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Idet der henvises til undervisningsmini-
steriets cirkulareskrivelse af 18. decem-
ber 1975 om udsendelse af vejledende
forslag til leeseplaner samt undervisnings-
vejledninger for folkeskolen, udsendes
hermed undervisningsvejledning for faget
idreet.

Heeftet bygger pa lov om folkeskolen
af 26. juni 1975 samt pé det materiale,

Forord

der er udarbejdet af det nu ophavede
Folkeskolens Laseplansudvalg. Det in-
deholder det formal for faget, der er fast-
sat af undervisningsministeren i bekendt-
gorelse af 24. september 1975, § 3. Des-
uden indeholder det en undervisnings-
vejledning for faget samt det vejledende
forslag til leeseplan.

Undervisningsministeriet, direktoratet for folkeskolen,
folkeoplysning, seminarier m. v., den 5. februar 1976.

Asger Baunsbak-Jensen

/ Per Iversen
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Indledning

1.1. Formal

1.1. Formal
Formélet med undervisningen er, at ele-
verne motiveres for fysisk aktivitet, og at
deres fysiske, psykiske og sociale udvik-
ling fremmes.

(Undervisningsministeriets bekendtge-
relse af 24. september 1975 om formalet
med undervisningen i folkeskolens fag,

§3)

1.2. Generelle synspunkter

Undervisningen i idret ma vere i over-
ensstemmelse med skolens malsetning
ved at bygge pa et helhedssyn pa barnets
udvikling.

Idraet er et fag, der direkte sigter mod
barnets legemlige udvikling, men det ma
kraftigt betones, at en adskillelse af den
fysiske og psykiske udvikling ikke er
mulig eller enskelig. Mulighederne for
spontan bevagelsesudfoldelse i naturlige
omgivelser formindskes i stigende grad
med samfundets urbanisering og den til-
tagende motorisering og mekanisering af
mange af dagliglivets aktiviteter.

Undervisningen skal derfor medvirke
til at tilfredsstille elevernes behov for

selvudfoldelse og fysisk traening og ud-
vikling.

Undervisningen mai tilrettelegges sile-
des

at eleverne foler glede og velvere ved
fysisk aktivitet, og

at de motiveres til at holde sig i god
form.

Det er derfor vigtigt,

at eleverne opndr god kondition, mu-
skeludholdenhed, muskelstyrke, beveege-
lighed og et godt neuromuskulert sam-
spil, sdledes at deres fysiske traeningstil-
stand ikke alene gor det muligt for dem
at klare dagligdagens normale fysiske
krav i arbejde, leg og idret, men ogsa
setter dem i stand til at tile belastninger
i uvante situationer. Hensigtsmaessig ar-
bejdsteknik mé indga i undervisningen,

at de far kendskab til hensigtsmassige
aktiviteter og treeningsformer,

at de far forstdelse af inaktivitetens
skadelige folger.

Fagets faerdighedspregede discipliner:
atletik, boldspil, gymnastik, svemning
m. v., stiller eleverne over for udfordrin-
ger, hvis overvindelse kan give dem stor
tilfredsstillelse. Der bliver her lejlighed
til vurdering af egne muligheder og be-
grensninger. Det er derfor af stor betyd-
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ning, at undervisningen legges saledes
til rette, at der tages videst muligt hen-
syn til den enkeltes forudsetninger gen-
nem storst mulig individualisering. Alle
skulle gerne opleve, at de pa et eller
flere felter magter opgaverne.

Konkurrence kan indgéd som et aktivi-
serende og oplivende moment, men der
bor legges veegt pa at eliminere konkur-
rencens negative sider. Der ber derfor
drages omsorg for, at holdidretter fo-
regdr mellem jevnbyrdige hold og i en
tryg atmosfare.

Ekspressive aktiviteter appellerer til
elevernes selvvirksomhed, fantasi og ska-
bende evner; faget bliver séledes et ud-
tryks- og oplevelsesfag, hvor eleverne
gennem dans, rytmik og dramatisering
far mulighed for at opleve bevagelse
som et kommunikations- og udtryksmid-
del.

Der vil i denne undervisning vaere rig
anledning til at lade eleverne erfare den
nzre sammenhang mellem bevagelse og
andre kreative udtryksformer.

Undervisningen i idraet ma tilretteleeg-
ges saledes, at eleverne gennem skoleti-
den larer et stigende antal af fagets dis-
cipliner at kende. I det omfang forhol-
dene gor det muligt, ber der i de @ldste

klasser etableres en valgordning inden
for en rekke discipliner. Det forudseet-
tes ogsd under en sddan ordning, at den
grundleggende trening tilgodeses.

Eleverne ber her have mulighed for at
fordybe sig i en eller flere idraetter som
de kan dyrke i fritiden og senere i livet
som klub- eller familieidret.

I denne forbindelse vil det vare natur-
ligt, at eleverne orienteres om de mulig-
heder, der er for idretsudevelse i1 for-
eninger og klubber inden for det lokale
omréade.

Idreet har gode forudsetninger for en
praktisk og anskueligt oplevet undervis-
ning 1 personlig hygiejne. Omkledning
og bad i forbindelse med undervisningen
giver séledes anledning til omtale af og
samtale om forskellige hygiejniske og
@stetiske forhold.

I denne forbindelse ber det understre-
ges, at den personlige hygiejne ogsa spil-
ler en stor rolle for det daglige samvaer
med andre mennesker.

Faget har endvidere gode muligheder
for at fremme elevernes sociale udvik-
ling gennem erfaringer om samarbejde,
tolerance over for andre og forstdelse af
den indbyrdes athangighed mellem fri-
hed, ansvar og disciplin.



Placering
i folkeskolen

2.1. Obligatorisk

Faget idraet er obligatorisk. Skoleforle-
bet falder for idretten naturligt i 3 af-
snit. Det specielle for hvert afsnit kan
kort karakteriseres saledes:

1. 0.-2. kl. »legefasenc

2. 3.-7. kl. »indferingsfasen«

3. 8.-10. kl. »udveelgelsesfasen«

2.2. Kursus

Visse teoretiske emner som vanskeligt
lader sig indpasse i de praktiske idraetsti-
mer kan naturligt henlegges til kursusti-
mer, f. eks. kunstigt &ndedraet, anven-
delse af kort og kompas, dele af sund-
hedsleren m. m.

2.3. Frivilligt

Ud over den obligatoriske undervisning
kan der etableres supplerende frivillig
undervisning, hvor gruppedelingen nor-
malt gér pa tveers af klasser og argange.

Denne undervisning ber vere af et sa-
dant omfang, at alle elever far mulighed
for idreetslig aktivitet i mindst 1 ekstra
time om ugen.

Hvor forholdene tillader det, ber der
endvidere gives eleverne tilbud om
svemmeundervisning 1  sommerferien.
Dette geelder i serlig grad de skoler, der
ikke har mulighed for at indpasse svem-
ning i den obligatoriske idratsundervis-
ning.



