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Indledning

Faget idraet er et obligatorisk fag

i Folkeskolen fra 1. til 9. klasse.
Undervisningen er opdelt i fire
trinforleb: 1.- 2. klasse, 3.- 5.
klasse, 6.- 7. klasse 0og 8.- 9. klasse.

I faget idraet skal eleverne leere at
indga i alsidige, idraetslige sam-
menhange, hvor det er centralt at
eleverne opnar kropslige feerdig-
heder og viden om fysisk aktivitet
samt oplever glaede ved og lyst til
at udeve idreaet i mange forskellige
arenaer.

Feelles Mal omfatter tre kompeten-
ceomrdder: Alsidig idreetsudevelse,
idreetskultur og relationer samt
krop, treening og trivsel.

Centraltifaget er en alsidig
idraetspraksis, hvor alle tre

kompetenceomrdder bliver sat
ispil. Ud over arbejdet med de
kropslige feerdigheder er fagets
kulturelle og dannelsesmeessige
kvaliteter baerende for undervis-
ningen. Idraet i skolen danner
grundlag for en praksisorienteret
undervisning suppleret med teori.
Idreetsundervisningen skal inde-
holde laereprocesser, der knytter
sig til tre forskellige dimensioner i
faget: Leering i bevaegelse, laering
om bevaegelse og leering gennem
bevaegelse.

Undervisningen tilretteleegges
med udgangspunkt i kompeten-
ceomraderne og under hensyn-
tagen til de tvaergdende temaer.
Laeseplanen beskriver undervisnin-
gens progression i fagets trinforleb
og danner grundlag for en helheds-

orienteret undervisning.

Det er vaesentligt, at der i det
enkelte undervisningsforleb
arbejdes med flere feerdigheds- og
vidensmal pa tvaers af kompeten-
ceomrdderne. Det skal endvidere
tilstraebes, at undervisningen
tilrettelaegges, sd den vekselvirker
mellem den enkeltfaglige fordy-
belse og det tveerfaglige arbejde.

Undervisningen skal tilret-
teleegges, sa den imedekommer
madlsaetningerne om en laengere
og mere varieret skoledag, jf. lov
nr. 1640, heriblandt varieret og
anvendelsesorienteret undervis-
ning, bevaegelse, dben skole og
understottende undervisning.

Laeseplan for faget idreet - 3



1. trinforleb for 1.-2. klassetrin

Idretsundervisningen tager
udgangspunkt i elevernes forskel-
lige forudszetninger og viden

om fysisk aktivitet. Eleverne

skal udvikle deres grundleg-
gende motoriske faerdigheder og
generelle kendskab til kroppen.
Undervisningen skal give
eleverne forudsaetninger for at
opleve og opdage kroppens mange
muligheder gennem en bred
alsidig vifte af meningsfulde lege
og spil. Gennem introduktion

til alsidige idraetsaktiviteter skal
eleverne udvikle deres forstdelse
for idreettens mangfoldighed.

Eleverne skal gennem aktiv
deltagelse i alsidige idreetsakti-
viteter, som lege, spil, rytmik og
gymnastiske bevaegelser, udvikle
forstaelse for forskellige reaktio-
ner pa fysisk aktivitet. I under-
visningen skal eleverne samtale
om de folelser, der opstarileg og
ved fysisk udfoldelse, men ogsa
hvilke reaktioner kroppen har pa
fysisk aktivitet, og de refleksioner
eleverne gor sig om samme.

Eleverne skal i arbejdet med fysisk
treening dels traene deres fysiske
form, dels oge deres kendskab

til kroppens styrke og formaen

og opna faerdigheder og viden

Alsidig idraetsudevelse

om, at fysisk aktivitet kan styrke
tysikken og den enkeltes sundhed
og trivsel.

Det er centralt at arbejde med
elevernes evner til at samarbejde
og forstd regler og aftaler i idreets-
lige sammenhange med udgangs-
punkt i socialisering og accept.
Der arbejdes med grundlaeggende
samarbejdselementer og regler
gennem alsidige bevaegelser i leg
og spil. Eksempelvis kan eleverne
iarbejdet med omradet dans og
udtryk samarbejde om at skabe
figurer, hvor balance er i fokus,

og hvor alle elever i en gruppe skal
indga.

Kompetenceomrddet alsidig idraetsudevelse omfatter fem faerdigheds- og vidensomrader:

Redskabsaktiviteter vaegter arbejdet med grundleeggende gymnastiske feerdigheder i form af grov- og
finmotoriske ovelser, behaendighedsevelser og evelser, der stimulerer kroppens sanser.

Boldbasis og boldspil fokuserer pa elevernes arbejde med modtagninger og afleveringer i legebaserede
idraetsaktiviteter med forskellige boldtyper.
Dans og udtryk tager sit udgangspunkt i elevens rytmiske faerdigheder og kendskab til forskellige bevaegel-
ses- og udtryksformer med og uden musik.
Kropsbasis er centreret omkring elevernes arbejde med basale bevaegelser som kropsspanding, afspending,

afsat og balance.

Lob, spring og kast fokuserer pa elevens basale kendskab til og erfaring med, hvordan man kan bruge
kroppen til lebe-, spring- og kasteaktiviteter.

Redskabsaktiviteter

Der arbejdes med elevernes
kendskab til forskellige gym-
nastikredskaber. Eleverne skal
gennem praksis opna en tryghed
ved at brug forskellige gymna-
stikredskaber, herunder skum-
redskaber, plinter, reb, ribber og

afszetsredskaber. Der arbejdes med
tilegnelse og udferelse af grund-
leeggende gymnastiske bevaegelser
med og uden gymnastikredskaber,
saledes eleverne fx forst leerer om
kropsspaending, dernzest traener
hdnd- og hovedstand, sd eleverne
foler sig trygge i processen.

Eleverne skal opna en basisviden
om balance, kropsspending

og bevagelse pa gulv og i
redskaber, samt kende til
gymnastikredskabernes navne

og anvendelse. Eleverne arbejder
forst med ovelser pa madtte og gulv,
som efterfolges af ovelser med
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og pa forskellige redskaber. Der
fokuseres pa elevernes feerdigheder
i redskabsaktiviteter og pa deres
forstaelse af, at alle mennesker har
forskellige forudsaetninger for at
deltage i fysisk aktivitet.

Boldbasis og boldspil
Undervisningen tager afsaeti
legebaserede boldaktiviteter.
Eleverne skal oge deres kendskab
til mangfoldighed i spil. Der er
fokus pa elevernes tilegnelse og ud-
forelse af grundleeggende tekniske
feerdigheder som modtagninger
og afleveringer af forskellige
boldtyper, herunder blede, harde
og forskellige former for bolde og
spil med forleenget arm. Under
boldbasis og boldspil fokuseres pa
elevernes deltagelse i og tilegnelse
af boldaktiviteter uden regler eller
med fa regler. Eleverne arbejder
forst med modtagninger, fx i
form af kaste-, gribe-, sparke- og
slagevelser, som efterfolgende
benyttes i smaspil med fa regler.

