Arsplan for idraet i 7./8. og 9. klasserne 2011/12 BC

atletik

anvende forskellige tekniske ferdigheder inden for 1gb, spring og
kast

sammensztte, mestre og analysere grundleeggende bevaegelser og
bevagelsesmgnstre

Udholdenhedsidret — fx
Igbetrening, cykling,
rulleskgjtelgb, mm.

bruge naturen som ramme for fysisk udfoldelse
afprgve forskellige mortionsformer

Lere at lave
opvarmningsprogrammer

kende til principper for opvarmning, udstreekning og nedkgling
udarbejde enkle opvarmningsforlgb

kende til elementzr skadesforebyggelse

kende grundleggende principper for traeningslaere

organisere oplevelser og situationer, hvor bevegelse indgar

Rytmiske serier
Ekspressive aktiviteter

anvende forskellige stilarter og genrer inden for rytmisk bevegelse
anvende musik sammen med forskellige idraetsdiscipliner
sammensatte rytmiske bevaegelsesforlgb til musik

udfgre forskellige danse og koreografier

skabe og udfgre egne danse og koreografier

Boldbasis
Herunder slagboldspillene

forsta taktiske handlemader i forskellige idretslige spil
anvende regler i forskellige idreatslige spil

udvise samarbejdsevne og social opmarksomhed i forhold til
idreetslige aktiviteter

forsta egen rolle og eget ansvar i regelbaserede aktiviteter
forholde sig til tabe-/vindereaktioner i konkurrence

Grundtrening

kende grundleggende principper for trningslaere

kende til kroppens kost- og vaeskebehov i forbindelse med fysisk
aktivitet

kende til treeningens betydning for sundhed og trivsel
kende forskellige motionsformer
kende til treningens betydning for sundhed og trivsel

kende forskellige motionsformer

Fodbold

anvende tekniske feerdigheder i forskellige spil
forsta taktiske handlemader i forskellige idreetslige spil
anvende regler i forskellige idratslige spil

udvise samarbejdsevne og social opmarksomhed i forhold til
idreetslige aktiviteter

forsta egen rolle og eget ansvar i regelbaserede aktiviteter
forholde sig til tabe-/vindereaktioner i konkurrence

Handbold

anvende tekniske ferdigheder i forskellige spil
forsta taktiske handlemader i forskellige idretslige spil
anvende regler i forskellige idreatslige spil




udvise samarbejdsevne og social opmarksomhed i forhold til
idreetslige aktiviteter

forsta egen rolle og eget ansvar i regelbaserede aktiviteter
forholde sig til tabe-/vindereaktioner i konkurrence

Orienteringsidreet

planlegge og gennemfgre orienteringsaktiviteter i forskelligt terren
afprgve forskellige aktiviteter i samspil med og i respekt for naturen

Teori: Der vil til alle aktiviteter blive inddraget relevant teori — teorien kan omfatte:

® Anatomi, fysiologi, sundhed og ern@ring

Traeningsformer (tests, taktik, teknik, tr&ningsformer)

e [dret og livsstil

Ret til eendringer forbeholdes