Pa smabernsstadiet (0.—2. kl.) kan faget
evt. indgd i nert samarbejde med musik,
da en del af aktiviteterne er af felles ka-
rakter sdsom bevagelseslege, rytmik og
dramatisering. Men ogsa under sadanne
former ma fagets hovedsigte fastholdes,
og der mé derfor i disse timer vere et
egnet idreetslokale til radighed.

Bevegelseshemmede elever ber sti-
muleres til at deltage i skolens idratsun-
dervisning i videst muligt omfang.

Deres deltagelse ma vare betinget af,
at idretslereren af skoleleegen (evt. spe-
ciallege) er gjort bekendt med handi-
cappets art og de hensyn, der bor tages.

Piger og drenge kan undervises hver
for sig eller sammen.

Skal en fzlles undervisning gennemfo-
res ma det dog sikres

at de nedvendige faciliteter er til ra-
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Undervisningens
tilrettelaeggelse

dighed. (Der ber séledes vere to ad-
skilte omklednings- og baderum).

at der er tilsyn med sdvel drenge som
piger.

at undervisningen ikke for nogen elev
bliver psykisk belastende, specielt i pu-
berteten og senpuberteten,

at elever af begge ken far et optimalt
udbytte af undervisningen. Det ber i
denne forbindelse erindres, at der med
pubertetens  indtreeden hos drengene
sker en kraftig vaekst i muskelstyrken,
mens noget tilsvarende ikke er tilfeldet
hos pigerne.

Dette forhold kan fa betydning for
holdidreetter, der drives falles for de to
kon.

Det er en forudsatning for at opna en
acceptabel traeningseffekt, at timerne
fordeles jaevnt over ugens dage.



Fagets indhold

Obligatorisk.

Grundtraening

Atletik

Boldspil (holdspil)
Ekspressive aktiviteter
Gymnastik

Lege

Svemning

Valgbart eller frivilligt tilbud.

f. eks.

Badminton, bordtennis, tennis, golf
Orienteringsidraet

Roning

Sejlsport
Skejtelab
Trampolin-spring

Ud fra hovedformélet sker udvalgel-
sen af aktiviteter under hensyntagen til
elevernes alder, kon og interesser.

Det er i denne forbindelse afgerende,
at eleverne stilles over for opgaver, som
de har udsigt til at kunne lose.

Valg af tilbudsaktiviteter er endvidere
athengig af lererens forudsetninger, de
forhandenvarende  idreetsfaciliteter og
arstiden.
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Idretten ber bygge pad bernenes natur-
lige bevagelser som at lebe, springe,
krybe, klavre, rulle og kaste.

Disse bevagelser udvikles gennem leg,
boldspil, atletik, gymnastik, dans, dra-
matik, svemning m. m. Der foretages
dog pa dette alderstrin ikke nogen skarp

opdeling 1 specialdiscipliner, idet der
forst og fremmest sigtes mod en generel
bevagelsesoplering.

Aktiviteterne skal bygge mere pa to-
talbevaegelser end pa isolerede bevagel-
ser.

Undervisningen ma vaere meget af-
vekslende. Selv om evelserne har legens
form, ber timen indeholde konditions-
og styrketranende momenter.

5.1. Atletik

Der arbejdes ud fra bernenes spontane
trang til at lebe, springe og kaste.

Opgaverne afpasses efter bernenes ud-
viklingstrin. Der ber arbejdes med
mange forskellige lebeopgaver: fangeleg,
hurtigleb, leb med skiftende hastighed
og retning, stigningsleb, leb med syvmi-
leskridt, forhindringsleb m. m.

Man ber arbejde med elevernes lobe-
udholdenhed. Belastningen ber oges
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Idraet pa smabernstrinet

(0.-2. KL)

gradvis og afpasses efter elevernes indi-
viduelle standpunkt.

Almindeligt lengdespring med afsat
fra planke er en kunstig evelse for smé
bern.

Naturlige opgaver er derimod at
springe over en groft (rigtig eller marke-
ret), at springe over en forhindring
(dige, sandvold, snor) eller at springe
dybt (fra hgjere til lavere plan). Stang-
spring er for kompliceret en evelse for
smd bern, men at springe med stang
over en »groft« er en udmerket ovelse.

Kast ber eves bidde som lengdekast
og precisionskast med bold eller arte-
pose. Som mal for pracisionskast kan
anvendes stenger, en ophangt bold, ma-
lede felter pd asfaltareal eller mur, kaste-
plader, tendebénd o. s. v. Der ber kastes
efter bade vandret og lodret mal.

5.2. Boldspil

Gennem individuelle og parvise bolde-
velser opoves ferdighed i at kaste, gribe,
studse, stikke, sla, sparke, drible ...

Efterhdnden indferes smaspil med
smd hold sigtende mod de egentlige
boldspil.

Alle disse ovelser ber i si stor ud-



streekning som muligt have legens karak-
ter og foregd pd en sddan méde, at alle
deltagere aktiviseres og far god motion.
Holdsterrelsen ma tilpasses herefter.
Bernene kan evt. selv finde pa smaspil.

5.3. Ekspressive aktiviteter

Bevagelse er et vardifuldt middel til at
give udtryk for tanker, folelser og stem-
ninger og til at kontakte omverdenen.

De ekspressive aktiviteter har derfor
en vigtig plads i undervisningen af min-
dre bern. I rytmik, fri dans, sanglege,
fantasilege og dramatisering vil der veare
mulighed for at appellere til fantasi og
individuel beveegelsesudfoldelse.

Samarbejde med andre fag vil ofte
veaere en naturlig mulighed.

Rytmik.

Eleverne skal lere at folge en simpel
rytme, skelne mellem langsom og hurtig
bevagelse, markeret evt. ved hjelp af
rytmeinstrumenter.

Fri dans.
Fri dans udformes over et simpelt opgi-
vet bevegelsestema (»Dans rundt i

salen, mens du skiftevis er si lille som
mulig og sd stor som mulig«) eller kan
udvikles fra helt frie improvisationer.

Der anvendes fortrinsvis livlig musik
og arbejdes med enkle sammensatninger
af trin og kropbevagelser.

Sanglege.
Sanglege giver ofte mulighed for forbin-
delse mellem rytmik og dramatisering.

Man ber kun vealge sanglege,
giver rigelig bevagelse til alle.

der

Fantasilege og dramatisering.
Fantasilege og dramatisering kan spande
fra simple bevagelsesudtryk til storre
handlingsforleb.

Gode bevagelsesopgaver kan hentes i

naturen: storm, belger, traer, blomster,
torden, lyn, hvirvlende snefnug o. s. v.

Opgaver kan i ovrigt hentes i hele
skolens fagkreds.

5.4. Gymnastik

Undervisningen i gymnastik pa dette al-
derstrin sigter mod at udvikle de beve-
gelsesformer, som et bevagelsesaktivt
barn af sig selv vil benytte i et gunstigt
naturligt milje, og som kan skabe beva-
gelsesfrihed, bevagelsesglaede, selvvirk-
somhed og samarbejde med andre.