Dans og udtryk
Undervisningen fokuserer pa
elevernes kendskab til og underso-

gelse af kroppens grundleggende
bevagelsesmuligheder med og
uden musik. Det geelder bade
grundleggende bevaegelser,
herunder hoppe, dreje, svinge,
hinke og rulle, men ogsa bevaegel-
sens kendetegn, herunder store

og sma bevagelser, blode og hdrde
bevagelser, hurtige og langsomme
bevaegelser. Eleverne eksperimen-
terer med forskellige kropsformer
og at straekke, bgje, krumme og
svaje. Der arbejdes til en variation
af musikformer, der understot-

ter og inspirerer til forskellige
bevaegelser. Eleverne arbejder forst
med basale rytmiske bevagelser til
musik, og efterfelgende arbejdes
der med elevernes evne til at kunne
skabe egne kropslige udtryk.

Kropsbasis

Der arbejdes med elevernes evne
til at kunne speende og afspaende
isolerede kropsdele, udfere enkelte
balancer og krydsfunktioner fx
gennem akrobatik og brydeaktivi-
teter og opnd basisviden herom.
Under kropsbasis fokuseres pa
elevernes kontrol af grundlaeg-
gende bevaegelser samt deres

kropsbevidsthed i legebaserede
idraetsaktiviteter.

Lob, spring og kast

Ilob, spring og kast er det centrale
at arbejde med elevernes grund-
laeggende kendskab til, hvordan
man i legebaserede idraetsak-
tiviteter kan bruge kroppen til
leb, spring og kast. Eleverne skal
arbejde med at udfere enkle former
for bevaegelse med fokus pa fart,
distance og leengde. Igennem
undervisningen opnar eleverne

en basisviden om bevaegelses-
principper og variationer inden
for leb, spring og kast, herunder
skridtleengde i forbindelse med
forskellige lob samt forspaending i
forbindelse med kast med forskel-
lige boldtyper. Eleverne arbejder
forst med legebaserede ovelser med
lob, spring og kast, der efterfolges
af enkle lobe-, spring- og kaste-
ovelser.
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Idraetskultur og relationer

Kompetenceomradet idraetskultur og relationer omfatter tre feerdigheds- og vidensomrader:

Samarbejde og ansvar tager udgangspunkt i, at eleverne kan samarbejde i par eller mindre grupper om

legebaserede idraetsaktiviteter

Normer og vaerdier vaegter arbejdet med elevernes respekt for normer og aftaler i idraetsaktiviteter.
Ordkendskab fokuserer pa, at eleverne laerer fagets centrale fagord og begreber.

Samarbejde og ansvar

Der arbejdes med elevernes
samarbejdsevner i forskellige
aktiviteter og samarbejdskonstel-
lationer. Eleverne skal gennem
en variation af idraetslege og
samarbejdsevelser opnd viden om
og erfaring med vardierne i at
kunne samarbejde trods forskel-
lige behov, forudsatninger og
interesser.

Normer og vaerdier

Der arbejdes med elevernes
kendskab til faelles regler i savel
undervisningssituationen som i
de forskellige idraetsaktiviteter.
Der arbejdes med simple regler for
spil, lege og samveeri et idraets-
rum bade ude og inde. Der arbej-
des med at give eleverne indsigt i,
hvorfor regler og rammer spiller
en rolle for trivsel og samvaer med

andre i idreetslige sammenhzenge.

Eleverne skal udvikle forstdelse og
respekt for regler og aftalers veerdi
for idreetsudevelse og det sociale
samveer omkring aktiviteterne.

Krop, treening og trivsel

Ordkendskab

Eleverne skal leere enkelte af
idretsfagets centrale fagord og
begreber, fx spaending, puls,
afsaet og plint. Eleverne skal i den
forbindelse ogsa laere forfaglige
ord, fx hinke og spurte, samt
hverdagsbegreber som har en
specifik betydning i netop idraet,
fx opvarmning og modtagning.
Eleverne skal ogsd arbejde med
ordforstdelsesstrategier til
selvstendig tilegnelse af nye ord,
fx udnyttelse af konteksten til
forstdelse af ord.

Kompetenceomradet krop, treening og trivsel omfatter to feerdigheds- og vidensomrader:

Krop og trivsel tager sit udgangspunkt i de oplevelser og folelser, der kan opsta ved fysisk aktivitet samt
forskellige forudsaetninger for fysisk aktivitet.
Fysisk aktivitet er centreret omkring legebaseret opvarmning og kroppens reaktioner pa fysisk aktivitet.

Krop og trivsel

Der arbejdes med elevernes kend-
skab til, hvordan fysisk aktivitet
kan have betydning for humer,
feellesskab og velvere. Eleverne
skal leere at forholde sig til, at
mennesker er forskellige og har
forskellige fysiske forudsaetninger
for atindgad i idraetsudevelse.
Eleverne skal gennem arbejdet
med fysisk treening opna en
indsigt i, hvordan de selv reagerer
pa at vere aktive bade i forhold til

krop og folelser. Det er centralt at
samtale med eleverne om deres
fysiske reaktioner med henblik pa
at oge elevernes forstdelse for og
tryghed ved kroppens reaktioner
ved fysisk aktivitet. Tag gerne
udgangspunkt i samtale om fx
sidestik, hoj puls og det at veere
forpustet.

Fysisk aktivitet
Eleverne skal gennem forskellige
typer af grundtreening og leg

maerke egen fysik og udfordres
herpad. De skal opleve, hvad der
skal til for at fa sved pa panden,
og hvordan musklerne kan
arbejde og gores staerkere. De
skal opna indsigt i, at treening

er mangfoldig og udfores i
forskellige idraetslige kontekster.
Eleverne skal introduceres til
opvarmningsformer, som tager sit
udgangspunkt i leg, fx fangelege
og stafetter.
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2. trinforleb for 3.- 5. klassetrin

Undervisningen skal tilret-
teleegges saledes, at der bruges

tid pd systematisk at tilegne sig
viden om og opeve faerdigheder i
idraetsspecifikke aktiviteter. Der
er stadig stor opmaerksomhed pd,
at eleverne opnar sikkerhed i de
motoriske feerdigheder, sa under-
visningen fremmer udviklingen af
elevernes kropslige koordination.

I andet trinforleb udvider arbejds-
omraderne i idraet sig og foruden
inddragelse af vandaktiviteter, sa
vaegtes ogsd arbejdet med viden
om idreetten i samfundet og
idreetslige ord og begreber. Der er
fokus pd elevernes tilegnelse af

viden og indsigt i alsidige idreets-
lige aktiviteter.

Gennem trinforlebet skal der
arbejdes videre pa den sikkerhed,
eleverne har opnaet i forste

forlgb i eksperimenterende og
udfordrende opgavelgsninger.

Pa leengere sigt skal eleverne selv
tilretteleegge og gennemfore ud-
valgte idraetslige aktiviteter. Der
arbejdes med udferelse af og kend-
skab til forskellige handlemader
inden for de enkelte idraetslige
aktiviteter og discipliner. Gennem
afprevning og treening skal ele-
verne opna feerdigheder og viden,
der gor dem i stand til at anvende

Alsidig idraetsudovelse

bevagelsesmeonstre i udvikling af
en alsidig idraetspraksis.

Forstdelsen for faellesskabets
udfordringer og kvaliteter priori-
teres hojt. Elevernes skal leere at
deltage aktivt i idreettens kultur
og feellesskab. Der fokuseres pd, at
eleverne skal opnd en indsigt i det
fellesskab og de sarlige samar-
bejdsformer, der gor arbejdet med
idreet unikt. Der laegges vaegt pd
opndelse af en erfaring med og
forstaelse for, at idreet kan dyrkes
pa forskellige mader i forskellige
sociale kontekster.

