Gymnastik

Der undervises i gymnastik pa alle klassetrin (1.-9. klasse). Fra 7. klasse foregar undervisningen i St.
Merlgse-hallen

Formal:

Formalet med undervisningen i gymnastik/idraet er, at eleverne gennem alsidige gymnastiske oplevelser,
erfaringer og refleksioner opnar faerdigheder og tilegner sig kundskaber, der giver mulighed for kropslig og
sjeelelig udvikling.

Eleverne skal have mulighed for at opleve glaede ved og lyst til at udgve idreet 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.

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

De centrale kundskabs- og feerdighedsomrader er:

e Kroppen og dens muligheder
e |dreettens veerdier
e |dreetstraditioner og kulturer

Kroppen og dens muligheder:

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

e anvende grundlaeggende bevagelsesfaerdigheder

e anvende teknik, taktik og regler fra savel individuelle idraetter som holdidraetter

o afprgve og udvikle idraetslige lege og spil

o udfgre enkle former for opvarmning og grundtraening - gennemfgre gvelser og serier med
redskabsopstilling, herunder sikker modtagning - planleegge og gennemfgre aktiviteter i naturen

e bevage sig med fortrolighed og omtanke i og pa vand

Slutmal i idraet — Idraettens vaerdier:

Undervisningen skal lede frem mod, at eleverne har tilegnet sig kundskaber og faerdigheder, der satter
dem i stand til at:

e indgai et forpligtende feellesskab i forbindelse med idraetsudgvelse

e forholde sig til samspillet mellem fysiske og psykiske forandringer

e forholde sig til fysiske og psykiske reaktioner, der opstar i med- og modspil samt i konkurrence
e vurdere bevaegelsernes aestetiske udtryk —

o forholde sig til viden om fysiske og biologiske faktorer i idraetten



e forholde sig til idraettens idealer, fgrst og fremmest fairplay og tolerance

Slutmal i idraet — Idraetstraditioner og kulturer:

Undervisningen skal lede frem mod, at eleverne har tilegnet sig kundskaber og faerdigheder, der seetter
dem i stand til at:

e forholde sig til udviklingen af normer og vaerdier i idraetskulturen

e bidrage med ideer til fysisk aktivitet sammen med andre

e orientere sig i lokalomradets udbud af muligheder for fysisk udfoldelse
o kende og afprgve forskellige former for idraetsudgvelse

Fagets udvikling:

Udviklingen i undervisningen fremgar af progressionen i de beskrevne delmal, som leder frem mod de
beskrevne slutmal. Udviklingen kan beskrives som fglger:

| Rudolf Steiner skolen gar bevaegelsesfagene gymnastik og eurytmi “hand i hand” (laes om eurytmi i anden
undervisningsplan). Dette betyder, at nogle trinmal for gymnastik/idraet bliver opfyldt og udgvet i
eurytmitimerne, dette geelder iseer bevaegelse til musik.

Feelles svpmmeundervisningen varetages ofte af foraeldrekredsen efter skoletid.

Gymnastiktimerne tredeles altid. | begyndelsen arbejdes med staende @gvelser. Derefter arbejder der med
gvelser og redskaber, alt efter alderstrinet og timen afsluttes med fzlles leg.

| de staende g@velser er laereren steerkt i centrum og anviser og fremfgrer gvelserne. | gvelserne traeder
leereren lidt til side og er hjelper og formidler.

Til sidst i de feelles lege og boldspil traeder lzereren helt tilbage, eleverne er i legen ved hjzelp af de
foreskrevne regler og laereren bryder kun ind, hvis der er grund dertil.

1. - 2. klassetrin:

Pa disse klassetrin arbejdes der ikke malrettet med gymnastiske faerdigheder. Faget benavnes
"legegymnastik”, hvor eleverne laerer forskellige gamle og nye sanglege, ligesom gymnastikredskaberne
bruges som borge, broer, huler, ger m.v. Gennem disse lege opgves harmoniske bevaegelser, ligesom de
faelles sociale kraefter bliver plejet.

Legen foregar for det meste i kreds til sang eller musik. | legene kan der veere elementer af gymnastiske
faerdigheder, sasom hoppen, hinken, spring, balance og andre behandigshedsgvelser.

Lege med f.eks. serteposer og bolde indgar som led i fortzellinger taget fra hovedfagsundervisningen,
eventyr, fabler og legender.



3. klassetrin:

Pa dette klassetrin begynder den egentlige gymnastikundervisning, men dog endnu ikke med malrettede
gymnastiske individuelle feerdigheder.

Eleverne har pa dette alderstrin en stor bevaegelsestrang og en steerk sympati for omverdenen. Derfor er
nggleordene pa dette alderstrin: bevaegelighed, lethed, fantasi og sympati. Det er vigtig med fzlleslege
som ansporer fantasien. Fangelege, med fortryllelse og befrielse, dialog- og rytmelege, lege med imaginaere
redskaber (bondens le, smedens hammer osv.), arstidslege, eventyrlege og kat og mus.

