaingslaae og elementaa skadesforebyggelse

- udarbejde og redegere for malrettede traaingsprogrammer og traaningsformer, herunder
aerob og anaerobt arbejde

- anvende digitale muligheder i forbindelse med fysisk aktivitet, fysiologi og anatomi

- gennemfare orienteringsligb ved hjadp af kort og kompas

|dragtensveardier

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

- forsta betydningen af egen indsatsi forhold til det fadles resultat

- erkende og beherske egne reaktioner, bade fysiske og psykiske

- kendetil idradtens betydning for livskvalitet, sundhed, livsstil og levevilkar
- vurdere forskellige motionsformer

- reflektere over etik og moral i idragsaktiviteter

- mestreregler frasavel individuelle som holdidragter

- forholde sigtil aktuelle idragslige problemstillinger, herunder doping.