Kompetenceomradet alsidig idraetsudevelse omfatter seks faerdigheds- og vidensomrdder:

Redskabsaktiviteter fokuserer pa elevernes grundleggende teknikker og sammensatte bevaegelser i redska-

ber samt enkle modtagninger.

Boldbasis og boldspil tager sit udgangspunkt i beherskelsen af teknikker til modtagning og aflevering af
forskellige boldtyper i regelbaserede spil og i idraetsaktivitetsudvikling.
Dans og udtryk omhandler elevernes arbejde med grundlaeggende bevaegelser inden for dans og udtryk,
rytmiske bevaegelser til musik og forskellige kropslige udtryk.
Kropsbasis vaegter arbejdet med balance, ubalance, kropsspaending samt alsidige bevaegelser som sving,

klatring og spring.

Lob, spring og kast er centreret omkring elevernes arbejde med og udferelse af sammensatte bevaegelser,
disciplinorienterede aktiviteter, lege og konkurrencer.
Vandaktiviteter fokuserer pa elevernes kendskab til at sikre sig selv, selvredning og bjaergning i og pa vand.

Redskabsaktiviteter

Eleverne skal lzeere forskellige
teknikker og kombinationsmulig-
heder i forbindelse med redskabs-
aktiviteter. Eleverne skal benytte
deres basisviden om balance,
kropsspanding og bevaegelse pa
gulv og i redskaber i eksperimen-
terende og udfordrende opgavelos-
ninger som ovelser i handstand,
ruller, spring og sma gymnastiske
serier med ruller, spring og

balancer. Eleverne arbejder forst
med ovelser pa matte og gulv,
som efterfolges af ovelser med
forskellige redskaber, og eleverne
inddrages i enkle modtagninger,
fx ved handstand og ruller pa
skumredskaber.

Boldbasis og boldspil

Eleverne skal laere regelbaserede
spil - bdde individuelle og hold-
spil. Der er fokus pd elevernes

basale teknikker til at modtage,
teemme, drible, sparke, sld og
aflevere bolden.

Eleverne praesenteres for et bredt
udbud af alternative spil, der

gor eleverne i stand til at treffe
beslutninger om hensigtsmaessige
handlinger i forhold til bold-
basis, teambold og boldspil, fx
spilbarhed. Eleverne skal arbejde
med at udvikle idraetsaktiviteter
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og spil, fx ved at @ndre forud-
setningerne i form af boldtype,
banestorrelse og antal deltagere.
Undervisningen skal lede hen
imod, at eleverne opndr storre
forstaelse for boldspils mang-
foldighed og rammer. Eleverne
skal praesenteres for forskellige
teknikker inden for flere typer
af boldspil, fx hockey, ultimate,
volleyball, basketball, fodbold,
handbold og badminton.

Dans og udtryk

Eleverne skal laere at udfere
grundlaeggende bevaegelser inden
for dans og udtryk, herunder
forflytninger, drejninger, hop,
rulninger pd gulv og balancer.
Der arbejdes med isolerede
bevaegelser og totalbevagelser.
Eleverne skal udvikle forstdelse
for musikkens tempo, puls og
taktart og kunne udfere rytmiske
bevaegelsessekvenser til forskellige
musikformer. Der arbejdes med
at kunne holde rytmen og kunne
bevaege sig varieret til musikken.

Eleverne skal eksperimentere med
at skabe forskelligartede kropslige
udtryk. Der arbejdes her med
brug af rummet, som fx niveauer,
retninger, placeringer og bevae-
gelsens forleb. Der arbejdes med
relationer, som fx par, gruppe,
solo samt synkrone og forskudte
bevaegelser, og der arbejdes med

bevaegelsernes dynamik, som fx
hurtige og langsomme bevaegel-
ser, kraftfulde og lette bevaegelser,
frie og bundne bevagelser.

Der arbejdes forst med kendskab
til grundlaeggende bevaegelser
inden for dans og udtryk.
Efterfolgende arbejdes der med at
udvikle og sammensaette bevee-
gelser til udtryk, der kan vises i
grupper eller for hele klassen.

Kropsbasis

Undervisningen tager afszet i
elevernes basale kendskab til at
sammensatte forskellige former
for bevaegelser. Eleverne skal opna
viden om og feerdigheder inden
for koordination, smidighed,
balance og ubalance i forskellige
idreetslige aktiviteter, fx jongle-
ring, kamplege, lob pa forskellige
redskaber pa hjul og treening i at
ga pa line. Eleverne skal laere at
kontrollere vaegtforskydning og
egne bevagelser i sving, loft og
klatring, fx i redskabsaktiviteter.

Leb, spring og kast

Eleverne skal opna kendskab til
forskellige discipliner inden for
lob, spring og kast. Der arbejdes
videre med at sammensaette
grundlaeggende bevaegelser som
lob - spring, afseet - landing og
hop - fald. Eleverne skal kunne
beherske flere former for lob,
spring og kast. Eleverne skal selv

kunne deltage i udviklingen af
lege og konkurrencer i leb, spring
og kast.

Der arbejdes forst med grund-
leeggende bevaegelser, som
lobende ledes hen imod de mere
disciplinorienterede aktiviteter, fx
hejdespring og leengdespring.

Vandaktiviteter

Eleverne skal opnd kendskab til
metoder til at sikre sig selv i og pa
vand. Der er fokus pa ansvarlig
adferd i og pd vand, fx brug af
redningsvest ved sejlads. Der
arbejdes med elevernes ansvar-
lighed, og at eleverne skal lzere at
handle i overensstemmelse med
egen formden i og pd vand.

Det er centralt, at undervisningen
tager udgangspunkt i elevernes
forskellige forudsaetninger og
kendskab til svemmeteknikker.
Der arbejdes generelt med vandtil-
vaenning og tryghed.

Eleverne skal introduceres til
forskellige svemmeteknikker, her-
under brystsvemning, rygcrawl,
crawl og svemning under vand.
Elevernes motoriske udvikling er i
centrum.

Eleverne skal laere forskellige
selvrednings-, bjeergnings- og
livredningsteknikker.
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Idraetskultur og relationer

Kompetenceomradet idraetskultur og relationer omfatter fire feerdigheds- og vidensomrader:

Samarbejde og ansvar fokuserer pa elevernes ansvarlighed og samarbejdsevne i forhold til deltagelse i idraets-

aktiviteter.

Normer og vardier tager sit udgangspunkt i elevernes arbejde med regler, taber- og vinderreaktioner og
handlinger i overensstemmelse med fairplay.
Idraetten i samfundet omhandler elevens evne til at kunne organisere lege samt viden og indsigt i organise-
ret og uorganiseret idraet i lokalomrddet.
Ordkendskab fokuserer pd, at eleverne lerer fagets centrale fagord og begreber.

Samarbejde og ansvar

Eleverne skal opna kendskab

til ansvar og ansvarsomrader

i forbindelse med deltagelse i
idretsudevelse alene og sammen
med andre. Forstdelsen for
idreetsfaellesskabets udfordringer
og kvaliteter prioriteres i
undervisningen. Undervisningen
skal tilrettelaegges pa en sddan
made, at eleverne i stigende grad
udvikler indsigt i og ansvar for
egen rolle i forhold til feellesskabet
i og omkring idraetsaktiviteter.