Hallen eller gymnastiksalen med dens
gulvflade, dens faste og lese redskaber
og smaredskaberne frembyder gode mu-
ligheder herfor.

Der undervises i ovelser uden redska-
ber, med smaredskaber og med lose og
faste redskaber.

Smaredskaberne  (arteposer,  bolde,
rytmepinde m. m.) ber anvendes i stor
udstreekning.

Der ber arbejdes efter bade den di-
rekte og indirekte metode.

Ved den direkte metode
ovelserne lert i en fastlagt form.

Ved den indirekte metode overlades
udformningen af ovelserne til den en-
kelte elev som lesning pad opgaver, der
stilles af lererne. Hver opgave har flere
losningsmuligheder, saledes at alle elever
gennem tilfredsstillende og opnaelige
losninger udvikles og opnar erfaring om
deres krops ydeevne, muligheder og be-
greensninger i forskellige situationer.

Laereren méa i sin undervisning finde
frem til en passende afvejning af disse to
undervisningsprincipper.

Ved visse ovelser kan det vare ned-
vendigt med sikkerhedsmodtagning, men
ved redskabsarbejde efter den indirekte

tilstreebes
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metode er modtagning principielt uen-
sket og unedvendig.

Opgaverne ber formuleres séledes, at
den enkelte elev bliver fortrolig med red-
skabernes brug gennem eksperimente-
ren.

Der ber undervises i nedsprings- og
faldteknik.

Redskabsgvelser — organiseres lettest,
hvis alle elever arbejder ved samme type
redskab (f. eks. bomme eller banke)
eller pa redskabsbaner.

5.5. Lege

Leg er barnets naturlige form for be-
skaftigelse, en aktivitet, der har sit for-
mal i sig selv. Gennem legen udvikler
barnet sig og udtrykker sig.

Barnets frie leg er ofte af individuel
karakter, hvorfor de forste lege i skolen
bor tilrettelegges med hensyntagen her-
til.

De fleste almindelige lege i skolen er
mere eller mindre regelbundne, idet de
rummer en sadan begransning i den en-
keltes spontaneitet som hensyn til den
faelles udfoldelse og til faremomenter
kreever. I legen lerer bernene tidligt at
rette sig efter enkle regler.
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En god leg giver rigelig motion, vak-
ker gleede, vinder ved gentagelse og rum-
mer mulighed for en udvikling.

Faglitteraturen angiver et stort udvalg
af gode lege, som fangelege, kap- og
kamplege, boldlege og stafetlob m. m.

En moderne skolegard vil ofte byde
pd gode legemuligheder af paedagogisk
verdi. Mange af de nye hange- og kla-
treredskaber, kolbgttesteenger, balance-
redskaber, vipper o.l. kan med fordel
udnyttes i idreetstimen.

Lege i terreenet er et nyt stofomrade i
skolen, som er et verdifuldt supplement
til fagets lege. Som typer pd sadanne
lege kan navnes fangelege, fantasilege
og sporlege.

5.6. Svemning

Svemmeundervisningen pa dette trin
skal forst og fremmest gore bernene for-
trolige med vandet, hvorfor tilvennings-
ovelser i leglignende form ber anvendes i
lang tid, inden der tages fat pad de egent-
lige svemmearter.

Af sikkerhedsmaessige grunde ber en
leerer aldrig have over 12-15 elever i
vandet ad gangen.



Idrzet i 3.-7. Kkl.

Pa disse alderstrin far arbejdet med de
specielle idraetsaktiviteter en sterre plads
i undervisningen, uden at de legbetonede
aktiviteter derfor treeder helt i baggrun-
den.

Ovelsesstoffet omfatter savel grun-
dtrening som idratslige ferdighedsevel-
ser og ekspressive aktiviteter.

I undervisningen legges der vagt pa,
at beornene far en kraftig motion, og at
de i praksis indferes i beveegelseslerens
love (f. eks. om spending — afspanding,
tyngdepunkt og balance, sving og fering,
isolerede og totale bevagelser, beveagel-
sers variation i rum, tid, kraft m. m.).

Eleverne ma herigennem erhverve sig
praktisk kendskab til hensigtsmaessig be-
vaegelsesteknik i arbejde og idret og
opnd en kropsbevidsthed og et treenings-
niveau, der giver dem herredemme over
deres krop i skiftende situationer.

Undervisningen i de specielle idreets-
discipliner sigter imod at give eleverne
kendskab til og beherskelse af teknikken
i en rekke ferdighedsevelser inden for
forskellige idraetsgrene, hvor enhver gen-
nem individuelle evelser og holdprasta-
tioner kan opleve tilfredsstillelsen ved at
stille egne ferdigheder pa prove og ga til
grensen for sin ydeevne. De mange mu-

ligheder inden for de forskellige idreets-
grene giver rig lejlighed til at stille ele-
verne over for opgaver af varierende
svaerhedsgrad, s alle har en rimelig mu-
lighed for at lese dem.

I de ekspressive aktiviteter fortsettes
og udbygges de forste skoledrs undervis-
ning.

6.1. Grundtraening

Grundtreningen sigter mod en systema-
tisk og alsidig treening af kondition, mu-
skeludholdenhed, muskelstyrke, bevage-
lighed og neuromuskulert samspil.

Ethvert arbejde, der belaster og tree-
ner organismen pd de fem nevnte omrd-
der, mé indledes med en passende alsi-
dig opvarmning.

Grundtreeningen er foruden at vare et
mal i sig selv en forberedelse til og en
forudsetning for de ovrige praktiske dis-
cipliner.

Undervisningen i grundtraening ber i
vid udstrekning tilretteleegges saledes, at
de enkelte grundtreningselementer inte-
greres 1 den evrige praktiske undervis-
ning. Et alsidigt gymnastikprogram, der
omfatter sével evelser uden redskab som
havevelser og spring, kan gennemfores
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med en sadan intensitet, at det har effekt
med hensyn til kondition og muskeludhold-
enhed. En passende grundtranings-
effekt kan ogsd opnds gennem kombine-
rede opvarmnings- og traeningsprogram-
mer som indledning til idraetstimen. Et
velegnet musik- eller rytmeakkompagne-
ment vil som regel forhgje arbejdsinten-
siteten. Det samme galder brugen af
smaredskaber som sjippetove, bolde, keol-
ler, tendeband m. m.

Enhver time ber indeholde grundtree-
ning i passende omfang. Hvor timens ho-
vedtema ikke giver anledning hertil, ma
undervisningen suppleres med specielle
grundtreningsevelser.

De ldste elever ber lare lette meto-
der til kontrol af konditionstreeningens
effekt, f. eks. pulstzlling.

6.2. Atletik

Undervisningen bygger pad de legpre-
gede ferdigheder i leb, spring og kast,
som eleverne har erhvervet sig i de for-
ste skolear.

