Om idræt på C-niveau

  en  fortolkning af læreplanen efter reformen

Læreplanen lægger vægt på:

     -    fysisk aktivitet

· kompetencer( idrætslige færdigheder, sociale, viden)

· muligheder og alsidighed

· sundhed

Rammerne for faget er:

· 150 timer i 3 år (- AS)

· 2-3 lærere/hold

· kønsintegreret og kønsdifferentieret

· min. 25% boldspil

· min. 25% nye og klassiske idrætter

· min. 25% musik og bevægelse

· teorikrav

Krav til eleven – generelle. 

· boldbeherskelse – teknisk, taktisk og fysisk

· kropsbeherskelse – teknisk, taktisk og fysisk

· identitet – ”hvem er jeg idrætsmæssigt” hvad kan jeg ? og hvilke muligheder har jeg ?

· social kompetence – ”holdspiller”

· viden om sundhed – sundhedsfremme

· viden om træning

Krav til eleven – specifikke.

· redegøre for teori i relation til discipliner og træning (naturvidenskab, samfundsvidenskab og humanistisk)

· redegøre for den fysiske aktivitet og livsstilens betydning for sundheden

· udforme, afvikle og evaluere – programmer (opvarmning, grundtræning og motionsprojekt.

· udføre test

· forbedre egen træningstilstand gennem træning

Muligheder i forløbsopbygningen:

Årsplan der dækker 3 år

Det enkelte forløb beskrives med:

1. Aktivitetsmål – teknisk, taktisk og fysisk

2. Teorimål – generel(baggrundsviden) og specifik(begreber)viden

Form: lektioner, blokdage, events/stævner

Forløb: disciplinforløb, temaforløb

Teori/praktikkoblingen:

1. egentlige teoritimer, oplæg og foredrag

2. teoristop i timen – ”faktabokse” i hallen (tavle, OH) ude (billeder, plancher)

3. teori og test – gruppearbejde

Teorimuligheder: idrætsmappe, grundbog, internet, kopier

To slags viden:

1. generel baggrundsviden (bliver ikke nødvendigvis gennemgået i timen)

2. specifik viden – begreber (integreres i timen) – det er dem eleven skal huske og kunne anvende.

Forløb og temaer i idrætsundervisningen

1G: Overordnet tema ”Den fysiske oplevelse”

Profil – elevens egen oplevelse er udgangspunktet

Formål: Inspiration, viden, oplevelse og motivation

Fokusområder: kroppen under arbejde, udfordringer, begrænsninger, test

Aktiviteter: boldspil, nye og klassiske idrætter, musik og bevægelse

Form: lektioner, blokdage, events/stævner

Generel viden:  

     -    idræt i gymnasiet, hvorfor og hvordan

· grundlæggende anatomi og fysiologi

· grundlæggende om boldspil

· takt og tælling

Specifik viden (begreber):

· idrætsprofil

· aerob, anaerob, Borg skala, puls, relativ belastning

· spilbarhed

· takt

Projekt: opvarmningsprogram

Event/stævne: f.eks - 5 km løb

2G: Overordnet tema ”tekniske og taktiske oplevelse”

Profil – elevens samspil med andre er udgangspunktet

Formål: Interaktion, roller, samspil, teknik og koordination

Fokusområde: Kroppen i spil (teknisk, taktisk, fysisk), spilforståelse (roller og kommunikation)

Aktiviteter: boldspil, nye og klassiske idrætter, musik og bevægelse

Form: lektioner, blokdage, events/stævner

Generel viden:

· grundlæggende træningslære

· boldspil som aktivitet

· bevægelseslære

Specifik viden (begreber):

· træningsprincipper (kontinuerlig, interval, styrketræning) test

· stemskridt

· forsvarsspil, angrebsspil, finter, spilbarhed

· musik og udtryk

· koordination

Projekt: grundtræningsprogram

Event/stævne: f.eks kønsdiff. atletikstævne, gymnastikopvisning

3G: Overordnet tema ”integration, sundhed og idrætsfremtid”

Profil – elevens integration, personligt projekt og idræt efter gymnasiet er udgangspunktet.