Normer og vaerdier

Elevernes skal opnd kendskab

til det at tabe og vinde samt
fairplay. Hovedvaegten legges

pd, at eleverne gennem erfaring
med og samtale om egen reaktion
i idreetsaktiviteter opndr oget
selvforstdelse og indsigt i forskel-
lige roller i det sociale samspil.

Endvidere fokuseres pa accept af
forskelligheder mellem menne-
sker og forskelle i reaktionsmen-
stre. Det er centralt, at eleverne
indgdende arbejder med at forsta
vigtigheden af at optraede fair i
idreetslige sammenhzenge.

Idraetten i samfundet

Eleverne skal opna kendskab til
idreettens forskellige organise-
ringsformer. Undervisningen
skal gore eleverne opmaerksomme
pa muligheder i organiseret og
selvorganiseret idraet generelt og
specifikt i lokalomradet, herunder
lokale idraetsforeninger. Eleverne
skal leere, hvordan man skaber
kontakt til foreninger og kan fa
tilladelse til at benytte faciliteter
mv. Undervisningen fokuserer pa
at udvikle elevernes lyst til idreet.
Undervisningen skal stimulere
elevernes dbenhed i forhold til

andre idraetslige udfordringer,
sdledes at elevernes lyst til fysisk
aktivitet uden for skoletiden un-
derstattes. Eleverne kan fx afprove
en af lokalomrddets idraetsgrene
hos en lokal forening.

Ordkendskab

Eleverne skal leere idraetsfagets
centrale fagord og begreber, fx
spilhjul, sikkerhedsmodtagning
og vaegtforskydning. Eleverne skal
i den forbindelse ogsa lere for-
faglige ord og hverdagsbegreber,
som har en specifik betydning

i netop idraet, som fx udkast og
stad. Eleverne skal ogsd arbejde
med ordforstdelsesstrategier til
selvsteendig tilegnelse af nye ord,
fx udnyttelse af konteksten til
forstaelse af ord samt ordbogs-
brug.
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Krop, trening og trivsel

Kompetenceomradet krop, treening og trivsel omfatter to feerdigheds- og vidensomrader:

Sundhed og trivsel er centreret omkring elevernes erfaring med og viden om idreettens betydning for sund-

hed og trivsel.

Fysisk traening vaegter arbejdet med elevernes viden og faerdigheder om opvarmning og grundtraening.

Sundhed og trivsel
Undervisningen fokuserer pa, at
eleverne gennem kendskab til et
bredt positivt sundhedsbegreb

far forstaelse for og erfaring med
faktorer, der pavirker deres egen
og andres sundhed og trivsel, her-
under fysisk, mentalt og socialt
velvaere. Undervisningen skal lede
hen imod, at eleverne tilegner sig
viden om fysisk aktivitets betyd-
ning for en sund livsstil, herunder
sociale og psykiske aspekter,

samt hvordan levevilkdr kan have
indflydelse pa livsstil i relation til
fysisk aktivitet.

Fysisk traening

Eleverne skal arbejde med
opvarmnings- og grundtrae-
ningsprincipper gennem alsidige
ovelser. Eleverne skal tilegne

sig grundleeggende viden om
opvarmning, herunder hvad den
skal indeholde, og hvor leenge den
skal vare, og de skal kunne udfere
opvarmningsevelser sammen
med lereren. Eleverne skal fd en
forstaelse for, hvad grundtraening
er og prove forskellige typer
grundtrening, herunder styr-
ketreening, konditionstreening
og bevagelighedstreening.

Treeningen kan organiseres under
forskellige former, som fx cirkel-
trening, styrketreening med egen
kropsvaegt, udstreekningsevelser
med partner og intervalleb i
udeomrader. Elevernes erfaring
med og refleksioner over fysisk
treenings indflydelse pa kroppen
er central, og de skal i den sam-
menhzng laere at mdle puls og
kende til ssmmenhang mellem
intensitet og puls.
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3. trinforleb for 6.-7. klassetrin

Elevernes arbejde med udvikling
af idraetsaktiviteter er centralt.
Eleverne skal bl.a. eksperimentere
med spiludvikling, planlaegge et
idraetsforleb og organisere frilufts-
aktiviteter med et idraetsfagligt
udgangspunkt.

Undervisningen skal give eleverne
dybere forstaelse af fysiologi og
treeningslare, herunder viden om
led, muskler, kredsleb og nervesy-
stemets funktioner, sdledes at de
kan arbejde og treene med storre
kvalitet og effekt, fx i forhold til

hensigtsmeessige loft, restitution
og treeningsplanlegning.

Undervisningen skal give
mulighed for, at eleverne kan
diskutere og formulere handle- og
reaktionsmenstre med henblik pd
at skabe sunde relationer. Der byg-
ges saledes videre pa faellesskabets
udfordringer og kvaliteter ved, at
eleverne gennem aktiv handling

i storre og storre udstraekning
skal vise ansvar for egen rolle i
undervisningen.

Alsidig idraetsudovelse

Der sattes fokus pa krop, identitet
og trivsel i forhold til idraet og
pubertet, herunder fysiske og psy-
kiske @endringer. Undervisningen
skal motivere eleverne til at re-
flektere over idraettens betydning
for deres personlige udvikling.
Der settes endvidere fokus pa
idreettens forskellige kulturer og
betydning i samfundet.

Kompetenceomradet alsidig idraetsudevelse omfatter seks faerdigheds- og vidensomrdader:

Redskabsaktiviteter tager sit udgangspunkt i at traene elevernes faerdigheder i behaendighed og spring og

gore dem sikre i modtagninger.

Boldbasis og boldspil er centreret omkring elevernes traening af grundleeggende boldteknik samt at udvide

deres kendskab til regler og taktik.

Dans og udtryk fokuserer pa elevernes arbejde med sammensatte bevaegelsessekvenser inden for forskellige
kulturelle danse og stilarter og udvikling af koreografier.
Lob, spring og kast tager sit udgangspunkt i, at eleverne laerer at analysere bevaegelsesmonstre og beherske
tekniske feerdigheder inden for lob, spring og kast.
Kropsbasis er centreret omkring elevernes arbejde med at anvende kropsbevidsthed i bevaegelser.

Natur- og udeliv fokuserer pd, at eleverne kan gennemfore orienteringsleb ved hjzelp af digitale og analoge
vaerktejer samt planlaegge friluftsaktiviteter.

Redskabsaktiviteter

Eleverne skal arbejde malrettet
med at dygtiggere sig i behaen-
dighedsevelser i redskaber og pa
gulv - individuelt og i grupper.
Undervisningen leder frem mod,
at eleverne kan beherske ba-
lance, vaegtforskydning, rotation,
bevaegelse i planer og rum samt

forcering af redskaber. Eleverne
skal opbygge viden om arbejds-
teknikker inden for redskabsgym-
nastik og parkour, fx progression
i ovelser. Eleverne skal kunne
forklare en modtagning i spring,
og treene teknikker til at modtage
klassekammeraterne sikkert i
forskellige typer af spring og

behaendighedsevelser, fx vejrmel-
ler og i akrobatiske figurer.