Efterhanden legges der i undervisnin-
gen mere vagt pa tekniske detaljer.
Undervisningen omfatter f. eks.
Leb: sprint, distanceleb, stafetlab, haek-
kelab.
Spring: hejdespring, lengdespring, tre-
spring uden eller med kort tillab, evt.
stangspring.
Kast:  boldkast,
stad, evt. spydkast.

slyngboldkast, kugle-
Undervisningen organiseres dels som
klasseinstruktion ved indevelse af nye
detaljer, dels som selvstendigt arbejde i
grupper.
Risikomomenter, specielt ved kast, ma
imedegas ved gennemfort organisation.
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6.3. Boldspil

Eleverne skal pa mellemtrinet undervi-
ses 1 flere forskellige boldspil med stor
og lille bold.
Af egnede boldspil kan n@vnes:
M-bold
Langbold
Basketball (Mini-basket)
Fodbold
Handbold
Volleyball

@velser 1 teknik og taktik anvendes i
nedvendigt omfang.

Treningsevelser kan ofte arrangeres
som boldlege og ber sa vidt muligt orga-
niseres som selvstendige, interesseveak-
kende smaéspil.

Det vil i mange tilfelde vare naturligt
at legge den deciderede tekniktreening i
begyndelsen af timen for sa at samle op-
marksomheden om den indlerte detalje
i det efterfolgende spil.

I andre tilfelde vil det vere formaéls-
tjenligt at lade tekniktreeningen tage sit
udgangspunkt i situationer opstdet under
spillet.

Undertiden vil det dog vaere nedven-
digt at indleere tekniske detaljer, for det
egentlige boldspil kan spilles med rime-
ligt udbytte (f. eks. grundslagene i vol-
leyball).

Ved organisationen af holdspil ma der
tages hensyn til, at alle elever i en klasse
far rigelig motion i hver boldspiltime.

Der ma derfor, navnlig i begynderun-
dervisningen, ofte spilles med forenklede
regler, og rekvisitter og banestorrelser
mé tillempes til holdenes storrelse og
standpunkt. Mange spil, f. eks. fodbold
og volleyball, kan med fordel spilles af
sma hold pd mindre baner end de nor-
merede.



I enhver boldspiltime ma alle elever
vaere aktive. Boldspil med lille deltager-
antal ber derfor kun spilles, hvor der er
flere baner til radighed (udenders eller i
hal), eller hvor ikke-deltagere kan be-
skeftiges med andre idreetsaktiviteter.

Det er vasentligt, at eleverne opnér
den rette forstaelse af boldspillovene.

6.4. Ekspressive aktiviteter

Hovedvagten i1 undervisningen lagges
pa at fremme den skabende aktivitet og
gennem frie bevaegelser at fremkalde en
folelse af fysisk og mental frigjorthed.
Rytmik.

Eleverne opgves i at skelne og felge en
rytme, i selv at udforme rytmer og i at
opbygge et rytmisk bevagelsesforlab.

Rytmeinstrumenter anvendes. Samar-
bejde med faget musik er enskelig.

Dans.

a) Kreativ dans.
Gennem den fri, kreative dans vedlige-
holdes den spontane bevagelsestrang.

Hovedveagten legges pa at udtrykke
overensstemmelsen mellem bevagelse,
musik og rytme. Der arbejdes med al-
mene bevaegelsestemaer, kendte fra gym-
nastikken, og med simple kompositions-
principper som kontrast, stigning, genta-
gelse, spergsmal og svar, kanon ...

Forskellige  samarbejdsformer  kan
finde udtryk gennem arbejde i grupper
af varierende storrelse og formation, sa
eleverne lerer at indpasse egne beve-
gelsesideer og -udtryk i et gruppesamar-
bejde og at reproducere andres bevegel-
ser.

Musikken mé vare nuanceret og far-
verig.

b) Folkedans.

Lette folkedanse kan evt. indga i under-
visningen.

Dramatisering.

Der bygges videre pad de forste skoleérs
fantasilege og pa stof fra sanglegene.

Der arbejdes i begyndelsen med sim-
ple bevagelsesudtryk, hvor alle har
samme opgave (f. eks. treet mand, blom-
sten vokser og visner). Efterhianden ind-
fores dramatisering af sterre handlings-
forleb med varierede opgaver inden for
en gruppe. Emner kan hentes fra hele
skolens fagkreds, og et tverfagligt sam-
arbejde kan give gensidig inspiration og
stotte for indleeringen.

Det mé dog stadig erindres, at drama-
tisering for at have berettigelse i idreets-
timerne ma indeholde momenter af ri-
melig bevegelsesintensitet.

6.5. Gymnastik

Redskabsgymnastik.

Undervisningen ber omfatte spring, heaev-
gvelser og avelser pa gulv/maétte.

Salens faste og lose redskaber anven-
des sd alsidigt og varieret som muligt.

Risikomomentet ber imedegds gen-
nem velgennemtenkte redskabsopstillin-
ger og god organisation af arbejdet.
Faldevelser og nedspringsteknik ber
indgd i undervisningen, og opgaverne
bor vere af stigende sverhedsgrad.

Ved den direkte undervisningsmetode
(instruktionsmetoden),  hvor  evelsen
kreeves udfert i en fastlagt norm, mé der
etableres modtagning i fornedent om-
fang, f. eks. ved ovelser med kraftigt til-
leb og spring fra stor hejde.

Ved den indirekte undervisningsme-
tode (eksperimentmetoden), hvor ele-
verne gennem eksperimenteren finder
frem til selvstendige, individuelle los-
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ninger pa stillede opgaver, er modtag-
ning principielt uensket og unedvendig,
men undervisningen tilrettelegges sale-
des, at der tages hensyn til faremomen-
ter.

Arbejdet organiseres fortrinsvis som
gruppearbejde i sméd grupper (3—4 elever
pr. redskab), evt. med flere redskaber i
samme gruppe.

Arbejdet med fremtagning af redska-
ber giver gode muligheder for praktisk
indleering af arbedsteknik, séaledes at ele-
verne lerer at leofte, bare, skubbe og
treekke pa en hensigtsmassig made.

Rytmisk gymnastik.

I undervisningen i rytmisk gymnastik er
der rig lejlighed til at formidle en ele-
mentzr bevagelseslare.

Mens der pd smabernstrinet vaesent-
ligst arbejdes med legpregede ovelser,
leegges hovedvagten nu pad bevagelses-
skoling.

Der kan med stort udbytte arbejdes
med isolerede bevagelser, store svin-
gende bevegelser og lette sammensat-
ninger til serier. Valget af musik er af
storste vigtighed. Det er helt afgerende,
at der er overensstemmelse mellem be-
vaegelsens karakter og musikken.

Til variation i1 det rytmiske arbejde
kan sméredskaber anvendes.

6.6. Orienteringsidraet

Orienteringsidrettens formal pé dette
trin er at lere eleverne at sammenholde
omgivelserne med kortet som grundlag
for feerden i terrenet.

Orienteringsidraetten bygger pa orien-
teringslege i de yngre klasser.

