Studieplan Idraet C 2025-2026 — UCRS Ringkgbing

Fag: Valgfag Idreet C

Klasse: hh325idraetb3 og hh325idraetb5

Lzerer: Anna Bach Sgrensen

Titel Antal Faglige mal Kernestof Faglige aktiviteter | Evaluering
lektioner
. Ca. 10 Udarbejde, gennemfgre og evaluere Musik og bevaegelse Opvarmningslaere .
Rytmisk . . . Drejebogs-

. lektioner opvarmnings- og traeningsprogrammer og | Brug af musik, udtryk og og arbejdsfysiologi dukti
opvarmning Uge 33-38* 1r:el‘?ut:on_hliertil k.unne redeggre for relevant bevasgelse Musik og :frsmuvnil;);z;
Kroppen i ysiologisk teor! ' Grundlaeggende principper for | bevaegelse .
bevaegelse Test af opvarmningens effekt . . demonstration af

gelse, traening og opvarmning Rytme og opvarmnings-
herunder Opvarmningsprogrammer til musiktaelling program
opvarmning, generelle idraetslige aktiviteter | Koordination og
kroppens koreografi
tilpasning
Badminton Ca. 10-12 Kende og anvende centrale begreber inden Klassiske nye idraetter Badminton spil, Drejebog, aflevering
lektioner for badminton Kropsbeherskelse og Teknik og taktik . .
af mindre teoretisk
Bevaegeappara | yge 38-44* | Opna og demonstrere centrale feerdigheder | boldbeherskelse Bevaegeapparatets opgave om
tet, herunder inden for badminton Anvende digitale redskaber anatomi
bevaegelsesanalyse
knogler, led, Opna kropsbevidsthed gennem
muskler, bevaegelsesanalyse og —udfgrelse
bevaegebaner Kendskab til bevaegeapparatets opbygning
Bevaegelsesana
lyse
Volleyball Ca 10-12 Kende og anvende centrale begreber inden Boldspil Volley Ball Drejebog for et
lektioner for sporten Kropsbeherskelse og Holdidraet voIIeyforIq)b.med
Idraettens Uge 45-51* | Opna og demonstrere centrale faerdigheder | boldbeherskelse i et holdspil Idraettens former demonstration og
former og inden for sporten og organiseringer




organisering,
uorganiseret
og organiseret
idreet

Kendskab til teknik og taktik indenfor
sporten
Fremme boldbeherskelse

adskilt fra og uden kropslig
kontakt til modspiller

afprgvning af
indhold pa holdet.

Muskelstyrke Ca12 Opnad god traeningstilstand/ fysisk kapacitet | Nye og klassiske idraetter Fitnesstraening Udarbejdelse,
traeni lektioner gennem traeningsforlgbet. Kendskab til Styrketraeningsfor | instruktion og
0Og traning Uge 2-8* Reflektere over, gennemfgre og evaluere videnskabelige metoder mer forevisning af eget
Idraetsskader, egen treening _ Grundlaeggende principper for | Testning styrketreenings-
smerter, Gennem praksis, tests og tequ at .kunne traening Bestemmelse af program
. forklare dele af kroppens fysiologiske og Udarbejde og
behandling, . . 1RM ;
foreb | anatomiske udvikling praksisfremlaegge
orebyggelse Motivere eleverne til fortsat fysisk aktivitet. Drejebog
Anatomi og Beherske centrale faerdigheder i
traeningslaere styrketraeningen
Arbejde med kropsbevidsthed
Vurdere egen fysisk aktivitet med henblik pa
forbedring af praksis
Opna viden om funktionelt anatomisk stof,
treeningslaere
. Ca10 Kende og anvende centrale begreber og Centrale feerdigheder Aerobic/Step- I
Aerobic og . . Filmning og
. lektioner demonstrere centrale feerdigheder inden for | indenfor musik og bevaegelse | aerobic .
aerob traening . . vurdering af
Uge 9-13* aerobic Fremme den fysiske kapacitet Rytme og

Aerob, anaerob
traening,
bevagelighed
08
koordination

Beherske centrale feerdigheder inden for
musik og bevaegelse
Opna kropsbevidsthed gennem egne

oplevelser i rummet
Fremme kropsbeherskelse

Indga i egne og andres roller og kropslige
udtryk i bevaegelse til musik og tilhgrende
samarbejdsrelationer

Opna god fysisk kapacitet og udholdenhed

Anvende digitale redskaber
Kendskab til grundlaeggende
principper for treening

musikteelling
Koordination og
koreografi

afsluttende
elevproducerede
koreografier

Udarbejde drejebog




Kunne redeggre for centrale begreber i
konditionstraening, aerobic/stepaerobic

Fodbold

Sundhed -
hvad er det?
Fysisk
sundhed,
mental
sundhed, social
sundhed

Ca 10
lektioner
Uge 15-20*

Kende og anvende centrale begreber inden
for sporten

Kende til sportens historie

Opna og demonstrere centrale feerdigheder,
herunder indersideafleveringer, teemme
bolden,

returnere bold, udfgre forskellige former for
driblinger/finter, lpbe med bolden, indga i
sammenspil med medspillere.

Taktisk g@re sig spilbar, afslutte mod mal,
indga i kampsituationer.

Boldspil

Grundlaeggende principper for
traening

Idraettens metoder

Samarbejde

Fysisk aktivitet, livsstil og
idreetsvaner

Sundhed

Undervisningen
foregar udendgrs

Afsluttende par-,
gruppe- og
individuelle
forevisninger.
Drejebogsproduktio
n

Yderligere information og litteratur findes Igbende pa Studie+.
*Med forbehold for aendringer i antal lektioner samt uger.