Boldbasis og boldspil

Eleverne skal arbejde med sikker
og kontrolleret teknik i varierede
boldspil og med brug af forskel-
lige typer bolde, herunder blede
og harde bolde samt spil med
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forleenget arm, fx badminton,
golf og hockey. Undervisningen
i boldspil udvides gradvist til

et hojere niveau, som kraever
oget spilforstdelse og fokus pa
taktik. Ved hjeelp af vaerktgjer,
som fx spilhjulet, og pa de fire
boldspilskategorier, kaosspil, net/
vaegspil, slagboldspil og traefspil,
skal eleverne arbejde med at
eendre pa et boldspils praemis og
udvikle en dybere forstdelse for
spillets mekanismer og spillets
sammenhangskraft.

Undervisningen skal bidrage til,
at eleverne opnadr en klar fornem-
melse af og forstaelse for samspil,
taktik og regler og kan indgd i
boldspil og forskellige spilkonstel-
lationer pa varierede niveauer.

Dans og udtryk

Eleverne skal arbejde med sam-
mensatte bevagelsessekvenser
seerligt inden for udvalgte
kulturelle danse og stilarter,

fx street, hiphop, salsa eller
folkedans. Eleverne skal arbejde
med at koordinere bevagelserne
og inddrage viden om, at derer
seerlige kendetegn ved kulturelle
danse og stilarter. De skal arbejde
individuelt og i gruppesammen-
hzenge. Der traekkes pd elevernes
erfaring med og feerdigheder i at
bevaege sig alsidigt og rytmisk og
skabe sma bevagelsessekvenser
og udtryk med kroppen. Eleverne
skal arbejde med at inddrage

brug af koreografiske virkemidler
i deres bevaegelsessekvenser,

fx gentagelse og variation, det
synkrone, det dialogiske, det
fragmentariske samt kanon.

Der arbejdes forst med at udvikle
bevagelsesfaerdigheder inden for
forskellige stilarter, efterfolgende
arbejdes med at variere og skabe
egne koreografier og udtryk.

Undervisningen skal lede hen
imod, at eleverne kan skabe og ud-
fore faelles koreografier med bade
egne bevagelser og bevagelser fra
kulturelle danse og stilarter.

Kropsbasis

Eleverne skal arbejde med deres
feerdigheder i kropskontrol,
spending og balance med szerligt
fokus pa kropsbevidsthed, fx i

en yogapraksis, akrobatik eller

i kampsport. Der arbejdes med,
at eleverne opnar en endnu
hojere grad af kropsbevidsthed og
oplevelse af, at man kan kommu-
nikere ved hjeelp af kroppen. Det
kan fx ske ved at lave stagefight,
stomp eller andre kreative,
kropslige udtryk, hvor kroppen
fungerer som et redskab.

Lob, spring og kast

Eleverne skal arbejde med at
analysere bevaegelsesmonstre i va-
riationer af aktiviteter, sa eleverne
kan korrigere sig selv og andre og
derved dygtiggere sig i specifikke
feerdigheder. Eleverne arbejder

med at beherske tekniske fer-
digheder inden for fart, distance
og leengde. Undervisningen skal
bidrage til, at eleverne laerer at
beherske tekniske feerdigheder
inden for lob, spring og kast
gennem praesentation af eksem-
plarisk udferelse af lob, spring
og kast med seerligt fokus pa
atletikdiscipliner.

Natur- og udeliv

Eleverne skal laere at laese forskel-
lige typer af kort og orientere

sig efter kort i kendt og ukendt
terreen. Eleverne skal leere at
laese signaturforklaringer pa
kort, bruge et kompas og en GPS
eller andet digitalt veerktej til at
navigere efter. Gennem undervis-
ning i uderummet skal eleverne
lere at feerdes sikkert uden for
skolens rammer under hensyn til
og i respekt for naturen og andre
mennesker.

Eleverne kan med viden om
forskellige typer kort og andet na-
vigationsudstyr planlaegge enkle
aktiviteter i det fri - individuelt
og i grupper. Eleverne skal kunne
planlaegge en hensigtsmaessig
rute for fx et orienteringsleb eller
en cykeltur i skoven og forklare,
hvilke overvejelser og refleksioner
der ligger bag deres aktivitets-
forslag.
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Idraetskultur og relationer

Kompetenceomradet idraetskulturer og relationer omfatter fire faerdigheds- og vidensomrader:

Samarbejde og ansvar er centreret omkring elevernes evne til at samarbejde i idraetsaktiviteter og indga
konstruktivt i lesning af idraetslige opgaver med andre.
Normer og vaerdier fokuserer pa, at eleverne kan analysere normer og vardier i forskellige idraetskulturer.
Idraetten i samfundet tager sit udgangspunkt i, at eleverne kan tilrettelaegge et forleb for selvorganiseret
idraet og analysere aktuelle problemstillinger forbundet med idraetsudevelse.

Ordkendskab fokuserer pa, at eleverne laerer fagets centrale fagord og begreber.

Samarbejde og ansvar

Eleverne skal arbejde med at lose
eventuelle konflikter og uenighe-
der i grupper og kende til samar-
bejdsmetoder. I forleengelse af det
kontinuerlige arbejde omkring
samarbejdsmetoder og relationer
iudevelsen af den alsidige
idraetspraksis, fokuseres nu pad, at
eleverne kan indga konstruktivt i
et gruppearbejde, fx omkring en
idreetsopgave, som fx at opfinde
et nyt spil. Undervisningen skal
bidrage til, at eleverne kan
samarbejde i forskellige sociale
konstellationer og aktiviteter.

Normer og vaerdier

Eleverne skal arbejde eksplicit
med idraettens vardier, som fx
glaede ved at bruge kroppen samt
samherighed i sterre og mindre
grupper. I forhold til normerne
iidreet skal eleven udvikle viden
om normer for god opfersel og
regler, der ma folges i forskel-
lige idraetslige sammenhange.
Eksempler pa normer fremhaeves
eksplicit i undervisningen, og

eleverne skal kunne beskrive og
diskutere, hvad de indebaerer. I
arbejdet med idraettens normer
og veerdier laegges der endvidere
vaegt pa, at eleverne far kendskab
til forskellige idreetskulturer og
kan analysere disses kendetegn,
som fx forskellen pa organisering,
idealer, traeeningsrutiner,
samvarsformer, tgj- og musikvalg
samt lokaliteter.

Idraetten i samfundet

Eleverne skal arbejde med at
planlaegge idraetsaktiviteter i

og uden for skolen, herunder
praesentere eget aktivitetsforleb
for klassen indeholdende
opvarmning, tekniske elementer
og samlende aktivitet. Eleverne
skal introduceres til planlaeg-
ningsmetoder og fokuspunkter,
fx tid, forleb, lokalitet, udstyr,
aktivitetsbeskrivelser og malbe-
skrivelser. Eleverne skal inddrage
deres kendskab til forskellige
idraetsmuligheder i lokalomradet.
Undervisningen skal lede hen
mod, at eleverne selvsteendigt

kan tilrettelaegge idreetsforleb
ioguden for skolen. Eleverne
skal opnd viden om aktuelle
problemstillinger forbundet med
idretsudevelse som individ ogiet
konkurrenceperspektiv, fx emner
som doping, snyd, inaktivitet
blandt unge, handicap, overtrae-
ning og treeningsafhangighed.
Undervisningen skal ind-

drage elevernes egne oplevelser og
refleksioner i de faglige droftelser.