Den forste egentlige undervisning i
orienteringsidraet kan f. eks. bygge péa
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forenklede kortskitser over skolen og
dens omgivelser (skolegard, idreets-
plads). 1 5-7. kl. kan lettere oriente-
ringsleb afvikles efter orienteringsklub-
bernes kort.

Kompas anvendes som regel ikke pa
dette alderstrin.

Orienteringslob 1 undervisningstiden
mé som regel afvikles inden for en nor-
maltime og kan derfor kun foregd i sko-
lens nermeste omgivelser.

Der ber gives mulighed for, at ele-
verne far lejlighed til at ove orienterings-
lob i velegnet terren, selv om et sddant
ikke findes i umiddelbar naerhed af sko-
len. Denne undervisning, kombineret
med undervisning i kortlesning og reg-
ler for feerden i naturen, kan med fordel
henlaegges til en kursusuge, 1-dages eks-
kursioner, evt. pé lejrskole.

6.7. Svemning

Undervisningen sigter mod, at eleverne
skal opnd en alsidig svemmefzrdighed
og praktisk kendskab til selvredning og
livredning.

Hvor skolen har adgang til en svem-
mehal, kan undervisningen gives 1 time
om ugen, hvis faget er tillagt 3 timer.

Er der kun 2 timer til radighed, ber
man af hensyn til udbyttet af undervis-
ningen i de evrige idraetsdiscipliner ind-
fore en semesterordning, sdledes at man
1 et semester bruger begge timer til
svemning, og 1 det folgende semester
begge timer til andre aktiviteter.

Holdsterrelsen ber ikke overstige 15
elever for hver lerer.

Den teoretiske gennemgang af bade-
regler og praktisk undervisning i genop-
livning og kunstigt andedraet kan med
fordel henleegges til en kursusuge.



6.8. Vinteridrat

Klimaet her til lands vanskeligger plan-
legningen af en systematisk undervis-
ning i vinteridraetter.

Hvor skolen har adgang til en skejte-
bane, ber muligheden for at give en ele-
menter undervisning i skejtelob udnyt-
tes. Det ma dog vare en forudsatning,
at alle elever beskaftiges.
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Ovelsesstoffet omfatter pa disse klasse-
trin grundtrening, de specielle idrats-
grene og ekspressive aktiviteter.

Grundtrening md — uanset valg af or-
ganisationsform og idratsaktiviteter
indgd i enhver idretstime. I ovrigt arbej-
des der videre med de tidligere larte
specialidraetter, men hvor der er mulig-
heder derfor, kan nye og mere utraditio-
nelle idratsgrene tages med pd program-
met.

Pa dette trin vil det veere naturligt, at
eleverne i sd stor udstrekning, som det
er formalstjenligt, far lejlighed til selv at
vaelge, hvilke idratsgrene de vil beskaf-
tige sig med.

Tilbudet af idraetsgrene bestemmes af
leererens kompetence, skolens idratsfaci-
liteter, elevantallet, arstiden m. m. Ofte
vil der pd skolen vere anvendelige in-
denders og udenders lokaliteter, som
ikke traditionelt udnyttes til idraetsakti-
viteter.

En valgordning som den her skitse-
rede forudsetter en semesteropdeling af
skolearet. Det vil vere mest hensigts-
messigt, at eleverne er bundet af deres
valg for hele semesteret.

Sadanne valgordninger vil under de
rette betingelser kunne oge elevernes
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motivation og muligheder for, at de fort-
setter med at dyrke idraet efter endt sko-
legang.

Skal en valgordning lykkes, kraves
der et stort planlegningsarbejde af le-
rerne bade pa lengere og kortere sigt, li-
gesom der stilles ogede krav til skolens
beholdning af rekvisitter.

Det méa ved planlegningen tilstraebes,
at alle elever far mulighed for at fa opti-
malt udbytte af undervisningen.

Hvor en valgordning ikke skennes
hensigtsmeessig, ber fastsettelsen af
arets pensum ske ved et samarbejde mel-
lem lerer og elever. Hvis undervisnin-
gen organiseres pad denne made, ma der
tages rimelige hensyn til eventuelle min-
dretals gnsker.

7.1. Grundtraning

Ved grundlaeggende fysisk trening for-
stds enhver form for legemlig aktivitet,
der virker sd belastende, at den bidrager
til at vedligeholde eller forege den en-
kelte deltagers kondition, muskeludhol-
denhed, muskelstyrke, bevagelighed og
neuromuskulaere samspil.

Undervisningen bygger pa grundtrae-
ningen pa 3.-7. Kklassetrin, og der kan



derfor 1 de @ldste klasser anvendes mere
belastende treeningsformer.

Eleverne har péd dette trin almindelig-
vis ndet en modenhed, der muligger en
gennemforelse af mere individuelle
grundtreningsprogrammer ved siden af
faellesprogrammerne.

Det er vigtigt, at denne del af under-
visningen bliver sa lystbetonet som mu-
ligt. Musikledsagelse til gvelserne kan
forheje effekten, og anvendelse af bolde,
sjippetove, keller, tondeband o. lign. kan
virke afvekslende og stimulerende.

Hvor stor en del af timen, der skal an-
vendes til grundtrening, kan ikke angi-
ves nejagtigt, men hver time ber normalt
indledes med en opvarmning, der evt.
kan gennemferes med en sddan intensi-
tet, at den har effekt med hensyn til kon-
dition og muskeludholdenhed.

Specielle programmer for trening af
kondition, muskeludholdenhed eller mu-
skelstyrke ber henlaegges til timens slut-
ning.

Det understreges, at grundtrening
ogsd ber gennemferes i udenderssaso-
nen. Her vil det is@r vaere hensigtsmees-
sigt, at traeningen tilrettelaegges under
hensyntagen til timens hovedindhold.

Forskellige treningsformer, der sigter
pa kredslebs- og muskeltrening ber
komme til anvendelse, siledes at ele-
verne far viden og erfaring om princip-
per for trening og dennes tilretteleg-
gelse. Hvis testninger og kontrolforan-
staltninger kan indleegges uden navne-
vaerdig tidsspilde, kan det virke motive-
rende for undervisningen. I den forbin-
delse understreges det, at ovelserne ma
vere af en sddan karakter, at eleverne
selv kan kontrollere, om de er korrekt
gennemfort.

7.2. Atletik

Vagten legges pad at forbedre elevernes
teknik 1 de allerede kendte discipliner.
Ovelsesforrddet udvides i1 forhold til tid-
ligere &r, saledes at teknisk sverere ovel-
ser indgar (f. eks. diskoskast og for dren-
gene stangspring).

En atletiktime ber tilretteleegges séle-
des, at den giver en alsidig treening. Den
beor normalt indeholde tekniktrening, og
det vil ofte vere hensigtsmassigt, at
man i en periode koncentrerer sig om en
enkelt gvelses teknik.

Det ma understreges, at instruktion og
treening er det vesentligste i atletikti-
men.

Atletik giver store muligheder for, at
eleven kan konkurrere med sig selv. Det
kan @ge motivationen, at hver elev ferer
regnskab med egne resultater.