Formål: integrere elementerne fra 1-2.g, sundhed, belyse idrætsfremtid

Fokusområde: Arbejdskravanalyse, træningsplanlægning, sundhedsbegreber, idræt og samfund.

Aktiviteter: boldspil, nye og klassiske idrætter, musik og bevægelse.

Form: lektioner, blokdage, events/stævner, ”ud af huset”

Generel viden:

· træningsplanlægning

· sundhed og livsstil

· kropskulturens historie

Specifik viden (begreber):

· begreber i relation til træningsplanlægning + test

· inaktivitet som risikofaktor

· organiseret - og uorganiseret idræt

Projekt: motionsprojekt

Events/stævner: f.eks sundhedsdag med oplæg og aktivitet, ud af huset, kønsdiff. volley eller basketstævne.

Eksempler på forløb

1g

Emne: Løb som forløb – 7-8 blokke

Aktivitetsmål: Præsentere løb som idrætsdisciplin, kunne løbe 5 km.

Generel viden: grundlæggende fysiologi, generelt om løbestil

Begreber: aerob, anaerob, pulstælling, Borg skala, relativ belastning, træningsformer, test

1.blok

Opvarmning, 400m løbetest, pulstælling, registrering på Borg skala

Udregne løbehastighed ved puls 150-160. Oplæg om træningsprogram.

Let, moderat og hård belastning,

2.blok

Opvarmning, løbeteknik, etablering af løbegrupper, løbetræning i grupper, stræk og afslutning

3.blok

Opvarmning, løbeteknik, fartlegsøvelser i grupper, stræk og afslutning

4.blok

Opvarmning, løbeteknik, intervaltræning, stræk og afslutning

5.blok

Opvarmning, løbeteknik, 2-3 km løb i grupper, stræk og afslutning.

6.blok

Opvarmning, løbeteknik, intervaltræning/kontinuerlig træning, stræk og afslutning

7-8. blok

5 km motionsløb for hele 1.g årgangen.

2G.Emne: Volleyball – 7 blokke

Aktivitetsmål: Etablere sikkert forsvarsspil og enkelt angrebsspil, kommunikation, biomekanik (stemskridt), øge hoppehøjde.

Generel viden: Om boldspil, træningslære

Begreber: forsvarsspil, angrebsspil, styrketræning, teamarbejde

1.blok

Opvarmning, slagøvelser – bagger, finger, test af hoppehøjde, spil, strækøvelser og afslutning.

2.blok

Opvarmning, slagøvelser, øve forsvarsspil – opstilling, styrketræning, spil, strækøvelser og afslutning

3.blok

Opvarmning, slagøvelser, øve forsvarsspil 3:3, kommunikation, styrketræning, spil, strækøvelser og afslutning

4.blok

Opvarmning, slagøvelser, angrebsspil, styrketræning, spil, strækøvelser og afslutning

5.blok

Opvarmning, slagøvelser, angrebsspil 3:3, styrketræning, strækøvelser og afslutning

6.blok

Opvarming, slagøvelser, test af hoppehøjde, spil, strækøvelser og afslutning

7.blok

Opvarmning, volleyturnering, strækøvelser og afslutning

3g

Emne: Kropskulturens historie (evt. i samarbejde med historie) - 6 blokke

Aktivitetsmål: Afprøve forskellige gymnastikaktiviteter.

Generel viden: Kropskulturens historie, idrættens funktion i samfundet

Begreber: kropskultur og kropslig dannelse, organiseret og uorganiseret idræt.

1.blok

Middelalder – teori om kropskulturens funktion i middelaldersamfundet.

Landsbylege – stærkmandslege

2.blok

Middelalder – landsbylege, sociale lege, opsamling

3.blok

1800-tals gymnastik, oplæg om gymnastikfejden, svensk og dansk gymnastik

afprøve øvelser

4.blok

1800-tals gymnastikopvisning, drenge og piger hver for sig, opsamling

5.blok

Elevens egen tid, oplæg om kroppens iscenesættelse, aerobictime

6.blok

Besøg på fitnesscenter eller DGI byen clip’fit, eller gæstelærer på gymnasiet, opsamling