Ordkendskab

Eleverne skal lere idraetsfagets
centrale fagord og begreber, fx kip
og screening. Eleverne skal i den
forbindelse ogsa lzere forfaglige
ord og hverdagsbegreber, som

har en specifik betydning i netop
idreet, som fx statisk og dynamisk
eller koncentrisk og excentrisk.
Eleverne skal ogsa arbejde med
ordforstdelsesstrategier til selv-
steendig tilegnelse af nye ord, fx
udnyttelse af konteksten til forsta-
else af ord samt ordbogsbrug.
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Krop, trening og trivsel

Kompetenceomradet krop, treening og trivsel omfatter tre feerdigheds- og vidensomrader:

Sundhed og trivsel fokuserer pd, at eleverne arbejder med at formidle fordele og ulemper ved forskellige
idraetsvaner, herunder en vurdering af idraetsvaner som individ og i et faellesskab.

Fysisk traening er centreret omkring elevernes arbejde med at tilrettelaegge et opvarmningsprogram og
udfore fagligt begrundede traeningsevelser.
Krop og identitet tager sit udgangspunkt i, at eleverne kan samtale om fysiske og psykiske forandringer i
puberteten og forholde sig konstruktivt til forskellige kropsidealer.

Sundhed og trivsel
Undervisningen tager sit
udgangspunkt i elevernes
kendskab til forskellige typer

af idraetsvaner, samt viden om
sociale og psykiske aspekter af
fysisk aktivitet. Der arbejdes

med elevernes evne til at vurdere
forskellige idraetsvaner ud fra en
idretsfaglig, samfundsmaessig
og personlig vinkel. Eleverne skal
kunne beskrive, hvilke gevinster
der kan folge med, hvis man far
opbygget sunde idretsvaner.
Endvidere skal eleverne kunne
vurdere, hvilke fordele og ulemper
der kan veere ved at indgd i et
idraetsfellesskab eller ved selvtrae-
ning. Undervisningen skal lede
hen imod, at eleverne finder frem
til deres egne praeferencer.

Eleverne skal opna viden om trae-
ningsgrader og forholde sig kritisk
til fx overtreening og forklare,
hvilke risici det kan indebzere.
Eleverne skal arbejde med skades-
forebyggelse og behandle de mest
traditionelle idraetsskader, fx ved
inddragelse af RICEM-princippet.

Fysisk traening

Eleverne skal opna kendskab til
forskellige treeningstyper og ele-
menter til opbygning af opvarm-
nings- og treeningsprogramimer
malrettet mod discipliner eller
sportsgrene. Der fokuseres pa ele-
vernes kendskab til planleegning
og udferelse af opvarmnings- og
treningsprogrammer. Eleverne
skal tilrettelaegge opvarmnings-
programmer, de skal formidle

til hinanden. I elevernes arbejde
med beskrivelserne af traenings-
programmerne skal de reflektere
over og forklare idraetsfaglige ord
og begreber samt kunne argumen-
tere for valget af ovelser i forhold
til det opstillede mal. I arbejdet
med treeningsprogrammerne

kan der valges specifikke mal og
discipliner, som traeningen sigter
mod.

Krop og identitet

Eleverne skal have kendskab til,
at kroppen og psyken forandrer
sig i puberteten. Eleverne skal
med udgangspunkt i denne viden
samtale om positive og negative

aspekter af pubertetens pavirk-
ning pa krop og psyke, herunder
forholde sig til, at vores kroppe
ser meget forskellige ud og har
forskellige styrker. Det er centralt
at arbejde eksplicit med forskel-
ligheder i kroppe og fokusere pa
et socialt miljo, som kan rumme
elevernes forskelligheder.

Eleverne skal arbejde med og opna
forstaelse for, at der i elevernes
omgivelser findes forskellige
kropsidealer, som kan vaere skabt
af medier eller fx af klassekam-
merater. Eleverne skal forholde
sig kritisk til kropsidealer og
beskrive, hvorledes de kan spille
ind pa udvikling af identiteten

og kan pavirke det sociale milje.
Eleverne skal samtale om idealer,
der findes inden for idraetten bade
i forhold til krop og praestationer,
herunder beskrive forskellige
forudsaetninger for at dyrke idreet,
fx som de opleves i medierne eller
iskolen.
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4. trinforleb for 8.- 9. klassetrin

Undervisningen skal fokusere
pd, at elevernes beherskelse af
tekniske og taktiske feerdigheder
videreudvikles gennem den
varierede idraetsundervisning.
Der stilles stadig storre korrekt-
hedskrav til de tekniske ferdig-
heder hos eleverne. Fokus er pa
varierede handlemader inden for
de enkelte idraetslige aktiviteter,
discipliner og temaer, herunder
treening, afprevning, konkur-
rence, samarbejde og vurdering.

Der arbejdes fortsat med normer,
veerdier og relationskompetence i
idreetstimerne. Hovedvagten laeg-
ges pa elevernes evne og vilje til

at acceptere og erkende styrker og
kvaliteter hos sig selv og andre og
derigennem pa at kunne udvikle
samarbejdsrelationer.

Der forventes et bredt og indga-
ende kendskab til idraetskultur,

hvor etiske og moralske spergsmal

er i centrum.

Der arbejdes med sundhed og
trivsel i et bredere samfundsmaes-
sigt perspektiv bade aktuelt og
fremtidigt.

‘__-.#“.“-:--“ e
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Alsidig idraetsudovelse

Kompetenceomradet alsidig idraetsudevelse omfatter seks faerdigheds- og vidensomrdader:

Redskabsaktiviteter fokuserer pa elevernes arbejde med at beherske sammensatte bevaegelsesserier med og
uden musik, herunder arbejdet med at analysere egne og andres bevagelser som led i udvikling af faerdighe-

der.

Boldbasis og boldspil tager sit udgangspunkt i, at eleverne kan beherske tekniske og taktiske elementer i en
raekke boldspil og udvikle nye spil baseret pa deres feerdigheder og viden.
Dans og udtryk omhandler elevernes arbejde med at beherske komplekse beveegelsesmenstre i koreografier,
herunder analysere virkemidler i egne og andres bevaegelsesudtryk.
Kropsbasis tager sit udgangspunkt i, at eleverne kan fastholde koncentration og fokus i idreetsudevelse,
herunder udeve kropskontrol og opnd en kropsbevidsthed, der kan styrke en bred vifte af idraetsfaerdigheder.
Lob, spring og kast fokuserer pa elevernes arbejde med at beherske en raekke atletikdiscipliner.

Natur- og udeliv er centreret omkring, at eleverne skal planlaegge og vurdere kvaliteterne ved friluftsaktivite-

ter pa land og i vand.

Redskabsaktiviteter

Eleverne skal leere bevaegelsesana-
lyse til at analysere egne og andres
bevaegelsesserier med henblik

pa at videreudvikle tekniske
feerdigheder i at beherske og
sammensatte bevaegelsesserier.
Undervisningen leder frem mod,
at eleverne opndr viden om og
erfaring med arbejdsteknikker
inden for gymnastiske ogvelser

og spring samt traening af egne
feerdigheder. Eleverne skal
arbejde med at udfore en sikker
modtagning i spring og i behaen-
dighedsevelser, fx ved kraftspring
og overslag.

Boldspil og boldbasis
Undervisningen er centreret
omkring en videreudvikling af
elevernes feerdigheder ud i de
tekniske og taktiske elementer.
Som del af denne videreudvikling
af elevernes faerdigheder og
viden om boldbasis og boldspil

er planlegning og udvikling

af eksisterende boldspil og
boldaktiviteter, herunder
taktiske elementer og kulturelle
forskelle. Eleverne skal arbejde
med anvendelse af faglige termer,
og de skal kunne tage ansvari
spilsituationer bade som deltager
og fx i en dommerfunktion.