7.3. Boldspil

Der ber overvejende tilbydes undervis-
ning i boldspil, der kan dyrkes som fti-
tidsidraet. Udover Dbasketball, fodbold,
héndbold og volleyball, som det ma for-
udsettes, at ecleverne er bekendte med
fra de tidligere ars undervisning, kan to-
mandsspil som badminton, bordtennis
og tennis indgd 1 undervisningen, hvor
det er muligt.

Skal store elever have fornejelse af
boldspil, ma de til en vis grad beherske
savel teknik som taktik. En del af timen
mé derfor bruges til indevelse af disse
elementer. Det er vigtigt, at savel tekni-
ske som taktiske evelser tilrettelegges
pa en siddan méde, at de virker som in-
teressante opgaver i sig selv.

Under det egentlige spil ma lereren i
sin undervisning sarlig legge vegt pa
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de tekniske og taktiske detaljer, der er
indevet tidligere i timen.

Undervisningen mé tilretteleegges sale-
des, at ingen elev behever at vare til-
skuer under spillet.

7.4. Ekspressive aktiviteter

Der legges oget vagt pd at skaerpe ele-
vernes sans for stil og kvalitet i bevagel-
seskombination og evne til samarbejde i
grupper af varierende storrelse.

Rytmik, kreativ dans og dramatisering
medtages i passende omfang.

7.5. Gymnastik

Redskabsgymnastik

Den egentlige redskabsgymnastik ber
indgd i undervisningen pé linje med de
ovrige idraetsdiscipliner.

Undervisningen omfatter spring, hav-
ovelser, ovelser pa gulv/matte samt
enkle serier og lettere kombinationer.

Ved redskabsgymnastikken ber man i
serlig grad vere opmaerksom pa den
ulige fysiske udvikling, eleverne har gen-
nemgdet. Undervisningen ber derfor til-
rettelegges siledes, at de enkelte elever
beskeaftiges med evelser, de har en rime-
lig chance for at magte.

Motivationen, og dermed effekten af
undervisningen, vil eges, dersom ele-
verne til en vis grad far lov til at arbejde
med de ovelser og redskaber, de selv fo-
retreekker.

I forbindelse med transport af redska-
ber i gymnastiksalen vil det vaere natur-
ligt, at der gives undervisning i arbejds-
teknik, sd eleverne lerer at lofte og
bare, skubbe og trakke pa en hensigts-
massig made.
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Rytmisk gymnastik.

Den rytmiske gymnastik giver gode mu-
ligheder for at bibringe eleverne forsta-
else af den elementere bevaegelseslere
gennem indevelse af funktionel bevege-
made, sdledes f. eks. opevelse af evnen
til total og partiel afspending, rigtig do-
sering af kraftindsats, indevelse af total-
beveaegelser, fjedreteknik samt balance.
Der arbejdes hovedsagelig med enkle
usammensatte ovelser, som kan kedes
sammen, nar de enkelte bevagelser er
indlert.

Det mé anses for rimeligt, at der —
under hensyntagen til elevernes interesse
— undervises i forskellige former for ryt-
misk gymnastik. Til variation i det ryt-
miske arbejde kan anvendes smaredska-
ber.

Til rytmisk gymnastik er valget af
musik af sterste vigtighed. Helt afge-
rende er det, at der er overensstemmelse
mellem bevagelsens karakter og musik-
ken, saledes at denne virker inciterende
pé arbejdet.

7.6. Orienteringsidrzet

Formalet pa dette trin er at lere ele-
verne at finde vej i ukendt terreen ved
hjelp af kort og kompas.

Hovedvagten ber legges pad kortles-
ning, og orienteringslebets konditions-
givende muligheder ber udnyttes.

Mange skoler har ikke mulighed for at
ove orienteringsidreet til daglig. 1 stedet
kan der pa serlige friluftsdage arrange-
res ture til steder, der frembyder gode
muligheder for orienteringsleb. I forbin-
delse med lejrskoler vil det vare natur-
ligt at arrangere et eller flere oriente-
ringsleb.



7.7. Svemning

Der sigtes mod en alsidig svemmefer-
dighed og sikkerhed i livredning.

Herudover ber eleverne have mulig-
hed for speciel trening i svemmearter
efter eget valg, ligesom langdistance-
svemningens konditionsgivende mulig-
hed ber udnyttes.

I den udstraekning, forholdene tillader
det, kan wudspring, kunstsvemning og
vandpolo indgé i undervisningen.

7.8. Vinteridraet

De foreligende muligheder for vinter-
idraet ber udnyttes.

Idreetstimer, der anvendes til skojte-
lob, ma organiseres saledes, at de far et
undervisningsmessigt indhold. Der ber
gives undervisning i skejtelobets teknik
sigtende imod at udvikle elevernes ba-
lance og lebesikkerhed. En del af de
lege, eleverne kender fra idretspladsen
og gymnastiksalen, kan ogsd arrangeres
pé isen, sdsom kaplab, stafetlob og di-
stancelob.

Hertil kommer tillempede former for
bandy og ishockey.

Hvis egentligt bandy- og ishockeyspil
medtages, ber der gives undervisning i
teknik og taktik.

Der ber tages tilberligt hensyn til
faremomentet.

23



8

Undervisningen i idret ber foregd efter
en ngje gennemtaenkt plan.

Det kan f. eks. vare praktisk, at den
enkelte skole har en plan i skitseform
for pensum péd de tre trin. Den enkelte
leerer udarbejder pa grundlag heraf ars-
plan, periodeplan og lektionsplan for
sine egne klasser.

Hvis leereren skal have et tilfredsstil-
lende overblik over elevernes prastatio-
ner og standpunkt, er et vist regnskabs-
system nedvendigt. Det kan veare nyttigt
for individuel undervisning og kan virke
opmuntrende for eleverne.

Til mange lektioner vil det vere ned-
vendigt at have planer for sdvel uden-
ders som indenders aktiviteter.

Det anbefales, at man beskaftiger sig
med samme idratsdisciplin i en periode.
Skiftes der f. eks. mellem en time gym-
nastik og en time boldspil om ugen, bli-
ver der 1 praksis tale om to I-times fag,
hvilket er uheldigt.

Hvor faciliteterne muligger en friere
planlegning, ma tidligere tiders tradition
for en sasonbestemt tilretteleggelse af
undervisningen betragtes som uaktuel.

Ved inddeling i grupper til idret af
forskellig art ber det tilstreebes, at grup-
perne bliver af en sddan sterrelse, at alle
deltagerne far et optimalt udbytte af un-
dervisningen.

I svemning gelder af sikkerhedsmaes-
sige grunde dog sarlige regler. En lerer
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Almindelige regler

ber kun have 12-15 elever i vandet ad
gangen. Til en klasse af normal sterrelse
kreeves der altsa ogsa en hjelpelarer.

Hvis et idretshold i den obligatoriske
undervisning dannes af elever fra flere
klasser, ber eleverne normalt hejst veare
fra to pé hinanden folgende drgange.

