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Fælles mål for friskole-valgfag idræt 
 
Overordnet mål: 
Eleverne skal gennem idrætslige aktiviteter udvikle kropslig bevidsthed, styrke samarbejde og 
opleve glæden ved fysisk udfoldelse. De skal kunne planlægge, gennemføre og evaluere 
idrætslige aktiviteter – både som deltagere og som arrangører – og reflektere over 
sammenhængen mellem bevægelse, sundhed og trivsel. 
 
Delmål: 
 
1. Kropslighed & færdigheder: Eleverne udvikler tekniske færdigheder i forskellige idrætsgrene og 
bevægelsesformer. 
 
 
2. Samarbejde & lederskab: Eleverne træner i at samarbejde og afprøve roller som instruktører, 
arrangører eller dommere. 
 
 
3. Kreativitet & innovation: Eleverne kan selv opfinde, tilpasse eller kombinere spil og 
bevægelsesaktiviteter. 
 
 
4. Sundhed & refleksion: Eleverne får viden om, og kan diskutere, sammenhængen mellem 
bevægelse, trivsel og sundhed. 
 
 
5. Fællesskab & kultur: Eleverne oplever glæde ved idræt i fællesskab, og får kendskab til 
idrættens rolle i kultur og samfund. 
 
 
 
 
Undervisiningsplan 8. – 9. kl. idræt som valgfag uden prøver. 
 
Projekt uge: 
 
Tema: “Idræt som fællesskab og livsform” 
Varighed: 1 uge, ca. 4–5 lektioner pr. dag. 
Målgruppe: 8.–9. klasse, valgfag uden prøve. 
 
 
 
 
Dag 1: Kick-off & kropslig udforskning 
 

●​ Introduktion til ugens tema og mål. 
 

●​ Aktiv workshop: “Krop & bevægelse på nye måder” – parkour, yoga og dans. 
 

●​ Refleksion: Hvad betyder bevægelse for mig? (fælles tavle, post-its). 
 



 
Dag 2: Idræt og fællesskab 
 

●​ Fokus på samarbejdsspil (basketball og teambuilding-lege). 
 

●​ Opgave: Eleverne i grupper designer et nyt holdspil med egne regler. 
 

●​ Eftermiddag: Prøv hinandens spil af. 
 
 
Dag 3: Sundhed & trivsel 
 

●​ Teori-workshop: Puls, kondition, styrke og restitution. 
 

●​ Praktisk modul: Fitness-challenges, styrke/stations-træning. 
 

●​ Gruppearbejde: Udvikl en “sundheds-challenge” til resten af skolen (f.eks. 10.000 skridt, 
legepause, danse-challenge). 

 
 
Dag 4: Idræt som kultur & oplevelse 
 

●​ “Smagsprøver” på idrætsformer fra andre kulturer (kampkunst, capoeira, folkedans, 
skotlands highland games). 

 
●​ Refleksion: Hvordan er idræt både sport og kultur? 

 
●​ Grupperne forbereder præsentationer eller små workshops til en “idrætsfestival.” 

 
 
Dag 5: Festival & evaluering 
 

●​ Idrætsfestival: Eleverne står for aktiviteter, konkurrencer og præsentationer for hinanden 
eller evt. yngre klasser. 

 
●​ Fælles afslutning: “Hvad har vi lært om krop, sundhed og fællesskab?” 

 
●​ Evaluering: Eleverne skriver korte refleksioner eller laver en fælles podcast/video. 

 
 
 
Bonus: Inspiration 
 
Bevægelse + kreativitet (idræt kobles med musik, drama eller kunst). 
 
Friluftsliv (orienteringsløb, naturtræning). 
 
Projekt- og eventbaseret idræt (fx planlægning af motionsløb, idrætsdag eller festival). 
 


