Idraet og svemning.

P& Q@lstrup Friskole undervises der i idraet pd 0. - 7. klassetrin og der
undervises i svgmning pa 3.-4.-5. klassetrin.

Formal for faget idrzet

Formalet med undervisningen i idreet er, at eleverne gennem alsidige
idreetslige oplevelser, erfaringer og refleksioner opnar faerdigheder og tilegner
sig kundskaber, der giver mulighed for kropslig og almen udvikling.

Stk. 2. Eleverne skal have mulighed for at opleve glaede ved og lyst til at
udgve idraet og udvikle forudsaetninger for at forsta betydningen af livslang
fysisk udfoldelse i samspil med natur, kultur og det samfund, de er en del af.
Eleverne skal opna indsigt i og fa erfaringer med vilkar for sundhed og
kropskultur.

Stk. 3. Undervisningen skal give eleverne forudsaetninger for at tage ansvar for
sig selv og indga i et forpligtende faellesskab.

Trinmal for faget Idreet

Efter 2. klassetrin

Kroppen og dens muligheder

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

udfgre forskellige enkle former for Igb, spring og kast

kontrollere grundlaeggende bevaegelser, fgrst og fremmest g3, Igbe,
hoppe, hinke, vende og dreje

bruge spaending og afspanding

udfgre simple balancer og krydsfunktioner

udfgre enkle handlinger, fgrst og fremmest kaste, gribe, sparke, aflevere
og modtage med forskellige boldtyper

spille enkle boldspil med fa regler

deltage i og forsta enkle idreetslige lege

deltage i lege og leglignende opvarmningsformer

udfgre enkle grundtraeningselementer

vise fortrolighed med blgde, harde, faste og lgse redskaber

udfgre grundlazeggende gymnastiske faerdigheder i afsaet, svaev, landing,
rulning, spring, veegtoverfgring og forflytning samt vaegt pa armene
deltage aktivt i sanglege

anvende rytmiske bevaegelser til forskellige musikformer

udtrykke forskellige figurer kropsligt



dramatisere enkle historier
fglge enkle regler for adfeerd i naturen.

Idraettens veerdier

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

samarbejde med en eller flere om at lege

kende og anerkende fysiske forskelle mellem sig selv og andre
fortaelle om oplevelser eller situationer, hvori der indgar bevaegelse
overholde enkle spilleregler.

Idraetstraditioner og -kulturer

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

kende til og gennemfgre nye og gamle lege
kende til lokalomradets muligheder for fysisk bevaegelse, leg og aktivitet
kende til og deltage aktivt i forskellige kulturers lege og sanglege.

Efter 5. klassetrin

Kroppen og dens muligheder

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

beherske flere former for Igb, spring og kast

sammensaette grundlaeggende bevaegelser som Igb-spring, |gb-kast,
afsaet-landing, rulle-hop og hop-fald

udvise sikkerhed i balancer og krydsfunktioner

udfgre handlinger med forskellige boldtyper med savel haander som
fodder

deltage i regelbaserede holdidraetter og sma- og minispil

beherske enkle tekniske faerdigheder i slagboldspil

indga i og skabe forskellige idraetslige lege sammen med andre
turde deltage i legens udfordringer

kende opvarmningens formal og udfgrelse

kende til grundtraeningselementerne



udarbejde og udfgre sma serier med behaendighedsgvelser og
gymnastiske elementer

anvende spaending og afspanding i forbindelse med gymnastiske
faerdigheder

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

mime og fortaelle historier ved hjeelp af kroppen og rummet
udtrykke stemninger med kroppen

deltage i friluftsaktiviteter

faerdes i naturen ved hjaelp af kort i kendt terraen

kende til bjeergning og livredning

kende metoder til at sikre sig selv i vand.

Idraettens veerdier

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

udvise samarbejdsevne og social opmaerksomhed i forhold til idraetslige
aktiviteter

forstd egen rolle og eget ansvar i regelbaserede aktiviteter

kende fysiske andringer i forbindelse med pubertet

acceptere forskelligheder i egne og andres faerdigheder

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

reflektere over og fortzelle om oplevelser og situationer, hvor bevaegelse
indgar

kende til kostens indflydelse p& kroppens udvikling og praestationer
kende til elementaere forhold om kroppens funktioner

forsta betydningen af fairplay.

Idraetstraditioner og -kulturer

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

kende til og afprgve gamle pige- og drengelege

kende lokalomrddets muligheder for idreetsudfoldelse
deltage i udvalgte bevaegelsestraditioner fra andre kulturer.

Efter 7. klassetrin



Kroppen og dens muligheder

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

anvende forskellige tekniske faerdigheder inden for lgb, spring og kast
sammensaette, mestre og analysere grundlaeggende bevaegelser og
bevaegelsesmgnstre

anvende tekniske faerdigheder i forskellige spil

forsta taktiske handlemader i forskellige idraetslige spil

anvende regler i forskellige idraetslige spil

organisere og gennemfgre forskellige idraetslige lege, spil og aktiviteter
kende til principper for opvarmning, udstraekning og nedkgling
udarbejde enkle opvarmningsforigb

kende til elementaer skadesforebyggelse

kende grundlaggende principper for traeningslaere

anvende hensigtsmaessig koordination og kropskontrol ved spring og
springserier

tage medansvar ved modtagning

anvende forskellige stilarter og genrer inden for rytmisk bevaegelse
anvende musik sammen med forskellige idraetsdiscipliner
sammensaette rytmiske bevaegelsesforigb til musik

udfagre forskellige danse og koreografier

skabe og udfgre egne danse og koreografier

fortzelle abstrakte historier med kroppen

afprove forskellige aktiviteter i samspil med og i respekt for naturen
planlaegge og gennemfgre orienteringsaktiviteter i forskelligt terraen.

Idraettens veerdier

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

udvise samarbejdsevne og social opmaerksomhed i forhold til idraetslige
aktiviteter

forstd egen rolle og eget ansvar i regelbaserede aktiviteter
forholde sig til fysiske og psykiske forandringer i puberteten
forholde sig til tabe-/vindereaktioner i konkurrence

forklare psykiske reaktioner i forbindelse med fysisk aktivitet
organisere oplevelser og situationer, hvor bevaegelse indgar
kende til kroppens kost- og vaeskebehov i forbindelse med fysisk
aktivitet

kende til traeningens betydning for sundhed og trivsel

kende forskellige motionsformer

handle i overensstemmelse med fairplaybegrebet

vurdere aktuelle problemstillinger, herunder kropsidealer.



Idraetstraditioner og -kulturer

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

kende til idraettens rolle i samfundet

redeggre for betydningen og igangsaettelse af gamle lege

kende til lokalomradets foreningstilbud

kende til handicapidraetter

kende tillempede og nyudviklede idraetter samt mindre udbredte
idreetsgrene.