Omkledning og bad i forbindelse med
idreet gennemfores i alle timer og pa alle
klassetrin, evt. 1. klasse undtaget. Eleverne
skal anvende en formalstjenlig
idreetsdragt. Til udendersbrug vil over-
traekstej ofte vere nedvendig.

Badet ber foregd under lererens di-
rekte tilsyn, og eleverne skal lare at fo-
retage en omhyggelig aftorring, for de
klaeder sig pa.

Fritagelse for deltagelse i idret kan
kun finde sted efter geeldende regler.

Piger kan normalt deltage 1 idraet
under menstruationsperioden, men der
kan dog vaere grund til individuel hen-
syntagen. I svemning ma de ikke del-
tage.

Der ber i videst muligt omfang etable-
res et samarbejde mellem skolelegen og
idraetslereren. Det vil naturligt kunne
ske ved helbredsundersogelse af bernene
og ved gennemforelse af hygiejniske for-
anstaltninger i1 forbindelse med under-
visningen. Endvidere ber idratslereren
vaere opmarksom pd eventuelle hold-
ningsfejl hos elerne og serge for, at disse
elever straks bliver henvist til skole-
leegen.



De handicappede
og idraetten

Et arbejdsudvalg vedrerende de handi-
cappede og skoleidrat afgav 11. decem-
ber 1970 Redegorelse og overvejelser
vedrerende fysisk handicappede elevers
deltagelse 1 skolegymnastik og deres
behov for fysisk behandling.

Det fremgér af redegerelsen, at den
storste gruppe handicappede er de ca. 2
pct. psykisk hemmede, hvoraf omkring
20 pct. har behov for srlig hensyntagen
og treening. Det drejer sig om elever, der
ofte er multihandicappede.

Derudover findes ca. 1 pct. af folke-
skolens elever, der er fysisk handicap-
pede i relation til skoleidraet. Handicap-
frekvensen for denne gruppe vokser i
lobet af skoletiden.

Et antal elever har saledes behov for
serlig stotte og hensyntagen i idraetsti-
merene (jfr. nervaerende faghefte s. 10
og 24). Der ber vare et nart samarbejde
herom mellem skolelaegen og idraetsleere-
ren, ligesom den enkelte ber dreftes med
fysioterapeut og ergoterapeut, hvor sko-
len har medarbejdere med disse uddan-
nelser. 1 stigende grad bliver dette mu-
ligt i forbindelse med udbygning af
amtscentrene for svaert handicappede.

De fysiske handicap kan vere konsti-
tutionelle afvigelser, overvagt, diabetes,
astma, cerebral parese, rygmarvsbrok
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(spina bifida), bledersygdom, ekstremi-
tetsdefekter, muskeldystrofier, sansede-
fekter m. v., men elever kan ogsd veare
handicappet af psykiske grunde (angst
for i sig selv ufarlige ovelser, angst for
at vise vise sig nggen over for kamme-
rater som folge af f. eks. vansirende ar
eller modermarker, modvilje mod le-
gemlig anstrengelse som led i pubertets-
problemer etc.).

Elever, som af fysiske og psykiske é&r-
sager har vanskeligheder i idretstimerne
soger ofte at undgéd disse vanskeligheder
ved fritagelse eller skulken. Da en rime-
lig fysisk treningstilstand er af vasentlig
betydning for erhvervsevne, velbefin-
dende og sundhedstilstand, ber sddanne
elever opmuntres til deltagelse i storst
muligt omfang, eventuelt pad de omrader,
hvor vanskelighederne lettest lader sig
overvinde. Idret er i serlig grad lystbe-
tonet, og den frivillige handicapidraet
viser, at gleden ved idraet ikke er forbe-
holdt elever, der har evner for idreets-
prestationer.

Nogle elever har behov for speciel
trening uden for klassens idratstimer.
Handicappede ber derfor i skoletiden
orienteres om de frivillige idraetsorgani-
sationers arbejde pa dette omrade, her-
under specielt om Dansk Handicap-
Idraetsforbunds fritidsmuligheder.
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10

10.1. Lokaler og
udendors anlaeg

Da folkeskolens byggeudvalg publicerer
serlige vejledninger ang. skolens lokaler
(herunder ogsa idretslokaler) henvises
der hertil.

10.2. Undervisningsmidler

Idraetshal og gymnastiksal ma veere ud-
styret med faste og lese redskaber til
gymnastik og boldspil.

Antallet af redskaber ma veere afpas-
set efter lokalets elevkapacitet. En
idreetshal ma saledes som regel have
dobbelt sa mange gymnastikredskaber
som en almindelig gymnastiksal.

Der henvises i evrigt til forslag til ud-
styr udarbejdet af direktoratet for folke-
skolen.

10.3. Idrzetsudevelse ved
lejrskoleophold, feriekoloni,
friluftsdage m. m.

Udover den i skemaet fastlagte obligato-
riske og frivillige idraetsundervisning ber
idreetsaktiviteter tages op i det omfang,
det falder naturligt, under lejrskoleop-
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Andet

hold, pa feriekolonier, friluftsdage
0.s. V.
Lejrskoler.

I forbindelse med lejrskoler vil det ofte
vaere naturligt at gennemfore et teoretisk
og praktisk kursus i orienteringsidret.

Denne mulighed ber is®r udnyttes,
hvor det drejer sig om skoler, der pa
grund af deres beliggenhed ikke til dag-
lig har mulighed for at give undervis-
ning i denne idratsgren.

Feriekolonier.
Ogsd péa feriekolonier kan orienterings-
og terrenlgb gennemfores. Der ber i vid

udstreekning  arrangeres  idraetsudevelse
som fritidsaktivitet.
Frilufisdage.

Det er enskeligt, at skolerne anvender
nogle hele eller halve dage til friluftsak-
tiviteter under forudsetning af, at alle
bern er aktive. Bl. a. vil det vaere natur-
ligt at lade eleverne dyrke vinteridret,
ndr vejret er til det.

Der kan i arets leb arrangeres én- eller
flerdagesture til steder, hvor terreen og
naturforhold frembyder gode muligheder
for orienteringsidret eller terrenlob.
Feerden i naturen.

Enhver lejlighed ber benyttes til at ind-



skaerpe eleverne regler for farden i natu-
ren.

Baderegler.
Hvis man lader eleverne bade under ud-
flugter 0.1., ma man vere opmarksom

péd, at der af ministeriet er fastsat regler
herom.

Endvidere ber man benytte lejlighe-
den til at leere eleverne de vigtigste bade-
regler.
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Bilag

Vejledende forslag
til lzeseplan

Undervisningsministeriets vejledning af 5. februar 1976.

Formailet med undervisningen

(Undervisningsministeriets bekendtge-
relse af 24. september 1975 om formalet
med undervisningen i folkeskolens fag,

§ 3).