Ved hjzlp af fantasien ggres gymnastikredskaberne til speendende og eksotiske praestationer. Rejse jorden
rundt, svinge sig i lianer, balancere over en rivende flod, klatre i bjerge osv. Boldgvelser er vigtige for at gve
koordination med hgjre-venstre, behandighed, hurtig opfattelse, dette bade i individuelle og kollektive
gvelser.

4. -5, klassetrin:

Generelle stikord for disse klassetrin: Igb og hop Det er dybt forbundet med en vagnende bevidsthed om
sig selv, at have lyst til at udgve og vise sine feerdigheder.

Pa dette alderstrin er puls og andedraet kommet i harmoni med hinanden (4:1), hvorfor forskellige lgb
bliver en naturlig del af gymnastiktimen.

Alle former for stafetlege og forhindringslgb med forskellige indslag af hgjde- og laengdespring. Stadig er
legene fantasifulde, de fleste lege har temaet: fanget og befriet. Mod, beslutsomhed og standhaftighed
bliver her plejet.

Boldgvelserne bgr veere med enkle regler, praeget af orden og harmoni, f.eks. stikbold og hgvdingebold.
Med redskaberne gves alle slags frie hop, ha&ngende, svingende og klatrende lege i tov, bom, ringe mm.

I slutningen af 5. klasse gves udendgrslege som f.eks. rundbold med et boldbreet.

6. klassetrin:

Pa dette alderstrin vil det veere naturligt at indfgre den antikke graeske femkamp, som eleverne har stiftet
bekendtskab med i historieundervisningen. Femkampen er dog modificeret til forskellige former for kast,
lpb og spring, det er endnu for tidligt at kaste med diskos og spyd. | 6. klasse er det naturligt, at eleverne
udvikler et mere bevidst forhold til kroppen.

Ud fra en behersket brug af muskler gves nu praecision i gvelserne. F.eks. spring over buk, balancegang og
behzandighedsgvelser som kraftspring, kolbgtter, handstand og overslag. Konkurrence-elementet er pa sin
plads og de f@rste forgvelser til basketbold og volleybold gves, i fgrste omgang med: bold over snor.
Folkedans kan fortsaettes.

7. klassetrin:

Stikord for alderstrinet: spaendstighed, hurtighed, smidighed og elasticitet. Senerne i kroppen udvikles pa
dette alderstrin, hvilket giver grundlag for gvelser som opgver denne elasticitet. Grundig opvarmning er
vigtig, da @velserne ogsa indebeerer fare for skader. Laereren kan nu i hgjere grad korrigere elevernes
udfgrelse af gvelserne, sdledes at de far en stgrre bevidsthed om deres egen krop.



| boldspil gves forgvelser til volleyball, basketball, badminton og handbold. Haevegvelser pa bom, barre og i
ribber.

Nogle spring over buk, hest, plint, med eller uden springbraet eller minitrampolin. | udendgrs gvelser
arbejdes med atletikdiscipliner som, leengdespring, trespring, langdistancelgb, sprint og boldkast.

| udendgrs gymnastiktimer eller pa diverse lejrskole-ture kan orienteringslgb med kort og kompas gves, evt.
kanoture eller lignende for at opna kendskab til og respekt for faerden pa og i vandet.

8. klassetrin:

Legemsgvelser pa dette alderstrin praeges ofte af, at eleverne fgler en vis tyngde i deres krop. @velserne
kraever ofte store anstrengelser af eleverne. Derfor bgr gvelserne arrangeres saledes, at eleverne igen fgler
en vis lethed derved. Bevaegelserne bgr vaere enkle, kraftfulde og dynamiske, med et mekanisk praeg.
Forskellige kamplege som brydning og baseball er velegnede for alderstrinet. Velegnet er ogsa
konditionstraening, forhindringslgb og terraenlgb. Viderefgrelse af atletik: Igb, spring, spydkast, stafetlgb og
langdistancelgb.

9. klassetrin:

Eleverne har nu gennem biologiundervisningen de sidste ar, faet sa stor indblik i deres krops funktioner, at
de i hgjere grad selv kan bedgmme deres ydeevne og realistiske mal. Viljeskraefterne er mere individuelle.
Almen slaphed og manglende vilje veksler med personlig opflammende vilje til bevaegelse.

Gennem forskellige styrkeprgver kan eleverne opleve deres egen formaen. Boldspil fortsaetter som
tidligere, men med hovedvaegten lagt pa et spil som f.eks. volleybold, hvor letheden opleves.

| redskabsgymnastikken er eleverne nu blevet praesenteret og har gvet de fleste discipliner. Nu arbejder der
mere individuelt med gvelser og der szettes fokus pa styrke og svagheder hos den enkelte elev.

@velserne kan nu kombineres efter svaerhedsgrad og det er vigtigt at traene flere faerdigheder samtidig

Viderefgrelse af atletik, udholdenhedslgb og terraenlgb. Pulsmaling, konditionstal, vaskeindtag og sund
kost indgar som samtale i undervisningen.



