
Undervisningsplan – Idræt 2025/2026 
 
Undervisningen i idræt tager udgangspunkt i Fælles Mål og arbejder målrettet med både færdigheds-, 
videns- og kompetencemål. 
 
 
Fælles mål: 
Eleverne skal i faget idræt udvikle kropslige, idrætslige, sociale og personlige kompetencer. Eleverne skal opnå 
kendskab til alsidig idrætskultur og udvikle lyst til bevægelse. Idrætsfaget skal give eleverne erfaring med og indsigt i 
idrættens betydning for sundhed og trivsel samt i samspillet mellem samfund og idrætskultur.  
Stk. 2. Eleverne skal gennem alsidig idrætspraksis have mulighed for at opleve glæde ved og lyst til at udøve idræt og 
udvikle forudsætninger for at forstå betydningen af livslang fysisk udfoldelse i samspil med natur, kultur og det 
samfund og den verden, de er en del af. Eleverne skal opnå indsigt i og få erfaringer med vilkår for sundhed og 
kropskultur.  
Stk. 3. I faget idræt skal eleverne udvikle forudsætninger for at tage ansvar for sig selv og indgå i et forpligtende 
fællesskab. 
 
Kompetence mål: 
 
Alsidig idrætsudøvelse 
 
Idrætskultur og relationer 
 
Krop, træning og trivsel 
 
Der er trin mål efter 2. klasse, 5. klasse, 7. klasse og 9. klasse. 
 
 
0. klasse – Idræt bliver levende: 
 

●​ Idræt og bevægelsesglæde 
 

●​ Krop, balance og motorik 
 

●​ Boldlege og bevægelse 
 

●​ Musik, rytme og smådanse 
 

●​ Julelege og bevægelseslege 
 

●​ Grundopvarmning og kropsforståelse 
 

●​ Redskabsbaner og mod 
 

●​ Samarbejde gennem leg 
 

●​ Natur og udeidræt 
 

●​ Mini-atletik 
 

●​ Legedag og evaluering 
 
 
 
1.–2. klasse – Leg, rytme og udvikling 



 
●​ Lege og motorik 

 
●​ Kast, grib og boldbasis 

 
●​ Dans og rytmik 

 
●​ Jule- og sanselege 

 
●​ Kroppen og sanserne 

 
●​ Samarbejdslege og stafetter 

 
●​ Naturlege og udeidræt 

 
●​ Legedag og evaluering 

 

Trinmål efter 2. klasse: 
 
Alsidig idrætsudøvelse: Eleven kan deltage aktivt i basale, alsidige bevægelser i leg. 
 
Idrætskultur og relationer: Eleven kan samarbejde om idrætslige aktiviteter og lege. 
 
Krop, træning og trivsel: Eleven kan beskrive reaktioner på fy sisk aktivitet. 
 

Tilføjelse: Sidste år nåede vi ikke det hele da vi ikke havde en ordentlige idrætshal. I år indhenter vi: 
”Redskabsbaner og spring” og ”Mini-atletik og fysisk træning” samt nogle indendørs boldspil: ”Stickbold” 
og ”indendørs fodbold”. 
 
 
 
 
 
 
3.–4. klasse – Teknik, spil og fairplay 
 

●​ Motorik og bevægelseslege 
 

●​ Boldbasis og kasteteknik 
 

●​ Dans og rytmik 
 

●​ Vinterlege og sansemotorik 
 

●​ Redskabstræning og spring 
 

●​ Puls og kroppens funktion 
 

●​ Småspil og fairplay 
 

●​ Friluftsliv og orientering 
 

●​ Atletik og målinger 
 



●​ Idrætslege og afslutning 
 
Tilføjelse: Sidste år nåede vi ikke det hele da vi ikke havde en ordentlige idrætshal. I år indhenter vi: 
”Redskabstræning og spring.” og ”Atletik og målinger” samt nogle indendørs boldspil. 
 
 
 
5. klasse – Spil, samarbejde og træning 
 

●​ Samarbejde og boldspil 
 

●​ Fodbold, håndbold og basketball 
 

●​ Løb, styrketræning og fitness 
 

●​ Idrætslege og konkurrence 
 
 
Trinmål efter 5. klasse: 
 
Alsidig idrætsudøvelse: Eleven kan anvende grundlæggende, sammensatte bevægelser i idrætspraksis. 
 
Idrætskultur og relationer: Eleven kan deltage aktivt i idrættens kultur og fællesskab. 
 
Krop, træning og trivsel: Eleven kan samtale om fysisk aktivitets betydning for kroppens grundform, 
sundhed og trivsel. 
 
 
Tilføjelse: Sidste år nåede vi ikke det hele da vi ikke havde en ordentlige idrætshal. I år indhenter vi: 
”Redskabstræning og spring.” og ”Atletik og målinger” samt nogle indendørs boldspil. 
 
 
6.–7. klasse – Tempo, teknik og præcision 
 

●​ Opvarmning og grundfærdigheder 
 

●​ Boldspil 
 

●​ Dans og gymnastik 
 

●​ Atletik og styrketræning 
 

●​ Konditionstræning 
 

●​ Leg, afslutning og fællesskab 
 
 
Trinmål efter 7. klasse: 
 
Alsidig idrætsudøvelse: Eleven kan anvende sammensatte bevægelser i udvikling af idrætsaktiviteter. 
 
Idrætskultur og relationer: Eleven kan analysere idrætskulturelle normer, værdier og relationer. 
 
Krop, træning og trivsel: Eleven kan analysere samspil mellem krop, træning og trivsel. 
 



 
Tilføjelse: Sidste år nåede vi ikke det hele i 5. kl. da vi ikke havde en ordentlige idrætshal. I år indhenter vi: 
”Atletik og styrketræning” samt nogle indendørs boldspil i 6. klasse. 
 
 
Fra 8. klasse: Fokus på prøveform og præstation 
 
(Træning i struktureret forløb, fremvisning og refleksion) 
 

●​ Opstart og relationsskabende aktiviteter 
 

●​ Kondition og pulstræning 
 

●​ Boldspil: Håndbold / fodbold / rundbold 
 

●​ Rytme og dans 
 

●​ Test og målinger 
 

●​ Parkour og motorik 
 

●​ Basketball 
 

●​ Idrætsdage og årsafslutning 
 
 
 
9. klasse – Afsluttende forberedelse 
 

●​ Boldspil: Fodbold og basketball 
 

●​ Kropsbasis og fysisk træning 
 

●​ Dans og rytme 
 

●​ Test og målinger 
 

●​ Parkour og spring 
 

●​ Løb, spring og kast 
 

●​ Idrætsdage og evaluering 
 
 
Trinmål efter 9. klasse: 
 
Alsidig idrætsudøvelse: Eleven kan anvende komplekse bevægelsesmønstre i udvikling a f en alsidig 
idrætspraksis 
 
Idrætskultur og relationer: Eleven kan vurdere idrætskulturelle normer, værdier og relationer i et 
samfundsmæssigt perspektiv 
 
Krop, træning og trivsel: Eleven kan vurdere samspil mellem krop, træning og trivsel i et aktuelt og 
fremtidigt perspektiv. 
 