»Formalet med undervisningen er, at
eleverne motiveres for fysisk aktivitet,
og at deres fysiske, psykiske og sociale
udvikling fremmes.«

Undervisningens indhold

1-2. klassetrin

(Legefasen)

Der lagges veegt pd, at undervisningen i
hver enkelt time er afvekslende og har
legens karakter, samt at eleverne opnar
en kondition, muskelstyrke og et samspil
mellem nerver og muskler (neuromusku-
leert samspil), der er passende for deres
udviklingstrin.

Undervisningen omfatter:

Atletik. Herunder indgér: leb, spring og
kast.

Eksempler pé lebeovelser: fangelege,
hurtigleb, leb med vekslende hastighe-
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der, distancelegb, forhindringsleb og ter-
reenleb.

Eksempler pé springevelser: dybde-
spring, spring over forhindringer med og
uden stang, lengdespring over en
»graft« samt forskellige hinkelege.

Eksempler pd kasteovelser:
onskast, hgjde- og laengdekast.

precisi-

Boldspil. Herunder indgér: ovelser i at
kaste, gribe, studse, stikke, sparke, sla og
drible.

Efterhdnden indgar smaspil som »alle
mod alle«, parvis stikbold, jagerbold,
partibold, hevdingebold og »bold over
SNor«.

Mod slutningen af fasen indgér begyn
derformer af basket- og volleyball samt
rundbold og en tillempet form for M-
bold.

Ekspressive  aktiviteter. Herunder ind-
gar: rytmik, fri dans, fantasilege og dra-
matisering.

Rytmik. Eleverne opeves i at felge en
simpel rytme, improvisere bevagelser til
faste rytmer, bevage sig til rim og rem-
ser.

Fri dans udformes over et simpelt be-



vaegelsestema:  stor-lille,  hurtigt-lang-
somt, bgje-streekke eller kan udvikles fra
helt frie improvisationer.

Fantasilege og dramatisering knyttes
sammen med opgaver fra elevernes dag-
ligdag eller fra naturen: en tur i skoven,
storm, snefnug.

Gymnastik. Herunder indgar: evelser
uden redskaber, ovelser med smaredska-
ber samt gvelser med lose og faste red-
skaber.

I arbejdet med redskaberne inddrages
momenter fra spring-, heve- og behan-
dighedsevelser, f. eks.: rulninger, hand-
stand, vejrmeller, opspring, nedspring,
passager og evt. overspring over red-

skab, lebesving, havesving, omsving,
svalereder, klavring, balancegang og
armgang.

Ved passende lejligheder skal der

gives undervisning i nedsprings- og fald-
teknik, ligesom eleverne fra forste faerd
skal opeves i at lofte, bere, trekke og
skubbe hensigtsmaessigt.

3.—7. Kklassetrin
(Indferingsfasen)

Hver time skal indeholde grundtrening.
I ovrigt indgdr felgende i undervisnin-
gen: atletik, boldspil, ekspressive aktivi-
teter, gymnastik, orienteringsidraet og
svemning.

I forbindelse med de praktiske evelser
indfores eleverne i1 bevagelseslere, ar-
bejdsteknik, grundleggende traenings-
leere og dele af sundhedslaeren.

Atletik. Herunder indgar: lgb, spring og
kast.

Indforelsen af de forskellige ovelser
skal afpasses efter elevernes udviklings-
trin.

Eksempler pa leb: sprint, distanceleb,

stafetlob og hekkelob.

Eksempler pd spring: hgjdespring,
leengdespring,  stdende  trespring  og
stangspring.

Eksempler pa kast: boldkast, slyng-
boldkast, kuglestad og spydkast.

Boldspil. Der legges vagt pa, at ele-
verne bliver fortrolige med boldspillenes
love og lerer at respektere dem. Endvi-
dere indgér evelser i taktik og teknik i
nedvendigt omfang, eventuelt i form af
selvstaendige sma-spil.

Eksempler pa boldspil: basketball,
fodbold, handbold og volleyball samt i
de forste &r M-bold og langbold.

Eventuelt kan »enkeltmandsspil« som
badminton, bordtennis og tennis inddra-
ges i undervisningen.

Ekspressive  aktiviteter. Herunder ind-
gar: rytmik, fri dans, folkedans og dra-
matisering.

Rytmik. Eleverne opeves i at skelne og
folge en rytme, i selv at udforme rytmer
og 1 at opbygge et bevagelsesforlob til
selvkomponerede rytmer. Rytmeinstru-
menter anvendes.

Fri dans. Eleverne opeves i at udtrykke
overensstemmelse mellem  bevagelse,
musik og rytme. Der arbejdes med al-
mene bevagelsestemaer, kendt fra gym-
nastikken, og simple kompositionsprin-
cipper som kontrast, gentagelse, spergs-
mal og svar, kanon, spejl ...

Dramatisering. Der bygges videre pa de
forste klassetrins fantasilege og dramati-
sering. Der arbejdes med simple beve-
gelsesudtryk, hvor alle har samme op-
gave, parvise opgaver og efterhdnden ud-
fores dramatisering af sterre handlings-
forleb med varierede opgaver inden for
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en gruppe. Emner kan hentes fra hele
skolens fagkreds.
Gymnastik. Herunder indgdr: rytmisk
gymnastik, spring, haveevelser og ovel-
ser pa gulv/matte. Der undervises i for-
skellige former for rytmisk gymnastik
med eller uden sméaredskaber. I red-
skabsgymnastik udger evelserne til fol-
keskolens  gymnastikmerker  (bronze,
solv og evt. guld) et passende indhold.
Endvidere indgér faldevelser og ned-
springsteknik i undervisningen.
Orienteringsidreet. Eleverne oves 1 at
sammenholde kortet med omgivelserne
som grundlag for ferden i terreenet. Un-
dervisningen foregér pa de tidlige klasse-
trin 1 samarbejde med undervisningen i
geografi. Nar de grundleggende ferdig-
heder er indlert, kan undervisningen
henleegges til ekskursioner eller lejrsko-
ler, dersom der ikke findes egnet terren
i umiddelbar narhed af skolen.
Svomning. Dette vejledende forslag til
leeseplan er udarbejdet under den forud-
setning, at de praktiske muligheder
for svemmeundervisning er til stede.

Der undervises i de forskellige svem-
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mearter (brystsvemning, rygsvemning,
crawl, rygcrawl, butterfly), livredning
(herunder genoplivning af bevidstles),
dykning og udspring.

8.-10. klassetrin
(Udvzelgelsesfasen)

Der undervises i de samme omrader og
discipliner som pé& forrige trin, men
andre motionsgivende idratsgrene kan
indgé i undervisningen.

Undervisningen skal pa dette trin isaer
give den enkelte elev mulighed for at
dygtiggere sig inden for en enkelt eller
nogle fa idraetsgrene, sa vidt muligt efter
eget valg.

En alsidig grundtrening skal dog nor-
malt gennemfores i hver time, og i bold-
spillene skal teknik- og taktiktrening
indgd 1 undervisningen med betydelig
vaegt.

I forbindelse med idretsundervisnin-
gen gennemfores i alle timer og pa alle
klassetrin, evt. 1. klassetrin undtaget,
normalt fuld omklaedning og bad.