Undervisningen skal bidrage
til, at eleverne opnar forstaelse
for centrale aspekter af boldspil
og boldaktiviteter, og at de kan
udvikle og justere aktiviteter.

Dans og udtryk

Eleverne skal arbejde med at koor-
dinere deres bevaegelser til rytme
og musik, herunder beherske
komplekse bevaegelsesmenstre. I
den sammenhzng vaegtes elever-
nes kendskab til musikkens form,
tempo og karakter. Eleverne skal
arbejde med at analysere dans og
bevaegelsesudtryk ved brug af fx
Labans bevaegelseslaere samt viden
om koreografiske virkemidler. I
arbejdet med koreografier og sam-
mensatning af bevagelsesserier
skal de treene evnen til at arbejde
kreativt og opna en forstaelse for
dansens astetik, og de skal kunne
fremvise selvskabte bevaegelses-
sekvenser og udtryk i grupper.

Der arbejdes forst med beherskelse
af komplekse bevaegelsessekvenser
og musikkens anvendelse i forhold
til bevaegelserne. Efterfolgende
arbejdes der med at eksperimen-
tere med og analysere bevagelses-
udtryk med henblik pa at skabe
egne udtryk og koreografier.

Kropsbasis

Eleverne skal kunne holde
koncentrationen og fokusere pa
enkelte bevaegelser og de kropssig-
naler, som en med- og modspiller
eller en samarbejdspartner sender
i fx en akrobatisk avelse, en
kampsituation eller i et preecist
skud eller slag. Eleverne skal
treene deres evne til at fokusere

og holde deres koncentration i

en idraetsaktivitet. Eleverne skal
kunne omsztte deres viden om
kropsspanding, balance og styrke
i gvelser og forklare, hvorfor

disse elementer af kropskontrol
kan vaere afggrende i udevelsen
af visse idreetslige discipliner.
Undervisningen skal lede hen
mod, at eleverne kan bruge

deres viden om kropskontrol og
koncentration til at dygtiggere sig
i specifikke idraetsaktiviteter.

Leb, spring og kast

Der arbejdes indgaende med
elevernes kendskab til en raekke
atletikdiscipliner og elevernes
feerdigheder inden for udvalgte
discipliner, fx trespring, spyd-
kast, kuglestod, hejdespring og
hzekkeleb. Eleverne skal arbejde
med at beherske udvalgte atle-
tikdiscipliner med fokus pa fart,
distance og leengde. Eleverne skal
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beherske teknikken til at lgbe,
springe og kaste sikkert og stabilt.
Disse faerdigheder skal de kunne
omseette til en atletikpraksis, som
de har en grundlaeggende viden
omkring. Eleverne skal kunne
forklare en bevaegelsesanalyse og
fx vise et trespring trin for trin.
Eleverne skal opna en udvidet
forstdelse af de grundleggende
feerdigheder inden for leb, spring
og kast.

Natur- og udeliv

Eleverne skal arbejde med
idraetsaktiviteter i det fri, bade
pa land samt i og pa vand. Med
udgangspunkt i elevernes kend-
skab til aktiviteter i uderummet
skal de arbejde med at udvikle
og planlaegge aktiviteter i det
fri. Eleverne skal arbejde med at
beherske forskellige teknikker
1idraetsaktiviteter i udelivet, fx
aretag. Eleverne skal som led i

Idraetskulturer og relationer

dette arbejde vurdere kvaliteter og
gevinster ved at dyrke idraet i det
fri. Undervisningen skal bidrage
til, at eleverne opndr et bredt
kendskab til de udfoldelsesmu-
ligheder, der er i uderummet og
oplever glaede ved fysisk aktivitet
idet fri.

Kompetenceomradet idraetskulturer og relationer omfatter fire faerdigheds- og vidensomrader:

Samarbejde og ansvar fokuserer pa elevernes forstdelse og italeszettelse af samspillet mellem individ og
fellesskab i idraetsaktiviteter med fokus pa konstruktive samarbejdsrelationer.
Normer og vardier er centreret omkring elevernes vurdering af normer, vardier og etik i idraetskultur over

tid.

Idraetten i samfundet fokuserer pa, at eleverne kan deltage i udvikling af idraetslige aktivitetstilbud og kan
diskutere samspillet mellem samfund og idreetskultur.
Sprog og skriftsprog er centreret omkring elevernes sproglige arbejde med at udtrykke sig nuanceret og med

brug af fagbegreber.

Samarbejde og ansvar
Undervisningen fokuserer pa

det videre arbejde med elevernes
evner og feerdigheder til at kunne
samarbejde og vurdere samspillet
mellem individ og faelleskab i
idreetslige aktiviteter. Eleverne
skal indga i gruppekonstellationer
i forskellige sammenhange og ar-
bejde med opgaver, der knytter an
til idreetslige problemstillinger, fx
inklusion af fysisk handicappede.
Undervisningen skal bidrage til,
at eleverne kan arbejde konstruk-
tivt med problemstillinger og
udfordringer i samarbejdet om
idretslige aktiviteter.

Normer og vaerdier

Eleverne skal arbejde med etiske
problemstillinger, som fx snyd,
doping og matchfixing samt for-

holde sig til problematikkerne pa
baggrund af tilegnet faglig viden
om konsekvenserne. Eleverne

skal vurdere idraettens normer

og veerdier og forholde sig til,
atidreet er et dynamisk begreb,
der konstant er i forandring, fx i
forhold til kensproblematikker,
konkurrence eller tidligt malrettet
elitetraening.

Idratten i samfundet
Undervisningen fokuserer pa
elevernes forstdelse for samspillet
mellem samfund og idraetskultur,
herunder udviklingen af forskel-
lige typer af idreetstilbud, fx etab-
lering af foreninger og foreningers
demokratiske opbygning. Ud fra
udvalgte emner, som fx udvikling
af urbane idretsformer, fx
parkour, idraet som kulturskaber

eller nedgangen i unges deltagelse
i foreningsidreet, arbejdes der med
en forstdelse for sammenhzngen
mellem samfundstendenser og
idraetskultur.

Sprog og skriftsprog

Eleverne skal arbejde med at
anvende idraetsfagets centrale
fagord og begreber i en sproglig
nuanceret samtale om idraetsprak-
sis. Iidraetsfaget skal eleverne
have viden om fagets saerlige
teksttyper og disse teksters formal
og struktur. Eleverne skal kunne
forberede og gennemfore faglige
laese- og skriveopgaver inden for
fagets teksttyper, fx opvarm-
ningsprogrammer, faglige tekster
om fysiologi samt regelsaet og
instruktioner til evelser.
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Krop, trening og trivsel

Kompetenceomradet krop, treening og trivsel omfatter tre feerdigheds- og vidensomrader:

Sundhed og trivsel fokuserer pa elevernes arbejde med at vurdere og analysere sammenhznge mellem
levevilkar og idraetsvaners indflydelse pa sundhed og trivsel.
Fysisk traning er centreret omkring elevernes arbejde med at udfere egne og andres treeningsprogrammer.
Krop og identitet tager sit udgangspunkt i, at eleverne kan analysere fysiske og psykiske forandringer i

forbindelse med, at kroppen udvikler sig i puberteten.

