Falles mal for friskole-valqgfaqg idraet

Overordnet mal:

Eleverne skal gennem idreetslige aktiviteter udvikle kropslig bevidsthed, styrke samarbejde og
opleve glaeden ved fysisk udfoldelse. De skal kunne planlaegge, gennemfare og evaluere
idreetslige aktiviteter — bade som deltagere og som arrangarer — og reflektere over
sammenhaengen mellem beveegelse, sundhed og trivsel.

Delmal:
1. Kropslighed & faerdigheder: Eleverne udvikler tekniske feerdigheder i forskellige idraetsgrene og

bevaegelsesformer.

2. Samarbejde & lederskab: Eleverne traener i at samarbejde og afprgve roller som instruktarer,
arranggrer eller dommere.

3. Kreativitet & innovation: Eleverne kan selv opfinde, tilpasse eller kombinere spil og
bevaegelsesaktiviteter.

4. Sundhed & refleksion: Eleverne far viden om, og kan diskutere, sammenhaengen mellem
bevaegelse, trivsel og sundhed.

5. Feellesskab & kultur: Eleverne oplever glaede ved idreet i feellesskab, og far kendskab til
idreettens rolle i kultur og samfund.

Projekt uge:

Tema: “Idraet som feellesskab og livsform”
Varighed: 1 uge, ca. 4-5 lektioner pr. dag.
Malgruppe: 8.-9. klasse, valgfag uden prgve.

Dag 1: Kick-off & kropslig udforskning

e Introduktion til ugens tema og mal.
e Aktiv workshop: “Krop & beveegelse pa nye mader” — parkour, yoga og dans.

o Refleksion: Hvad betyder bevaegelse for mig? (feelles tavle, post-its).



Dag 2: Idreet og feellesskab

e Fokus pa samarbejdsspil (basketball og teambuilding-lege).
e Opgave: Eleverne i grupper designer et nyt holdspil med egne regler.

e Eftermiddag: Pragv hinandens spil af.

Dag 3: Sundhed & trivsel

e Teori-workshop: Puls, kondition, styrke og restitution.
e Praktisk modul: Fitness-challenges, styrke/stations-traening.
e Gruppearbejde: Udvikl en “sundheds-challenge” til resten af skolen (f.eks. 10.000 skridt,

legepause, danse-challenge).

Dag 4: Idraet som kultur & oplevelse

e “Smagsprever’ pa idraetsformer fra andre kulturer (kampkunst, capoeira, folkedans,
skotlands highland games).

e Refleksion: Hvordan er idraet bade sport og kultur?

e Grupperne forbereder preesentationer eller sma workshops til en “idreetsfestival.”

Dag 5: Festival & evaluering

e I|draetsfestival: Eleverne star for aktiviteter, konkurrencer og praesentationer for hinanden
eller evt. yngre klasser.

e Fealles afslutning: “Hvad har vi leert om krop, sundhed og feellesskab?”

e Evaluering: Eleverne skriver korte refleksioner eller laver en feelles podcast/video.

Bonus: Inspiration
Beveegelse + kreativitet (idreet kobles med musik, drama eller kunst).
Friluftsliv (orienteringslab, naturtreening).

Projekt- og eventbaseret idreet (fx planlaegning af motionslgb, idraetsdag eller festival).