Sundhed og trivsel

Eleverne skal arbejde med at
opnd en indsigt i og viden om
levevilkars betydning for sunde
og usunde vaner. Eleverne skal
arbejde med at vurdere for-
dele og ulemper ved idraetsvaner.
Elevernes arbejde med et bredt
positivt sundhedsbegreb skal
understotte deres forstdelse af
et sundt liv med livslang idreet.
Eleverne skal udvikle indsigt

i samspillet sundhed, trivsel
og levevilkdr. Der fokuseres pa
betydningen af ekonomiske,
kulturelle og sociale levevilkar.

Fysisk traning

Elevernes skal have kendskab til
treningsprincipper og varierede
treeningsformer, fx opvarmning,
intervaltreening, udholdenheds-
treening og styrkelse af specifikke
muskelgrupper. Eleverne skal

arbejde med traening af kroppens
muskler, kredsleb, smidighed,
styrke og udholdenhed. Eleverne
skal med deres viden om de store
muskelgruppers funktioner og
basisidraetsteori kunne udvalge
og praktisere gvelser og instruere
andre i at traeene bestemte musk-
ler. Eleverne skal arbejde med
madling og treening af kondition.
Dette arbejde kan med fordel saet-
tes ind i en sterre traeeningsforsta-
else. Undervisningen skal bidrage
til, at eleverne bliver i stand til

at saette specifikke treningsmal
efter egne behov, og eleverne kan i
den sammenhang leere at ind-
drage digitale medier i forbindelse
med analyse og i mdling af fysisk
aktivitet. Endelig skal eleverne
kunne formidle deres viden

om malorienteret treening og
instruere andre i varierede fysiske
aktiviteter.

Krop og identitet

Eleverne skal arbejde med

deres viden om, hvordan krop
og idraetsudevelse pavirker ens
selvopfattelse og identitet. Dette
ses bdde i forhold til, hvordan
eleverne oplever deres egen krop
og det at vaere aktive/inaktive,
men ogsd deres forstaelse for,
hvordan forskellige idraetslige
tilhersforhold er med til at skabe
en identitetsfolelse.
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Sproglig udvikling

Sproglig udvikling er en central del af elevernes arbejde med [fagets navn]. Sproglig udvikling har fokus pa
fire dimensioner af det talte og det skrevne sprog: Samtale, lytte, leese og skrive.

Ordkendskab

Faget idret understotter den
sproglige udvikling gennem
fokus pa idraetsfaglige begreber,
som udfoldes og integreres i
undervisningen og i tekstleesning
om idraet, herunder informations-
sogning. Laesning i praksis er her
fx en bevaegelsesanalyse under
det kompetenceomrade, der
hedder alsidig idreetsudevelse
samt arbejde med tekster om
fairplaybegrebet under kompe-
tenceomradet idraetskultur og
relationer. Eleverne skal i den

forbindelse ogsa laere forfaglige
ord og hverdagsbegreber, som
har specifik betydning i netop
faget idreet, som fx opvarmning
og modtagning. Der skal bl.a.
arbejdes med sprog og fagsprog i
forbindelse med introduktion til
spil og evelser, ndr eleverne skal
analysere teknik og oplevelser i
idreetsundervisningen, pulsar-
bejde, intervaltreening samt i
samtale om det brede, positive
sundhedsbegreb.

Teksters formal og struktur
Iidreet skal eleverne arbejde

med fagets saerlige teksttyper og
disse teksters formal og struktur,
fx instruerende tekster som
opvarmningsprogrammer og
regelsaet eller beskrivende tekster
om fysiologi, anatomi mv.

Fagord og begreber, idraetsteori og
feelles terminologi er endvidere en
central del af proven i idreet.
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It og medier

It, medier og informationsteknologi er en stor ressource for idraetsfaget og skal anvendes metodisk i forbin-
delse med mange sider af idreetsfaget, og hvor det kan tilfere idraetsundervisningen nye dimensioner.

It- og mediekompetencerne kan udskilles i fire elevpositioner, som i praksis vil have store overlap og

sammenfald.

Eleven som kritisk underseger
Eleverne skal fx inden for kom-
petenceomradet idraetskultur og
relationer kritisk kunne gere brug
af digitale medier til at undersoge
information om idraetsgrene,
normer i idreet eller et helt tredje
undersogelsesfelt.

Eleven som analyserende
modtager

I kompetenceomradet alsidig
idraetsudevelse skal eleverne
kende strategier til at analysere
idreetslige resultater, herunder
overforsel og bearbejdning af
informationer fra fx pulsur,
skridttaeller, accelerometer, GPS

mv. Der laegges endvidere op til
inddragelse af visualisering af
bevaegelsesteknik eller tyngde-
punktets bane med henblik pa
idreetsfaglig viden og videreudvik-
ling af idraetslige feerdigheder.

Eleven som malrettet

og kreativ producent

Elevernes arbejde med at produce-
Te egne opvarmningsprogrammer
laegger op til kreativ inddragelse af
it og digitale medier. Eksempelvis
iarbejdet med dans og udtryk,
hvor video kan anvendes til bade
inspiration og analyse samt
kreative produktioner.

Eleven som ansvarlig deltager
Eleverne skal lere at tage ansvar
og deltage, idet de deler deres
indsigt og viden med klassen eller
i forskellige andre fora. Eleverne
skal bl.a. forholde sig kritisk og
analyserende til kropsidealer, som
de fremstdr i forskellige medier.
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Innovation og entreprengrskab

Faget idreaet bdde fordrer og udvikler innovation og entreprenerskab hos eleverne. Dette kommer szerligt til
udtryk under kompetenceomrdderne alsidig idraetsudevelse samt idraetskultur og relationer.

Innovation og entreprenerskab kan udskilles i fire komplementzre og indbyrdes athaengige dimensioner:
Handling, kreativitet, omverdensforstdelse og personlig indstilling.

I kompetenceomradet alsidig
idraetsudevelse arbejdes saerligt
med elevernes evne til at skabe og
videreudvikle pa fx idraetsaktivite-
ter, boldlege og kropslige udtryk.
Elevernes personlige indstilling og
kreativitet saettes i spil. Eleverne
opfordres til at teenke kreativt og
turde kaste sig ud i nye idreetslige
udfordringer. De grundlaeggende
feerdigheder og den viden, som
eleverne arbejder med i fx dans og
udtryk, kan benyttes som afset til
at udvikle koreografier

og opvisninger, som kan frem-
vises og have vaerdi for skolens
ovrige elever.

I kompetenceomradet idraets-
kultur og relationer arbejdes

der indgdende med elevernes
personlige indstilling og omver-
densforstaelse, ndr der saettes
fokus pa samarbejde og ansvar
samt normer og veerdier. Eleverne
skal bl.a. arbejde med at udvise
hensyn, forstdelse og tolerance,
fx ved kropskontakt i visse gvelser

og ved at laere at respektere og
forsta, at alle kan bidrage til et
idreetsfellesskab pa forskellig vis.
I arbejdet med normer og vaerdier
inden for idraettens kultur og fael-
lesskab arbejdes der eksplicit med
elevernes omverdensforstaelse i
form af forstdelse for forskellige
bevaegelses- og idraetskulturer,
regler og rammer for idreetsud-
ovelse, samfundsproblematikker
knyttet til idreet og udnyttelse af
muligheder i den nzere omverden
ogilokalomradet.
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